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Oz: Bu arastirma, 12 haftalik oyun ve ritim temelli basketbol ¢alismalarinin kiz cocuklarin kuvvet gelisimlerine
etkilerini incelemek amaciyla yapildi. Calisma, Kars ili Sartkamis ilgesinde yasayan toplam 16 kiz ¢ocugun (yas
9,0+0,89 yil, boy 133,847,7 cm, viicut agirligt 29,9+7,7 kg) goniillii katilimiyla yapildi. Olgularin kuvvet
gelisimlerini belirlemek amaciyla sag-sol el penge kuvveti, 30 sn. sinav ve mekik, barfiks, dikey sigrama, sag-
sol ayak penta jump ve yatay sigrama testleri kullanildi. Olgularin anaerobik giigleri ise, viicut agirligi ve dikey
sigrama degerleri ile formulize edilen lewis nomogramu ile tespit edildi. Arastirma sonunda verilerin istatistiksel
analizi i¢gin SPSS 24.0 istatistik programi kullanildi. Verilerin dagilim diizeyleri ‘Kolmogorov Smirnov’ testi
ile incelenmesi sonucunda, tiim parametrelerin normal dagilim gosterdikleri tespit edildi. Katilimcilarin 6n test-
son test dl¢iimler arasindaki farklarin anlamhilik diizeyi Paired Samples T-Test kullanilarak p<0,05 degeri
referans alindi. Arastirmada; uygulanan 12 haftalik oyun ve ritm temelli basketbol antrenmanlari sonucu
katilimeilarin kuvvet gelisimlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,01). Sonug olarak, oyun
ve ritim faktorleri ile tasarlanan basketbol antrenmanlarinin, gocuklarin kuvvet ile ilgili sportif performanslarini
olumlu yonde etkiledigi ve kuvvet gelisimlerine katki sagladigi sOylenebilir. Arastirmaya katilan olgularin
Olgiilen tiim kuvvet parametrelerinde pozitif gelisme kaydedildi (p<0,05). Dolayisiyla ¢ocuklarin, dzellikle
kiiclik yaslardan itibaren basketbol sporuna yonlendirilmesi, fiziksel ve fizyolojik gelisimleri i¢in faydali
olacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, ¢ocuk, kuvvet

THE EFFECT OF GAME AND RHYTHM BASED BASKETBALL TRAINING
ON THE STRENGTH DEVELOPMENT OF FEMALE CHILDREN

Abstract: The purpose of this study was to examine the effects of twelve-weeks long game and rhythm based
basketball exercises on the strength development of girls. The study group was selected amongst 16 girls from
the town of Sarikamig, Kars whose voluntary participation was secured from their parents. The average age of
the girls was 9,0+0,89; the average height of the girls was 133,8+7,7 cm, and the average weight of the girls
was 29,9+7,7 kg. Right-left handgrip strength test, 30 second push-up test and sit-up test, pull-up test, vertical
jump test, right-left foot penta jump test and horizontal jump test were used to determine the improvements on
the strength of the girl athletes. In order to identify the anaerobic strength levels of the participants, the Lewis
Nomogram, which is formulized by marking the body weights and horizontal jumping levels, was used. The
SPSS 24.0 was used to analyze the data statistically. The threshold mark for the significant difference between
the first and second measurement estimates was taken as p<0,05. The distribution levels of the data were
analyzed by “Kolmogorov Smirnov” test and it was found that all parameters showed normal distribution. Also,
Paired Samples T-Test was used to determine the difference between the pre-test and post-test strength
improvement levels. The findings of the research demonstrated that after twelve weeks training of game and
rhythm based basketball exercises, the difference between the pre-test and post-test strength development levels
proved statistically meaningful (p<0,01). The results confirmed that game and rhythm based basketball
exercises on a pre-determined span of time (12 weeks) can positively affect the strength levels of female children
in sports performance. The positive improvements on all strength parameters of the participants supported the
findings (p<0,05). Therefore, it can be concluded that canalizing the children towards basketball especially in
early ages can contribute to the physical and physiological development of them before adolescence.
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GIRIS

