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Oz

Amac: Bu arastirmada, 9-11 yas araligindaki bireysel ve takim sporlarinda faaliyet gosteren sporcularin motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi ve
branglar arasinda farklilik olup olmadiginin ortaya konulmasi amaglanmustir.

Yontem: Arastirmaya 2019 yilinda 23 Nisan Spor Kuliibii’'nde aktif olarak basketbol branginda faaliyet gosteren 12 erkek ¢ocuk ve Kocaeli
Mercan Spor Kuliibii’'nde aktif olarak ylizme bransinda faaliyet gdsteren 12 ¢ocuk (6 kiz / 6 erkek) toplam 24 ¢ocuk aragtirmaya katilmistir.
Arastirmaya katilan her iki bransa boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, dikey sigrama, flamingo denge, kol hareket siirati, otur eris, durarak
uzun atlama, mekik testleri uygulanmigtir.

Bulgular: Elde edilen bulgular sonucunda, aragtirma gruplarinin parametreleri kargilastirildiginda boy, viicut agirhgi, dikey sigrama, kol hareket
stirati, durarak uzun atlama ve viicut kitle indeksi parametrelerinde istatistiksel anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Flamingo denge, otur
eris ve mekik parametrelerinde istatistiksel anlamli farklilik bulunmugtur (p<0,05).

Sonug: Bireysel ve takim branglardaki sporcularin dikey sigrama, kol hareket siirati, durarak uzun atlama parametrelerinde benzerlik
gostermesine ragmen flamingo denge, otur eris ve 30 saniye mekik testlerinde farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu yas grubu
sporcularmn gelisimlerini olumlu yonde etkilemesi amact ile antrendrlere farkli branslarin antrenman yontemlerinden faydalanmalari tavsiye
edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, yiizme, motorik ozellik
Abstract

Objective: In this study, it is aimed to compare the motoric characteristics of athletes in the 9-11 age group, who are active in individual and team
sports, and to determine whether there is a difference between the branches.

Methods: A total of 24 boys participated in the study in 2019 with 12 boys active in the basketball branch of the 23 April Sports Club and 12
children (6 girls / 6 boys) active in the swimming branch of the Kocaeli Mercan Sports Club. Height, body weight, body mass index, vertical
jump, flamingo balance, arm movement speed, sit and reach, standing long jump and shuttle tests were applied to both branches.

Results: As a result of the findings, when the parameters of the research groups were compared, no statistically significant difference was found
in the parameters of height, body weight, vertical jump, arm movement time, standing long jump and body mass index (p>0.05). There was a
statistically significant difference in flamingo balance, sit-down and shuttle parameters (p<0.05).

Conclusion: Although athletes in individual and team branches are similar in vertical jJump, arm movement speed, standing and long jump
parameters, there are differences in flamingo balance, sit and 30 seconds shuttle tests (p<0.05). In order to positively affect the development of
this age group athletes, coaches may be advised to benefit from the training methods of different branches.

Key words: Basketball, swimming, motoric trait
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Giris

Insanda gelisim siireklidir, fakat gelisim hizi her yasta ve
bireyde degisiklik gosterebilmektedir. Kisinin motor
becerilerinin gelisimi de fiziksel gelisimi ile aym1 dogrultuda
ilerleme gosterir. Gelisimin hizindaki farklhilik = diizeyi
fiziksel ve motor gelisim donemleri i¢in de s6z konusudur.™?
Fiziksel aktivite (PA) ¢ocuk sagligi iizerinde birgok olumlu
etkiye sahiptir. Yeterli ve ¢cok yonlii fiziksel aktivite, belirli
motor becerileri gelistirmek icin bir onkosuldur.® Hareket
yeterliliginin algilanan yeterlilik, fiziksel aktivite ve
cocuklarin saglikla ilgili zindelii icin Onemi giderek
artmaktadir.*® Temel motor becerilerin (FMS) gelisimi ve
ardindan hareket yeterliligindeki degisiklikler, erken ve orta
¢ocukluk doneminde, beden biiyiikligi, oranlar ve
kompozisyondaki onemli degisikliklerle karakterize edilen
bir aralikta ortaya gikar.®

