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OZET

Basketbolcularda Kettlebell Egzersizlerinin Sut Performansina EtKisinin

Incelenmesi

Amag: Giliniimiizde sporcularin istenen atletik performansa ulasabilmesine
yardimci olacak alternatif ve etkili antrenman metotlarin1 olusturmak. Bu ¢alismada,
Kettlebell egzersizleri ile basketbolcularda kuvvet, hiz ve teknik parametrelerinin gelisim
incelemesi amaglanmustir.

Materyal ve metot: Calismaya, 16 erkek basketbolcu dahil edildi. Basketbolcular
deney (n=8) ve kontrol (n=8) grubu olarak iki farkli gruba randomize sekilde ayrildi ve
deney grubu 16 birimden (8 hafta x 2 giin) olusan antrenman siirecine dahil oldu.
Arastirma Oncesi ve bitiminde uygulanan genel viicut kompozisyon, bacak-sirt kuvveti,
penge kuvveti, itme kuvveti, dikey sigrama, esneklik, 5-10-20 metre sprint kosu, illinois
ceviklik testi, knox dribbling testi ve 2-3 sayilik zig-zag sut testi degerleri 6l¢iildii. Veriler
IBM SPSS Statistics 25 programi ile analiz edildi. Verilerin karsilagtirilmasinda
eslestirilmis 6rneklem t-testi ve iki grubun karsilastirilmasinda ise bagimsiz 6érneklem t-
testi kullanildu.

Bulgular: Arastirmaya dahil edilen gruplar arasinda antrenman oncesinde genel
viicut kompozisyon 6l¢giimleri ve higbir test performans degerinde anlamli bir fark tespit
edilmedi (p>0.05). On test ve son test performans sonuglari incelendiginde deney
grubunun tiim sprint ve ¢eviklik performans ile kuvvet, sigrama performanslari agisindan
son testler lehine olumlu istatistiksel farklilik oldugu tespit edildi (p>0.05). Ayrica
uygulanan antrenmanlar sonucunda 2 sayilik ve 3 sayilik zig-zag sut isabet oraninda
deney grubu lehine olumlu gelisim saglandig1 gozlemlendi.

Sonug: Kettlebell egzersizlerinin basketbol genel antrenmanlarina destek olarak
sporculara uygulanmasi, kuvvet, hiz, ¢eviklik ve basketbolun sut atma ve top siirme gibi
teknik konularinda katki saglayacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Basketbol, Kuvvet egzersizleri, Kettlebell egzersizleri,

Basketbolda sut
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ABSTRACT

Investigation of the Effect of Kettlebell Exercises on Shooting Performance in

Basketball Players

Objective: To develop alternative and effective training methods to help athletes
achieve the desired athletic performance. This study aimed to examine the development
of strength, speed, and technical parameters in basketball players through Kettlebell
exercises.

Material and Method: Sixteen male basketball players participated in the study.
The players were randomly divided into two different groups: the experimental group
(n=8) and the control group (n=8). The experimental group underwent a training process
consisting of 16 sessions (8 weeks x 2 days). Overall body composition measurements,
leg-back strength, grip strength, push strength, vertical jump, flexibility, 5-10-20 meter
sprint, Illinois agility test, Knox dribbling test, and 2-3-point zigzag shooting test values
were assessed before and after the training sessions. Matched-pairs t-tests were employed
for paired sample comparisons, and independent samples t-tests were used for comparing
the two groups.

Results: No significant differences were found between the groups in overall body
composition measurements and any test performance values before the training sessions
(p>0.05). When comparing the pre-test and post-test performance results, statistically
significant improvements were observed in favor of the experimental group in all sprint
and agility performances, as well as strength and jumping performances (p>0.05).
Additionally, as a result of the applied training, positive development was observed in the
experimental group in terms of the 2-point and 3-point zig-zag shooting accuracy rates.

Conclusion: Implementing Kettlebell exercises as a supplement to general
basketball training is believed to assist athletes in strength, speed, agility, and technical
aspects of basketball.

Key Words: Sports, Basketball, Strength training, Kettlebell training, Shooting in
basketball
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1. GIRIS

Basketbol c¢ogu spor bransinda oldugu gibi gelisime acik, giinden giline
sporculardan daha ¢ok gelismis biomotor 6zellik ve teknik beceri talep eden bir spordur.
Antrendrler sporcularini bu beklentilere gore hazirlamaya ¢aligmaktadir, bu yilizden
antrenman biliminin gelisimi ¢ok énemlidir. Eskiden giiniimiize kadar bir¢ok arastirma
sporcularin daha iyi performans gosterebilmesi i¢in yapilmistir. Son doénemlerde
yayginlasmasin1  silirdiiren  kettlebell —egzersizleri, basketbolda gelisim i¢in
uygulanabilirligi oldugu diisiiniilmektedir. Kettlebell egzersizlerinin sahip oldugu salinim
ve core bolge aktivasyonu basketbolda ki sut basta olmak iizere teknik hareketleri
uygulamada sporculara katki saglayacagi sOylenebilir.

Basketbol diinyada biiytik ilgi ile takip edilen 6nemli bir spordur. Bu ilgi sayesinde
tim antrendrler ve sporcular daha iyi performans verebilmek icin ¢alismaktadirlar bu
ylizden her zaman daha iyi bir antrenman yontemi ararlar. Biomotor ozellikleri
gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalar giinden giine gelistirilip, birbirlerine entegre olmaya
calistirilmistir. Yapilmis olan ¢aligmalar farkli spor branslarinda da denenebilir ve yarar
gosterebilir. Sporcularin teknik ve taktik becerileri ne kadar iyi olursa olsun spor
miisabakas1 igerisinde yetersiz fiziksel ve kondisyonel 6zellikleri varsa basarili olma
thtimalleri bir o kadar disiiktiir. Glinlimiizde basarili sporcular, teknik ve taktik
becerilerinin yani sira Biomotor ozelliklerini diger sporcularin standartlarindan daha
yuksek bir gelismislik seviyesine tasiyarak fark yaratirlar (1). Basketbol aerobik ve
anaerobik eforlarin diizenli kullanildig1 kompleks bir spor dalidir. Kuvvet, denge, siirat,
dayaniklilik, beceri, teknik ve taktik vb. Ozellikleri gelistirip daha verimli bir hale
getirmek icin planli, hedefi biiyiik olan bilingli antrenmanlar yapilmasi gerekmektedir (1).

Hay JG, yazmis oldugu spor tekniginin biyomekanigi kitabindaki anlatimlarda
yola ¢ikarak sporcular sahada gergeklestirmek istedikleri hareketleri uygulayabilmek i¢in
yeterli kuvvet diizeyinde olmalilardir ve bu ylizden Biomotor 6zelliklerden olan kuvvet
basketbolda 6nemli 6zelliklerden biri oldugu sdylenebilir. Basketbol bransinda teknik ve
kondisyonel o6zelliklerin stirekliligi onemlidir. Basketbolda sut ve kuvvet fazlaca

basvurulan teknik ve kondisyonel 6zelliklerden bazilaridir. Antrendrlerin antrenmanlarda



ki amac1 sporcularina gii¢, kas dayanikliligi ve kardiovaskiiler dayanikliligin ytiksek
yogunluktaki egzersizlere adaptasyonunu saglamaktir. Bu 0&zellikler daha basaril
savunma yapmak veya daha bagarili sut isabetleri bularak oyun i¢inde daha ¢ok say1
tiretebilmektir. Basketbolda ki temel olgu skordur ve skor iiretmek i¢in oyuncularin
kullandig1 en temel teknik sut atiglaridir. (2).

Krause J ve Meyer kardesler tarafindan yazilan kitapta vurguladiklart gibi
basketbolun temel becerilerinden olan sut her oyuncu ve antrendr igin skor yapmada
onemlidir. Sut, antrenman yaptik¢a geri doniisiimii saglanabilecek ve yalniz basina da
alistirma yapilabilecek bir beceridir. Oyuncular sut antrenmani yapmay1 severler fakat iyi
bir sutdr olabilmek i¢in yillarca antrenman yapmak gerekir. Baz1 fiziksel 6zellikler sut
atmada ki bagar1 oranini arttirabilse de herhangi bir oyuncu da ¢ok calisip basarili serbest
atiglar kullanabilir (4).

Kuvveti gelistirmek i¢in birden ¢ok antrenman yontemi kullanilabilir. Bazi
sporcular gelismek i¢in fitness ekipmanlarini kullanirken bazilari kendi viicut agriliklar
ile yapilan egzersizleri kullanirlar (5).

Basketbol bir takim sporu olsa dahi her sporcu kendi bireysel antrenmanlar ile
daha iyi bir atlet olma ¢abasini gostermelidir. Bireysel olarak yapilan kuvvet ¢alismalari
da sporcularda ki hem fiziksel hem de zihinsel anlamda hazir olmalarin1 sagladigi
diisiiniilmektedir. Basketbolda ki kuvvet ¢alismalar1 birgok farkli amagla ve birgok farkl
yontemle yapilmaktadir. Hem aerobik hem de anaerobik sistemlerin kullanildig1 bir brang
oldugu i¢in sadece kuvvette devamlilik ya da cabuk kuvvet gibi kuvvet caligmasi yapmak
dogru olmaz. Bu tiir kuvvet calismalarini hazirlik ve miisabaka dénemlerini dikkate
alarak yapilan yillik planlamalar dahilinde her tiir kuvvet gelisimine yer vererek ¢alismak
daha dogru olacaktir (2).

Literatiire bakildiginda bircok basketbolda kuvvet ¢alismasi yapildig
goriilmiistiir. Yapilan bir calismada basketbol turnuvasindaki takimlarin bagar1 siralamasi
ile anaerobik gii¢ degerlerinin dogru orantida oldugu goriilmiistiir (3). Bu ¢alismanin
amaci, kettlebell antrenmani uygulayarak basketbolda kuvvet gelisimi ve sut tekniginde

gelisim saglamak, basketbolda kuvvet egzersizlerinin 6nemini ortaya ¢ikarmaktir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Kettlebell egzersizlerinin erkek basketbolcularda sut performansina ve bazi

performans parametrelerine etkisinin incelenmesi.

1.2. Arastirmanin Siirhhiklar:

e 15-17 yas aras1 olmak ile

e (alismaya goniillii olarak katilim gdstermek ile

e Basketbol branginda lisansli sporcu olmak ile

e (alismay1 aksatacak herhangi bir sakatliga sahip olmamak ile

o Kettlebell egzersizleri ile

e (Calismaya katilmis olan sporcularin teknik ve performans test sonuglari ile

sinirlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Spor, Ingiltere’de insanlarm eglence, vakit gecirme anlaminda kullandig: bir
kelimeyken zamanla rekabet, basarim ve rekor kelimelerini kapsayan bir hale gelmistir.
Bu kelime insanlarin basarma giidiisiinii tatmin eden, belirli kural ve ilkelere bagl
kalian, toplumsallastiran, bir araya getiren ve en Onemlisi rekabete dayali fiziksel,
zihinsel ve ruhsal etkinliklerinin biitiintidiir (6).

Bireysel ve toplumsal olarak sporun bir¢ok faydasi vardir. Spor etkinliklerine
katilmak bireyin saglikli bir bedene ve zihne sahip olmasini saglar. Bu kisiler yaptiklar
etkinliklerde uzmanlagsmak, fiziksel, zihinsel ve ruhsal unsurlarin hepsi ile iyi olma
amaciyla, istiin performans gosterebilmeye hazir olma ve olumlu viicut algisina sahip
olabilme amagclarim1 edinir. Zihinsel yon olarak zekd ve hayal giiciinden yararlanip
karsilarina ¢ikacak durumlara karsi ¢abuk ve mantikli kararlar1 vermeyi, ayn1 zamanda
yapilmamis yeni bir seyler ortaya koymasina da olanak saglar (7).

Bireylerin toplum igerisinde spor etkinlikleri ile kaynasmasi, yeni insanlar
tanimas1 ve arkadasliklar kurabilmesi durumu sporun birlestirici yoniinii gosterir. Sportif
etkinliklere katilim ile olusturdugu cevre sayesinde birey kisisel birikimlerine katki
saglar. Ozellikle geng yastaki bireylerin zararli maddeler kullanmasi ve olumsuz davranis
gosteren cevrelere dahil olunmasinin dniine spor ile gegmek miimkiindiir (8). Genglerde
erken kazanilan olumlu davranis ve beceriler, hayatlarin1 daha kaliteli ve olumlu
yasamalarina katki saglar. Bu davranislar1 erken yasta kazanan birey hayat boyu bu bakis

acis1 ile yasamini siirdiirebilir (9).

2.2. Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi kavrami, bedenin egzersizi ya da hareket egitimi olarak
aciklanabilir. Beden egitimi fiziksel, zihinsel ve ruhsal kavramlarda iyi olma haline
ulagabilmek ve bunu siirdiirebilmek, giizel vakit gecirmek, fiziksel hareketlerine fayda

saglamak amaciyla yapmis oldugu hareketlerin tiimiidiir (10)



Bireylerin egitim tecriibesini gelistirmek, hedeflenen ya da hedeflenmemis
bicimde 6grenme siirecini desteklemek ve egitimden aldiklar1 sonuglart uygulayabilmek
beden egitimi ve spor ile miimkiin hale gelebilir (11)

Bireylerin giinliikk sorumluluklarindan arta kalan vakitlerde zamanini verimli
olarak kullanabilmesine, bedenini egitmesine, gerekli beceri ve bilgileri 6grenmeye
calisip uygulayabilmesine, tim bunlar1 yaparken giizel ve kaliteli bir hayat hedeflemesine
katki saglamaktadir. Toplumda bireylerin birbiriyle etkilesim kurmasini, 6zenli iligkiler
olusturmasini, bir arada yasama bilincini kazanmasini imkanini sunar. Spor ve beden
egitimi cogu yerde ayn1 anlamlarda kullanilsa da aslinda birbirinden farklidir. Spor, basari
ve rekabet amaciyla yapilan, belirli ilke ve kurallart olan fiziksel aktiviteleri kapsar.
Beden egitimi ise 6zlinde rekabet etmeyi ya da belirli kurallarla etkinligi yapmaktansa
fiziksel bir 6grenme siirecini kapsar. Bu siirecin amaci, fiziksel olarak yeterli olabilmek
icin beceri, bilgi ve anlayis gelistirmektir. Spora katilimlar bu 6grenme siireci ile
gerceklesir. Beden egitiminin odak noktasi uygulamadan ziyade ¢ocuklarin gelisimine

katki saglamaktir (12).