Basketbol, ulusal ve uluslararas1 milyonlarca katilimciya hitap eden, dev organizasyonlara ev
sahipligi yapan, popliler bir spor dalidir (FIBA, 2019). Aralikli ve yiiksek yogunluklu bir takim
sporu olan basketbol; bireysel beceriler, antropometrik profil, takim oyunu, strateji, teknik,
taktik ve motivasyonel faktorlerin ahenkli bir sentezini gerektirir (Trnini¢ ve Dizdar, 2000;
Bale, 1991; Tavino, Bowers, ve Archer, 1995). Topun saha i¢inde her noktaya firlatilabilmesi,
kisa ve uzun paslar, rakip oyuncu ile kiyasiya miicadele, zamana karsi tiim giiciin
kullanilabilmesi, her yone ve ¢okca yapilan sigramalar, ani kisa mesafe sprint ve dripling gibi
basketbolun barindirdigi hareket gruplarinin etkili bir sekilde ortaya koyulabilmesi kuvvet
parametresini dogrudan ilgilendirir. Boyle zorlu bir miicadeleye hazirlik ise, elbette daha zorlu
antrenmanlar1 gerekli kilar. Bahsedilen bu gerekgeler; basketbolun, cocuklarin kuvvet
gelisimine olan etkilerini her kategoride ortaya koymayi, gerekli normlar1 olusturmayi ve
performans gerekliliklerini tespit etmeyi 6n gormektedir.

Modern basketbol; zeka, beceri, sanat ve ritmin etkili bir kombinasyonudur. Yapilan ¢alismalar,
ritim becerisi ve sportif performans iligkisini agik¢a gostermektedir (Anshel ve Marisi, 1978;
Karageorghis ve ark., 2019; MacPherson, Collins ve Obhi, 2009; Simpson ve Karageorghis,
2006). Ritim egitimi, bedeni dogru kullanabilme ve bu sayede ¢cocugun ruhsal gelisimini olumlu
yonde etkilemesi acisindan da cok oOnemlidir (Topag, 2008). Ritmik yetenek, motor
yeteneklerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimi i¢in 6nemli goriilen koordineli bir yetenektir
(Thomas ve Moon, 1976). Bu yetenek hareketlerin anlagilmasini, icrasini ve sunumunu
kolaylastirir (Zachopoulou ve ark., 2003). Basketbolda ritim; top, parke ve giiciin ahenk i¢inde
organize olmasini gerektirir. Farkli bir ifade ile bir motor becerinin 6grenilmesinden sunumuna
kadar ritmik bir beceriye ihtiya¢ vardir.

Ritmik ve motivasyonel giicii yiiksek antrenmanlar sportif gelisimi hizlandiric1 ve gelisim
stirecini kolaylastiric1 etkiler olusturur (Anshel ve Marisi, 1978; Wijnalda ve ark., 2005;
Karageorghis ve ark., 2013). Basketbol antrenmanlari dogasi geregi ritim ve kuvvet
paratmetrelerini antrene etmektedir. Fakat ilgili antrenmanlarin ritmik ve motivasyonel etkileri
yiiksek drillerle tasarlanmasi, bu gelisim siirecini kolaylastirir ve hizlandirir. Yapilan
caligmalar, uyaranlarin motivasyonu, motivasyonun ise sportif performansi etkiledigini
gostermektedir (Karageorghis ve ark., 2019). Ritim ve eglenceli oyunlarla tasarlanmis egzersiz
profilleri, motivasyonu olumlu etkileyerek sportif performansi arttirabilir. Bugiin neredeyse
tiim derslerin oyunlarla 6gretimi miimkiindiir. Ciinkii cocuk, oyun icerisinde eglenerek deneyim
kazanmakta, taktikler gelistirmekte, diisiiniip ¢oziim yollar iiretmekte ve ¢esitli kararlar ve
sorumluluklar almaktadir. Oyun faktoriinlin en 6nemli etkisi, tiim kazanimlarin1 eglendirerek
vermesidir. Boylece, kazandirilmak istenen beceriler, degerler ve kazanimlar oyun igerisinde
kolaylikla kazandirilabilir (Sirinkan, 2011).

