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Ozet

Bu aragtirmanin amaci; U-18 yas kategorisi kadin basketbolcularin g¢eviklik ve yon degistirme yetilerine klasik kuvvet
antrenman uygulamalarinin etkisinin incelenmesidir. Arastirmada deney grubu (n=12; klasik kuvvet &basketbol teknik, taktik
antrenman) yas ortalamalar1 17,52 + 0,5 y1l ve boy uzunlugu 178,5 + 5,03 cm iken kontrol grubu (n=13; kontrol grubu -
basketbol teknik, taktik antrenman) yas ortalamalar1 17,5 + 0,51 y1l ve boy uzunlugu 171,4 + 6,13 cm’dir. On haftalik siirecte
ilk ve son haftalarda “25 metre V (cut) kat yon degistirme siireleri, illinois ¢eviklik siireleri, 1 maksimum tekrar (MT) bench
press (gogiis pres) testi, inverted row testi, | MT leg press (bacak pres) testi ve 1 MT shoulder press (omuz pres) testi” degerleri
tespit edilmistir. Ilk 2 haftalik siiregte deney grubu anatomik adaptasyon evresini tamamladiktan sonra 3. haftadan itibaren
mikro siklusta 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) sekiz hafta boyunca gruba klasik kuvvet antrenman modeli uygulanmustir.
Deney ve kontrol grubundaki katilimeilar basketbol kombine teknik, taktik ve sutun yer aldig1 bransa 6zgii antrenmanlar1 on
hafta boyunca mikro siklusta 3 giin (Sali, Persembe, Cumartesi) uygulanan programda yer almislardir. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde Mann Whitney-U testi kullanilmistir. Gruplarin kendi i¢inde son test degerleri karsilastirildiginda viicut
agirhigt (kg), 1 MT bench press (kg), inverted row (adet), 1 MT leg press (kg), 1 MT shoulder press (kg), 25 m V (cut) yoén
degistirme siireleri (sn, ss) ve illinois geviklik (sn, ss) son test degerlerinin deney grubu Iehine anlamli bir sekilde farklilastig
gorillmiigtiir. Sonug olarak; klasik kuvvet antrenmanlarinin yoén degistirme siireleri, ¢eviklik siiresi ve bazi kuvvet
parametrelerine pozitif yonde katki sagladigi goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, ¢eviklik, klasik kuvvet, yon degistirme

Investigation of the Effect of Classical Strength Training Practices on Agility and
Changing Direction Abilities of U-18 Age Category Female Basketball Players
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of classical strength training on the agility and change of direction abilities
of U-18 age category female basketball players. The mean age of the experimental group (n=12; classical strength & basketbal l
technique, tactical training) was 17.52 + 0.5 years and height was 178.5 £+ 5.03 cm, while the mean age of the control group
(n=13; control group - basketball technique, tactical training) was 17.5 + 0.51 years and height was 171.4 £ 6.13 cm. In the
first and last weeks of the ten-week period, “25-meter V (cut) floor change of direction times, Illinois agility times, 1 maximum
repetition (MT) bench press test, inverted row test, 1 MT leg press test and 1 MT shoulder press test” values were determined.
After the experimental group completed the anatomical adaptation phase in the first 2 weeks, the classical strength training
model was applied to the group for eight weeks for 3 days (Monday, Wednesday, Friday) in the micro-cycle starting from the
3rd week. The participants in the experimental and control groups took part in the branch-specific training program, which
included basketball combined technique, tactics and shooting, for ten weeks on 3 days (Tuesday, Thursday, Saturday) in
microcycles. Mann Whitney-U test was used to evaluate the data obtained. When the post-test values were compared within
the groups, it was seen that body weight (kg), 1 MT bench press (kg), inverted row (pcs), 1 MT leg press (kg), 1 MT shoulder
press (kg), 25 m V (cut) change of direction times (sec, ss) and Illinois agility (sec, ss) post-test values differed significantly
in favor of the experimental group. As a result; it is seen that classical strength training contributes positively to change of
direction times, agility time and some strength parameters.

Keywords: Basketball, agility, classical strength, change of direction
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GIRIS

