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U14 Yas Kategorisinde Kadin Basketbolculara Uygulanan Sekiz Haftahk
Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisinin incelenmesi

Samina Shamsi, Emre Seymen?, Suat Giiryel®, Piyami Cakto®, Oguzhan Yiiksel®

Bu aragtirmanin amaci; basketbol sporcularina sezon 6ncesi sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet
antrenmanin uygulanmasi sonrasinda bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisinin
incelenmesidir. Yas ortalamalar1 deney grubu (n=10) 13,7 + 0,4 y1l; kontrol grubu (n=10) 13,6
+ 0,5 olarak saptanmustir. Sekiz haftalik siirecte ilk ve son haftalarda 20 m ve 30 m Siirat, One
Uzun Atlama, 1 Dakika Mekik, Modifiye Simav, Dikey Sigrama, 25 Metre V Cut (kat) Yon
Degistirme, Illinois ve Ceviklik (T Test) degerleri tespit edilmistir. Kontrol ve deney grubu
mikro dongiide basketbol bransina 6zgii teknik ve taktik antrenman yaparken deney grubuna
ayrica fonksiyonel kuvvet antrenman programi uygulanmigtir. Normallik varsayimlari saglanan
veriler Tekrarli Olgiimler ANOVA ile degerlendirilmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n-son test
degerleri karsilastirldiginda 20 m ve 30 m Siirat, One Uzun Atlama, 1 Dakika Mekik, Modifiye
Sinav, Dikey Sigrama, 25 Metre V Cut (kat) Y6n Degistirme ve Ceviklik (T Test) degerleri her
iki grup lehine istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik goriiliirken deney grubu degerlerinde
daha fazla degisim bulunmaktadir (p<.05). Sonug olarak; fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin
20 m Siirat, One Uzun Atlama, 1 Dakika Mekik ve Modifiye Sinav, Dikey Sigrama, 25 Metre
V Cut (kat) Yon Degistirme, Illinois Ceviklik (negatif etki) ve Ceviklik (T testi) degerlerine
biiyiik etki saglarken 30 m Siirat degerlerine orta derecede etki etki sagladigi goriilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Basketbol, Fiziksel Uygunluk, Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani, Kadin

Ozet

Investigation of the Effects of Eight-Week Functional Strength Training
Applied to Female Basketball Players in the U14 Age Category on Some

Physical Fitness Parameters

The purpose of this research; The aim of this study is to examine the effect of eight-week
functional strength training on basketball players before the season on some physical fithess
parameters. The mean age of the experimental group (n=10) was 13.7 + 0.4 years; control group
(n=10) was found to be 13.6 + 0.5. In the first and last weeks of the eight-week period, 20 m
and 30 m Speed, Forward Long Jump, 1 Minute Shuttle, Modified Push-ups, Vertical Jump, 25
m V Cut (floor) Change of Direction, Illinois and Agility (T Test) values were determined.

Abstract While the control and experimental groups were doing technical and tactical training specific
to the basketball branch in the micro cycle, the experimental group was also given a functional
strength training program. Data with normality assumptions were evaluated with Repeated
Measures ANOVA. When the pre-post test values of the groups were compared, the 20 m and
30 m Sprint, Forward Long Jump, 1 Minute Shuttle, Modified Push-up, Vertical Jump, 25 m V
Cut (floor) Change of Direction and Agility (T Test) values were in favor of both groups. While
there is a statistically significant difference, there is more variation in the experimental group
values (p<.05). As a result; 20 m Speed, Forward Long Jump, 1 Minute Sit-up and Modified
Push-ups, Vertical Jump, 25 m V Cut (floor) Change of Direction, Illinois Agility (negative
effect) and Agility (T-test) values of functional strength training, while 30 m Sprint It is seen
that it has a moderate effect on the values.

Key Words: Basketball, Female, Functional Strength Training, Physical Fitness
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1. Giris

