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OZET

Bu arastirma fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin esneklik, bacak kuvveti, karin ve sirt kaslar1 kuvveti,
dayaniklilik, patlayict kuvvet, siirat ve viicut kitle indeksi lizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.
Calismaya, yaslar1 11-13 yas arasi, 24’li deney, 20’si kontrol grubu olmak iizere toplamda 44 erkek sporcu
katilmistir. Deney grubunda yer alan 6grencilere glinde 45-60 dakika olmak {izere haftada ii¢ giin toplam 8 hafta
fonksiyonel kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir egzersiz programi
uygulanmamigtir. Denek ve kontrol grubunun esneklik, bacak kuvveti, karin ve sirt kaslar1 kuvveti, dayaniklilik,
patlayict kuvvet, siirat ve viicut kitle indeksi degerleri 6n ve son test olarak kaydedilmistir. Denek ve kontrol
grubunun 6n ve son testlerinin karsilagtirilmasinda ANOVA kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi, p<0.01 olarak kabul
edilmistir. Denek ve kontrol grubunda yer alan sporcularin bacak kuvveti, karmm ve sirt kaslar1 kuvveti,
dayaniklilik, patlayici kuvvet istatistiksel olarak anlamli bulunmazken, esneklik, 30m siirat, 30 sn mekik, mekik
kosusu ve V-Cut testleri ortalama degerleri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmigtir
(p<0.01).Sonug olarak; 11-13 yas grubu hentbolcu ¢ocuklarda 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman
programinin ¢ocuklarin viicut kompozisyonu, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, beceri ve koordinasyonunu

gelistirdigi tespit edilmistir.
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ABSTRACT

This study was conducted to examine the effects of functional strength training on flexibility, leg strength,
abdominal and back muscle strength, endurance, explosive strength, speed, and body mass index. A total of 44
male athletes aged 11-13 participated in the study, with 24 in the experimental group and 20 in the control group.
Students in the experimental group underwent a functional strength training program for 45-60 minutes per day,
three days a week, for a total of 8 weeks. No exercise program was applied to the control group. The flexibility,
leg strength, abdominal and back muscle strength, endurance, explosive strength, speed, and body mass index
values of the experimental and control groups were recorded as pre- and post-tests. ANOVA was used to compare
the pre- and post-tests of the experimental and control groups. The significance level was set at p<0.01. While the
leg strength, abdominal and back muscle strength, endurance, and explosive strength of the athletes in the
experimental and control groups were not found to be statistically significant, a statistically significant difference
was found when comparing the average values of flexibility, 30m speed, 30-second shuttle run, shuttle run, and
V-Cut tests (p<0.01). In conclusion, an 8-week functional strength training program was found to improve body

composition, strength, speed, endurance, flexibility, skill, and coordination in 11-13-year-old handball players.
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1. GIRIS