Calisma, 12 haftalik oyun ve ritim temelli basketbol ¢aligmalarinin kiz ¢ocuklarin kuvvet
gelisimlerine etkilerini incelemek amaciyla yapildi. Arastirma sonuglari neticesinde, basketbol
antrenmanlarinin ritim ve eglenceli oyunlarla tasarlanmasi ile hedef kazanimlarin daha
ekonomik elde edilmesi saglanabilir. Bu ¢alismanin, ¢ocuklar iizerinde yapilacak performans
arastirmalarina ve basketbol sporuna katkist olacagi sdylenebilir. Ayrica ¢ocuklarin hareket
gelisimine olan faydalan diisiintildiigiinde; yapilan ¢alismanin, kuskusuz giinlimiiziin en biiyiik
problemlerinden olan obezite, teknoloji bagimliligi, sedanter yasam tarzi ve bunlara paralel
gelisen cok daha biiylik sorunlara alternatif ¢oziimler tiretebilecegi diisiiniilmektedir.
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YONTEM

12 haftalik ritim temelli basketbol antrenmanlarinin ¢ocuklarin kuvvet gelisimine etkisini
incelemek amaciyla yapilan bu caligma, on test son test desenli deneysel nicel arastirma
yontemi olup bu boliimde, arastirmaya katilan 6rneklem grup, arastirmada kullanilan veri
toplama araglari ve verilerin analizine yer verilmistir.

Arastirma Grubu

Calisma grubunu olusturabilmek ve hedef kitleye ulasabilmek i¢in oncelikle ilgili kurumlardan
gerekli izinler alinarak hazirlanan afigler Sarikamis’ta farkli ilkogretim okullarina ve ilgili
yerlere asildi. Calismaya goniillii olarak katilmak isteyen gocuklarin velilerinin yazili izinleri
ile 6n saglik taramasindan gecirilen ve calismaya katilmasinda herhangi bir saglik problemi
olmayan ¢ocuklar ¢alisma grubu olusturuldu. Boylece herhangi bir basketbol ve diizenli spor
deneyimi (Beden Egitimi dersleri hari¢) olmayan ve 8-12 yas grubundaki 16 kiz gocugunun
goniillii katilimlart ile 6rneklem grubu olusturulmustur.

Antrenman Program

Calismalar; Cumartesi- pazar giinleri haftada iki giin, ikiser saat ve toplam 12 hafta boyunda
uygulandi. Calismalarin igerigi; 20 dakikalik 1sinma ve jimnastik calismalari, 20 dakikalik ritim
ve el ayak koordinasyonunu gelistirecek miizikli aerobik step ¢alismalari, 20 dakikalik ¢esitli
spor branglarini iceren (futbol, voleybol, hentbol, ...vb.) egitsel oyunlar ve son olarak da 60
dakikalik ritim esliginde temel basketbol calismalarindan olusturuldu. Calismalarda, her
katilime1 Tiirkiye Basketbol Federasyonunca gonderilen bes numara top ve modifiye edilerek
2.50m. boyuna diisiiriilen potalarda yapildi. Katilimcilarin motivasyonunu arttirabilmek igin
ozellikle dribling (top siirme) calismalari, yas gruplarina uygun miizik esliginde ritim ile
yapildi. Her hafta ¢alismalar degisik oyun formlarinda uygulanip, rutin ¢alismalardan kaginildi.

Calismada Uygulanan Testler

Olgiimler, egzersiz uygulamalarina baglanmadan &nce ve egzersiz uygulamalarmin bittigi 12.
haftanin sonunda olmak iizere iki kez alindi1. On-test-son test dlgiimleri ve ¢alismalar, Sarikamis
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor salonu ve laboratuvarinda yapildi.

