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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

12 HAFTALIK KUVVET ANTRENMANININ BAZI FiZiKSEL VE FiZYOLOJIiK
PARAMETRELER UZERINE ETKiSI VAR MIDIR?

Merve DURA

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Taner BOZKUS

Bartin-2022, sayfa: 59

Bu aragtirmanin amaci, erkek basketbolculara uygulanan 12 haftalik kuvvet
antrenmaninin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler tizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Arastirma; Karabiik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu 27.02.20 tarihli, 2020\125 karar numarasiyla etik kurul onay1
alarak yiriitiildi. Arastirmaya, 10-12 yaglar1 arasinda goniillii 18 erkek basketbolcu dahil
edildi. Arastirma iki grupta siirdiiriildii. Kontrol grubu: Sadece Temel Basketbol Antrenmani
Uygulanan Grup. Deney Grubu ise: Temel Basketbol Antrenmani + Kuvvet Antrenmani
Uygulanan Grup. Deneklere egzersize baslamadan ilk olarak 6n test, 12 hafta sonra ise son
Ol¢iim olan son test degerleri alindi. Elde edilen veriler, SPSS 22.0 paket programinda,
nonparametrik olan testlerden Wilcoxon Ranks test ve Mann Whitney U Test analizi
¢coziimlendi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi. Elde edilen bulgulara gore deney
grubu fiziksel parametrelerinde el kavrama, sirt ve bacak kuvveti 6l¢limiine ait 6n-son test
degerlerinde istatistiksel a¢idan anlamlilik gézlemlenirken (p<0.05); kontrol grubunda ise
sadece bacak kuvveti parametresinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).
Deney grubu fizyolojik parametreleri kan lipid diizeylerinde HDL ve LDL istatistiksel olarak
anlamlilik belirlenirken (p<0,05); kontrol grubu fiziksel parametrelerde sadece HDL
degerinde anlamlilik tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin yag yiizdesi degiskeninde



deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Diger
kan degerlerinde ise iki grupta da (AST, ALT, GLU, Trigliserid ve Toplam kolesterol)
herhangi bir degisiklige rastlanilmadi (p>0,05). Sonug olarak uygulanan kuvvet egzersiz
programinin 10-12 yas grubu erkek c¢ocuklarin el kavrama, sirt ve bacak kuvvetine ve
fizyolojik parametrelerde HDL ve LDL {izerinde olumlu etkilerinin oldugu
sOylenebilmektedir. Bu baglamda, antrenman programlarina dahil edildiginde pozitif

doniisleri olabilecegi diislincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, basketbol, fiziksel ve fizyolojik, kuvvet antrenmana.
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ABSTRACT
M. Sc. Thesis

DOES 12 WEEKS OF STRENGTH TRAINING HAVE AN EFFECT ON SOME
PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS?

Merve DURA

Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2022, pp: 59

This purpose of use is benefited from the training of the 12-week training applied to male
basketball players. The research was conducted by the Ethics Committee of Karabiik
University Institute of Health Sciences Non-Interventional Clinical Research dated 27.02.20,
with the approval of the ethics committee with the decision number 2020\125.19 male
basketball players between the ages of 10-12 were included in the study. The corrected
model pre-test model was used in the study. Control group: Only Basic Basketball Training
Group. The Experimental Group is: Basic Basketball Training + Strength Training Group.
For this purpose, pre-test values were taken for male basketball players aged 10-12 years
first before starting the exercise, and final test values, which are the last measurement, were
taken 12 weeks later. The data obtained were analyzed by using the Wilcoxon Rank Test
which is one of the nonparametric tests in the SPSS 22.0 package program, and the Mann
Whitney U Test for Directed analysis. The level of significance was determined as p<0.05.
According to the findings of the physical parameters in the experimental group in the hand
grip, back and leg strength measurement of pre-post test values were observed statistically
significant (p<0.05); no statistical significance was detected only leg strength parameters in
the control group (p<0.05). While the physiological parameters of the experimental group
determined the statistical significance of HDL and LDL in the blood lipid levels (p<0.05),

only the significance of HDL in the physical parameters of the control group was
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determined(p<0.05). A statistical significance was determined between the experimental and
control groups in the fat percentage variable of the participants (p<0.05). There were no
changes in other blood values in either group (AST, ALT, GLU, Triglycerides and Total
cholesterol) (p>0.05). As a result, it can be said that the strength training program applied to
10-12-year-old boys has a positive effect on hand grip, back and leg strength, as well as on
HDL and LDL in physiological parameters. In this regard, we think that they may have

positive turns when they are included in training programs

Keywords: Basketball, strength training, training, physical and physiological.
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1. GIRIS

Spor; biiylime ¢aginda gelisim gosteren ¢ocuklar i¢in hem bedensel saglik ve fiziksel
gelisimi yoniinden, hem de zihinsel saglik yoniinden yararhidir (Acikada ve Ergen, 1990).
Gosterilen gelisim sadece saha, malzeme vb. gibi dis etkenlere bagli olmakla kalmayip, spor
icindeki derin bilimsel arastirmalar ve ¢alismalarla da etkilesim halindedir (Sevim, 1999).

Cocukluk doneminde spor 20. yy.da olgunlagsmaya baslamistir (Slutzky ve Simpkins,
2009). Tiim spor dallarinda gordiigiimiiz gibi diinya basketbolunda ve iilkemizin basketbol,
teknik ve taktik bilgisinde net ve siirekli artan bir gii¢ goriiyoruz.

Basketbol; dayaniklilik gibi fiziksel giic 6zellikleri, hiz, el becerisi ve hareketlilik
gibi (Akyiiz, 2017) bir¢ok takim sporunda da oldugu gibi ¢ocukluk ve genclik yillarindan
itibaren odakli ¢caligsmalarla istenilen yonde gelistirir ve yetiskinlikte giiclendirerek bir {ist
seviyeye tasir (Savucu ve ark., 2004). Ayn1 zamanda organizmalarin daha da giiglendigi ve
bedensel bozukluklar1 ortadan kaldirmak i¢in fayda sagladigi gézlemlenmistir (Akgiin,
1996).

Cocuklarda gelisimi etkileyen faktorler; kalitimsal faktorler ve ¢evre olarak ikiye
ayrilabilir. Cocuklarda fiziksel gelisimi etkileyen kalitimsal faktorler: genetik, 1rk,
hormonlar ve cinsiyettir (Muratli, 2007; Yildiz, 2009). Sosyo-ekonomik durum, fiziksel
yasam kosullari, beslenme, hastaliklar ve egzersiz bir biitiin olarak cevresel faktorleri
olusturmaktadir (Muratli, 2007; Yildiz, 2009). Saglikli bir ¢cocuk aktivitelerden yoksun
kalirsa ve yeterli hareket kabiliyetine sahip degilse bireyin gelisim diizeyi engellenir.
Ozellikle gelisim, 6grenme, algilama ve kavrama gibi yeteneklerin yogun olarak etki
gosterdigi 11-15 yas araligina, spor branslarinin teknik becerileri 6gretilmelidir (Yazarer ve
ark., 2004). Sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri yaptiklari spor brangina gore
farklilik gosterdigi sdylenebilir. Basketbol sporuna baslama yas1 7-8, 6grenme yag1 10-12,
uzmanlasma ve maksimum diizey performansa ulasma yasi da 20-25 yaslar araligindadir
(Bompa, 2007). 11k basarilar devresi yas1 20-22, optimal basar1 yas1 23-26, olgunluk ve iist
diizey evresi ise 27-30 yas arasidir (Sevim, 2002). Performansa etki eden bedensel yapi,
fizyolojik becerilerin ortaya konulmasimi etkilemektedir. Fiziksel yapi; Kisinin yiiksek
diizeyde performans gosterme yeteneginin kilit unsurlarindan biridir (Eler, 2018).