Basketbolun mevcut gelisim seviyesi géz onlinde bulunduruldugunda, uluslararas1 ve ulusal spor
alanlarinda rekabet arttikga, sporcunun beceri gereksinimleri de artmaktadir (Asadi, Villarreal ve
Arazi, 2015). Basketbol oyuncular1 kas kuvveti, kaslarin kasilma hizina ve dengeye biiyiik 6l¢iide
bagli olan ¢evikligin bilesenleri olan sprint, ayaklarin kayma adimiyla yer degistirmesi, sigrama,
topsuz kosular, yon degistirme, hizli hareketlenme ve yavaslama gibi ardigik yogun eylemler
gergeklestirir (Hoffman, vd., 1991; Hoffman, vd., 1996). Bransa 6zgii becerilerin basarili bir sekilde
ileri diizeye taginmasinda fitness ve egzersiz programlarinda fonksiyonel uygulamalarin yer almasi
gerekmektedir (Mclnnes, vd., 1995). Basketbolda elit oyuncularin degerlendirilmesinde deneyim,
viicut kompozisyonu, dayaniklilik, anaerobik gii¢ ile aerobik gii¢ arasindaki denge bir¢ok faktore
oranla birincil 6neme sahiptir (Hoffman, 2003; Scheller & Rask, 1993). Ayrica basketbolun
iceriginde ani yon degistirmelerin yer almasindan dolay1 kuvvet, denge ve esnekligin antrenman
programlarina kombine bir sekilde dahil edilmesi énerilmektedir (Ozer, 2019). Basketbol oyunlarinda
kadin oyuncular, toplam sprintlerinin %52 'sinde hizli yon degisikligi ile kisa sprintler yapmakta
dolayistyla bu da ¢evikligin yaygin roliinii dogrulamaktadir. Ek olarak, oyuncular sprintler sirasinda
atlamalar veya diger yiiksek yogunluklu hareketler gergeklestirmektedirler (Conte, vd., 2015).
Basketbolda 6zellikle yon degistirme sirasinda (yavaslama-yon degistirme-hizlanma) iyi bir germe
kisaltma dongiisii (SSC) gerektiren aralikli yiiksek yogunluklu aktiviteler icermektedir (Castagna,
vd., 2009; Morio, vd., 2011). Basketbolcularin optimal performans icin fiziksel uygunlugun
gelistirilmesinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Bakirci ve Kiling, 2014). Kas kuvvetinin arttirilmast
bir antrenman sirasinda viicudun iist ve alt ekstremiteleri arasindaki baglanti gibi bir¢ok islevin
(hareket, kinetik enerji transferi, viicuda yansiyan agirligin desteklenmesi, omurga ve sinir koklerinin
korunmasi) yerine getirilmesinde 6nemli rol oynar (Shirey, vd., 2012). Fonksiyonel antrenmani asil
islevsel kilan ise var olan performans parametrelerini sportif performansa basarili bir sekilde
aktarimini saglamaktir (Young, 2006). Fonksiyonel Antrenmani; tipki ndromotor antrenmanlar gibi
denge, koordinasyon, mobilite, ¢eviklik ve propriyoseptif beceriler iceren bir antrenman yontemi
olarak tanimlamaktadir (Stenger, 2018). Fonksiyonel antrenman gercek yasam aktivitelerinin belirli
fizyolojik taleplerini taklit etmekle birlikte sporla ilgili biligsel faktorler, fizyolojik performansi ve
ardindan fizyolojik ve ndéromotor adaptasyonlari katki saglamaktadir (Ives & Shelley, 2003).
Fonksiyonel antrenman; klasik direng ve kuvvet antrenmanlarindan daha efektif oldugu bununda gok
eklemli ve farkli diizlemlerde yapilmasindan kaynaklandigi goriilmektedir (Silva, et al., 2014).
Fonksiyonel antrenman daha fazla stabilite ve kas motor kontroliiniin yaninda performansin
miisabakaya aktariminda etkin rol istlenir (Beckham, 2010). Bu dogrultuda gen¢ basketbolcularin
temel teknik gelisimlerine katki saglamak amaciyla bu ¢alisma planlanmustir.

2. Yontem

Bu ¢aligmada arastirma modeli olarak deneysel model benimsenmistir. Deneysel model, degiskenler
arasinda olusturulan neden sonug iliskisini test etmeye yonelik arastirmalardir (Giirbiiz ve Sahin,
2014).

2.1. Cahsma Grubu

Arastirmada deney grubuna basketbol+fonksiyonel kuvvet antrenmani (n=10; 13,7 + 0,4 y1l, 163,2
+ 4,9 cm, 55,09 + 5,82 kg), kontrol grubuna ise sadece basketbol antrenmani (n=10; 13,6 £ 0,5 yil,
168,5 + 4,4 cm, 59,99 + 7,4 kg) uygulanmigtir. Calismamizda son 4 yilin1 basketbol bransinda aktif
bir sekilde yer alan saglikli goniillii katilimcilar yer almaktadir. Caligmaya katilan bireylere 6ncelikli
olarak yapilacak arastirmaya ve alinacak dl¢limlere dair yazili ve s6zlii agiklamalar yapilmistir. Bu
calismaya katilmayr kabul eden kisilerden “Goniilli Onam Formu’ ve “Veli Onam Formu”
alimmustir. Testten dnce, her katilimciya sahada 15 dakikalik asamali bir standart 1sinma uygulandi.
Tim testler aym1 giinde yapildi ve arastirmacilar tarafindan denetlenerek kaydedildi. Gruplarin
belirtilen 6zelliklerine uygun antrenman protokolii uygulanmistir.

2.2. Veri Toplama Siireci

20 ve 30 Metre Sprint: Sprint parkuru boyunca baslangi¢ ¢izgisine, 20 m ve 30 m mesafelere fotosel
(fitspeed) yerlestirildi. Katilimeilar, baslangi¢ ¢izgisinin 0,3 m gerisinden yiiksek ¢ikis pozisyonunda

71

International Sport Science Student Studies (14S), 2022, Volume 4, Issue 2, https://dergipark.org.tr/tr/pub/ids



SHAMSI, SEYMEN, GURYEL, CAKTO, Y UKSEL; Ul4 Yas Kategorisinde Kadin Basketbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik
Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi

baslayarak iic defa en yiiksek tempoda kosmalar1 saglandi. Her deneme arasinda 5 dakikalik bir
dinlenme araligina izin verildi ve sonuglar veri formuna saniye, salise cinsinden kaydedildi (Y1ldiz
ve Fidan, 2018; Loturco, vd., 2016).

T Test Ceviklik Testi: Katilimcilarin g¢eviklik performanslari; basketbol sahasinda parke zemin
iizerinde 4 huni ile parkur olusturulduktan sonra bilgisayar baglantili Fotosel Sistemi (Newtest
Powertimer 300-series) kullanilarak test edildi. Katilimcilar, baslangi¢ noktasinin (A) 30 cm
gerisindeki ¢izgi iizerinden teste baslamalar1 saglandi. “A” noktasindan “B” noktasina dogru stiratle
kosarak, “B” noktasindaki huninin etrafindan saga donmeleri istendi. Testin devaminda, “B”
noktasindan “C” noktasina, oradan da “D” noktasina dogru ilerledikten sonra “D” noktasindan “B”
noktasina dogru siiratli bir sekilde kostular ve buradan dontiis yaparak “A” noktasinda testi bitirdiler
(Resim 1.). Her deneme arasinda 5 dakikalik bir dinlenme araligia izin verildi ve sonuglar veri
formuna saniye, salise cinsinden kaydedildi (Harmanci, vd., 2020; Yildiz, vd., 2017).

