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bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir

davranigimin olmadigini1 beyan ederim.
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ONSOZ

Basketbol, fiziksel hareketlerin iist seviyede oldugu spor dali olarak bilinmektedir.
Enerji sistemleri agisindan bakildiginda anaerobik sistemin baskin oldugu, bununla
beraber kuvvet, patlayic gii¢, ¢abukluk, denge ve zamanlama gibi 6zelliklerin belirli bir

ahenk igerisinde kullanildig: bir aktivite olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kuvvet, temel motorik 6zelliklerden birisidir. Spor dallar1 igin elzem bir yere sahiptir.
Cocuklarda kuvveti arttirmak i¢in antrenman yontemi se¢iminde bazi 6nemli noktalar
vardir. Antrenorlerin gerekli egitimi almisg olmasi, ¢ocuklarin dogru teknige sahip
olduklarin1 ve uygulamalarda dogru teknigi kullandiklarini diizenli olarak kontrol
etmesi  gerekmektedir. Aymi zamanda ¢ocuklarin performansinda iyilesme
saglanabilmesi i¢in Iyi bir antrenman programi gerekmektedir. Dogru planlanmis ve iyi
calisilmig bir uyum programimdan sonra c¢ocuklarin kaldirabilecegi uygun agirliklar

secilmeli ve calisma esnasinda diizenli olarak gézlem yapilmalidir.

Kuvveti gelistirmenin birgok kuvvet antrenman yontemi vardir. Kuvvet antrenmanlari
kendi viicut agirligmin yani sira degisik ekipmanlar ve agirlik makineleri ile
yapilmaktadir. Kuvveti gelistirmek i¢in direng¢ antrenmanlarinda gesitli ekipmanlar
kullanilabilmektedir. Bu g¢alismanin amacit gen¢ sporcularda uygulanan dogru
planlanmis diren¢ antrenmanlarmin bazi Kkuvvet parametreleri iizerine etkisini
incelenmesidir. Ileride yapilacak olan bilimsel g¢aligmalara kaynak saglayabilecegi

disiiniilmektedir.
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OZET

14-16 YAS GRUBU ERKEK BASKETBOLCULARIN 8 HAFTALIK DIRENC
ANTRENMANLARININ KUVVET PARAMETRELERINE ETKISI

Mustafa Kemal SAFCI
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismani Dog. Dr. Nurper OZBAR
Mart 2018, 52 sayfa

Bu c¢alismada 14-16 yas erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik direng
antrenmanmin bazi1 kuvvet parametreleri tizerine etkisinin incelenmesi amaglandi.
Calismamiza Arnavutkdy Belediyespor basketbolcularindan (yas 14.272+0,4671y1l, boy
168.09+12,05cm, viicut agirhigr 58.14+11,49 kg) 22’si goniillii olarak katildi. Sporcular
antrenman protokollerine gore rastgele kontrol ve diren¢ antrenman grubu olarak 2
gruba ayrildi. 8 hafta siiresince haftada 5 giin, kontrol grubu sadece klasik basketbol
antrenmani yaparken, diren¢ antrenman grubu klasik basketbol antrenmanina ek olarak
haftada 3 giin 3 giin diren¢ antrenman programini uyguladi. Tiim sporcularin bacak
kuvvet, dikey sigrama, anaerobik gii¢, 30 m siirat, T-test, Illinois(toplu), llinois(topsuz)
performans testleri antrenman programinin basinda ve sonunda yapildi. Direng
antrenman ve kontrol grubunun kendi i¢inde 6n ve son test degerleri arasindaki farki
belirleyebilmek icin Wilcoxon testi, gruplar arasindaki farkin belirlenmesinde ise
Mann- Whitney U testi kullanildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi, p<0.05 olarak kabul
edildi. Calismamiz sonucunda direng antrenman grubu On test-son test degerleri
incelendiginde tiim testlerde istatiksel olarak (p<0.05) anlamli bir iyilesme oldugu tespit
edildi. Kontrol grubu 6n test-son test degerleri incelendiginde, istatiksel olarak (p<0.05)
anlaml bir iyilesme sadece mekik, sinav ve sag el kavrama test sonuglarinda tespit
edildi (p<0,05).

Anahtar sozciikler: Basketbol, Ceviklik, Denge, Giig, Siirat



ABSTRACT

THE EFFECTS OF 8-WEEK RESISTANCE TRAININGS TO STRENGHT
PARAMETERS ON 14-16 YEARS OLD MALE BASKETBALLERS

Mustafa Kemal SAFCI
Master of Science Thesis, Department of Physical Education
Supervisor Assoc. Doc. Dr. Nurper OZBAR
March 2018, 52 pages

The purpose of this study is to investigate the effect of 8-week resistance trainings to
strenght parameters on 14-16 years old male basketballers. 22 male basketballers of
Arnavutkdy Belediyespor with the mean age of 14,27+0,46 years, the height of
168,09+12,05 cm, the body weight of 58,14+11,49 kg voluntarily participated in the
study. The athletes were randomly divided into two groups as control and resistance
training. While the control group performed standart basketball training for 5 days per
week, the resistance training group performed resistance training in 3 days of 5
basketball training days in addition. Parameters of leg power, vertical jump, anaerobic
power, 30 m sprint, T-test, Illinois (with ball), Illinois (without ball) tests were
measured both at the beginning and at the end of the training program. Result presented
as mean =+ standard deviation and a level of p<0,05 set as statistical significance level.
Wilcoxon test was used to determine the differences of between the pre-test and the
post-test inside of the resistance training and control groups themselves. Also Mann-
Whitney U test was used to determine the differences of between the groups. At the end
of the study; when the paramaters of the pre-test and the post-test of resistance training
group were examined, the improvement as statistical significance was determined
(p<0,05) at all test results. When the paramaters of the pre-test and the post-test of
control group, a less improvements was determined but the improvements as statistical
significance were determined only on crunch, push-up and right hand-grip strenght tests
(p<0,05).

Key words: Agility, Balance, Basketball, Power, Speed



1. GIRIS VE AMAC

Ulkemizde basketbol, futboldan sonra en popiiler olan spor dalidir. Basketbol her yas
kategorisindeki bireylerin rahatlikla uygulayabildigi bir aktivite olmakta birlikte,
fiziksel, teknik-taktik biyomotorik ve psiko-mental o6zellikleri yiiksektir. Basketbol
miisabakasi igerisinde, fizyolojik kapasite, fiziksel yapi, biyomotorik 6zellikler (kuvvet,
siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon), teknik yap1, taktik anlayis, takim disiplini,

psiko-mental durum ve antrenor ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir (1).

Basketbolda basariy1 tek bir kistasa baglamak zordur (2). Fiziksel yap1 igerisinde yer
alan uzun boylu olmak bir avantaj olarak kabul edilmektedir (3). Topun arag¢ olarak
kullanildig1 spor dallarinda fiziksel yapi, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n

plana ¢iktig1 ve iyi bir performans i¢in 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (4).

Kuvvet parametresi her spor dalinda oldugu gibi basketbolda da 6nemli bir yer tutar.
Kuvvet antrenman1 programi igerisinde bir kuvvete direnmeyi ve yetenek kullanimini
arttirmak i¢in kullanilan 6zel bir kondisyon formu igerisinde diren¢ metotlar1 kullanilir
ve kuvvet antrenmanlart diren¢ antrenmani olarak da tanimlanabilir. Direng
antrenmanlarinin ana hedeflerinden biri de kuvvetin gelistirilmesidir (5). Ayrica, direng
antrenmaninin performansi arttirdigi ve saglik agisindan pek ¢cok konuda katki sagladigi

gozlenmistir (6).

Uluslararast kuvvet ve kondisyon birligi (NSCA), cocuklara uygulanan kuvvet
antrenmaninin dogru bir yontemle uygulandiginda giivenli oldugu, kuvvetlerinde artis
saglayabilecegi, motor becerilerinde, spor performanslarinda artisa yardimci olacagini

ve uyguladiklari spor branginda sakatliklardan korunmay1 saglayacagini dngérmektedir
(7).

Cocuk ve genglerde uygulanacak olan kuvvet antrenmanlar1 ¢ok dnemli olup 6zellikle
dikkat edilmesi gereken bir husustur. Kullanilacak olan antrenman metotlar: ¢ocuk ve
genclerin kondisyonlarim1 arttirmak igin yararli olabilecegi gibi, yanlis yapilan
calismalar da ciddi sakatliklara sebep olabilmektedir (8). Cocuklarin diizenli gelisim ve
bliylime doneminde olmalar1 antrenman yiiklenmelerine karst vermis olduklar

yanitlarda farkliliklar olusmasina sebep olmaktadir (9).


1
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc

Basketbol; dayaniklilik, denge, kuvvet, siirat ve beceri gibi parametreleri kiigiik
yaslardan baglayarak bir hedef dogrultusunda istendik sekilde gelistirir. Erigkin
donemde bu ozellikleri daha da gelistirerek yiiksek bir diizeye getirir. Teknik ve taktik
konularinin oyun esnasinda hizli ve esnek bir sekilde uygulanma gerekliligi, denge,
koordinasyon, ¢abuk karar verme, reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de biiyiik rol
oynar. Ayrica viicudun genel kuvvetinin arttrilmasi, iskeletsel ve kassal anomali

durumlarinin 6niine gegecektir (10).

Son 15 yilda yapilan caligmalar geng¢lerde uygulanan kuvvet antrenmaninin yararh
olacagimi kanitlamaktadir. Kuvvet antrenmani ¢ocuklarda ve genglerde kas kiitlesinde
kiigiik kuvvet artislartyla beraber motorsal koordinasyonda, motorsal aktivasyonda ve
sinirsel uyumda artis gostermektedir. Gengler {izerindeki kuvvet antrenmanlar ile ilgili
¢ogu calisma da kuvvet antrenmanlarinin kas kuvveti ve motorsal performans iizerinde

olumlu etkileri bulunmustur (11).

Egzersiz ve antrenmanin tipi ve ¢esidi, basariy1 getiren en biiyiik etmenlerden birisidir.
Bu bilgilerden yola ¢ikarak diren¢ antrenmanlarinin performansa etkisinin arastirilmasi

biiylik onem arz etmektedir.

Arastirmada, diren¢ antrenmanlariyla birlestirilen klasik basketbol antrenmaninin tek
basma yapilan klasik basketbol antrenmanina oranla sporcularin ¢abukluk, siirat ve
patlayici kuvvet parametrelerini daha fazla gelistirecegi varsayillmistir. Boylece galisma
grubu sporcularmin sonuglarinin kontrol grubu sporcularina oranla daha iyi olacagi

beklenmektedir.


kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc
kemal%20tez/TEZ%20DÜZCE/3-%20TEZZ%20SEMNER%20METN-THE%20NEWEST.doc

2. GENEL BILGILER

2.1. Diren¢ Antrenmanlari

Egzersiz yapan bireyin; yasam standartlar1 yiikselmekle beraber var olan klinik ve
patolojik rahatsizliklarinda belirgin diizeyde azalma goriiliir. Bunun yaninda kiside
Ozgiiven gelisimini saglayarak depresif durumlarin, psikolojik vakalarin artmasini da

engeller. Dogal olarak kisinin giin igerisindeki verimliligi de artar (12).

Egzersizle kuvvet gelisimi, agonist antogonist kaslarin gelisimiyle dengenin korunmasi
ve arttirilmasi, eklem hareketliligi, esnekligin arttiritlmasi saglanir. Dolayisiyla kisinin

fiziki kondisyon ve dayanikliligina olumlu yansir (13).

Gilinlimiizde antrenmanlarin sporcuya katkisin1 en iist diizeye ¢ikarmak ic¢in direng
egzersizleri kullanilmaktadir. Diren¢ antrenmanlar1 kuvvet ve dayanikliligr gelistirmeye

yonelik kullanilan bir metod olarak tanimlanabilir (13 , 14).

Direng egzersizlerinin de lorme ve watkins tarafindan 70 yi1l kadar 6nce tanimlanan
temel prensipleri kas yorulana kadar az tekrarli olarak egzersiz yapmak, egzersizler
arasinda yeterli dinlenme siirelerine izin vermek ve kuvvet artisini saglamak icin

direnci arttirmaktir (15).