2.3. Basketbol Oyununun Tanim

Basketbol 6zel bir top ile oynanan ve rakip takimin ¢emberine say1 atmaya
calisirken ayn1 zamanda kendi ¢emberini rakip takimdan korumaya gayret gdstererek
kazanmay1 amaglayan bir oyundur. Basketbol miisabakalarinda bir takimda en fazla 12
ve bu 12 sporcunun 5 tanesinin sahada aktif olarak oyunu oynamasiyla gerceklesir.
Miisabakalar1 saha hakemleri, masa hakemleri ve gozlemciler kontrol eder ve kayit alir.
Uluslararasi basketbol federasyonlarinin belirlemis oldugu pota boyutu, saha 6lg¢iileri ve
top agirligr vb. kurallar cogu yerde ayni olmakla beraber bazi bolgelerde farkliliklarda
gosterebilir (13).

Oyun sahast 28 m uzunlugunda ve 15 m genisliginde olmalidir. Sahanin zemini

engelsiz bir sekilde diiz ve sert bir ylizeye sahip olmalidir (13).
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Sekil 2.1. Basketbol Saha Olgiileri

Topun agirligi tim kategorilerdeki erkek yarigmalari igin, topun g¢evresi, 749
mm’den az, 780 mm’den fazla ve topun agirligi, 567 gr’dan az, 650 gr’dan fazla
olmayacaktir. Kadin yarigmalar1 i¢in, topun ¢evresi, 724 mm’den az, 737 mm’den fazla
ve topun agirlig, 510 gr’dan az, 567 gr’dan fazla olmayacaktir (14).

Basketbol, insanlarda kiiciik yaslardan beri olan ve gelistirilen temel Biomotor
ozelliklerin hepsinin birlikte kullanildig1 bir spor bransidir, bu sayede Biomotor

ozelliklerin gelisiminde katki saglar (15).

2.4. Basketbol Sporunun Tarihcesi

1891 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin Massachusetts eyaletinde Kanada
asilli beden egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith tarafindan ki aylarinin soguk gegmesi
nedeniyle sporculara salon igerisinde antrenman yaptirmak i¢in icat edilmistir. Basketbol
icat edildikten kisa siire sonrasinda Amerika’da ki genglerin dikkatini kendine ¢ekmis ve
bu ilgiyle beraber hizlica biliyiime gdstermistir, bu sayede basketbol Amerika’nin en

popiiler ulusal oyunu olmustur (16).



Basketbolun Avrupa’ya gelisi Fransa’nin Paris kentinde 1893 yilinda gerceklestigi
tarih kayitlarindan ulagilmaktadir, daha sonra 1.dlinya savasi sirasinda Avrupa’ya savas
icin gelen Amerikali askerlerin buralarda basketbol oynayarak basketbolun Avrupa’da
yayginlagsmasinda 6nemli yer almistir. Daha sonra Afrika’ya sonrasinda ise Avusturya’ya
kadar uzanan basketbol Uzak doguda 1910°lu yillarda oynanmaya basladigi tarih
kayitlarinda yer almaktadir (16).

Basketbol kisa siirede sevilip diinyanin neredeyse her yerinde ilgi gérmeye
baslayan bir spor bransi olmustur. Basketbolun bu kadar yayginlasmasindan sonra tiim
diinyada gegerli olacak kurallari, organizasyonlari ve basketbolu diizenleyecek bir
federasyonun olmasi gerektigi igin 1932 yilinda Isvigre’nin Cenevre kentinde
Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) kurulmustur. 1936 yilina kadar amator bir
spor dali olan basketbol, Berlin Olimpiyatlarinda ilk kez Olimpiyat oyunlar: arasina

girmistir (16).

2.5. Tiirkiye’de Basketbolun Tarihgesi

Diinya da popiilerligi artan basketbol Tiirkler ile bulusmasi Osmanh
Imparatorlugunun son zamanlarina denk gelmektedir. Ulkemizde ki oynanan basketbol
miisabakalarinin ilkini 1904 yilinda Istanbul’da Robert koleji gergeklestirmistir.
Kayitlara gecen daha sonra ki miisabakada 1911 yilinda Galatasaray lisesinde oynanan
basketbol magidir (17).

4 Nisan 1921 yilinda Istanbul’daki Amerikalilarin kurmus oldugu takim ile
Yiiksek Ogretmen Okulu (Dariil muallimin’i Aliye Mektebi) 6grencilerinden olusan
takimin miicadelesi ile gerceklesmistir. 1923 yilinda kurulan Tiirkiye Idman Cemiyeti
tarafindan basketbol bransinda yeni adimlar atilmaya baslanmis, 1925 yilinda Istanbul
Basketbol Mintikas1 kurulmastyla gelistirilmeye devam edilmistir. Istanbul’da basketbol
1927 yillarinda oynanmasi yayginlagmistir. 1932 Halk evlerinin kurulmasi sayesinde tiim
iilkede Basketbol yayginlagsmaya baglamistir (18).

[lk milli Basketbol takimmmiz 1934 yilinda basta Naili Moran ve diger
basketbolcularm ¢aligmalariyla kurulmus ve 1936 yilinda Istanbul’da gerceklesen
Yunanistan milli takimina kars: miisabaka gerceklestirmislerdir. ilk miisabakasinda 49-

12°1ik skorla galip ayrilan taraf Tiirkiye Milli Basketbol takimi olmustur. 1950-54 yillar



arasinda Uluslararasi Istanbul Turnuvasi her yil yapilmaya baslanmistir. Kadin Basketbol
takimlar1 1959 yilinda kurulmaya baslanmistir (19).

1946 yilindan baslayarak yapilan Tiirkiye sampiyonalari 1966-67 sezonu ile
Deplasmanl: Tiirkiye Basketbol ligi olarak degisiklik gostermistir.1969-70 sezonunda ise
2.lig kurulup tertip edilmis. 1990 yilindan sonra hem milli takimlar diizeyinde hem de
kuliipler diizeyinde Tiirkiye takimlar1 basarilar elde etmeye baslamistir (19).

Sekil 2.2. 1949 Avrupa Sampiyonasinda Tiirkiye Milli Basketbol Takimi1

2.6. Basketbol Sporunun Ozellikleri

Basketbolu bu denli popiiler hale getiren seylerden biri yiiksek skorlar icermesi ve
skorboard un hizlica degismesidir. Sporcular bu performansi verebilmek i¢in tiim motorik
ozelliklerini en iist diizeyde tutmaya c¢alisirlar. Ayrica basketbol oyununu oynamak icin
gerekli materyallerin azligt bu oyunu ¢ogu yerde oynanmasimi miimkiin kilmistir.
Basketbol ¢ocuklarin ve genglerin gelisiminde fizik giiciinii gelistirirken mag sirasinda
farkli sekillerde, hizli reaksiyon istenen durumlari barindirarak bu alanlarda da gelisimini
destekler. Bir takim sporu olarak ta basketbol cocuk ve genclerin sosyallesme ve
yardimlagma 6zelliklerine katkida bulunur.

Antrendrler sporcularini amaca yonelik ¢aligmalar yaptirarak disiplini, kolektif
diisiince ve uygulama diizeylerini gelistirerek takimi disiplin igceresinde kendi kendine is

yapabilme diizeyine ¢ikarabilir (20).



Cogu spor brang1 gibi basketbolda belirlenmis bazi fiziksel kriterlerin uygunlugu
basarili olmaya destek sagladig diistiniilmektedir. Bir bagka deyisle fiziksel 6zelliklerin
uygun olmasiyla beraber performansin tam olarak ortaya konulmasi birbiriyle dogru
orantidadir (21).

Basariy1 attiran en temel formiil spor dalina uygun fiziksel 6zelliklerin teknik

kabiliyetlerle birlesmesidir (22).

2.6.1. Boy

Basketbolda ki amag rakibin belirli bir yiikseklikte olan ¢emberine say1 atip ayni
zamanda kendi ¢emberini korumak oldugundan boy uzunlugu basketbolda oldukca
onemlidir. Uzun boylu olmanin avantaji kendi yiiksekligin ile daha az kuvvetle daha rahat
sutlar atabilmek ve kendi potasini savunurken rakip oyuncuya daha kolay sekilde engel

olup rahat sut imkani1 vermemektir (23).

2.6.2. Viicut Agirhgi

Tiim Spor branslarinda oldugu gibi basketbolda da viicut agirliginin fazlalig: ya
da eksikligi sporcularin hizini, giiciinii, dayanikliligini vb. 6zellikleri olumsuz etkiler.
Viicut kitle indeksini normal degerler icerisinde tutmak gerekir (23). Bransa gore
degisiklik olmakla birlikte ortalama olarak bir erkek sporcunun yag oram %8 ile %13

arasinda olmasi gerekirken, kadin sporcularda %16 ila %20 arasinda olmasi gerekir (25).

2.6.3. Viicut Morfolojisi

Viicudun sekli sporcuya o spor dalinda ki uygunluguyla ayni orantidadir. Viicut
morfolojisi spor dalina uygun olan kisiler o bransta teknik taktik ve motorik 6zellikleri
daha kolay uygulayabilirler. Viicut morfolojisi, antropometri teknigi ile Ol¢timlenen
bolgelerin incelenmesiyle belirlenir. Genel olarak bu dl¢iimler; uzunluk, genislik cevre
ve deri kivrim kalinlig1 gibi 6l¢limleri kapsamaktadir. Biitiin kol, omuz dirsek arasi, 6n
kol, el, kulag, bacak, uyluk, baldir ve ayak uzunlugu; dirsek, el ve ayak bilegi, diz
genisligi; bag, boyun, omuz, baldir gevresi; pazi kaslari, arka kol kaslari, karin kaslar1 gibi

bolgedeki deri kivrim kalinlig1 gibi hususlar incelenir (26).



2.7. Basketbolda Sut

Sut, basketbolda ki en temel hareketlerden birisi ve oyunun kazanilmasi yoniinden
en 0onemli becerisidir. Sutun belirlenmis bazi kriterlerine uygun atis sekillerine ragmen
genelde her oyuncu belli sekillerde benzerlik gosterse de kendine has bir atis tarzi
benimser. Antrendrler sporcularina farkli sekillerde sut egzersizi yaptirir ve bu alanda
sporcularini gelistirmek isterler.

Iyi bir sutdr olabilmek igin bazi fiziksel dzelliklere sahip olmak dnemlidir ancak
sik1 bir ¢alisma yapilarak sporcular serbest atis ylizdelerini gelistirebilirler (4).

NBA’de 2001-02 sezonunda mag¢ basina en az 3 say1 atis denemesi yapan
Philadelphia 76ers takimi: 8.7 deneme ile ortalama: 2.6 basarili 3 sayilik atig
gerceklestirip tiim sezonda ki toplam say1 ortalamalari: 91.0 olurken, ayn1 sezonda mag
bas1 en cok 3 say1 atis denemesi yapan Orlonda Magic takimi: 20.2 deneme ile: 7.6
basarili 3 sayilik atig yapip tiim sezonda ki toplam say1 ortalamalari: 100.5 olmustur.
NBA’de 2020-21 sezonunda ise mag basina en az 3 say1 atig denemesi yapan San Antonio
Spurs takimi: 28.4 deneme ile ortalama: 9.9 basarili 3 say1 atis1 kaydedip tiim sezonda ki
toplam say1 ortalamalari: 111.1 olurken, en ¢ok 3 say1 atis denemesi yapan Utah Jazz
takimi ise: 43.0 deneme ile ortalama: 16.7 basarili 3 say1 atis1 kaydedip tiim sezonda ki
say1 ortalamalari: 116.4 olmustur (27-28).

Bu istatistik bize basketbolda ki sut kullanma anlayisinin zamanla nasil degistigini
ve bu degisimin skor tiretmedeki c¢esitliligi arttirip, basketbolda ki asil amag olan skor
yapma gayesine ulagsmada ki basarisin1 gostermektedir.

NBA’ de 2001-02 sezonu tiim takimlarin serbest atis genel ylizdesi: 64.77 iken
2020-21 sezonunda tiim takimlarin serbest atis genel ylizdesi: 77.86 ya ¢ikmistir. Bu
durumda serbest atiglarin yillar gectik¢e antrendrler ve sporcular tarafindan daha ¢ok
pratigin yaptirildigini, glinlimiizde basketbolda ki sut isabetlerinin gelistirilip, takimlarin
basartya giden yolda ki genel amagclarindan biri oldugu soylenebilir (27-28).

Basketbolda ki sut ¢esitleri 4 ana temelde incelenir. Bunlar durarak sut, sigrayarak
sut, 3 sayilik sut ve turnikedir. Bunlara ek olaraktan smag¢ ve ¢engel atislar basketbolda
gormeye alisik olan hareketlerdendir (29).