Basketbol, basarmanin bir¢ok antropometrik ve motorik
becerilere dayandigt komplike bir aktivitedir. Basketbol
oyununun temel 6zelligi, hizli yon degistirme hareketlerinin
yant sira, toplu ve topsuz motor Dbeceri hareket
yogunlugundaki hareketlerdir. Patlayic1 kuvvet, hareketlerin
yeniden tekrarlanmasi, kisith siire ve bolgelerde olan kiigiik
alanlarda hassas hareketler, basketbol oyuncusunun oyun
ozelliklerini gosterir.”®

Sportif yiizme; sivi igerisinde sporcunun belirli mesafeleri
serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en
kisa  zamanda  kat edebilme  yetenegi  olarak
tanimlanmaktadir.’ Yiizme kas giicli, dayaniklilik, siirat,
koordinasyon, beceri ve reaksiyon gerektiren bir spor
dalhdir.® Yiizmede amag, iyi bir ¢ikis yaparak belli mesafeyi
belirlenmis kurallara uygun olarak en kisa siirede
tamamlamaktir. Bu sebeple yilizme, siirat ve reaksiyonun
yant sira hareket ve ritim algisim da igeren karmasik
becerilerden meydana gelmektedir.’

Bireylere uygulanan fiziksel, fizyolojik ve motorsal testler,
diizenli fiziksel aktivitenin biiylimeye, gelisime ve sagliga
olan etkilerini degerlendirmek, ergenlikteki bireylerin spora
yatkinliklarini ve antrenmana verecekleri olasi cevaplari
irdelemek amaciyla kullanilmaktadir. Cocuklarin biiyiime,
olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun vadeli
egilimleri ve bireylerin ¢esitli siddet diizeylerindeki
egzersizlere anlik doniitleri de bu testler araciligiyla
belirlenebilmektedir.**

Diinya Saglik Teskilat1 (1968) saglik tanimi olarak; bireyin
ruhsal, sosyal ve fiziksel agidan iyi olma durumu olarak
tamimlamigtir. Bu tanimdan yola ¢ikarak, ¢ocukluk
doneminde ve erken yaslarda spor  kiiltiiriiniin
kazandirilmasit 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu nedenle;
Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi 19 Mayis 1987
tarihinde ¢ikardigi R (87) 9 nolu tavsiye kararinda, 6-7°den
16-18 yasa kadar okul ¢agindaki c¢ocuklarin fiziksel
uygunlugunu 6lgmek ve degerlendirmek amaciyla Avrupa
Fiziksel Uygunluk testlerinin kullanilmasin1 (European Test
of Physical Fitness EUROFIT ) ve bu uygulama ile ilgili
tedbirlerin almmasini iiye devletlere tavsiye etmistir.'?
Cesitli yas gruplarinda Eurofit test bataryalarinin
kullanilmasi; genel saglik seviyesi saptamasinda, egzersiz ve
spor yapma aligkanliklarinin  degerlendirilmesi  ve
kazandirilmasinda, beden egitimi  Ogretmenleri ve
antrendrlere  ¢ocuklarin  fiziksel ve motorik o6zelikleri
hakkinda  bilgi sahibi  olmada, ulusal verilerin
gelistirilmesinde ve c¢ocuklarla ilgili milli politikalarin
diizenlenmesinde yardimer olabilir.”*™*°

Calismamizda 9 ile 11 yas araliginda ki bireysel ve takim
sporlarinda  faaliyet — gOsteren  sporcularin  motorik
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ozelliklerinin karsilagtirilmasi ve branslar arasinda farklilik
olup olmadigini ortaya konulmasi1 amaglanmistir.

Yontem

Arastirma Grubu

Calismanin katilimeilarini, 2019 yilinda 23 Nisan Spor
Kuliibii’'nde aktif olarak basketbol bransinda faaliyet
gosteren en az | yil antrenman yasi olan 9 ile 11 yas
arasindaki 18 erkek c¢ocuk goniillii olarak arastirmaya
katilmis, bunlardan 12 erkek c¢ocuk kura yontemi ile
aragtirmaya dahil edilmistir.