Hettinger'e gore 11 yasindan itibaren ve Martin ise 10 yasindan itibaren gelisimi
hizlanan kuvvet gelisimi 13-14 yaslarinda ise daha yiiksek bir gelisme hizina ulagmaktadir.

Gelistirmenin her agamasi, kuvvet antrenman ile ilgili uygulamalar1 agisindan ayrintili
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sayilabilecek Ozellikler gostermektedir (Giirbiiz, 2013). Bu 6zellikler kuvvet yeteneginin
artis gostermesine olanak saglamaktadir. Bu sebeplere bagli olarak, maksimal kuvvet, gabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilikta farkli donemlerde yas unsuruna bagli olarak farkli agilardan
gelismeler goriiliir (Murath, 1997). Sporcuyu hedeflenen diizeye ¢ikarmak i¢in ¢esitli kuvvet
egzersizleri vardir. Basketbolcunun, 6zel sigrama kuvveti ve atis kuvvetine, bacak ve
govdenin cabuk kuvvetine ve eklem hareketliligi ve dengesine gereksinimleri vardir
(Bulgaz, 2009). Bu egzersizlerin kasta olusturdugu gelisimi, kan parametrelerinde meydana
gelen degisimler ile karsilastirarak amacimiza uygun g¢alismayi segebiliriz (Kayhan, 2014).
Antrenman sportif verimi arttirmak icin belirli zaman araliklar1 ile uygulanan ve
organizmada fonksiyonel, morfolojik degisimler, uyumlar yaratan uyaranlar zinciridir
(Bompa, 1994). Sporcularinin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin bilinmesi, antrenman
bilimi acisindan spora bir¢ok yenilik getirmektedir. Antrenérler, antrenman planlarini bu
bilgilerin 15181nda gelistirebilmekte ve kendine 6zgii stratejilerini olusturabilmektedirler
(Giler, 2016).

Bu ¢alismanin amaci 10-12 yas araliginda gontillii 18 erkek basketbolcuya uygulanan
12 haftalik 6zel kuvvet egzersizinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerinde
cocuklarin gelisimlerine olumlu anlamda etki edip etmedigini ortaya ¢ikarmak ve dolayisiyla

tiim spor kamuoyuna bu konuyla ilgili bilimsel baglamda ve saglikli sonuglar sunmaktir.

1.1. Problem

12 haftalik kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine

etkisinin belirlenmesidir

1.1.1 Alt Problemler

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agidan GLU
degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agidan TG
degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agidan
toplam kolesterol degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agidan HDL

degerine etki etmektedir.
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. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agidan LDL
degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agcidan AST
degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan kuvvet egzersizi fizyolojik agcidan AST
degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
GLU degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
TG degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
toplam kolesterol degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
HDL degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
LDL degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
AST degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolculara uygulanan basketbol antrenmani fizyolojik agidan
AST degerine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolcularda kuvvet antrenmanlari fiziksel agidan el kavrama
kuvveti (sag el) etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolcularda kuvvet antrenmanlar fiziksel agidan el kavrama
kuvveti (sol el) etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolcularda kuvvet antrenmanlar1 fiziksel agidan bacak
kuvvetine etki etmektedir.

. 10-12 yas grubu basketbolcularda kuvvet antrenmanlar fiziksel agidan sirt kuvvetine
etki etmektedir.

. Uygulanan basketbol antrenmani fiziksel ac¢idan el kavrama kuvveti (sag el) etki
etmektedir.

. Uygulanan basketbol antrenmani fiziksel agidan el kavrama kuvveti (sol el) etki
etmektedir.

. Uygulanan basketbol antrenman fiziksel agidan bacak kuvvetine etki etmektedir.
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. Uygulanan basketbol antrenmani fiziksel agidan sirt kuvvetine etki etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Sportif aktiviteler bireyin gelisim déoneminde gerek fiziksel gerekse fizyolojik a¢idan
etki ettiginden arastirmamizda 10-12 yas erkek basketbolcularda 12 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametlere etkisini arastirmay1 amaglanmaistir.

Arastirmamizin Spor Bilimleri alaninda literatiir teskil edecegini diisindiigiimiizden

calismamiz 6nem arz etmektedir.
1.3. Simirhliklar

Bu calisma 10-12 yaslar1 arasinda Ata Su Sporlar1 Genglik ve Spor Kuliibiinde aktif
oynayan ve takim sporlart (Basketbol) ile ugrasan, en az 18 erkek denek ile

sintrlandirilmastir.
1.4. Sayiltilar

. Arastirmaya katilan sporcularin Olclimlere igtenlikle ve isteyerek hazir halde

geldikleri varsayilacaktir.

. Antropometrik Olgiimler sabah saatlerinde yapilirken sporcularin ag¢ gelecegi
varsayilacaktir.

. Fizyolojik o6l¢iimler sabah saatlerinde yapilirken sporcularin ag¢ gelecegi
varsayilacaktir.

. El kavrama degerleri icin kullanilan dinamometrenin dogru ol¢iim yaptigi
varsayilayacaktir.

. Sirt kuvveti ol¢im degerleri i¢in kullanilan dinamometrenin dogru dl¢lim yaptigi
varsay1layacaktir.

. Bacak kuvveti 6l¢iim degerleri i¢in kullanilan dinamometrenin dogru 6l¢iim yaptigi
varsayilayacaktir.