Serbest atis basketbolda oyun kurallarinin ihlalinden sonra ihlal yapan takiminin

aleyhine yapilan ceza atiglaridir. Takim fauliiniin dolmasi, sut atan oyuncuya faul
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yapilmasi, kasti ve teknik fauller, diskalifiye edici faul gibi durumlardan sonra sporcu
potanin karsisinda kalan 5.80 cm uzaklikta ki ¢izgide diger oyuncular tarafindan
savunulmadan ve Onii acgik bir bigimde serbest atis1 kullanilir. Serbest atis1 kullanma
sayist ihlale gore belirlenir. Yaklasik olarak bir basketbol maginda atilan biitiin sayilarin
%?20-251 faul atiglarindan saglanmaktadir (30).

Serbest atig sut tekniklerinin temeli olarak goriiliip teknik ve pratikte ilk dgretilen
sut teknigidir. Bu sayede geng¢ sporcular temel teknik beceriyi kavrayabilir ve diger sut
atis tekniklerinde bunlar1 uygulayabilir (30).

Serbest atiglar rakip tarafindan rahatsiz edilmeden skor yapabilme potansiyeli
sagladigindan dolay1 skor iiretme ve magtan galip gelebilme agisindan oldukg¢a 6nemlidir.
Her isabetli serbest atis takim i¢in kazanilmis say1 olarak kabul edilir ve rakibe iistiinliik

kurulmus olur (31).

Sekil 2.3. Serbest Atis 1. Durus Sekil 2.4. Serbest Atis 2. Durus

Durus 1: ik durusta sporcu atis elinin tarafindaki ayak, potanin ortasina
hizalanmalidir. Diger ayag1 baskin ayagin birkag¢ santim arkasinda olmalidir. Topu avug
i¢ci degmeden parmak uclariyla tutmalidir ve atis eli topun ortasinda destek eli ise topun

yan tarafindan olmalidir.

Durug 2: Sporcu topu alin hizasinda potaya dogru kaldirmali, gézleri ile atmak

istedigi yere odaklanmalidir.
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Sekil 2.5. Serbest Atis 3. Durus Sekil 2.6. Serbest Atis 4. Durus
Durusg 3: Topu dirseklerden biikiip alnina dogru ¢ekmeli ve bu esnada dizlerini de

biikiip bacaklardan gii¢ almaya hazirlanmalidir.

Durug 4: Topu atarken destek elini toptan ¢ekmeli, parmak uglariyla potay:
gosterecek sekilde topu atmalidir. Atisi yaparken bacaklardan gii¢ almak i¢in esnemeli ve

asla ziplamamalidir.

2.8. Basketbolda Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler insanin bedensel giicii, yetenegi ve motorik spor giicii
seviyesini belirleyen kavramlardir. Antrenmanlar ve maglarda yapilan hareketler, temel
motorik dzelliklerin ilk adimi ve en dnemli unsurudur. (32).

Temel motorik 6zellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.

1-Kuvvet

2-Dayaniklilik

3-Siirat

4-Hareketlilik

5-Beceri (Koordinasyon).

Bu ozelliklerin gelistirilmesi her bransta oldugu gibi basketbolda da oldukca

onemlidir ve antrenmanlar ile mutlaka ¢alisilmas1 gerekir (33).

12



2.8.1. Kuvvet

Sporcularda performansi belirleyen motorik 6zelliklerden birisi olan kuvvet,
sporcularin dis dirence karsi ya da dis dirence kars1 koyarak bir kiitleyi hareket ettirme
cabasmi kaslarin maksimum direncinde kasilarak kasilma giicii ortaya koymasiyla
tanimlanabilir (34-37). Kuvvet, bir yon degistirme, agirlik veya kendi agirligi ile
uygulama noktasindan belirlenebilir. Newton’a gore kuvvet, kiitle ve ivmelenmenin

carpimina esittir (38).

1. Genel Kuvvet

Biitiin branslarin ve kuvvet egzersiz programlarin temeli olarak goriiliir.
Antrenorler genel kuvveti spora yeni baslayan kisilerde ilk birka¢ yillarinda ya da
sporcularina hazirlik donemlerinde ¢alistirirlar. Sporcunun genel kuvvetinde diistikliik
varsa bu durum sporcunun tiim performansini olumsuz etkiler ve oyuncuyu sinirlayan bir
etken olmaktadir. Antrendrler, sporcularin ilk bes yilin1 genel kuvvet gelisimini arttiran

egzersizlere odaklanirlar (39, 40).

2. Ozel Kuvvet

Spor bransina 6zgii sekilde en yiiksek performansa kadar gelistirilebilen, hazirlik
evresinin sonlarina dogru calisilarak diger motorik 6zellikler ile baglanan kuvvettir (34,
35, 39, 40).

Sporcular egzersiz sirasinda trettigi diger kuvvetler mutlak kuvvet ve relatif
kuvvettir. Mutlak kuvvet; sedanter bireylerde istemli olarak kas kasilmasi ile iiretilen
maksimal kuvvetin %30-40 {lizerinde olan bir kuvvettir ve bu eksantrik kuvvet diizeyine
gelmektedir (41). Relatif kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligr ile gelistirdigi, sahip
olunan kiloda gerekli olan en yiiksek bicimde maksimum kuvvetin saglanmasidir. Bunun
karsil1g1 ise sporcunun viicut agirhiginin karsiliginda ki biiytikliiglintin kuvveti anlamina

gelir (35,41).

3. Maksimal Kuvvet

Bir sporcunun tek bir denemede kaldirabileceg§i maksimum agirlik ile Olgiilen,

yavas bi¢imde kasilan ve yiiksek deger veren kuvvettir (39). Maksimal kuvvet
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antrenmanlarinda yiiksek yiiklenme siddeti (%80-90), istasyonlar aras1 dinlenmelerin iki

dakika veya setler aras1 dinlenmenin 3-5 dakika arasinda olmasi gerekmektedir (36).

4. Cabuk Kuvvet

Sporcunun sinir-kas sisteminin en yliksek hizda kasilmasiyla en kisa siirede
olusturabildigi, birim zamanda iiretilen kuvvet ile direnci hizli yenebilen kuvvettir.
Basketbol bransinda olan ziplama, atma, hizla yon degistirme gibi hareketlerde ¢abuk
kuvvetin gelismis olmas1 hem performans hem de sakatliklar1 koruma yoniinden 6nemli
bir kuvvet tiiridiir (39, 41). Cabuk kuvvet calismalarinda, tekrar sayisi 4-10, yiiklenme
stiresi 15 saniye ve dinlenme siiresi 15 saniye seklinde yapilacak alistirmalarin dogru
olacag: tespit edilmistir. Bu yiiklenme tiirlinlin siddeti diisiirmeden maksimal oksijen

tilkketimini en yiiksek seviyeye ulagilmasidir (38).

5. Kuvvette Devamlilik

Uzun siire devam eden dirence kars1 sporcunun yorgunluga karsi gelerek kuvvet
diizeyini korumasi i¢in ¢alisilan dayaniklilik ve kuvvetin belli oranda birlesiminde
meydana gelmis olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 uygulanirken
dikkat edilmesi gereken hususlar1 tekrar sayisini fazla tutmak, yiiklenme yiizdesini
azaltmak ve tempoyu olabildigince orta-normal seviyelerde tutmak olarak sdyleyebiliriz.
(33,42).

Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda piramidal ve istasyon c¢alismalar1 en uygun
olanlardir. Caligmalar tekrar sayisi olarak 20-40 arasi, yiikklenme yiizdesi olarak %20-
%30 oraninda degisir. (20). Kuvvet antrenmanlarinin iki haftada bir ¢alismasi mevcut
kuvveti sabit tutmada, haftada bir ¢alisilmasi kuvvet diizeyini hafif sekilde arttirmada,
haftada iic veya daha fazla calisilmasi kuvvet diizeyinde ciddi artisa yol agacagi

diistiniilmektedir (32).

2.8.2. Dayamkhihk

Bir egzersiz sirasinda calisma siddetinin laktik asit diizeyinde yiikselmeye yol
acmadan, organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegine dayaniklilik denir (43).
Kas dayaniklilig1 sporcularda bir hareketi tekrar edebilme diizeyini gelistirip,

sporcunun teknik ve beceresini yorgunluk hissetmeden ortaya koymasini saglar. Bu
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durum sporcuyu hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda ki basarisina yardim eder

(44).

2.8.3. Siirat

Sporcunun mevcut olan en yiiksek hizda yer degistirebilme yetenegidir.
Sporcunun verimini belirleyen O6nemli motorik 6zelliklerden biri olan siirat, diger
ozelliklere kiyasla gelistirilmesi en sinirli olan 6zelliktir. Calisilarak gelistirilmesi en az
seviyede olan siiratte antrendrler genellikle potansiyeller iizerine calisip az miktarda
gelisim saglayabilmektedir (1).

Siiratli insanlarin bu yeteneklerini dogustan kazandiklarini, siiratin genetik bir
yetenek oldugu diisiiniilmektedir (45).

Siirat basketbol oyununda uygulanis sekline gore dort boliime ayrilir;

1-Bir veya birkac¢ dis uyarictya kars1 uygulanan basit ve bilesik reaksiyon siirati.

2-Basketbol oyunundaki teknik ve elementin uygulanisindaki stirat.

3- Istenilen taktigin uygulanis siirati.

4-Miisabaka devam ettigi siirece sporcunun siirat performansint koruyabilme
durumu. (Stiratte devamlilik).

Siirati Etkileyen Etmenler:

A-Kalitim

B-Tepki siiresi (Reaksiyon stiresi)

C-D1s Direncleri agma yetenegi

D-Teknik

E-Yogunlasma ve irade giicli

F-Kas Esnekligi (46).

2.8.4. Hareketlilik

Sporcunun hareketlerini eklemler aracilig1 ile miimkiin olan bir genislik igerisinde,
tim yoOnlere dogru uygulayabilme yetenegidir (46). Sporcularin yaralanma riskini
azaltmak ve verimliliklerini korumak icin eklemlerin dogal esnekligini korumak
Oonemlidir bunun icin esneklik ¢aligmalar1 antrenmanlarda olmasi gereken bir boliimdiir

(46).
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Hareketliligi Etkileyen Faktorler;

A-Kasin gevseme yetenegi

B-Kas/tendon esnekligi

C-Ligament esnekligi

D-Yapisal engeller

E-Z1t yonlii ¢alisan (antagonist) kaslarin aktif calismada karsi koyma kuvveti
F-Gerekli hareketlerin teknik olarak gelistirilebilmesi
G-Is1, antrenman saati vb. i¢ ve dis ¢evresel etkenler
H-Yakin zamanda gegcirilen sakatliklar

I-Giysi

I-Yas ve gelisim devresi

J-Normal durus pozisyonuna yapisal uyum (32).

2.8.5. Beceri

Sporcunun istemli ya da istemsiz yapmis oldugu hareketlerin, birbiri ile uyumu ve
amaglanan hareket siralamasinin uygulanmasi olup, organizmada sinirsel bir giigtiir. (33)
Temel dayaniklilik ve kuvvet birbirine baglantili halde olan hareketlerin yetenekle
basarisin1 etkiledigi i¢in beceri alistirmalarimi kuvvet, c¢abukluk ve dayaniklilik
alistirmalariyla beraber birlestirilmis bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Beceri
gelistirirken antrendrler Once basit Ogrenilmesi kolay temel hareketleri Ogretmesi
gerekmektedir. Ogrenilen temeller iizerine daha sonra zor ve kompleks hareketler
gosterilmeye baslanir. Spor bransinda gerekli hareketlere benzer tarzda olan
hareketlerinde 6gretilmesi yarar saglar (32).

Beceri Gelisimi i¢in Kullanilan Yontemler;

A-Degisik durumlarda beceri antrenmant,

B-Ilave arastirmalar yardimiyla beceri antrenmant,

C- Miisait sartlar altinda hareket degisikligiyle beceri antrenmani

D-Karisik 6grenme yeni birgok 6n ve ara istasyon araciliiyla beceri antrenmani

47).
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2.8.6. Denge

Govdenin tizerine etki eden yergekimine karsi viicut kiitlesinin sabit durmasinda,
postiirii korumada ve viicuda etki eden kuvvetleri sifirlanmada denge 6zelligi kullanilir.
Denge kas aktivitesinin olusturdugu koordinasyon sonucu gozlemlenir (48).

Dinamik ve statik denge olarak iki kisimda incelenen denge parametresi her iki
denge tiirtinde de sporcular i¢in 6nem tasir. Hareket halindeyken dengeyi korumak ve
devam ettirme olay1 dinamik denge, Hareket etmeden dengenin korunmasini da statik
denge olarak adlandirilir. Yorgunluk durumu, agirlik, sporcunun hareket hizi, zeminin
ylizeyi ve zeminle temas eden ayaklarin pozisyonu vb. olaylar dengenin korunmasinda
degisiklik gostertebilen durumlardir. (49).

Sporcularin uygulayacagi ¢ogu hareket i¢in, statik durumdan dinamik duruma
gecis ya da tam tersi seklinde gerceklesecek durumlarda denge ve stabilizasyonu kontrol

etmeleri oldukca dnemlidir. (50).

2.9. Basketbolda Uygulanan Kuvvet Antrenman Metotlar:

Sporcular kendilerinden istenilen performanslar1 gosterebilmek igin yeterli
seviyede kuvvet Ozelliklerini gelistirmek zorundadir. Bireysel beceri ve teknigin saha
icerisinde daha iyi bir performans ile sunulmasi i¢in sporcular fiziksel ve fizyolojik olarak
daha 1yi standartlara sahip olursa daha iistiin performanslar gosterebilirler. Basketbol
temel motorik 6zellikleri i¢eren ve hizli oynayan sporlar arasindadir, sporcular teknik ve
taktik alistirmalarin yaninda temel motorik Ozelliklerini de gelistiren egzersizler
yapmasiyla asama kaydederler. Oyun igerisinde istenilen hareketleri yapmanin
sartlarindan birisi yeterli seviyede kuvvet diizeyinde olmaktir. Kuvvet gelisimi bunlarin
yaninda sporcularda psikolojik olarak hazir hissetmelerinde, kendilerine giiven
duymalarina yardimci olur (51).