Diinyanin en popiiler spor branglarindan biri olan basketbol, oyuncular i¢in yiiksek seviyede
hazirlik gerektirmektedir (Causevié, 2016). Basketbol, gesitli hareket tiirlerine ihtiya¢ duymasi
nedeniyle ¢ok yapili karmasik bir spor olarak smiflandirilir (Causevi¢ vd., 2022; Causevié vd.,
2021). Ayrica aerobik ve anaerobik metabolik siiregleri igceren bir spordur ve sigrama, sprint
veya hem topla hem de topsuz yon degistirme gibi aralikli yiiksek yogunluklu patlayici
eylemlerle karakterize edilir (Narazaki, Berg, Stergiou ve Chen, 2009). Oyunun seyri, kisa
yiiksek yogunluklu (maksimum ve submaksimal) aktivitelerin degistigi ayrica oyun igerisinde
aktif veya pasif dinlenme periyotlartyla siirekli ve belirli bir mekan ve zaman i¢inde gerceklesir
(Karaleji¢ ve Jakovljevi¢, 2008). Basketbolda kuvvet, miisabakalarda baskin bir biyomotor
beceridir. Alt viicut patlayict giicli liretme yetenegi, spor aktivitelerinde énemli bir faktor
olarak kabul edilir ve belirli bir zaman diliminde sergilenen performans miktarinin ifadesi
olarak diistiniilebilir (Kaya, Soyal ve Karakus, 2018). Kuvvet antrenmaninin uygulanmasi, yani
yontemlerin se¢imi mevcut zamana, hedefe (performans artisi, performansin korunmasi veya
rehabilitasyon), oyuncunun yasina ve yiike, antrenman siiresine (hazirlik, miisabaka veya gecis
dénemi) ve toplam yiike (turnuvalar, maclar veya antrenman) baghdir (Siff, 2000). Ge¢miste
yapilan sistematik bir inceleme (Suchomel, Nimphius ve Stone,2016), kas giiciiniin sprint,
atlama ve yon degistirme gibi spora 0zgli gorevleri yerine getirme becerisini artirabilecegini
one slirmektedir. Ayrica, benzer bir arastirma (Suchomel, vd., 2018) daha gii¢lii sporcularin
spora 0zgli gorevler sirasinda daha istiin performans gosterdigini ortaya koymustur. Kas
giiclinii artirmak i¢in diren¢ antrenmani, takim sporlarinda yaygin olarak uygulanir ve
geleneksel olarak hareketin hem eksantrik hem de konsantrik agsamalarini igerir. Eksantrik kas
hareketleri, kasa uygulanan yiik kasin kendisi tarafindan tiretilen kuvveti astiginda ortaya ¢ikar
ve bir uzama hareketiyle sonuglanir (Lindstedt, LaStayo ve Reich, 2001) ve kas kuvvetleri
eksantrik fazi sirasinda en yiiksek olma egilimindedir (Suchomel, Nimphius ve Stone,2016).
Spesifik diren¢ antrenmani1 énemli olsa da genel kuvvet antrenman viicut kiitlesini artirir ve
yaralanma riskinin azalmasina ve g¢ekirdek (core) stabilitesinin gelismesine katkida bulunur.
Hipertrofi ve genel kuvvet egzersizleri performansi artirabilir, ancak antrenmandan optimum
transfer i¢in 6zel egzersiz programlar tercih edilmelidir (Young, 2006).

Yon degistirme hizi ve c¢eviklik terimleri spor literatiirlinde birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir (Sekulic vd., 2013; Delextrat vd., 2015). Giliniimiizde ¢eviklik, bir uyariciya
yanit olarak hiz veya hareket yoniindeki hizli degisimler olarak tanimlanmaktadir (Sheppard
ve Young, 2006). Yon degistirme hizi, uyariciya dogrudan tepki verilmeyen bir hareketi
gerceklestirme yetenegini temsil eder, yani yon degisikliginin 6dnceden planlandigi hareketi

temsil eder (Stojanovi¢ vd., 2019). Basketbol v.b. branglarda hizli bir sekilde yon degistirme
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yetisi goriilmektedir (Asadi vd, 2016). Bir oyun siiresince, elit basketbol sporculari 40-60 adet
aras1 maksimal sigrama sergilerken 50-60’kez hiz ve yon degisikligi gergeklestirmektedir.
Yaklasik 991 m'lik bir mesafeyi yiiksek yogunluklu hareketlerle kat etmektedir (Bal¢itinas vd.,
2006). Oyunlar sirasinda, yetiskin kadin basketbolcular her 2 saniyede bir 579-1750 aktivite
degisikligi yapar (Mclnnes, vd., 1995; Matthew ve Delextrat, 2009), oyuncular rakibin
hareketlerini tahmin ederken belirli oyun durumlarina tepki verirler (Sheppard ve Young, 2006;
Sekulic vd., 2017). Kadinlarda fiziksel aktivitenin ileri boyutu olarak performans ag¢isindan
ozellikle spor branslarinda yetkinligi goz Oniine alindiginda bu siirecin takip edilerek
kanitlanmasi1 gerekmektedir (Karakus ve Cakto, 2023). Bu noktada U-18 yas grubu kadin
basketbolcularda ¢eviklik ve yon degistirme yetilerine klasik kuvvet antrenman periyodunun
etkisini incelemek ve ilgili alana katki saglamasi amaciyla bu ¢alisma planlanmaistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu ¢alismada 6n-son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli uygulanmustir. ilk 2 haftalik
stirecte deney grubu anatomik adaptasyon evresini tamamladiktan sonra 3. haftadan itibaren
mikro siklusta 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) sekiz hafta boyunca gruba klasik kuvvet
antrenman modeli uygulanmistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimeilar basketbol kombine
teknik, taktik ve sutun yer aldig1 branga 6zgii antrenmanlar1 on hafta boyunca mikro siklusta 3
giin (Sal1, Persembe, Cumartesi) uygulanan programda yer almislardir. Arastirma modelinde
deney ve kontrol grubu yansiz atama ile (rastgele) olusturuldu. Performans testleri ¢alisma
oncesi On test ve siire¢ bitiminde son test olarak katilimcilara uygulanmistir (Karasar, 2005).
Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda Kiitahya Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan 20.06.2023 tarihli ve 206539 sayili etik kurul onay1

alimmustir.

Arastirma Grubu

Caligmanin evreni Tiirkiye genelinde U-18 yas kategorisinde kizlar basketbol kategorisinde
aktif olarak spor yasantisini siirdiiren kadin katilimcilardan olusmaktadir. Arastirmanin
orneklem grubu ise istanbul ilinde U-18 yas kategorisinde Tiirkiye kadimlar basketbol
kategorisinde kuliiplerde aktif olan kadin katilimcilardan olusmaktadir. Calismaya basketbol
bransinda son 6 yilin1 aktif olarak spor yasantisina devam eden bireyler dahil edilmistir.
Katilimcilara arasgtirmayla alakali spor bilim uzmani tarafindan yazili ve sozlii olarak
aciklamalar yapilmistir. “Goniillii Onam Formu’’ doldurmalari istenmistir. Arastirmada deney
grubu (n=12; klasik kuvvet &basketbol teknik, taktik antrenman) yas ortalamalar1 17,52 + 0,5
yil ve boy uzunlugu 178,5 + 5,03 cm iken kontrol grubunun (n=13; kontrol grubu - basketbol
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teknik,taktik antrenman) yas ortalamalari1 17,5 + 0,51 y1l ve boy uzunlugu 171,4 + 6,13 cm

olan 25 goniillii kadin yer almustir.