19



2. LITERATUR OZETi

2.1. Basketbolun Tanim ve Ozellikleri

Basketbol, yaklasik 450 milyon katilimcisi ve diinya ¢apinda 200'in tizerinde ulusal
federasyonun bulundugu, diinya genelinde her beceri diizeyinden milyonlarca kisi tarafindan
oynanan veya izlenen popiiler bir spordur (Giiner, 2009; Adigiizel, 2017). Her takim 5’er
kisi ile olusur ve 2 takim halinde elle ve topla oynanan bir oyundur (Sekeroglu, 2005). Top,
kurallarin kisitlamalarina tabi olarak herhangi bir yone pas atilabilir, dokunulabilir, dripling
yapilabilir veya pas verebilir (TBF, 2017). Her takimin amaci rakibin ¢emberine basket
atmak ve kars1 takimin basket atmasini engellemektir (Celebi, 2016). Bir takim tarafindan
hiicum yapilan pota rakibe aitken, diger takimin savundugu pota ise kendi takimina aittir.
Oynanan oyun 10 dakika siire ile 4 periyottan olusmaktadir (TBF, 2018). Basketbolun en

onemli 6zelligi ise hem kapali alanda hem de agik alanda oynanabilmesidir (Akgiil, 2014).
2.2. Basketbolun Tarihcesi

Tarihte ilk bilinen basketbol Amerika'da Kizilderililer tarafindan benzer nitelikte ve
basitce oynandigi belirtilmektedir. Basketbol ilk olarak 1891'de Kanadal1 bir beden egitimi
ogretmeni Dr. Naismith tarafindan, Amerika Birlesik Devletleri'ndeki Sprinfield Young
Christian Association egitim okulunda oynanmistir (Uzungdriir, 2000 ve Sevim, 2002). Dr.
Naismith oyuna son seklini verebilmek i¢in tasarladigi 13 maddelik basketbol oyununu
ogrencileri tlizerinde deneyerek ilk kez 20 Ocak 1982 tarihinde oynatmistir (Urartu, 1990;
Sekeroglu, 2005).

Tiirkce sepettopu manasina gelen basketbol, kisa siirede genis kitlelere yayilmis ve
taninmaya baslamistir. Basketbol taninmaya bagslayali daha bir y1l olmadan Amerika’ dan
Avrupa’ya yayilmis ve 1883 yilinda Paris’ teki bir jimnastik salonunda deneme niteliginde
ilk kez oynanmistir (Uzunkara, 2007 ve Adigiizel, 2017). Daha sonra 1904’te Saint-Lovis
Olimpiyatlarinda gosteri niteliginde oynanan basketbol, 1936 Berlin Olimpiyatlarinda
resmen yarigma programina alinmistir (Akgiil, 2014). Tiirkiye’de ilk basketbol Istanbul’da
Robert Kolejinde 1904 yilinda amatdr olarak oynanmistir (Okur, 2013). Galatasaray Lisenin
ilk beden egitimi Ogretmenlerinden biri olan Ahmet Robenson, 1911'de 10 kisilik
takimlariyla deneyler yaptt (Sevim, 1995 ve Sen, 2000). TBF’nin resmi faaliyetleri 1934
yilinda kurulan Spor Federasyonu ¢ergevesinde baslamistir (Celebi, 2016). Federasyonun ilk

bagkan1 Siireyya Genca'dir. Faaliyetlerin artis gostermesi ve popiilerligi nedeniyle 1 Mart
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1959'da kurulan Tiirkiye Basketbol Federasyonu'ndan (TBF) bagimsiz yonetim elde etmis
ve Turgut Atakol kurumun ilk baskani olmustur. TBF'nin 26 Ekim 2016 tarihinde yapilan
olagan genel kurul toplantisinda yapilan se¢imler sonucunda 5 sandiktan ¢ikan 143 oyun
113" alan Hidayet Tiirkoglu, federasyonun yeni baskani se¢ildi ve halen gbrevine devam

etmektedir (Yazici, 2016).

2.3. Kuvvet Kavrami

Kuvvet genel olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir direng karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz, 1965).

Sharkey’e (1986) gore ise kuvvet, bir harekette maksimum kuvvet uygular.

Spor bilimlerinde kuvvet kavramini ele alacak olursak farkli bi¢imlerde tanimlanip
anlam bulmustur. Spor bilimi agisindan kuvvet, kaldirag sistemi olarak kabul edilen kemik,
eklem ve kas yapisi ile saglanir. Kuvvet, kas kiitlesi ile bu kas kiitlesi tarafindan uygulanan

hizin birlesimidir (Kale, 1993; Aktas, 2010).

Antrenman biliminde kuvvet; “sporda, kisinin belirli bir dirence karsi koyabilme
veya amaca doniikk bir hareket i¢in kaslarmi kullanabilme kabiliyetine kuvvet denir
(Taskiran, 1997; Taskiran, 2012). Antrenman biliminde kuvvet kavramina iligskin tanimlar
birlestirilerek, bu kavram insana 6zgii motorik bir 6zellik olarak tanimlanir (Murath, 1976).
Kuvvet antrenmani bir¢ok spor dalinda performans icin énemli bir faktordiir. Bu motorik

ozellik beceri gerektiren sporlarda dnemlidir (Ackland ve Bloomfield, 1992).
2.3.1 Kuvvet Cesitleri

Genel Kuvvet: Herhangi bir spora 6zgii olmayan ¢esitli anatomik duruslarin olusturdugu

kuvvetleri kapsar ve dolayisiyla tiim kas sisteminin kuvvetini belirler (Kaynar, 2010).

Ozel Kuvvet: Spor bransinin 6zelliklerine gore segilen bransla ilgilendiren kuvvet demekir.

Ozel kuvvet spora 6zgii gerekli kuvvettir (Sevim, 1999).

Cabuk Kuvvet: sinir kas sisteminin yiiksek oranda kasilma hiziyla olusan direnci yenebilme

yetenegidir (Sevim, 2002).

Birim Kuvvet: Herhangi bir zamanda ve bir agirlig1 olabilecek bir siirede kaldirma giiciine
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denir (Bompa, 1998).

Maksimum Kuvvet: Kas sisteminin yavas bir kasilma ile istemli olarak gelistirdigi en

bliyiik kuvvet tiiriine denir (Muratli, 2007).

Salt Kuvvet: Bu kisinin kendi viicut agirligi ne olursa olsun uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvettir (Bompa, 2007).

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina karsi koyabilecegi en biiyiik kuvvettir
(Erol, 1997).

2.3.2 Kuvvet Olusumuna Etki Eden Faktorler

Kuvvet antrenmaninin spor hareketlerinde kuvvet kullanimini agiklayan ana
faktorler sunlardir:
1-Fizyolojik faktorler,
2-Koordinatif faktorler,
3-Morfolojik faktorler,
4-Pisikodinamik (Hirs, dayaniklilik gibi) faktorlerdir (Muratli, 2007 ve Atilan, 2010).

2.3.3 Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvetinin gelistirilmesi, ¢ocuklar ve geng yas gruplari i¢in antrenmanlarin
vazgecilmez bir parcasidir. Cocuklarda yas ilerledikce kas giicii artar ve kas giiciindeki artig
ergenlik doneminde belirginlesir. Hiz ve kas kuvveti kullanilmas1 gereken spor tiirlerinde
gosterilen gelisme yas ilerledik¢e ortaya ¢ikar (Muratli, 2007). Ergenlik doneminde erkek
cocuklarda kas dokusu artis1 kiz gocuklara gore daha fazladir. Erkek bireylerde boy uzama
artig1 sirasinda kas dokusundaki artista en iist seviyeye ulasir. Menars doneminde kizlarda

kas dokusunda ki artis zirveye ulagir (Sahan, 2009).