Basketbol bransi icin sporcu hazirlayan antrendrler, antrenman periyotlarina
kuvvetin her tiirlii durumunu gelistirmek amaciyla programlar olusturmalar1 gereklidir
(52).

Uzun siireli bir planlama icerisinde asagidaki temel unsurlar1 kapsayacak bir
kuvvet ¢aligmast yapilmalidir.

A-Maksimal kuvvet antrenmani
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B-Intramiiskiiler (kas i¢i) maksimal kuvvet antrenmani

C-Kas yapict maksimal kuvvet antrenmani ile intramiiskiiler maksimal kuvvet
antrenmani kombinesi

D-Cabuk kuvvet antrenmani

E-Kuvvette devamlilik antrenmani

F-Teknikle baglantili ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmani

Bu c¢aligmalarin amacina uygun olabilmesi i¢in hem genel anlamda hem de bransa
yonelik sekilde yapilmasi gerekir. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ya da kuvvette
devamlilik gelistirmek icin calisma metotlarini yogunluk, siire, tekrar sayisi ve
dinlenmeleri amaca yonelik ayarlamak onem arz eder (43).

Yapilan bir¢ok calismada kuvvet antrenmanlarinin hem fiziksel anlamda
sporculart gelistirdigine hem de teknik hareketlerde daha basarili sonuglar alindigini
gbzlemlenmistir.

Tiim mag¢ boyu kuvvet gerektiren ve siiratle degisen hareketlerle devam eden
basketbol oyununda, bedensel gii¢, kas kuvveti ve biyomekanigin 6nemi biiyiiktiir.
Sporcu sut attig1 sirada ¢ok sayida eklem ve adale kullanim1 gergeklestirir. Amaca uygun
sekilde yapilan agirlik ¢alismalart sporcunun kullandigi kaslar1 kuvvetlendirmeye ve bu

sayede sporcuyu gelistirmeye olanak saglar (53).
2.10. Sportif Faaliyetlerde Kullanilan Antrenman Metotlar:

2.10.1. Primidal Metot

Yiiklenmenin yogunlugunu ayarlayabilmek i¢in ilk olarak sporcunun maksimal
kuvveti belirlenir. Bu metot ile maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilig1
gelistirici caligmalar yapilabilir. Cabuk kuvvet veya kuvvette devamlilik ¢aligmalari i¢in
tekrar sayisin1 ve yiiklenme yogunlugu maksimal kuvvet caligmalarindan farkli sekilde

amaca yonelik ayarlanmalidir (56).

2.10.2. istasyon Calismalari

Istasyon ¢alismalar1 sporcularin genel kuvvet ile dayamkliligini ayrica cabukluk
ve cabuk kuvvet 6zelliklerini gelistirmeye fayda saglamasi i¢in uygulanir. Bir hareketten

digerine mola vermeden devam edilen bu programda biiylik ve kiiciik kas gruplar1 bir
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arada calisir (55, 56). Genel anlamda istasyon calismalar1 biiyiik gruplar halinde
yapilabilmesiyle ve kuvvet, giic ve dayanikliligi arttirmadaki gelisimiyle takim
sporlarinda hazirlik evrelerinde sik¢a kullanilir. Istasyon calismalar1 yapilirken dairesel
dizilis sekli sporcularin zaman kaybetmeden diger harekete gecmesine olanak tanir.
Caligmalarda yapilacak hareketler tiim takima uygun olmali ve her sporcu hareketi
yapabiliyor olmasi1 gerekmektedir (54).

Istasyon c¢alismalar1 siire ve tekrar metodu olarak iki sekilde yapilabilir. Siire
metodu uygulanabilmesi i¢in antrenmanda aligtirma siiresini ve dinlenmesini énceden
belirlemek gerekir. Sporcu alistirmayr yaparken elinden geldigince hizli sekilde
tekrarlamaya calisir. Tekrar metodunda ise her hareket icin yapilacak tekrar sayisi

belirlenir ve diger istasyonlar i¢in gegiste dinlenme verilmez (57).

2.10.3. Dalgasal Metot

Yiiklenme sabit kalacak sekilde hareketlerin yapilis sayilarinda dalgasal sekilde
cikislar ve inigler olur. (57).

2.10.4. Seri Metodu

Temel ilkesi yiiklenme ve hareketlerin sayisinin sabit kalmasidir. Cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinda kullanilir (57).

2.10.5. Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Asil amag kas hipertrofisini saglamaktir. Bunun i¢inde hareketleri az ve orta
agirliklar ile fazla tekrar sayilarinda uygulamak gerekir (57).

2.10.6. intramiiskiiler Koordinasyon Antrenman Metodu

Sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimleri saglamak amaciyla yapilan bu
metot spor yasi ilerlemis sporcular tarafindan yapilmalidir, yeni baslayan sporcular i¢in
tavsiye edilmez. Temel ilkesi yogunlugun yiiksek ve tekrar sayisinin az olarak planlanir.

Hareketlerin akici sekilde yapilmas: gerekmektedir ve set sayis1 fazladir (57).
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2.10.7. Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Kas yapict maksimal kuvvet antrenmani ile intramiiskiiler koordinasyon
antrenman metotlarinin beraber yapilma seklidir. Ilk énce kas yapici1 maksimal kuvvet
antrenmanlar1 yapilir ve daha sonra intramiiskiiler koordinasyon antrenmani ile devam

edilir (54).

2.11. Kettlebell Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlar1 yaparken farklr aletler farkli yontemlerle kullanilmaktadir.
Bunlardan birisi olan kettlebell aleti hem geleneksel diiz barla yapilabilecek hareketleri
destekledigi gibi kendisine 6zgii hareketlere de sahiptir. Kettlebell antrenmanlar1 dogasi
geregi bas ustiinde ve de hareketler yapilirken saglanan salinim hareketleri sayesinde diiz
bar ile yapilan kuvvet antrenmanlarindan daha kolektif ¢aligmalar oldugu diisiiniiliip, tek
bir kas grubundansa bir¢ok eklemi ve kas grubunu da calistirmaya olanak sagladigi igin

son zamanlarda popiilaritesinde artig goriilmektedir (58).

Sekil 2.7. Kettlebell Aleti

Bircok bransta sporcu ve antrendrlerin kettlebell antrenmanlarini kullandigi gibi

basketbol bransinda da kullanilmaktadir. Basketbol bransinda kettlebell antrenmanlari
core bdlgelerinde c¢alistirdigi kas gruplari sayesinde sporcular yardim edecegi,
basketbolda sut atarken kullanilan bir¢ok kas grubunu da diiz bar antrenmanlarindan daha
cok calistiracag diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismalar kettlebell salinimi sirasinda bel desteginin yaklasik %50'sinde

azami ekstansorlerin (MVC) daraldigini ve gluteal kaslarin MVC'nin %80'inde
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daraldigin1 gostermislerdir. Bu nedenle, ¢alisan o bolgedeki kaslarin giicii arttirmaya
yeterli olmasini ve bu durumun ¢alisan bolgedeki kas gruplarinda oldugunu belirtilmistir.
McGill ve Marshall ayrica, kettlebell salinimi egzersizlerinde abdominal kaslarin
gelisimini gozlemlediklerini ve bu kaslarin merkezi dengeyi saglamasinda Snemli
gelisme sagladig1 da gézlemlenmistir (59).

Kettlebell antrenmanlarinin  etkileri  fiziksel uygunluk konusunda da
goriilmektedir. Yapilan c¢alismalar kettlebell antrenmanlarinda kardiyorespiratuar
dayaniklilik gelisimi de sagladigi goriilmiistiir (60).

Yapilan calismalar kettlebell egzersizlerinin kas kuvveti, dayaniklilik ve giicii ayni
anda calisilmasina olanak saglamasindan dolay1 diger yontemlere gore one ¢ikan faktorii
olduguna deginmistir. Kettlebell egzersizi yapmak anaerobik giicii ve maksimal kuvveti

gelistirdigi gézlemlemistir (61).

Sekil 2.8. NBA oyuncusu Lebron James Sekil 2.9. NBA Oyuncusu Bismack
Kettlebell ile Caligmasi Biyombo Kettlebell ile Caligsmasi

Kisa stirede yiiksek diizeyde gelisim igin kettlebell egzersizlerinin faydali
oldugunu ve fizyolojik bir¢ok parametrede (aerobik esik, anaerobik esik, maksimum
oksijen tiiketimi, kan lipid diizeyleri, obezite vb.) gelisim sagladig1 gdzlemlenmistir (62).

Kettlebell antrenmanlari, egzersiz sirasinda hareket araligini dinamik sekilde
arttirmaya ve stabilize edilen kaslarin en ug¢ noktasina kadar ulagilmasina izin
vermektedir. Kettlebell calismalari siddeti yiiksek olan ¢aligmalarda, tiim viicut kullanim1
sagladigr icin kisinin hem kas giiciinli hem de kardiyorespiratuar dayanikliliini

gelistirmesine olanak saglar (63).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Malatya Sportif Basketbol kuliibiinde oynayan
lisansli 15-17 yag araligindaki 16 goniillii erkek sporcu olusturmustur. Sporcular deney
(n=8) ve kontrol (n=8) grubu olarak ikiye ayrildi. Deney grubuna basketbol
antrenmanlarina ek olarak antrenmanlarinin 6ncesinde 8x2 sekilde toplamda 16 birimden
olusan kettlebell egzersizlerine tabi tutulmustur. Kontrol grubu ise bu siirecte genel
basketbol antrenmani yapmistir. Orneklem grubunun belirlenmesi i¢in yapilan gii¢ analizi
(gliven araligi=.60, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.60, ve etki biyiikliigii degeri =.50,)
sonucunda ¢alismaya dahil edilmesi gereken sporcu sayisinin en az 16 sporcu olmasi
gerektigi belirlendi. Calismada arastirma modeli olarak nedensel karsilagtirmali modeli
kullanilacaktir. Bu modele gore nedensel karsilagtirmali arastirmalarda 6nceden olugmus
bir degiskene gore, onemsenen ve Olgiilen O6zellikler bakimindan gruplar arasinda
karsilastirmalar yapilir. Arastirma baslamadan dnce ve arastirmacinin kontrolii disinda
olugsan bir o6zelligin, bagimli degisken iizerinde bir etkisinin olup olmadig1 bakilir.
Arastirmaya katilim gosterecek olan tim sporculara, arastirma baslamadan Once
calismalar sirasinda yasanabilecek durumlar hakkinda detayli bir sekilde anlatimlar
yapild1 ve goniillii onam formlar1 imzalatildi (Etik kurul numarasi:2024/3949). Calismaya
dahil edilme kriteri olarak: (a) rizalarinin alinmis olmasi, (b) arastirmaya dahil olan tiim
test ve Olgtimlere diizenli olarak katilim gostermek. (c) testlerin uygulanmasi sirasinda
herhangi bir saglik problemin olmamasi; ¢aligmadan c¢ikarilma kriteri olarak: (a)
Olciimlere diizenli katilm gostermeme, (b) performans sergileme konusunda 6zensiz
davranislar, (c) tiim test ve Ol¢iimler siirecince herhangi bir saglik problemi yasanmasi
olarak belirlendi. Katilimcilarda arastirma siirecince giinliik beslenme aligkanliklarina

devam etmeleri istendi, herhangi bir beslenme programi uygulanmadi.
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3.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilara Antropometrik Ol¢limler ile sportif performans testleri uygulandi.
Katilimcilardan olgiimlerden 6nceki giinde herhangi bir fiziksel yiiklenme yapmamalari
istendi. Calismada uygulanan tiim 6l¢iim ve test protokolleri Malatya Tecde Spor Salonu
salonunda uygulandi. Antropometrik ol¢limler katilimcilara sabah dinlenim durumda
yapildi. Saha performans testleri 18.00 ile 20.00 saatleri arasinda yapildi. Testler
oncesinde katilimcilara olusabilecek herhangi bir sakatlik riskini 6nlemek ve optimum

seviyede performans elde etmek i¢in genel 1sinma protokolleri uygulandi.
3.2.1. Antropometrik Olgiimler

1. Boy Uzunlugu

Deneklerin ayaklari ¢iplak, topuklar bitisik, bas ile viicut dik pozisyonda ve gozler
karsiya bakacak sekilde, kollar her iki yanda serbest birakilmak tizere, kafanin iistiine

cetvel tutularak cm. cinsinden metre yardimi ile 6l¢tilmiistiir.

Sekil 3.1. Boy Olgiimii
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2. Beden Kiitle indeksi Ol¢iimleri

Denekler ayaklar ¢iplak ve agirligi etkilemeyecek diizeyde giysi ile “Tanita BC
418” yardimi ile olgiildii. Katilimcilar ayaklar esit sekilde basarak dik ve hareketsiz

durumdayken Ol¢timler yapildi ve degeler kilogram cinsinden alindi.

Sekil 3.2. Tanita Ol¢iimii

3.2.2. Performans Testleri

Katilimeilarin sportif performans testleri Malatya Tecde spor salonunda yapildi.
Testler 18.00 ile 20.00 saatleri arasinda yapildi. Arastirmaya katilan katilimecilarin testler
baslamadan 6nce sakatlik riskini en aza indirgemek ve optimal seviyede performans elde

etmek i¢in genel 1stnma protokolleri yapildi.

