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OZET

Basketbolculara Farkh Yontemlerle Uygulanan istasyon Cahsmalarinin Performansa
Etkisi

Amag: Bu calismasimin amaci; 17-21 yas arasindaki erkek basketbol oyuncularina farkli
kas gruplarmma ve aymi kas gruplarma yonelik tasarimla uygulanacak olan istasyon
calismalarinin performans gelisimine etkisini incelemektir.

Yontem: Calismada her hafta 3 antrenman yapilmis olup toplamda 8 hafta (2 ay)
siirmiistiir. Calisma 6 istasyon béliimiinden ve 18 farkli hareketten olusmustur. 1. Istasyon
calismasi tasarimi (Karigik Bolge) 6 farki bolimden olusmus ve her boliimde farkli kas
gruplarma yonelik 3’er hareket yapilmaktadir. 2. Istasyon ¢aligmasi tasariminda (Sabit
Bolge) ise yine 6 boliimden olusmus olup her bdliim 3’er hareket ile ayn1 kas grubuna
yonelik yaptirilmistir. Hareketler, her antrenman tekrar sayilar1 ve 3’er haftada bir set
sayilar1 arttirilmak sartiyla tasarlanmistir. Antrenmanlarda tiim hareketler nizami olarak
uygulanmistir. Nizami olarak yapmayanlar uyarilarak diizeltilmis ve tekrardan
yaptirtlmigtir. Elde edilen verilerde grup i¢i farkliliklar i¢in Wilcoxon testi, gruplar arasi
iliski igin ise Mann-Whitney U testi kullanilarak analizler yapilmistir. Tiim istatistiklerdeki
p anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmastir.

Bulgular: Istasyon antrenmanlar siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki deneklerin
baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi dlgtimlerindeki
dribbling testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur. Fakat gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.

Sonug¢: Sonug olarak iki farkli istasyon tasariminin da ilk ve son degerlerine bakildiginda
p<0,05 diizeyinde performans: arttirdif: tespit edilmistir fakat gruplar arasindaki son
testlerin karsilastirilmasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir. Buna gore
2 farkli istasyon da performansi arttirmak amact i¢in kullanilabilir. Fakat sabit bolge
egzersizlerini yapan sporcularin {ist iiste ayn1 kas grubuna yonelik yiiklendikleri i¢in ¢abuk
yoruldugu gozlemlenmistir. Bu nedenle yorulma diizeyi ve zaman agisindan
antrenmanlarda karisik bolge egzersizlerinin uygulanilmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Istasyon Calismalari, Performans, Kuvvet Antrenmani



ABSTRACT

The Effects Of Station Trainings On Performance Which Applied To Basketball
Players With Different Methods

Objective: Goal of this study is to investigate the effect of station workouts designed to
target different and same muscle groups, to the performance development of 17-21 years
old male basketball players.

Method: 3 training sessions were performed per week in this study and it lasted for 8
weeks (2 months). The study consisted of 6 stations and 18 different movements. The
design of the 1st Station (Mixed Zone) consisted of 6 different sections and 3 exercises
were carried out targeting different muscle groups in each section. The design (Fixed zone)
of 2nd station also consisted of 6 sections and 3 exercises were carried out targeting same
muscle group in each section. Repetitions of exercises were increased in every training
session and sets were increased once in 3 weeks period. All exercises were performed in
proper technique in the trainings. Those who couldn’t perform properly were corrected by
warning and were made to re-performed after correction of their technique. The data
obtained were analyzed by using Wilcoxon test for differences in group, Mann-Whitney U
test for the relation between groups. The significance value (p) of all statistics was taken as
p <0.05.

Results: A significant difference was found between mixed zone and fixed zone
participants in all the movements except for the dribbling test in Harrison basketball skill
test which were taken at the beginning and the eighth week of the study. However, no
significant difference was found between the two groups.

Conclusions: As a result, the first and last values indicate that each station designs caused
developments in performance of each group at the level of p<0.05, but when the last tests
were compared no significant difference was found between the groups at the level p<0.05.
According to these findings both station designs can be used to improve performance.
However, it is observed that the athletes doing "fixed zone™ exercises were tired easily
because they were working the same muscle groups in each training session. For this
reason, “mixed zone” exercises may be recommended in terms of fatigue level and time.

Key Words: Basketball, Work Station, Performance, Strength Training
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1. GIRIS

Basketbol, diinyada ve iilkemizde en yaygin spor dallarindan biridir. 100 yillik
gecmisi olan bu spor dali, geliserek daha uzun yillar genglerin onlar1 egiten ¢alistirict ve
teknik adamlarin severek mesgul olacagi bir brans olmaya devam edecektir. Basketbolun
teknik 6zelliklerinin yan1 sira, bir miicadele sporu olmasi, skorun her an degisebilirligi bu

spora kars1 duyulan ilgi ve sevginin her gegen giin artmasina neden olmustur (Sevim 1992).

2000 yilindan bu yana, fizyolojik gereksinimlerin belirlenmesinde temel faktor olan
basketbol oyun kurallar1 daha muhtesem bir oyun yaratmak amaciyla defalarca degistirildi.
Gilintimiizde ise basketbol, 10 dakikalik 4 periyoda, 24 saniye hiicum siiresine sahip ve 8

saniyelik kisa bir siirede sahanin orta saha cizgisinden gegilerek oynanan bir oyundur

(Abdelkrim ve dig. 2010).

Istasyon calismalar1 ise ilk defa olarak Ingiltere’de 1952 yilinda Morgan ile
Adamson tarafindan baslatilmistir (Saltuklar 1987).

Morgan ve Adamson’un c¢alismalarimin amaci tamamen fizyolojik kurallara
dayanir, onlar bu metodik ¢alismalar1 yalnizca kalp ve dolagim sisteminin, ¢calismalardaki,

dayanikliligini saglamak amaci ile uygulamistir (Saltuklar 1987).

Zamanla calismalarda kalp ve kan dolasimi sistemine verilmek istenen dayaniklilik,
adele sistemine de verilmek {izere, ¢alismalar birlestirilince, istasyon calismalar1 bugiinkii

metodik sekline ulastirilmistir (Saltuklar 1987).

Bir bagka deyimle, baglattirilan fizyolojik kurallarin temelleri anatomik yonii ile de
gelistirilip tamamlanarak, bu tiir calismalar yeni bir calisma metodu olarak, beden egitimi

caligmalarinda 6n siray1 almistir (Saltuklar 1987).

Almanya’nm ileri gelen egitimcilerinden Kirsch’e gore: Istasyon calismalari, bir
kondisyon ¢alismasidir. Bir bagka deyimle, “Bir antrenman metodudur”. Kirsch Spor
llimleri Lugati, Schodorf 1972 adli eserinde istasyon c¢alismalarimi iki grupta toplar
(Saltuklar 1987).

» Genel kondisyon verici istasyon ¢aligmalari,

> Ozel kondisyon verici istasyon calismalari.



Genel kondisyon verici istasyon ¢alismalari: Bu ¢alismalarla adelenin kuvveti,
kuvvetin devami, siirati, siiratinin devami gibi adeli faktorler gelistirilerek c¢aligmalar

metodik bir sekilde zirveye ulastirilir.

Ozel Kkondisyon verici istasyon calismalari: Adeli faktorlerin 6zel dallardaki

gelisimleri 6zel brans ¢alismalari ile istenildigi sekilde egitilebilir.

Alman egitimcilerinden Jonath da ayni diisiincededir. Ona gore de istasyon
caligmalar1 kondisyonu gelistirici metodik ¢alismalardir. “Circuit Training” Berlin 1971,
adli eserinde sporcularin 6zel branglarda da bedeni ve ruhi olarak tam bir egitimi yalnizca

bu metodla yapilabilir, denilmektedir (Saltuklar 1987).

Bugiin bilhassa 6zel programlar iizerindeki calismalari ile Avrupa’nin biitiin
dikkatlerini iizerine ¢ekmis bulunan alman egitimci Dassel ve Haag’a gore de sporcular
ancak Ongoriilecek amaglara gore hazirlanacak programlarla egitildiklerinde istenilen

basariya ulasabilirler (Saltuklar 1987).

Bunlarin yaninda, dogu bloku memleketlerinin yegane otoritesi haline gelen dogu
Almanyali scholich’e gore istasyon g¢alismalart sporcunun kondisyonunu (adeli kuvvetini

ve siiratini) en iyi sekilde verebilen bir ¢alismadir (Saltuklar 1987).

Scholich Istasyon ¢alismalar1 hakkindaki fikirlerinde daha da ileriye giderek, bugiin
Dogu Almanya’nin spordaki basarili caligmalarinin temellerinin bu tiir ¢aligmalara

dayandigini da iddia etmektedir (Saltuklar 1987).

Istasyon ¢alismalari, viicuttaki kalp ve dolasim sistemi ile (adelenin kuvvetini,
kuvvetin devamliligini, siiratini, sliratin devamliligini ve tiim becerisini arttiran) adeli
sistemin tam bir beraberlik i¢cinde ¢alisma olanagini veren bir metotdur, yani viicudun
verimini fizyolojik ve anatomik esaslara gore yapilacak ¢aligmalarla en {ist diizeye ¢ikarir

(Saltuklar 1987).

Bu sisteme gore sporcular, amaglara gore, 6zel ve genel programlarla istenildigi

bransta ve istenildigi diizeye kadar yetistirilebilirler (Saltuklar 1987).



1.1. Genel Bilgiler
1.1.1. Basketbol

Basketbol, beser kisilik takimlar halinde elle oynanan ve topu, yiiksekligi 3,05 m
olan pota adi verilen ¢emberden gecirerek kazanmaya g¢alisilan takim oyunudur. Tim
diinyada popiiler olan bir spor tiiriidiir. ilk olarak 1891 yilinda James Naismith tarafindan
oynatilmistir. Atlet ve beyzbolculara kis antrenmani yaptirmak amaciyla gelistirilen bu
oyunda amag, tahtadan yapilmis sepetlere topun sokulmasiydi. Ik oynayis seklinde, 7
kisilik iki takim arasinda 20'ser dakikalik ii¢ devre lizerinden oynanmistir. Oyunun asil
hedefini sepetler olusturdugundan, Dr. Naismitih tarafindan bu oyuna "sepet topu"

anlamina gelen basketbol ad1 verilmistir (Kangalgil ve dig. 2014).
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Cizim 1.1. Basketbol Sahasi (basketball.org)



Oyuncu topu potaya herhangi bir noktadan ve agidan atabilir. Sigrayarak topu
dogrudan dogruya sepetin igine de birakabilir. Savunma yapan oyuncu, atis yapani, faul
yapmadan engellemeye ¢alisir. Topun ¢emberden girmesine "basket™ denir (Kangalgil ve
dig. 2014).

Basketbol karsilagmalarini, iki ya da ii¢ orta hakem, bir say1 hakemi, bir 24 saniye
hakemi ve bir de saat hakemi yonetir. Bazen sayr hakemine bir yardimci eslik eder

(Durmus 2016).

Basketbol karsilagmasi, 10’ar dakikadan olusan 4 periyottan ve 2 devreden olusur.
iki devre arasinda 10 dakika ara verilir. Periyotlar aras1 2 dakika ara verilir. Beraberlik
durumunda beser dakikalik uzatma devreleri oynanir. Topun kurallara uygun olarak oyuna
girmesiyle ve bir oyuncunun topa degmesiyle karsilasma saati iglemeye baglar. Herhangi

bir nedenle oyun durdugunda, saat de durur (Durmus 2016).
1.1.2. Basketbolun Tarihi

Basketbol, ABD'min Massachusetts eyaletinde, Springfield Gen¢ Erkekler
Hiristiyan Birligi (YMCA) Egitim Okulu'nda beden egitimi O6gretmeni olan James
Naismith tarafindan 1891'de yaratilmistir (Kangalgil ve dig. 2014).

Cizim 1.2. James Naismith (nytimes.com)



Atlet ve beyzbolculara kis antrenmani yaptirmak amaciyla gelistirilen bu oyunda
amag, tahtadan yapilmis sepetlere topun sokulmastydi. Ik oynayis seklinde, 7 kisilik iki
takim arasinda 20'ser dakikalik ii¢ devre iizerinden oynanmistir. Oyunun asil hedefini
sepetler olusturdugundan, Dr. Naismitih tarafindan bu oyuna "sepet topu" anlamina gelen

basketbol adi verilmistir (Sevim 2010).

Cizim 1.3. Sepet Topu (nytimes.com)

Basketbol, yaratilmasindan kisa bir siire sonra YMCA'y1 asarak biitiin okullara,
tniversitelere ve hatta semtlerde bulunan cimnastik salonlarina kadar yayilmistir.
Genglerde bu spora karst uyanan istek ve heyecanda kuliipleri basketbol subeleri agip
takimlar kurmaya zorlamis ve boylece basketbol, Amerika'nin en popiiler ulusal oyunu

haline gelmistir (Kangalgil ve dig. 2014).

Basketbolun Avrupa'daki ilk denemesi, 1893 yilinda Paris'in Trevise sokagindaki
eski bir cimnastik salonunda yapilmistir. Daha sonralari, 6zellikle I. Diinya Savasi
sirasinda, basketbolun Avrupa'da yayilmasinda Amerikal1 askerlerin biiyiik etkisi olmustur.
Hizla gelisme gosteren basketbol bdylece Avrupa'da en gozde sporlar arasinda yerini

almistir (Kangalgil ve dig. 2014).

Amerika, 1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda bayanlar arasinda ilk milli
basketbol sampiyonlarini diizenleyerek, bu sporu iilke ¢apinda popiiler hale getirmistir.

Amerikalilar milli spor olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 St. Louis Olimpiyat
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Oyunlari'nda kuliip takimlart arasinda maglar diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari'na katilan

tiim tlkelere tanitmiglardir (Karabelen 2016).

1905 yilinda diinyanin en biiyiik spor salonlarindan New York Madison Square
Garden kapilarini basketbola agmistir. Uzakdogu’da da 1913 yilindan itibaren basketbol
faaliyetleri baglamistir (Durmus 2016).

Boylece bu oyun birka¢ yil i¢inde Kanada, Fransa, Ingiltere, Avustralya, Cin ve
Hindistan basta olmak iizere, tim diinya llkelerine hizla yayilmis, oOzellikle biiytlik
kentlerdeki genis spor alanlarinda yapilan {iniversiteler arasi karsilagmalar, basketbolun

seyirlik spor olarak yayilmasinda énemli katkilar saglamistir (Durmus 2016).

Uluslararast1 Amatér Basketbol Federasyonu (FIBA), uluslararasi kargilagmalar
yonetmek amaciyla, 20 Haziran 1932'de Isvi¢re'nin Cenevre sehrinde Isvigre, Yunanistan,
Italya, Portekiz, Arjantin, Romanya ve Cekoslovakya Basketbol Federasyonlari'nin
isbirligi ile olusturulmustur. FIBA her dort yilda bir, Olimpiyat Oyunlari'nin diizenlendigi
sehirde toplanarak, basketbolu daha cekici hale getirmek i¢in gerekli kural degisikliklerini
yapmaktadir (Durmus 2016).

Ilk Avrupa Sampiyonas1 1935 yilinda Cenevre’de organize edilmistir. Amatdr bir
spor dali olarak basketbol ilk defa 1936’da Berlin’de diizenlenen Olimpiyat oyunlarina
dahil edilmistir. Ilk Diinya Sampiyonast da 1950 yilinda Arjantin’in Buenos Aires kentinde
yapilmistir (Kangalgil ve dig. 2014).

Olimpiyat oyunlarina basketbol dalinda bayanlar ilk kez 1976’da katilmislardir.
Bayanlar Avrupa Ligi ise 1995-1996 sezonunda baslamistir (Durmus 2016).

1.1.3. istasyon Antrenmani

Spor bilimleri alaninda Circuit — Training olarak taninan, lilkemizde de benzer
bigimde 6zgiin ad1 Circuit Training ya da Circuit antrenman, dairesel antrenman, istasyon
caligmalari, ¢evrimsel antrenman olarak adlandirilan ve durakli (istasyon) olarak
uygulanan antrenman big¢imi Leeds iiniversitesinden Morgan/Adamson tarafindan 14-15

yas grubu 6grenciler igin gelistirilmistir (Giil 2011).