Ergenlik ¢agi ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki dénemdir ve kizlarda 12-18 erkeklerde
14-20 yas araliklarin1 igerir ve genglerde kuvvet antrenmanin popiilerligini
arttirmaktadir. Bu donemde kuvvet antrenmani, diren¢ yiizdelerinin genis agisinin
gelisen kullanimini igeren 6zel bir kondisyon yontemidir ve sagligi, beden formunu,

spor performansini arttirmak i¢in uyarlanan antrenman modellerinin bir ¢esididir (16).
2.1.1. Diren¢ Antrenman Cesitleri
2.1.1.1. Statik Diren¢ Antrenmani

Ayni zamanda izometrik antrenman olarak adlandirilmaktadir. Uzunlugu sabit kalan
fakat tonusu (gerilimi) artan, statik bir kasilma seklidir. Alman bilim adamlarinin
1950'lerde yapmis oldugu arastirmalar sayesinde deger kazanmistir. Arastirmada, statik
diren¢ antrenmanlarinin dinamik diren¢ antrenmanlarina gore kas giiclinde ¢ok biiyiik
artis sagladigr iddia edilmistir. Sonraki ¢alismalar ilk yapilan arastirmalari tam olarak

desteklemese de statik diren¢ antrenmani 6nemli bir yere sahip olmaya devam etmis,

5
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Ozellikle travma sonrast rehabilitasyonda eklemin hareketsiz kalmasi gereken
durumlarda yada dinamik antrenman yapamayan kisiler i¢in biiylik avantajlar

saglamustir (17).
2.1.1.2. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanlar en kisa zaman araliginda kaslarinizda en fazla kuvveti agiga
cikaracak egzersiz tipleridir. Temelde, kaslarin uzama-kisama dongiileridir. Pliometrik
antrenman siirat, giic ve kuvvet antrenmanlarinin gelisimi i¢in kullanilan bir antrenman
metodudur. Uzama (eksantrik) ve kisalma (konsantrik) dongiileri zamanla pliometrik
terimi adin1 almistir. Digerlerine nazaran daha yeni bir direng antrenman ¢esididir.
1980’lerin baglarina dogru ziplama yetenegini gelistiren antrenman sekli olarak daha
fazla taninmaya baslamistir. Hiz ve kuvvet antrenmaninin bir arada kullanildigi bir
yontemdir ve bu ydntem sinir-kas koordinasyonunun daha hizli aktive olmasini
saglamakta ve gelistirmektedir. Ayn1 zamanda da kastaki hem kasilan hem gevseyen
yapilara yiik bindirir. Ornegin: diz ekstansdr kaslarmin daha fazla aktive olup dikey
sigramanin artmasma yardimei olabilecek bir ¢alisma su sekilde olabilir: Oniiniize
yiiksekligi en az 30 santim olan bir kutu yerlestirin. Ayaklarmizi omuz genisliginde agik
tutun. Squat pozisyonunda kollarimizi geriye alin ve patlayict bir sekilde sicraymn.
Kutuya diiserken ilk O6nce parmak ucglarimiz temas etmeli ardindan ayaklarinizin
tamamin1 basin. Olabildigince yumusak bir inis gergeklestirin. Kutudan inin ve hareketi
tekrarlayin. Zorlugu arttirmak i¢in kutu yiiksekligini arttirabilirsiniz. Agirlik yelegi
ekleyebilirsiniz (18).

2.1.1.3. Eksantrik- Konsantrik Antrenman

Genel olarak spor yaparken kaslarda, eksantrik kas kasilmalarini (kasin uzamasti),
konsantrik kas kasilmalar1 (kasin kisalmasi) izler. Konsantrik kas kasilmasinda, kasin
boyu kisalirken eksantrik kas kasilmasinda kasin boyu uzar. Ornek olarak; ayakta iken
elimizde bir dambuil ile biseps curl hareketi yaptigimizi diisiinelim. Kolumuz dirsekten
fleksiyon pozisyonuna geldiginde, biseps kasimiz kisalarak konsantrik kasilir. Hareketin
baslangi¢ pozisyonuna, ikinci tekrar i¢in dondiigiimiizde bu sefer kolumuz dirsek
ekleminden ekstansiyon yapar. Bu ekstansiyon sirasinda biseps kasi; yer ¢ekimine karsi

koyarak uzar. Buna da eksantrik kasilma denir (19).
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Dinamik diren¢ antrenmanlarinin bir bagka sekli de eksantrik antrenmanlardir.
Hareketin eksantrik sathasini vurgulamaktadir. Eksantrik hareketlerde kas, konsantrik
sathaya gore %30 daha fazla gii¢ iiretebilmektedir. Kas1 daha yiiksek agirliklarla
calistirmak, teorik olarak daha fazla gii¢ artisina neden olan bir unsur olmasina ragmen,
aragtirmalar eksantrik- konsantrik antrenmanin ya da statik antrenman seklinden ¢ok
daha {stiin bir tarafi olmadigin1 gostermektedir. Ancak son zamanlarda yapilan ciddi
arastirmalarda eksantrik sathanin konsantrik safhaya eklenmesi kasin giiciinde ve

hacminde ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugunu kanitlamistir (20).
2.1.1.4. Serbest Agirhk Antrenmani

Cogu sporcu agirlik istasyonlar1 yerine serbest agirlik aletlerini segmektedir. Sporcular
ve antrendrleri serbest agirliklarin  verdigi avantaji makine istasyonlarinin
veremediginden s6z ederler. Makinede uygulanan hareketler, kas gruplarin1 tek bir
eksende ve yonde calistirdigindan eklemin etrafindaki, dengeleyici ve sabitleyici diger
kaslarin harekete katilimini azaltir. Sporcu serbest agirliklarla ¢alisirken agirligi veya
calisilan materyali (dumbell, kettlebell, pilates topu, bosu topu, kablo istayonu vb.)
kontrol etmek, dengede tutmak zorundadir. Bu kontrolii saglamak i¢in de daha fazla
motor iinitenin devreye girmesi gerekmekte, iistelik sadece galistirilmak istenen kas
gruplarmin degil eklemin etrafindaki stabilizator kaslar1 da g¢alistirmak zorundadir.

Dolayisiyla serbest agirlik antrenmanlarinin en biiyiik avantaji bu diyebiliriz (21).
2.1.2. Diren¢ Antrenmanlarimin Basketboldaki Yeri

Basketbol sadece dikkat, ¢eviklik ve dogru zamanlama sporu degildir. Basketbolun
farklilasan dogasiyla birlikte oyuncu yetistirmek daha énemli olmustur. Ust diizeyde
performans i¢in daha atik ve daha yiiksek sicrama beklentisi dogmustur. Bu yiizden
antrendr ve sporcular dikey sicrama yetenegi ve bacak kuvvetini arttiran farkli teknikler

arayigsindadir (22).

Basketbol sporu, fiziki parametrelerin optimal diizeyde olmasini gerektiren, patlayici
kuvvet ve cabukluk arasinda bir uyumun beklendigi, kullanilan enerji yoniinden
anaerobik dayanikliligin daha 6nemli oldugu bir spor dalidir. Genel atletik durumu
kuvvetlendiren; denge, dikey sicrama ve becerinin; zamanlama, hiz ve ritm ile

biitiinleserek teknik becerileri daha rahat ve dogru uygulamaya yardimeci oldugu bir
aktivitedir (22).
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Performans esnasinda hareketlerin dogrulugu hazirlik asamasindaki antrenmanlara
baglidir. Antrenmanlar miisabaka kosullarina ne kadar benzer olursa performansta o
kadar amaca uygun ve miikemmel olur. Bu asamada yapilacak antrenmanin tiirtine

sonucu kaliteli ve iyi olabilecek plan ve programlarla karar verilebilir.

Basketbol oyununda top silirme, pas verme ve sut atabilme Ozellikleri temel teknik
becerileridir. Basketbolun temeli olarak adlandirdigimiz funda-mental (esas) hareketler

her oyuncunun 6grenmesi gereken uygulamalardir (23).
Basketbol sporunda 6nemli olan kuvvet tiirleri

e Temel Kuvvet
e (Cabuk Kuvvet
e Kuvvette Devamlilik (24).

Sporcunun istenilen diizeyde basketbol teknigine ve kondisyonuna sahip olmasi i¢in
belirli antrenman periyotlarinda basamaklamali bi¢cimde temel kuvvetini, g¢abuk
kuvvetini ve kuvvette devamliligin1 gelistirmek zorundayiz. Bunlari gelistirirken direng
antrenmanlarindan faydalanmaliyiz. Bir basketbol antrenmanini ne kadar gergek mag
havas1 i¢inde yaptirabilirsek maclarda performans olarak c¢ok verim alabiliriz.

Antrenmani ger¢ek mag pozisyonlarina ¢evirebilmek icin su malzemeleri kullanmaliy1z

e Kendi Viicut Agirlhig

e Saglik Toplart

e Terabandlar ve ipler

e Halterler

o Kettle bell

e Bosu ve swiss ball iizerinde yapilan egzersizler

e Sabit direngler (izometrik kasilma) (25).

Uzun siireli bir planlama icerisinde asagidaki temel 6geleri iceren bir kuvvet ¢alismasi

yapilmalidir.

e Maksimal kuvvet galismalari

e Kas i¢i koordinasyon antrenmant

o Kas gelistirici maksimal kuvvet ve kas i¢i koordinasyon antrenman biitiinii
e (Cabuk kuvvet ¢alismalar1

e Teknikle iliskili ¢abukluk ve kuvvette devamlilik ¢alismalari (26).
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Bu ¢alismalar genel olarak ve daha sonra bransa 6zgii sekilde amaglanan antrenman
planina gore diizenlenerek yapilirsa anlamli olur. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik bu metotlarla, yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayisi ve

dinlenmeler diizenlenerek gelistirilir.
2.1.3. Diren¢ Antrenmanlarimin Fizyolojik Etkileri

Her spor dalinda {ist diizey sonuglara ulagsmak i¢in performansi belirleyen unsurlar farkl
bicimlerde gelistirilmelidir¢ Bir basketbolcu ile giires¢inin antrenmani arasinda en tabii
olarak farkliliklar olacaktir. Bu nedenle ilk olarak antrenmanlarin genel organizma

tizerindeki etkilerinin bilinmesi ¢alismalara olumlu olarak yansiyacaktir (27).

Son yillarda egzersizden en {list diizeyde yararlanabilmek i¢in direng egzersizleri
onerilmektedir. Diren¢ egzersizi kas kuvveti ve dayanikliligini arttirmaya yonelik

alistirmalardan olusan 6zel bir ¢alisma sekli olarak tanimlanmaktadir (28).