Glinlimiizde hentbol miisabakalarinda basarili olabilmek ic¢in hentbola yonelik beceri, teknik-
taktik ve kondisyonel 6zelliklerin iist diizeye ¢ikartilmasi gerekir. Hentbolda hizli hiicumlarda
patlayici kuvvet ve siirat 6zelligi son derece 6nemlidir (Taskiran, 2012). Sigramalarda ve kaleye
atilan sutlarda maksimum hiza ulasmak ¢ok dnemlidir. Sigrayarak, diiserek ve donerek yapilan
sut atislarinda ya da viicut aldatmalarinda, atis kuvveti, kuvvette devamlilik, hareket becerisi
son derece dnem tagimaktadir (Tagkiran, 2012). Cogu bransta oldugu gibi fonksiyonel kuvvet
antrenmani hentbolda da Onemli bir yere sahiptir (Goktepe, 2018). Hentbolda kuvvet
antrenmanlarinin iyi diizenlenmesi gerekir ve yapilacak antrenman yliklenmeleri sporcularin
yas kategorilerine gére miisabakaya dayali yliklenmeler olmalidir.(Kale, 2013). Hentbol
sporcularinin  dinamik maksimal kuvvetin yaninda o&zellikle ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamliliga ihtiyaglar1 vardir. Bunlarla beraber, atis ve sigrama kuvveti ve sprint yeteneginin
de olmasi gerekir. (Taskiran, 2012). Hentbol oyununda ani hizlanmalar ve yon degistirmeler
stk¢a goriiliir. Bu nedenle sporcularin yiiksek diizeyde anaerobik dayanikliliga ve kapasiteye
sahip olmalar1 gerekir.Kisa siireli hizli hiicumlarda anaerobik sistem hentbolda olduk¢a 6nemli
bir yere sahiptir (Cakir, 2016). Fonksiyonel kuvvet antrenmani, kuvvet ve kondisyon
antrendrleri tarafindan sporcularin hiz, kuvvet ve gii¢ Ozellikleri ile birlikte atletik
performanslarinin arttirilmast ve yaralanmalarin azaltilmasi icin gelistirilen bir antrenman
cesididir. Bu antrenman metodunda amag, sporculara tiim hareket diizlemlerinde kendi viicut
agirliklarini kullanmalarini 6greten bir egzersiz siirekliligi kazandirmaktir (Boyle, 2019). Kas
giicii, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, denge ve hareket verimliligi, performans ve sporla
ilgili becerilerin ayrilmaz bir pargast olan fonksiyonel harekete ulagsmak i¢in gerekli olan
bilesenlerdir (Boyle, 2019), (Tomoko, Kellie ve Thomas, 2011). Cocukluk dénemlerinde
yapilan fonksiyonel kuvvet antrenmanlarina yer verilmesi ve uzman kisiler tarafindan takip
edilmesi 6nemlidir (Boyle, 2004). Hentbol sporunda paslarda, sut atma ve top siirme tekniginin

uygulanmasinda esneklik son derece dnemlidir.
2. YONTEM
2.1. Katihmcilar

Calismaya, Bursa hentbol spor kuliibiinde antrenman yapan 11-13 yaglar1 arasi, 24’0 denek,

20’si ise rastgele hi¢ spor yapmayan kontrol grubu olmak tizere toplamda 44 erkek sporcu



katilmistir. Denek grubu sporculara giinde 45-60 dakika, haftada 3 giin olmak {izere 8 hafta

fonksiyonel kuvvet antrenman programi uygulanmaistir.

Tablo 1. Fonksiyonel Kuvvet Antrenman Programi

Yiiklenme: %60-70

Dinlenme : Tam

Siire : 45-60 dk

Alistirmalar

1. 15-20 dk Isinma

. 1x20 Squat
. 10x1 Smav
. 1x20 Mekik

2
3
4
5. 1x20 Mekik pozisyonunda dizleri karna dogru ¢ekmek
6. 1x25 sn plank
7
8
9

. 1x20 tane 6ne adim alarak diz ¢okme (lung)

. Ix10 tane 30 cm yiikseklikteki bir zemine sigrama

. 1x30 m Sprint 1 tekrar

10. 1x20 tane huniler aras1 yana kayma
11. 1x2 dk dinlenme
12. 5dk stretching

2.2.Veri Toplama Araclarn
Otur ve Eris Testi

Deneklerden dizleri biilkmeden test sehpasina oturmalari, ayaklarina sehpa dayanagina
yerlestirerek gdvdelerini 6ne egmeleri ve kollarin1 6ne dogru uzatarak cetveli itmeleri istendi.
Deneklerin en fazla uzanma pozisyonunda kisa bir siire beklemeleri saglandi. Test iki kez

tekrarlanarak, elde edilen yliksek deger kaydedildi. (Giiler ve Giinay, 2004).



Durarak Cift Ayak One Sicrama

Denek bir ¢izginin arkasindan ¢ift ayak maksimalini kullanarak atlayabildigi en uzun mesafeye
atladi. Atladigr ilk ¢izgi ile son ¢izgi arasindaki mesafe metre ile Olgiildii. Test iki kez

tekrarlanarak en iyi sonug kaydedildi. (Cicioglu, Gékdemir ve Erol, 1996)
Dikey Sigrama Testi