Kavramsal olarak iilke genelinde: Circuit antrenman ve istasyon calismalar1 eg
anlamda kullanilmasina karsin; aralarinda bazi ayrimlar bulunmaktadir. Circuit antrenman

ya da dairesel antrenman genel olarak kondisyonel yetileri agirlikli olarak da kuvvette
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dayaniklilik gelistirmek amaci ile kullanilan bir dayaniklilik gelistirici antrenman bigimi

olarak degerlendirilmektedir (Giil 2011).

Istasyon ¢alismalar1 ya da duraklamali antrenman ise daha ¢ok 6zel kondisyonel
yetileri ve beceri ve teknigi gelistirmeyi amaglayan az sayidaki istasyonu ile Circuit ya da
dairesel antrenmana gore daha wuzun siireli gergeklestirilen uygulama bigimi
anlasilmaktadir. Cevrimsel antrenman: Circuit ya da dairesel antrenman igin; istasyon
calismalar i¢in ise durakli ya da duraklamali antrenman terimi olarak kullanilmistir (Gtil
2011).



2. AMAC

Bu calismanin amaci; 17-21 yas arasindaki iiniversitede okuyan ve yurt takiminda
oynayan erkek basketbol oyuncularina 18 hareketten olugan 2 adet istasyon ¢alismasini 2
gruba ayrilan deneklere uygulatilacak olup farkli kas gruplarma ve iist iiste ayni kas
grubuna yonelik olan hangi calismadaki gelisimin daha fazla oldugunu incelemektir.
Calismada yapilacak ol¢iim ve testler i¢in “Durarak Uzun Atlama Testi, Durarak Dikey
Sigrama Testi, 30 Metre fvmelenme ve Sprint Testi, Dribbling ile 30 Metre Ivmelenme ve
Sprint Testi, Harrison Basketbol Beceri Testi (dribbling, pas, sut ribaund), Kalp Kan
Dolasim Fonksiyon Testi, 30 sn boyunca ve siiresiz sekilde yapabildigi kadar maksimal
alma Olglimleri” kullanilacaktir. Bunlarin haricinde tanimlayic1 istatistik olarak
Bioempedans aleti Omron yardimi ile agirlik, viicut yag yiizdesi, i¢ organlardaki yag orani,
viicut kiitle indeksi ve iskelet kas1 yiizdesi olgiiliip gelisimlerine etkisi incelenecektir. Bu

caligma bilim uzmanligi (yiiksek lisans, master) bitirme ¢alismasi olarak yapilacaktir.



3. YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Calisma, Kocaeli Universitesinde okuyan 21 erkek basketbol sporcusundan olusan
Gazi Siileyman Pasa Yurt Takimma yaptirilan 2 farkli sekilde tasarlamis istasyon
calismasindan olusmustur. Bu ¢alisma toplamda 18 farkli hareketten meydana gelmistir. 1.
Istasyon ¢alismasi tasarmmi (Karisik Bolge) 6 farki boliimden olusmus ve her béliimde
farkl1 kas gruplarma yonelik 3’er hareket yapilmaktadir. 2. Istasyon calismasi tasariminda
(Sabit Bolge) ise yine 6 bolimden olusmus olup her bolim 3’er hareket ile aymi kas
grubuna yonelik yaptirilmistir. Hareketler, her antrenman tekrar sayilar1 ve 3’er haftada bir
set sayilar arttirllmak sartiyla tasarlanmistir. Antrenmanlarda tiim hareketler nizami olarak
uygulanmistir. Nizami olarak yapmayanlar uyarilarak diizeltilmis ve tekrardan

yaptirilmistir.

Denekler, karisik bolge igin 10 erkek ve sabit bolge igin 11 erkek olmak tizere 2
gruba rastgele (random) se¢imle ayrilmistir. Antrenmanlar, dlgimler ve testler Kocaeli
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Gazanfer Bilge Kapali Spor Salonunda
gerceklestirilmistir. Giderek artan (progresive) yontemle uygulanan calismanin sayisal
degerleri asagidaki Cizelge 3.1°de gosterilmistir. Bu degerler (tekrar ve set sayilari) iki

deney grubuna da ayni1 sekilde uygulanmistir.

Cizelge 3.1: Giderek Artan Calismalardaki Sayisal Degerlerin Dagilim1

GIDEREK ARTAN CALISMALARDAKI SAYISAL
DEGERLERIN DAGILIMI
ANTRENMAN GUNLERI SET
SAYILARI
PAZARTESI | CARSAMBA| CUMA | (ADET)
HAFTALAR TEKRAR SAYILARI (ADET)
1. HAFTA 5 7 10
2. HAFTA 12 15 17 3SET
3. HAFTA 20 22 25
4. HAFTA 5 7 10
5. HAFTA 12 15 17 4 SET
6. HAFTA 20 22 25
7. HAFTA 5 7 10
5SET
8. HAFTA 12 15 17




Her hafta 3 antrenman yapilmig olup toplamda 8 hafta (2 ay) siirmiistiir. Bu
antrenmanlarda yapilan ilk ve son 6l¢iim degerleri, konu basligr altinda detayli bir sekilde
kayit altina alinmistir. Calismada yapilan 6lgiim ve testler i¢in “Durarak Uzun Atlama
Testi, Durarak Dikey Sigrama Testi, 30 Metre Ivmelenme ve Sprint Testi, Dribbling ile 30
Metre Ivmelenme ve Sprint Testi, Harrison Basketbol Beceri Testi (dribbling, pas, sut,
ribaund), Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi, 30 sn boyunca ve siiresiz sekilde yapabildigi
kadar maksimal alma olgtimleri” kullanilmistir. Bunlarin haricinde tanimlayici istatistik
olarak Bioempedans aleti Omron yardimi ile agirlik, viicut yag yiizdesi, i¢ organlardaki

yag orani, Viicut kiitle indeksi ve iskelet kas1 yiizdesi 6lgiilmiistiir.
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Cizelge 3.2: Calismanin Yapildigr Antrenman Periyotlamasi (Donemleme) Tablosu

UILSINTIAVA VINSITV) AANTSRIADI NVTV SIANATIZYV ST AT INDA T SHA VANNSOTAV.LISVINVILOARIAd NVIANTIINY TISAA
INAINQA @AISSTIO0U D) TVAINVII NVIIV YA
2 —— —— : RIVIVINSTTV) LAAANY | NOASVLdVAY x
Q (IA@ars s - 0% VIWVIVINO) RIVIVINSTTV) NOA SVLSI MTLINVIOVE TTINYAL MIrOTOAZIA A
)4 ISVINSTTVO MITTTAVAZ A ALLIAAN MOV A ALLIAANN ? ' JAMINOLYNY M
> m
w ISVINSITV.) JAAAM TAZQ) ISVINSTTV) THAAN TINED -
= INANOQQ QVIIVINTD) =
m. IMIZVHTIZO | YAONSNL BaEH TINANQA MI'THIZVH TdZQ TINANOQU MI'THIZVH TANTO) m"
2 maNoarRizve| oned IINANQQ MITHIZVH %
= S WIVEV SO : .. 2
VINIILSVYY
X X X X X X X X \TIYA
X X E1LSAL
91 a7 14} €T 4 17 01 6 8 L 9 g 14 ) 14 T UV IVIAVH
AVI0 AIVHY INISVYA WDIA UYIAY

(AWATWINQ@ ISVIWVTLOATIAd NVIANTLINY

11



3.2. Antrenman Tasarimlari
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Cizim 3.1: Ard Arda Farkli Kas Gruplarina Yiiklenilen Istasyon Tasarimi
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Cizim 3.2: Ard Arda Aym Kas Gruplarina Yiiklenilen Istasyon Tasarimi
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Test Protokolleri

Olgiimler ve testler icin fotosel, kronometre, metre, bioempedans aleti ve cimnastik
strast kullanilmigtir. Her 6l¢lim ve test icin 2 tekrar yapilmis ve en iyi deger alinmistir. Son

Olgtimlerin bitiminden sonra gerekli diizenlemeler ve eklemeler yapilip teslim edilmistir.
3.3.1. Boy Olciimii

Boy olclimleri “Heifer” marka model no: CR-5G42X metre ile yapilmistir.
Denekler ayaklari ¢iplak, boy skalasina sirt1 paralel olacak sekilde durmuslardir. Topuklar
bitisik ve duvara temas ettirerek kollar omuzdan serbestce yanlara sarkitilmis durur. Sirt,
kalca, basin arkasi ve topuklar dikey skalaya yanasarak dik bir durumda iken derin
inspirasyon (nefes alma) sonrasi, herhangi bir ince gubuk basin en iist noktasina getirilerek

saclar yeterli miktarda sikistirilarak 6l¢tim metrik olarak not edilmistir.

Cizim 3.3: Boy Olgiimii
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3.3.2. Bioempedans Aleti ile Antropometrik Ol¢iimler

Denekler sort, t-shirt ve c¢iplak ayakla 0,1 kg hassasligindaki Omron marka
Bioempedans aletinin (Body Composition Monitor BF510) {izerinde hareketsiz durduklari
anda agirlik (kg), viicut yag yiizdesi (%), i¢ organlardaki yag seviyesi, viicut kiitle indeksi
(agirlik/boy?) ve iskelet kasi yiizdesi (%) 6l¢iimleri makine tarafindan yas, boy ve cinsiyet
degerleri her bir denek i¢in girildikten sonra otomatik olarak yapilip ve aninda ekrandan

alinarak kaydedilmistir.

Cizim 3.4: Bioempedans Aleti
3.3.3. Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi Olciimii

Bu test, kardiyovaskiiler yapinin o anki durumunu gosteren ve uygulanis agisindan
kolay bir testtir. Uygulama i¢in kronometre (siire6lger) ile boyundan kalp atim sayisinin
tespiti ile testi uygulamak miimkiindiir. Bu testteki amag yiiklenmeden sonra sporcuda kalp

atim sayisinin geri doniis (toparlanma) hizin1 gézlemlemektir.
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Uygulama:
e Antrenman dncesindeki kalp atim sayisinin tespiti (N1)
e 30 sn igerisinde 30 defa tam ¢comelme ve tam kalkma
e Yiiklenmeden sonra hemen ayakta kalp atim sayisinin tespiti (N2)

e Yiiklenmeden 1 dakika sonra kalp atim sayisinin tespiti (N3)

Not: Yiiklenmeden sonraki kalp atim sayilarinin tespitinde, 30 saniyelik kalp atim sayis1
degerinin 2 ile ¢arpilarak 1 dakika/kalp atim sayis1 degerini tespit etme daha dogru dlgiim

yontemidir.

Degerlendirme Formiilii:
Endeks = (N1+N2+N3-200)/10
Degerlendirme Skalasi:

0 ve alt1 = Cok iyi

1 -5 aras1 = lyi

6 — 10 aras1 = Orta

11 - 15 aras1 = Zayif

16 ve lizeri = Yetersiz (Kamar 2008)

3.3.4. Performans Testleri Ol¢iimleri
3.3.4.1. Durarak Uzun Atlama Testi

Bu test igin, kaygan olmayan uygun bir zemin ve 6l¢iim i¢in metreye ihtiyag vardir. Olgiim
denegin baslangi¢ ¢izgisindeki ayak parmak ucuyla, atlayip diistiigii yerdeki ayak topugu
arasinda yapilir (baslangig¢ ¢izgisine en yakin topuk). Durarak uzun atlama da dikey
sigrama gibi alaktik anaerobik gii¢ gerektiren bir egzersiz oldugundan, bu testin sonuglari,

denegin alaktik anaerobik giicli hakkinda bilgi verir.

Test esnasinda denek kollar1 geride, dizleri biikiilii ve govdesi hafifce One egilmis

konumdadir. Yapilan iki adet denemenin en iyi skoru kaydedilir.

Sonuglarin degerlendirilmesi i¢in, asagida bildirilen tablo, Diinya capinda iist diizey

sporcularin veri sonuglaridir. Bunlar kriter olarak kullanilabilir.
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Cizelge 3.3: Ust Diizey Sporcularin Durarak Uzun Atlama Degerlendirme Tablosu (Kamar
2008)

% deger Erkek (metre)
91-100 3.40-3.75
81-90 3.10-3.39
71-80 2.95-3.09
61-70 2.80-2.94
51-60 2.65-2.79
41-50 2.50-2.64
31-40 2.35-2.49
21-30 2.20-2.34
11-20 2.05-2.19
01-10 1.90-2.04

Cizelge 3.4: Sporcular I¢in Degerlendirme Tablosu (Metre) (Kamar 2008)

Cinsiyet Cok lyi Ust Orta Orta Alt Orta Zayif

Erkek 2.01> 200-1.86 | 1.85-1.76 1.7-1.65 <1.65

Cizim 3.5: Durarak Uzun Atlama Testi
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3.3.4.2. Durarak Dikey Sicrama Testi

Bu test, ¢omelik pozisyondan si¢rayarak Ol¢lim esnasina dayanmaktadir. Test
oncesi Ol¢lim icin denek, dik durusta, ayak tabanlari tamamen yerle temas halinde ve
duvara yakin dominant (baskin) olan kolu tamamen yukar1 uzanmis sekilde el orta parmagi
ucundan alinarak yapilir. Denegin el parmagi asetatli kalem veya ¢ikabilen boya ile
isaretlenerek sigrama hareketi yaptirilir. Denek ulasabildigi en yiiksek noktaya dokunur.

Sonug i¢in 2 denemenin en iyi skoru kaydedilir.

Cizim 3.6: Durarak Dikey Sigrama Testi Sigramadan Onceki Olgiim
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3.3.5. Harrison Basketbol Beceri Testi Olciimleri

Uygulama: Her test maddesinin uygulama siiresi 30 saniyedir. Test esnasinda verilen 2

denemenin sonunda, en yiiksek degere sahip skor kaydedilir.

» Sayr yapma: Denek, pota altindan veya kendi istedigi herhangi bir yerden 30

saniye siiresince sayl yapmaya calisir. Skor, 30 saniye i¢inde atilan sayilarin

toplamidir.

Cizim 3.7a: Potanin Solundan Say1 Yapma Cizim 3.7b: Potanin Sagindan Say1 Yapma

» Paslasma: Duvardan 2,5 metre uzaga bir 6nlem gizgisi ¢izilir. Denek bu ¢izginin
gerisinden, 30 saniye i¢inde ve istedigi pas seklini kullanarak, miimkiin oldugu
kadar ¢ok duvarla pas yapmaya calisir. Paslarin gegerli olabilmesi i¢in, dnlem
cizgisinin gerisinden atilmig olmalar1 gereklidir. Skor; 30 saniye icinde atilan

paslarin toplamidir.
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Cizim 3.8: Duvarda Paslagsma

» Dribbling: Cizim 3.9’da goriildiigii gibi bir parkur olusturulur. Sekilde goriilen
engeller, birbirlerinden 3 metre araliklarla yerlestirilmistir. Skor; 30 saniyelik siire
icinde engellerin sayisidir. Engelin orta noktasini gegmek, engelin kurala uygun

gecilmesini ifade eder. Her tur doniisii i¢in ekstra olarak 10 puan kaydedilir.
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Baslangi¢

O : Dribbling ile Slalom Yonii

Cizim 3.9: Dribbling Testi Semasi
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Cizim 3.10: Dribbling Testi Baslangi¢

Cizim 3.11: Dribbling Testi Slalom Yaparken
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» Ribaund: Denek basketbol potasinin oniinde top ile hazir olarak bekler. Test
deneyin topu 30 saniye siire ile potanin panosuna carptirip tutmasindan ibarettir.
Denek topu potaya carptirirken sicrama zorunlulugu vardir (her iki ayaginin da
yerle temasi olmamalidir). Skor; kuralina uygun olarak alinan ribaundlarin sayisidir

(Kamar 2008).