Diren¢ egzersizleriyle olusan fizyolojik ve biyokimyasal cevaplar, dayaniklilik
egzersizlerinden farklhidir. Direng egzersizi sirasinda kas kuvvetinde en iyi artist
saglamak icin, az tekrarl ve yiiksek yogunlukta yapilan egzersizler, dayaniklilig1 en iyi
sekilde gelistirmek icin ise, diisiikk yogunlukta ¢ok tekrarli egzersizler onerilmektedir
(29). Ogzellikle yasin ilerlemesiyle birlikte diren¢ antrenmanlarinin daha ¢ok 6nem
kazandig1 disiiniilmektedir. Amerikan Spor Tip Enstitiisii (ACSM)“ne goére kas
kiitlesindeki kayip (sarkopenia) 30 yasindan sonra baglamaktadir. Bu durumun kas
dokusundaki yag miktarinin artmasi ve kas yogunlugundaki azalma ile iliskili oldugu
diisiiniilmektedir. Kas atrofisi kas fibrillerindeki azalma sonucu olusabilir ve yasa bagl
kuvvet azalmasi ile dogrudan iliskili olabilir. Diren¢ egzersizleri; normal solunum

hiziyla ritmik, orta-yavag hizda ve tiim eklem hareket agikligi i¢inde yapilmalidir (30).
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2.2 . 14-16 Yas Grubu Erkeklerin Gelisim Ozellikleri

Ozellikle erkek ¢ocuklar icin hizli biiyiime ve gelisme dénemidir. Bu dénemin basinda
kizlar erkeklere oranla daha geliskindir.14-16 yaslar1 arasinda kizlarin yillik biiyiime
oranlarimin 6nemli Ol¢lide yavaslamasina karsin, erkeklerde biiyiimenin hizlandigi
donemdir. 14 yasin sonuna dogru, erkek cocuklar, erigkin insanlarin karakterlerini
biiyiikk Olciide kazanmis olurlar. Erkeklerde ergenlik donemine girilmesiyle birlikte
bliylimede ani bir hizlanma baslar. 16 yasindan sonra gelisme hiz1 giderek azalir ve az
da olsa 18 yasina kadar devam eder. Bu donemin sonunda kiz ve erkek cinsiyetlerinin
tiim karakteristikleri tamamlanmus, cinsiyete 6zgiin farklar da belirlenmis olur. Cocugun
belli bir spor bransina yoneltilmesi i¢in ideal yasmin ne oldugu konusu oldukga
tartismalidir. Genel olarak halter, boks, bisiklet gibi agir sporlara 14-15 yasindan sonra
baslanmasi, ince motor ve hiiner isteyen jimnastik, ylizme, masa tenisi gibi sporlara ise
8-9 yaglarinda baglanmas1 uygun goriilmektedir. Bu iki grubun arasinda kalan bazi spor
dallarinda, 6rnegin futbol ve teniste 10 yas, voleybol, atletizm, hentbol ve kayakta 11
yas, giireste 12 yas, basketbolda 13 yas ideal spora baslangic donemleri kabul
edilmektedir (31).

e Donem basinda kizlarin boy ve agirlik degerleri erkeklerden yiiksek olsa da

donem sonuna yaklasilirken erkekler bu farki kapatir.
e Kizlar bu donemde gelisimlerinin sonlarindadir.
e Viicut uzuvlan arasindaki koodinasyon bozuklugu bu donemde son bulur.
e Dis goriinlim giiclii ve dayanikli goriinse de oyle degildir.
e Fiziki gelisimlerine kars1 endise ve kaygi devam eder.
o Giizellik ve ¢ekicilik sosyallik kazanmada 6nemlidir.
e Fazlaca hayal kurarlar ve huysuzdurlar.
e Hafizalar kuvvetlidir.
e Toplum icinde kurallara riayet etmek dnemlidir.
e Karakter, kisilik olarak gelismeye degismeye devam eder.

e Bireysel anlamda farkliliklar vardir.
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o Arkadasliklar kuvvetlidir.

e Ahlak kurallarina baghdir (32).

14-16 Yas Grubu Erkeklerin ilgi ve ihtiyaclar;

Iyi beslenme ve dinlemeye gerek duyar.

e Paraya fazlaca deger verir.

e Karsi cinsle etkilesim i¢inde olmay1 sever.

e Karsi cinsle beraber organizasyonlara isteklidir.

e Ebeveyninden ilgi gérmek, deger verildigini hissetmek ister.

e Verilen ogiitlerin gercekligini tartar.

e 15 yasindan sonra karsi cinsle uzun arkadasliklar arar.

e Firsat buldugunda basarisini kanitlamak ister.

e Yas grubu geregi cesaret isteyen davraniglara gozii kapal girer.
e Aile baskisindan kurtulma 6zgiirlesme istegi vardir.

e Macera arar; firsat buldugunda degerlendirir (33).

2.3. Diren¢ Antrenmanlarimin Gelistirmesi Amaclanan Parametreler
2.3.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde tanimlanip
siiflandirilmistir. Birgok spor bilim adamimin tanimlarinda kuvvet kavrami farkli
sekilde anlam ve ifade buldugu gériilmiistiir. Hollman kuvvet igin kaslarin direngler
karsisinda kasilabilme veya bunlara belirli oranlarda dayanabilme 6zelligi demistir (34,

35).
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Harre icin kuvvet bir direnci agma veya o direnci kaslarin kasilmasiyla sabitleme
yetisidir (36, 37). Nett i¢in kuvvet kaslarin kasilmas1 ve gevsemesiyle o dirence karsi
koyabilme ozelligidir (38). Akgiin i¢inse kuvvet bir dirence karsi kaslarin gerilmesi
yetenegidir (39). A¢ikada ve Ergen’e gore kuvvet bir direnci karsilama o6zelligidir (40).
Spor bilimlerinde bir kaldirag mantig1 gibi ¢alisan kemik ve kas grubunun olusturdugu,
kas kiitlesi ve bu kas kiitlesiyle ortaya konan hizin bileskesine kuvvet denir (41). 20
yasina kadar kaslarin genel kuvvetinin artmasi ve gelismesi ¢ok hizli bir sekilde devam
eder. 20 ile 30 yas aras1 bu gelisme yavas bir hizda seyreder. 30 ile 60 yas arasi hizda
anlamli bir diisiis baslar. 60 yas sonrasi ise bu hiz kaybolmaya baslar (42).

2.3.1.1. Kuvvetin Smiflandirilmasi

Simdiye dek birgok farkli yaklasimlarla kuvvet siniflamasi yapilmistir. Bu

siniflamalardan genis kapsamli olan dort tanesini su sekilde siralayalim:
2.3.1.1.A. Kas Gruplarina Gore Siiflandirma

Genel kuvvet; tiim kas gruplarinin ortalama kuvvet altyapisidir.

Ozel kuvvet; bir spor dalina 6zgii olarak kaslarin iiretttigi kuvvettir.
2.3.1.1.B. Birim Zamanda Uretilen Kuvvete Gére Simiflandirma

Maksimal kuvvet; sinir-kas sisteminin istendik kasilmalarla olusturdugu en biiyiik
kuvvettir (43).

Genel olarak maksimal kuvvetin biyiikliigii bes parametreyle iligkilendirilir:
e Kas kesitinin biiytikligi,
e (Calisma esnasinda kasilan kaslar arasindaki koordinasyon (inter-miiskiiler),
e Kas i¢i koordinasyon (intra-miiskiiler),
o Kas tipi,
o Istek, giidii.

Cabuk kuvvet; sinir-kas sisteminin direnci agsmak amaciyla hizli bir sekilde kasilarak

trettigi kuvvettir (43).

Cabuk kuvvetin etki alami su faktorlere baghdir:
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* Kas i¢i koordinasyon (intra-miiskiiler),

 Aktiflestirilen liflerin kasilma hizina (burada aktif hale gelen liflerdeki FT-hizli

kasilan ve ST- yavas kasilan lif oranlar1 6nem tagimaktadir),
* Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine.

Patlayict kuvvet, ¢abuk kuvvetle yakin iliski igerisindedir. Patlayici kuvvet miimkiin
oldugu kadar hizli bir sekilde kuvvet artis1 saglayabilme yetenegidir. Burada ¢abuk

kuvveti, patlayic1 kuvvetten ayiran; birim zamandaki kuvvet artisidir (44) .

Kuvvette devamhilik; kas sisteminin siirekli devam eden ve tekrarlanan hareketlerin
ardindan yorgunlukla bas edebilme yeterliligidir (45). Kuvvette devamlilikta iki ana

unsur etkilidir. Bu unsurlar sirastyla sunlardir:

e Uyarinin siddeti ve uyaranlarin kapsama.

e Kas yorgunlugu.
2.3.1.1.C Kasin Boyu ve Gerilimine Gore Simiflandirma
Statik kuvvet; kasin uzunlugunda bir farklilik olmadan, yalnizca geriliminde ortaya
cikan degisimle tiretilen kuvvettir.
Dinamik kuvvet; kasin boyunda ve gerilimlerinde meydana gelen degisimler
sonucunda iiretilen kuvvettir.

2.3.1.1.D. Mutlak / Relatif Kuvvet

Mutlak (Salt) kuvvet; bir sporcunun herhangi bir aktivite esnasinda gelistirip
uygulayabildigi en yiiksek kuvvettir. Ornegin: halterle yapilan agirlik calismasinda 100
kg ile bench press yapmak gibi.

Relatif (Goreceli) kuvvet; sporcunun her bir kg’ na karsilik gelen kuvvettir. Kullanilan

Formul:

Relatif Kuvvet = Mutlak kuvvet / Sporcunun Agirlig: (45).
2.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siire yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi koyabilme

yetenegidir. Ya da bagka bir deyisle, sporcunun psiko-fiziki yorgunluga karsi direng
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yetenegidir (46). Baska bir deyisle, tiim viicudun uzun siireli devam eden ¢aligmalarinda
yorgunluga karsi koyabilmesi ve oldukga yiiksek sikliklardaki yiiklenmelerini uzun

zaman devam ettirebilmesi yetenegidir (47).

2.3.3 Siirat

Sportif etkinliklerde siirat, insanin kendini ya da viicudunun herhangi bir boliimiinii bir
yerden bir yere tasima ve hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin
oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (47). Voleybolda
smag siirati, giille atmada aracin elden ¢ikarilis hizi, futbolda ayak ile topa vurma, bir
boksoriin yumruk atma hizi viicudun bir boliimiine yonelik siirati ifade etmektedir (47).
Baska bir deyisle siirat, viicudun bir iiyesini, bir boliimiinii veya biitlin viicudu, miimkiin

olan en yiiksek hizla hareket ettirebilme olarak tanimlanmaktadir (48).
2.3.4 Cabukluk

Dayanikliligin, giiciin, ¢evikligin ve siiratin basketbolcular i¢in Onemli Ozellikler
arasinda oldugu bir¢ok yazar tarafindan kabul edilmektedir. Basketbolda ¢eviklik, fiziki
yap1 olarak olmasi beklenen bir 6zellik olarak goriilmektedir (49). Ciinkii basketbolcular
mag boyunca birgok kez kisa sprintler, ani durmalar ve yon degistirmeler yaparlar (50).
Yer degistirmedeki hiz ile tanimlanan ceviklik; anaerobik dayaniklilik, 6zel kuvvet

denge, koordinasyon ve esneklik parametreleri tarafindan etkilenmektedir (51).

Aragtirmalarda elde edilen verilere gore ¢eviklik, elit erkek basketbol oyuncularinda

elzem bir yetenek olarak belirmelidir (52).
2.4. Basketbolun Fizyolojisi

Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve beceri gibi fizik giicii 6zelliklerini
cocukluk ve genclik caglarindan baglayarak amacgli ¢aligmalarla istenen bir bi¢cimde

gelistirir ve yetigkinlik ¢aglarinda da pekistirerek {istiin bir diizeye getirir (53).

Futbol, hentbol, basketbol, rugby ve tenis gibi sporlar hem aerobik hem de anaerobik
sistemlerin kullanildig1r uzun bir zaman periyodunda submaksimal caba donemleri ile
serpistirilen yiiksek yogunluktaki oyun boliimlerinden dolayr aralikli sporlar olarak
tanimlanmistir. Bu gibi sporlarda bulunan sigrama, donme, tutma, yiliksek hizdaki
kosular ve sprint gibi ¢ok siddetli olarak yapilan aktivitelerden dolayi, aralikli sporlarin

yiiksek fiziksel isteklere sahip olduklari onaylanmistir. Miisabaka esnasinda toplanan
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kan ve kas Orneklerinin metabolik Olciimleri ile kalp hizi kayitlart gibi fizyolojik
belirtegler, aralikli sporlardaki miisabakalarin genelinde aerobik yiikiin yiliksek
oldugunu ve oyunun periyotlar1 esnasinda ise anaerobik enerji kaybinin ¢ok yiiksek
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle oyuncularin uzun bir zaman dénemi iginde
yikksek bir seviyede oynayabilmek icin jog ve yiirlime gibi diisiik yogunluktaki
aktiviteler esnasinda toparlanma kapasiteleri ile sprint ve kosu gibi yiiksek yogunluktaki
aktiviteleri yapabilmek i¢in ¢ok iyi gelistirilmis bir kapasiteye ihtiya¢lari bulunmaktadir
(54).