1. Sprint testi (5-10-20 metre)

Katilimcilarin alaktik anaerobik giiciine ve sprint siirelerini belirlemek i¢in (5-10-
20 m siirat kosu testi) uygulandi (64). Testin uzaklig1 baslangi¢ ve bitis noktalar1 aras1 20
m olarak belirlendi. Teste baslamadan 6nce hazirlik olarak katilimcilar 15 dakika genel
1sinma ve germe ile farkli yonlere kisa mesafeli sprintler yaptirildi. Sporcularin maksimal
performans sergileyebilmesi i¢in Ol¢iimler arasina 3-5 dakikalik pasif dinlenme siiresi
verildi. Katilimcilar baslangi¢ ¢izgisinin 100 cm gerisinde bir ayagi 6nde kosu pozisyonu
ald1 (65). Kosu siireleri bitis ¢izgisinden Blazepod Trainer Bundle ile yapildi ve saniye
cinsinden kaydedildi. Test her sporcu i¢in 3 kez tekrar edildi (66).
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Sekil 3.3. Sprint Testi

2. Illinois Ceviklik Testi

Test i¢in 10 metre uzunlukta ve 5 metre genisliginde bir alana baslangig, bitis ve
iki doniis noktasi i¢in dort koni ile merkeze esit uzaklikta yerlestirilmis dort koni konuldu.
Merkezde ki her koni 3.3 metre aralikla yerlestirildi (67). Test saha kosullarina uygun
olunmasi i¢in basketbol ayakkabisi ve basketbol sahasinda yapildi. Test uygulamasinda
stire saniye cinsinden Blazepod Trainer Bundle yardimi ile alindi. Her denek 3 defa
denemis olup 2 dakika dinlenme araliklar1 verilerek uygulanmistir ve en iyi siireleri

alimustir (67).

Sekil 3.4. Illinois Testi
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3. Dikey Sicrama Testi

Test i¢in katilimcr dik sekilde diiz bir duvarda ayakta uzanabilecegi en tepe nokta
ile oldugu yerden durarak yaptigi sigcramada uzandigi en tepe nokta arasinda ki fark
Olciilerek sonug alindi. Her katilimciya 3 kez deneme hakk: verildi ve test arasinda 3

dakika dinlenme verildi (68).

4. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti 6l¢timii i¢in el dinamometresi kullanildi. Katilimeilar ayakta
durus pozisyonunda, viicuda temas ettirmeden, kollarin1 bikkmeden ve kol 15-20 derecelik
abdiiksiyon agis1 yaparken her iki kol i¢in de 3 kez 6l¢iim alindi, en iyi 6l¢iim kaydedildi,

degerler kilogram cinsinden alind1 (69).

Sekil 3.5. El Kavrama Testi

5. itme Kuvveti Ol¢iimii

Saha zeminine 10 metrelik bir serit {izerinde, katilimc1 oturarak sirt1 dik, bacaklari
acik, kalcast zeminde olacak sekilde yerlestirildi. Katilimer sirt dik olacak bir sekilde
omuzlar 90° abdiiksiyon ve dirsekler fleksiyonda iken topu gogiisten yere paralel olacak
sekilde atmasi istendi. Topu tek elden atma, serit disinda bir noktaya atma, sirtin
pozisyonun bozma durumda test gegersiz sayildi ve atiglar tekrarlandi. Katilimer 3

deneme atig1 ve sonrasinda 3 test atis1 gerceklestirdi (70).
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Sekil 3.6. itme Kuvveti Testi Icin Atis Oncesi Durus

6. Sirt-Bacak Kuvveti Olciimii

Sirt-Bacak dinamometresi kullanilarak yapilan Ol¢limlerde denekler dizleri
biikerek dinamometrenin sehpasina ayaklarini yerlestirirler. Govdeyi hafifce 6ne egen,
kollarin1 gergin, sirt diiz olacak sekilde pozisyon alarak dinamometrenin barini bacak ve
sirtin1 kullanarak yukariya dogru ¢ekmeye ¢alisir. Bu 6l¢iim ti¢ kez tekrar edilir ve en iyi
derece kayit altina alinir (70).

Sekil 3.7. Sirt-Bacak Kuvveti Olciim Durusu

7. Esneklik Olciimii

Katilimcilar dizlerini biikmeden ayak tabanlarini esneklik sehpasina koyarak yere

oturmustur. iki elini yan yana birlestirerek sehpa iizerinde ki ¢ubuga uzanmis ve en son
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noktada ki degerleri cm. cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilara bir tane deneme ve 2 tane

test hakk1 verilmis olup ortalamasi alinmistir (71).

Sekil 3.8. Esneklik Ol¢iimii

8. Knox Top Siirme Testi

Sporcularin top stirmede ki hakimiyetini ve gelisimini 6l¢mek i¢in yapilan bir
parkur olusturulmustur (72). Baslangic ¢izgisine 6 metre uzaklikta olan ilk antrenman
konisi yerlestirilmis, ilk noktadan 4.5 metre uzaklikta olacak sekilde 4 tane daha
antrenman konisi konulmustur. Katilimei1 baglangic ¢izgisinin gerisinden komutla beraber
baslayarak koniler arasindan top siirerek geger ve son koniden geri donerek tekrar
baslangi¢ noktasina geri donmeye ¢alisir (72). Katilimcilar bir deneme ve 6l¢iim i¢in iki
hak verilmistir, alinan 2 sonucunun ortalamasi saniye cinsinden Blazepod Trainer Bundle

yardimi ile alinmistir (72).

Sekil 3.9. Knox Top Siirme Testi Uygulamasi
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9. Zig-Zag Sut Testi

Katilimcilar 5 farkli bolgede 3 ve 2 say1 bolgelerinde toplam 5 turdan olusan atislar
kullanmistir. Bu bélgeler 3 sayilik atis noktas1 6.75 m, 2 sayilik atis noktalar: ise 4.225
m’den esit uzaklik olacak sekilde belirlenmistir. Her bir turda tur basina 10 atis1 5’1 2
sayilik bolgesinden 5’1 3 sayilik bolgesinden olmak iizere toplamda 50 atis yaptirilmistir.
Katilimcilara 50 atig1 tamamlayabilmesi i¢in 4 dakika siire verilmistir. Bu siire i¢erisinde
tamamlanmayan atiglar basarisiz olarak degerlendirilmistir. Bolgeler 1°’den 5’e dogru

oyuncularin atig yaparken kullandiklar1 ele dogru siralanmastir. (73).

Sekil 3.10. Zig-Zag Sut Calismasi
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3.3. Antrenman Programi

Deneklere uygulanan antrenman programinin detaylar1 Tablo 3.1. ve Tablo 3.2. de
sunuldu. Literatiire bakildiginda kettlebell ¢alismalar i¢in 8 ila 6 haftalik ¢alismalarin
anlamli gelismeler i¢in yeterli oldugu incelenmis, arastirmamiz i¢in 8 haftalik bir ¢alisma
uygun goriilmistiir. (63, 74, 75). Uygulanan Antrenman metotlar1 i¢in uzman goriisii
alinip diizenlendi. Yiiklenme tiirii ve siddeti olarak ¢abuk kuvvet calisilmasi uygun
goriildii. Antrenman metodu olarak istasyon ¢aligmasi yapildi. Programa adaptasyon igin
2 hafta boyunca adaptasyon ¢aligmalar1 yapildi Antrenmanlarin ilerleyen haftalarin da
deneklerde ndéromuskiiler adaptasyon saglanabilecegi diigiiniildiigi i¢in antrenman
déneminin belirli donemlerinden sonra dinlenme siireleri azaltilmistir. 8 hafta boyuncu
uygulanan kettlebell ve core egzersizlerine 6zgii hareketlerin isimleri Tablo 3.2°de ve

egzersizlerin gorselleri sekil 3.11-3.18’de sirastyla gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Kettlebell Antrenman Programi

Haftahk Egzersizler Yiiklenme Setler Aras1  Hareketler Set
Calisma Siireleri  Dinlenmeler Arasi Sayisi
Sayisi Dinlenmeler
1. 1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 10 saniye 20 saniye 120 saniye 2 Set
Adaptasyon egzersizler
o Calismasi
s 2. 1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 10 saniye 20 saniye 120 saniye 2 Set
E, Adaptasyon egzersizler
= Calismasi
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
S egzersizler
cﬁ 2.Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
o egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
& egzersizler
E 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
< egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
S egzersizler
cﬁ 2.Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 3 Set
v egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 4 Set
S egzersizler
£ 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 90 saniye 4 Set
© egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
& egzersizler
E 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
o~ egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
S egzersizler
cﬁ 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
e egzersizler
1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
& egzersizler
Cmc 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
) egzersizler
o 1. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
= egzersizler
i 2. Calisma  1,2,3,4,5,6,7,8 nolu 15 saniye 15 saniye 60 saniye 4 Set
— egzersizler
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Tablo 3.2. Kettlebell Egzersiz Hareketleri

Egzersiz Egzersiz tiirii

1. Egzersiz Kettlebell Chest Press

2. Egzersiz Kettlebell Swing

3. Egzersiz Med Ball Squat

4. Egzersiz Kettlebell Windmill

5. Egzersiz Russian Twist

6. Egzersiz Push Up Plank

7. Egzersiz Kettlebell Renegade Row
8. Egzersiz Kettlebell Hammer Curl

oy '.‘ Y ,_‘
Ve ﬁ

Sekil 3.11. Kettlebell Chest Press (Baslangi¢-Bitis)
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Sekil 3.13. Med Ball Sqaut (Baslangic-Bitis)
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Sekil 3.15. Russian Twist (Baslangi¢-Bitis)
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Sekil 3.16. Push Up Plank (Baslangi¢-Bitis)

e T

Sekil 3.17. Kettlebell Renegade Row (Baslangi¢-Bitis)
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Sekil 3.18. Kettlebell Hammer Curl (Baslangi¢-Bitis)

3.4. Verilerin Analizi

Bu tez calismasinda verilerin istatiksel analizi igin IBM SPSS Statistics 25
programi kullanilmigtir.

Dagilimin normalligi, katilimer sayisinin 50°den kiigiik olmasi nedeniyle Shapiro-
Wilks yontemi kullanilarak ve verinin homojenligi Levene’s testi ile analiz edildi. Deney
ve kontrol gruplarin 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmalarinda Eslestirilmis
Orneklem T-Testi (Paired Sample T-Test), iki grubun karsilastiriimasinda ise Bagimsiz
Orneklem T-Testi (Independent Sample T-Test) kullanilmustir.

Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Demografik, Genel Viicut Kompozisyon Olciimlerinin On ve Son Test

Degerlerinin Deney ve Kontrol Gruplariin Karsilagtirmasi

Degiskenler On Test Son Test t p

Ort.+Ss. Ort.£Ss. O.T. |S.T. O.T. |S.T.

Boy (cm) Deney  180.25+11.87 181.88+10.99 | -0.125 | 0.109 | 0.902 | 0.914

Kontrol 181.00+12.14 181.25+11.87

Kilo (kg) Deney  69.78+13.27  71.73+13.00 |-1.122 | -0.811 | 0.281 | 0.431

Kontrol 78.05+16.09  77.55+15.60

Yag Orani Deney  15.68+5.62 15.68+5.65 -1.187 | -2.223 | 0.255 | 0.043*

(%)
Kontrol 18.89+5.20 21.55+4.90

VKI (kg/m?) Deney 21.39+3.01 21.60+3.11 -1.646 | -1.214 | 0.122 | 0.245

Kontrol 23.50+2.03 23.21+2.10

*p<0.05

Tablo 4.1 incelendiginde, On testte deney grubu boy ortalamasi 180.25+11.87 cm,
kilo ortalamas1 69.78+13.27 kg, yag oran ortalamas1 15.68+5.62 %, VKI ortalamasi
21.394£3.01 kg/m2, 6n testte kontrol grubu boy ortalamasit 181.00+£12.14 cm, kilo
ortalamast 78.05£16.09 kg, yag oran ortalamasi 18.89+5.20 %, VKI ortalamasi
23.50+2.03 kg/m2 oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gére boy, kilo, yag orani ve VKI
on test degerlerinin deney ve kontrol gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubunun son test yag orani1 degerleri arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farklilik gortilmistiir (t:-2.223; p<0.05). Deney grubunun son test yag oran
ortalamasi1 15.68+5.65 %, kontrol grubunun son test yag oran ortalamast 21.55+4.90%
degerine gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Deney grubu son testte boy ortalamasi
181.88+10.99 cm, kilo ortalamas1 71.73£13.00 kg, VKI ortalamast 21.60+3.11 kg/m2,
kontrol grubu son testte boy ortalamasi 181.25+11.87 cm, kilo ortalamas1 71.75+15.60
kg, VKI ortalamas1 23.21+2.10 kg/m2 oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gore deney
ve kontrol gruplar1 arasinda boy, kilo ve VKI son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.2. Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerlerinin Deney ve Kontrol

Gruplarinin Karsilastirmasi

Degiskenler On Test Son Test t p
Ort.%Ss. Ort.+Ss. O.T. [ST. |O.T. |S.T.
Bacak-Sirt Deney  284.50+64.64 340.50+56.56 | -1.182 | 0.774 | 0.257 | 0.452
Kuvveti(N)
Kontrol 321.88+61.81 361.00+49.19
Pence Deney  40.2348.61 43.45+9.26 -0.540 | 0.416 | 0.597 | 0.684

Kuvveti (kg)
Kontrol 42.76+10.07  45.40+9.49

ftme Deney  4.15+0.75 4.44+0.90 -0.304 | 0.000 | 0.765 | 1.000

Kuvveti (m)
Kontrol 4.30+1.18 4.44+1.06

Dikey Deney  40.25+5.33 52.88+9.58 -1.566 | -0.344 | 0.140 | 0.736

Sigrama
(cm)
Kontrol 46.75+10.44  54.38+7.78

Esneklik Deney  33.56+7.18 36.31+6.79 0.896 | 0.971 |0.385 |0.348

(cm)
Kontrol 30.44+6.77  33.13+6.32

Tablo 4.2 incelendiginde, deney grubunun 6n teste bacak-sirt kuvvet ortalamasi
284.50+64.64 N, penge kuvvet ortalamasi 40.23+8.61 kg, itme kuvveti 4.15+0.75 m,
dikey sigrama ortalamasi 40.25+5.37 cm ve esneklik 33.56+7.18 cm; kontrol grubunun
On testte bacak-sirt kuvvet ortalamasi 321.880+61.81 N, pence kuvvet ortalamasi
42.76+10.07 kg, itme kuvveti 4.30+1.18 m, dikey sicrama ortalamas1 46.75+10.44 cm ve
esneklik 30.44+6.77 cm oldugu goriilmiistiir. Bu bulgulara gore 6n test kuvvet 6l¢tim
degerlerinin deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0.05).