Cizim 3.12a: Ribaund Testi Baslangi¢ Cizim 3.12b: Ribaund Testi Bitis

3.3.6. ivmelenme Siirati Testi Olciimii

Olgiimler Sport Expert MPS 501 marka fotosel ile alinmistir. Onar metrelik
araliklarla 30 metre boyunca yerlestirilen fotoseller arasindaki mesafe celik metre ile
Olciilerek start ve stop fotoseller yerlestirilmistir. Sonuclar dijital gostergeden okunarak
kaydedilmistir. Her sporcu igin iki deneme yapilmis ve en iyi siire degerlendirilmeye

alinmustir.
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Cizim 3.14: Ivmelenme Siirati Testi Bitis
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3.3.7. Dribbling ile ivmelenme Siirati Testi Ol¢iimii

Olgiimler Sport Expert MPS 501 marka fotosel ile alinmistir. Onar metrelik
araliklar ile 30 metre boyunca yerlestirilen fotoseller arasindaki mesafe celik metre ile
Olciilerek start ve stop fotoseller yerlestirilmistir. Sonuglar dijital gostergeden okunarak
kaydedilmistir. Her sporcu i¢in iki deneme yapilmis ve en iyi siire degerlendirilmeye

alimustir.

Cizim 3.16: Dribbling ile Ivmelenme Siirati Testi Bitis
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3.3.8. Maksimal Alma (Yapabildigi Kadar) Testi Ol¢iimleri

Olgiimler sporculardan 18 farkli kuvvet hareketini siire siir1 olmadan komut ile
beraber hareketlerin kendi icinde dinlenme vermeden tek seferde yapabildigi kadar
(tiikendigi ve hareketin mekaniginin bozuldugu degere kadar) yapilmasi istenmis ve her bir

sporcunun degeri kayit altina alinmustir.

Cizim 3.17: Sinav (Push Up) Baslangi¢

Cizim 3.18: Smav (Push Up) Bitis
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Cizim 3.19: Sirt Ustii Cift Ayak Dondiirme Baslangi¢

Cizim 3.20: Sirt Ustii Cift Ayak Déndiirme Bitis
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Cizim 3.21: Zeminde Tirmanma Baslangi¢

Cizim 3.22: Zeminde Tirmanma Bitig
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Cizim 3.24: Destekli Dips Bitis
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Cizim 3.25: Comelme ve Sicrama Baglangi¢

Cizim 3.26: Comelme ve Sicrama Bitis

29



Cizim 3.27: Cift Ayak Tiimlesik Baslangic

Cizim 3.28: Cift Ayak Timlesik Bitig

30



: i_'~ /

Cizim 3.30: Sinavda Kasaya Tek El ile Cikip inme Bitis
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Cizim 3.32: Komando Dansi Bitis
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Cizim 3.34: Ayakta Kollar1 ve Bacaklar1t A¢gma Kapama (Jumping Jacks) Bitis
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Cizim 3.36: One Adim Alma (Front Lunge) Bitis
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Cizim 3.37: Cift Diz Cekme Baslangic
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Cizim 3.38: Cift Diz Cekme Bitis
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Cizim 3.39: Capraz Mekik (Twist Sit Up) Baslangi¢

Cizim 3.40: Capraz Mekik (Twist Sit Up) Bitis
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Cizim 3.41: Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme (High Knees Running In Place)
Baslangic

Cizim 3.42: Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme (High Knees Running In Place) Bitis
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Cizim 3.43: Mekik (Sit Up) Baslangi¢

Cizim 3.44: Mekik (Sit Up) Bitis
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Cizim 3.45: One Kartal Baslangig

Cizim 3.46: One Kartal Bitis
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Cizim 3.48: Caki Bitis
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Cizim 3.49: Sirt Ustii Ayak Vurusu Baslangig

Cizim 3.50: Sirt Ustii Ayak Vurusu Bitis
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Cizim 3.51: Geriye Kartal Baglangi¢

Cizim 3.52: Geriye Kartal Bitis
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3.3.9. Maksimal Alma (30 Saniye Boyunca) Testi Ol¢iimleri

Olgiimler sporculardan 18 farkli kuvvet hareketinin her birini 30’ar sn’de komut ile
beraber hareketlerin kendi icinde dinlenme vermeden tek seferde yapabildigi kadar

yapilmasi istenmis ve her bir sporcunun degeri kayit altina alinmistir.
3.4. Alinan Etik Kurul Onaymin Yeri ve Numarasi

Yer: Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Ara Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi / KOCAELI

Numara: KU GOKAEK 2017/322
3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerde grup igi farkliliklar igin Wilcoxon testi, gruplar arasi iliski i¢in
Mann-Whitney U testi kullamilmistir. Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik degeri p<0,05

olarak alinmustir.
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4. BULGULAR

Yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular, tablolar ve agiklamalar seklinde asagida

Ozetlenmistir.

Cizelge 4.1: Karisik ve Sabit Bolgeye Yonelik Antrenman Yapan Deney Gruplarinin
Tanimlayici Istatistik Degerleri

- . Standart
Grup Degiskenler N | Minimum|Maximum|Ortalama
Sapma
Yas (yil) 10 18,00 21,00 19,100 | 0,876
. Boy (cm) 10| 170,00 192,50 | 184,150 | 8,423
Kansik Bol
ATk Bokge Asirlik (ke) 10] 662 | 1024 | 8067 | 1073
Viicut Kiitle indeksi {10 19,7 21,7 23,68 2,00
Yas (yil) 11| 17,00 20,00 18,818 | 1,168
Sabit Bolge Boy (cm) 11| 172,00 198,00 | 182,273 | 7,620
Agrrlk (kg) 11| 585 104,9 80,691 | 12,21
Viicut Kiitle indeksi  |11| 19,6 32,4 24,282 3,40

Tablo 4.1.’de goriildiigli gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin tanimlayici istatistik degerleri; karigik bolge grubu igin, yas (yil)
19,100+0,876, boy (cm) 184,150+8,423, agirlik (kg) 80,67+10,73, viicut kiitle indeksi
23,68+2,00 olarak; sabit bolge grubu ig¢in, yas (yil) 18,818%1,168, boy (cm)
182,273+7,620, agirlik (kg) 80,691£12,21, viicut kiitle indeksi 24,282+3,40 olarak tespit

edilmistir.
4.1. Antropometrik Olciimler

Cizelge 4.2: Karisik Bélge Deney Grubunun Antropometrik Olgiimlerinin ilk ve Son

Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup Degiskenler N Minimum]| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Agrrlik Tk (kg) 10 65,4 104,3 79,51 10,98 0.187
Agrrlik Son (kg) 10 66,2 1024 80,67 10,73 '

o Viicut Yag Yiizdesi Ik (%) 10 9,2 24,7 17,86 5,22 0.182

%‘7 Viicut Yag Yiizdesi Son (%) 10 94 254 18,35 517 '

2 ig: Organlardaki Yag Orani Ik 10 1 8 4,60 171 0.168

%z |I¢ Organlardaki Yag Oram Son 10 2 8 5,00 1,56 ’

S |Vicut Kite Indeksi Tl 10 19,9 28,1 233 | 200 [ o,
Viicut Kiitle Indeksi Son 10 19,7 21,7 23,68 2,00 '
iskelet Kas1 Yiizdesi 1Tk (%) 10 36,7 46 41,22 3,34 0.098
Iskelet Kas1 Yiizdesi Son (%) 10 36,3 457 40,87 3,39 '
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(p<0,05)

Tablo 4.2.°de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun antropometrik Slg¢iimlerinin ilk ve son istatistik degerleri; agirlik ilk (kg)
79,51£10,98, agirlik son (kg) 80,67+10,73, viicut yag yiizdesi ilk (%) 17,86+5,22, viicut
yag yiizdesi son (%) 18,35%5,17, i¢ organlardaki yag orani ilk 4,60+1,71, i¢ organlardaki
yag orani son 5,00+1,56, viicut kiitle indeksi ilk 23,354+2,00, viicut kiitle indeksi son
23,68+2,00, iskelet kasi yilizdesi ilk (%) 41,2243,34, iskelet kasi yiizdesi son (%)
40,87+3,39 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik bolge grubuna mensup deneklerin
baslangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik 6l¢iimlerinde anlamli farklilik

bulunamamustir.

Cizelge 4.3: Sabit Bolge Deney Grubunun Antropometrik Olgiimlerinin ilk ve Son

Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas:

Grup Degiskenler N Minimum| Maximum] Ortalama Standart P
Sapma

Agrrlk Tk (kg) 11 58,3 105,9 80,191 13,02 0.29
Agrrlk Son (kg) 11 58,5 104,9 80,691 12,21 '
Viicut Yag Yiizdesi Ilk (%) 11 11 374 19,509 7,76 0.255

& | Viicut Yag Yiizdesi Son (%) 11 11,3 36,9 20,100 711 '

g 1(; Organlardaki Yag Oram Ik 11 2 13 5,364 314 0.192

-‘_é' I¢ Organlardaki Yag Oram Son 11 2 13 5,636 3,07 '

& |Viicut Kiitle Indeksi ilk 11 197 324 24082 | 356 | .
Vicut Kiitle Indeksi Son 11 19,6 324 24,282 340 '
1skelet Kas1 Yiizdesi Ilk (%) 11 30 458 40,527 4,56 0.121
Iskelet Kas1 Yiizdesi Son (%) 11 30,3 453 40,055 420 '

(p<0,05)

Tablo 4.3.’de goriildiigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun antropometrik Ol¢limlerinin ilk ve son istatistik degerleri; agirlik ilk (kg)
80,191+£13,02, agirlik son (kg) 80,691+12,21, viicut yag ylizdesi ilk (%) 19,509+7,76,
viicut yag yiizdesi son (%) 20,100+£7,11, i¢ organlardaki yag oram ilk 5,36443,14, ic
organlardaki yag oran1 son 5,636+3,07, viicut kiitle indeksi ilk 24,082+3,56, viicut kiitle
indeksi son 24,282+3,40, iskelet kas1 ylizdesi ilk (%) 40,527+4,56, iskelet kas1 ylizdesi son
(%) 40,055+4,20 olarak bulunmustur.
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Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bolge grubuna mensup deneklerin baslangig
ve sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik Olglimlerinde anlamli farklilik

bulunamamustir.

Cizelge 4.4: Karisik ve Sabit Bélge Deney Gruplarinin Antropometrik Olgiimlerinin Son

Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Standart
Degiskenler Grup N Ortalama anda P
Sapma
Karisik Bol; 10 80,670 10,73
Agrlik Son (kg) 5 < COge 0,764
Sabit Bolge 11 80,691 12,21
Karisik Bol. 10 18,350 517
Viicut Yag Yiizdesi Son (%) j—amin D08E 0,472
Sabit Bolge 11 20,100 711
. o = Karigik Bolge 10 5,000 1,56
Ic O lardaki Yag O S
& reanarcal Tag At Son Im s bit Bolge | 11 5,636 i
Viicut Kiitle Indeksi Son Kar@k E.i.olge 10 23,680 2,00 0,21
Sabit Bolge 11 24,282 3,40
. Karisik Bol. 1 40,87
iskelet Kasi Yiizdesi Son (%) ek Bolge] 10 0870 { S {408
Sabit Bolge 11 40,055 4,20

(p<0,05)

Tablo 4.4.°de goriildigii gibi karigik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin antropometrik Ol¢limlerinin (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilastiracak olursak; karigik bolge grubu i¢in, agirlik son (kg) 80,670+10,73, viicut yag
yiizdesi son (%) 18,350+5,17, i¢ organlardaki yag orami son 5,000+1,56, viicut kiitle
indeksi son 23,680+2,00, iskelet kasi yilizdesi son (%) 40,870+3,39 olarak bulunmustur.
Sabit bolge grubu icin, agirlik son (kg) 80,691+12,21, viicut yag yiizdesi son (%)
20,100£7,11, i¢ organlardaki yag orant son 5,636+3,07, viicut kiitle indeksi son
24,28243,40, iskelet kas1 yilizdesi son (%) 40,055+4,20 olarak bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baglangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik dl¢iimlerinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamustir.
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4.2. Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Cizelge 4.5: Karisik Bolge Deney Grubunun Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas1

Grup Degiskenler N Minimum| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
. Kalp Kan Dolagim Fonksiyon Testi ilk 10 5 17,8 12,01 459
Kansik Bolge - - 0,155
Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi Son 10 6,4 15,6 10,86 3,05
(p<0,05)

Tablo 4.5.°de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun kalp kan dolasim fonksiyon testi ilk ve son istatistik degerleri; kalp kan dolagim
fonksiyon testi ilk 12,01+4,59, kalp kan dolasim fonksiyon testi son 10,86+3,05 olarak

bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karisitk bolge grubuna mensup deneklerin
baslangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolagim fonksiyon testinde anlamli

farklilik bulunamamustir.

Cizelge 4.6: Sabit Bolge Deney Grubunun Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Grup Degiskenler N Minimum| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
I Kalp Kan Dolagim Fonksiyon Testi Tk 11 58 15,2 9,56 2,68
Sabit Bolge : - 0,751
Kalp Kan Dolagim Fonksiyon Testi Son 11 6 11,8 9,36 2,13
(p<0,05)

Tablo 4.6.°da goriildigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun kalp kan dolasim fonksiyon testi ilk ve son istatistik degerleri; kalp kan dolagim
fonksiyon testi ilk 9,56+2,68, kalp kan dolagim fonksiyon testi son 9,36+2,13 olarak

bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubuna mensup deneklerin baslangig
ve sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde anlamli farklilik

bulunamamastir.
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Cizelge 4.7: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Kalp Kan Dolasgim Fonksiyon Testi

Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmast

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma
I;ﬁff 10 10,86 305
Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi Son S é’z’_t 0.331
o 11 036 | 213
Bolge

(p<0,05)

Tablo 4.7.’de goriildigli gibi karigik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin kalp kan dolagim fonksiyon testinde (gruplar arasi) son istatistik
degerlerini karsilastiracak olursak; karisik bolge grubu icin, 10,86+3,05, sabit bdlge grubu

i¢in 9,36+2,13 olarak bulunmustur.

Buna gdre istasyon antrenmanlari siiresince karisik bdlge ve sabit bolge grubuna
mensup deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon

testinde anlamli farklilik bulunamamastir.