Bir basketbol miisabakasi sirasinda hizli ve patlayici bircok hareketler, kisa mesafeli
sprintler oyuncular tarafindan icra edilir. Oyunun momentumu hep yiiksek tutulup,
baski sonucunda hizli hiicumlarla sayiya gitmek amaglanmaktadir. Ayrica, ayn1 mantik
ile savunma kisminda basarili olmak durumundadir. Bu nedenle oyuncular hizli ve
yiiksek bir tempoda seyreden mag¢ veya antrenmanlarda ¢ok biiylik miktarlarda enerji
harcamaktadirlar. Bir basketbol maginda performansi yiiksek bu hareketlerin yapilmasi
icin metabolizmada hem aerobik hem de anaerobik sistemler devreye girer. Egzersiz
esnasinda tiim enerji sistemleri oyuncu tarafindan kullanilir. 4 periyot, toplamda 40
dk’lik bir mag esnasinda basketbolcularin enerji ihtiyacina bakilirsa, enerji sistemlerinin
katkilar1 performans yogunluguna bagl olarak degistigi gozlenir. Basketbolun yaklasik
olarak %20’si aerobik, %80°1 ise anaerobiktir. Dolayisiyla basketbolcularin genellikle
anaerobik enerji sistemini daha ¢ok kullandiklar1 diisiiniilebilir ama temelde aerobik
kapasitenin de beceri ve performansin gelistirilmesi ve arttirtlmasi igin ¢ok 6nemlidir
(55).

Basketboldaki basarilarin sporcunun anaerobik giicii ve kapasitesine bagli oldugunu
gosteren bircok ¢aligma vardir. Bir basketbol maginda toplam oyun zamanini yalnizca
%15°’1ik bir kismimin yiiksek tempoyla oynandigi belirtilmesine karsin bu yogun
tempolu boliim magin sonucunu belirleyebilir. Ani artish hizlanma ve seri yon
degistirmeler, rahat bir sut alan1 ya da defans i¢in sporcunun serbest kalmasini saglar.
Basketbolda en sik karsilasilan hareketler, fast-break kosusu ya da kayip toplar
yakalamak icin yapilan seri sigramalar ve hizlanmalardir. Bu sebeple basketbol
%80 oraninda anaerobik Kkapasite ile yapilmaktadir. Ancak, oyuncular tek tek
incelendiginde kesin enerji harcama oranini birgok faktoriin etkiledigi goriiliir. Ornegin,

baz1 oyuncular siirekli hareket ederek oyun alanlarmi genisletirken, bazilar1 pota alt1
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pozisyonu i¢in agresif hareket ederler. Bazi oyuncular topla iceri penetre ederlerken,

digerleri ise topsuz kosularla igeri ile girerler (56).

Gliniimiizde sartlarinda aerobik ve anaerobik giicli arttirabilmek igin bilimsel
arastirmalarin ve c¢alismalarin daha fazla yapilmasi gerekmektedir. Spor diinyasinda
basarili olmak, rekorlar kirmak, ulasilmak istenen gayelerdir. Sonu¢ olarak dogru ve

verimli antrenmanlarla bu hedeflere ulasmak miimkiindiir.

Enerji sistemleri bakimindan performans esnasinda aerobik ve anaerobik sistemleri
birbirinden bagimsiz olarak diisiinemeyiz. Aktivite igerisinde birbirinin i¢ine ge¢mis

vaziyettedirler. Ancak fizyolojik agidan ele aldigimizda bagimsiz iki unsurdur (57).

Basketbol, hentbol ve voleybol branslarinin aerobik ve anaerobik gii¢ verilerinin
kiyaslamasi yapildiginda, basketbol sporuyla ugrasanlarin giic degerleri voleybol

sporuyla ugrasanlardan daha yiiksek oldugu kanitlanmistir (58).

Kuvvet ve anaerobik gii¢, sporda verimi belirleyen temel biyomotorik 6zelliklerdir ve
degerlendirilmesinde farkli testler kullanilmaktadir. El-kavrama kuvveti fiziksel (kassal)
uygunlugun degerlendirilmesinde sik¢a kullanilmaktadir; c¢ilinkii tipik bir el
dinamometresi basittir, pahali degildir ve kavrama kuvvetinin degerlendirilmesinde iyi
bilinmektedir. Ayrica, el kavrama kuvvetinin maksimum st ve alt viicut kuvvet
degerleri ile iliskili oldugu gosterilmistir (59). Ayrica anaerobik gii¢ ve performansin

degerlendirilmesinde kullanilan en yaygin saha testleri dikey sigrama testleridir (60).

Ornegin; bir basketbol magi sirasinda sporcularin 2-6 saniyelik 105 tane tekrarli sprint
yaptiklar1 belirlenirken (61), futbolda bir mag sirasinda her oyuncunun 4-6 saniyede bir
degisen 1 000-1 400 civarinda kisa aktiviteler uyguladiklar1 ve bunlarin ig¢inde yaklasik
her 90 saniyede bir kisa sprintler yaptiklar1 belirlenmistir (62).

Gilinlimiizde oyuncular, kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi motorik 6zelliklere eskisinden
daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu degisimle beraber basketbolcularin potaya drive,
ribaunt, perdeleme gibi temas gerektiren teknikleri uygularken yeterince kuvvetli
olmalar1 ve oyun siiresi boyunca bu kuvveti korumalar1 gerekmektedir. Basketbola 6zgii
yapilan kuvvet antrenmanlari ise oyuncularin motorik o6zellikleriyle beraber, sut,
ribaunt, pas ve dripling gibi temel tekniklerini de gelistirerek sakatlik riskini en aza

indirir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmaya 22 erkek basketbolcu goniillii olarak katilmigtir. Direng antrenmani ¢aligsma
grubunu 11 basketbolcu, kontrol grubunu da 11 basketbolcu olusturmustur. Bu
arastirmada On test ve son test kontrol gruplu deney modeli kullanilmistir. Yansiz atama
ile olusturulan iki gruptan birisi calisma grubu digeri de kontrol grubu olarak

kullanilmustir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya Arnavutkoy Belediyespor Kuliibii geng erkek basketbol takiminda yer alan
ve en az 3 yillik lisansa sahip 22 sporcu goniilliiliikk esasina dayali olarak katilmistir.
Katilimcilar; saglik kontrollerinden gecerek basketbol liglerinde oynayabilecek sekilde
lisanslanmis ve 8 ay Oncesine kadar herhangi bir sakatlik gegirmemis sporcular
arasindan mevkilere bakilmaksizin belirlenmistir. Katilimeilarin tamami ve aileleri
calisma hakkinda sozlii ve yazili olarak bilgilendirilmis, ailelerinden ve sporcularin
kendilerinden yazili onay alinmistir. Ayni1 sekilde spor kuliibii bilgilendirilerek testlerin

spor kuliibii blinyesinde yapilmasi ile ilgili gerekli izinler alinmustur.
3.3. Olciimler ve Ol¢iim Araclar

Arastirmamizda sporculara on test-son test olmak iizere bazi antropometrik 6lgiimler
(boy uzunlugu, viicut agirhgi) ve bazi performans testleri (sirt-bacak kuvvet testi, el
kavrama testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi, T testi, Illinois testi (toplu-
topsuz) ve 30 m siirat testi uygulanmistir. Tiim sporculara testler hakkinda bilgi verilmis
ve 24 saat oncesinden agir fiziksel aktivitelere katilmamalar1 ve 3 saat Oncesinde
herhangi bir yeme igme aktivitesinde bulunmamalari konusunda uyarilmislardir.
Antropometrik testlerden sonra 15 dakikalik 1sinma siiresinin ardindan performans
testlerine baslanmistir. Olgiimler iki giin igerisinde ayni saatler arasinda ayni spor
salonunda gergeklestirilmistir.  Katilimecilar ~ Olgiimlere  antrenmanda  giydikleri
malzemeler ile katilmislar ve testler esnasinda en iyi performansi sergilemeleri

konusunda tesvik edilmislerdir.
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Boy ve Viicut Agirhg Olgiimleri: Agirhk 0,1 kg hassaslikta Tanita SC 330
marka(Resim2) viicut analizi cihazi ile 6lgiiliirken, boy uzunluklart 0,05 cm hassaslikta
Bosch DLE 50 marka (Resim 1) lazer metre ile &lgiilmiistiir. Olgiimler esnasinda
denekler sort ve t-shirt giymisler, yalin ayak ya da yalniz ¢orapla oOlciimlere
katilmiglardir. Agirlik 6l¢timleri, bas dik, ayak tabanlar terazinin ilizerine diiz olarak
basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda iken alinmistir. Boy
Olctimleri ise bas dik, ayak tabanlar1 yere diiz olarak basilmis, topuklar bitisik ve duvara

dayali, beden dik pozisyonda olacak sekilde yapilmustir (63).

Resim 2: Tanita Body Fat Analyser

Body Mass Index (BMI): Beden agirligi (kg) / Boy (m)2 formiilii kullanilmistir (63).
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Oturma Yiiksekligi: Sporcu; bel ve omuzlar duvara paralel olacak sekilde bas dik ve
karsiya bakar pozisyonda yere veya sandalyeye oturur. Zeminden veya sandalyeye

oturdugu kisimdan basin en yiiksekteki kismi stadiometre ile dlgiilerek kaydedilmistir

(Resim 3) (64).

— I

—=!

Resim 3: Oturma Yiiksekligi Olgiimii

Kula¢ Uzunlugu: Kulag uzunlugu olgiilirken, sirt diiz pozisyonda (duvara dayali
olabilir.), kollar her iki yana agilarak zemine paralel bir sekilde, sag ve sol el orta
parmaklar1 arasindaki maksimum uzaklik kula¢ uzunlugu olarak Olclilmiistiir. Serit
metre ile yapilan 6l¢iim sonucu cm cinsinden veri formuna kaydedilmistir (Resim

4)(65).

| TOTAL ARM SPAN

Resim 4: Kula¢ Uzunlugu Olgiimii

Sirt Kuvveti Testi: Ol¢iim dijital olarak bacak ve sirt kuvvetini dlgen, gegerliligi ve
giivenirligi kanitlanmig Takei marka dinamometre ile yapilmistir (Resim 4). Sporcu bu
dinamometrenin iizerinde uygulayabilecegi en biiyiik kuvvetle zinciri ¢eker. Sporculara
iki deneme hakki tanmmustir. En iyi sonug¢ sirt kuvveti olarak kg cinsinden
kaydedilmistir (Resim 5) (66).
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Bacak Kuvveti Testi: Dijital olarak bacak ve sirt kuvvetini 6lgen, gegerliligi ve
giivenirligi kanitlanmig, Takei marka dinamometre ile 6l¢iim yapilmistir (Resim 4).
Sporcular dinamometre tablasi lizerinde ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizlerini biiker.
Kollar gergin, sirt dik, govde one egik sekilde, dinamometre bari, ellerle iist bacak
tizerinde sabitlenir. Viicut tiim bacak kuvvetini kullanip, dikey sekilde hareket ederek
bart yukari dogru ceker. Bu test iki kez tekrar edilip her sporcu igin en iyi deger
kaydedilmistir (Resim 5) (66).

Resim 5: Takei Marka Bacak ve Sirt Dinamometresi

El Kavrama Kuvveti Testi: Sporcunun el ¢apmna goére ayarlanabilen, Takei marka
dijital el dinamometresi il 6lgiim yapilir. Sporcu higbir yere dokunmadan, ayakta, her iki
el i¢in Uger Olglim alinip, en iyi degerler sag ve sol el kuvveti olarak kg cinsinden

kaydedilmistir (67).

Resim 6: akei Marka El Kavrama Testi

Mekik Testi: Sporcular, salon igerisine yerlestirilen jimnastik minderleri iizerine
oturtulup, ayaklar1 tutulmak suretiyle 30 sn. boyunca tam mekik ¢ekmeleri saglanmstir.

Hatal1 yapilan mekik hareketleri degerlendirmeye alinmamistir (Resim7) (68).
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Resim 7: Mekik Testi

Smav Testi: Sporcular, salon igerisine yerlestirilen jimnastik minderleri {izerine sinav
pozisyonu almalarim1 saglamak suretiyle 30 sn. boyunca tam smmav ¢ekmeleri

saglanmigtir. Hatali yapilan sinav hareketleri degerlendirmeye alinmamistir (69).
(Resim 8).

Resim 8: Sinav Testi.