! In !
Cs & >

45Tm 45Tm

9,14m

A S
e ;hk_ Ol Baslangic
T - Bitis

Resim 1. T Test Ceviklik Testi (Harmanci, vd., 2020)

Illinois Ceviklik Testi: Katilmcilarn g¢eviklik performanslari; basketbol sahasinda parke zemin
iizerinde 6 huni ile parkur olusturulduktan sonra bilgisayar baglantili Fotosel Sistemi (Newtest
Powertimer 300-series) kullanilarak test edildi. 10 m uzunlugunda, 5 m genisliginde 2 huni ve 5
metrelik hunilerin yerlestirildigi yerden orta kisma dogru 2,5 m igeriye aralarinda 3,3 m mesafe
olacak sekilde diiz bir hat iizerine dizilmis 4 huniden Illinois ¢eviklik testi olusturuldu (Sekil 2.). Test
uygulamasinda, 10 metreye yerlestirilen huniye kadar hizla kosularak bir 180° doniisle birlikte orta
hatta en ugtaki huniye kadar siiratle ilerlendikten sonra orta hattaki huniler arasinda slalom yapilarak
tekrardan en ugtaki huniye gelinmesi saglandi. Daha sonra orta hattin saginda yer alan huniye kadar
kosuldu. Bu noktada 180° doniisle birlikte bitis ¢izgisine siiratle ulagilmasi istendi. Baslangig
noktasinda yer alan fotoselin 30 cm gerisinden gogilis yere temas edecek sekilde yiiziistii yatar
pozisyonda, ayaklar bitisik, eller omuz hizasinda yanda ve yerle temas durumunda iken ¢ikis
yapmislardir. Katilimcilarin baslangigtaki viicut pozisyonundan en hizli bir sekilde yerden kalkmalari
ve kosmalar1 ve sonrasinda bitiste yer alan fotosele kadar tiim parkuru tamamlamalar1 saglandi. Test
2 kez uygulandi. Her deneme arasinda 5 dakikalik bir dinlenme araligina izin verildi ve sonuglar veri
formuna saniye, salise cinsinden kaydedildi. (Boge, Kaplan ve Taskin, 2022; Daneshjoo, vd., 2013;
Hazir, vd., 2010;).
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‘>

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

Dikey Si¢grama Testi: Fitjump marka dikey sigrama 6l¢er cihazi zemine yerlestirildikten sonra cihazin
on kisminda yer alan fotoelektrik anahtar sensoriinden yaklagik 30 cm uzaga katilimcilarin
ayaklarmin orta noktasina gelecek sekilde sagital diizlemde konumlandirilma saglandi. Katilimcinin
ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda iken dizler gergin ve eller bel kismina avug i¢leri asagi
bakacak sekilde temas halinde iken komutla birlikte devaminda dizler biikiilerek dikey yukari
sigramasi istendi. Sicrama sirasinda ellerin temasi viicuttan kesilmedi. Dikey yukar1 sigrama sonrasi
yere ¢ift ayak ayni anda temas etmesi saglandi. Fitjump'tan elde edilen sigrama yiiksekligi ve ugus
stiresi sonuglari cihaz monitoriinde goriildii. Test 2 kez uygulandi. Her deneme arasinda 5 dakikalik

bir dinlenme araligina izin verildi ve sonuclar veri formuna saniye, salise cinsinden kaydedildi (Y1ildiz
ve Fidan, 2020).

1 Dakika Modifiye Sinav Testi: katilimcilar mat tizerinde yliziistii uzanarak, arka kol ile omuz eklemi
arasinda 45 derecelik ac1 olusturacak sekilde tist ekstremite konumlandirilarak ellerin zemine temas
edecegi kisim belirlendi. El parmaklar1 agik, bacaklar birbirine paralel, dirsekler fleksiyonda, kalca
ve govde gergin olacak sekilde sinav vaziyeti alindi. Katilimeilarin dizleri ve ayak parmak uglar1 yere
temas ederken dirsekler ekstansiyon getirilerek govde ve kalca gergin durumda yukari itilmesi
saglandi. Tekrardan baslangi¢c durumuna gelerek hareket formu 1 dakika boyunca uygulandi. Teknige
uygun tekrar sayilari kayit altina alinarak veri formuna islendi (Wood & Baumgartner, 2004).

1 Dakika Mekik Testi: Katilimcilar testin baslangicinda sirtlistii (supine) mat lizerine uzanmisg
durumda iken ayaklar omuz genisliginde ve dizler 90° fleksiyondadir. Uzman bir yardimci
katilimcinin ayak tabaninin mattan kalkmamasi i¢in direng saglamistir. Ellerini gégiis kafesi tizerinde
capraz bir sekilde tutmalari istendi. Uzmanin “basla” komutu ile katilimcilar aktif olarak gdvdelerine
45° fleksiyon yaptirirlar ve tekrar baslangi¢ konumuna donerler. Hareket formu 1 dakika boyunca
uygulandi. Teknige uygun tekrar sayilari kayit altina alinarak veri formuna islendi (Mirzaei, vd.,
2013; Ashok, 2008) One uzun atlama: Katilimcilar durarak uzun atlama performanslari; basketbol
sahasinda parke zemin {lizerinde belirlenen baslangi¢ ¢izgisinin hemen 6niinde ayaklar birbirine yakin
olacak sekilde konumlanmiglardir. Katilimeilar dizlerini biikiilii vaziyette, govde hafif 6ne dogru
biikiilii konumda iken ileriye dogru sicramalari ve sigrama esnasinda ayni zamanda kollarin1 yukariya
dogru savurarak baglangic noktasindan miimkiin olan en uzak noktaya ¢ift ayak yere temas edecek
sekilde atlamalar1 istendi. Test 2 kez uygulandi. Baslangic ¢izgisi ile yere temas eden nokta arasi
metre ile dl¢iilerek veri formuna iglendi (Uymur ve Miiniroglu, 2019).