Denekler diiz bir duvar 6niinde yukariya dogru uzanarak en {ist noktay1 tebesir ile isaretledi.
Daha sonra diz eklemi 90 derece, olacak sekilde pozisyon aldi ve dik bir sekilde sigrayarak en
yiiksek noktay1 tebesir ile isaretledi. Iki isaret arasindaki mesafe dikey sigrama mesafesi olarak
tespit edildi. Ug kez tekrar edildi ve en iyi sonu¢ maksimum sigrama yiiksekligi olarak

kaydedildi. (Sarioglu ve Semin, 2008).
Mekik Testi

Denekler sirt {istii yatar pozisyonda, ellerin ensede kenetlenmesi istendi. Bacaklarin yerde sabit
durmasina yardimci olunur. 30 sn. siire ile bu hareket yapilir. Her hareket 1 puan olarak

degerlendirilir (Erol ve Sevim, 1993).
Mekik Kosusu Testi (10mx5)

Denek baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda bekledi ve basla komutu ile birlikte 10m mesafedeki iki
cizgi arasinda maksimum hizla kosarak ¢izgileri gecemesi istendi. Kosu 5 defa tekrar edildir.
Besinci tekrarin sonuna bitig ¢izgisine gelindiginde siire durduruldur ve toplam siire kayit

edilir.(Y1lmaz, 2014).
Stirat Testi (30m)

Denek yiiksek ¢ikis pozisyonunda hazir oldugunda, verilen komutla birlikte maksimal siirat
kosuya baslanmis ve bitig ¢izgisi en kisa siirede gecilmeye calisilmistir. Denekler 3 dakika
dinlendirilip test ikinci kez uygulanmistir. Test sonunda en iyi derece kayitdedilir. (Ozdemir ve

Kiiciikoglu, 1993).
V Cut Testi (25m)

Denek baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda hazir bekler. Denekler baslangi¢ noktasindan ¢izgileri

takip ederek her koni ciftinde ¢izgiyi tamamen gegerek bitis noktasina gelene kadar yon



degistirir. Bu kosular toplamda 25 metreden olusur. Denek 25 metrelik mesafenin sonuna ulasip
bitis cizgisini gectiginde, toplam siire kaydedilir. Test iki defa tekrar edilerek en iyi siire
kaydedildi. (Skok, Fajardo, Arrones, Serrano, Casajis ve Villanueva, 2015).

Boy Uzunlugu Olciimleri
Olgiimii hassaslig1 0.01 mm olan stadiometre ile alimustir.
Viicut Agirhigi Olgiimleri

Olgiime katilan sporcularin viicut agirh@ dlgiimleri, iizerinde sadece sort ve tisort olmak
kosuluyla, elektronik baskiil ile tartildi (Hassasiyet 0,01 kg). Viicut kiitle indeksi (VKI), viicut

agirliginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine boliinerek hesaplandi.
2.3.Veri Analizi

Istatistiksel analizler icin SPSS (version 20.0) programi kullanilmustir. Kullanilan verilerin
normal dagilip dagilmadigin1 anlamak i¢in karma ol¢limlerde tekrarli 6l¢ciimler ANOVA testi
uygulanmistir. Test sonuglarina gore sonuglarin normal dagildig: ortaya ¢ikmistir. Bu sebeple,
denek ve kontrol gruplarinin 6n ve son testlerinin birbiriyle karsilastirilmasi i¢in Eglestirilmis t

testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.01 olarak kabul edilmistir.
3. BULGULAR

Tablo 2. Denek ve Kontrol Grubu Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Sonuglari

Degiskenler Denek Grubu Kontrol Grubu

On Test Son Test On Test Son Test ¢

(Ortalama)+ss (Ortalama)+ss (Ortalama)+ss (Ortalama)+ss p
z‘l’ryl)UZ““'“g“ 152,33+6,72 153,00£6,52 142,60+8,28 143,45+7,91 704 406
Viicut Agirhg:
(kg) 47,57+£10,30 48,06+£10,00 39,82+8,93 40,32+8,94 ,001 974
Dikey Sicrama
(cm) 20,12+5,89 25,95+5,41 18,15+4,98 21,00+5,88 5,409 0,25
Durarak One

154,41+13,09 160,29+10,58 148,20+15,95 150,55+12,16 1,213 277

Sicrama (cm)




30 metre Siirat

(sn) 6,73+ ,50 6,29+ ,49 6,53+,63 6,57+,53 11,976 ,001%*
MekikKosusu 16,711,11 16,01+,98 16,46+1,25 17,25+1,63 32,765 ,000*
(10mx5)(sn)