30 m Sprint Siirati Testi: Siirat (30m) 6l¢limlerinde New Test 2000 marka fotosel
cihaz1 kullanilmistir. Katilimcilarin 30 metreyi tamamlama siireleri saniye cinsinden,
milisaniye hassashiginda oOl¢ililmiistiir. Sporculara iki tekrar arasinda tam dinlenme

uygulanmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Resim 9) (70).
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Resim 9: New Test 2000 marka fotosel

Durarak Uzun Atlama Testi: Durarak uzun atlama olgtimiinde BTS Powertape 5
metre marka serit metre (0.05 mm hassaslikta Bosch DLE 50 marka lazer metre)
kullanilmistir. Katilimcilardan kaygan olmayan uygun bir zeminde Sl¢iim alinmustir.
Katilimeilarin baslangi¢ ¢izgisinden atlayip, diistiigii yerdeki ayak tabanina kadar olan
mesafe olglilmistiir (baslangi¢ ¢izgisine en yakin olan topuk). Test iki kez uygulatilip,

en iyi derece m cinsinden veri formuna kaydedilmistir (Resim 10) (71).

Resim 10: Durarak Uzun Atlama
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Dikey Sicrama Testi: New Test 2000 marka jumpmetre kullanilarak dl¢iim yapilmistir.
Katilimcilar; eller belde cift ayakla "mat"in iizerinde dizler 90° squatta olacak sekilde
biitiin giicii ile yukar1 dogru sicramis ve sigcradigt mesafe cihaz iizerinde santim
cinsinden belirlenmistir. Sporcular 2 kez sigradiktan sonra en iyi derecesi dikey sigrama

degeri olarak kaydedilmistir (Resim 11) (72).

Resim 11: Dikey Sigrama Testi

Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi: Sporcularin anaerobik giicleri, viicut agirliklar1 (kg)
ve Sigrama mesafesi (m) degerlendirmeye alinarak Lewis formiilii ile hesaplanmis ve
kgm/ sn cinsinden kaydedilmistir.

P=4.5x Viicut agirhgi (kg) x dik. Sigrama (m) (73).

Illinois ¢eviklik testi (toplu-topsuz): Uzunlugu 10 metre genisligi 5 metrelik bir
sahanin koselerine 4 kule konup dikdortgen olacak sekilde, baslangig, bitis ve iki doniis
noktasi olarak yerlestirilmistir. Test sahasi dik olacak sekilde ikiye boliinerek (2,5 m),
araliklart 3,3 m olan 4 kule orta hat {izerinde yerlestirilmistir. Sporcu ¢ikis isaretiyle
sprinte baslayarak bitis fotoseline kadar olan mesafeyi, miimkiin olan en kisa siirede
bitirmeye ¢alismistir. Test toplu ve topsuz olmak iizere iki ayr1 sekilde uygulanmistir.

Sporculardan iki 6l¢tim alinmis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Resim 12)(74).
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Resim 12: illinois Test

T- testi: Dort adet kule asagidaki sekilde gosterildigi gibi yerlestirilmistir. Sporcu ¢ikis
isaretiyle A kulesinden baslar, B kulesine kosarak eliyle dokunur. Kayma adimlari ile C
kulesine gider ve C kulesine sol eliyle dokunur. Tekrar D kulesine dogru kayma
adimlan ile ilerleyip sag eliyle dokunur. Hemen ardindan tekrar kayma adimlariyla
ilerleyip sol elle B kulesine dokunur ve geri geri kosarak A kulesine gidip ¢izgiyi

gecerek testi bitirir. Sporculardan iki 6l¢iim alinmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir
(Resim13) (75).

cd .L.BIL LI

+~

10m

L 4
Al
Resim 13: T Testi
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3.4. Antrenman Protokolii

Diren¢ antrenman grubundaki basketbolcular klasik basketbol antrenmanlarina ek
olarak belirtilen antrenman programini sezon oOncesi 8 hafta siire ile haftada ardisik
olmayacak sekilde 3 giin, giinde 50 dk olarak uygulanmistir. Her bir direng antrenmani
Oncesi yapilacak hareketlerin acgisal pozisyonlar1 hatirlatilmis ve gerekli goriilen
oyunculara tekrar uygulatilmistir. Caligsmalarda setler arasi 30 sn, hareketler arasi 1 dk

pasif dinlenme verilmesine dikkat edilmistir.

3.4.1 Haftahk Antrenman Programm

Calismamizda kullanilan antrenman programi haftalik dagilim olarak asagidaki tabloda

verilmistir.
Hafta | Drill Set x Tekrar | Yogunluk Engel
- Yiiks./Kg/Diren¢
Engel Atlama 4x12 Diisiik 40 cm
Theraband ile Cekis 4x12 Diisiik Orta direng
Th Itis Bosu T
' eraband Omuz Itis Bosu Topu Ax12 Diisiik Orta direng
lve 2. | lle
Hafta
Saglik Topuyla 31i Tehdit 4x12/ sag-sol | Disiik 2 kg
Bosu Topunda Cift Ayak Duvara Lo
4x12 Diisiik 2k
Saglik Topuyla Pas X usu g
Engel Atlama (yan) 4x12 Diisiik 40 cm
Direng lastigi  bagli  sekilde A6 Orta Orta direng
slalom+ sut
Theraband dizde ¢izgiler arasi Ax15 Yiiksek Orta direng
kayma adimi
3. ve Oturarak karsilikli, saglik t
4, N A R Orta 2 kg
Hafta yUsmp
Agirlik yelegiyle turnike Ax15 Orta 3kg
adimlamasi
K 1 i
um torbasiyla 30 cm merdiven Ax15 Orta 1kg
¢ikma
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Agirlik yelegi ile

4x12 Yiiksek 3kg
Jump squat
Kum torbalariyla bank sigramasi 4x12 Yiksek 2 kg
. .| Th 1 1 gli pota alt1 | 4x1 5+1
5.ve 6 erabandlar bele bagli pota alti | 4x10 sag+10 Orta Orta direng
Hafta | atis sol
Saglik topu ile burpee 4x10 Yiiksek 2kg
TRX ile ¢ekis 4x15 Orta Viicut agirlig ile
g C 15 m uzun atlama,8 m
Agurlik yel_egl ile Tekrarlt uzun 4x8 Yiiksek sprint, agirlik yelegi 3
atlama+sprint
kg
Kum torbasi ayak bileginde yan Ax12 Yiiksek 30 cm /2 kg
sigrama + stop sut
7. ve
8. Las_tlk duvarda bagli c¢apraz A8 Yiiksek ZQm . sprint/  lastik
Hafta | sprintler direnci orta
Kum torbasi ayaklarda merdiven A8 Yiiksek 9 m merdiven/ 2 kg
caligmasi kum torbasi
Dumbell ile sinav ve g¢ekis 4x12 Yiiksek 20 kg

3.5. Kullanilan istatistiksel Yontemler

[statistiksel analizler igin SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik

dagilimlarin1 ve uygulanacak istatistigi belirlemek ig¢in Shapiro Wilkes W-testinden

yararlanilmigtir. Verilerin normal dagilima sahip olmadigi belirlendigi igin istatistik

nonparametrik testlerle yapilmistir. Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart

sapma degerleri tanimlayici istatistik ile hesaplanmistir. Calisma ve kontrol grubunun

kendi iginde 6n ve son test degerleri arasindaki farki belirleyebilmek i¢in Wilcoxon

testi, gruplar arasindaki farkin belirlenmesinde ise Mann Whitney U testi kullanilmustir.

Anlamlilik diizeyi, p<0, 05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, 14-16 yas grubu erkek basketbolcular {izerinde 8 hafta siireyle uygulanan
direng antrenmanmin kuvvet parametreleri {izerine etkisinin degerlendirildigi
calismamizdan elde edilen bulgular ve bulgulara ait istatistiksel sonuglar tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Calisma ve Kontrol Grubu tamimlayict istatistik ve degiskenlerin
karsilastirmast

Degiskenler Grup N Min. Maks.  Ort. SS Zz P

Calisma 11 14.00 15.00 14.272 4671
Yas (yil) .000 1.000
Kontrol 11 14.00 15.00 14.272 4671

Caligma 11 149.00 190.00 169.181  11.539
Boy Uzunlugu (cm) -591 554
Kontrol 11 151.00 188.00 167.000 12.561

Calisma 11 45.00 92.50 60.081 13.005
Viicut Agirligr (kg) -.361 .718
Kontrol 11  40.30 68.70 56.218 9.980

Beden Kitle indeksi Calisma 11 1822 2562  20.812  2.484
-.066 .948
(kg/m?) Kontrol 11  17.12 2330  20.233 2.173

Calisma 11 69.00 92.00 82.818 7.305
Oturma Yiiksekligi (cm) -.297 767
Kontrol 11 65.00 97.00 83.636 9.992

Caligma 11  146.00 188.00 170.363  11.672
Kula¢ Uzunlugu (cm) -.526 .599
Kontrol 11  152.00 188.00 168.272  11.756

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamhlik Diizeyi, * (p<0.01), ™* (p<0.05).

Aragtirmaya katilan sporcularin yas, boy, viicut agirligi, beden kitle endeksi, oturma
yiiksekligi ve kulag uzunlugu dlgiimlerine iliskin ortalama ve standart sapmalar1 Tablo
4.1’ de verilmistir. Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya ¢alisma grubu olarak katilan
sporcularin yas ortalamasi 14,272 + 0,4671 yil, boy ortalamas1 1,69 + 11.539 m, viicut
agirhigr ortalamasi 60.081+ 13.005 olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan ¢alisma
grubunun beden kitle endeksi ortalamasi 20.812 + 2.484, kontrol grubunun ise 20,233 +
2.173 olarak tespit edilmistir. Calisma grubunun oturma yiiksekligi ortalamasi 82.818 +
7.305, kulag uzunlugu ortalamasi 170.363+ 11.672 olarak tespit edilmistir. Aragtirmaya
kontrol grubu olarak katilan sporcularin oturma yiiksekligi ortalamasi1 83.636 + 9.992
cm, kulag uzunlugu ortalamasi 168.272 &+ 11.756 cm olarak tespit edilmistir.
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Arastirmaya katilan sporculara iligkin 6n test — son test degerlerinin ¢alisma ve kontrol

grubu bakimindan karsilastirilmasi.

Tablo 4.2: Calisma grubu bazi1 kuvvet degiskenlerinin 6n ve son test karsilagtirmasi

Degiskenler Test N Min. Maks.  Ort. SS z P

On Test 11 80.50 142,50 109.672 21.903
Bacak Kuvveti (kg) -2.934 003"
Son Test 11 122.00 17050 142.363 18.113

On Test 11 83.50 160.10 114.554 28.030
Sirt Kuvveti (kg) -2.934 .003"
Son Test 11 107.70  175.30 141.781 25.290

On Test 11 20.00 25.00 22,545 1.863

Mekik (30 sn) tekrar sayisi -2.969
Son Test 11 27.00 32.00 29.636  1.747 .003"
On Test 11 13.00 18.00 15.727  1.555

Sinav (30 sn) tekrar sayist -2.994
Son Test 11 18.00 24.00 21.363  1.963 .003"

Sag El Kavrama Kuvveti C)n Test 11 19.30 46.00 31.700 7.782
-2.936 .003"
(kg) SonTest 11 2420 51.10  35.845 7.902

On Test 11 18.20 43.00 30.872  7.011
Sol El Kavrama Kuvveti(kg) -2.936 .003"
Son Test 11 22.00 48.50 34545 7.706

On Test 11 40.00 59.00 48.545 5.698
Dikey Sigrama (cm) -2.940 .003"
Son Test 11 56.00 68.00 61.909 3.780

On Test 11 2.15 2.92 2.591 270
Durarak Uzun Atlama (m) -2.936 .003"
Son Test 11 2.53 2.98 2.830 147

On Test 11 39.84 120.81 65.7659 21.999
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) -2.934 .003"
Son Test 11 57.77 139.24  83.1237 22.913

N=Katilimc1 sayist, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim P=Anlamlilik Diizeyi, " (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.2 ‘de arastirmaya katilan ¢alisma grubunun bacak kuvveti 6n test ortalamasi
109.6752 + 21,903 olgiilmiis; son test ortalamasi ise 142,363 + 18,113 olarak tespit
edilmistir. Dikey sigrama on test ortalamasi 48,545 + 5,698 cm iken son test ortalamasi
61,909 + 3,780 cm olmustur. Tablo 4.2’ye gore anaerobik giic 6n test dlglimlerinde
65,76 + 21,99 kgm/sn; son test Ol¢iimlerinde ise 83,12 + 22,91 kgm/sn olarak
Olgiilmiistiir.