25 metre V Cut (kat) Siirat: Fitspeed marka fotoselli zaman 6lger sistemi ile 25 metre V Cut (kat)
siirat kosu stireleri belirlendi (Yildiz ve Fidan, 2018). Katilimcilardan, 25 metre uzunluktaki parkurda,
baslangi¢ ve bitis ¢izgileri arasinda ve her biri 45° derecelik aciyla yonlendirilmis 5 m’lik mesafeyle
yerlestirilmis ikili huniler arasinda 0,7 m bosluk birakilarak olusturulan sekiz adet huninin
kullanildig1 4 temas alanindan olusan parkur adet alanin yer aldig1 parkurda siirat kosusu yapmalar1
istendi. Katilimcilar yiiksek ¢ikis teknigiyle baslangic ¢izgisinde bulunan fotosellerinin 50 cm
gerisinden c¢ikig yaparak hunilerle tespit edilmis dort adet bolgedeki hunilerin arasinda yer alan
cizgiye basmak kosuluyla yon degistirerek parkuru bitirmeleri saglandi. Test 2 kez uygulandi. Her
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deneme arasinda 5 dakikalik bir dinlenme araligina izin verildi ve sonuglar veri formuna saniye, salise
cinsinden kaydedil (Gonzalo-Skok, vd., 2015a; Gonzalo-Skok, vd., 2015b). Sekiz Haftalik
Antrenman Protolli; Deney grubu haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) 8 hafta boyunca
fonksiyonel antrenman uygulamislardir. Deney ve kontrol grubu ayrica basketbol kombine teknik,
taktik ve sut antrenmanlarin1 8 haftalik siirecte haftada 3 giin (Sali, Persembe, Cumartesi) olarak
kapsam ve siddeti paralel olmak kosuluyla katilmiglardir.

Tablo 1.
Uygulanan Antrenman Programi
Hafta Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Basketbol
. Basketbol . . . .
A- Fonksiyonel Teknik ve A- Fonksiyonel Basketbol Teknik A- Fonksiyonel —Teknik ve
1. ve2. Kuvvet Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet Taktik
Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmani Antrenmant  Anptrenmani
Basketbol Basketbol
B- Fonksiyonel asketbo B- Fonksiyonel Basketbol Teknik B- Fonksiyonel — Teknik ve
Teknik ve . )
3.ve 4 Kuvvet Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet Taktik
Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmant Antrenmant  Anptrenmani
Basketbol
. Basketbol . . . .
C-Fonksiyonel . C- Fonksiyonel Basketbol Teknik C- Fonksiyonel —Teknik ve
Teknik ve . )
5. ve 6. Kuvvet Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet Taktik
Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmant Antrenmant  Antrenmant
Basketbol
. Basketbol . . . .
C- Fonksiyonel . C- Fonksiyonel Basketbol Teknik C- Fonksiyonel —Teknik ve
Teknik ve . )
7.ve 8. Kuvvet Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet Taktik
Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmant Antrenmant  Antrenmant

A- Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani (1. ve 2. Hafta): Katilimecilar 10 istasyonun yer aldig1 dairesel
antrenman protokolii uygulatilmistir. Her bir istasyonda 30 sn siireyle hareket paterni yapilarak tiim
istasyonlar tamamlanmustir. Istasyonlar aras1 30 sn dinlenme verilmistir. Toplamda 3 set uygulandi.
Setler aras1 1-2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Sinav, kendi viicut agirligi ile squat, halat sallama
(her bir halatin agirligi 10 kg), one hamle (lunge), ip atlama, mekik, balyozla kamyon lastigi dovme
(5kg), kamyon lastigi yerden kaldirma, ters mekik, kutu iizerine sigrama (40 cm) performanslar
istasyon olarak uygulanmistir. Sperlich, vd., (2017)’nin dinlenme protokolii ve istasyon modellemesi
g6z oniinde bulundurulmustur.

B- Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani (3. ve 4. Hafta): Katilimcilar 10 istasyonun yer aldig1 dairesel
antrenman protokolii uygulatilmistir. Her bir istasyonda 30 sn siireyle hareket paterni yapilarak tiim
istasyonlar tamamlanmustir. Istasyonlar aras1 30 sn dinlenme verilmistir. Toplamda 3 set uygulandi.
Setler aras1 1-2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Plank, Sinav sonrasi ayaklar tizerinde dogrularak
yukariya dogru kollar1 savurarak sicrama (Burpees), saglik topunu duvara c¢ift elle firlatma (5 kg),
Bulgarian split squat, dambuillar ellerle kavranarak zeminde sinav hareketi uygulamasi sonrasi her bir
eldeki dambilin bilateral sekilde ¢ekis hareketinin uygulanmasi, ip atlama, Siipermen durusu, halat
sallama (her bir halatin agirhig 10 kg), mekik, TRX- 45 derece goglise ¢ekis performanslar istasyon
olarak uygulanmistir. Sperlich, vd., (2017) tarafindan hazirlanan dinlenme protokolii ve istasyon
modellemesi goz oniinde bulundurulmustur.