2.3.4 Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

Cocuklarda cinsiyetler arasinda, 11 yagindan itibaren olusan farkliliklar goriilmeye baglanir.
Goriilen farkliliklar antrenman yapanlar i¢in de gecerlidir. Cocuklara gore diizenlenmis

kuvvet antrenman1 30—60 dk. aralifinda haftada 3 tekrar ile yapilmalidir (Faigenbaum ve
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ark., 1999). Cocuklarin kuvvet antrenmanlarina diizenli katilmalari, kemik mineral
yogunlugunu artirmak, beden kompozisyonunu diizenlemek, motor becerileri iyilestirmek
(Lillegard ve ark., 1997), spor yaralanmalarini1 azaltmak (Hejna ve ark., 1982), anatomik ve
psikososyal bakimdan 6nemlidir (Holloway ve ark., 1988). Beden biiyiikliigiiniin artmas1 ve
erkek cocuklarin kiz ¢ocuklara gore yagsiz beden Kkitlesinin fazla olmasi daha kuvvetli
olmalarini saglar (Bencke ve ark., 2002). Kuvvet olusturmak i¢in birka¢ yontem vardir. Bu
yontemler kendi viicut agirliklarinin yanmi sira farkli ekipman ve makineler yardimiyla
olusturulmaktadir (Canli, 2017). Geng sporcularin gelistirilmesinde istasyon egzersizleri
kendi viicut agirh, ciftli egzersizler ve aletlerin kolaylikla kullanilabilmesi nedeniyle
yaygin olarak kullanilan bir kuvvet gelistirme yontemidir (Sevim, 1991). Kuvvet
antrenmaninda diger piif nokta ise diizenli ve uygun sekilde tasarlanan bir antrenman
programlaridir. lyi organize edilmis bir programdan sonra ¢ocuklara uygun yiikler segilip

onerilmeli ve program bastan sona takip altinda tutulmalidir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Spor tiriine 6zgii kuvvet
antrenmani (16 vasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani (14 vasmndan
sonra)

Postitrit koruyan kaslan kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerint animsatan
(koordmatif) kuvvet

Hafif agirhiklarla atma kuvveti ve sigrama kuvvet:
antrenmanlar: (6-10 yas)

Hafif agirhiklarla ve ¢ok tekrara dayal kuvvette devamhilik calismas:
(6-10 yas)

Teknik 6gretimune yonelik agirhiksiz kuvvet antrenman
(4-6 yas)

Sekil 2.1: Kuvvet Antrenmani Piramidi (Muratli, 2007).

2.3.511-14 Yas Grubu Cocuklarda Antrenman

Yapilacak ¢alismalarda asagidaki antrenman yontemler dikkate alinmalidir;
1. Genel ve 6zel antrenman gelisimine yon veren aligtirmalar.
2. Ceviklik ve kuvvet gelisiminin temellerini olusturmak icin esnekligi, hareketliligi ve
anaerobik dayaniklilig1 gelistirmek.

3. Gelecekte iyi teknikler edinilmesini vurgulanmalidir.
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4. Konsantrasyon siiresini, kararlilik ve iradeye olan ilgiyi gelistirmek.

5. Direng ¢alismast

6. Aerobik dayaniklilig1 gelistirmek icin caligmalar

7. Aerobik dayaniklilig1 gelistirmek i¢in ¢calismalar

8. Yapilan spora ve uyum saglayan sporlari igeren yarismalara boliimlerine katilma (Bompa,

2001; Aktas, 2010).
2.3.6 Basketbolda Kuvvet ve Antrenman

Tiim spor branglarinda oldugu gibi, temel motor becerilerin gelisimi basketbol
uygulamali antrenmanlarinin ayrilmaz bir parcasidir. Bugiinkii modern basketbolda bir
sporcunun, basartya ulasabilmek bu fiziki 6zellikleri planli, hedefli gelistirme zorunlulugunu
ortaya ¢ikarmistir. Fiziki 6zelliklerin gelismesinde rol alan en 6nemli boliim ise kuvvet ve
kuvvet antrenmanlaridir (Sevim, 1988). Basketbolda gii¢, maksimum enerjiyi kullanmak ve

aciga cikarabilmek icin gereklidir.
2.4 Kan Yaglan

Kan lipidleri suda ¢6ziinmedikleri i¢in 6zel proteinlerle birleserek lipoproteinleri
olusturmak tizere tiim viicutta taginirlar. Lipoproteinler yapilarinda proteinler, trigliseritler,
fosfolipitler, kolesterol, yag asitleri, yagda ¢0ziinen vitaminler ve steroidler igerir.
Plazmadaki lipoproteinleri yogunluklarina gore adlandirilir. Yag orani yiiksek olanlar diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL) olustururken, yag orami diisiik olanlar yiiksek yogunluklu
lipoprotein (HDL) olusturur (Gilinay ve ark., 2013).

2.4.1 Kolesterol

Kolesterol, belirli hormonlarin hiicre zarlarin1 ve safra kesesini olusturmasi igin
gerekli bir molekiildiir. Kanda tasiyict gorevi goren proteinler sayesinde g¢alisir (Zorba,
2004). insan kolesteroliiniin olusumu, hiicre i¢i kolesterol ve hormonlarin (insiilin, glukozin)
miktar1 ile diizenlenme saglar (Kokoglu, 2002). Kolesterol karacigerden hiicrelere,
hiicrelerden de kan yoluyla karacigere tekrar tasinir. Hayvan dokusunda kolesterol yagdan
olusurken, bitki dokusunda kolesterol viicut tarafindan kolayca emilmez. Kolesterol, kanda
yag ve protein igeren lipoprotein adi verilen 6zel bilesiklerle taginir (Glinay ve ark., 2013).

Erkeklerin toplam kan kolesterol tutar1 kadinlardan daha fazladir. Bunun nedeninin

24



Ostrojenin plazma kolesterol diizeylerini diistirmesi oldugu diisiintilmektedir (Mehmetoglu,

2004; Oztiirk, 2009). Toplam ortalama kolesterol seviyesi 211-215 mg/d1’dir (Ozer, 2010).
2.4.2 Diisiik Dansiteli Lipoproteinler (LDL)

LDL, dokulara kolesterol tasiyan baslica partikiildir ve %75-80 lipid, %20-25
protein igerir. LDL toplam serum kolesteroliiniin %60-70"ine sahiptir. Yapisinda apo B-100
ad1 verilen yalniz bir lipoprotein sahiptir ve en segkin atrojenik lipoproteindir (Turgut,
2016). Yiiksek bir LDL kolesterol seviyesi, koroner arterlerin duvarlarinda plak olusumuna
sebep olur. Bu kan damarlarinin ¢apini daraltir kan akisin1 engeller (Ozdemir, 2014). Yani,
LDL kolesterol “kotli kolesterol” basta yag birikinti depolarin1 ve Ayrica onu diger
hiicrelere, 6zellikle arteriyel bolgelerin hiicrelerine dagitir. LDL damarlar i¢eriden upuzun
kaplayarak, atardamarda tikaniklik meydana getirir ve kalp-damar hastaligina sebep olabilir
ve arterlerde tikaniklik, g6giis kisminda agr1 veya akut miyokard enfarktiisii (kalp krizi) ve
beyne giden damarlarin ttkanmasi durumunda inme (felg) durumu ile karsilasilabilir (Zorba,
2004; Zorba, 2008). LDL (kétii kolesterol) kolesterol 130 mg/ dI’den diisiik olmalidir (Ozer,
2010).