Calismanin katilimcilarint 2019 yilinda Kocaeli Mercan
Spor Kuliibii'nde aktif olarak ylizme bransinda faaliyet
gosteren en az 1 yil antrenman yast olan 9 ile 11 yas
arasindaki 8 erkek 9 kiz ¢ocugu arastirmaya goniillii olarak
katilmis, bunlardan 6 kiz 6 erkek toplam 12 g¢ocuk kura
yontemi ile aragtirmaya dahil edilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Prosediir

Calismada 12 yilizme ve 12 basketbol sporcusu olmak iizere
toplam 24 sporcu kullanilmigtir. Sporcularin antrenman
yaslarinin - minimum 1 yil olmast kriterine 6zen
gosterilmistir. Calisma dahilinde Kocaeli Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
2018/345 sayili proje numarasi ve 2018/20.6 karar numarasi
ile 26.12.2018 tarihinde etik kurul onayr alinmistir. Tiim
deneklerin ve velilerinin bilgilendirmesi yapilip onaylari
almmuistir.

Arastirmada oOlglimlere baslanmadan Once sporcularin 20
dakika 1sinma yapmalari saglanmig ve calismaya isinma
ardindan dahil edilmis, 6l¢imler aras1 3 ile 5 dakika arasi
dinlenme siireleri verilmistir. Sporculara sirasiyla boy, kiitle,
dikey sigrama, flamingo denge testi, kol hareket siirati testi,
otur erig testi, durarak uzun atlama ve 30 saniye mekik testi
yapilip sonuglar kayit edilmistir.

Boy Uzunlugu

Boy uzunlugu 6l¢iimii hassasiyeti 0,1 cm. olan mezura ile
Ol¢iilmiigtiir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta,
ciplak ayak, ayak topuklar birlesik, bas frontal diizlemde
pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim cm. olarak kaydedilmistir.

Viicut Agirlig

Viicut agirliklart 6lglimii Sinbo marka hassasiyeti 0,10 kg
olan dijital tart1 ile dl¢iilmiistiir. Deneklerin viicut agirliklari,
uygun spor kiyafet, c¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda iken kg olarak 6l¢tilmiistiir.

Beden Kitle Indeksi
Beden Agirhgi(kg)/Boy(m)? formiilii ile hesaplanmustir.

Dikey Sigrama Testi

Dikey sigarma testi (Sargent Jump) kisinin ayakta
uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabildigi nokta
arasindaki mesafe hassasiyeti 0,1 olan mezura ile santimetre
(cm.) cinsinden 6l¢tlmiistiir.

Flamingo Denge Testi

Deneklerin dengelerini  belirlemek amaciyla Flamingo
Denge Testi kullanildi. Bu teste gore Arastirma grubu; 50
cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde
tahta bir denge aletinin {izerine tek ayag: ile ¢ikarak dengede
durur. Denge bacaginin iizerinde diger ayak dize temas
edecek sekilde biikiilii olarak durmay1 gerektirir. Aragtirma
grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire basladi ve 1
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dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya ¢alisti. Denge
bozuldugu zaman havada olan ayak yere temas etmesi
halinde siire durduruldu ve 1 hata puani olarak kayit altina
alindi. Daha sonra sporcu dengesini tekrar sagladiginda siire
tekrar baslatildi. 1 dakika boyunca kayit altina alinan hata
puanlart toplanarak Flamingo Denge Testi olarak kayit
altina alinmustir. ilk 30 saniye igerisinde 15 hata yapan
katilimcinin testine son verilmistir.

Kol Hareket Siirati (Plate Tapping)

20 cm. capinda 2 plastik disk masa tizerine dizildi. 2 diskin
merkez noktasindan birbirine olan mesafesi 80 cm. aralikta
olacak sekilde diizenlendi. 30x20 boyuttaki dikdortgen plaka
2 diske esit uzaklikta yerlestirildi. Denek zayif oldugunu
diisiindiigii elini ortada bulunan dikdortgen plakaya koyar,
diger eli ile iki diske ve sirayla siiratli bir sekilde, her bir
diske 25 defa (toplam 50 defa) olabildigince hizli
dokunmalari dokunmasi istendi ve Delta marka kronometre
ile siireleri alind.