Veri Toplama Araclan

Boy ve viicut agirhgi: Arastirmada katilimcilarin boy uzunluklart duvar tipi Holtain marka
stadiometre ile Imm hassasiyetle kaydedilmistir. Viicut agirhiginin tespit edilmesinde Tanita
HD-366 marka baskiil ile tespit edilmistir. Katilimcilardan Slgiimii etkilemeyecek sekilde
uygun kiyafetlerle katilimi saglanmigtir. Degerler kg cinsinden kayit altina alinmistir (Tamer,
2000).

25 metre V Cut (kat) yon degistirme siiresi testi: 25 metre V (cut) kat yon degistirme siireleri
Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman 6lger cihaz ile belirlendi (Yildiz ve Fidan, 2019).
25 metre uzunluga sahip parkurda, baslangi¢ ¢izgisinden itibaren baslayip bitis ¢izgisine kadar
her biri 45° derecelik agiyla konumlandirilmis 5 m’lik mesafeyle yerlestirilmis (ikili huniler
arasindaki bosluk 70 cm) 8 adet huninin kullanildig: 4 temas alani yer almaktadir (Resim 1.).
Katilimcilar baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm bulunan gerisinden yiiksek c¢ikis teknigiyle cikis
yaparak dort adet bolgedeki hunilerin arasinda yer alan ¢izgiye ayaklariyla temas etmek
kosuluyla yon degistirerek parkuru tamamlamalar istendi. Her katilimeir 3 kez parkuru
denemistir. Denemeler arasinda 5 dk. aktif dinlenme verilmistir. Skorlar veri formuna saniye,

salise cinsinden kaydedildi (Gonzalo-Skok vd., 2015 a, Gonzalo-Skok vd., 2015 b).

1.91m 3.82m 382m

Finish
0.7m 0.7m Q
" Sm

)

4.64m

Liw
O'J,), c—o c—o
0.7m 0.7m

Start

382m 382m

Resim 1. 25 metre V (cut) kat yon degistirme Gonzalo-Skok vd., 2015 b).
Mllinois ¢eviklik testi: Tllinois ceviklik siireleri parkur baslangig ve bitis ¢izgilerine yerlestirilen
Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman 6lger cihaz ile belirlendi (Y1ldiz ve Fidan, 2019).
Parkurun uzunlugu 10m ve genisligi Sm'dir. Test parkurunun ortasina esit araliklarla (3,3 m)
dort koni yerlestirilmistir. Test, her 10 metrede 180° doniislii 40 metrelik diiz kosu ve koniler
arasinda 20 metrelik slalom kosusundan olusmustur. Ceviklik testinin prosediirii Resim 2'de

gosterilmistir. Uygulamalar basketbol sahasinda parke zemin tizerinde yapilmistir.
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Baslangig¢ ¢izgisinin 30 cm gerisinden gogiis kafesi yere temas edecek pozisyonda yiiziisti

yatar durumda, ayaklar birbirine bitisik, eller omuz hizasinda yanda konumlandirilarak ve yerle
temas ederken spor uzmani sesli komutuyla ¢ikis yapmuslardir. Katilimeilarin stiratle yerden
kalkarak baslangi¢ ¢izgisini gegerek bitiste yer alan fotosele kadar kosmalari ve testi
tamamlamalar1 saglandi. Her katilimci 3 kez parkuru denemistir. Denemeler arasinda 5 dk.
aktif dinlenme verilmistir. Skorlar veri formuna saniye, salise cinsinden kaydedildi.
(Daneshjoo vd., 2013; Hazir vd., 2010; Boge, Kaplan ve Taskin, 2022; Jarvis, vd., 2009;
Wilkinson vd., 2009;)

Resim 2. illinois Ceviklik Testi (Mor, vd., 2022).

1 Maksimum tekrar bench press (gogiis pres) testi: Katilimcilar bench sehpasina
yerlestikten sonra olimpik bar1 omuz genisliginin 10-20 cm ilerisinde tutmalar: istendi. Rahat
bir sekilde zorlanmadan 6-10 tekrar yapabilecekleri agirlik plakalari olimpik bara eklendikten
sonra bir set 1sinma protokolii uygulandi. Katilimer 1-2 dakika dinlendikten sonra olimpik bari
sternum 1,5-2 cm mesafeye kadar kollar dirseklerden fleksiyon yapacak sekilde indirildi ve
devaminda kollar tekrardan ekstansiyona getirilmesi istendi (Wagner, vd.,1992). Hareket
formu bozulmamak kaydiyla bir sonraki deneme i¢in 2,7 kg- 9,07 kg arasinda agirlik plakalari
eklenerek siirece devam edildi. Uygulanan agirlikta hareket paterninde aksama varsa eklenen
agirhik plakalarinda kg azaltmasina gidilmistir. Sonugta maksimum kaldirilan agirlik tespt
edilene kadar isleme devam edilmistir. Her deneme arasinda 2-5 dakikalik bir dinlenmeye
prosediirii uygulanmistir (Weir, Wagner ve Housh, 1994). Bu protokol pazartesi, carsamba ve

cuma giinleri alinmistir. En iyi dereceler lizerinden veri formuna kaydedilmistir.