Deney grubunun son teste bacak-sirt kuvvet ortalamasi 340.50+56.56 N, penge
kuvvet ortalamas1 43.45+9.26 kg, itme kuvveti 4.44+0.90 m, dikey sicrama ortalamast
52.88+9.58 cm ve esneklik 36.31+6.79 cm; kontrol grubunun son testte bacak-sirt kuvvet
ortalamast 361.00£49.56 N, pencge kuvvet ortalamasi 45.40+£9.49 kg, itme kuvveti
4.4441.06 m, dikey sicrama ortalamasi1 54.38+7.78 cm ve esneklik 33.13+6.32 cm oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgulara gore son test kuvvet 6l¢ciim degerlerinin deney ve kontrol

grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Hiz Olgiimlerinin On ve Son Test Degerlerinin Deney ve Kontrol Gruplarinin

Karsilagtirmasi
Degiskenler On Test Son Test t P
Ort4Ss.  Ort.#Ss. O.T. |S.T. |O.T. |S.T.

Sm. Sprint Deney  1.63+0.09  1.01+0.19 1.804 | 0.866 |0.093 | 0.401
Kosu (sn)

Kontrol  1.42+0.31  0.9340.16
10m. Sprint ~ Deney  2.55+0.15  2.09+0.58 2.050 |0.867 |0.060 |0.401
Kosu (sn)

Kontrol  2.20+0.45 1.84+0.56
20m. Sprint  Deney  4.01£0.20  2.97+0.23 1.320 | 0.130 |0.208 | 0.899
Kosu (sn)

Kontrol  3.69+0.64  2.94+0.61
[llions Deney  19.57£1.03 17.34+0.74 | 0970 |0.424 |0.348 |0.678
Ceviklik (sn)

Kontrol  18.98+1.39 17.10+1.39
Knox Deney 10.39+0.85 9.29+0.47 0.703 | 0.705 |0.494 | 0.492
Dribbling
(sn)

Kontrol  10.05+1.07  9.56+0.99

Tablo 4.3 incelendiginde, deney grubunun 6n teste Sm sprint kosu ortalamasi
1.63+0.09 m/sn, 10m sprint kosu ortalamasi 2.55+0.15 m/sn, 20m sprint kosu ortalamasi
4.01£0.20 m/sn, illions ¢eviklik ortalamasi1 19.57+1.03 m/sn ve knox dribbling ortalamasi
10.39£0.85 m/sn; kontrol grubunun 6n teste Sm sprint kosu ortalamasi 1.42+0.31 m/sn,
10m sprint kosu ortalamasi1 2.20+0.45 m/sn, 20m sprint kosu ortalamas1 3.69+0.64 m/sn,
illions ¢eviklik ortalamasi 18.98+1.39 m/sn ve knox dribbling ortalamasi 10.05+1.07
m/sn oldugu goriilmiistiir. Bu bulgulara gore 6n test hiz 6l¢iim degerlerinin deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir(p>0.05).

Deney grubunun son teste Sm sprint kosu ortalamasit 1.01+0.19 m/sn, 10m sprint
kosu ortalamasi 2.09+0.58 m/sn, 20m sprint kosu ortalamasi 2.97+0.23 m/sn, illions
ceviklik ortalamast 17.34+0.74 m/sn ve knox dribbling ortalamasi 9.29+0.99 m/sn;
kontrol grubunun son teste Sm sprint kosu ortalamasi 0.93+0.16 m/sn, 10m sprint kosu
ortalamasit 1.84+0.56 m/sn, 20m sprint kosu ortalamasi 2.94+0.61 m/sn, illions ¢eviklik
ortalamast 17.10+1.39 m/sn ve knox dribbling ortalamasi 9.56+0.99 m/sn oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgulara gore son test hiz 6l¢iim degerlerinin deney ve kontrol grubu

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdriilmemistir(p>0.05).
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Tablo 4.4. Bolgelere Gore 2 Sayilik Zig Zag Sut Sayist On ve Son Test Degerlerinin

Deney ve Kontrol Gruplarinin Karsilastirmasi (5 Sut Uzerinden)

On Test

Degiskenler Son Test t p
Ort.£Ss. Ort.£Ss. O.T. |[S.T. |O.T |S.T.
1.Bolge Deney 1.88+1.13 2.50+0.76 -0.622 | 0.683 | 0.544 | 0.506
Kontrol 2.25+1.28 2.13+1.36
2.Bolge Deney 1.50+£0.76  2.50+0.76 -0.607 | 0.607 |0.554 |0.554
Kontrol 1.75+0.89  2.25+0.89
3.Bolge Deney  2.00+£1.07  2.63+0.74 -0.552 |1 0.298 |0.590 |0.770
Kontrol 2.25+0.71 2.50+0.93
4.Bolge Deney 1.88+1.13 3.00+1.51 -0.622 | 1.271 |0.544 |0.224
Kontrol 2.25+1.28 2.25+0.71
5.Bolge Deney 1.88+0.83 3.13+0.83 -3.556 | 0.505 | 0.003* | 0.622
Kontrol 3.25+0.71 2.88+1.13
*p<0.05

Tablo 4.4 incelendiginde; deney grubu 6n test 5.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi
ortalamasi 1.88+0.83, kontrol grubu 6n test 5.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi
3.25+0.71 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmiistiir (t:-3.556; p<0.01).
Deney grubunun 6n teste 1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.88+1.13, 2.bdlge
2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamast 1.50+0.76, 3.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi
ortalamasi1 2.00+1.07 ve 4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.88+1.13; kontrol
grubunun 6n teste 1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi1 2.55+1.28, 2.bolge 2
sayilik zig zag sut sayist ortalamasi 1.75+0.89, 3.bdlge 2 sayilik zig zag sut sayisi
ortalamasi1 2.25+0.71 ve 4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayist ortalamas1 2.25+1.28 oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgulara gore 6n test degerleri bolgelere gore 2 sayilik zig zag sut
sayilarinin deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir(p>0.05).

Deney grubunun son teste 1.bdlge 2 sayilik zig zag sut say1si1 ortalamas1 2.50+0.76,
2.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 2.50+0.76, 3.bolge 2 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamasi 2.63+0.74, 4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 3.00+1.51 ve
5.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 3.13+0.83; kontrol grubunun son teste
1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamas1 2.13+1.36, 2.bolge 2 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamas1 2.25+0.89, 3.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 2.50+0.93,
4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 2.25+0.71 ve 5.bolge 2 sayilik zig zag sut

sayis1 ortalamasi 2.88+1.13 oldugu goriilmiistiir. Bu bulgulara gore son test degerleri
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bolgelere gore 2 sayilik zig zag sut sayilarinin deney ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmemistir(p>0.05).

Tablo 4.5. Bolgelere Gore 3 Sayilik Zig Zag Sut Sayis1 On ve Son Test Degerlerinin

Deney ve Kontrol Gruplarmin Karsilastirmasi (5 Sut Uzerinden)

On Test  Son Test t p
Degiskenler
Ort.£Ss.  Ort.£Ss. O0.T. |ST. |O.T. |S.T.
1.Bolge Deney 1.50+0.93 2.00+0.93 0.210 |0.814 | 0.837 | 0.429
Kontrol 1.38+1.41 1.63+0.92
2.Bolge Deney  1.25+0.89 2.25+1.16 -0.277 | 1.426 | 0.786 | 0.176
Kontrol 1.38+0.92 1.50+0.93
3.Bolge Deney  1.13+0.83  2.00+0.53 -1.048 | 1.323 | 0.312 | 0.207
Kontrol 1.63+1.06 1.50+0.93
4.Bolge Deney 1.13+0.83 2.75+1.16 -0.290 | 0.364 | 0.776 | 0.003*
Kontrol 1.25+0.89 1.00+0.76
5.Bolge Deney  1.13+0.83 2.38+0.92 -1.616 | 0.128 | 1.637 | 0.124
Kontrol 1.75+0.71 1.63+0.92
*p<0.05

Tablo 4.5 incelendiginde; deney grubunun On teste 1.bolge 3 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamasi 1.50+0.93, 2.bolge 3 sayilik zig zag sut sayist ortalamasi 1.25+0.89,
3.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.13+0.83, 4.bolge 3 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamasi 1.13+0.83 ve 5.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.13+0.83;
kontrol grubunun 6n teste 1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.38+1.41,
2.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamas1 1.38+0.92, 3.bolge 3 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamasi 1.63%1.06, 4.bolge 3 sayilik zig zag sut sayist ortalamas1 1.25+0.89 ve
5.bolge 3 sayilik zig zag sut sayist ortalamasi 1.75+0.71 oldugu goriilmiistiir. Bu
bulgulara gore on test degerleri bolgelere gore 3sayilik zig zag sut sayilarinin deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir(p>0.05).

Deney grubu son test 4.bdlge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 2.75+1.16,
kontrol grubu son test 4.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi1 1.00+0.76 arasinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmiistiir (t:0.364; p<0.01). Deney grubunun son
teste 1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 2.00+0.93, 2.bolge 3 sayilik zig zag
sut sayis1 ortalamasi 2.25+1.16, 3.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamas1 2.00+0.53,
ve 5.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 2.384+0.92; kontrol grubunun son teste

1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.63+0.92, 2.bolge 3 sayilik zig zag sut
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sayis1 ortalamasi 1.50+0.93, 3.bolge 3 sayilik zig zag sut sayist ortalamas1 1.50+0.93 ve
5.bolge 3 sayilik zig zag sut sayist ortalamasi 1.63+£0.92 oldugu goriilmiistiir. Bu
bulgulara gore son test degerleri bolgelere gore 3 sayilik zig zag sut sayilarinin deney ve

kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir(p>0.05).

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubunun Demografik, Genel Viicut Kompozisyon

Olgiimlerinin On ve Son Test Degerlerini Karsilastirmasi

Degiskenler Deney Kontrol t P
Ort+.Ss. Ort.£Ss. D.G. | K.G |D.G. |K.G

Boy (cm) Ontest 180.25+11.87 181.00+12.14 23,052 | -1.528 | 0.019* | 0.170
Son test 181.88+10.99 181.25+11.87

Kilo (kg) Ontest  69.78+13.27 78.05+£16.09 -4.353 | 1.667 0.003* | 0.140
Son test  71.73+13.00 77.55+15.60

Yag Orani (%) Ontest 15.68+5.62 18.89+£5.20 0.000 | -1.952 | 1.000 0.092
Son test  15.68+5.65 21.55+4.90

VKI (kg/m?) Ontest 21.39+3.01 23.50+2.03 -1.133 | -2.520 | 0294 | 0.040%
Sontest 21.60+3.11 23.21+£2.10

*p<0.05

Tablo 4.6 incelendiginde; deney grubunun 6n test boy ortalamasi 180.25+11.87
ile son test boy ortalamas1 181.884+10.99 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir (t:-3.052; p<0.05). Deney grubunun 6n test kilo ortalamas1 69.78+13.27 ile
son test kilo ortalamasit 71.73+13.00 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistir (t:-4.353; p<0.01). Deney grubunun 6n test yag oran ortalamasi 15.68+5.62
ile son test yag oran ortalamasi 15.68+5.65 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0.05). Deney grubunun 6n test VKI ortalamasi 21,39+3.01 ile son test
VKI ortalamas1 21.60+3.11 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0.05).

Kontrol grubunun 6n test VKI ortalamas1 23.50+2.03 ile son test VKI ortalamasi
23.21£2.10 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:2.520; p<0.05).
Kontrol grubunun 6n test boy ortalamasi 181.00+12.14 ile son test boy ortalamasi
181.25+11.87 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmemistir (p>0.05).
Kontrol grubunun o6n test kilo ortalamasi 78.05+16.09 ile son test kilo ortalamasi

77.55+15.60 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05).
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Kontrol grubunun 6n test yag oran ortalamasi 18.89+5.20 ile son test yag oran ortalamasi

21.55+4.90 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Deney ve Kontrol Grubu Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerlerini

Karsilastirmasi
Degiskenler Deney Kontrol t p
Ort+.Ss. Ort.+Ss. D.G. | K.G. |D.G. | K.G.