2.4.3 Yiiksek Dansiteli Lipoproteinler (HDL)

Yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL) aliminda ortak ozellikleri olarak yiiksek
dansiteleri (1.063- 1.2 1 g/ml), kiigiik ¢aplar1 (7-13 mm), yiiksek protein: lipid oranlar1 ve
apo lipoprotein Al'e sahip olmalar1 klasik bilgi olarak kabul edilmektedir (Assmann ve ark.,
1993). En kii¢iik boyutlu ve en yliksek oranda protein igeren lipoproteinleri %50 oraninda
lipid, %50 oraninda protein icerir. HDL, toplam kolesteroliin %20'sini ila %30'unu temsil
eder. Yapisinda iki temel lipoprotein, Al ve AIl vardir (National Heart Lung and Blood
Institute, 2013). HDL "iyi kolesterol", atardamarda tikanikliga yol agmaz ve damarlarda
meydana gelen tikaniklig1 temizler HDL oraninin yiiksek olmasi kalp ve damar hastaliklar
riskini en eza indirir (Zorba, 2008). HDL kolesterol diizeyinin 45 mg/ dI’nin iistiinde olmast

beklenir (Kelley ve ark., 2004).
2.4.4 Trigliserit (TG)

Kandaki yaglarin diger bir tlirtidiir (Solak, 2002). Trigliseritler viicut i¢inde bir¢cok

metabolizma siiregleri i¢in enerji iiretiminde kullanilir ve karbonhidratlarin islevlerini
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neredeyse aymi diizeyde paylasir (Giinay, Cicioglu ve Kara, 2006). Toplam lipit
seviyelerindeki degisiklikler genellikle Trigliserid seviyelerine yansitildigindan, Trigliserid
analizleri lipid profilleri hakkinda bilgi i¢in daha saglam bilgiler saglar (Mehmetoglu, 2004).
Bazi aragtirmalar, yiiksek plazma diizeylerinin koroner kalp hastalig1 riskini de artirdigini
gostermistir (Ravi ve ark., 2004 ve Wu ve ark., 2006). Saglikli insanlarin viicudunda kan

Trigliserid miktar1 40-160 mg/dl’ dir (Karatan, 2016)
2.5 Enzimler

Kisaca deginecek olursak enzimler, kataliz yapan (yani kimyasal tepkimelerin hizini

artiran) biyomolekiillerdir.

2.5.1 Aspartat Transaminaz (AST)

AST, insan dokusunda genis dagilima sahiptir. Kardiyak doku, karaciger ve iskelet
kasinda yliksek konsantrasyonda, bobrek, pankreas ve eritrositlerde ise daha az miktarda
bulunmaktadir (Bishop ve ark., 2013). Karaciger hastaliklari, serumdaki artmis transaminaz
aktivitesinin en 6nemli nedenidir (Cingirt, 2016). Saglikli bireylerde kanda AST diisiik
diizeydedir ve karaciger ve kas hiicreleri hasarlandiginda kana AST salinir. Etiyolojide

obezite, diyabet, hipertansiyon ve dislipidemi 6nemli yer tutar (Lewis ve ark., 2010).

2.5.2 Alanin Aminotransferaz (ALT)

Alanin Aminotransferaz, protein glikoz metabolizmasinda 6énemli rol oynayan bir
enzimdir ve ALT insanlarda karaciger hasarinin bir belirteci olarak kullanilmaktadir (Giines,
2010). ALT, sitozolik bir enzimdir ve AST ile kiyaslandiginda karacigere daha spesifiktir
(Bulut, 2016). ALT en 6nemli karaciger hastaligi belirteci olarak bilinmesinin nedeni
karacigerdeki Alanin Aminotransferaz miktarinin diger kisimlara oranla fazla olmasidir.
Karacigerde olusan hasar sirasinda enzimlerin sizintisi, serum ALT diizeylerinde artisa
neden olur. (Bizzaro ve ark., 1992). ALT’ nin referans aralig1 biiylik dl¢lide degisiklik
gostermekle beraber 10- 45 IU/L aras1 bir¢ok laboratuvarda normal sinir olarak kabul

edilmektedir, iist sinir ise 39-45 IU/L arasinda degismektedir (Goldie ve McConnell, 1990).

2.5.3 Glikoz (GLU)

Basit bir seker olarak gecen glikoz yasamak i¢in en 6nemli karbonhidratlarin en

26



kiiciik parcasindan biridir ve kan sekerini olusturur. Glikoz, basit sekerler (monosakkaritler)
siiflandirmasi igerisinde yer almaktadir (Goziikara, 2011). Kan glukoz diizeyi cesitli
faktorler ile birlikte 70-110 mg/dl arasinda sabit tutulur. Bu deger aglik kan glukozu
degeridir. Aglik glukoz degeri bu araligin {lizerine ¢iktig1 zaman hipoglisemiden séz edilir.
Insiilin hormonu yiikselerek, kanda serbest halde bulunan glukoz hiicre ve dokulara tasimnur.
Kan sekeri normalin altina diistiigii taktirde hipoglisemiden soz edilir. Hipoglisemi, kan
glikozunun 70 mg/dl ve altinda seyretmesi durumudur (Yiicesoy, 2019). Ek olarak, yiiksek
karbonhidratli bir diyetin ve egzersiz sirasinda glikojeni artirmak ve kan sekeri seviyelerini

korumak i¢in faydali oldugu bilinmektedir (Peinado ve ark., 2013).

27



3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu kisminda, arastirmanin modeli, arastirmanin evren/0rneklemi, veri
toplama da kullanilan araglar, verilerin nasil toplandig1 ve sonuglarin ¢éziimlenmesinde

kullanilan analizler hakkinda bilgi verilmektedir.
3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada deneysel arastirmalar modelinden 6n test- son test modeli kullanilmistir
ve arastirma iki grupta siirdiiriilmiistiir. Kontrol grubu: Sadece Temel Basketbol Antrenmani
Uygulanan Grup. Deney Grubu ise: Temel Basketbol Antrenmani + Kuvvet Antrenmani
Uygulanan Grup. Bu amagla 10-12 yas grubu erkek basketbolculara egzersize baglamadan

once On test ve 12 hafta sonra ise son 6l¢iim olan son test degerleri alinmigtir.
3.2. Evren-Orneklem/Calisma Grubu/Katihmeilar