Inverted row testi: Smith makinesi bar1 ve aski kollarinin her ikisi de her bir katilimer igin
yaklagik kalga yliksekligine ayarlanmistir. Ardindan, her katilimci asagidaki baslangic
pozisyonunu almistir. Kollar tamamen uzatilmis ve eller pronasyona getirilmis ve bar1 (veya
tutamaklar1) kavrayarak barin (veya tutamaklarm) hemen altinda sirtlistii bir kopri

pozisyonuna gelinmistir. Omurga, kalca ve dizler gergin bir sekilde 90°'ye kadar biikiilmiis bir
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sekildedir. Ayaklar topuklarin iizerindedir. Daha sonra her katilimei, gogiis ellerin hizasina
gelene kadar viicudu yukar1 dogru bara veya tutamaglara dogru ¢ekerek tekrardan baslangi¢
pozisyonuna getirmistir. Katilimcilardan teknige uygun yapabildikleri maksimum tekrar sayisi

tespit edilerek veri formuna kaydedilmistir (Snarr ve Esco, 2013).

1 Maksimum tekrar leg press (bacak pres) testi: Katilimlar baglangicta alt ekstremitesi
ekstansiyon konumunda belirlendikten sonra 90° diz fleksiyona getirilerek leg press
makinesinde hareketin baslangic ve bitis senkronu (gonyometre kullanilarak) belirlenerek
hareket paterni standardize edildi. Baslangic konumunda diz ekleminin ekstansiyonda tam
gergin hale gelmemesi ve bitiste ise diz eklemi 90° olacak sekilde sinirlandirildi (Ferraresi,
vd.,2011). Maksimum tekrar testine baslamadan 6nce, 1 maksimum tekrarin % 60’1ndan biraz
daha az olmak kaydiyla belirlenen agirlik ile 10 tekrarli uygulama yapildi. Hareket formu
bozulmamak kaydiyla bir sonraki deneme i¢in 2,7 kg- 9,07 kg arasinda agirlik plakalari
eklenerek siirece devam edildi. Uygulanan agirlikta hareket paterninde aksama varsa eklenen
agirhik plakalarinda kg azaltmasina gidilmistir. Sonucgta maksimum kaldirilan agirlik tespt
edilene kadar isleme devam edilmistir. Her deneme arasinda 2-5 dakikalik bir dinlenmeye
prosediirii uygulanmistir (Weir, Wagner ve Housh, 1994). Bu protokol pazartesi, carsamba ve

cuma giinleri alimmustir. En iyi dereceler tizerinden veri formuna kaydedilmistir.

1 Maksimum tekrar shoulder press (omuz pres) testi: Baslangigta katilimcinin sirt kismi
omuz pres makinasina sehpasina temas edecek durumda, gévde dik konumda, dizler 90 °
fleksiyonda ayaklar zemine temas halindedir. Bar tutusu omuz genisliginden biraz daha fazla,
on kol fleksiyonda ve kol addiiksiyondadir. Konsantrik asamada dirsek eklemi gerilerek 6n kol
ekstansiyona ve kol abdiiksiyona getirilerek bar yukari dogu itilerek tekrardan eksantrik faza
doniilerek hareket formu tamamlanir (Materko, Neves ve Santos, 2007). Hareket formu
bozulmamak kaydiyla bir sonraki deneme i¢in 2,7 kg- 9,07 kg arasinda agirlik plakalar
eklenerek siirece devam edildi. Uygulanan agirlikta hareket paterninde aksama varsa eklenen
agirhik plakalarinda kg azaltmasma gidilmistir. Sonugta maksimum kaldirilan agirlik tespt
edilene kadar isleme devam edilmistir. Her deneme arasinda 2-5 dakikalik bir dinlenmeye
prosediirii uygulanmistir (Weir, Wagner ve Housh, 1994). Bu protokol pazartesi, carsamba ve

cuma giinleri alinmistir. En iyi dereceler lizerinden veri formuna kaydedilmistir.
Antrenman Protokolii

On Haftalik Antrenman Protokolii; ilk iki haftalik siirecte deney grubu anatomik adaptasyon
slirecini tamamladiktan sonra 3. Haftadan itibaren haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma,;
birim antrenman siiresi, 1-1,5 saat) sekiz hafta boyunca klasik kuvvet antrenman:

uygulatilmistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimcilar basketbol kombine teknik, taktik ve
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sutun yer aldig1 bransa 6zgili antrenmanlari on hafta boyunca mikro siklusta 3 giin (Sali,
Persembe, Cumartesi; birim antrenman siiresi 1,5 saat) olarak kapsam ve siddet yoniinden
benzer olacak sekilde uygulatilan programda yer almislardir. Basketbol teknik ve taktik
antrenmanlarinin programlanmasinda 10:00 da deney grubu ve 13:00 da ise kontrol grubu
olarak tasarlanmistir. Basketbol bransina 6zgii driller farkli varyasyonlar uygulatici tarafindan
temel program esas alinarak aragtirmada yer alan katilimcilara uygulatilmistir. Her antrennman
biriminde genel ve 6zel 1stnma ve soguma protokolleri yaptirilmistir. EK olarak klasik kuvvet
antrenman programinda 3.haftanin basinda ve 6.haftanin sonunda istasyonlarda yer alan
hareket paternlerinde 1 maksimum tekrar degerleri tespit edilerek klasik kuvvet antrenman
kartlarina islenmistir. 6. haftanin sonunda yeniden alinan 1 maksimum tekrar skorlarina gore

program dizayni gozden gegirilmistir.