Otur-Uzan

. 17,91+£2,50 21,00+2,35 16,85+2,71 17,15+2,66 42,000 ,000*

Testi (cm)

30 Saniye 16,83+1,85 22,16+2,35 16254333 17,0043,17 44,750 ,000%
Mekik (Adet) 9 9 9 9 b 9 9 9 b 9
Viicut Kitle 20,4143,67 20,45+3,58 19,18+2,68 19,4442.77 ,921 ,343
Indeksi

25 m V.Cut 9,00+,66 7,99+,87 9,09+1,01 9,04+,86 25,368 ,000*
Testi (sn)
(p<0.01)*

Deney ve kontrol grubu sporcularindan alinan Boy, agirlik, dikey sigrama, durarak 6ne sigrama
ve viicut kitle indeksi testi degerleri arasinda bulunan farklar, istatistik sonucu agisindan anlaml

bulunmamastir (p<0.01).

Deney ve kontrol grubu sporcularindan alinan 30 metre siirat, 30 metre mekik kosusu,otur-uzan
testi 30 saniye mekik testi ve 25m V.Cut testlerindeki degerler arasinda bulunan farklar,

istatistik sonucu ag¢isindan anlamli bulunmustur (p<0.01).

Deney grubu sporcularin 30metre siirat, mekik kosusu, otur-uzan testi, 30 saniye mekik testi,

25 m V. Cut testi 6l¢timlerinde gelisme oldugu goriilmiistiir (p<<0.01).
4. TARTISMA VE SONUC

Deney grubu sporcularin boy 6l¢iimlerinin sonuglari ortalamasi ¢aligma 6ncesi 6l¢tim degerleri
152,33+ 6,72 cm, ¢alisma sonrast 153,00+ 6,52 cm, kontrol grubu sporcularin ¢alisma dncesi
142,60+ 8,28cm, calisma sonrasi 143,45+ 7,91 cm. olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol
grubu sporculardan calisma oncesi ve ¢alisma sonrasi alinan boy 6l¢liim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Kiirk¢ii, Afyon, Yaman ve Ozdag,
(2009) 10-12 yas grubu futbolcularin boy 6l¢iim sonuglart ortalamasini 151,40+£7,35 cm
badmintoncularin 147,37+8.05 cm olarak tespit etmislerdir. Alic1 ve Iri, (2015) 13-15 yas grubu
giiresci, hentbolcu ve sedanterlere uygulamis olduklar1 boy 6l¢tim degerleri arasindaki farklar,
istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Yapilan caligmalar, arastirmamizi

desteklemektedir.

Deney grubu sporcularin viicut agirligi dlgtimleri ortalamasi ¢alisma oncesi 47,57+10,30 kg,

caligma sonrast 48,06+10,00 kg, kontrol grubu sporcularin ¢aligma oOncesi 39,82+8,93 kg,



caligma sonrast 40,32+8,94 kg. olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu sporculardan
caligma Oncesi ve ¢aligma sonrasi alinan viicut agirligi ol¢timleri degerleri arasinda bulunan
farklar, istatistik acidan anlamli bulunmamaistir (p>0.05). Fakat yapilan 6l¢iimlerde antrenman
sonrasi viicut agirliklarinda artig oldugu tespit edildi. Sahinler ve Kogyigit, (2019) 12-14 yas
grubu tenis¢i ¢ocuklarda yapmis olduklar1 8 haftalik teknik antrenman programinin viicut
agirlig 6l¢lim sonuglarina 6n test ortalamalarini 46,3+7,9 iken son test ortalamalarini 46,8+8, 1
tespit etmislerdir. On ve son test dl¢iim sonuglarmin istatistiksel olarak anlamli olmadiklarini

tespit etmislerdir (p>0.05). Yapilan ¢alisma, arastirmamizi desteklemektedir.