Olgularim boy ve viicut agirhiginin belirlenmesinden sonra spor salonunda her denek 10
dakikalik 1sinma periyodundan sonra kuvvet testleri yapildi. Performans testleri sirasiyla;

Boy ve viicut agirhi@inin tespiti- penge kuvveti- dikey sigrama- yatay sigrama- tek sag -sol ayak
yatay sigrama- 30 sn. mekik- 30 sn. sinav -biikiilii kol barfiks testleri siralamasi ile yapilda.

Boy Ol¢iimleri

Deneklerin boy uzunluklari, ¢elik metre ile spor kiyafetleriyle (sort ve atlet), ¢iplak ayakla, bas
frankfort diizlemine getirildikten sonra derin bir inspirasyonun ardindan bagin verteks noktasi
ile ayak arasindaki mesafe santimetre cinsinden boy uzunlugu olarak kaydedildi.

Agirlik Olgiimleri
Deneklerin viicut agirliklar, £10gr. hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil (BASTER E-150)
kullanilarak spor giysisi ile (sort-atlet), dik ve karsiya bakar pozisyonda 6l¢iildii.
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Viicut Kitle indeksi (VKI)

Viicut kompozisyonunu belirlemek amaciyla hesaplandi. Denegin boy uzunlugu (m) ve viicut
agirhg (kg) belirlendi. Viicut kitle indeksi (VKI), viicut agirhginin kilogram cinsinden, boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle bulundu. (Tamer, 2000).

VKI (kg/m?) = Viicut agirhg (kg) / Boy Uzunlugu (m) X Boy Uzunlugu (m)

Pence Kuvveti Testi

El pence kuvveti (Takei marka dijital) el dinamometre ile Olgiildii. Denek ayakta dik bir
pozisyondayken dinamometre denegin el Olgiisiine gore ayarlandi. Denegin kolu diiz ve
omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta iken, once sag elden baslayip,
maksimum pence kuvveti 6l¢iildii. Denege her iki eliyle 2 ser tekrar yaptirildi ve iyi olan derece
kg cinsinden kaydedildi (Giinay, Tamer ve Cicioglu 2013).

Dikey Sicrama Testi

Sigrama kuvvetive denegin patlayict giicliniin tespit edilmesine yonelik testtir. Denek ayakta
dik pozisyonda ve duvara yaslanarak ayaklar kaldirilmadan duvar tarafindaki kolu ile yukariya
uzandi ve eli ile dokunabildigi en yiiksek nokta isaretlendi. Sonrasinda tercih ettigi ayaga gore
duvara kars1 dikey olarak durarak ve her iki ayagindan ve kollarindan gii¢ alarak si¢rayabildigi
en yiiksek noktaya kadar sigramasi istendi. Ulagabildigi en iist nokta belirlenerek uzanma ile
sigrama mesafesi arasindaki farki dikey sigrama skoru olarak cm cinsinden kaydedildi (James
ve ark. 2005).

Elde edilen sonug kullanilarak, agagidaki formiil kullanilarak anaerobik giicii de hesaplandi.
P= (¥ 4.9 (Viicut Agirlig)) Vdikey sigrama mesafesi (Harman ve ark. 1991).

Yatay Sicrama Testleri

Diiz bir zeminde serit yapiskan bantla baslangi¢c noktasi belirlendi. Denekler ayak parmak
uclar1 baslama ¢izgisinde, kollar yanda ve simultane bir sekilde 6ne arkaya salinim yaparak
miimkiin oldugu kadar ileriye atlamasi istendi. Atlama mesafesi olarak baslama ¢izgisi ile
topuklarin yere degdigi arka noktasi dl¢iildii. Bu sekilde test iki kez tekrarland1 ve en iyi deger
cm cinsinden kaydedildi (Maulder ve Cronin, 2005).

Tek Ayak Besli (Penta) Sicrama Testi

Denekler tek ayak (sag veya sol) parmak ucu baslangi¢c noktasinda olacak, diger ayak yere
temas etmeyecek sekilde ileriye dogru sigramalarla durmaksizin 5 kez art arda sigrayarak testi
tamamladi. Besinci sigcramanin sonunda baglangi¢ noktasi ile ayak topugu arkasindaki mesafe

cm olarak kaydedildi. Bu test sag ve sol ayak i¢in ikiser kez tekrarlanip en iyi degeri cm olarak
kaydedildi (Alpine Skiing, 2015).