Anatomik adaptasyon asamasi: Anatomik adaptasyon evresi 2 haftalik siirecte
kapsamaktadir. 10’lu dairesel antrenman formunda egzersiz paternleri kendi viicut agirliklar
ile istasyon seklinde (her istasyonda siireye karsi) uygulanmistir. Hareket paternlerinde; 1.
One hamle (lunge), 2. Smav, 3. Air squat, 4. Smav, 5. Mekik, 6. Ip atlama, 7. Ters mekik, 8.
Sallama halat1 ile kompleks hareket paternleri, 9. Plank, 10. Trx ile kendi viicut agirlig: ile
farkli hareket formlari (sirt {istli yatar konumda trx tutamagclarina ayaklarin topuklari gegirilerek
kalgaya dogru topuklarin yaklastirilmasi; hamstring curl & Lehnert, Lamrova ve Elfmark,
2009) “yer almaktadir. Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulanarak istasyonlar arasi 15 sn
dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme verilmistir.
Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar halinde 5 set olarak tamamladiklarinda antrenman
protokolii sonlandirilmistir (Lee, vd., 2021; Boyle, 2019). Katilimcilar algilanan zorluk diizeyi
OMNI-RES skalas1 ile egzersizlerdeki siddet ve yiiklenme derecelerini ayarlamalar1 saglandi
(Robertson, vd., 2003). iki haftalik anatomik adaptasyon evresinde katilimcilardan bir 6nceki
haftaya gore algilanan zorluk derecesi kriterlerini bir basamak yukari ¢ikarmalari istendi.
Klasik kuvvet antrenman grubunda yer alan katilimeilar haftalik siklusta pazartesi, carsamba
ve cuma giinlerinde anatomik uyum evresine yonelik hareket paternlerini yapmislardir (birim

antrenman siiresi; 1-1,5 saat).
Klasik kuvvet antrenman protokolii:

A-Klasik kuvvet antrenmam (3. ve 4. hafta): Katilimcilar “bench press, leg press, latpull
down, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise” hareket
paternlerinin yer aldig1 programa dahil olmuslardir. Her hareket paterninde spor bilimi uzmani
gbzetiminde 1 maksimum tekrarlar1 belirlenerek antrenman ¢alisma kartlarina islendi. Hareket

paternlerinde 12 tekrarli 3 set (3x12) ve setler arasi1 30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2
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dakika dinlenme araligi verilmistir. Hareket paternlerinin her birinde 1 maksimum tekrarin
%50 yiiklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmistir (Kraemer, vd.,2002). Birim
antrenman Oncesi, genel ve o6zel 1sinma 10 dk. siireyle uygulanmistir. Isinma sonrasi esas
evrede belirlenen hareket paternlerinde klasik kuvvet antrenmani yapilmistir. Birim

antrenmanin sonunda ise 10 dk. soguma (streching) ile bitirilmistir.

B- Klasik kuvvet antrenmani (5. ve 6. hafta): Katilimcilar “bench press, leg press, latpull
down, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise” harcket
paternlerinin yer aldig1 programa dahil olmuslardir. Her hareket paterninde spor bilimi uzmant
gozetiminde 1 maksimum tekrarlar1 belirlenerek antrenman c¢aligma kartlarina islendi. Hareket
paternlerinde 12 tekrarli 3 set (3x12) ve setler aras1 30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2
dakika dinlenme aralig1 verilmistir. Hareket paternlerinin her birinde 1 maksimum tekrarin
%60 yliklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmistir (Kraemer, vd.,2002). Birim
antrenman Oncesi, genel ve 6zel 1sinma 10 dk. siireyle uygulanmistir. Isinma sonrasi esas
evrede belirlenen hareket paternlerinde klasik kuvvet antrenmani yapilmistir. Birim

antrenmanin sonunda ise 10 dk. soguma (streching) ile bitirilmistir.

C- Klasik kuvvet antrenmam (7. ve 8. hafta): Katilimcilar “bench press, leg press, latpull
down, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise” hareket
paternlerinin yer aldig1 programa dahil olmuslardir. Her hareket paterninde spor bilimi uzmani
gozetiminde 1 maksimum tekrarlari belirlenerek antrenman ¢alisma kartlarina islendi. Hareket
paternlerinde 12 tekrarli 3 set (3x12) ve setler arast 30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2
dakika dinlenme araligi verilmistir. Hareket paternlerinin her birinde 1 maksimum tekrarin
%70 yiiklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmigtir (Kraemer, vd.,2002). Birim
antrenman Oncesi, genel ve 6zel 1sinma 10 dk. siireyle uygulanmistir. Isinma sonrasi esas
evrede belirlenen hareket paternlerinde klasik Kkuvvet antrenmani yapilmistir. Birim

antrenmanin sonunda ise 10 dk. soguma (streching) ile bitirilmistir.

D- Klasik kuvvet antrenmam (9. ve 10. hafta): Katilimcilar “bench press, leg press, latpull
down, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise” hareket
paternlerinin yer aldig1 programa dahil olmuslardir. Her hareket paterninde spor bilimi uzmani
gbzetiminde 1 maksimum tekrarlar1 belirlenerek antrenman galisma kartlarina islendi. Hareket
paternlerinde 12 tekrarli 3 set (3x12) ve setler arasi1 30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2
dakika dinlenme aralig1 verilmistir. Hareket paternlerinin her birinde 1 maksimum tekrarin
%80 yiiklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmigtir (Kraemer, vd.,2002). Birim

antrenman Oncesi, genel ve 6zel 1sinma 10 dk. siireyle uygulanmistir. Isinma sonrasi esas
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evrede belirlenen hareket paternlerinde klasik kuvvet antrenmani yapilmistir. Birim

antrenmanin sonunda ise 10 dk. soguma (streching) ile bitirilmistir.