4.3. Performans Testleri

Cizelge 4.8: Karisik Bolge Deney Grubunun Performans Testi Olgiimlerinin Ilk ve Son

Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Kansik Bolge N Minimum| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Durarak Uzun Atlama Ik (cm) 10 157 2645 206,85 34,782 0.002*
Durarak Uzun Atlama Son (cm) 10 164 281 2156 35,751 '
Durarak Dikey Sigrama Ik (cm) 10 355 56 47,85 6,298 0.008*
Durarak Dikey Sigrama Son (cm) 10 37 61,5 50 7,367 '

(p<0,05)

Tablo 4.8.’de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun performans testleri ilk ve son istatistik degerleri; durarak uzun atlama ilk (cm)
206,85+34,782, durarak uzun atlama son (cm) 215,635,751, durarak dikey sigrama ilk
(cm) 47,85+6,298, durarak dikey sicrama son (cm) 50+7,367 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince karisitk bolge grubuna mensup deneklerin
baslangic ve sekizinci hafta sonunda aliman performans testleri olgiimlerindeki tiim

hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.9: Sabit Bolge Deney Grubunun Performans Testi Olgiimlerinin Ilk ve Son

Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Sabit Bolge N Minimum| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Durarak Uzun Atlama Ik (cm) 11 1635 230 200,182 | 17,071 0.00%
Durarak Uzun Atlama Son (cm) 11 1655 232 205,273 | 17,074 '
Durarak Dikey Sicrama Ik (cm) 11 39 56 45,773 4372 0.00*
Durarak Dikey Sigrama Son (cm) 11 405 57 47,136 4,489 '

(p<0,05)

Tablo 4.9.°da goriildiigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun performans testleri ilk ve son istatistik degerleri; durarak uzun atlama ilk (cm)
200,182+17,071, durarak uzun atlama son (cm) 205,273+17,074, durarak dikey sigrama ilk
(cm) 45,773+4,372, durarak dikey sigrama son (cm) 47,136+4,489 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bolge grubuna mensup deneklerin baslangig
ve sekizinci hafta sonunda alinan performans testleri Olglimlerindeki tiim hareketlerde

anlaml farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.10: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Performans Testi Olgiimlerinin

Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma
Durarak Uzun Atlama Son (cm) Kans,lk }?Olge 10 215,600 35,751 0,091
Sabit Bolge 11 205,273 17,074
Karisik Bol; 10 50,000 7,367
Durarak Dikey Sigrama Son (cm) ar1§ ..0 = - - 0,183
Sabit Bolge 11 47,136 4,489

(p<0,05)

Tablo 4.10.’da gorildiigii gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarimin performans testleri (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilagtiracak olursak; karisitk bolge grubu igin, durarak uzun atlama son (cm)
215,600+35,751, durarak dikey sigrama son (cm) 50+7,367 olarak bulunmustur. Sabit
bolge grubu i¢in, durarak uzun atlama son (cm) 205,273+17,074, durarak dikey sigrama

son (cm) 47,136+4,489 olarak bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baglangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan performans testlerinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamustir.
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4.4. Harrison Basketbol Beceri Testi

Cizelge 4.11: Karisik Bélge Deney Grubunun Harrison Basketbol Testi Olgiimlerinin Ilk

ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Standart

Kansik Bolge N Minimum| Maximum| Ortalama P
Sapma
Say1 Ik (Adet) 10 9 20 134 3,340 0.002%
Say1 Son (Adet) 10 11 21 16,1 2,685 '
Dribbling ik (Adet) 10 56 73 62,8 6,746 0.104
Dribbling Son (Adet) 10 57 73 63,2 6,443 ’
Pas ik (Adet) 10 28 41 334 5,797 0002
Pas Son (Adet) 10 30 41 35,2 4,709 ’
Ribaund ilk (Adet) 10 23 42 319 6,280 0.00%
Ribaund Son (Adet) 10 28 45 353 5,165 '

(p<0,05)

Tablo 4.11.’de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman

yapan deney

grubunun Harrison basketbol beceri testleri ilk ve son istatistik degerleri; say1 ilk (adet)

13,443,340, say1 son (adet) 16,1+2,685, dribbling ilk (adet) 62,8+6,746, dribbling son

(adet) 63,246,443, pas ilk (adet) 33,4+5,797, pas son (adet) 35,244,709, ribaund ilk (adet)
31,946,280, ribaund son (adet) 35,3+5,165 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karigitk bolge grubuna mensup deneklerin

baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi 6lgtimlerindeki

dribbling testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.12: Sabit Bolge Deney Grubunun Harrison Basketbol Testi Olgiimlerinin ik ve

Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Sabit Bolge N Minimum|Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Say1 ik (Adet) 11 8 18 12,818 3,027 0.00*
Say1 Son (Adet) 11 12 19 15,727 2,412 ’
Dribbling ik (Adet) 11 56 73 61,182 5,828 0.162
Dribbling Son (Adet) 11 58 73 62,909 6,156 ’
Pas Ik (Adet) 11 25 37 31,546 3,532 0.001*
Pas Son (Adet) 11 27 41 33,818 3,710 '
Ribaund Ilk (Adet) 11 19 38 29,182 5,793 0.00*
Ribaund Son (Adet) 11 24 40 32,818 4,792 ’

(p<0,05)
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Tablo 4.12.°de goriildiigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun Harrison basketbol beceri testleri ilk ve son istatistik degerleri; say1 ilk (adet)
12,818+3,027, say1 son (adet) 15,727+2,412, dribbling ilk (adet) 61,182+5,828, dribbling
son (adet) 62,909+6,156, pas ilk (adet) 31,546+3,532, pas son (adet) 33,818+3,710,
ribaund ilk (adet) 29,182+5,793, ribaund son (adet) 32,818+4,792 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bolge grubuna mensup deneklerin baslangic
ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi 6lgtimlerindeki dribbling

testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.13: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Harrison Basketbol Testi

Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas:

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma
Karisik Bol. 10 16,100 2,685
Say1 Son (Adet) e 0,715
Sabit Bolge 11 15,727 2412
. Karisik Bol. 1 2 44
Dribbling Son (Adet) am. ,.0 = . 63,200 0443 0,793
Sabit Bolge 11 62,909 6,156
Pas Son (Adet) Karls:ﬂi ]?tolge 10 35,200 4709 0,098
Sabit Bolge 11 33,818 3,710
. Karisik Bol, 1 , 1
Ribaund Son (Adet) ar1§ ..0 = : 35,300 2,165 0,959
Sabit Bolge 11 32,818 4,792
(p<0,05)

Tablo 4.13.’de goriildiigii gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin Harrison basketbol beceri testi (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilastiracak olursak; karisik bolge grubu i¢in, say1 son (adet) 16,1+2,685, dribbling son
(adet) 63,246,443, pas son (adet) 35,244,709, ribaund son (adet) 35,3£5,165 olarak
bulunmustur. Sabit bolge grubu i¢in, say1 son (adet) 15,727+2,412, dribbling son (adet)
62,909+6,156, pas son (adet) 33,818+3,710, ribaund son (adet) 32,818+4,792 olarak

bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol testinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
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4.5. ivmelenme Siirati Testi

Cizelge 4.14: Karisik Bélge Deney Grubunun Ivmelenme Siirati Testi Olgiimlerinin Ilk ve

Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Kansik Bolge N Minimum| Maximum] Ortalama Standart P
Sapma
ivmelenme Siirati On Metre Ilk (sn.) 10 1,56 2,08 1,855 0,145 0,003
Ivmelenme Siirati On Metre Son (sn.) 10 1,55 2,01 1,775 0,152 '
ivmelenme Siirati Yirmi Metre ik (sn.) 10 281 348 3,216 0,219 0.001*
Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) 10 2,78 345 3,128 0,222 '
ivmelenme Siirati Otuz Metre Ilk (sn.) 10 401 497 4538 0,310 0.005%
Ivmelenme Siirati Otuz Metre Son (sn.) 10 3,92 493 4447 0,335 '

(p<0,05)

Tablo 4.14.°de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun ivmelenme siirati testi ilk ve son istatistik degerleri; ivmelenme siirati on metre
ilk (sn.) 1,855+0,145, ivmelenme siirati on metre son (sn.) 1,77540,152, ivmelenme siirati
yirmi metre ilk (sn.) 3,216+0,219, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,128+0,222,
ivmelenme siirati otuz metre ilk (sn.) 4,538+0,310, ivmelenme siirati otuz metre son (sn.)

4,447+0,335 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince karistk bolge grubuna mensup deneklerin
baslangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testi 6lgiimlerindeki tiim

mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.15: Sabit Bolge Deney Grubunun Ivmelenme Siirati Testi Olgiimlerinin Ilk ve

Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Sabit Bolge N Minimum| Maximum] Ortalama Standart P
Sapma
ivmelenme Siirati On Metre {lk (sn.) 11 1,68 1,99 1,840 0,098 0.036%
Ivmelenme Siirati On Metre Son (sn.) 11 1,65 19 1,790 0,077 '
?vmelenme Siirati Yirmi Metre Ilk (sn.) 11 2,94 348 3,206 0,156 0.022%
Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) 11 2,92 34 3,162 0,132 '
ivmelenme Siirati Otuz Metre {1k (sn.) 11 413 497 4,546 0,236 0.002%
Ivmelenme Siirati Otuz Metre Son (sn.) 11 41 49 4481 0,212 '

(p<0,05)

Tablo 4.15.’de goriildiigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun ivmelenme siirati testi ilk ve son istatistik degerleri; ivmelenme siirati on metre
ilk (sn.) 1,840+0,098, ivmelenme siirati on metre son (sn.) 1,790+0,077, ivmelenme siirati

yirmi metre ilk (sn.) 3,206+0,156, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,162+0,132,
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ivmelenme siirati otuz metre ilk (sn.) 4,546+0,236, ivmelenme siirati otuz metre son (sn.)

4,481+0,212 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar siiresince sabit bolge grubuna mensup deneklerin baslangig
ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testi 6l¢iimlerindeki tiim mesafelerde

anlaml farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.16: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Ivmelenme Siirati Testi

Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma

, . Karisik Bolge 10 1,775 0,152

Ivmel Siirati On Metre S . *

vmelenme Siirati On Metre Son (sn.) Sabit Bolge 11 1790 0077 0,033

. Karisik Bol 10 3,12 0,222

Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) ar1§ “O £° ,128 : 0,095
Sabit Bolge 11 3,162 0,132

. K Bol; 1 4447

Ivmelenme Siirati Otuz Metre Son (sn.) ar1$:1k __0 £° O ’ 0,335 0,14
Sabit Bolge 11 4481 0,212

(p<0,05)

Tablo 4.16.’da goriildiigii gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin ivmelenme siirati testi (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilastiracak olursak; karisik bolge grubu icin, ivmelenme siirati on metre son (sn.)
1,775+0,152, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,128+0,222, ivmelenme siirati otuz
metre son (sn.) 4,447+0,335 olarak bulunmustur. Sabit bolge grubu i¢in, ivmelenme siirati
on metre son (sn.) 1,790+0,077, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,162+0,132,

ivmelenme siirati otuz metre son (sn.) 4,481+0,212 olarak bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlar siiresince karigik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik sadece ivmelenme siirati on metre son (sn.)’da

bulunmustur.
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4.6. Dribbling ile ivmelenme Siirati Testi

Cizelge 4.17: Karisik Bélge Deney Grubunun Dribbling ile ivmelenme Siirati Testi

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas1

Kansik Bolge N Minimum|Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Dribbling ile ?Vmelenme Siirati On Metre {lk (sn.) 10 1,56 2,18 2,003 0,186 0.169
Dribbling ile Ivmelenme Siirati On Metre Son (sn.) 10 1,52 2,26 1,929 0,211 ’
Dribbling ile ivmelenme Siirati Yirmi Metre ilk (sn.) 10 2,99 397 3,532 0,318 0.01*
Dribbling ile Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) 10 2,94 3,75 3,372 0,294 '
Dribbling ile ivmelenme Siirati Otuz Metre ilk (sn.) 10 427 58 5,086 0,544 0.003*
Dribbling ile Ivimelenme Siirati Otuz Metre Son (sn.) 10 422 5,28 4,85 0,394 '

(p<0,05)

Tablo 4.17.’de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun dribbling ile ivmelenme siirati testi ilk ve son istatistik degerleri; ivimelenme
stirati on metre ilk (sn.) 2,003+0,186, ivmelenme siirati on metre son (sn.) 1,929+0,211,
ivmelenme siirati yirmi metre ilk (sn.) 3,532+0,318, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.)
3,372+0,294, ivmelenme siirati otuz metre ilk (sn.) 5,086+0,544, ivmelenme siirati otuz

metre son (sn.) 4,85+0,394 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karigitk bolge grubuna mensup deneklerin
baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan dribbling ile ivmelenme siirati testi
Olgtimlerindeki ivmelenme siirati on metre haricindeki tim mesafelerde anlamli farklilik

bulunmustur.

Cizelge 4.18: Sabit Bolge Deney Grubunun Dribbling ile ivmelenme Siirati Testi

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Sabit Bolge N Minimum|Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Dribbling ile fvmelenme Siirati On Metre ik (sn.) 11 1,77 2,21 1,966 0,137 0.002*
Dribbling ile Ivmelenme Siirati On Metre Son (sn.) 11 1,68 2,07 1,880 0,132 '
Dribbling ile Tvmelenme Siirati Yirmi Metre Tlk (sn.) 11 321 3,86 3457 0,195 0.001*
Dribbling ile Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) 11 3,18 3,74 3,374 0,198 '
Dribbling ile ?vmelenme Siirati Otuz Metre ik (sn.) 11 46 553 4941 0,309 0.00*
Dribbling ile Ivmelenme Siirati Otuz Metre Son (sn.) 11 454 544 4,834 0,287 '

(p<0,05)

Tablo 4.18.’de goriildiigii gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun dribbling ile ivmelenme siirati testi ilk ve son istatistik degerleri; ivmelenme
stirati on metre ilk (sn.) 1,966+0,137, ivmelenme siirati on metre son (sn.) 1,880+0,132,

ivmelenme siirati yirmi metre ilk (sn.) 3,457+0,195, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.)
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3,374+0,198, ivmelenme siirati otuz metre ilk (sn.) 4,9414+0,309, ivmelenme siirati otuz

metre son (sn.) 4,834+0,287 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik bolge grubuna mensup deneklerin
baslangic ve sekizinci hafta sonunda almman dribbling ile ivmelenme siirati testi

Olgtimlerindeki tiim mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.19: Karisik ve Sabit Bélge Deney Gruplarinin Dribbling ile lvmelenme Siirati

Testi Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma
. K Bol. 1 192 211
Dribbling ile Ivmelenme Siirati On Metre Son (sn.) ar@k "O £° 0 929 0, 0,201
Sabit Bolge 11 1,880 0,132
Dribbling ile Ivmelenme Siirati Yirmi Metre Son (sn.) Karls.lk l?olge 10 3372 0,294 0,129
Sabit Bolge 11 3,374 0,198
- - . Karigik Bolge 10 4,850 0,394
Dribbling ile ITvmel Siirati Otuz Metre S )
ri g ile [Ivmelenme Siirati etre Son (sn.) Sabit Bolge 1 2834 0287 0,157

(p<0,05)

Tablo 4.19.°da goriildigi gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarmin ivmelenme siirati testi (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilastiracak olursak; karisik bolge grubu icin, ivmelenme siirati on metre son (sn.)
1,929+0,211, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,372+0,294, ivmelenme siirati otuz
metre son (sn.) 4,85+0,394 olarak bulunmustur. Sabit bdlge grubu i¢in, ivmelenme siirati
on metre son (sn.) 1,880+0,132, ivmelenme siirati yirmi metre son (sn.) 3,374+0,198,

ivmelenme siirati otuz metre son (sn.) 4,834+0,287 olarak bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baslangic ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
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4.7.

Maksimal Alma (Yapabildigi Kadar)

Cizelge 4.20: Karisik Bolge Deney Grubunun Maksimal Yapabildigi Kadar Test

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas1

Standart

Karnsik Bolge N Minimum| Maximum|Ortalama P
Sapma

Max. Yapabildigi Kadar Smav Tk (Adet) 10 6 52 24.2 13,172 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Smav Son (Adet) 10 12 55 29,2 12,264 '
Max. Yapabildigi Kadar Sirt [:Jstii Cift Ayak Dondiirme Tk (Adet) 10 7 11 84 1,506 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Cift Ayak Déndiirme Son (Adet) 10 10 20 14,8 3,967 '
Max. Yapabildigi Kadar Zeminde Trrmanma Ilk (Adet) 10 14 24 18,9 3,665 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Zeminde Tirmanma Son (Adet) 10 19 30 24,7 3,653 '
Max. Yapabildigi Kadar Destekli Dips 1lk (Adet) 10 16 50 27 11,076 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Destekli Dips Son (Adet) 10 18 54 32,3 11,499 '
Max. Yapabildigi Kadar Comelme ve Sigrama Ilk (Adet) 10 17 35 23,7 5,755 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Cémelme ve Sigrama Son (Adet) 10 23 42 29,9 5,801 '
Max. Yapabildigi Kadar Cift Ayak Tiimlesik Ilk (Adet) 10 14 45 19,8 9,126 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Cift Ayak Tiimlesik Son (Adet) 10 18 46 26,9 7,695 '
Max. Yapabildigi Kadar Smavdan Kasaya Tek El ile ?nip Cikma Ik (Adet) 10 9 36 18,8 7,525 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Smavdan Kasaya Tek El ile Inip Cikma Son (Adet) 10 16 42 26,5 7,307 '
Max. Yapabildigi Kadar Komando Dansi Ik (Adet) 10 16 45 29,7 9,019 0.001%
Max. Yapabildigi Kadar Komando Dansi Son (Adet) 10 22 48 34,6 8,566 '
Max. Yapabildigi Kadar Ayakta Kollar1 Bacaklart Acma Kapama Tk (Adet) 10 39 101 69,2 26,012 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Ayakta Kollar1 Bacaklart Agma Kapama Son (Adet) 10 48 113 80 25,543 '
Max. Yapabildigi Kadar One Adim Alma ilk (Adet) 10 20 56 353 11,166