Bacak-Sirt Ontest  284.50+64.64 321.88+61.81 -6.264 | -7.425 0.000*% | 0.000%*
Kuvveti (N)

Son test  340.50+5.56 361.00+49.19
Penge Kuvveti Ontest 40.23+8.61 42.76+10.07 -7.496 | -10.280 | 0.000* | 0.000*
(ko)

Son test  43.454+9.26 45.4049.49
ftme Kuvveti Ontest 4.15+0.78 4.30+1.18 -3.669 | -1.505 0.008* | 0.175
(m)

Son test  4.44+0.90 4.44+1.06
Dikey Sicrama Ontest  40.25+5.37 46.72+10.44 -4.939 | -7.140 0.002* | 0.000*
(cm)

Son test  52.8849.58 54.38+7.78
Esneklik (cm) Ontest  33.56+7.18 30.44+6.77 -5.227 | -4.882 0.001* | 0.002%*

Sontest 36.31+6.79 33.1246.32

*p<0.05

Tablo 4.7 incelendiginde; deney grubunun on test bacak sirt kuvvet ortalamasi
284.50+64.64 ile son test bacak sirt kuvvet ortalamas1 340.50+5.56 arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik gortilmistiir (t:-6.264; p<0.01). Deney grubunun 6n test penge
kuvvet ortalamas1 40.23+8.61 ile son test penge kuvvet ortalamasi 43.45+9.26 arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik goriilmiistiir (t:-7.496; p<0.01). Deney grubunun 6n
test itme kuvvet ortalamasi 4.15+0.78 ile son test itme kuvvet ortalamas1 4.44+0.90
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir (t:-3.669; p<0.01). Deney
grubunun 6n test dikey sicrama ortalamasi 40.25+5.37 ile son test dikey sigrama
ortalamasi 52.88+9.58 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:-4.939;
p<0.01). Deney grubunun 6n test esneklik ortalamasi 33.56+7.18 ile son test esneklik
ortalamasi1 36.314+6.79 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmiistiir (t:-5.227;
p<0.01).
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Kontrol grubunun 6n test bacak sirt kuvvet ortalamasi 321.88+61.81 ile son test
bacak sirt kuvvet ortalamas1 361.00+49.19 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistir (t:-7.425; p<0.01). Kontrol grubunun 6n test pence kuvvet ortalamasi
42.76£10.07 ile son test pence kuvvet ortalamasi 45.40+£9.49 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmiistiir (t:-10.280; p<0.01). Kontrol grubunun 6n test itme kuvvet
ortalamasi 4.30+1.18 ile son test itme kuvvet ortalamasi 4.44+1.06 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmemistir (t:-1.505; p>0.05). Kontrol grubunun 6n test dikey
sigrama ortalamasi1 46.75+10.44 ile son test dikey sigrama ortalamasi1 54.38+7.78 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:-7.140; p<0.01). Kontrol grubunun 6n
test esneklik ortalamasi 30.44+6.77 ile son test esneklik ortalamasi 33.12+6.32 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik gbriilmiistiir (t:-4.882; p<0.01).

Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Grubu Hiz Olgiimlerinin On ve Son Test Degerlerini

Karsilastirmasi
Degiskenler Deney Kontrol t p
Ort+.Ss. Ort.+Ss. D.G. | K.G. |D.G. | K.G.

Sm. Sprint  Ontest  1.63+0.09 1.42+0.31 7.119 | 6.758 | 0.000* | 0.000*
Kosu (sn)

Son test 1.01+0.19 0.93£0.16
10m. Sprint  Ontest  2.55+0.15 2.20+0.45 2942 | 4269 | 0.022* | 0.004*
Kosu (sn)

Son test  2.09+0.58 1.84+0.56
20m. Sprint  Ontest  4.01+0.20 3.69+0.64 20.096 | 13.919 | 0.000* | 0.000*
Kosu (sn)

Son test  2.97+0.23 2.94+0.61
illions Ceviklik Ontest  19.57+1.03 18.98+1.39 5.663 | 7.299 | 0.001* | 0.000*
(sn)

Son test  17.34+0.74 17.10+1.39
Knox Dribbling Ontest  10.39+0.85 10.05+1.07 5.248 6.731 0.001* | 0.000%
(sn) Son test  9.29+0.47 9.56+0.99

*p<0.05

Tablo 4.8 incelendiginde; deney grubunun 6n test 5 metre sprint kosu ortalamasi
1.63+£0.09 ile son test 5 metre sprint kosu ortalamasi 1.01+0.19 arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik goriilmiistiir (t:7.119; p<0.01). Deney grubunun 6n test 10 metre
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sprint kosu ortalamasi 2.55+0.15 ile son test 10 metre sprint kosu ortalamasi1 2.09+0.58
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistir (t:2.942; p<0.01). Deney
grubunun 6n test 20 metre sprint kosu ortalamasi 4.01+0.20 ile son test 20 metre sprint
kosu ortalamasi 2.97+0.23 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir
(t:20.096; p<0.01). Deney grubunun 6n test illions ¢geviklik ortalamas1 19.57+1.03 ile son
test illions ¢eviklik ortalamasi 17.34+0.74 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir (t:5.663; p<0.01). Deney grubunun 6n test knox dribbling ortalamasi
10.39+0.85 ile son test knox dribbling ortalamas1 9.29+0.47 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmustiir (t:5.248; p<0.01).

Kontrol grubunun 6n test 5 metre sprint kosu ortalamasi 1.4240.31 ile son test 5
metre sprint kosu ortalamasi 0.93+0.16 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir (t:6.758; p<0.01). Kontrol grubunun 6n test 10 metre sprint kosu ortalamasi
2.20+0.45 ile son test 10 metre sprint kosu ortalamasi 1.84+0.56 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:4.269; p<0.01). Kontrol grubunun 6n test 20 metre
sprint kosu ortalamasi 3.69+0.64 ile son test 20 metre sprint kosu ortalamasi 2.94+0.61
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilhik goriilmiistiir (t:13.919; p<0.01). Kontrol
grubunun 6n test illions c¢eviklik ortalamasi 18.98+1.39 ile son test illions ceviklik
ortalamasit 17.10£1.39 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir (t:7.299;
p<0.01). Kontrol grubunun 6n test knox dribbling ortalamas1 10.05+1.07 ile son test knox
dribbling ortalamasi1 9.56+0.99 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir

(:6.731; p<0.01).
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Grubu Bélgelere Gore 2 Sayilik Zig Zag Sut Sayisi On ve

Son Test Degerlerini Karsilastirmasi (5 Sut Uzerinden)

Degiskenler Deney Kontrol t P
Ort+.Ss. Ort.£Ss. D.G. | K.G. |D.G. | K.G.
1.Bolge On test 1.88+1.13 2.25+1.28 -1.667 | 0.261 0.140 0.802
Son test 2.50+0.76 2.13+1.36
2.Bolge On test 1.504+0.76 1.75+0.89 -3.742 | -1.871 | 0.007* | 0.104
Son test 2.50+0.76 2.25+0.89
3.Bolge Ontest  2.00£1.07 2.254+0.71 -1.667 | -0.607 | 0.140 0.563
Son test 2.63+£0.74 2.50+0.93
4.Bolge Ontest 1.88+1.13 2.25+1.28 -2.826 | 0.000 0.026* | 1.000
Son test  3.00£1.51 2.25+0.71
5.Bolge Ontest  1.88+0.83 3.25+0.71 -2.758 | 0.893 0.028* | 0.402
Son test  3.13+0.83 2.88+1.13
*p<0.05

Tablo 4.9 incelendiginde; deney grubunun 6n test 1.bdlge 2 sayilik zig zag sut
sayist ortalamasi 1.88+2.50 ile son test 1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi
2.50+0.76 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (t:-1.667; p>0.05).
Deney grubunun 6n test 2.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.50+0.76 ile son
test 2.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi1 2.50+0.76 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmistiir (t:-3.742; p<0.01). Deney grubunun 6n test 3.bolge 2 sayilik
zig zag sut sayis1 ortalamas1 2.00+1.07 ile son test 3.bdlge 2 sayilik zig zag sut sayisi
ortalamasi 2.63+0.74 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihik goriilmemistir (t:-
1.667; p>0.05). Deney grubunun 6n test 4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi
1.88+1.13 ile son test 4.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 3.00+1.51 arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik gortilmiistiir (t:-2.826; p<0.05). Deney grubunun 6n
test 5.bolge 2 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.88+0.83 ile son test 5.bolge 2 sayilik
zig zag sut sayist ortalamasi 3.13+0.83 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistir (t:-2.758; p<0.05).

Kontrol grubunun 6n test 1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 2.25+1.28,
2.bolge 1.75+0.89, 3.bdlge 2.25+0.71, 4. Bolge 2.25+1.28 ve 5.bdlge 3.25+0.71 ile son
test 1.bolge 2 sayilik zig zag sut sayist ortalamas1 2.13+1.36, 2.bolge 2.25+0.89, 3.bolge
2.50+0.93, 4.bolge 2.25+0.71 ve 5.bolge 2.88+1.13 oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara
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gore kontrol grubunun 1. Bolge, 2.bolge, 3.bolge, 4.bolge ve 5.bolge 2 sayilik zig zag sut
sayist On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir(p>0.05).

Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Grubu Bélgelere Gore 3 Sayilik Zig Zag Sut Sayis1 On ve

Son Test Degerlerini Karsilastirmasi (5 Sut Uzerinden)

Degiskenler Deney Kontrol t p
Ort+.Ss. Ort.+Ss. D.G. | K.G. | D.G. | K.G.
1.Bolge On test 1.50+0.83 1.38+1.41 -1.323 | -0.683 | 0.227 0.516
Son test  2.00+0.93 1.63+0.92
2.Bolge On test 1.25+0.89 1.384+0.92 -2.646 | -0.261 | 0.033* | 0.802
Son test  2.25+1.16 1.50+0.93
3.Bolge Ontest  1.13+0.83 1.63+1.06 -2.966 | 1.000 0.021* | 0.351
Son test  2.00+0.53 1.50+0.93
4.Bolge Ontest 1.13+0.83 1.25+0.89 -3.052 | 0.683 0.019* | 0.516
Son test 2.75+1.16 1.00+0.76
5.Bolge Ontest 1.13+0.83 1.75+0.71 -3.416 | 0.552 0.011* | 0.598
Son test  2.38+0.92 1.63+0.92

Tablo 4.10 incelendiginde; deney grubunun 6n test 1.bolge 3 sayilik zig zag sut
sayis1 ortalamasi 1.50+0.93 ile son test 1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi1 ortalamasi
2.00+0.93 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (t:-1.323; p>0.05).
Deney grubunun 6n test 2.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.25+0.89 ile son
test 2.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 2.25+1.16 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmiistiir (t:-2.646; p<0.05). Deney grubunun 6n test 3.bolge 3 sayilik
zig zag sut sayist ortalamasi 1.1340.83 ile son test 3.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi
ortalamas1 2.00+0.53 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:-2.966;
p<0.05). Deney grubunun 6n test 4.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.13+0.83
ile son test 4.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 2.75+1.16 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik gériilmiistiir (t:-3.052; p<0.05). Deney grubunun o6n test 5.bolge
3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.13+0.83 ile son test 5.bolge 3 sayilik zig zag sut
say1s1 ortalamas1 2.38+0.92 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (t:-

3.416; p<0.05).
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Kontrol grubunun 6n test 1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayisi ortalamasi 1.38+1.41,
2.bolge 1.38+0.92, 3.bolge 1.63+1.06, 4. Bolge 1.25+0.89 ve 5.bolge 1.75+0.71 ile son
test 1.bolge 3 sayilik zig zag sut sayis1 ortalamasi 1.63+0.92, 2.bolge 1.50+0.93, 3.bolge
1.50+0.93, 4.bolge 1.0040.76 ve 5.bolge 1.63+0.92 oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara
gore kontrol grubunun 1. Bolge, 2.bolge, 3.bolge, 4.bolge ve 5.bolge 3 sayilik zig zag sut
sayist On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir(p>0.05).
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5. TARTISMA

Kettlebell egzersizlerin sut performanst ve bazi parametrelere etkisini
inceledigimiz aragtirmamizda; Arastirma oncesinde kettlebell deney grubu ve kontrol
grubu arasinda antropometrik Ol¢iimler, kuvvet, hiz ve 2-3 sayilik sut performans
parametreleri arasinda 2 sayilik 5.bolge haricinde anlamli farklilik goériilmemistir. Bu
sonuglara gore arastirmaya dahil edilen gruplar homojen ve randomize bir sekilde
secilmis olup, deney grubunun herhangi bir avantaji sz konusu olmadig1 goriilmektedir.
Gruplarin 6n test ve son test performans verileri incelendiginde kettlebell deney grubunun
boy, kilo ve tiim kuvvet ol¢iimlerinde gelisimlerinin, kontrol grubuna gore daha c¢ok
oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde deney grubu tiim hiz 6l¢iimlerinde kontrol grubuna
gore daha verimli bir gelisim gostermistir. Uygulanan antrenman modeli sonucu
sporcularin kuvvet devamliliklarindaki performans arttirimini 2 ve 3 sayilik zig-zag sut
Olclimlerinin son bolgelerdeki isabet fazlaligina bakarak gorebiliriz. Arastirmada kontrol
grubunun 6n ve son test karsilastirmalarinda 6l¢iimlerdeki sonuglarina gore herhangi bir
degisim gorilmemistir.

Literatiirde basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizlerinin kassal kuvvet ve
performans iizerine olumlu etkileri oldugu ifade edilir.