Arastirmaya Bartin ilinde yasayan, yaslar1 10 ile 12 arasinda degisen, ortaokul
Ogrencisi olan ve Bartin Basketbol Akademi Spor Kuliiblinde aktif olarak oynayan 18

goniilli erkek basketbol oyunculari tarafindan gerceklestirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmaya baslamadan 6nce arastirmaci tarafindan hazirlanan goniilli olur formu
tim deneklerin velilerine detayli bilgi verildikten sonra izinleri alinmis doldurtulmustur.
Arastirmada fiziksel ol¢iimler icin viicut yag analizorii, el kavrama dinamometresi, sirt ve
bacak kuvveti 6l¢liim dinamometresi ve fizyolojik ol¢limler i¢in alinan kan parametrelerine

ait detayl bilgiler sirasiyla asagida verilmistir.
3.3.1. Viicut Yag Analizorii

Tanita Body Fat Analyzer (TBF- 401A/ +5 °C/ +35°C DC 9V/ 0.7 W) 100gr
hassasiyetle 0lciim yapmaktadir. Tanita hem viicut agirligi hem de viicut yag yiizdesi

degerlerini detayh bir sekilde vermektedir (Taskiran, 2012).
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Sekil 3.1: Viicut Yag Analizorii

3.3.2. El Kavrama Dinamometresi

Saat, yiiziik, kiinye gibi takilar 6l¢iim sonuglari olumsuz yonde etkileyeceginden
cikartilmistir. Sirasiyla 3 dlgiim alinmistir ve en yiiksek deger kaydedilmistir. On kol
kaslarmin giicinii 6lgmek igin kullanilir. Dijital ekraninda sol-sag kol kas kuvveti

kilogramlarini gosterir (Gokten, 2016).

Sekil 3.2: El Kavrama Dinamometresi
3.3.3. Sirt-Bacak Ol¢iimii

Bacak kuvveti dlgiimiinde sporculara test protokolii anlatilmistir. Olgiim aletine iki
ayagini dengeli bir bigimde yerlestiren sporcu, zinciri tutma noktasindan iki eli ile tutarak,
kuvvet uygulanmustir. Ug dl¢iim alinmis, en iyi derece kaydedilmistir. Sirt ve bacak giiciinii

dijital ekraninda kg cinsinden gériintiiler. Iki testin en yiiksek degerlerini gostererek dlgiim
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sonrasi islemleri kolaylastirir (Gokten, 2016).

Sekil 3.3: Sirt-Bacak Kuvveti Dinamometresi
3.3.4. Kan Alma Prosediirii

Katilimcilar (n=20) 12 hafta boyunca haftada 3 giin 60-65 dk. siiren basketbol
antrenman1 ve 30-35 dakika siiren kuvvet egzersizi programina baglamadan 12 saat dnce
yiyecek ve icecek aliminin durdurularak sabah ag¢ karnina daha dnceden belirlenen Bartin
Devlet Hastanesi Merkez Laboratuvarina giderek Bashekim Yardimcist Uzman Dr. Halil
Ibrahim AKBAY énciiliigiinde ve uzman kisiler tarafindan, Backman Coulther STKS aleti
kullanilarak 2 tiip tam biyokimya ve hemogram testi tam kan sayimlar1 ol¢limiinii
yaptirmiglardir. Bu islem egzersiz baslangicindan 6nce (O0n-test) ve 12 haftalik egzersiz
programimizin bitimi ile birlikte (son-test) olmak {izere toplam iki defa GLU, LDL, HDL,

AST, ALT, toplam kolesterol ve Trigliserid degerleri incelemek amac1 ile yapilmustir.
3.3.5. Basketbol Antrenman Programi

Toplamda 12 Hafta siiren antrenman ve egzersiz programi uygulamasi haftada 3
giin olarak, 60-65 dakikalik orta ve yiiksek siddetteki temel basketbol antrenman1 ve 35-40
dakika araliginda siire gelen ve 2-3' dinlenme siireli kuvvet egzersiz programindan
olusmaktadir. Kuvvet egzersizlerinde yogunluk sporcularin kendilerini iyi hissettikleri
tempoda tutulmustur. (Kalp atim sayist1 130-150 arasinda olacak sekildedir). Her bir kuvvet
egzersizi periyodu basketbol antrenmanindan sonra, uygulanarak yapilmistir. Her ¢caligma 5

dakika soguma egzersizleri ile tamamlanmistir.
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Tablo 3.1. Basketbol Antrenman Program

ANTRENMAN SURESI: 60-65'

1L.HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Isinma Kosusu
Streching

Durus Pozisyonu

Top Tutma Caligsmalari
Pivot Hareketi

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching

Ball Handling Calismalar1 (Uzun
Dribling, Algak Dribling)

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching

Ball Handling Caligmalari

Sag El Dribling (Algak- Yiiksek)
Sol El Dribling (Algak- Yiiksek)

Oyun ve Soguma Egzersizleri

2.HAFTA

Isinma Kosusu

Streching

Crossover Caligmalar1

(Onden — Arkadan — Bacak
Arasi- Kombinasyon Vb.)

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching
Pas Cesitleri Genel Tekrar

Crossover  Calismalari

(EL
Degistirmeler)

(Onden — Arkadan - Bacak
Arasi- Kombinasyon Vh.)

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching

Crossover Caligmalar1
Cesitli Driller

Oyun ve Soguma Egzersizleri

3.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching
Ball
Genel Tekrar

Aldatmalar (Pas Fake, Sut
Fake, Viicut Fake, Dribling
Fake Vb.)

Handling Calismalar1

Pas Calismalart
Chest (Gogiis) Pas
Bounce (Yerden)

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching

Topla Durma

(Stop)

Pas Calismalar1
Chest (Gogiis) Pas
Bounce (Yerden)
Overhead (Bas tistii)
Handoff (Cengel)
Aldatmalar

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching

Ball Handling Caligmalar1
Pas Calismalari

Chest (Gogilis) Pas
Bounce (Yerden)
Overhead (Bas {istii)
Handoff (Cengel)
Aldatmalar

2x3 Savunma

Oyun ve Soguma Egzersizleri

4 HAFTA

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)

Aldatmalar

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)
Cesitli Driller

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)
Cesitli Driller
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Oyun ve Soguma Egzersizleri

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Oyun ve Soguma Egzersizleri

5.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)
Aldatmalar

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching

Serbest Atis

Jump Shot

Sut Alistirmalari
Crossover Caligmalar1

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Tam Saha Lay Up Isinma
Streching

Crossover Caligmalar1
Sut Alistirmalari
Aldatmalar

Cesitli Driller

Oyun ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching
Reverse Calismalari,

Genel Tekrar

Disaridan  Yapilan Atiglara
Kars1 Savunma,

Atiglarda Savunma,

Faul Atislarinda Savunma
Calismalar1

Mag ve Soguma Egzersizleri

6.HAFTA
[sinma Kosusu
Streching
Temel Savunma Pozisyonu
(Stence)

Degisik Hiicum Hareketlerine
Kars1 Savunma

Top Siirmeye Baglarken Siiren
Oyuncuyu Savunma

Lay Up (Sag)