Max. Yapabildigi Kadar One Adim Alma Son (Adet) 10 28 140 56,7 36,417 0,089
Max. Yapabildigi Kadar Cift Diz Cekme Tlk (Adet) 10 15 50 344 11,118 0.001%
Max. Yapabildigi Kadar Cift Diz Cekme Son (Adet) 10 20 65 404 13,226 '
Max. Yapabildigi Kadar Capraz Mekik ilk (Adet) 10 15 25 211 3,071 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Capraz Mekik Son (Adet) 10 25 36 28 3,266 '
Max. Yapabildigi Kadar Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Ilk (Adet) 10 30 62 442 9,964 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) 10 38 75 52,9 10,878 '
Max. Yapabildigi Kadar Mekik {lk (Adet) 10 15 28 224 4,033 0.004%
Max. Yapabildigi Kadar Mekik Son (Adet) 10 25 55 314 8,796 '
Max. Yapabildigi Kadar One Kartal Tk (Adet) 10 13 40 19 7,674 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar One Kartal Son (Adet) 10 18 42 26,6 6,586 '
Max. Yapabildigi Kadar Caki Tlk (Adet) 10 3 17 104 5,038 0.001%
Max. Yapabildigi Kadar Caki Son (Adet) 10 10 19 154 2,716 '
Max. Yapabildigi Kadar Sirt I:Jstii Ayak Vurusu Tk (Adet) 10 15 70 30,7 16,139 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) 10 25 75 38,6 15,457 '
Max. Yapabildigi Kadar Geriye Kartal {lk (Adet) 10 3 21 9,9 5,301 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Geriye Kartal Son (Adet) 10 15 32 21 5121 '

(p<0,05)

Tablo 4.20.’de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney

grubunun maksimal alma (yapabildigi kadar) testi ilk ve son istatistik degerleri; sinav ilk
(adet) 24,2+13,172, sinav son (adet) 29,2+12,264, sirt iistii ¢ift ayak dondiirme ilk (adet)
8,4+1,506, sirt iistli ¢ift ayak dondiirme son (adet) 14,8+3,967, zeminde tirmanma ilk
(adet) 18,943,665, zeminde tirmanma son (adet) 24,7+3,653, destekli dips ilk (adet)
27+£11,076, destekli dips son (adet) 32,3+11,499, c¢omelme ve sigrama ilk (adet)
23,745,755, ¢omelme ve sicrama son (adet) 29,945,801, cift ayak tlimlesik ilk (adet)

19,849,126, cift ayak tiimlesik son (adet) 26,9+7,695, sinavdan kasaya tek el ile inip ¢ikma

ilk (adet) 18,847,525, sinavdan kasaya tel el ile inip ¢ikma son (adet) 26,5+7,307,

56




komando dansi ilk (adet) 29,749,019, komando dans1 son (adet) 34,648,566, ayakta kollar1
bacaklar1 agma kapama ilk (adet) 69,2+26,012, ayakta kollar1 bacaklari agma kapama son
(adet) 80+25,543, 6ne adim alma ilk (adet) 35,3+11,166, 6ne adim alma son (adet)
56,736,417, cift diz cekme ilk (adet) 34,4+11,118, ¢ift diz ¢ekme son (adet) 40,4+13,226,
capraz mekik ilk (adet) 21,143,071, capraz mekik son (adet) 28+3,266, yerinde kosarak
yiikksek diz ¢cekme ilk (adet) 44,2+9,964, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet)
52,9+10,878, mekik ilk (adet) 22,444,033, mekik son (adet) 31,4+8,796, one kartal ilk
(adet) 19+£7,674, one kartal son (adet) 26,6+£6,586, ¢aki ilk (adet) 10,4+5,038, caki son
(adet) 15,4+2,716, sirt iistii ayak vurusu ilk (adet) 30,7+16,139, sirt iistii ayak vurusu son
(adet) 38,6+15,457, geriye kartal ilk (adet) 9,9+5,301, geriye kartal son (adet) 21£5,121

olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince karistk bolge grubuna mensup deneklerin
baslangic ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi
Ol¢imlerindeki 6ne adim alma hareketi hari¢ tim hareketlerde anlamli farklilik

bulunmustur.
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Cizelge 4.21: Sabit Bolge Deney Grubunun Maksimal Yapabildigi Kadar Test

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas1

Sabit Bolge N Minimum| Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Max. Yapabildigi Kadar Smav Ik (Adet) 11 10 33 22,273 7,989 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Smav Son (Adet) 11 20 38 30,546 5,392 '
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustu Cift Ayak Dondiirme Tlk (Adet) 11 5 13 9,455 2,659 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Cift Ayak Déndiirme Son (Adet) 11 9 20 15,000 3,950 '
Max. Yapabildigi Kadar Zeminde Trmanma Ilk (Adet) 11 14 25 21,091 3,300 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Zeminde Tirmanma Son (Adet) 11 18 30 25,455 3,503 '
Max. Yapabildigi Kadar Destekli Dips Tlk (Adet) 11 12 40 28,546 7,954 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Destekli Dips Son (Adet) 11 16 47 34,636 9,255 '
Max. Yapabildigi Kadar Comelme ve Sigrama Tk (Adet) 11 18 37 29,000 5477 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Cémelme ve Sigrama Son (Adet) 11 20 40 33,273 5,569 '
Max. Yapabildigi Kadar Cift Ayak Tiimlesik ilk (Adet) 11 14 29 21,818 4513 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Cift Ayak Tiimlesik Son (Adet) 11 18 35 28,000 4,382 '
Max. Yapabildigi Kadar Smavdan Kasaya Tek El ile ?nip Cikma Tlk (Adet) 11 12 25 18,727 3,495 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Smavdan Kasaya Tek El ile Inip Cikma Son (Adet) 11 15 36 26,909 5,449 '
Max. Yapabildigi Kadar Komando Dansi ilk (Adet) 11 14 37 28,182 7278 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Komando Dansi Son (Adet) 11 24 40 34,364 5,390 '
Max. Yapabildigi Kadar Ayakta Kollart Bacaklar1 Agma Kapama Ilk (Adet) 11 30 110 66,000 | 29,749 0.063
Max. Yapabildigi Kadar Ayakta Kollar1 Bacaklar1 A¢ma Kapama Son (Adet) 11 37 300 112,727 | 95,692 '
Max. Yapabildigi Kadar ?ne Adim Alma Ik (Adet) 11 15 100 43,273 24,381 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar One Adim Alma Son (Adet) 11 25 103 50,182 23,366 ’
Max. Yapabildigi Kadar Cift Diz Cekme Ilk (Adet) 11 20 42 31,727 7511 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Cift Diz Cekme Son (Adet) 11 28 50 38,273 8,186 '
Max. Yapabildigi Kadar Capraz Mekik Tk (Adet) 11 14 30 23,000 4,195 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Capraz Mekik Son (Adet) 11 25 50 31,091 7,713 '
Max. Yapabildigi Kadar Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Tk (Adet) 11 37 66 53,091 7,943 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) 11 46 75 61,909 8,288 '
Max. Yapabildigi Kadar Mekik ilk (Adet) 11 14 31 21,727 5,101 0.001%
Max. Yapabildigi Kadar Mekik Son (Adet) 11 23 55 30,273 8,844 '
Max. Yapabildigi Kadar ?ne Kartal Ik (Adet) 11 14 29 20,909 4182 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar One Kartal Son (Adet) 11 24 35 28,909 3,506 '
Max. Yapabildigi Kadar Caki Tlk (Adet) 11 7 18 11,182 3,281 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Caki Son (Adet) 11 13 19 15,727 1,902 '
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustu Avyak Vurusu Ilk (Adet) 11 20 42 28,546 7,699 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) 11 30 54 39,727 8,810 '
Max. Yapabildigi Kadar Geriye Kartal Ik (Adet) 11 7 18 13,091 3,673 0.00%
Max. Yapabildigi Kadar Geriye Kartal Son (Adet) 11 12 25 19,727 3,608 '

(p<0,05)

Tablo 4.21.’de goriildiigii gibi sabit bolgeye yoOnelik antrenman yapan deney
grubunun maksimal alma (yapabildigi kadar) testi ilk ve son istatistik degerleri; siav ilk
(adet) 22,273+7,989, sinav son (adet) 30,546+5,392, sirt {istii ¢ift ayak dondiirme ilk (adet)
9,455+2,659, sirt iistii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 15,000+£3,950, zeminde tirmanma ilk
(adet) 21,091+3,300, zeminde tirmanma son (adet) 25,455+3,503, destekli dips ilk (adet)
28,546+7,954, destekli dips son (adet) 34,636+9,255, ¢omelme ve sigrama ilk (adet)
29,000+5,477, ¢comelme ve sigrama son (adet) 33,273+5,569, cift ayak timlesik ilk (adet)
21,818+4,382, ¢ift ayak tiimlesik son (adet) 28,000+4,382, sinavdan kasaya tek el ile inip
cikma ilk (adet) 18,727+3,495, smmavdan kasaya tel el ile inip c¢ikma son (adet)
26,90945,449, komando dansi ilk (adet) 28,182+7,278, komando danst son (adet)
34,364+5,390, ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama ilk (adet) 66,000+£29,749, ayakta

58



kollar1 bacaklar1 agma kapama son (adet) 112,727+95,692, 6ne adim alma ilk (adet)
43,273+24,381, 6ne adim alma son (adet) 50,182+23,366, ¢ift diz ¢ekme ilk (adet)
31,727+7,511, ¢ift diz ¢ekme son (adet) 38,273+8,186, capraz mekik ilk (adet)
23,000+4,195, ¢apraz mekik son (adet) 31,091+7,713, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme
ilk (adet) 53,091+7,943, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet) 61,909+8,288,
mekik ilk (adet) 21,72745,101, mekik son (adet) 30,273+8,844, One kartal ilk (adet)
20,909+4,182, one kartal son (adet) 28,909+3,506, caki ilk (adet) 11,182+3,281, caki son
(adet) 15,727+1,902, sirt tistii ayak vurusu ilk (adet) 28,546+7,699, sirt listii ayak vurusu
son (adet) 39,727+8,810, geriye Kkartal ilk (adet) 13,091+3,673, geriye kartal son (adet)
19,727+3,608 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar siiresince sabit bolge grubuna mensup deneklerin baslangic
ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi 6l¢iimlerindeki
ayakta kollar1 bacaklari agma kapama hareketi hari¢ tiim hareketlerde anlamli farklilik

bulunmustur.
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Cizelge 4.22: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Maksimal Yapabildigi Kadar Test

Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmast

Degiskenler Grup N Ortalama S;igi?; P

Max. Yapabildizi Kadar Smav Son (Adet) iﬁ t‘kB]zzfe 12 zgégg 1; ’32: 24 0,071
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Cift Ayak Déndiirme Son (Adet) ijéf‘Bifglfe 12 Eggg igg; 0,609
Max. Yapabildigi Kadar Zeminde Trmanma Son (Adet) izrgf(BiZfe 12 ggzzgg iggg 0,807
Max. Yapabildigi Kadar Destekli Dips Son (Adet) ijéfBii:fe 12 2‘21222 1; ::59 0,332
Max. Yapabildigi Kadar Cémelme ve Sigrama Son (Adet) Iéirgf(Bigfe 12 22:232 ;ggg 0,86

Max. Yapabildigi Kadar Cift Ayak Timlesik Son (Adet) ﬁjéfBifglfe ig ;g:ggg Z:ggg 0,31

Max. Yapabildigi Kadar Smavdan Kasaya Tek El ile inip Cikma Son (Adet) iir:iik;;:fe 12 gg'ggg ;’ig; 0,451
Max. Yapabildigi Kadar Komando Dans1 Son (Adet) léjl]jszl?fglfe 12 22:2(6)2 :Zgg 0,093
Max. Yapabildigi Kadar Ayakta Kollar1 Bacaklart Agma Kapama Son (Adet) ]Zir]ilszZfe 12 ffz'?;) 207 ;2::32 0,038*
Max. Yapabildigi Kadar One Adim Alma Son (Adet) KST;FBI?;Z? 12 23:]722 :232::; 0,317
Max. Yapabildigi Kadar Cift Diz Cekme Son (Adet) ﬁfgﬂ;ﬁgﬁe 12 ggggg 1; 1282 : 0,292
Max. Yapabildigi Kadar Capraz Mekik Son (Adet) Ksj]szkBl?j?glfe 12 ;iggg 3:5?2 0,09

Max. Yapabildigi Kadar Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) ]Zir;i;kB]?j?glfe 1(1) 25:388 l; 587 88 0,549
Max. Yapabildigi Kadar Mekik Son (Adet) if]fﬁ;zgfe 12 Zé:ggg ::;ji 0,987
Max. Yapabildigi Kadar One Kartal Son (Adet) ﬁjﬁf}igﬁe 12 igzggg g:ggg 0,315
Max. Yapabildigi Kadar Caki Son (Adet) ifgf‘Bigfe 12 E‘;’gg i;ég 0,442
Max. Yapabildigi Kadar Sirt Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) 2?;;](1;2256 12 23:322 l; ':f 07 0,159
Max. Yapabildigi Kadar Geriye Kartal Son (Adet) KSTEFB?SZ? 12 i;:ggg Z:éé; 0,316

(p<0,05)

Tablo 4.22.°de goriildigi gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarmin ivmelenme siirati testi (gruplar arasi) son istatistik degerlerini
karsilastiracak olursak; karisik bolge grubu i¢in, sinav son (adet) 29,24+12,264, sirt istii ¢ift
ayak dondiirme son (adet) 14,843,967, zeminde tirmanma son (adet) 24,7+3,653, destekli
dips son (adet) 32,311,499, comelme ve sigrama son (adet) 29,9+5,801, ¢ift ayak tiimlesik
son (adet) 26,9+7,695, smavdan kasaya tel el ile inip ¢ikma son (adet) 26,5+7,307,
komando dansi son (adet) 34,6+8,566, ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama son (adet)
80+25,543, 6ne adim alma son (adet) 56,7+£36,417, cift diz ¢ekme son (adet) 40,4+13,226,
capraz mekik son (adet) 28+3,266, yerinde kosarak yiiksek diz c¢cekme son (adet)
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52,9+10,878, mekik son (adet) 31,4+8,796, 6ne kartal son (adet) 26,646,586, caki son
(adet) 15,442,716, sirt iistii ayak vurusu son (adet) 38,6+15,457, geriye kartal son (adet)
21+5,121 olarak bulunmustur. Sabit bolge grubu i¢in, sinav son (adet) 30,546+5,392, sirt
istii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 15,000+£3,950, zeminde tirmanma son (adet)
25,455+3,503, destekli dips son (adet) 34,636+9,255, ¢omelme ve sigrama son (adet)
33,27345,569, cift ayak tiimlesik son (adet) 28,000+4,382, sinavdan kasaya tel el ile inip
¢tkma son (adet) 26,909+5,449, komando dansi son (adet) 34,364+5,390, ayakta kollar
bacaklari agcma kapama son (adet) 112,727+95,692, one adim alma son (adet)
50,1824+23,366, ¢ift diz ¢ekme son (adet) 38,273+8,186, capraz mekik son (adet)
31,091+7,713, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet) 61,909+8,288, mekik son
(adet) 30,273+8,844, 6ne kartal son (adet) 28,909+3,506, ¢aki son (adet) 15,727+1,902, sirt
iistii ayak vurusu son (adet) 39,727+8,810, geriye kartal son (adet) 19,727+3,608 olarak

bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baglangic ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar)
testinde gruplar arasindaki karsilastirmada sadece ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama

hareketinde anlaml farklilik bulunmustur.
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4.8. Maksimal Alma (30 Saniye Boyunca)