Calisma grubunun 6n-son test karsilastirmasina bakildiginda belirlenen tiim degiskenler

arasinda istatistikel agidan p<0,01 diizeyinde anlaml farkliliga rastlanmistir.
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Tablo 4.3: Calisma grubunun baz: siirat degiskenlerinin 6n ve son test karsilagtirmasi

Degiskenler Test N Min. Maks. Ort. SS 4 P

On Test 11 4.47 5.84 4.980 424
30m Siirat (sn) -2.845 .004"
Son Test 11 4.05 5.19 4551 449

On Test 11 10.43 13.51 11.984 1.044
T Testi (sn) -2.756 .006"
Son Test 11 10.09 11.84 10935 .671

] On Test 11 18.91 23.36 20.795  1.272
[llinois Toplu (sn) -2.934 .003"
Son Test 11 17.23 19.23 18.526  .708

) On Test 11 11.34 15.24 13.115 1.055
[llinois Topsuz (sn) -2.936 .003"
Son Test 11 10.59 14.04 12,129 948

N=Katilimc1 sayist, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Arastirmaya katilan ¢calisma grubunda tablo 4.3 ‘te 30 m siirat 6n test ortalamasi1 4,980 +
0,424; son test ortalamasi ise 4,551 + 0,449 sn olarak tespit edilmistir. T (¢eviklik) testi
On test ortalamasi 11,984 + 1.044 sn; son test ortalamasi 10,935 + 0,671 sn olarak
dleiilmiis ve P degeri 0,006 olarak bulunmustur. ilinois (toplu) testi 6n test ortalamasi
20.795 +£1.272 sn iken son test ortalamasi 18.526 + 0.708 sn olarak tespit edilmistir.
Ilinois (topsuz) testi on test ortalamas1 13,115 + 1.055 sn; son test ortalamas1 12,129
+0,948 sn olarak ol¢iilmiistiir.

Calisma grubunun On-son test siirat degerlerinin karsilastirilmasina bakildiginda
belirlenen tiim degiskenler arasinda istatistikel acidan p<0,01 diizeyinde anlamli

farkliliga rastlanmistir.
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Tablo 4.4: Kontrol grubu bazi kuvvet degiskenlerinin 6n ve son test karsilastirmasi

Degiskenler Test N Min.  Maks. Ort. SS 4 P

OnTest 11  71.00 154.00 116.227 26.584
Bacak Kuvveti (kg) -1.960 .050
SonTest 11  75.00 156.00 118.318 25.638

OnTest 11 3650 154.00 102.309 31.047
Sirt Kuvveti (kg) -2.763 006"
SonTest 11  42.00 15550 106.500 30.161

On Test 11 20.00 25.00 22.636 1.911
Mekik (30 sn) tekrar sayist -2.965 .003"
Son Test 11 25.00 28.00 26.181 .981

OnTest 11  14.00 18.00 15.727  1.420
Sinav (30 sn) tekrar sayisi -2.979 .003"
SonTest 11  16.00 20.00 18.636  1.501

On Test 11 16.90 45.50 30.742  9.697
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) -2.937 .003"
Son Test 11 17.40 45.70 32.100 9.853

On Test 11 16.90 42.70 28.900 9.082
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) -2.701 .007"
Son Test 11 16.80 43.60 30.045 9.238

On Test 11 39.00 62.00 49.000 6.942
Dikey Sigrama (cm) -2.654 .008"
Son Test 11 40.00 61.00 50.545 6.562

OnTest 11 207 2.85 2.485 .253
Durarak Uzun Atlama (m) -934 350
SonTest 11 223 288 2.585 .188

On Test 11 4144 90.99 61.212 15.501
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) -2.312 .021™
Son Test 11 4250 89.52 63.219 15.836

N=Katilimc1 sayist, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.4 ‘te kontrol grubunun bacak kuvvet 6n test ortalamas1 116,227 + 26,584; son
test ortalamast 118,318 + 25,638 olarak ol¢ililmiis ve P degeri 0,05 olarak bulunmustur.
Tablo 4.4’te uzun atlama testi On test ve son test degerleri karsilastirildiginda P degeri
0,35 olarak bulunmustur. Tablo 4.4’e gore dikey sicrama On test ortalamalar1 49,0 +
6,942 cm olarak bulunmus son test ortalamasi ise 50,545+ 6,562 cm olarak tespit
edilmistir.

Kontrol grubunda 6n-son test karsilastirmasina bakildiginda belirlenen parametrelerden
bacak kuvveti ve uzun atlama degerleri disindaki degiskenler arasinda istatistikel agidan
p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliga rastlanmistir. Anaerobik giic diizeyinde ise

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.5: Kontrol grubunun baz siirat degiskenlerinin 6n ve son test karsilagtirmasi

Degiskenler Test N Min.  Maks. Ort. SS z P

OnTest 11 4.18 6.10 4.872 .554
30m Siirat (sn) -920 .357
Son Test 11 4.19 6.05 4.862 .552

OnTest 11 960 13.71 11906 1.219
T Testi (sn) -178 .859
SonTest 11  10.09 13.45 11.890 1.024

] OnTest 11 1931 2457 21.065 1.587
[llinois Toplu (sn) -533 594
SonTest 11  18.80 24.12 20975 1.644

] OnTest 11 11.32 1479 12.903  .853
[llinois Topsuz (sn) -1.112 .266
Son Test 11 11.11  14.56 12.776  .870

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.5’e gore kontrol grubu 30 m siirat 6n test ortalamasi 4,872 + 0,554; son test
ortalamasi ise 4,862 £ 0,552 sn’dir. T testi 6n test ortalamasi 11,906 + 1,219 sn; son test
ortalamas1 11,890 + 1,024 sn olarak olciilmiistiir. Ilinois (toplu) 6n test ortalamasi
21,065 + 1,587 sn; son test ortalamas1 20,975 + 1,644 sn olarak tespit edilmistir. ilinois
(topsuz) 6n test ortalamasi 12,903 +£0,853 sn; son test ortalamasi 12,77 + 0,870 sn olarak
bulunmustur. Tablo 4.5’te de goriildiigii lizere yapilan klasik basketbol antrenmanlarinin

stirat ve ¢eviklik parametrelerine gelisim olarak katkisinin sinirl kaldigi goziikmektedir.

Kontrol grubunun siirat degiskenleri incelendiginde on-son test degerleri arasinda

istatistikel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.6: Calisma ve Kontrol grubu 6n test bazi kuvvet degiskenlerinin karsilagtirmasi

Degiskenler Grup N Min.  Maks. Ort. SS z P
Calisma 11 80.50 14250 109.672 21.903
Kontrol 11 71.00 154.00 116.227 26.584
. Calisma 11 83.50 160.10 114.554 28.030
Sirt Kuvveti - 755 450
Kontrol 11 36.50 154.00 102.309 31.047
) Calisma 11 20.00 25.00 22545 1.863
Mekik (30 sn) tekrar sayist -.133 .894
Kontrol 11 20.00 25.00 22.636 1.911
| 11 13.00 18.00 15.727  1.555
Sinav (30 sn) tekrar sayisi Calisma -.033 .973
Kontrol 11 14.00 18.00 15.727 1.420

Sag El Kavrama Kuvveti Cahsma 11 19.30 46.00 31.700 7.782

Bacak Kuvveti -.624 533

(ka) Kontrol 11  16.90 4550  30.742 9.697 ~295 768
Sol EI Kavrama Kuvveti Calisma 11 1820 43.00 30.872 7.011 624 533
(ka) Kontrol 11  16.90 4270  28.900 9.082

, Calisma 11  40.00 59.00 48545 5.698
Dikey Sigrama (cm) -.230 .818

Kontrol 11 39.00 62.00 49.000 6.942
Calisma 11 2.15 2.92 2.591 270
Durarak Uzun Atlama (m) -1.021 .307
Kontrol 11 2.07 2.85 2.485 .253
1 11 39.84 120.81 65.7659 21.999
Anaerobik Giig (kgm/sn) oM@ _492 622
Kontrol 11 4144 90.99 61.212 15.501

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.6 ‘da calisma grubunun bacak kuvveti testi On test ortalamasi 109,672 + 21,903
kg iken kontrol grubu on test ortalamasi 116,227 + 26,584 kg olarak bulunmustur. Sirt
kuvveti testi ¢aligma grubu On test ortalamasi 114,554 + 28,030 kg; kontrol grubu 6n
test ortalamas1 102,309 + 31,047 kg olarak Sl¢iilmiistiir. Calisma grubu mekik testi 6n
test ortalamasi 22,545 + 1,863, kontrol grubu on test ortalamasi 22,636 = 1,911 olarak
belirlenmistir. Siav testi ¢alisma grubu 6n test ortalamasi 15,727 + 1,555 iken kontrol
grubu On test ortalamasi 15,727 + 1,420 olarak ol¢iilmiistiir. Tablo 4.6’da calisma
grubunun dikey sigrama On test ortalama degerleri 48,545 + 5,698 cm; kontrol grubunun
On test degerleri ise 49,00 + 6,942 cm olarak tespit edilmistir. Uzun atlama testi; ¢calisma
grubunun 6n test ortalamasi 2,591+ 0,270 m; kontrol grubunun 6n test degerleri de
2,485 + 0,253 m olarak bulunmustur. Anaerobik gii¢ On testi ortalamalarina bakilirsa
calisma grubunun 65,765 + 21,999 kgm/sn; kontrol grubunun 61,212 + 15,501 kgm/sn

olarak olctildiigi goriilebilir.

Calisma ve kontrol grubunun 6n test degerleri karsilastirildiginda istatistikel agidan

herhangi bir anlaml1 farkliliga rastlanmamistir(p>0,05).
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Tablo 4.7: Calisma ve Kontrol grubu son test bazi kuvvet degiskenlerinin
karsilastirmasi
Degiskenler Grup N Min.  Maks. Ort. SS 4 P

. Calisma 11 122.00 170.50 142.363 18.113 .
Bacak Kuvveti (kg) -2.003 .045
Kontrol 11  75.00 156.00 118.318 25.638

Sirt K ti (ko) Calisma 11 107.70 175.30 141.781 25.290 2462 014"
it Kuvveti -2. .
J Kontrol 11 42,00 15550 106.500 30.161

_ Calisma 11  27.00 3200 29.636 1.747 .
Mekik tekr 3783 |
ckik (30 sn) tekrarsayist ool 11 2500 2800 26181 981 3.783 000

S (30 sn) tekr Calisma 11 18.00 24.00 21.363  1.963 2065 003"
mav (30 sn) tekrar say1si -2. .
Y Kontrol 11 16.00 20.00 18.636  1.501

5 ) Calisma 11 24.20 51.10 35.845  7.902
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) - 755 450
Kontrol 11 17.40 45.70 32,100 9.853
. Calisma 11 22.00 48.50 34545 7.706
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) - 755 450
Kontrol 11 16.80 43.60 30.045 9.238
i Calisma 11 56.00 68.00 61.909 3.780 .
Dikey Sigrama (cm) -3.519 .000
Kontrol 11 40.00 61.00 50.545 6.56298
1 11 2.53 2.98 2.830 14768 .
Durarak Uzun Atlama (cm) Calisma -2.860 .004
Kontrol 11 2.23 2.88 2.585 .18806
Calisma 11 57.77 139.24 83.123 22.913
Kontrol 11 4250 89.52 63.219 15.836

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Anaerobik Giig (kgm/sn) -2.331 .020™

Tablo 4.7 ‘da ¢alisma grubunun bacak kuvveti testi son test ortalamasi 142.363 +
18.113 kg iken kontrol grubu son test ortalamast 118.318 + 25.638 kg olarak
bulunmustur. Sirt kuvveti testi ¢alisma grubu son test ortalamas1 141.781 + 25.290 kg;
kontrol grubu son test ortalamasi 106.500 + 30.161 kg olarak Ol¢iilmiistiir. Calisma
grubu mekik testi son test ortalamasi 29.636 + 1.747, kontrol grubu son test ortalamasi
26.181 + 0,98lolarak belirlenmistir. Sinav testi ¢alisma grubu son test ortalamasi
21.363 + 1.963 iken kontrol grubu son test ortalamasi 18.636 + 1.501 olarak
Ol¢iilmiistiir. Tablo 4.6’da ¢alisma grubunun dikey sigrama son test ortalama degerleri
61.909 + 3.780 cm; kontrol grubunun son test degerleri ise 50.545 + 6.562 cm olarak
tespit edilmistir. Uzun atlama testi; ¢alisma grubunun son test ortalamasi 2.830 + 0,147
m; kontrol grubunun son test degerleri de 2.585 + 0,188 m olarak bulunmustur.
Anaerobik gii¢ son testi ortalamalarina bakilirsa ¢alisma grubunun 83.123 + 22.913
kgm/ sn; kontrol grubunun 63.219 + 15.836 kgm/ sn olarak 6lgiildiigi goriilebilir.