Mag ve Soguma Egzersizleri

[sinma Kosusu

Streching

Degisik Hiicum Hareketlerine
Kars1 Savunma,

Disaridan Yapilan Atislara Karst
Savunma,

Yakin ve Uzak Mesafe Atiglarda
Savunma,

Serbest Atis

Mag ve Soguma Egzersizleri

7.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching
Ozel Hiicum Teknigi
Calismalar1
Yiklenme Hareketlerine
Baslama

Yiiklenme

Mag ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching

Savunmadan kurtulma ¢al.
Perdeleme (Screen)
Ribaunt Calismalari

Lay Up (Sol)

Mag ve Soguma Egzersizleri

[sinma Kosusu
Streching
Disardan Hareketli Hiicuma
Kars1 Savunmada Perdeleme,
Savunmada Yardim

Ribaunt Caligsmalari

Lay Up (Sol)

Mag ve Soguma Egzersizleri

8.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching

Ribaunt Caligsmalar1
Drive Karg1 Savunma ve
Yardim

Lay Up Calismalari.

Mag ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching

Hiicum ve Savunma Genel
Driller,

1x1 — 2x2 Hiicum ve Miidafaa
Drilleri.

Mag ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu

Streching
1x1- 2x2- 3x3 Hiicum ve
Miidafaa Drilleri.

Savunma Drilleri
Oyun

Mag ve Soguma Egzersizleri

9.HAFTA
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Isinma Kosusu
Streching
Top Tutma Caligsmalari

1x1- 2x2- 3x3 Hiicum ve

Isinma Kosusu

Streching

Ball Handling Calismalar1 (Uzun
Dribling, Algak Dribling)

Isinma Kosusu

Streching

Sag El Dribling (Algak- Yiiksek)
Sol El Dribling (Algak- Yiiksek)

Miidafaa Drilleri. Mag ve Soguma Egzersizleri 1x1- 2x2- 3x3 Savunma Drilleri
Mag ve Soguma Egzersizleri Ma¢ (Ixl) ve  Soguma
Egzersizleri
10.HAFTA
Isinma Kosusu Isinma Kosusu Isinma Kosusu
Streching Streching Streching
Crossover Calismalar1  (EL | Pas Cesitleri Genel Tekrar Crossover  Caligmalari  (EL
Degistirmeler) Degistirmeler)
(Onden — Arkadan — Bacak | Crossover  Calismalar1  (EL | Cesitli Driller
Arasi- Kombinasyon Vb.) Degistirmeler) Savunma Seti 1 tekrar

Savunma Seti 1

Mag ve Soguma Egzersizleri

(Onden — Arkadan — Bacak
Aras1- Kombinasyon Vb.)

Mag ve Soguma Egzersizleri

2x2 Savunma ve Hiicum

Mag ve Soguma Egzersizleri

11.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching

Ball
Genel Tekrar

Aldatmalar

(Pas Fake, Sut Fake, Viicut

Fake, Dribling Fake Vb.)
Crossover Calismalari
3x2 Hiicum ve Savunma

Mag ve Soguma Egzersizleri

Handling Calismalari

[sinma Kosusu
Streching

Topla Durma

(Stop)

Pas Calismalari
Chest (Gogiis) Pas
Bounce (Yerden)
Overhead (Bas tistii)
Handoff (Cengel)

Mag ve Soguma Egzersizleri

[sinma Kosusu

Streching

Ball Handling Caligsmalar1
Pas Calismalari

Chest (Gogiis) Pas
Bounce (Yerden)
Overhead (Bas {istii)
Handoff (Cengel)

Lay Up (Turnike)

Mag ve Soguma Egzersizleri

12.HAFTA

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)
Crossover Caligmalari

Mag ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol El)
Cesitli Driller

Mag ve Soguma Egzersizleri

Isinma Kosusu
Streching

Lay Up (Turnike)
(Sag El — Sol EI- Ters)
Cesitli Driller

Mag ve Soguma Egzersizleri

Tablo 3.1. Basketbol Antrenman Plani

» Uygulanan antrenman programi sorumlu aragtirmact C klasman Basketbol antrendrii

Merve DURA tarafindan hazirlanmistir.
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Tablo 3.2. Kuvvet Egzersiz Program

DINLENME SURESI:2-3"

TEKRAR
EGZERSIZLER VE SURE
Mekik (Sirtiistii yatis pozisyonunda eller ensede dne dogru kalkma). 4*30 sn.
Dips (paralel barda kollardan viicudu yukari dogru kaldirma). 4*30 sn.
Denge aletinde (40cm yiikseklikte) sicrama. 4*30 sn.
Ters mekik (Yiiz Gstii yatig pozisyonunda yukar1 dogru kalkma). 4*30 sn.
Barfikste viicudumuzu yukari dogru ¢ekme. 4*30 sn.
Es omuzlarda squat. 4*30 sn.
Piolet (koprii pozisyonunda bank pozisyonuna gelip tekrar koprii pozisyonuna diisme). | 4*30 sn.
Plank. 5 adet
One diiz takla. 5 adet

Tablo 3.2: Kuvvet Egzersiz Programi

3.3.6. Goniillii Olur Formu

Forma ait detayl bilgiler EK2’de ayrintili olarak sunulmustur.

GONULLUNUN
Bu boliim géniillii tarafindan kendi el yazisi ile doldurulup imzalanacaktir.
ADI- SOYADI iMmzA
ADRESI
TELEFON
E- POSTA
TARIH (gun/ay/yil) | - yA— yR—

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR iGiN VELI VEYA VASISINIiN

(Kendi el yazisi ile)

ADI- SOYADI imzAa
ADRESI
TELEFON
E- POSTA
TARIH (giinjay/iyi) | ——— === ------

ACIKLAMALARI YAPAN KIiSINIiN
ADI- SOYADI imza
ADRESI
TELEFON
E- POSTA

TARIH (gin/ay/yil) | - yA— YA

Sekil 3.4: Goniillii Olur Formu
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan Ogrencilerin sirasiyla kan degerleri Ol¢iimii, antropometrik
Olctimler (boy, viicut agirligi, viicut ve ekstremitelerdeki yag oranlari, kas oranlari), el

kavrama, bacak, sirt dlglimleri yapilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu aragtirma nicel arastirma yontem ve teknikleri kullanilarak yapilandirilmistir.
Istatistiksel olarak ise SPSS 22.0 paket programinda oncelikle verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir ve normal dagilim gostermedigi
belirlenen veriler , nonparametrik olan testlerden Wilcoxon Ranks test ve Mann Whitney U

Test analizi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1 Bulgular

Bu boliimde arastirmada elde edilen sonuglara sirasiyla yer verilmis ve bu sonuglar

benzer ¢alismalarla karsilastirilarak irdelenmeye caligilmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilara Ait Yas Ve Boy Ortalamalar1 Tablosu