Basketbol Teknik ve Taktik Antrenmani: Deney ve kontrol grubundaki katilimcilar 10 hafta
boyunc haftada ti¢ giin diizenli basketbol antrenmanlarina dahil olmusladir. Basketbol birim
antrenmalart 1,5 saatlik bir siire boyunca yapilmistir. Antrenman teknik-taktik, sut,
savunmadan hiicuma-hiicumdan savunmaya gegisler ve dripling drilleri yer almaktadir.
Antrenman kapsaminda ek olarak “1x0, 2x0, 3x0 ve 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 varyasyonlar

uygulanmistir (Schelling ve Torres-Ronda, 2013).

Tablo 1. Antrenman Programi1

Hafta Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Anatomik Basketbol Anatomik Basketbol Anatomik Basketbol
Adaptasyon Antrenmam* | Adaptasyon Antrenmam* | Adaptasyon Antrenmam*

1.ve 2. | Antrenmani Antrenmani Antrenmani
A-Klasik Basketbol A-Klasik Basketbol A-Klasik Basketbol
Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani*
3.ve 4. | Antrenman Antrenmani Antrenmani
B-Klasik Basketbol B-Klasik Basketbol B-Klasik Basketbol
Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani*
5.ve 6. | Antrenmani Antrenmani Antrenmani
C-Klasik Basketbol C-Klasik Basketbol C-Klasik Basketbol
Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani*
7.ve 8. | Antrenmani Antrenmani Antrenmani
D-Klasik Basketbol D-Klasik Basketbol D-Klasik Basketbol
Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani* | Kuvvet Antrenmani*
9.ve 10. | Antrenman Antrenmani Antrenmani

*Kontrol ve Klasik kuvvet antrenman grubu basketbol teknik ve taktik uygulamalar katilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerinin toplanma siireci on haftalik aktivite siirecinin 3. Haftasinin
baslangicinda ve 10. Haftasinin sonrasinda 6n-son testleri tespit edilmistir. Veri toplama
esnasinda testlerden once, 15 dakikalik standart 1sinma protokoliine dahil olmuglardir. Tiim
testler ayn1 giin ve saatte yapildi ve spor uzmani tarafindan veriler denetlenerek kaydedildi.
Veri toplama asamasinda, “25 metre V (cut) kat yon degistirme siireleri, illinois ¢eviklik
stireleri, 1 maksimum tekrar bench press (gogiis pres) testi, inverted row testi, 1 maksimum
tekrar leg press (bacak pres) testi, 1 maksimum tekrar shoulder press (omuz pres) testi”
degerleri veri formuna eklenmistir.” 25 metre V (cut) kat yon degistirme siireleri, illinois
ceviklik siireleri ve 1 inverted row testi” 3 kez uygulanmistir. 1 maksimum tekrarlarin

belirlenmesinde katilimcilarin bireysel farkliligina gore siire¢ yonetilmistir.
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Verilerin Analizi

Arastirmada uygulanacak analizler oncesinde gerekli 6rneklem sayisini belirlemek i¢in G*
power 3.1.7 programi kullanilmistir. Programda 0=0,05 diizeyinde %80 gii¢ elde edebilmek
icin gruplarin minimum n=30 olmast gerektigi belirtilmistir (Faul vd., 2009). Ayrica
Tabachnick ve Fidell (2007) yar1 deneysel aragtirmalarda 6rneklem sayisinin her grup igin
minimum n=20 olmas1 gerektigini belirtmektedir. Deneysel arastirmamizda deney (n=12) ve
kontrol (n=13) gruplarmin 6rneklem sayisinin gii¢ analizi ve alan yazindaki 6nerilen sayimin
altinda olmasi nedeniyle parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis H testi tercih

edilmistir.

BULGULAR

Arastirmamiz kapsaminda elde edilen veri analizleri agsagida sunulmustur.

Tablo 2. Deney Grubunun On-test ve Son-test Puanlarina iliskin Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek
Testi Sonuglari

On Test Son Test
Degiskenler Xsira Xsira sd Z p
Viicut agirhgi (kg) 16.17 16.42 1 .08 .94
Viicut yag yiizdesi(%0) 13.71 12.38 1 3.06 .00*
1 MT Bench Press (kg) 14.25 19.42 1 3.07 .00*
Inverted row (adet) 14.17 17.50 1 3.09 .00*
1 MT Leg Press( kg) 13.50 16.00 1 3.06 .00*
1 MT Shoulder Press (kg) 13.92 16.67 1 3.07 .00*
25m V cut yon degistirme ), 53 8.75 1 3.06 00
siiresi (sn)
illinois ¢eviklik (sn) 11.38 8.75 1 2.16 .03*

*P<0.0.5
Tablo 2’de deney grubunun 6n test ve son test wilcoxon testi sonuglari verilmistir. Bulgulara

deney grubunun viicut yag yiizdesi (z=3.06, p<.05), 1 MT bench press (z=3.07, p<.05), inverted
row (z=3.09, p<.05), 1 MT leg press (z=3.06, p<.05), 1 MT shoulder press (z=3.07, p<.05), 25
m V (cut) yon degistirme siireleri (z=3.06, p<.05) ve illinois ¢eviklik (z=2.16, p<.05) testi son
test degerleri ilk test degerlerinden anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ancak

viicut agirlig1 degiskeninde anlamli farklilik belirlenmemistir (z=.08, p>.05).
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Tablo 3. Kontrol Grubunun On-test ve Son-test Puanlarina iliskin Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek
Testi Sonuglari