Cizelge 4.23: Karisik Bolge Deney Grubunun Maksimal 30 Saniye Boyunca Test

Olgiimlerinin Ilk ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmas1

Standart

Kansik Bolge N Minimum| Maximum| Ortalama P
Sapma
Max. 30 Saniye Boyunca Smav ilk (Adet) 10 2 34 154 10,585 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Smav Son (Adet) 10 12 38 239 7,593 '
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustu Cift Ayak Dondiirme Tlk (Adet) 10 4 8 6,1 1,370 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustii Cift Ayak Dondiirme Son (Adet) 10 6 13 98 2,201 '
Max. 30 Saniye Boyunca Zeminde Tirmanma ik (Adet) 10 10 17 13 2,539 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Zeminde Tirmanma Son (Adet) 10 13 20 16,5 2,369 ’
Max. 30 Saniye Boyunca Destekli Dips Tlk (Adet) 10 10 43 20 9,615 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Destekli Dips Son (Adet) 10 14 43 239 8,212 '
Max. 30 Saniye Boyunca Cémelme ve Sigrama ilk (Adet) 10 10 28 18,6 5,929 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Comelme ve Sigrama Son (Adet) 10 17 29 22,9 4,581 '
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Ayak Tiimlesik {lk (Adet) 10 9 22 13,7 4,498 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Ayak Timlesik Son (Adet) 10 14 30 19,5 4,813 '
Max. 30 Saniye Boyunca Smavdan Kasaya Tek El ile ?nip Cikma ik (Adet) 10 7 24 13,2 5,051 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca $mavdan Kasaya Tek El ile Inip Cikma Son (Adet) 10 13 26 19,1 4,483 '
Max. 30 Saniye Boyunca Komando Dansi Ilk (Adet) 10 10 35 25 8,538 0.004%
Max. 30 Saniye Boyunca Komando Dans1 Son (Adet) 10 19 37 28,8 6,613 '
Max. 30 Saniye Boyunca Ayakta Kollar1 Bacaklari Agma Kapama ik (Adet) 10 20 43 30,3 7,832 0.023*
Max. 30 Saniye Boyunca Ayakta Kollar1 Bacaklart Agma Kapama Son (Adet) 10 25 52 374 10,157 '
Max. 30 Saniye Boyunca (:)ne Adm Alma Ik (Adet) 10 14 24 17,8 3,120 0.002%
Max. 30 Saniye Boyunca One Adim Alma Son (Adet) 10 16 23 19,5 2,273 '
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Diz Cekme ik (Adet) 10 12 47 29,1 10,918 0.003*
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Diz Cekme Son (Adet) 10 19 58 33,6 12,860 '
Max. 30 Saniye Boyunca Capraz Mekik Tlk (Adet) 10 10 18 144 2,633 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Capraz Mekik Son (Adet) 10 15 23 18,5 2,953 '
Max. 30 Saniye Boyunca Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme ilk (Adet) 10 23 50 35,7 8,473 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) 10 28 57 423 9,166 '
Max. 30 Saniye Boyunca Mekik Tlk (Adet) 10 13 23 18,1 3,604 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Mekik Son (Adet) 10 15 24 205 3,894 '
Max. 30 Saniye Boyunca (:)ne Kartal ilk (Adet) 10 10 21 15,2 3,084 0.001*
Max. 30 Saniye Boyunca One Kartal Son (Adet) 10 16 34 214 5,211 '
Max. 30 Saniye Boyunca Caki {lk (Adet) 10 2 14 85 4,552 0.001%
Max. 30 Saniye Boyunca Caki Son (Adet) 10 9 16 12,9 2,644 '
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustu Ayak Vurusu ik (Adet) 10 11 57 269 13,772 0.001*
Max. 30 Saniye Boyunca St Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) 10 19 65 31 14,583 '
Max. 30 Saniye Boyunca Geriye Kartal Ik (Adet) 10 3 21 8 5,099 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Geriye Kartal Son (Adet) 10 10 24 14 4,110 '

(p<0,05)

Tablo 4.23.°de goriildiigii gibi karisik bolgeye yonelik antrenman yapan deney

grubunun maksimal alma (30 saniye boyunca) testi ilk ve son istatistik degerleri; sinav ilk
(adet) 15,44+10,585, sinav son (adet) 23,947,593, sirt {istii ¢ift ayak dondiirme ilk (adet)
6,1+1,370, sirt iistii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 9,842,201, zeminde tirmanma ilk (adet)
13+2,539, zeminde tirmanma son (adet) 16,5+2,369, destekli dips ilk (adet) 20+9,615,
destekli dips son (adet) 23,948,212, ¢cdmelme ve sigrama ilk (adet) 18,6+5,929, ¢6melme
ve sigrama son (adet) 22,944,581, cift ayak tiimlesik ilk (adet) 13,7+4,498, cift ayak
tiimlesik son (adet) 19,5+4,813, sinavdan kasaya tek el ile inip ¢ikma ilk (adet) 13,245,051,

sinavdan kasaya tel el ile inip ¢ikma son (adet) 19,144,483, komando dansi ilk (adet)
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25+8,538, komando dansi son (adet) 28,8+6,613, ayakta kollar1 bacaklari agma kapama ilk
(adet) 30,3+7,832, ayakta kollar1 bacaklari agma kapama son (adet) 37,4+10,157, 6ne adim
alma ilk (adet) 17,8+3,120, 6ne adim alma son (adet) 19,5+2,273, ¢ift diz ¢gekme ilk (adet)
29,1+10,918, c¢ift diz ¢ekme son (adet) 33,6+12,860, capraz mekik ilk (adet) 14,4+2,633,
capraz mekik son (adet) 18,5+2,953, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme ilk (adet)
35,748,473, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet) 42,349,166, mekik ilk (adet)
18,1+3,604, mekik son (adet) 20,5+3,894, 6ne kartal ilk (adet) 15,2+3,084, 6ne kartal son
(adet) 21,445,211, caki ilk (adet) 8,5+4,552, ¢aki son (adet) 12,9+2,644, sirt listii ayak
vurusu ilk (adet) 26,9+13,772, sirt iistii ayak vurusu son (adet) 31+14,583, geriye Kkartal ilk
(adet) 8+5,099, geriye kartal son (adet) 14+4,110 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik bolge grubuna mensup deneklerin
baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi

Ol¢timlerindeki tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

63



Cizelge 4.24: Sabit Bolge Deney Grubunun Maksimal 30 Saniye Boyunca Test

Olgiimlerinin 11k ve Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Sabit Bolge N Minimum|Maximum| Ortalama Standart P
Sapma
Max. 30 Saniye Boyunca Smav ilk (Adet) 11 9 25 16,091 6,024 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Smav Son (Adet) 11 15 29 21,546 5,145 '
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustu Cift Ayak Dondiirme Tlk (Adet) 11 4 8 6,000 1,483 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustii Cift Ayak Dondiirme Son (Adet) 11 6 11 9,182 1,722 '
Max. 30 Saniye Boyunca Zeminde Tirmanma ilk (Adet) 11 9 19 14,727 2,687 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Zeminde Tirmanma Son (Adet) 11 13 23 18,182 3,093 '
Max. 30 Saniye Boyunca Destekli Dips Ilk (Adet) 11 10 35 23,546 8,407 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Destekli Dips Son (Adet) 11 14 40 27,273 8,320 '
Max. 30 Saniye Boyunca Comelme ve Sigrama ik (Adet) 11 13 31 23,455 4,865 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Cémelme ve Sigrama Son (Adet) 11 18 32 26,546 3,778 '
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Ayak Tiimlesik {lk (Adet) 11 11 24 16,000 3,924 0.001%
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Ayak Tiimlesik Son (Adet) 11 14 29 20,091 4,061 '
Max. 30 Saniye Boyunca Smavdan Kasaya Tek El ile inip Cikma Tk (Adet) 11 8 20 12,546 3,267 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Smavdan Kasaya Tek El ile Inip Cikma Son (Adet) 11 13 23 18,273 2,970 '
Max. 30 Saniye Boyunca Komando Dans1 Ilk (Adet) 11 10 34 25,000 8,473 0.001%
Max. 30 Saniye Boyunca Komando Danst Son (Adet) 11 15 35 28,909 6,363 ’
Max. 30 Saniye Boyunca Ayakta Kollar1 Bacaklar1 Agma Kapama Tk (Adet) 11 23 42 32,273 6,944 0.001%
Max. 30 Saniye Boyunca Ayakta Kollar1 Bacaklart Acma Kapama Son (Adet) 11 29 55 39,182 8,146 '
Max. 30 Saniye Boyunca (:)ne Adim Alma Ik (Adet) 11 10 23 17,818 3,816 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca One Adim Alma Son (Adet) 11 17 30 21,364 3,641 ’
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Diz Cekme Ilk (Adet) 11 14 41 27,818 8,623 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Diz Cekme Son (Adet) 11 22 44 33,000 8,000 '
Max. 30 Saniye Boyunca Capraz Mekik ilk (Adet) 11 11 20 15,636 2,461 0.004%
Max. 30 Saniye Boyunca Capraz Mekik Son (Adet) 11 14 36 20,182 5,845 '
Max. 30 Saniye Boyunca Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Ilk (Adet) 11 30 50 41,727 6,405 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) 11 35 55 47,364 5,626 '
Max. 30 Saniye Boyunca Mekik ilk (Adet) 11 10 20 15,364 3,042 0.001%
Max. 30 Saniye Boyunca Mekik Son (Adet) 11 15 22 18,636 2,378 '
Max. 30 Saniye Boyunca (?ne Kartal ilk (Adet) 11 9 24 16,273 | 3927 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca One Kartal Son (Adet) 11 16 28 21,273 3,349 '
Max. 30 Saniye Boyunca Caki {lk (Adet) 11 6 13 9,727 2,687 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Caki Son (Adet) 11 9 16 12,455 2,505 '
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt [:Jstii Ayak Vurusu ilk (Adet) 11 14 38 24,364 8,675 0.00%
Max. 30 Saniye Boyunca Sit Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) 11 21 51 32,909 | 10,895 '
Max. 30 Saniye Boyunca Geriye Kartal ilk (Adet) 11 6 15 10,091 3,390 0.00*
Max. 30 Saniye Boyunca Geriye Kartal Son (Adet) 11 10 18 13,546 2,770 '

(p<0,05)

Tablo 4.24.°de goriildigi gibi sabit bolgeye yonelik antrenman yapan deney
grubunun maksimal alma (30 saniye boyunca) testi ilk ve son istatistik degerleri; sinav ilk
(adet) 16,091+6,024, sinav son (adet) 21,546+5,145, sirt {istii ¢ift ayak dondiirme ilk (adet)
6,000+1,483, sirt iistii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 9,182+1,722, zeminde tirmanma ilk
(adet) 14,727+2,687, zeminde tirmanma son (adet) 18,182+3,093, destekli dips ilk (adet)
23,546+8,407, destekli dips son (adet) 27,273+8,320, ¢omelme ve sigrama ilk (adet)
23,455+4,865, comelme ve sigrama son (adet) 26,546+3,778, cift ayak tiimlesik ilk (adet)
16,000+3,924, ¢ift ayak tiimlesik son (adet) 20,091+4,061, sinavdan kasaya tek el ile inip
cikma ilk (adet) 12,546+3,267, sinavdan kasaya tel el ile inip ¢ikma son (adet)
18,273+£2,970, komando dansi ilk (adet) 25,000+8,473, komando dansi son (adet)
28,909+6,363, ayakta kollar1 bacaklari agma kapama ilk (adet) 32,273+6,944, ayakta
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kollar1 bacaklar1 agma kapama son (adet) 39,182+8,146, 6ne adim alma ilk (adet)
17,818+3,816, 6ne adim alma son (adet) 21,364+3,641, cift diz g¢ekme ilk (adet)
27,818+8,623, cift diz ¢ekme son (adet) 33,000+£8,000, c¢apraz mekik ilk (adet)
15,636+2,461, ¢apraz mekik son (adet) 20,182+5,845, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme
ilk (adet) 41,727+6,405, yerinde kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet) 47,364+5,626,
mekik ilk (adet) 15,364+3,042, mekik son (adet) 18,636+2,378, One kartal ilk (adet)
16,273+3,927, 6ne kartal son (adet) 21,273+3,349, caki ilk (adet) 9,727+2,687, ¢ak1 son
(adet) 12,455+2,505, sirt distii ayak vurusu ilk (adet) 24,364+8,675, sirt listii ayak vurusu
son (adet) 32,909+10,895, geriye kartal ilk (adet) 10,091+3,390, geriye kartal son (adet)
13,546+2,770 olarak bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubuna mensup deneklerin baslangic
ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi 6l¢timlerindeki

tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.25: Karisik ve Sabit Bolge Deney Gruplarinin Maksimal 30 Saniye Boyunca

Test Olgiimlerinin Son Istatistik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ortalama S;Z;ﬂ?: P
Max. 30 Saniye Boyunca $mav Son (Adet) IZT;;](B]Z:? 12 i:zﬁg ;ijz 0,422
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustii Cift Ayak Déndiirme Son (Adet) IEZEFB?SZ? 12 Zﬁgg i;g; 0,406
Max. 30 Saniye Boyunca Zeminde Tirmanma Son (Adet) ij;;kB]ZZEe 12 12:?22 gggz 0,296
. s Karigik Bl 10 23,900 8,212
Max. 30 Saniye Boyunca Destekli Dips Son (Adet) Sj;t Bé;)gfe 1 27273 8320 0,601
Max. 30 Saniye Boyunca Comelme ve Sigrama Son (Adet) Ksaar;;kBifie 1(1) 52:222 2:3% 0,161
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Ayak Tiimlesik Son (Adet) Izj;f:;zge 1(1) ;g:ggi jf)éi 0,497
Max. 30 Saniye Boyunca Smavdan Kasaya Tek El ile Inip Cikma Son (Adet) IZ?;?:;Z? 12 12:;(7)2 ‘21:33(?; 0,196
Max. 30 Saniye Boyunca Komando Dans1 Son (Adet) IZ?;?;ZZ? 12 ;g:ggg 2:222 0,671
Max. 30 Saniye Boyunca Ayakta Kollar1 Bacaklar1 Agma Kapama Son (Adet) ij;?BiZﬁe 12 zgzjgg 180, f4567 0,333
Max. 30 Saniye Boyunca One Adim Alma Son (Adet) ij;fBlZiglfe 12 ;2222 E:Zﬁ 0,284
Max. 30 Saniye Boyunca Cift Diz Cekme Son (Adet) IZT;FB?S;%E: 12 gg:ggg 1; é}éi (;) 0,209
Max. 30 Saniye Boyunca Capraz Mekik Son (Adet) KS?;?B?SZ? 12 ;ﬁ:igg g:gig 0,39
Max. 30 Saniye Boyunca Yerinde Kosarak Yiiksek Diz Cekme Son (Adet) ij;;kBiZie 12 ii:zzg Zzégg 0,237
Max. 30 Saniye Boyunca Mekik Son (Adet) ng;f;ii:fe 12 igggg zggg 0,056
Max. 30 Saniye Boyunca One Kartal Son (Adet) Ksz;r;ikBiZfe 12 ;i:ggg gég 0,361
Max. 30 Saniye Boyunca Caki Son (Adet) K;:;?;ii:fe 12 iz:igg zﬁgg 0,989
Max. 30 Saniye Boyunca Sirt Ustii Ayak Vurusu Son (Adet) KST;?(B?E? 12 zézggg ig:ggg 0,763
Max. 30 Saniye Boyunca Geriye Kartal Son (Adet) 1;?;3(3?5256 i(l) iggig g;?g 0,618

(p<0,05)

Tablo 4.25.°de goriildiigi gibi karisik ve sabit bolgeye yonelik antrenman yapan
deney gruplarinin maksimal alma (30 saniye boyunca) testi (gruplar arasi) son istatistik
degerlerini karsilastiracak olursak; karigik bolge grubu igin, sinav son (adet) 23,9+7,593,
sirt Ustii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 9,842,201, zeminde tirmanma son (adet)
16,5£2,369, destekli dips son (adet) 23,948,212, ¢omelme ve sicrama son (adet)
22,9+4,581, ¢ift ayak tiimlesik son (adet) 19,5+4,813, sinavdan kasaya tel el ile inip ¢ikma
son (adet) 19,1+4,483, komando dansi son (adet) 28,8+6,613, ayakta kollar1 bacaklar1 agma
kapama son (adet) 37,4+10,157, 6ne adim alma son (adet) 19,5+2,273, ¢ift diz ¢ekme son
(adet) 33,6+12,860, capraz mekik son (adet) 18,542,953, yerinde kosarak yiliksek diz

66



¢cekme son (adet) 42,3£9,166, mekik son (adet) 20,5+3,894, One kartal son (adet)
21,445,211, ¢aki son (adet) 12,9+2,644, sirt {istii ayak vurusu son (adet) 31+£14,583, geriye
kartal son (adet) 14+4,110 olarak bulunmustur. Sabit bolge grubu i¢in, simav son (adet)
21,546+5,145, sirt iistii ¢ift ayak dondiirme son (adet) 9,182+1,722, zeminde tirmanma son
(adet) 18,182+3,093, destekli dips son (adet) 27,273+8,320, ¢dmelme ve sigrama son (adet)
26,546+3,778, cift ayak tiimlesik son (adet) 20,091+4,061, sinavdan kasaya tel el ile inip
ctkma son (adet) 18,273+2,970, komando dans1 son (adet) 28,909+6,363, ayakta kollar
bacaklar1 agma kapama son (adet) 39,182+8,146, 6ne adim alma son (adet) 21,36443,641,
cift diz ¢ekme son (adet) 33,000£8,000, capraz mekik son (adet) 20,182+5,845, yerinde
kosarak yiiksek diz ¢ekme son (adet) 47,364+5,626, mekik son (adet) 18,636+2,378, 6ne
kartal son (adet) 21,273+3,349, caki son (adet) 12,455+2,505, sirt {istli ayak vurusu son
(adet) 32,909+10,895, geriye kartal son (adet) 13,546+2,770 olarak bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubuna mensup
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca)

testinde gruplar arasindaki karsilagtirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
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5. TARTISMA

17-21 yas grubu basketbolculara uygulanan 2 farkli sekilde tasarlanan istasyon
antrenmanlarinin performansa etkisini arastirdigimiz bu ¢alismada karisik ve sabit bolgeye
yonelik antrenman yapan deney gruplarinin tanimlayic istatistik degerleri; karisik bolge
grubu icin, yas (yil) 19,100+0,876, boy (cm) 184,150+8,423, agirlik (kg) 80,67+10,73,
viicut kiitle indeksi 23,68+2,00 olarak; sabit bolge grubu icin, yas (y1l) 18,818+1,168, boy
(cm) 182,273+7,620, agirlik (kg) 80,691+£12,21, viicut kiitle indeksi 24,282+3,40 olarak
tespit edilmistir.