Deney grubu sporcularin dikey si¢crama Ol¢iim sonuglarinin ortalamasi calisma Oncesi
20,1245,89cm ¢alisma sonrast 25,95+5,41 cm, kontrol grubu sporcularin ¢alisma 6ncesi
18,15+4,98 cm calisma sonrast 21,00+£5,88 cm. olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporculardan ¢alisma dncesi ve ¢aligma sonrasi alinan dikey sigrama 6l¢iim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Fakat antrenman sonrasi dikkate
deger artiglar oldugu tespit edildi. Kiirk¢ii ve Giiler, (2019) 10-12 yas grubu 34 erkek ¢ocuklar
iizerinde yapmis olduklari Ol¢iim sonucunda denek grubu hentbolcularin dikey sigrama
ortalamalarini 28,50 cm, kontrol grubunun ise 17,83 cm olarak bulmuslardir. Denek ve kontrol
grubu dikey si¢crama Ol¢iim sonuglarinda denek grubunun lehine istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0.05).

Deney grubu sporcularin durarak 6ne sigrama Olgiim sonuglart ortalamasi antrenman dncesi
154,41+13,09cm antrenman sonrast 160,29+10,58cm, kontrol grubu sporcularin ¢aligma dncesi
148,20+15,95cm ¢alisma sonrast 150,55+ 12,16¢cm olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporculardan ¢alisma Oncesi ve ¢alisma sonrast alinan durarak 6ne sigrama Ol¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Fakat ¢alisma sonrasi
denek gurubu sporculariin sonuglarinda dikkate deger artis oldugu tespit edildi. Kizilet, Atilan
ve Erdemir, (2010) 12-14 yaslarindaki 25 erkek ¢ocuklarda yapmis olduklari durarak uzun
atlama degerlerini 169,08+23,17 cm olarak tespit etmislerdir. Kumartagli, Topuz ve Dagdelen,
(2014) 10-12 yas grubu futbolcu ¢ocuklarda yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin durarak
one sigrama degerlerini 134,6+13,41cm, kontrol grubunun durarak 6ne sigrama degerlerini
133,06+17,42 cm bulmuslardir. Durarak One si¢crama degerlerine bakildiginda futbolcu ve
kontrol grubu arasindaki farklar istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Yapilan

caligmalar, arastirmamizi desteklemektedir.



Deney grubu sporcularin 30 metre siirat Ol¢iim sonuglart ortalamasi antrenman &ncesi
6,73+,50sn. antrenman sonrasit 6,29+,49sn, kontrol grubu sporcularin antrenman &ncesi
6,53+,63sn, antrenman sonrast 6,57+,53sn. olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporcularindan ¢alisma Oncesi ve calisma sonrasi alinan 30 metre siirat 6l¢iim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p>0,01). Cetinkaya, (2019) farkli
alt yap1 kategorilerinde yer alan basketbolculara yapmis oldugu calismada minik erkekler
kategorisinde bulunan sporcularin 20m. Siirat degerlerini 3,86+28sn olarak bulmustur. Sanlav,
(2016) 13-15 yas grubu futbolcu cocuklara uygulamis oldugu teknik ve kondisyonel
caligmalarin sonucunda denek grubunun 10 metre siirat 6l¢imii 6n test 2,42+0,37 sn son test
2,45+0,38 sn ortalamalar1 Z= -3,044 p= 0,002 (p<0,01) bulunurken, 30 metre siirat Sl¢iimii 6n
test 4,84+0,35 sn son test 4,84+0,34 sn ortalamalar1 Z= -,797 p= 0,425 olarak bulmustur.

Sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Deney grubu sporcularin mekik kosusu (10mx5) dl¢iim sonuglart ortalamasi ¢alisma dncesi
16,71£1,11sn ¢alisma sonrasi 16,01+,98sn, kontrol grubu sporcularin, c¢alisma &ncesi
16,46+1,25sn calisma sonrast 17,25+1,63sn olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporculardan ¢alisma Oncesi ve ¢alisma sonrast alinan mekik kosusu 6l¢lim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p>0.01). Yilmaz, (2014)13-16 yas arasi
cocuklarda uygulamis oldugu 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin siirat ve c¢evikligi
belirleyebilmek tizere yapilan mekik kosusu (10mx5) testi uygulamistir. Yapilan mekik kosusu

(10mx5) testi sonuglarini erkeklerde 22,14+0,48 sn. olarak bulmustur.