Degiskenler (")n_Test Son_ Test

Xora Xra sd Z P
Viicut agirhg (kg) 10.08 9.85 1 1.99 .05
Viicut yag yiizdesi (%0) 12.35 13.58 1 1.89 .06
1 MT Bench Press (kg) 11.85 7.08 1 2.71 .01*
Inverted row (adet) 11.92 8.85 1 3.20 .00*
1 MT Leg Press (kg) 12.54 10.23 1 3.19 .00*
1 MT Shoulder Press (kg) 12.15 9.62 1 3.00 .00*
25m V cut ybn degistirme 13.62 16.92 1 2.10 04
siiresi (sn)
Tllinois ceviklik (sn) 14.50 16.92 1 73 46

*P<0.0.5
Tablo 3’e gore kontrol grubunun viicut agirligi (z=1.99, p<.05), 1 MT bench press (z=2.71,

p<.05), inverted row (z=3.20, p<.05), 1 MT leg press (z=3.19, p<.05), 1 MT shoulder press
(z=3.00, p<.05) ve 25 m V (cut) yon degistirme siireleri (z=2.10, p<.05) son test degerleri ilk
test degerlerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tabloya goére viicut yag
yiizdesi (z=1.89, p>.05) ve illinois ¢eviklik (z=.73, p>.05) testi sonuglarina gore son test
degerleri ile On test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarmin Son-test Puanlarina iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglar1

Deney Grubu  Kontrol Grubu

Degiskenler
pra pra sd U P

Viicut agirhg (kg) 16.42 9.85 1 2.23 .03*
Viicut yag yiizdesi (%0) 12.38 13.58 1 41 .68
1 MT Bench Press (kg) 19.42 7.08 1 491 .00*
Inverted row (adet) 17.50 8.85 1 2.95 .00*
1 MT Leg Press (kg) 16.00 10.23 1 1.96 .05*
1 MT Shoulder Press (kg) 16.67 9.62 1 2.40 .02*
25 m V cut ybn degistirme 8.75 16.92 1 2.78 o1*
siiresi (sn)

Mllinois ¢eviklik (sn) 8.75 16.92 1 2.77 01*

*P<0.0.5
Deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri arasindaki farki incelemek amaciyla Mann

Whitney U testi uygulanmistir (Tablo.4). Bulgulara gore viicut agirhigi (U=2.23, p<.05), 1 MT
bench press (U=4.91, p<.05), inverted row (U=2.95, p<.05), 1 MT leg press (U=1.96, p<.05),
1 MT shoulder press (U=2.40, p<.05), 25 m V (cut) yon degistirme siireleri (U=2.78, p<.05)
ve illinois ¢eviklik (U=2.77, p<.05) son test degerleri deney grubu lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir. Tablo 4’e gore viicut yag yiizdesi (U=.41, p>.05) son test degerlerinde gruplar

arasinda anlamli farklilik bulunmamaistir.
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TARTISMA VE SONUC

Calismamizda U-18 yas grubu kadin basketbolcularda c¢eviklik ve yon degistirme yetilerine
klasik kuvvet antrenman periyodunun etkisi incelenmis olup deney grubunun viicut yag
yiizdesi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken viicut yag yiizdesi ve viicut
agirhigr degerlerinde ise kontrol grubunda anlamli degisim tespit edilmemistir. Ayrica deney
ve kontrol grubunun viicut agirligi son test degerlerinde deney grubu lehine anlamh fark
belirlenmistir. Omorczyk vd., (2017)’nin yiiriitttiigii ¢aligmada, basketbolcularda 6 hafta
boyunca modifiye dairesel kuvvet antrenmani uygulamasi sonucunda viicut yag yiizdesinde
anlamli degisim olurken viicut agirliginda ise anlamli farklilik olmadigini bildirmistir.
Ozbar’in 2015) kadin futbolcularda 10 haftalik direng, pliometrik ve g¢eviklik antrenmanin
etkisine yonelik calismasinda viicut agirliginda antrenman periyodu sonrasi anlamli degisim
olmadigini belirtmektedir. Nunes (2011)’in elit kadin basketbolcularda yiiriittiigii ¢alismada,
12 haftalik diren¢ antrenmanlar1 sonrasinda viicut agirligi ve viicut yag yiizdesinde anlamli
degisim olmadigr goriilmustiir. Skattebo ve arkadaslar1 iyl antrenmanli geng¢ kros
kayakeilarinda 10 haftalik direng antrenmanti sonrasinda viicut kiitlesinde (%2,5 + 1,2) bir artis
oldugunu bildirmistir (Skattebo vd., 2016). Siegler ve arkadaslar1 10 haftalik sezon igi,
pliometrik, direncli antrenman ve yiiksek yogunluklu anaerobik programi tamamlayan 17
kadin futbolcunun yag kiitlesinde azalma oldugunu ifade etmektedirler (Siegler, Gaskill ve
Ruby, 2003). Tiirker ve Yiiksel (2021)’in basketbolcularda fonksiyonel ve destekleyici klasik
kuvvet antrenmanlarinin aerobik kuvvet, dinamik denge ve viicut kompozisyonuna etkisini
inceledigi calismada, viicut yag yiizdesinde deney grubu lehine anlaml diisiis tespit edilmistir.
Mexis vd., (2023) kadin ve erkek basketbolcularda sezon dncesi 6 haftalik fonksiyonel ve
pliometrik egzersiz programinin etkilerini inceledigi ¢alismada, periyot sonrast hem erkek hem
de kadin gruplarinda yag yiizdesinde hafif azalmalara yol agmaktadir. Yag yiizdesindeki
azalma agisindan erkeklerin kadinlara kiyasla daha 1yi faydalandig1 goriilmektedir. Aragtirma
sonuclart literatlirdeki bir¢ok caligmayla paralellik arz etmektedir. Bu durumun direng
antrenmalarinin metabolik etkisinden kaynakladig: diisliniilebilir.