C- Fonksiyonel Kuvvet Antrenmant (5.,6.,7. ve 8. Hafta): Katilimcilar 10 istasyonun yer aldigi
dairesel antrenman protokolii uygulatilmistir. Her bir istasyonda 30 sn siireyle hareket paterni
yapilarak tiim istasyonlar tamamlanmustir. Istasyonlar aras1 30 sn dinlenme verilmistir. 5. ve 6.
haftalarda toplamda 3 set uygulandi. 7. ve 8. hafta ise 4 set lizerinden yapilmistir. Setler aras1 1-2
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dakika dinlenme siiresi verilmistir. Saglik topunu duvara ¢ift elle kontrol edilerek tek el firlatma (5
kg), cift ayak lizerinde ip atlama, Ab Roller ile mekik, balyozla kamyon lastigi dovme (5 kg), ters
mekik, kutu tizerinden sigrama (40 cm), TRX- dizler iizerinde sinav, halat sallama (her bir halatin
agirligr 10 kg) dinamik plank, TRX- 45 derece gogiise ¢ekis, performanslart istasyon olarak
uygulanmstir. Istasyon modellemesi ve dinlenme protokolii tercih edilmistir (Sperlich, vd., 2017).
Basketbol Teknik ve Taktik Antrenmani: Deney ve kontrol grubundaki katilimcilar haftada {i¢ giin
diizenli basketbol antrenmanlarina sekiz hafta boyunca katilmistir. Basketbol antrenmani her giin 90
dakikalik bir siire boyunca gergeklestirildi. Antrenman teknik-taktik driller, sut drilleri, savunmadan
hiicuma gegcisler, hiicumdan savunmaya gegisler ve top stirme drillerini igermektedir. Bu antrenman
yapilarinda kisa HIIT (Yiiksek Yogun Aralikli Antrenman; 1; 3-6) ve uzun HIIT (Yiiksek Yogun
Aralikli Antrenman; 1-2; 1) uygulandi. Antrenman kapsaminda ayrica 1x0, 2x0, 3x0 ve 1x1, 2x2,
3x3, 4x4, 5x5 varyasyonlar1 yer almistir (Schelling & Torres-Ronda, 2013).

2.3. Analiz

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi. Istatistiksel analizler
Windows i¢in SPSS (18.0) programinda yazilmistir. Bu arastirmada normallik varsayimlari saglanan
veriler Tekrarli Olgiimler ANOVA ile degerlendirilmistir. Calismanin deneysel desenli olmasindan
dolayr grup ici ve gruplar arasi hesaplamalar yapilmistir (Tabachnick, vd., 2007). Istatistiksel
islemlerden 6nce ANOVA varsayimlari olan normal dagilim, homojenlik ve bagimsiz gézlem
varsayimlari kontrol edilmistir. Normal dagilim varsayimi i¢in basiklik- ¢arpiklik degerleri kontrol
edilerek ve elde edilen degerlerin -1.5 ile +1.5 arasinda olmasi beklenmektedir (Tabachnick & Fidell,
2013). Elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Ikinci varsayrm homojenlik
varsayimi ve Levene’s test degerleri ile tespit edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Elde edilen
bulgular dagilimin homojen oldugunu gostermektedir. Son varsayim ise bagimsiz gozlem
varsaymmidir. Arastirmacilarin bagimsiz gozlem varsayimini sagladig: tespit edilmistir. Calismada
elde edilen bulgularin etki biiyiikliigli hesaplamasi i¢in Cohen’s d formulasyonu tercih edilmistir
(Cohen, 1992). Formulasyona gore d=0.20 kiiciik etki, d=0.50 orta etki ve d=0.80 biiyiik etki olarak
belirlenmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Elde edilen bulgular dagilimin homojen oldugunu
gostermektedir. Son varsayim bagimsiz gozlem varsayimidir ve aragtirmacilarin bagimsiz gézlem
varsayimini sagladigi belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bulgularin etki biiylikliigii hesaplamast
icin Cohen’s d formulasyonu kullanilmistir (Cohen, 1992). Formulasyona gore d=0.20 kiigiik etki,
d=0.50 orta etki ve d=0.80 biiyiik etki olarak belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak
degerlendirilmistir.
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3. Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde verilerin karisik 6lgtimlerde Anova bulgular1 raporlanmustir.

Tablo 2.
Karisik olgiimlerde Anova (gruplar ici) bazi fiziksel uygunluk degerleri
Grup
F p d
Deney Kontrol
20 Metre Sprint On Test 3.55+.24 3.59 +£.08
0 26.39 .00* .80
(sn.ss) Son Test 3.43+.20 3.52+.07
i On Test 5.18 .56 5.07 £.28
30 Metre Sprint n les 22.94 00* 40
(sn,ss) Son Test 4.97 +.49 5.00 £.31
T-nCeV1khk Test On Test 11.35+.75 11.53 +.47 41.09 00* 80
(sn.ss) Son Test 10.84 +.51 11.02 .46
21/ cut (Kat) yon - On Test 7.83x42 7.76+.18 3273 .00* 80
egistirme(sn.ss)  gup Test 7.55 31 7.64 £.16
}#2;0(1;23/11(111( On Test 17.50 £1.10 17.02 £.75 1577 00* 1.18
' Son Test 17.70 £1.20 18.08 £1.02
%nl;;:-y Sigrama On Test 27.60 £3.50 27.10 £2.08 33.82 00* 1.04
Son Test 31.70 +4.37 29.40 +£3.78
81:;:)Uzun Atlama  On Test 177.80 £12.00 182.30 £21.07 709 02% 262
Son Test 181.70 £10.73 184.50 £21.82
1 Daklllizz\1 l\t/lodlflye On Test 28.10 £4.25 27.80 £3.68 37.96 00* 113
Smav Ade Son Test 33.90 £5.86 30.80 +4.69
1A Eeatkuka Mekik ~ On Test 28.90 +3.60 29.50 +3.92 6844 0% 195
Son Test 34.90 £5.70 32.60 +£3.50
* p<.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test 20 metre sprint (F. 20= 26.39.
p<.05). 30 metre sprint (F. 20= 22.94. p<.05). T-test degerleri (F(. 20= 41.09. p<.05). V (cut) kat
yon degistirme (F(1. 20= 32.73. p<.05). Illinois geviklik testi (Fq. 20= 15.77. p<.05). dikey sigrama
(F. 20= 33.82. p<.05). yatay sigrama (F1. 20= 7.09. p<.05). 1 dakika modifiye sinav adet (F. 20=
37.96. p<.05) ve 1 dakika mekik adet (F. 20= 68.44. p<.05) degerleri istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilasmistir. Etki alani agisindan incelendiginde 20 metre sprint d=.80 ile biiyiik etkiye;
30 metre sprint d=.40 ile orta etkiye; T-test ¢ceviklik degerleri d=.80 ile biiyiik etkiye; V (cut) kat yon
degistirme degerleri d=.80 ile biiyiik etkiye; illinois geviklik testi degerleri d=1.18 ile (negatif yonde)
biiyiik etkiye; dikey sigrama degerleri d=1.04 ile biiyiik etkiye; one uzun atlama degerleri d=2.62 ile
biiyiik etkiye; 1 dakika modifiye sinav degerleri d=1.13 ile biiyiik etkiye ve 1 dakika mekik degerleri