Otur Eris Testi

Denek 35 cm. uzunluk, 45 cm. genislik, 32 cm. yiikseklik
oOlgiilerine sahip kutunun &niine oturur ve ¢iplak ayaklarinin
kutunun 6n ylizeyine yaslar. Katilimeilarin, 0Olgiim
yapilirken dizlerini biikkmeden, viicutlarini ileri dogru
egilerek uzanabildikleri son noktaya kadar uzanmalar1 ve en
son noktada en az 2 sn. hareket etmeden beklemeleri istenir.
Olgiim iki defa tekrar edilerek, en yiiksek deger cm.
cinsinden kaydedilir. Ol¢iim esnasinda president’s challenge
versiyonu kullanilmistir. Ayak topugu noktasi bu versiyonda
23 cm. (9 inch) noktasindadir.

Durarak Uzun Atlama

Katilimcilardan parmak uglar1 ¢izginin hemen arkasinda,
ayaklar normal aralikta ayakta durulmasi istendi. Denekler
yere paralel bir sekilde, kollar dnde, dizler biikiili konumda
kollarin salinimiyla beraber ileriye sigrayabilecegi kadar
uzaga sigramasi gerektigi hakkinda bilgilendirildi. Test iki
kez yapild1 ve en iyi derece alind1.

Otuz (30) Saniye Mekik

Sporcular sirt dik durumda, eller boynu tutarken dizler 90
derece biikiik, topuklar ve ayaklar mindere yatay bir sekilde
basladi. Daha sonra arkaya yatilip, omuzlar mindere
degdirilir ve tekrar dirsekler, dizlere degebilmesi i¢in 6nde
tutarak oturma pozisyonuna geri dondiiriilmesi istendi.
Denek tiim siire boyunca ellerini boynunda tuttu. “Basla”
komutuyla beraber bu hareketi 30 saniye boyunca hizli bir
sekilde tekrar edildi. 30 saniye sonundaki mekik degeri
(sayisi) kayit altina alindi.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢6ziimlemesi SPSS 21,0 paket
programinda yapilmistir. Verilere ait tanimlayici istatistikler
hesaplanmigtir. Non-parametrik Mann Whitney U testi
uygulanmistir. Kategorik veriler igin ki-kare testleri ve
stirekli veriler icin t testi kullanilarak istatistiksel analiz
yapilmistir. Verilerin analizi %95 giiven araliginda, p<0,05
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular
Cizelge 1’de goriildligii lizere, arastirma gruplarindaki

katilimcilarin yas ortalamasi yiizme branst 10,00+0,85 yil,
basketbol brans1 ise 9,67+0,77 yil, antrenman yas1
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ortalamalar1 ise ylizme brang1 1,75 + 0,62 yil, basketbol
branst ise 2,00 + 0,85 yil olarak bulunmustur.

Cizelge 2’de goriildiigii {izere, arastirma gruplarinin
parametreleri karsilagtirildiginda boy, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, dikey sigrama, kol hareket siiresi ve durarak
uzun atlama parametrelerinde istatistiksel anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Flamingo denge, otur eris ve
mekik parametrelerinde istatistiksel anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Flamingo denge testinde yilizme
brans1 aleyhineyken, otur eris ve mekik testinde lehine
anlaml farkliliga rastlanmistir.

Cizelge 1. Arastirma gruplarinin yas ve antrenman yasi ortalama
degerleri

Brans n OrtalamazStandart Sapma
Yas (y1l) Yiizme 12 10,00 £ 0,85

Basketbol 12 9,67+0,77
Antrenman  |Yiizme 12 1,75 +0,62
Yas1 (yil) Basketbol 12 2,00 + 0,85