Mekik Testi (30 Saniye)

Abdominal kuvvet/dayaniklilig1r belirlemek amaciyla yapildi. Deneklere, sirt {istii yatar
durumda, dizler 90° biikiili, eller ensede ve ayak tabanlari yere temasta iken bagla komutuyla
30sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi. Mekik ¢cekme esnasinda ayaklarin
yerden temasinin kesilmemesi icin ayak tabanlar yere sabitlenmesi saglandi. Test baslamadan
once her denege hareket dogru bir sekilde gosterildi ve bir deneme yaptirildi. Deneklerin yere
yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat
edildi. 30 saniye sonunda tekrar edebildigi mekik sayis1 bilgi formuna kaydedildi (Tamer,
2000).
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Modifiye Sinav Testi (30 Saniye)

Bu test ile tist ekstremite kuvvet ve dayanikliligi belirlemek amaciyla yapildi. Denekler minder
lizerine yliziistii uzanir, eller omuzlarin tam altinda, parmaklar ve bacaklar gergin, birbirine
paralel ve birbirlerinden hafif¢ce ayri olacak sekilde sinav pozisyonu aldi. Denekten, dizleri ve
ayak parmak uglar yerde olacak sekilde, kollarin1 dogrultarak govdesini yerden kaldirmasi ve
sirtint ve kalgasini diimdiiz tutmasi istendi. Denek bu pozisyonda dirseklerden kollarini biikerek
gbovdesini yere temas edene kadar asagi indirmesi, govde yere temas ettiginde denek kollarin
dogrultarak, govdesini yukari dogru kaldirarak tekrar eski pozisyonuna getirmesi istendi.
Boylece bir sinav hareketi tamamlanmis oldu. Her denege hareket gosterildikten ve bir deneme
yaptirildiktan sonra test “Hazir? Bagla!” komutuyla baglatildi. 30 saniye sonunda “Dur”
komutuyla bitirildi. Denegin 30 sn.lik siire igerisinde tekrar edebildigi sinav sayis1 performans
degeri olarak kaydedildi (Wood ve Baumgartner, 2004).

Biikiilii Kol Barfiks Testi

Bu test deneklerin si¢ramaksizin asilabilecekleri boyda ve 2,5 cm ¢apinda bir barda
gerceklestirilmistir. Deneklerin ellerinin kaymamast i¢in magnezyum tozu ile tozlanan bara
elleri ile asilan denekler ¢eneleri bar hizasinin iizerine gelecek sekilde yukar1 dogru gévdelerini
¢cekmislerdir. Denegin bu sekilde yukar1 dogru pozisyonda, bir baska deyisle gozlerin bar
seviyesine kadar diistigli pozisyonda kalabildikleri siireler denegin barfiks degeri olarak
kaydedilmistir (Glinay ve ark. 2017).

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistik degerlendirmesi, SPSS for Windows 24.0 programu ile yapildi.
Verilerin dagilim diizeyleri ‘Kolmogorov Smirnov’ testi ile incelenmesi sonucunda, tim
parametrelerin normal dagilim gosterdikleri tespit edildi. Olgiimii yapilan parametrelerin
ortalama ve standart sapma degerleri bulundu ve antrenman plani 6ncesi ve antrenman plani
sonras1 verilerin karsilagtirilmasi paired-samples t testi ile yapilarak 0.05 ve 0.01 diizeyinde
incelendi.

BULGULAR

Bu boliimde; ¢alisgmaya katilan 16 olgunun; demografik bilgileri ve motorik test 6l¢iim
sonuglarina ait bulgular yer almaktadir.