d=1.25 ile biiyiik etkiye sahiptir.
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Tablo 3.
Karisik 6l¢iimlerde Anova (gruplar arasi) bazi fiziksel uygunluk degerleri

Grup
Deney Kontrol F P d

20 Metre Sprint (sn,ss) 3.43£.20 3.52+.07 .80 40 .60
30 Metre Sprint (sn,ss) 4.97 £.49 5.00 +.31 .04 .85 .07
T-Ceviklik Test (sn,ss) 10.84 +£.51 11.02 £.46 .56 A7 37
V cut (Kat) yon 7.55+31 7.64+.16 00 95 36
degistirme(sn,ss)

glrl]ns‘:)s Ceviklik Test 17.70 £1.20 18.08 +1.02 o1 91 34
Dikey Sigrama (cm) 31.70 +4.37 29.40 £3.78 .89 .36 .56
One Uzun Atlama (cm) 181.70 £10.73 184.50 +£21.82 23 .64 16
L?eiklka Modifiye Sinav 33.90 +5.86 30.80 +4.69 74 40 58
1 Dakika Mekik Adet 34.90 £5.70 32.60 £3.50 22 .65 49

* p<.05

Katilimcilarin gruplar arasi son test 20 metre sprint (F1. 20= .80, p>.05), 30 metre sprint (F(. 20)= .85,
p>.05), T-test ¢eviklik (F1. 20= .56, p>.05), V (cut) kat yon degistirme (F. 20= .00, p>.05), illinois
ceviklik testi (F. 20= .01, p>.05). dikey sicrama (F1. 20= .89 p>.05), 6ne uzun atlama (F. 20=.23,
p>.05), 1 dakika modifiye sinav adet(F1. 20= .74. p>.05) ve 1 dakika mekik adet (F. 20)= .22. p>.05)
degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik belirlenmemistir. Etki alani agisindan
incelendiginde 20 metre sprint d=.60 ile orta etkiye; 30 metre sprint d=.07 ile kii¢iik etkiye; T-test
ceviklik degerleri d=.37 ile orta etkiye; V (cut) kat yon degistirme degerleri d=.36 ile orta etkiye;
illinois ¢eviklik testi degerleri (negatif yonde) d=.34 ile orta etkiye; dikey sigrama degerleri d=.56
ile orta etkiye; one uzun atlama degerleri d=.16 ile kii¢iik etkiye; 1 dakika modifiye sinav degerleri
d=.58 ile orta etkiye ve 1 dakika mekik degerleri d=.49 ile orta etkiye sahiptir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Calismamizin siireci sonunda bulgulardan elde edilen verilere gore; katilimcilarin grup i¢inde 6n-son
test degerleri karsilastirildiginda 20 m ve 30 m Siirat, One Uzun Atlama, 1 Dakika Mekik ve Modifiye
Smav, Dikey Sigrama, 25 Metre V Cut (kat) Yén Degistirme, illinois ve T Test Ceviklik degerleri
her iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark goriiliirken deney grubu degerlerinde daha fazla
degisim bulunmaktadir (p<.05). Deney grubunda goriilen degisimin uygulanan 8 haftalik fonksiyonel
kuvvet antrenmani programindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Borukova (2020) yapmis oldugu
caligmada, n= 63; 13 £ 0,7 y1l (erkek) ve n=66; 13 = 0,5 y1l (kadin) yas ortalamasina sahip 129
basketbolcunun fiziksel diizeyleri belirlemistir. Erkek basketbolcularda 20 metre siirat, dikey sigrama
ve One ¢ift ayak uzun atlama degerlerinin kizlara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugunu ifade
etmektedir. Panagoulis, vd., (2018) tarafindan Sezon i¢i tamamlayici néromiiskiiler kuvvet
antrenmanlarinin erken ergenlik dénemindeki futbolcularda (futbol antrenmani + kontrol grubu;
n=14, 11,4 = 0,57 yil, futbol antrenman1 + biitiinlestirici néromiiskiiler kuvvet antrenmani deney
grubu n=14, 11,2 £ 0,5 y1l ) etkisini inceledikleri ¢aligmada, sekiz haftalik siirecte haftada 3 giin
biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman uygulamalari sonunda deney grubunda 10-20 m sprint, dikey
sicrama ve yon degistirme c¢eviklik degerlerinde anlamli diizeyde gelisme goriiliirken kontrol
grubunda 10 m siirat degerlerinde iyilesme ve 20 m siirat, yon degistirme ¢eviklik degerlerinde
anlamli gelisme gozlemlenmemistir. Cengizel, vd., (2020) tarafindan (n=14; 14,6 = 0,5 yi1l) geng
erkek basketbolcularda 4 aylik basketbol antrenmaninin hiz, ¢eviklik ve sicrama iizerine etkisinin
incelendigi c¢alismada, siire¢ sonunda 6ne uzun atlama, dikey sigrama, 20 m siirat ve geviklik
performanslarinda belirgin bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Hopper, vd., (2017) tarafindan
yapilan aragtirmada, n=23; 12,17 £ 0,94 yil yas ortalamasina sahip kadin netball oyuncularin 6
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haftalik néromiiskiiler antrenman (pliometrik ve direng egzersiz) uygulamasi sonucunda 5 m, 10 m
ve 20 m sprint siiresini ve 505 yon degistirme siiresini azalttigi goriilmiistiir (r > 0.4, p < 0.05).
Aschendorf, vd., (2019) tarafindan 5 haftalik basketbola ozgii yiiksek yogunluklu interval
antrenmanin (HIIT) gen¢ bayan basketbolcularda aerobik performans iizerindeki etkilerinin
incelendigi arastirmada, 24 kadin basketbolcu ( n=24; 15,1 + 1,1 y1l) Antrenman grubu (n = 11) rutin
takim basketbol antrenmanlarma ek olarak basketbola 6zgii 10 HIT (yiliksek siddetli aralikli