Tartisma

Literatiirler incelendiginde, farkli brans karsilastirmalarina
rastlanilmasina ragmen basketbol ve ylizme bransi
sporcularina ait motorik 6zelliklerin karsilagtirmasi amaciyla
yapilan caligmalara rastlanamamustir. Bu amagla
calismamizda 9-11 yas aralifindaki bireysel ve takim
sporlarinda  faaliyet  gdsteren  sporcularin  motorik
ozelliklerinin karsilastirilmasi ve branglar arasinda farklilik
olup olmadigmin ortaya konulmasi amaglanmistir. Elde
edilen sonuglar ile egitimlerine kiigiik yaslarda baslanan
basketbol ve yiizme branglarinin takim ve bireysel spor
olarak karsilagtirlmast ve hangi motor becerileri
kazandirdiklart incelenmistir. Buradaki amag farkli spor
branslar1 arasindaki fiziksel kapasiteleri ortaya gikarmak ve
antrenman  yontemlerini  gelistirmek  i¢in  Oneride
bulunmaktir.

Bu caligmada, basketbol ve yiizme branglardaki sporcularin
boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, dikey sigrama, kol
hareket siiresi ve durarak uzun atlama gibi fiziksel ve
motorik Ozelliklerinin benzerlik gostermesine ragmen
flamingo denge, otur eris ve mekik gibi motorik
ozelliklerinde ise farkliliklarin oldugu goriilmektedir.
Flamingo denge testinde yilizme bransindaki sporcularin
basketbolculara gore daha basarisiz fakat otur eris ve mekik
testinde daha basarili oldugu sonucuna varilmistir (p<0,05).
Bu baglamda, yiiziiciilerin kara antrenmanlarindan ¢ok su
antrenmanlar1 yaptiklarindan dinamik denge yetenegi statik
denge yetenegine oranla daha fazla gelisebilecegi igin
flamingo denge testi sonuglarinin ylizme bransi aleyhine
olmasinin beklenir bir sonug oldugu sdylene bilinir. Otur
erig ve mekik testlerinin yiiziiciilerde daha iyi olmasini ise
yiiziiciilerin suyun iizerinde kalabilmek i¢in kollarin1 ve
bacaklari1 ayni anda ve ayri1 ayr1 kullanilmasiyla yatay
hareketin saglanmas: i¢in core bdlge olarak adlandirilan
viicudun denge merkez kaslarinin basketbolculara oranla
daha  geligmis  olabileceginden  kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir.

Benzer ¢aligmalara bakildiginda Kamig ve ark. gore kisa
mesafe kosucularinin kor stabilite, 60sn mekik ¢ekme,
durarak uzun atlama ve otur-uzan testleri sonuglarinin
basketbolculara gore daha iyi oldugu goriilirken
basketbolcularin ise kisa mesafe kosucularmma gore pro-
agility testi ve el kavrama kuvvetlerinin daha iyi oldugu
tespit edilmistir."” Bu arastirmanin bireysel sporlarin takim
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sporlarma gore core bolgesi gelisimini daha fazla
destekledigi sdylenebilir.

Ko¢ ve Aslan 12,50+0,60 yil yas ortalamasina sahip 24
hentbolcu ile 12,70+0,80 yil yas ortalamasina sahip 20
voleybolcu yaptiklar1 arastirma sonucunda elde edilen
bulgulara bakildiginda hentbolcular ile voleybolcular
arasindaki esneklik degerine ait farkin voleybolcular lehine
anlamhi oldugu goriildi.”® Bizim aragtrmanuzda da
goriildiigii gibi benzer yas gruplarinda ve farkli branglarda
bulunan sporcularda yapilan antrenmanlarin igeriklerine
bagli olarak esneklik parametresi iizerinde degisiklik
gosterebilir.

Parlak' 1 hentbolcular ve basketbolcular ile yaptigi
calismada  hentbolcularin  esneklik  parametrelerinin
basketbolculara goére daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasmustir.”® Giiler' in futbolcular ve basketbolcular ile
yaptigi ¢alismada futbolcularin daha esnek oldugunu belirt-

Bireysel ve Takim Sporlari Motor Ozellik

mistir.° Yapilan arastirmalar ve bizim aragtirmamizin
sonuglarinin benzer oldugu goriilmektedir. Basketbolcularin
esneklik parametreleri diger branglara gore diisiik oldugu
sOylenebilir ve antrenmanlarinda esneklik g¢aligmalarina
O6nem vermeleri tavsiye edilebilir.