Calisma ve kontrol grubunun son test verileri karsilastirildiginda mekik, sinav, dikey

sigrama ve durarak uzun atlama degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde; bacak kuvveti, sirt
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kuvveti ve anaerobik giic degerleri arasinda ise p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir. El kavrama kuvvetinde ise herhangi bir anlamli farklilia

rastlanmamuistir.

Tablo 4.8: Calisma ve Kontrol grubunun bazi siirat degiskenlerinin 6n test karsilagtirmasi

Parametreler On Test N Min. Maks. Ort. SS z P

Caligma 11 4.47 4.9809 42427 5.84
30m Siirat (sn) -.558 577
Kontrol 11 4.18 4.8727 55402 6.10

Caligsma 11 10.43 11.9845  1.04405 13.51
T Testi (sn) -.066 .948
Kontrol 11 9.60 11.9064  1.21936 13.71

] Calisma 11 18.91 20.7955 1.27225 23.36
[linois Toplu (sn) -.394 .694
Kontrol 11 19.31 21.0655  1.58719 24.57

Calisma 11 11.34 13.1155 1.05514 15.24
Illinois Topsuz (sn) -.395 .693
Kontrol 11 11.32 12.9036 .85365 14.79
N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.8 ‘de ¢alisma grubunun 30m siirat testi on test ortalamasi1 5.84 + .42427 sn iken
kontrol grubu 6n test ortalamasi 6.10 + .55402 sn olarak bulunmustur. T testi ¢alisma
grubu on test ortalamasi 13.51+ 1.04405 sn; kontrol grubu 6n test ortalamas1 13.71+
1.21936 kg olarak olgiilmiistiir. Calisma grubu Illinois (toplu) testi én test ortalamasi
23.36 £ 1.27225 sn, kontrol grubu o6n test ortalamasi 24.57 + 1.58719 olarak
belirlenmistir. illinois topsuz testi calisma grubu 6n test ortalamas1 15.24+ 1.05514 iken

kontrol grubu on test ortalamasi 14.79 + .853650larak olgtilmiistiir.

Calisma ve kontrol grubuna ait siirat de§iskenlerinin 6n test verileri karsilagtirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk olmadigi tespit edilmistir

(p>0.05).
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Tablo 4.9: Calisma ve Kontrol grubunun bazi siirat degiskenlerinin son test
karsilastirmast

Parametreler  Son Test N Min. Maks. Ort. SS Z P

Calisma 11  4.05 45518 44968 5.19
30m Siirat -1.445 148
Kontrol 11  4.19 48627 55234  6.05

i Calisma 11 10.09 10.9355 .67187 11.84 -
T Testi -2.299 .022
Kontrol 11 10.09 11.8909 1.02463 13.45

. Calisma 11 17.23 18.5264 .70888 19.23 .
Ilinois Toplu -3.482 .000
Kontrol 11 18.80 20.9755 1.64448 24.12

o Calisma 11 1059 121291 .94812 14.04

[linois Topsuz -1.806 .071
Kontrol 11 11.11 12.7764 .87047 14.56

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart

Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, ~ (p<0.01), ™ (p<0.05).

Tablo 4.9 ‘da calisma grubunun 30m siirat testi son test ortalamasi 5.19 + .44968 sn
iken kontrol grubu son test ortalamasi 6.05 + .55234 sn olarak bulunmustur. T testi
calisma grubu son test ortalamasi 11.84 £+ ,67187 sn; kontrol grubu son test ortalamasi
13.45 + 1.02463 sn olarak olgiilmiistiir. Calisma grubu Illinois (toplu) testi son test
ortalamasi 19.23+ .70888 sn, kontrol grubu son test ortalamasi 24.12 + 1.64448 olarak
belirlenmistir. Illinois topsuz testi ¢alisma grubu son test ortalamasi 14.04+ .94812iken
kontrol grubu son test ortalamasi1 14.56+ .87047 olarak 6lgtilmiistiir.

Calismamizdan elde edilen son test degerleri karsilastirildiginda ¢alisma ve kontrol
grubu verilerinden toplu illinois testi sonuglarinda p<0,01 diizeyinde, t testi
sonuglarinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. 30m siirat ve topsuz illinois test sonuglarinda ise istatistiksel olarak

anlamlilik belirlenememistir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Gegmiste yapilan c¢alismalarda basketbolcularda uygulanan ve 8 hafta siiren kuvvet

caligmalarinin Kuvvet artiginda etkili oldugu goriilmiistiir (76).

Ruiz JR. ve ark. (2006) © na gore, direng antrenmani genglerde ve ¢ocuklarda viicuttaki
kas yiizdesinde ve kuvvet miktarinda kii¢iik artislar saglamakla beraber hareket

koordinasyonunda, aktivasyonunda ve sinirsel ahenkte artis gostermektedir (77).

14-16 yas gengler ve sporcular tizerindeki diren¢ antrenmanlari ile ilgili ¢ogu ¢alisma,
diren¢ antrenmanlariin kKuvvet ve hareket performansi iizerine pozitif yonde gelismeler

kattigin1 gostermektedir (78).

Wendy ve ark.(2009) ’na goére 14-16 yas grubu sporcularda uygulanan direng
antrenmanlarindan sonra sporcularda hareket performanslarinda (uzun atlama, dikey

sigrama, sprint) gelisme kaydedilmistir (79).

Basketbolda dikey sigrama hareketi, daha c¢ok ribaund miicadelesi (savunma ve
hiicumda) esnasinda ¢ok defa tekrar edilir. Basketbolcularda dikey sigrama degerleri ile

bacak kuvveti degerleri arasinda pozitif korelasyon bulunmaktadir (80).

Anaerobik gli¢ ve performansin degerlendirilmesinde kullanilan en yaygin saha testleri
dikey sicrama testleridir. Sigrama kuvveti olarak bilinen patlayict kuvvet, baslama
kuvveti ve elastik kuvvet, ¢abuk kuvvetin alt dallar1 olup maksimum kuvvetten
dogrudan etkilenmektedir. Sadece kasilabilir bilesenin etkisi 6l¢iilmek isteniyorsa skuat
sigrama (SS), hem kasilabilir hem de visko-elastik bilesenin etkisi dl¢iilmek isteniyorsa

aktif sigrama (AS) hareketi kullanilir (81).

Arastirmada caligsma grubu dikey sicrama (Squat Sigrama) On test ortalamasi 48,545 +
5,698 cm; son test ortalamasi 61,909 + 3,780 cm olmustur. Kontrol grubu dikey
sigrama(SS) 6n test ortalamalar1 49,0 = 6, 942 cm olarak bulunmus; son test ortalamasi
ise 50,545+ 6,562 cm olarak tespit edilmistir. Bu degerlerle karsilastirdigimizda calisma
ve kontrol gruplarinin son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark

oldugu belirlenmistir (p<0.01).

Geng erkek basketbolcular iizerinde Apostolodis ve ark.(2004) ‘nin yaptigi bir
arastirmada, dikey sigrama degerlerine bakildiginda 39.8 cm bulmustur (82).
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Yapilan bagka bir calismaya gore dikey sicrama kuvveti {iizerindeki etkileri igin
kondisyon makineleri ve serbest agirliklar karsilagtirilmistir (83). Bu ¢alismanin
sonucuna gore diren¢ antrenman veya serbest agirlik grubu antrenmanlari; kondisyon
makinelerinde yapilan izometrik ve izole ¢alismalara gore sporcunun dikey si¢rama
kuvvetini daha fazla gelistirdigi tespit edilmistir. Dolayisiyla serbest agirlik, theraband,
plates topu, bosu topu, agirlik toplar1 vb. kullanarak antrenman grubumuzdaki gelisme

bu arastirma sonucuyla da desteklenmektedir.

Nett (1970) ‘e gore sporcularin siirat degerlerinin gelisimi sinirsel aktivitelerin
fazlaligina baghidir. Bu aktiviteler, ergenlik siirecinde en yiiksek seviyeleri goriir ve
gelisimini bitirir. 14- 15 yas erkeklerde siirat gelisimi agisindan ¢ok hizli ilerleyen ve

gelisim gosteren bir donemdir (84).

Kyle C.P. ve ark. (2008) ’na gore 14 yas grubu ¢ocuklarin 30 metre siirat gelisimlerinin
benzer oldugu gozlenmistir. 20 sporcu ile yapilan diger bir ¢aligmada 8 haftalik direng
antrenmanlar1 sonunda 30 m siirat ve 60 m derecelerinin anlamli derecede iyilestigini

gozlenmistir (85).

Miiniroglu, Sen ve Tanilkan (2000) calismalarinda erkek c¢ocuklarin 30 m siirat
degerlerini 11 yas grubunda 5,58 sn, 12 yas grubunda 5,44 sn olarak tespit etmislerdir
(86).

Diallo O. ve ark. (2001) > nin 10-12 yas ¢ocuklar i¢in haftada 3 giin uyguladigi ve 8
hafta siiren, antrenmanlar sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint verilerinde istatiksel olarak
anlaml degisiklikler goriilmiistiir. Ortaya konan bu degerlere gore, basketbol alt yapida
uygulanan, teknik uygulamalarin da i¢inde oldugu kombine antrenmanlarin, hem teknik
ve beceri diizeylerini gelistirirken, hem de sporcunun kuvvet altyapisini arttirarak spotif

performasina olumlu katkida bulundugu séylenebilir (87).

Arastirmamizda ¢aligma ve kontrol gruplarina ait siirat degerlerinin 6n test-son test
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Calisma grubu
8 haftalik basketbol antrenmani ve diren¢ caligmalar1 sonucunda siirat degerini
ortalamasi 4,980 + 0,424 saniyeden 4,551 + 0,449 saniyeye azaltmis, kontrol grubu ise 8
haftalik basketbol antrenmanlar1 sonucunda siirat ortalamasin1 4,872 + 0,554 saniyeden
4,862 + 0,552 saniyeye azaltmistir (p<0,01). Dolayisiyla diren¢ antrenmanlarinin siirat

degerleri tizerinde istatiksel olarak anlamli pozitif etkisi belirlenmistir.
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Ceviklik, basketbolda elzem bir parametre olarak goriilmektedir. Ciinkii oyuncular mag
icerisinde defalarca ani yon degistirmeler ve hizlanmalar ve duraksamalar yaparlar ( 88,
89).

Ceviklik, siiratli yer-yon degistirme ile olarak tanimlanmis, anaerobik dayaniklilik,

stabilizasyon, koordinasyon ve esneklik 6zellikleri tarafindan etkilenmektedir (90).

Gabbett ve ark.’nin galismalarina gore, yas ortalamalar1 16,3+£0,7 yil olan 8 bayan 6
erkekten olusan toplam 14 basketbolcunun  T-testi(geviklik testi) verileri

degerlendirilmis ve test sonuglar1 10,47+0,53 saniye olarak tespit edilmistir (91).

Arastirmada kontrol grubu T testi on test ortalamasi 11,906 + 1,219 sn; son test
ortalamast 11,890 + 1,024 sn olarak oOl¢iilmistiir. Calisma grubu T-testi On test
ortalamas1 11,984 + 1.044 sn; son test ortalamas1 10,935 + 0,671 sn olarak 6l¢iilmiistiir.
T-testi(ceviklik), On-test ve son-test degerlerinin calisma grubu Ozelinde
kiyaslandiginda istatistiksel olarak On-test ile son-test degerleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Bu kiyaslamalara gore son-test sonuglarinin
On-test sonuglarma gore anlamli derecede gelistigi saptanmistir. Kontrol ve calisma
gruplart kendi iclerindeki karsilagtirmalarinda da son-test degerlerinin 6n-test

degerlerine oranla gelistigi tespit edilmistir.