Tablo 1. Arastirma katilimcilarinin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine ait 6n test son test verileri
On test Son test

n=16 X SS. X SS. M t P
Yas (y1l) 9,0 +0,89 9,0 +0,89 - - -
Boy uzunlugu (cm) 133,8 +7,7 134,4 +7,9 -0,62 -4,038 0,001"
Viicut agirhigr (kg) 29,9 +7.7 30,1 +7,5 -0,26 -2,115 0,052
VKI (kg/m?) 16,4 +307 165 2.8 005  -0,558 0,585

Uygulanan antrenman programi oncesi ve sonrasi katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut
agirliklar1 ve viicut kitle indeksi degerleri (VKI) tespit edildi (Tablo 1). Katilimcilarin 12
haftalik 6n test son test verilerine bakildiginda viicut agirliklar1 ve VKI degerleri arasinda fark
bulunamazken (p>0,05), boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu
(p<0,07).
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Tablo 2. Katilimcilarinin 6n-test son- test kuvvet degerleri, aralarindaki farklari ve bu farklarin anlamlilik
diizeyleri

n=16 XOn TeStss_ XSon Tes; 3 Md. % Eark i 0
Sag el penge (kg) 11,2 +2,6 15,4 +3,2 -4,1 %375  -12,807 0,000"
Sol el penge (kg) 10,7 +2,6 14,1 +3,6 -3,3 % 31,7 -4,320 0,001*
Sinav (adet/30 sn.) 16,9 +5,9 27,1 +5,13 -10,1 % 60,3 7,771 0,000*
Mekik (adet/30 sn.) 13,5 +4,6 21,0 +4,0 -1,5 %555  -13,693  0,000*
Barfiks (sn.) 246  +151 576 +28,2 -330 %1341  -8,550 0,000*
Dikey sigrama (cm) 31,5 +4,8 39,7 +4,2 -8,1 % 26,3 -7,108 0,000*
Sag penta jump (cm) 592 +82,9  658,6 +97,7 -66,6 %122 -6,196 0,000*
Sol penta jump (cm) 5519 +974 6215 +98,3 -69,6 %127 -6,214 0,000*
Yatay sigrama (cm) 1518 +16,4 167,6 +11,9 -158 %104 -6,669 0,000*

Anacrobik giic (kg.m/sn) 41,8  +114 480  +128 62 %188  -8,329  0,000*

*p<0.001, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Md: Ortalamalar arasi fark

Tablo 2' de goriildiigii gibi, Istatistiksel degerlendirme sonucunda 12 haftalik ¢alisma
sonrasinda Ol¢iilen tiim kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu

(p<0,01).
TARTISMA VE SONUC

Her spor dalinda oldugu gibi, diinya basketbolunda da teknik ve taktigin yani sira, siirekli artan
giic gelisimini acik¢a gormekteyiz. Bu gelisim; saha ve malzeme gibi dis etkenlere degil,
spordaki yogun bilimsel aragtirmalara baglidir (Sevim, 2003).

Basketbol, sporcularin saha i¢inde tiim motor becerilerini yansittigi zorlu bir spordur.
Sporcularin performansini olumlu ve olumsuz etkileyecek etkenler i¢inde siliphesiz fiziksel
ozellikler olduk¢a dnemlidir (Yiiksek ve ark., 2017; Olmez ve ark., 2017). Calismamiza katilan
kiz cocuklarin ortalama boy uzunluklarinin 133,8+7,7 cm, viicut agirliklarinin 29,9+7,7 kg,
viicut kitle indekslerinin ise, 16,4+3,07 kg/m? oldugu tespit edildi. Bu baglamda, katilimcilarin
On test son test boy uzunluklari arasinda anlamli fark bulundu (p<0,01). Sporcularin fiziksel
ozellikleri literatiirle benzer niteliktedir (Ayan, 2008; Goksu ve ark., 2018).

12 haftalik basketbol antrenmanlari ile sporcularin tiim kuvvet parametrelerinde, 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi. Basketbol,
iceriginde kuvvet gelisimini saglayacak cok sayida etkeni dogal olarak biinyesinde
barindirmaktadir. Diizenli olarak basketbol antrenmanlarina katilan bir ¢ocugun, bransa 6zgii
kuvvet gelisimi yani1 sira temel kuvvet gelisiminin de saglanmasi beklenmektedir.