yiiklenme) programini uygulamistir. Kontrol grubu ise (n = 13) takim basketbol antrenmanlarina
katilmistir. Her iki grupta dikey sicrama ve One uzun atlama degerlerinde anlamli degisim
goriilmemistir. Demirarar, vd., (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, yas ortalamasi 12,89 + 0,28 yil
olan, 26 erkek goniillii basketbol oyuncusu dahil oldugu 8 haftalik siispansiyon (TRX) antrenmanlari
ile birlestirilmis basketbol antrenmanlarinin sonucunda dikey sigrama yetisinde istatistiksel olarak
anlamli farklar olustururken, g¢eviklik yetisine etkisi olmadig1 belirlemislerdir. Arede, vd., (2018)
tarafindan yiiriitiillen ¢calismada, 16 yas alt1 alt elit erkek basketbolcularda sezon i¢i 8 hafta boyunca
kombine kuvvet ve kondisyon programina katilan sporcularda dikey si¢grama ve sprint 6zelliklerinde
anlamli diizeyde gelisme oldugunu bildirmektedirler. Wibowo, vd., (2020) 13-15 yas arasinda degisin
24 goniillii basketbolcuya 6 hafta boyunca haftada 3 kez fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulamalari
sonunda ¢eviklik degerlerinde anlamli degisim oldugunu ifade etmektedirler. Bogdanis, vd., (2007)
tarafindan yapilan ¢alismada, yirmi yedi kadin basketbolcu (14,7 + 0,5 y1l) rastgele bir 6zel basketbol
antrenman grubuna (OB, n = 10), 6zel basketbol antrenmani + kondisyon antrenman grubuna
(OB+Kondisyon, n = 10) ayrild1. Ayrica kontrol grubu (n = 7) ¢alismaya dahil edilmistir. 4 haftalik
antrenman periyodunda haftada 5 giin gruplara uygun antrenman programi yaptirilmistir. Siireg
sonunda 30 saniye mekik degerlerinde OB ve OB+KON gruplarinda benzer oranda artis goriilmiistiir.
Trajkovié, vd., (2017) tarafindan ilkokul ¢ocuklarinda 12 hafta boyunca uygulanan saglik topu
antrenmaninin sonunda sinav ve mekik skorlarinda 6n ve son testleri arasinda anlaml fark oldugunu
ifade etmektedirler (p<0.05). Bavli ve Topgu’nun (2021) yapmis oldugu caligmada, geng
voleybolcularda (n=12; 15,7+0,9 yil) 6 haftalik kondisyon antrenmanlarinin sonunda deney
grubunda sinav, mekik ve 6ne uzun atlama degerlerinde anlamli fark goriilmistiir. Uslu, vd., (2021)
tarafindan yiiriitiilen arastirmada, yas ortalamasi 16.94 + 1.16 olan 56 kadin voleybolcu katilmistir.
Deney grubu (n = 28) 12 hafta boyunca haftada 4 giin ortalama %60-90 yogunlukta voleybol
antrenmanina dahil edilirken, kontrol grubu (n=28) spor yapmamis ve giinliik yagamlarina devam
etmisglerdir. Siire¢ sonunda deney grubunda katilimcilarin 12 haftalik egitim programi Oncesi ve
sonrasi, deney grubunda 6ne uzun atlama, 60 saniye mekik, 60 saniye sinav, dikey si¢grama, pro
ceviklik ve 20 m Sprint testlerinde (p <0.05) pozitif yonde anlamli bir artis bulunurken kontrol
grubunda anlamli degisim saptanmamuistir. Literatiirle calismamizin sprint, ¢eviklik, dikey sigrama,
sinav, mekik ve One uzun atlama degerlerindeki degisimler paralellik gostermektedir. Ancak
basketbol bransinda spesifikligin ortaya koyuldugu yas gruplarinda fonksiyonel kuvvet antrenman
uygulamalarina dair etkinin gozlemlendigi ¢aligmalarin tam manasiyla sayisinin kisith olmasi géze
carpmaktadir. Ayrica fonksiyonel kuvvet yaklasimlarinin uygulanabilirligi yonelik agamalarin
bilin¢lendirilmesi gerekmektedir. Lesinski, vd., (2016) tarafindan yapilan ¢alismada serbest agirlik
antrenmaninin geng sporcularda kas giicii 6l¢timleri lizerinde en biiyiik etkileri (ES = 2,97) {irettigini,
bunu makine temelli ve serbest agirlik antrenmani (ES = 1.16), fonksiyonel antrenman (ES = 0.62)
pliometrik antrenman (ES = 0.39) ve makine tabanli antrenmanin (ES = 0.36) takip ettigini ifade
etmektedir. Serbest agirlik antrenmaninin izole veya kombinasyonlar1 diizlemli hareketlerle iliskili
daha yiiksek serbestlik derecelerini kontrol etmek icin gerekli olan gdvde ve uzuv eklemlerinin
katkisinin yaninda bir¢ok grubunun stabilizasyonuna destek verdigi ifade edilmistir. Sonug olarak;
calismada grup i¢i degerlendirmede degisim deney ve kontrol grubu lehine olmakla birlikte
degisimler deney grubunda biraz daha 6ne ¢ikmaktadir. Gruplar arasi agidan degerlendirildiginde
anlamli gelismenin olmadig1 goriilmektedir. Fonksiyonel kuvvet antrenman uygulamalarinin grup ici
degerlendirmede illinois Ceviklik (negatif yonde), 20 Metre Sprint, T-test Ceviklik, V (cut) Kat Yén
Degistirme, Dikey Sicrama, One Uzun Atlama, 1 Dakika Modifiye Smav, 1 Dakika Mekik
degerlerinde biiyiik etki ve 30 Metre Sprint stirelerinde orta etki olusturdugu tespit edilmistir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