Geng sporcularda uygulanan kuvvet antrenmanlar1 6nemli yer tutmaktadir ve uygulanan
kuvvet antrenmanlarindan sonra g¢ocuklarda ve genglerde secilen hareket yetenek

performanslarinda (uzun atlama, dikey sigrama, hizli kosu) ilerleme gozlenmistir (82).

Yapilan arastirmalara gore diren¢ antrenmanlar1 diger antrenman metodlarina gore
kuvveti daha anlamli oranlarda arttiran bir egzersiz gesididir. Atletik performansin
gelistirilmesi, stabilizasyonun devamliligina katki saglar. Kuvvet antrenmanlariyla

hedeflenen 6zel amaglara ulasmak icin gesitlilik gosterir.

Diren¢ antrenmanlarinda asil antrene edilmesi hedeflenen kas grubundan ayri olarak;
aktive edilen kas gruplarinin fazla olmasi, agonist- antogonist c¢aligmalarin
antrenmalarda yer almasi, kassal dayanikliligi, genel kas kuvveti ve yilizdesini, kassal

dengeyi ve kuvvet altyapisini arttiracagi diigiiniilmektedir.
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Diren¢ antrenmanlarinda yipratict etki ve sakatlik riskinin az oldugu dikkate alinirsa
cocuklarda teknik Ogreniminin yani sira kuvvet, siirat, ¢eviklik ve cabuk kuvvet

parametrelerinde de olumlu yonde gelisimi saglayacag diistiniilmektedir.

Sonug olarak c¢ocuklarda kuvvet gelisimi yas gruplarina gore farklilik gostermektedir.
Bunun yaninda ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin igerigi ile kuvvet gelisimi
arasinda anlamli  bir iliski bulunmaktadir. Cocuklara uygulanacak kuvvet
antrenmanlarinin ¢ocuklar arasindaki bireysel farkliliklara ve psikomotor gelisim
donemlerine gore ayarlanmasi onemli bir konudur. Cocuklara bilingli olarak uygulanan

kuvvet antrenmanlariin kuvvet gelisimini arttirdigini soyleyebiliriz.

Antrenmanlarin planlanmasinda tekdiizeligi ortadan kaldirmak, ¢ok yonliiliik ilkesi
dogrultusunda ilave olarak yapilan direng lastigi egzersizlerinin sporcular i¢in alternatif
bir c¢alisma olmasmmin yani sira performans kriterlerinde artis saglayacagi

unutulmamalidir.
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7. OZGECMIS

1986 yilinda SungurlW/CORUM ’da dogdu. ilkokul, ortaokul ve lise &grenimini
Istanbul’da tamamladi. 1998 yilinda baslayan basketbol hayatinda altyapilarda, bolgesel
ve 2. Ligde ¢ok sayida kuliipte oynamistir. 2005 yilinda antrendrliik hayatina spor okulu
antrenOrliigli  yaparak baslamistir. 2008 yilinda ogrenimine bagladigi Marmara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimiinden 2012 yilinda mezun oldu. 2012 yilinda Arnavutkdy Sehit Cavus Selcuk
Giirdal Yatili Bolge Ortaokulu’nda kadrolu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak
goreve baslamistir. Halen Pertevniyal Spor Kuliibii’nde basketbol antrendrliigiiniin yani
sira Kabatas FErkek Lisesi’nde Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligine devam

etmektedir.

Lisans egitimi sirasinda Tenis antrendrliigli, Fitness antrenorliigii ve Windsurf
egitmenligi yapmustir. Birgok sosyal sorumluluk projelerinde yer alarak dezavanatajli
cocuklarin spor yaparak giinliik yasamsal fonksiyonlarin1 ve faaliyetlerini arttirmaya
yardimc1 olmustur. Ik gorev yeri Arnavutkdy ilgesinde Avrasya Akademi Spor
Kuliibii’'nii kurarak ve 20 bin ¢ocuga yapilan yetenek taramasinda proje koordinatorliigii

yaparak ¢ocuklarin spora yonelmelerine katkida bulunmustur.

3. Kademe Basketbol Antrendrliigii, Bilgisayar Isletmenlik ve 2 adet M.E.B. Basar1

belgelerine sahiptir.
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EK1

BILGILENDIRILMi$ OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi ‘14-16 Yas Grubu Erkek
Basketbolcularda Uygulanan 8 Haftalik Direng Antrenmanlarinin Bazi Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi’dir. Bu
arastirmanin amaci direng antrenmanlarinin etkilerini ortaya ¢ikarmak, kuvvet antrenmanlari sonunda sportif
performansta ve kaslarda olusan gelisimi, llkemizde ¢ok yaygin olarak yapilmayan direng antrenmanlari ile
saglanabildiginin ortaya konmasidir. Bu arastirmada c¢alisma grubuna 8 haftalik direng antrenman programi
uygulanacaktir. (Direng antrenman programi alttadir). Bu arastirmada yer almaniz 6ngorilen sire 2 ay olup,
arastirmada yer alacak génullilerin sayisi 18 “dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak devamliliginiz, antrenman ve testlerdeki beklenen optimum performans sizin
sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada haftada 3 giin uygulanacak olan antrenman programinda sizin igin beklenen yararlar kas
gelisimi, kuvvet artisi ve yag oraninda azalma vb. dir

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
temsilcinize derhal bildirilecektir. Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hicbir 6deme yapilmayacaktir
(yapilacaksa 6deme miktari yazilmalidir); ayrica, bu arastirma kapsamindaki butiin muayene, tetkik, testler ve tibbi
bakim hizmetleri igin sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir tcret istenmeyecektir

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel
duruma yol agmayacaktir. Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini
yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi
arastirmadan g¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; c¢alismadan g¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan g¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi
bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi
durumunda, gonilliye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra ulasabilecegi bildiriimelidir).

Calismaya Katilma Onayu:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce goniilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii
olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriclya sordum, yazili ve s6zlu olarak bana yapilan tim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi
konusunda arastirma yiraticisine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini
higbir zorlama ve baski olmaksizin biyuk bir gonlltlik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliintn, Agiklamalari yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi: Adi-Soyadi:
Adresi: Gorevi:
Tel.-Faks: Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve imza:
Tarih ve imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar igin veli veya | Olur alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden

vasinin, kurulus gérevlisinin/goriisme taniginin,
Adi-Soyadi:

Adi-Soyadi: Gorevi:

Adresi: Adresi:

Tel.-Faks: Tel.-Faks:

Tarih ve imza: Tarih ve imza:
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EK?2

IZIN FORMU

Yiiksek Lisans Tez calismam olarak “14-16 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda
Uygulanan 8 Haftahk Diren¢ Antrenmanlarmmin Bazi Kuvvet Parametreleri Uzerine
Etkisi” konulu arastirma calismasi yapmay: planlamaktayim. 14-16 yas grubu erkek
basketbolcularda uygulanan 8 haftalik diren¢ antrenmanlarinin bazi kuvvet parametreleri
tizerine etkisi konulu arastirma c¢alismam i¢in Anabilim Dalimzda g¢aligmalarima izin
verilmesi icin miisaadelerinizi arz ederim.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda ¢aligmalar yapmasi uygundur.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkan
19.10.2015

Prof Dr. Kursat KARACAB
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EK3

iZIN FORMU

‘14-16 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda Uygulanan 8 Haftahk Direng
Antrenmanlarinin Bazi Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi’ konulu arastirma c¢alismasi
yapmay: planlamaktayim. Arastirma ¢alismam igin antrendrligiini  yapmakta oldugum
Arnavutkdy Belediyespor Basketbol Gen¢ Takiminda ¢alismalarima izin verilmes; i¢in
miisaadelerinizi arz ederim.

Tarih: 28.03.2016

MUSTAFA KEMAL SAFCI

Arnavutkéy Belediyespor biinyesinde aragtirma calismasi yapmaniz uygundur.
Kuliip Sorumlusu/ :Mahmut Okur
Tarih :28.03.2016

Mustafa Kemal Pasa Mahallesi Serap Sokak No:24 Arnavutkdy/iST
TEL: 444 4 597 — FAX: 0212 597 00 57
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EK 4

DUZCE UNIVERSITESI
TIP FAKULTEST

INVAZIV OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI

14-16 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda Uygulanan 8
Haftalik Direng Antrenmanlarinin Bazi Kuvvet
Parametreleri Uzerine Etkisi

VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU

FORMU

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR

|turkee [ ingilizce [ Diger []

OLGU RAPOR FORMU

Tirkge []  ingilizee (] Diger []

ARASTIRMA BROSURU

Tirkee []  Ingilizee [J Diger []

Belge Ad1 Aciklama
z SIGORTA =)
== ARASTIRMA BUTCESI O
[ - BIYOLOJIK MATERYFEI. TRANSFER O
o FORMU
Z 2 .AN O
== YILLIK BILDIRIM O
£%  [SONUCRAPORU O
= GUVENLILIK BILDIRIMLERI O
e DIGER: O
- Karar No:2016/46 Tarih: 16.05.2016
e E Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyast ile ilgili belgeler arastirmanin/alismanin gerekge. amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak
&= incelenmis ve uygun bulunmus olup arastirmanin/alismanin bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde gerceklestirilmesinde etik ve bilimsel
§ = sakinca bulunmadigina toplantiya katilan etik kurul tiye tam sayisinin salt cogunlugu ile karar verilmistir.
= ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yonetmelik kapsaminda yer alan aragtirmalar/calismalar i¢in Turkiye ilag ve T1bbi
Cihaz Kurumu’ndan izin alinmasi gerekmektedir.

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETiK KURULUN CALISMA ESASI

Tlag ve Biyolojik Urtinlerin Klinik Arastirmalar Hakkinda Y 6netmelik. Iyi Klinik Uygulamalari
Kilavuzu

Y

BASKANIN UNVANI/ ADI/SOYADI: | Dog¢.Dr.Seyit ANKARALI
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Arasi::;ﬁa e Katilim * imza
peGe o e Diizee Universitesi Tip
rof, Dr. Hiseyin YUCE I'1bbi Genetik Fakilltesi EQO KO |EO |HO [EX [(HO ;
< 1
| Prof, Dr. Handan ANKARALI Bivoistatistik FI__)aukz{?letcnginwersneSI Tip EQ kd [0 (O |EX HO W
| Dog.Dr.Ege GULEC BAYBAY | Gosas Hastaliklar E“Ifce L miyersIes D e 1 o =2 | }
L akiiltesi B /\
| Dog.Dr.Glilbin SEZEN | Anestezi ?:(ﬁgf“’cmmm i E0 |xkO |e0 |vO | | HO
| Dog.Dr.Muhammet Ali KAYIKCI | Uroloji ::)Zillzgiel;imversltesl L E0 (RO FEE | HE |E HO
Yrd.Dog.Dr.Birail ONEC i Hastaliklari E;L_‘gﬁegi""’“s'“‘ Tip EO |kO |EO |HO |EX ‘ ‘/
Yrd.Dog.Dr.Nuri Cenk COSKUN | Farmakoloji L R S b e s
Uzm.Dr.Abdullah BELADA KBB Diizce Devlet Hastanesi E[] kO |eEd |HO |EX | 10O ,
Uzm.Dr.Ahmet KASOGLU Genel Cerrahi Diizce Devlet Hastanesi BEED kO [‘EEl WO | ER [HLT |
s Sivil Uye Varollar Demir Celik ¥ ) |
SEdatMAROb Uriinleri San.ve Tic.Ltd. Sti. EO kO ed HO | ER HQ
Ll e o | Diizce Universitesi Hukuk : . .
Serife SULEK Avukat | Mosavirlgi EO |kKO (O |HO |EX |HO _@2,

*:Toplantida Bulunma

Etik Kurul Bagkaninin

Unvani/Adi/Soyadi:Dog¢.Dr.Seyit ANKARALI

Imza: N

Not: Etik kurul baskani, imzastmun yer almadigi her sayfaya imza atmalidir.
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