Aragtirmada alinan 6l¢iim ve test sonuglari asagidaki gibidir.
Antropometrik Ol¢iimler

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda aliman antropometrik Ol¢limlerinde anlamli  farklilik

bulunamamustir.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda aliman antropometrik Ol¢limlerinde anlamli  farklilik

bulunamamastir.

Buna gore istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik 6l¢iimlerinde gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun sebebi 8 haftalik
calisma yapan sporcularin gelisim ¢aginda olduklari ve ¢alisma siirenin bu donem igin kisa

olmasindan dolay1 kaynaklandig diigiintilmektedir.
Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde anlamli farklilik

bulunamamustir.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde anlamli farklilik

bulunamamustir.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik bolge ve sabit bolge grubundaki

deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde
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anlaml farklilik bulunamamigstir. Bunun sebebi bu ¢aligmada kalp atim sayisina yonelik
(dayaniklilik) antrenman yapilmamis olmasi ve sporcularin uzun zamandir antrenman
yapmiyor konumda olmalarindan dolay1 olabilir. Literatiirde ise bu indirekt yol ile yapilan

testle alakali calismalara rastlanmamuis ve bagka ¢alismalar ile tartisilamamustir.
Performans Testleri (Durarak Uzun Atlama ve Dikey Sicrama Testleri)

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan performans testleri 6l¢limlerindeki tiim hareketlerde anlaml

farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan performans testleri dlgiimlerindeki tiim hareketlerde anlamli

farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan performans testlerinde gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun sebebi c¢alismada
yapilan iki tip antrenmanin da yatayda ve dikeyde sporcularin patlama kuvvetini
gelistirdigi igin gruplar arasinda fark bulunamamistir. Fakat yapilan antrenman sabit
bolgeye yonelik de karisik bolgeye yonelik de yapilsa kuvvet calismasinin yapilmasi

yeterlidir. Clinkii antrenman performansi etkilemektedir.

Pulur (1991), calismasinda Tirkiye Erkek Basketbol 1. liginde oynayan
basketbolcularin bazi fizyolojik ve kondisyonel degerleri tizerine yaptigi arastirmada
durarak uzun atlama ortalama degerini 2.48 m olarak bulmustur. Bunun sebebi ¢alismada

iist seviye oyuncular olmasindan dolay1 daha iyi bir sonug ¢ikmistir.

Tatar (1999), calismasinda circuit antrenmanina tabi tutulan 18-22 yas grubu 12
futbolcu denek grubunu olusturmustur. Calismaya baslamadan once denek ve kontrol
grubuna baz fiziksel testler uygulanmistir. Bunlar; viicut agirligi, viicut yag orani, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 20 m sprint testleri yapilmigtir. Calismada 6 hafta boyunca
uygulanan Circuit antrenmani sonucu, denek grubunun viicut agirligi, viicut yag oranlari,
dikey sicrama, durarak uzun atlama, 20 m. sprint testlerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Bu sonu¢ viicut agirligi ve viicut yag orani disinda ¢alismamizi destekler

niteliktedir. Bunun sebebi antrenmanin performansi gelistirmesidir.
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Savas ve Sevim (1992), calismasinda 8 hafta boyunca haftada 3 kez, toplam 24
antrenman yapmis ve caligmasi 8 adet istasyon boliimiinden olusmustur. Arastirmada
kullanilan dairesel antrenman metodunun durarak uzun atlama ve dikey sigrama testleri
sonuglaria gore grup ortalamalar1 arasindaki gelisim farki istatistiki agidan anlamhidir. Bu

sonu¢ ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Sen (1998), orta 6gretim dgrencilerinde {i¢ aylik antrenman programi sonrasinda
temel motorsal 6zellikleri incelemistir. Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 13
haftalik antrenman programi 6ncesinde ve sonrasindaki dlgiimleri sonunda, dikey sigrama
degiskenlerinde deney grubundaki artisi istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubunda
anlamli sonu¢ bulmustur. Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 13 haftalik antrenman
programi  Oncesinde ve sonrasindaki Olgiimleri sonunda, durarak uzun atlama
degiskenlerinde deney grubundaki artisi istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Bu sonug

calismamizi destekler niteliktedir.

Onay (2018), calismasinda 12-13 yas grubu voleybol sporcularina uygulanan 8
haftalik genel kuvvet g¢alismalarinin sonucunda durarak uzun atlama performansinda
anlaml farklilik bulmustur. Dikey si¢crama testinde ise anlamli farklilik bulamamistir. Bu
sonu¢ durarak uzun atlama testinde calismamizi destekler niteliktedir. Dikey sigrama
testinde ise calismamizi desteklememektedir. Bunun sebebi Onay’in yaptigi ¢aligmadaki
sporcularin bizim calismamiz ile yas, cinsiyet, antrenman yasi, antrenmanin siddeti
(yogunlugu), antrenman siiresi, hareket sayis1 gibi faktorlerin farkliligindan kaynaklandig:

sOylenebilir.

Yesildal (2010), ¢alismasinda 12-14 yas grubu bayan voleybol sporcularina 8
haftalik dairesel ¢abuk kuvvet ve plyometrik antrenmanini haftada 3 giin uygulamstir.
Kontrol grubuna uygulanan dairesel ¢abuk kuvvet antrenmani sonrasinda dikey si¢rama
testi degerinde anlamli bir farklilik bulamamistir. Bu sonu¢ dikey si¢crama testinde
calismamizi desteklememektedir. Bunun sebebi Yesildal’in yaptig1 calismadaki sporcularin
bizim g¢alismamiz ile yas, cinsiyet, antrenman yasi, antrenmanin siddeti (yogunlugu),

antrenman siiresi, hareket sayis1 gibi faktorlerin farkliligindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Sevim ve Erol (1993), yaptig1 ¢calismada 16-18 yas grubu erkek basketbolculara 8
hafta siire ile dairesel antrenman metodu ile uygulanan ¢abuk kuvvet calismalarinin
motorsal Ozelliklere etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda dikey sicrama testinde anlaml

farklilik bulunmus, durarak uzun atlama testinde ise anlamli farklilik bulunamamustir.
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Calisma dikey sigrama testi yoniinden ¢aligmamizi destekler niteliktedir. Durarak uzun
atlama testinde ise ¢alismamizi desteklememektedir. Bunun sebebi Sevim ve Erol’un
caligmasi toplam 8 hareketten meydana gelmis ve siire bazinda uygulatilmistir. Bizim
calismamiz ise 18 hareketten olusmus ve tekrar sayisi ilizerinden uygulatilmis olup

degerlerde farklilik olugsmasinin sebebi oldugu diistiniilmektedir.

Oztin S, Erol A E, Pulur A. (2003), yaptig1 calismada 15-16 yas grubu geng
basketbolculara 8 hafta siire ile istasyon antrenman metodu ile uygulanan ¢abuk kuvvet
caligmalarinin motorsal 6zelliklere etkisini aragtirdiklar1 ¢alismalarinda dikey sigrama ve
durarak uzun atlama testinde anlamli farklilik bulunmustur. Calisma yapilan arastirmayi

desteklemektedir.

Sevim Y, Onder O, Gokdemir K. (1996), cabuk kuvvete yonelik istasyon
calismasinin 18-19 yas grubu erkek Ogrencilerin bazi kondisyonel 6zellikleri iizerine
etkileri tizerine yaptigi ¢alismada 8 hafta, haftada 3 giin siiren istasyon ¢aligmalarinin
dikey sigrama ve durarak uzun atlama testinde anlamli farklilik bulunmustur. Calisma

yapilan arastirmay1 desteklemektedir.
Harrison Basketbol Beceri Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi dl¢iimlerindeki dribbling

testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi dl¢limlerindeki dribbling

testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testinde
gruplar arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun sebebi iki
grubun da bu ¢alisma ile beraber teknik-taktik antrenmanlarini yapmis olmalaridir. Ciinkii
teknik antrenmanlar beceri testi parametrelerini etkiledigi i¢in iki grupta da kendi iginde

gelisme olmustur.

Sigar (2012), yaptigi 8 haftalik ¢aligmada Harrison Basketbol dribbling 6n ve son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Harrison Basketbol pas
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testinde deney grubu icin anlamli fark bulmustur. Sigar’in yildiz takima uyguladigi
caligmasindaki sonucglar dribbling haricinde bu caligma ile paralellik gostermektedir.
Bunun sebebi dribbling testinin teknikten ziyade siirat ile baglantili olmasi ve siirat
motorsal 6zelliginin ergenlik ¢agindan sonra bu kadar kisa siirede (2 ay) yeterli seviyede
gelistirilememesi oldugu soylenebilir. Ayrica Sigar ¢alismasinda Harrison Basketbol beceri
testindeki pas ve dribbling parametrelerini uygulamamis, ard arda bizim ¢aligmamizdaki
kadar test ve Ol¢iim almamasi ve yas grubuna bagli olarak antrenmanlarin siddeti ve
agirh@inin - farkli  olmasindan dolayr ¢ikan sonuglarin  degiskenlik  gosterdigi

distiniilmektedir.

Kaya (2013), calismasinda yaptirdigt 8 haftalik dinamik ve statik kuvvet
antrenmanlar1 dncesinde ve sonrasinda Harrison Basketbol dribbling testi sonucunda, pas
testi sonucunda anlamli farklilik bulmustur. Kaya’nin ¢alismasindaki sonuglar dribbling
haricinde bu calisma ile paralellik gostermektedir. Bunun sebebi Kaya’nin yaptigi
calismadaki sporcularin aktif ve devamli sporcu olmalar1 ve gelisim siirecinde
olmalarindan kaynaklandigr diisiiniilmektedir. Ayrica Kaya calismasinda Harrison
Basketbol beceri testindeki sut ve ribaund parametrelerini uygulamamis, ard arda bizim
calismamizdaki kadar test ve 6l¢iim almamasi ve yas grubuna bagli olarak antrenmanlarin
siddeti ve agirliginin farkli olmasindan dolay1 ¢ikan sonuglarin degiskenlik gosterdigi

distiniilmektedir.

Literatiirde ise yapilan calisma ve testle alakali ¢ok fazla ¢alismaya rastlanmamaisg

ve istenildigi 6lciide tartisilamamastir.
Ivmelenme Siirati Testi

Istasyon antrenmanlar: siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testi Ol¢iimlerindeki tiim mesafelerde

anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bolge grubundaki deneklerin baslangig ve
sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testi Olgtimlerindeki tiim mesafelerde

anlaml farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik sadece ivmelenme siirati on metre son (sn.)’da
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bulunmustur. Bunun sebebi yaptirilan g¢alismanin ortalama siddetinin ¢abuk kuvvet
calismasina girdigi i¢in siirat veya ivmelenme ¢alismalarinda patlayic1 kuvvete etki ettigi

i¢in ilk 10 metrede fark bulunmustur.

Kart (2010), 12-14 yas grubu erkek basketbol sporcularina miisabaka doneminde
uyguladig1 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin bulundugu calismasinda 30 metre
stirat testi uygulayip denek grubunda o6n test ve son test sonuclarinda anlamli farklilik
bulunamamistir. Bu sonug bizim ¢alismamizi destekler nitelikte degildir. Bunun sebebinin
bu calismanin miisabaka doneminde yapildigi, uygulanan antrenmanlarin siddetlerinin
arttirllmamasi, uygulanis siiresinin az olmasi, yas faktorii ve sporcularin zaten uzun siiredir

antrenman yapiyor konumda oldugu i¢in sdylenebilir.

Celenk ve Cumragil (2005), calismasinda takim ve ferdi sporcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik Olgiimleri {izerine yaptigt bir arastirmada gruplarin 30 metre sprint
parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine bakildiginda ferdi ve takim sporcularinin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda 30 metre

sprint parametrelerinde ferdi sporcular lehine anlamli farkliliklar bulunmustur.

Sevim ve Erol (1993), yaptig1 calismada 16-18 yas grubu erkek basketbolculara 8
hafta siire ile dairesel antrenman metodu ile uygulanan c¢abuk kuvvet calismalarinin
motorsal Ozelliklere etkisini arastirdiklar1 c¢alismalarinda 30m siirat testinde anlamli

farklilik bulunmustur. Calisma yapilan arastirmay1 desteklemektedir.

Oztin S, Erol A E, Pulur A. (2003), yaptig1 calismada 15-16 yas grubu geng
basketbolculara 8 hafta siire ile istasyon antrenman metodu ile uygulanan ¢abuk kuvvet
caligmalarinin motorsal 6zelliklere etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda 30m siirat testinde

anlaml farklilik bulunmustur. Calisma yapilan arastirmayi desteklemektedir.

Sevim Y, Onder O, Gokdemir K. (1996), cabuk kuvvete ydnelik istasyon
calismasimin 18-19 yas grubu erkek Ogrencilerin bazi kondiisyonel Ozellikleri {izerine
etkileri tizerine yaptigi ¢alismada 8 hafta, haftada 3 giin siiren istasyon ¢aligsmalarinin 30m
siirat testinde anlamli farklilik bulunamamistir. Calisma yapilan aragtirmayi
desteklememektedir. Bunun sebebi deney ve kontrol grubu 6grencilerinin aktif olarak bir
spor bransinda calisma yapmamasi ve yapilan ¢alisma toplam 6 hareketten meydana gelmis

ve slire bazinda uygulatilmistir. Bizim calismamiz ise 18 hareketten olusmus ve tekrar
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sayis1 iizerinden uygulatilmis olup ivmelenme degerlerinde farklilik olusmasinin sebebi

oldugu diistliniilmektedir.
Dribbling ile Ivmelenme Siirati Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan dribbling ile ivmelenme stirati testi Ol¢timlerindeki

ivmelenme siirati on metre haricindeki tiim mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan dribbling ile ivmelenme siirati testi olglimlerindeki tiim

mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlar siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun sebebi yaptirilan
calismanin ortalama siddetinin ¢abuk kuvvet calismasina girdigi icin iki grubunda
gelismesine etki etmesidir. Ciinkii kuvvet antrenmanlar siirate etki etmektedir. Literatiirde

ise yapilan testle alakali ¢alismalara rastlanmamis ve baska caligmalar ile tartisilamamaistir.
Maksimal Alma (Yapabildigi Kadar) Testi

Istasyon antrenmanlar: siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi dl¢timlerindeki 6ne

adim alma hareketi harig tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi dl¢timlerindeki
ayakta kollar1 bacaklari agma kapama hareketi hari¢ tiim hareketlerde anlamli farklilik

bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar)
testinde gruplar arasindaki karsilastirmada sadece ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama
hareketinde anlamli farklilik bulunmustur. Bunun sebebi kuvvet antrenmanlarinin iki
grupta da zaten kuvveti gelistirmesidir. Sadece ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama

hareketinde anlamli farklilik bulunmasinin sebebi ise rastgele dagitilan gruplardaki bu farki
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olusturan sporculardan 2 tanesinin dayaniklilik kuvvetinin daha fazla gelistigi

distiniilmektedir.