Deney ve kontrol grubunun “1 MT bench press, inverted row, 1 MT leg press 1 MT shoulder
press” on test ve son test degerlerinde anlamli farklilik belirlenmistir. Ayrica deney ve kontrol
grubunun “1 MT bench press, inverted row, 1 MT leg press 1 MT shoulder press” son test
degerlerinde deney grubu lehine anlamli fark belirlenmistir. Usgu, Yakut ve Kudas’in (2020)
profesyonel basketbolcularda fonksiyonel antrenmanin performansa etkisini inceledigi
caligmada, T-drill, bench press ve leg press degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli diizeyde
degisim gostermistir. Canli ve Bayru (2020) ‘nun yiiriittiigli calismada, geng basketbolculara

alt ve tlist ektremiteye yonelik pliometrik antrenman siireci bagli olarak 1 maksimum tekrar (1
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MT) leg press ve bench press skorlarinda anlamli farklilik tespit etmistir. Literatiir ¢aligma
sonuglarini desteklemektedir. Diren¢ antrenmanlarinin kassal olarak adaptasyona Yol
acmasindan kaynaklandig1 goriilmektedir.

Deney grubunun 25 m V (cut) yon degistirme siireleri, illinois ¢eviklik 6n test ve son test
degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken kontrol grubunda ise sadece 25 m V (cut) yon
degistirme siirelerinde anlamli degisim tespit edilmistir. Ayrica deney ve kontrol 25 m V (cut)
yon degistirme siireleri, illinois ¢eviklik son test degerlerinde deney grubu lehine anlamli fark
belirlenmistir. Kooroshfard ve Rahimi’nin (2022) 42 kadin profesyonel basketbol oyuncusu
(yas: 19-25) iizerinde yapmis oldugu c¢alismada, ndromiiskiiler, kuvvet ve kombine
antrenmanlarin dinamik denge ve gii¢, sprint ve g¢eviklik gibi spor performansi iizerindeki
etkisini karsilastirmay1 amaglamistir. On ve son test karsilastirmalarinda néromiiskiiler (NM),
kuvvet (ST) ve kombine antrenman (CM) deney grubunda geviklik testlerinde 6nemli artig
goriilmistir. Kryeziu vd., (2019)’nin basketbolcularda 4 haftalik pliometrik ve patlayici
kuvvet antrenman uygulamasi sonucunda illinois ¢eviklik siirelerinde kontrol grubuna gore
anlamli diizeyde diisiis tespit etmislerdir. Mitra, Bandyopadhyay ve Gayen ‘in (2013) yaslar
18-23 olan basketbolcularda pliometrik antrenman ve diren¢ antrenmaninin ¢evikligi
tizerindeki etkilerini inceledigi ¢aligmada, pliometrik antrenman programinin basketbolcularin
cevikligi (illinois ¢eviklik test) lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu, ancak diren¢ antrenman
programinin anlamli bir etkisi olmadigini ortaya koymaktadir. Usgu, Yakut ve Kudas’in
(2020) profesyonel basketbolcularda fonksiyonel antrenmanin performansa etkisini inceledigi
calismada, T-drill, bench press ve leg press degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli diizeyde
degisim gostermistir. Shamsi ve ark. (2022)’nin yiiriittiigli ¢alismada, U-14 yas grubu kadin
basketbolcularda fonksiyonel kuvvet antrenman uygulamasina bagli olarak 25 metre V cut
(kat) yon degistirme siiresi ve ¢eviklik (t test) skorlarinda basketbol antrenman+ fonksiyonel
kuvvet antrenmanina katilan deney grubu lehine anlamli diizeyde gelisim goriilmiistiir.
Arastirma sonuglariyla literatiir paralellik arz etmektedir. Noromiskiiler antrenman
uygulalarinin basketbolcularda saha igerisindeki biyomotor beklentileri karsilamas1 yoniinden
daha ¢ok one ¢iktig1 ve klasik direng antrenmalarininda siirece zemin hazirladigi diisiiniilebilir.
Sonug olarak; ¢alismada gruplarin kendi iginde 6n-son test degerleri karsilastirildiginda deney
grubunun viicut yag yiizdesi, kuvvet degerlerinde, yon degistirme ve ceviklik siirelerinde
anlaml diizeyde degisim goriilmekle birlikte kontrol grubunda kuvvet degerlerinde ve yon
degistirme siireleri yoniinden anlamli diizeyde degisim belirlenmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin son test degerleri karsilastirildiginda viicut agirligi, kuvvet skorlari ve yon

degistirme ve geviklik siireleri yoniinden deney grubu lehine anlamli fark bulunmustur.
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Kuvvet antrenmanlarmin performans parametrelerine olumlu yonde katki sagladigt

goriilmektedir.

ONERILER

e Kilasik kuvvet antrenman planlamalarinda sinir- kas adaptasyonuna farkli yliklenme
siddetine bagli adaptasyonuna katki verebilecegi,

e Viicut kompozisyonu pozitif yonde destek saglayacagi,

e Anatomik uyum saglayacak antrenman periyotlamanin daha etkin siirece dahil
edilmesi,

e Direng¢ antrenmanlarinda hareket paternlerinin sergilenmesinde izotonik, izometrik ve
negatif kassal direng liretme ¢esitlerinin karma olarak modellenmesi literatiire katk1

saglayacag diistiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Bu ¢alisma kapsaminda yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal
cikar catigsmasi olmadigini beyan ederiz.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani:

1.Yazar: %20

2.Yazar: %15

3.Yazar: %15

4.Yazar: %15

5.Yazar: %15

6.Yazar: %20

Etik Kurul Izni ile ilgili Bilgiler: Calismada etik kurul izni ve/veya yasal ya da dzel izin

alimuastir.
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