Introduction: Considering the current development level of basketball, as competition increases in
international and national sports fields, the skill requirements of the athlete also increase (Asadi, Villarreal, &
Land, 2015). Basketball players perform sequential intense actions such as sprinting, displacement of the feet
with the sliding step, jumping, running without the ball, changing direction, and rapid acceleration and
deceleration, which are components of agility that are largely dependent on muscle strength, muscle
contraction speed and balance (Hoffman, et al., 1991). ; Hoffman, cd., 1996). Functional applications should
be included in fitness and exercise programs in order to successfully advance branch-specific skills (Mclnnes,
et al., 1995). Experience, body composition, endurance, balance between anaerobic power and aerobic power
and many other factors are of primary importance in the evaluation of elite players in basketball (Hoffman,
2003; Scheller & Rask, 1993). In addition, it is recommended to include strength, balance and flexibility in
training programs in a combined way, since basketball includes sudden changes in direction (Ozer, 2019). In
basketball games, female players perform short sprints with rapid change of direction for 52% of their total
sprints, confirming the pervasive role of agility. Additionally, players perform jumps or other high-intensity
movements during sprints (Conte, et al., 2015). In basketball, it includes intermittent high-intensity activities
that require a good stretch-shortening cycle (SSC), especially during change of direction (deceleration-change
of direction-acceleration) (Castagna, et al., 2009; Morio, et al., 2011). It is seen that it is important to develop
physical fitness for optimal performance of basketball players (Bakirct & Kiling, 2014). Increasing muscle
strength plays an important role in fulfilling many functions (movement, kinetic energy transfer, supporting
the weight reflected on the body, protecting the spine and nerve roots) such as the connection between the
upper and lower extremities of the body during a training (Shirey, et al., 2012). What makes functional training
really functional is to successfully transfer existing performance parameters to sportive performance (Young,
2006). Method: In this study, the experimental model was adopted as the research model. Experimental model
is the research to test the cause and effect relationship between the variables. (Giirbiiz and Sahin, 2014). In the
study, basketball+functional strength training (n=10; 13.7 & 0.4 years, 163.2 £ 4.9 cm, 55.09 + 5.82 kg) was
given to the experimental group and only basketball training (n= 10; 13.6 £ 0.5 years, 168.5 £ 4.4 cm, 59.99 +
7.4 kg) were applied. In our study, there are healthy volunteer participants who have been actively involved in
the basketball branch for the last 4 years. In this study, mixed measures ANOVA test was used for statistical
analysis calculations. Due to the experimental design of the study, in-group and between-group calculations
were made (Tabachnick, et al., 2007). Before statistical operations, the assumptions of ANOVA, normal
distribution, homogeneity and independent observation assumptions were checked. For the normal distribution
assumption, kurtosis — skewness values are controlled and the obtained values are expected to be between -1.5
and +1.5 (Tabachnick & Fidell, 2013). It was determined that the obtained data showed normal distribution.
The second assumption was determined by the homogeneity assumption and Levene's test values (Tabachnick
& Fidell, 2013). Findings: The pre-test and post-test of the experimental and control groups participating in
the research were 20 meters sprint (F(1.20)= 26.39. p<.05). 30 meters sprint (F(1.20)= 22.94. p<.05). T-test
values (F(1.20)= 41.09. p<.05). V (cut) fold deflection (F(1.20)= 32.73. p<.05). illinois agility test (F(1.20)=
15.77. p<.05). vertical jump (F(1.20)= 33.82. p<.05). horizontal jump (F(1.20)= 7.09. p<.05). 1 minute
modified push-ups (F(1.20)= 37.96. p<.05) and 1-minute sit-ups (F(1.20)= 68.44. p<.05) values differed
statistically significantly. The participants' post-test 20 meter sprint (F(1.20)= .80, p>.05), 30 meter sprint
(F(1.20)= .85, p>.05), T-test agility ( F(1.20)=.56, p>.05), V (cut) fold deflection (F(1.20)= .00, p>.05), illinois
agility test (F(1.20) = .01, p>.05). vertical jump (F(1.20)= .89 p>.05), long jump forward (F(1.20)=.23, p>.05),
1 minute modified push-ups (F(1.20) = .74. p>.05) and 1 minute shuttle (F(1.20)=.22. p>.05) values were not
statistically significantly different. Conclusion: As a result; In the study, although the change was in favor of
the experimental and control groups in the in-group evaluation, the changes were more prominent in the
experimental group. When evaluated in terms of between groups, it is seen that there is no significant
improvement. In the in-group evaluation of functional strength training applications, Illinois Agility (in the
negative direction), 20-meter Sprint, T-test Agility, V (cut) Fold Direction Change, Vertical Jump, Long Jump
Forward, 1 Minute Modified Push-Up, 1 Minute Shuttle VValues and It has been found to have a moderate
effect in 30 meter sprint times.
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