Oztiirk tarafindan kettlebell egzersizlerinin yapildig1 12 haftalik bir ¢alismada
deney grubunda O6n ve son test puanlar1 karsilastirildiginda bizim g¢alismamizda da
goriildiigl gibi sag ve sol kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, ¢ceviklik, siirat ve dikey
sicrama degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. (58). Plana, yapmis oldugu
calismada basketbolcularda kettlebell egzersizleri ile kuvvet ve anaerobik gii¢ gelisimini
incelemistir. Yapilan ¢alismada, sporcularin dikey si¢crama ve bir maksimum tekrar
Bench press testlerinde deney grubunda bizim ¢alismamiza benzer olarak son test
puanlarinda istatistiksel yonden anlamli farkliliga ulagmistir ve kettlebell egzersizlerinin
basketbolcularda kuvvet ve anaerobik gii¢ gelisimi sagladig1 goriilmiistiir (74). Kettlebell
egzersiz calismalarinin patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik performanslarini
inceleyen bir ¢alisma yapilmis. 17-25 yas aras1 30 kadin voleybolcu iki gruba ayrilistirilip

deney grubuna 6 hafta boyunca 3 kez kettlebell egzersiz uygulamalar1 yapilmistir. Bu
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calisma sonucunda deney grubunun patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik
parametrelerinde istatistiksel olarak gelisimi gozlemlenmistir. Bu g¢alisma sayesinde
kettlebell egzersizleri ile hem patlayict kuvvet hem de kuvvette devamlilik
gelistirilebilecegi soylenebilir (75). Olimpik halter ¢alismalarini kettlebell ¢alismalar ile
kiyaslayan bir ¢aligmada, 30 erkek sporcunun 13’iine halter ¢aligmasi diger 17 katilimciya
kettlebell caligmalar1 uygulanmistir. Bu ¢alismada katilimcilarin dikey sicrama, kuvvet
performanslari ve antropometrik 6l¢timleri arasinda ki farklar gézlemlenmeye c¢aligilmais.
6 hafta siiren ¢alismada katilimcilarin boyu, viicut kas kiitlesi, deri kivrim testi, dikey
sigcrama, half-squat ve power clean kuvvet test sonucglart degerlendirilmistir. Calisma
sonucunda iki yontemde kuvvet ve gili¢ kazanimlarinda etkili olduklar1 gdzlemlenmistir
fakat olimpik halter ¢alismalar1 kullanilarak elde edilen giic calismalar1 kettlebell
egzersizlerine gdre daha fazla oldugu belirtilmistir. Iki ydntemde de antropometrik
Ol¢iimler konusunda farkli degisimler gozlemlenmemistir (76). 17 kadin kolej ligi
futbolcusunun katildig1 bir arastirmada kettlebell egzersizlerinin aerobik kapasiteye etkisi
incelenmistir. 1ki gruba ayrilan katilimcilar 4 hafta boyunca haftada 3 kez antrenman
yapmistir. Kettlebell grubu 15:15 metodu ile kettlebell snatch hareketlerini 20 dakika
boyunca uygularken, diger grup 20 dakika boyunca serbest ve viicut agirliklari ile standart
sekilde antrenman yapmistir. Antrenmanlar sonrasinda kettlebell ile calisma yapan
grubun VO2 maks seviyelerinde %6 oraninda bir kazanim elde edilmistir. Bu ¢aligmaya
bakildiginda yiiksek yogunlukta seviyeli bir sekilde siddet arttirimi ile yapilan kettlebell
egzersizlerinin aerobik kapasitenin olumlu yonde artmasinda katki sagladig
diistiniilebilir bunun yaninda c¢alismamizda ulasmis oldugumuz deney grubunun sut
performansinda ki olumlu farklilikla iligkilendirilebilir (77). Kettlebell egzersizleri ile
geleneksel agirlik kaldirma hareketlerinin kas dayanikligi {izerine etkisi incelenmistir.
Cesitli diizeylerde kuvvet egzersizi ge¢misi olan 15 katilimciya 10 hafta boyunca haftada
2 kere sadece kettlebell ile egzersiz yaptirilmistir. Antrenmanlar dncesi ve sonrasinda
katilimcilarin bar ile silkme-koparma, bench press, dikey sigrama ve back extansion test
sonuclari alinmis. Sonuglar gosteriyor ki kettlebell ¢calismalart bench press kuvvetinde ve
back extansion dayanikliliginda katki saglayabilir. Ayrica kettlebell egzersizleri silkme
ve koparma hareketlerinde geleneksel yontemlere nazaran yiiksek 6l¢iide olumlu katkisi

gozlemlenmistir bu sayede basketboldaki patlayici kuvvet gerektiren teknik hareketlerde
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ki gelisimin sonucuna ulasilabilir. Bu c¢alisma degerlendirildiginde kettlebell
egzersizlerinin geleneksel agirlik antrenmanlarina ve viicut agirhigr ile yapilan
caligmalara 6nemli bir sekilde alternatif olabilecegi ve katki saglayacagi sOylenebilir (78).

Diren¢ antrenmanlarinin basketbolcularda kuvvet gelisimini konu alan bir
arastirma sonucunda bacak kuvveti, dikey sigrama, anaerobik gii¢, silirat ve ceviklik
testlerinde, deney grubunun tiim testlerde istatistiksel olarak iyilesme tespit edilmistir
(79). Eduardo ve arkadaslar1t Adolesan donemi basketbolcularda direng antrenmanlarinin
patlayici kuvvete etkisini incelenmistir. 25 sporcu 15 deney, 10 kontrol grubu olarak
ayrilmis, deney grubuna 10 hafta boyunca alt ve {ist viicut direng¢ antrenmanlar
uygulanmistir. Katilimcilarin squat jump, counter movement jump, Abalakov test, drop
jump ve oturarak saglik topu atma testleri yapilmistir. Deney grubu tiim test sonucglarinda
olumlu artis géstermis olup kontrol grubunda ise oturarak saglik topu atma haricinde ki
testlerde azalma goriilmiistiir. Calismamizda ki dikey sicrama ve saglik topu atma testleri
de benzer sonuclar1 gostermistir. Bu ¢alisma gdsteriyor ki 10 haftalik sezon i¢i direng
antrenmanlar1 sporcularda sicrama ve saglik topu atmada ki performanslarmi gelistirir
(80). Ozeren tarafindan yapilan TRX direng bandi ile kuvvet calismalarmin,
uyguladigimiz kettlebell egzersizleri gibi basketbolcularda kuvvet, sigrama, siirat ve
ceviklik performanslarinda deney grubu lehine olumlu degisimler goriilmistiir (81).
Literatiirde olan c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman metotlarinin
basketbolculardaki kas hasarina etkisi arastirmasinda ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin kas
hasarini tolere etmede kuvvet antrenmanlarina gore daha faydali olacagi anlasilmigtir
(82). Kuvvet antrenmanlarimin sut performansina katkisini inceleyen bir arastirmada
deney grubunun sut yiizdesi gelisiminin, kontrol grubuna kiyasla fark edilir bir sekilde
daha ¢ok gelisim saglandigi1 goriilmiistiir (83). Uzun, 6zel sut antrenman caligmalarinin
atig isabeti oram1 gelisimi lizerine yapmis oldugu caligmada basketbolcularin genel
basketbol antrenmanin sut isabet oranini anlamli yonde degistirmedigini, sut isabetinde
gelisim i¢in 6zel olarak sut antrenmanlar1 yapilmasinin gerekli oldugu gézlemlenmistir
fakat bizim caligmamiz 6zel sut antrenmanlarina gerek olmadan da genel basketbol
antrenmanlar1 haricinde yapilan kuvvet ¢alismalarmin sut performansini arttirdigini
ortaya koymustur (84). Chen ve arkadaslar1 8 haftalik bir battle rope ¢alismasi yaparak

basketbolcularda fiziksel parametrelerine ve sut performansina etkisini incelenmistir. 30
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erkek basketbolcu iki gruba ayrilmis ve bir grup battle rope c¢alismasi yaparken diger
grupta ayni yiikklenme siiresince mekik kosu calismasi yapilmistir. Antrenmanlar
sonrasinda battle rope calismasi yapan grup aerobik kardiyovaskiiler dayaniklilik
kosularinda, iist ve alt viicut kuvvet testlerinde, sigrama ve hem durarak hem de dinamik
sekilde atilan sut performansinda olumlu yonden gelisim gostermistir, yapmis oldugumuz
calismada da iist ve alt viicut kuvvet testleri, sigrama ve sut performansi parametrelerinde
benzer sonuglara ulasilmistir. Mekik kosusu yapan grup aerobik kardiyovaskiiler
dayaniklilik ve st viicut kuvvet testi haricinde kalan diger parametrelerde farklilik
gostermemistir.  Yapilan bu c¢aligmaya dayanarak battle rope ¢alismalarinin
basketbolcularda fizyolojik kapasitelerini ve sut basari performanslarint gelistirildigi
sOylenebilir (85).

Basketbolculardan talep edilen fiziksel ve fizyolojik durumlar rekabetci bir mag
sirasinda incelendi. 8 gard, 8 forvet ve 9 pivot pozisyonunda oynayan 25 deneyimli sporcu
ile rekabetci bir mag yapildi. Katilimcilarin anlik kosu hizlari, viicut darbelerinin sayisi
ve hizlanma-yavaglama sayilar1 degerlendirildi. Ayrica kalp atis hizlar1 da monitor
aracigiyla kaydedildi. Cikan 6nemli sonuglar ise; Forvetlerin kosu temposunun pivotlara
gore daha yiiksek oldugu, gardlarda elde edilen maksimum hizin pivotlara gore énemli
Olciide yiiksek oldugu, pivotlarin gardlar ve forvetlere gore mag igerisinde daha az
hizlanma-yavaglama gerceklestirdigi goriildii. Bu arastirmadan ¢ikan sonug ile
basketbolcularin mag igerisinde yapmis olduklari spesifik hareketlerin fazlaligi, bu sporda
basaril1 bir sekilde miicadele etmek i¢in gerekli olan fizyolojik gereksinimlerinin yiiksek
oldugunu gosterdi. Gardlar ve forvetler arasinda fizyolojik talepler arasinda anlamli bir
farklilik gbzlemlenmedi. Bu sonuglara gore antrendrler, antrenman programlarini oyuncu
pozisyonlarina gore 6zel olarak uyarlayabilmelerinin 6nemli oldugu goriilmektedir (86).

Literatiir incelendiginde, basketbolcularda genel basketbol antrenmanlar
haricinde kuvvet antrenmanlar1 yapilmasinin sporcularin gelisimi agisindan Onemli
oldugu anlagilmaktadir. Kuvvet antrenmanlar1 sporculara hem demografik olgiimlerde
pozitif katki vermekte hem de bransa yonelik teknik hareketleri uygulamasinda da
yardimct olacagi gibi sakathik risklerini azaltacagi diisiiniilmektedir. Basketbol bransi
kisith bir alanda yiiksek siddetle birlikte ani yon degistirmeler, ziplamalar ve hizlanip

yavaglamalarin oldugu anaerobik dayaniklilik ve patlayic1 kuvvet o6zelliklerine sahip
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olunmasi gereken bir spordur. Giinliimiizde basketbolculardan oyun sirasinda her mevkide
her tiirlii pozisyonu oynayabilmeleri istenmektedir. Basketbol icerisinde ¢ok fazla temas
gerektiren sirt1 doniik oyunlar, penetreler ve ikili oyunlar gibi sporcudan fiziksel
yeterliligini iist seviye olmasin talep eder. Eger sporcu yeterli bir fiziksel seviyede
olamazsa oyun icinde olumsuz sonuglarla karsilagabilir. Bu ihtiyaclardan dolay1 her
sporcu Ozel olarak kuvvet ve teknik antrenmanlar1 yapmaktadir. Antrenman bilimciler
sporcularin ihtiyaclarini karsilayabilmek i¢in fonksiyonel ve alternatif antrenmanlari

olusturabilmek ile sorumludur.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, basketbolcularda kettlebell egzersizleri ile sut performansinin
yaninda kuvvet, hiz ve c¢eviklik parametrelerinde olusan degisimlerin incelenmesi
amaclanmistir. Yapilan 6lglimlerde deney grubunun gelisim istatistikleri on test ve son
test degerlerine bakildiginda olumlu anlamda degisim goriilmiistiir. Kettlebell
egzersizlerin dogast geregi olusan salinim hareketleri basketboldaki sut teknigine
yardimci oldugu diistiniilmektedir. Sporcular giiniimiizde gelisim i¢in her zaman yeni ve
alternatif antrenman bicimlerini uygulamaktadir. Kettlebell egzersizleri de bu yonde ki
ithtiyaci karsilayabilir, genel antrenmanlara ek olarak basketbolculara basari i¢in ihtiyag
duyulan fiziksel kapasite seviyesini arttirabilir. Sporcularin ayriyeten kuvvet caligmasi
yapmis olmasi, kendilerini daha iyi hissedip daha 6zgiivenli sporculara doniistiirmesi ve
bu durumda sut performanslarinin da iyilesme olmasi durumu arastirilabilir. Ancak bu
hipotez i¢in yeni giincel arastirmalar ve deneysel diizenlemelere ihtiyag oldugu
diistiniilebilir.

Bu c¢aligmadan ¢ikan sonuglar incelendiginde gelecek aragtirmalar igin;

1. Gelecek c¢aligmalar basketbolun ihtiyag duydugu fiziksel yeterliligini
gelistirebilmek i¢in kettlebell egzersizlerini farkli antrenman metotlar1 ya da farkl
cinsiyet ve yas gruplarina uygulayabilir.

2. Bu konuda calisan arastirmacilar kettlebell egzersizlerini farkli antrenmanlarla
birlestirerek veya farkli antrenmanlar1 kettlebell antrenmanlar ile karsilagtirarak
literatiirii gelistirebilir.

3. Basketbol antrendrleri yapilan antrenman programindan yararlanarak sporcularin
fiziksel ve teknik 6zellik gelisimlerini saglayabilir.

4. Yapilan calisma yetiskin basketbolcu grubuna da uygulanabilir.

5. Farkli Ol¢lim uygulamalari yapilarak kettlebell egzersizlerinin katkilar

arastirilabilir.
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