Giil ve ark.’nin c¢aligmasinda, bireysel sporlardan tenis
bransina yonelik olarak 8-10 yas grubu kiz cocuklarina
haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta boyunca uygulanan
eglenceli tenis egzersizlerinin, g¢ocuklarin bazi motorik
ozelliklerini ve tenis becerilerini gelistirdigi bildirilmistir.?*
Eskiyecek ve ark. 10-12 yas grubu erkek yiiziiciiler iizerinde
yapmus olduklar1 ¢aligmada, 8 hafta siiresince haftada 3 giin
diizenli olarak uygulanan kor antrenmanlarmin erkek
yiiziiciilerin yiizme performanslari lizerinde olumlu ydnde
etkileri oldugunu rapor etmislerdir.?? Literatiir 113inda yas
grubu sporcularda yapilan g¢esitli antrenman yontemleri ve
eglenceli  aktivitelerin  olumlu  etkilerinin  oldugu
goriilmektedir.

Cizelge 2. Arastirma gruplarinin motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi ve mann-whitney u test sonuglari

Parametreler Brans n Ortalama+Standart Sapma z p

Boy (om) Baketol 12 141331893 029 0977

VK (kgboy) Basketbol 12 18304512 62 06M

Dikey Sigrama (cm,) ;::gfbol E ;;:8; i 2:23 -,029 0,997
. . . N

e ey aeol 12 6758881 2662 0,008
. N

Kol Hareket Siirati (Sn) ;Z:;gtebol E 1222 i;i: 1,531 0,126

Durarak Uzun Atlama (cm,) ;::Efbol E 123;8 i ;3;2 -,347 0,729
. N

30 sn Mekik (adet) E:i’;fbol E ﬁ;g . gzi 3583 0,000

VKI: Viicut kitle endeksi

Bununla birlikte brangin motor becerileri iizerine etkileri
iizerine yapilan bilimsel arastirmalar bulunmaktadir;

Eider ve ark. okul egitiminin ilk asamasinda olan 85 kiz
g¢ocugu ile yaptigi ylizmenin motor becerilerin gelisimi
iizerine olumlu etkileri sonucuna ulagsirken Eurofit test
bataryalarini kullanmigtir.?

Eurofit test bataryasi ile yapilan yiiziiciiler {izerindeki
arastirmada Olc¢limler lizerindeki tiim motor becerilerin 21,5
metre yiizme performansi ile iligkilendirildigini ortaya
koymustur.”*

Bayazit’mn 11 yasindaki kiz ¢ocuklar1 ile haftada iki giin
toplamda 12 hafta siliren basketbol antrenmaninin kaba
motor becerileri iizerinde olumlu ydnde etki ettigi
goriilmiistiir.®

Radenkovi¢ ve ark. tarafindan 2014 yilinda dizayn edilen
cocuklara yonelik bir basketbol antrenman programinin 4
hafta diizenli olarak uygulanmasinin 6zel ihtiyaglari olan ¢o-

cuklar iizerinde bazi motor o&zelliklerin olumlu etkileri
oldugunu savunmaktadir.?®

Sonuc¢

Bu arastirmalar dogrultusunda yilizmenin ve basketbolun
cocuklar iizerinde motor becerileri olumlu yonde
gelistirdigi, cocuklarin motor becerilerindeki gelisimin ayni
zamanda performanslarinin gelisimini de destekledigi
gorlilmektedir. Arastirmamizin branglar arast
karsilastirilmasi sonucunda branglar arasinda farkliliklar
oldugu kadar benzerliklerin de oldugu ifade edilebilinir. Bu
yas grubu yiizliclilerin antrenmanlarina basketbola yonelik
egzersizlerin, basketbolcularmm antrenmanlarina da ylizme
bransina yonelik egzersiz programlarinin eklenmesinin
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica, sporcularin atletik
performanslarii gelistirmek amaci ile farkli branslarin
antrenman yontemlerinden faydalanmalarinin  basariy1
olumlu yonde etkileyecegini diigiinmekteyiz.
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