Onemli motor 6zelliklerden olan kuvvet gelisimi igin spora katilim biiyiik bir dSneme sahiptir.
Yapilan ¢alismalarda spora katilimin insan organizmasina bir¢ok alanda olumlu katki sagladig:
ve kuvvet gelisimini destekledigi belirlenmistir (Muratli, 2007). Canl1 (2017), 12 yas grubu 14
basketbolcu ile yaptigi 9 haftalik basketbol antrenmanlari ile, basketbolcularin kuvvet
ozellikleri de dahil tiim motorik performanslarinda 6nemli gelismeler saglandigini tespit
etmistir. Saritas, Y1ldiz ve Hayta (2017), ortalama yaslari1 11,86 yil olan 30 ilkogretim 6grencisi
ile yaptig1 arastirmada, basketbol oyuncularinin kuvvet degerlerinin sedanterlerden yiiksek
oldugunu, basketbol sporunda kuvvet ve anaerobik gii¢ faktorlerinin 6nemli oldugunu
bildirmislerdir. Maffiulettive ve arkadaslar1 (2000), 10 elit basketbol oyuncusu ile yaptiklari
caligmalar sonucu, basketbolun kisa silirede sigrama becerilerine 6énemli faydalar sagladigini
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rapor etmislerdir. Bakirct ve Kiling (2014), 12 basketbolcu ile yaptiklar1 ¢alismada, hazirlik
doneminde wuygulanan kombine basketbol antrenmanlarinin  sporcularin  kuvvet
parametrelerinde onemli gelisimler sagladigini rapor etmislerdir. Kizilet (2010), 12-14 yas
grubu basketbolcular ile yaptigi calismasinda, 12 haftalik basketbol antrenmanlart ile
sporcularin kuvvet o6zellikleri de dahil tiim motorik becerilerinin 6nemli derecede gelisim
gosterdigini rapor etmistir. Akyiiz ve ark. (2017), ortalama yaslar1 16 olan 16 katilimer ile
yaptiklari c¢alisma neticesinde, dinamik germe egzersizlerini de igceren basketbol
antrenmanlarinin, ¢ocuklarin kavrama kuvvetleri iizerinde dnemli gelismeler sagladigini rapor
etmislerdir. Atan ve ark. (2015) yas ortalamas1 10,2 yil olan 12 egitilebilir zihinsel engelli cocuk
ile yaptiklar1 ¢calisma ile, basketbol antrenmanlar1 sonunda ¢ocuklarin kuvvet parametresi de
dahil tiim motor becerilerinde anlamli gelismeler oldugunu bildirmisleridir.

Sonug olarak; basketbol anaerobik gii¢ ve patlayiciligin 6nemli bir faktér oldugu, ¢abukluk,
stirat ve kuvvet arasinda mitkemmel bir uyumun saglandigi, her yone yapilan sigramalar, denge
ve becerinin siiratli ve ritmik bir sekilde sergilendigi 6zel ve zorlu bir sportif aktivitedir.
Dolayistyla basketbol antrenmanlari, ¢ocuklarin kuvvet ile ilgili sportif performanslarini
olumlu yonde etkileyebilmektedir. Calismamizda, daha 6nce basketbol deneyimi olmayan kiz
cocuklariin, 12 haftalik oyun ve ritim temelli basketbol ¢aligsmalari ile 6l¢timleri yapilan tiim
kuvvet parametrelerinde 6nemli bir gelisme kaydettikleri tespit edildi. Ozellikle ritim ve oyun
icerikli basketbol antrenmanlarin dizayn edilmesi ¢ocuklarin motivasyonlarini artirarak daha
verimli ve hizl1 gelisimlerine sebep olacagi sdylenebilir. Cocuklarin, 6zellikle kiiciik yaslardan
itibaren basketbol sporuna yonlendirilmesi, onlarin ¢ok yonlii (Alt-iist extremite, abdominal)
kuvvet gelisimlerine 6nemli katkilar1 olacagi sdylenebilir.
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