Sevim ve Erol (1993), 16-18 yas grubu 28 erkek basketbolcu iizerinde yaptigi
calismada dairesel antrenman metodu ilkeleri ile uyguladigi, ¢abuk kuvvet antrenman
metodunun 16-18 yas grubu erkek basketbolcularin genel kuvvet gelisiminde etkili ve

gecerli bir yontem olarak uygulayabilecegi goriisti kabul edilebilir sonucuna varmistir.

Cimen ve Giinay (1996), 16-18 yas grubu gen¢ erkek masa tenisgiler iizerine
yaptig1 calismada dairesel cabuk kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin
gelisiminde etkili bir yontem oldugu goriisii kabul edilebilecek bir olgu olarak ortaya
cikmaktadir sonucuna ulagmislardir. Her iki ¢calismada 24 antrenman, istasyon seklinde ve
orta siddetle yapilmistir. Bu veriler yapilan calisma ile benzerlik gdstermektedir. Fakat
icerik olarak bakildiginda iki ¢alismada da hareketler saniye iizerinden yapilmistir. Bu
calismada ise tekrar {izerinden yapilmistir. Calismalarin hepsinde olumlu sonuglar tespit

edilmistir ve calismamizi destekler niteliktedir.

Savag ve Sevim (1992), 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda dairesel antrenman
metodunun genel kuvvet gelisimine etkileri lizerine yaptig1 ¢alismada 14-16 yas grubu kiz
basketbolcularda, dairesel antrenman metodu genel kuvvet gelisimi agisindan etkin ve
gecerli bir antrenman metodu olarak uygulanabilecegi goriisii kabul edilebilir sonucuna
ulagsmiglardir. Haftada 4 antrenman olmak {izere 32 antrenman, orta siddette ve viicut
agirhgr ile yapilmistir. Bu ¢aligmada ise haftada 3 giin toplamda 24 antrenman, orta
siddette ve viicut agirlig ile yapilmistir. Viicut agirligr ile tekrar lizerinden yapilan

calismalarin performansi etkiledigi sdylenebilir ve calismamizi destekler niteliktedir.

Cinel ve arkadaslar1 (2006), Voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimi i¢in
uygulanacak antrenman programi se¢iminde piramidal yiikklenme yontemi ile tekrar
yiiklenme yoOntemlerinin karsilagtirilmast iizerine yaptifi c¢aligmasinda tekrar yontemi
uyguladigi grupta anlamli bir artis bulmustur. Calismanin ilk 4 haftasinda %50 siddetle
adaptasyon donemi gecirip diger 8 haftada yiiksek (%95) siddet ile 3 tekrarli 4 set
calisilmistir. Bu calismada ise orta siddetle (%60-70) 8 hafta boyunca istasyon seklinde,
tekrar sayilar arttirilarak calisilmistir ve anlamli bir artis bulunmustur. Bu c¢alismalarin

performansi etkiledigi sdylenebilir ve ¢aligmamizi destekler niteliktedir.
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Maksimal Alma (30 Saniye Boyunca) Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi dl¢limlerindeki

tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi ol¢timlerindeki

tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangic ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca)
testinde gruplar arasindaki karsilagtirmada anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun sebebi

kuvvet antrenmanlarinin iki grupta da zaten kuvveti gelistirmesidir.

Sonug olarak iki farkli istasyon tasariminin da ilk ve son degerlerine bakildiginda
p<0,05 diizeyinde performansi arttirdigi tespit edilmistir fakat gruplar arasindaki son
testlerin karsilagtirilmasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamastir. Buna gore
2 farkli istasyon da performansi arttirmak amaci i¢in kullanilabilir fakat sabit bolge
egzersizlerini yapan sporcularin iist liste ayni kas grubuna yonelik yiiklenip ¢abuk
yoruldugu i¢in hareketleri daha yavas yaptigi ve geg bitirdigi gozlemlenmistir. Bu nedenle
kullanighlik, yorulma diizeyi ve zaman agisindan antrenmanlarda karisik bolge

egzersizlerinin uygulanilmasinin daha 1yi olacagi diisiiniilmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmada 17-21 yas arasindaki Kocaeli Universitesinde okuyan “Gazi
Siileyman Pasa Yurdu’nda” kalan Kredi Yurtlar Kurumu ve Genglik Spor Miidiirliigiiniin
ortaklagsa diizenledigi Tiirkiye yurtlar arasi basketbol turnuvasina katilan 21 erkek
basketbol oyuncusuna 2 farkli yontemle (tasarimla) uygulanan istasyon g¢aligmalarinin

performans gelisimine etkisini incelenmistir.
Antropometrik Ol¢iimler

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda almman antropometrik Ol¢limlerinde anlamli  farklilik

bulunamamastir.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik Ol¢timlerinde anlamhi  farklilik

bulunamamastir.

Buna gore istasyon antrenmanlar1 siiresince karigsik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan antropometrik 6l¢iimlerinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde anlamli farklilik

bulunamamastir.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolasim fonksiyon testinde anlamli farklilik

bulunamamustir.

Buna gore istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan kalp kan dolagim fonksiyon testinde

anlamli farklilik bulunamamustir.
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Performans Testleri

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan performans testleri dlgiimlerindeki tiim hareketlerde anlamli

farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan performans testleri 6l¢timlerindeki tiim hareketlerde anlamli

farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangic ve sekizinci hafta sonunda alinan performans testlerinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
Harrison Basketbol Beceri Testi

Istasyon antrenmanlari siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi dl¢iimlerindeki dribbling

testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangig ve
sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol beceri testi dl¢iimlerindeki dribbling

testi haricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangic ve sekizinci hafta sonunda alinan Harrison basketbol testinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
Ivmelenme Siirati Testi

Istasyon antrenmanlar: siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testi Olgtimlerindeki tiim mesafelerde

anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bolge grubundaki deneklerin baslangig ve
sekizinci hafta sonunda aliman ivmelenme siirati testi Ol¢limlerindeki tiim mesafelerde

anlaml farklilik bulunmustur.
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Buna gore istasyon antrenmanlar1 siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar
arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik sadece ivmelenme siirati on metre son (sn.)’da

bulunmustur.
Dribbling ile ivmelenme Siirati Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan dribbling ile ivmelenme siirati testi Ol¢limlerindeki

ivmelenme siirati on metre haricindeki tiim mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan dribbling ile ivmelenme siirati testi 0l¢limlerindeki tim

mesafelerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢c ve sekizinci hafta sonunda alinan ivmelenme siirati testinde gruplar

arasindaki karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamastir.
Maksimal Alma (Yapabildigi Kadar) Testi

Istasyon antrenmanlari siiresince karigik bolge grubundaki deneklerin baslangig ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi dl¢timlerindeki 6ne

adim alma hareketi harig tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlari siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangi¢ ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar) testi dl¢limlerindeki
ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama hareketi hari¢ tiim hareketlerde anlamli farklilik

bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (yapabildigi kadar)
testinde gruplar arasindaki karsilastirmada sadece ayakta kollar1 bacaklar1 agma kapama

hareketinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Maksimal Alma (30 Saniye Boyunca) Testi

Istasyon antrenmanlar siiresince karisik bolge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi 6l¢imlerindeki

tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Istasyon antrenmanlar1 siiresince sabit bdlge grubundaki deneklerin baslangic ve
sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca) testi 6l¢timlerindeki

tiim hareketlerde anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore istasyon antrenmanlari siiresince karisik ve sabit bolge grubundaki
deneklerin baglangic ve sekizinci hafta sonunda alinan maksimal alma (30 saniye boyunca)

testinde gruplar arasindaki karsilagtirmada anlamli farklilik bulunamamustir.

Tiim bu c¢aligsma siiresince kendi teknik-taktik antrenmanlarina da devam eden Gazi
Siileyman Pasa Yurdu basketbol takimlari kendi gruplarindaki, ¢eyrek final ve yari
finaldeki tiim takimlar1 yenerek finalde karsilasmis ve 2017 - 2018 yili giiz ve bahar
déneminde Kocaeli il sampiyonlugu ve il ikinciligi ayrica Marmara bolgesinde de yari

finale kadar ¢ikip bolge 3.1iigl elde etmistir.

Sonug olarak iki farkli istasyon tasariminin da ilk ve son degerlerine bakildiginda
p<0,05 diizeyinde performansi arttirdig1 tespit edilmistir. Fakat gruplar arasindaki son
testlerin karsilagtirilmasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir. Buna gore
2 farklh istasyon da performansi arttirmak amaci igin kullanilabilir, fakat sabit bolge
egzersizlerini yapan sporcularin iist iiste aym kas grubuna yonelik yliklenip g¢abuk
yoruldugu i¢in hareketleri daha yavas yaptigi ve geg bitirdigi gézlemlenmistir. Bu nedenle
yorulma durumu ve zaman agisindan diistiniildiigiinde antrenmanlarda karigik bolge

egzersizlerinin uygulanilmasinin daha iyi olacagi 6nerilebilir.

ONERILER

v" Oneri olarak arastirmanin 12 hafta siiresince yapilip, dl¢iimlerin ve testlerin
alinmasi1 planlanip, antrenmanlarin  birakildiktan sonraki uzun siireli

performanstaki kalic1 etkilerinin neler olduguna da bakilabilir.
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e 2008 Yil1 3. Erguvan Cevre Odiilleri Katilim Sertifikas1

e 2008-2009 Egitim Ogretim Yili Devamsizlik Yapilmamasindan Dolayr Verilen
Basar1 Sertifikas1

e 2008-2009 Egitim Ogretim Y1l Maltepe Siir Yarismas: ilge 2.si Basar1 Sertifikasi

e 2009 Yili Miizik Aktiviteleri Basar1 Sertifikasi

e 2009 Yili 31. Kitalararas1 Avrasya Maratonu Katilim Sertifikas1

e 2010 Yili Miizik Aktiviteleri ve Basketbol Alan1 Basar1 Sertifikas1

e 2011 Yilh Basketbol Turnuvasi Basar1 Sertifikasi (Maltepe Liselerarast Turnuva
3.1k Kupast)

e 2011 Atletizm Alam1 Basar1 Sertifikas1 (Maltepe Belediyesi ve Valilik 5000m.
Kosularmin Ikisinde de 2.lik Madalyas1)

e 2009-2010 Y1ili Mikrodenetleyiciler ve Glivenlik Sistemleri Kursu Sertifikasi (8 Ay

Boyunca)

e 2010-2011 Yili SIMATIC S-7 200 ile PLC Programlama Kursu Sertifikasi (8 Ay
Boyunca)

e 2013 Yili Kocaeli Universitesi BESYO Genglik Haftas1 Miizik Etkinlikleri
Tesekkiir Sertifikasi

e 2014 Yihh Tirkiye Basketbol Federasyonu 1. Kademe (Monitdr) Antrendrlilk
Belgesi
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2014 Y1l Tirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dernegi Uluslararast Masorliik
Sertifikasi

2015 Y1l Kocaeli Spor Surasi (Raportorliik)

2016 Yili Kocaeli Universitesi BESYO Genglik Haftas1 Spor Etkinlikleri Katilim
Sertifikasi

2016 Y1li Kocaeli Universitesi Egitim Fakiiltesi Pedagojik Formasyon Ogretmenlik
Boliimii Mezuniyet Diplomasi

2016 Yili Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik
Egitimi Boliimii Mezuniyet Diplomasi

2016 Yili Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik
Egitimi Boliimii Onur Belgesi

2016 Yili 14. International Sport Sciences Congress (14. Uluslararast Spor
Bilimleri Kongresi) 01-04 November 2016 (Kasim) Papillon Ayscha Hotel — Belek
/| ANTALYA / TURKEY

2016 Yili Tirkiye Basketbol Federasyonu 3. Kademe (Kidemli) Antrendrliik
Belgesi

2016 Y1l Tirkiye Bisiklet Federasyonu 1.Bisiklet Spor Calistayr Katilim Belgesi
2016 Yili Tirkiye Bisiklet Federasyonu 1.Bisiklet Spor Calistayr Arastirma
Gorevlisi Onur Plaketi (Moderatorliik Gorevi)

2017 Y1l Tirkiye Dopingle Miicadele Komisyonu Dopingle Miicadeleyi Kavrama
Cevrimigi Kursu Sertifikasi

2017 Yili Tirkiye Dopingle Miicadele Komisyonu Doping Kontrol Gorevliligi
Kursu (30 Kasim - 3 Aralik 2017 / Ankara)

2018 Yili Tiirkiye Basketbol Federasyonu Bolgesel Antrendr Gelisim Semineri
Katilim Belgesi (04-05 Agustos 2018 — Canakkale)

2018 Yilit EBSCO Information Services Customer Training & Success Certificate
of Completion Participated in EBSCOhost Databases and Services Training (24
Ekim 2018 — Kocaeli Universitesi)
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8. Diger Bilgiler

Basketbola 9 yasinda (2003 yil1) Suadiye MILTAS Spor Okullarinda baslamis ve
2003-2008 yillar1 arasinda burada basketbol egitimini almistir. Altyapi olarak sirayla 2008-
2009 yillarinda Tekel Spor Kuliibiinde, 2009-2010 yillarinda Gen¢ Bogazi¢i Spor
Kuliibiinde, 2010-2012 yillar1 arasinda da Balkan Yesilbaglar Spor Kuliibiinde altyapida
oynamis olup 2012 yilinda ayn1 kuliiblin A takiminda gorev yapmustir.
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EKLER

Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmuistir.

J Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde

elde edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman ad1 yazilmamalidir).

J Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) adi
yazild.

J Tez kapagi sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine
dikkat!) ad, program, yil yazildu.

J Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirland1 (kazanilan unvanlar BILIM
UZMANLIGI ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin

imzas1 da gereklidir, imzalarin ayn1 renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bigimde basildu.
Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir arali1 1.5 olacak sekilde yazildi.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

L - - - - - - L L

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

13/05/2019
Danisman Imza

Dr. Ogr. Uyesi Gazanfer Kemal GUL
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EKLER

Etik Kurul Raporu

-
—— s
2 ~ European University Assodlation
; | KLINIK ARASTIRMALAR
“ETIK KURULU @' RVATORY

Cok Merkezli Ulusal Uluslararasi

Agiklama

Gozlemsel Arastirma/Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile
ilgili yapilacak arastirma/Antropometrik 6lgiimlere
dayali yapilacak arastirma

I R |

i Deﬁerlepdiﬁi
Belgeler

I O

[ BelgeKodu | Rev. Tarihi /No.su: | Sayfa |
| Onay formu | 18.10.2017/KOGOEK01.2 | 1/2 |
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2| Proje No: 2017/322 |Tarih: /47 //] 2017
sorumlulugunda yapilan ve yukarda bilgileri verilen arastirma
rastirmanin gerekgesi, amaci, yaklagim ve yoéntemleri, goniilliiler
kate alinarak degerlendirilmis ve arastirmanin ilgili protokol
de yiiriitiilmesi etik agidan,

osulu ile uygun bulunmustur.*

998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakimindan insan
masi Sozlesmesi: insan Haklari ve Biyotip Sézlesmesinin Uygun
03/25311); Biyotip Arastirmalarina iliskin insan Haklari ve Biyotip
anmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);
astirmalari Hakkinda Yénetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
6.09.2014/29111); Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; Iyi Klinik
eri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallari; Tiirk Tabipleri Birligi
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