Deney grubu sporcularin otur-uzan testi Ol¢giim sonuglari ortalamasi calisma Oncesi
17,91£2,50cm c¢alisma sonrasit 21,00+2,35cm, kontrol grubu sporcularin calisma 6ncesi
16,85+2,71cm calisma sonrasit 17,154+2,66cm olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporcularin ¢alisma Oncesi ve caligma sonrast 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p>0.01). Nalbant, (2018) 13-14 yas erkek basketbolcularin otur
uzun testi Sl¢lim sonuglarmi 12,64+10,00 cm olarak bulmustur. Yazarer, Tasmektepligil,
Agaoglu ve Agaoglu, (2004) yapmis olduklar1 yaz spor okullarinda basketbol ¢aligmalarina
katilan gruplarin iki aylik gelismelerinin fiziksel yonden degerlendirilmesi adli ¢alismanin otur
uzun testi sonuglarina gore denek grubu sporcularinin 6n test degerlerini 9,076+£5,301 cm ve
son test degerlerini 9,584+5,255 cm olarak bulmusglardir. Yapilan caligsmalar, arastirmamizi

desteklemektedir.



Deney grubu sporcularin 30 Saniye mekik ¢ekme testi 6l¢lim sonuglart ortalamasi antrenman
oncesi 16,83+1,85 antrenman sonras1 22,16+2,35, kontrol grubu sporcularin antrenman dncesi
16,25+3,33 antrenman sonrast 17,003,178 olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu
sporcularinin ¢aligma Oncesi ve ¢alisma sonrasi 6l¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p>0.01). Alp ve Yilmaz, (2019) U12 erkek futbolculara uygulamis
olduklar1 core antrenmanlarinin sonucunda 30 sn. mekik On test degerleri ortalamasini
18,06+4,43, son test degerleri ortalamasini 21,43+4,14 olarak bulmuslardir. Bu sonuglar
karsilastirildiginda 30 sn. mekik 6n test ve son test arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur (p<0.05). Yapilan ¢alisma, arastirmamizi desteklemektedir.

Deney grubu sporcularin viicut kitle indeksi 6l¢lim sonuglarinin ortalamalar1 ¢alisma dncesi
20,41£3,67 calisma sonrasi 20,45+3,58, kontrol grubu sporcularin ¢alisma oncesi 19,18+2,68
caligma sonras1 19,4442,77 olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu sporcularin ¢aligma
oncesi ve c¢alisma sonrasi Ol¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlaml
bulunmamistir (p>0.05). Yorikoglu ve Koz, (2007) spor okulunda yapilan basketbol
caligmalarinin 10-13 yaslarindaki erkek cocuklar {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismada viicut
kitle indeksi Ol¢limleri sonucunda spor kuliiblindeki ¢ocuklarin viicut kitle indeksi
ortalamalarini 21,16+1,40 olarak, spor okulundaki ¢ocuklarin viicut kitle indeksi ortalamalarini
ise 20,49+2,64 olarak bulmusglardir. Bu sonuglara gore spor kuliibii ve spor okulu sporcularinin
viicut kitle indeksi 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Deney grubu sporcularin 25m V-Cut testi Ol¢iim sonuglari ortalamasi g¢alisma Oncesi
9,00+,66sn ¢aligma sonrasi 7,99+,87sn, kontrol grubu sporcularin ¢aligma 6ncesi 9,09+1,01sn
caligma sonrasi 9,04+,86sn olarak tespit edildi. Deney ve kontrol grubu sporculardan ¢aligma
oncesi ve ¢alisma sonrast alinan 25m V.Cut testi 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (p>0.01).

Deney ve kontrol gurubu sporcularinin ¢alismadan 6nce ve sonra alinan verilere gore viicut
agirligi, boy uzunlugu, dikey sigrama, durarak 6ne sigrama, viicut kitle indeksi testi 6l¢iim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmazken 30 m siirat, mekik kosusu
(10 m x 5), otur uzan testi, 30sn. mekik ve 25 m V. Cut testi 6l¢lim degerler arasindaki farklar,

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.



Sonug olarak 11-13 yas grubu hentbolcu ¢ocuklarda 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman
programinin ¢ocuklarin viicut kompozisyonu, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, beceri ve

koordinasyonunu gelistirdigi tespit edilmistir.
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