Variables x£SD
Yas (yil) 11,05+ ,77
Boy (cm) 156,42+6,54

Calisma grubundaki sporcularin yas ortalamalari 11,05+ ,77 yil, boy ortalamalari ise

156,42+6,54 cm olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2. Deney Grubunda Bulunan Katihmcilarin Baz1 Fiziksel Parametrelerine

Ait Wilcoxon Testi Sonuglar:

Olciimler Siralar N Sira Sira Toplam Z p
Ortalamasi

El Kavrama Kuvveti Sag Negatif Siralar 12 1,50 1,50 -2,13* ,033*
On Test- Son Test Pozitif Siralar ~ 6° 4,42 26,50

Esit 2°
El Kavrama Kuvveti Sol ~ Negatif Siralar  2¢ 2,00 4,00 -1,97* ,048*
On Test- Son Test Pozitif Siralar  6° 5,33 32,00

Esit 1f
Sirt Kuvveti Negatif Siralar 19 2,50 2,50 -2,37* ,018*
On Test- Son Test Pozitif Siralar 8" 5,31 42,50

Esit 1
Bacak Kuvveti Negatif Siralar 1 1,50 1,50 -2,49* ,013*
On Test- Son Test Pozitif Siralar 8 5,44 43,50

Esit oK

p<0,05*

Tablo 4.2. incelendigi zaman; deney grubunda bulunan katilimcilarin baz1 fiziksel

uygunluk parametrelerinde (El Kavrama Sag-Sol, Sirt Kuvveti ve Bacak Kuvveti)
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istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir. (p<0,05). Uygulanan egzersiz programinin

sporcular lizerinde baz1 kuvvet parametrelerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir

Tablo 4.3. Deney Grubunda Bulunan Katilimcilarin Bazi Fizyolojik Parametrelerine

Ait Wilcoxon Testi Sonuclari

Olgiimler Siralar N Sira Sira Toplami z p
Ortalamalan

Glukoz mg/dL Negatif Siralar 52 4,20 21,00 -,421 ,674
On Test -Son Test Pozitif Siralar 3P 5,00 15,00

Esit 1¢
Trigliserid mg/dL Negatif Siralar 62 417 25,00 -,980 327
On Test -Son Test Pozitif Siralar 2P 5,50 11,00

Esit 1°
Toplam Kolesterol mg/dL.  Negatif Siralar  6° 5,33 32,00 -1,12 260
On Test -Son Test Pozitif Siralar 3¢ 4,33 13,00

Esit of
HDL mg/dL Negatif Siralar 09 ,00 ,00 -2,66* ,008*
On Test -Son Test Pozitif Siralar 9" 5,00 45,00

Esit 0
LDL mg/dL Negatif Siralar 8 5,50 44,00 -2,54* 011*
On Test -Son Test Pozitif Siralar 1) 1,00 1,00

Esit ok
AST mg/dL Negatif Siralar 39 5,00 15,00 -,954 ,340
On Test -Son Test Pozitif Siralar 4" 3,25 13,00

Esit 2!
ALT mg/dL Negatif Siralar 3¢ 4,83 14,50 -,960 ,337
On Test -Son Test Pozitif Siralar 6" 5,08 30,50

Esit 0
Yag Yiizdesi (%) Negatif Siralar 59 3,00 15,00 -1,03 ,300
On Test -Son Test Pozitif Siralar 1" 6,00 6,00

Esit 3

P<0,05

Tablo 4.3. incelendigi zaman; deney grubunda bulunan katilimcilarin kan lipid
diizeylerinde (HDL ve LDL) istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Ancak
diger fizyolojik parametrelerde (AST, ALT, GLU, Trigliserid, Yag Yiizdesi ve Toplam

Kolesterol) herhangi bir anlamliliga rastlanmamuistir.
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Tablo 4.4. Kontrol Grubunda Bulunan Katihmcilarin Baz Fiziksel Parametrelerine

ait Wilcoxon Testi Sonuglari

Olciimler Siralar N Sira Sira Z p
Ortalamas1  Toplam

El Kavrama Kuvveti Sag  Negatif Siralar 42 3,75 15,00 -,431 ,466
On Test- Son Test Pozitif Siralar 4b 5,25 21,00

Esit 1¢
El Kavrama Kuvveti Sol ~ Negatif Siralar 09 ,00 ,00 -1,84 ,066
On Test- Son Test Pozitif Siralar 4¢ 2,50 10,00

Esit 5f
Sirt Kuvveti Negatif Siralar 39 4,25 8,50 -,933* ,351
On Test- Son Test Pozitif Siralar 5h 3,90 19,50

Esit 2!
Bacak Kuvveti Negatif Siralar 1! 2,00 2,00 -2,43* ,015*
On Test- Son Test Pozitif Siralar 8! 5,38 43,00

Esit 0

p<0,05*

Tablo 4.4. incelendigi zaman; kontrol grubunda bulunan katilimcilarin Bacak
Kuvveti parametresinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Ancak diger
fiziksel uygunluk parametrelerinde (El Kavrama Sag-Sol ve Sirt Kuvveti) herhangi bir

anlamlilik gézlemlenmemistir.
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Tablo 4.5. Kontrol Grubunda Bulunan Katilmcilarin Bazi Fizyolojik Parametrelerine

Ait Wilcoxon Testi Sonuclar

Olgiimler

Glukoz mg/dL
On Test -Son Test

Trigliserid mg/dL
On Test -Son Test

Toplam Kolesterol
mg/dL

On Test -Son Test
HDL mg/dL

On Test -Son Test

LDL mg/dL
On Test -Son Test

AST mg/dL
On Test -Son Test

ALT mg/dL
On Test -Son Test

Yag Yiizdesi (%)
On Test -Son Test

Siralar

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar
Esit

Negatif
Siralar
Pozitif Siralar

Esit

3b
oc

5a
4b
oc

3d
6e

69
3h
o

69
3h
0

59
1h

Ortalamala

r1

Sira

4,25
6,50

6,50
3,13

4,67
517

5,00

7,00
2,50

6,00
3,00

5,75
3,50

3,00
6,00

Sira

Toplami

25,50
19,50

32,50
12,50

14,00
31,00

45,00

35,00
10,00

36,00
9,00

34,50
10,50

15,00
6,00

- ,356

-1,18

-1,00

-2,66*

-1,48%

-1,61

-1,43

-689

122

,236

,314

,008*

,139*

,105

,151

,491

p<0,05*
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Tablo 4.5. incelendigi zaman; deney grubunda bulunan katilimecilarin kan lipid
diizeylerinde (HDL) istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Diger fizyolojik
parametrelerde (AST, ALT, GLU, Trigliserid, LDL, Yag Yiizdesi ve Toplam Kolesterol)

herhangi bir anlamliliga rastlanmamustir.

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubuna Yonelik Mann Whitney U Test Sonuclari

Grup N Sira Sira Toplami u p
Ortalamasi
Glukoz mg/dL Deney 9 8,7 79,00 34,00 ,565
On Test -Son Test 8
Kontrol 9 10,22 92,00
Trigliserid mg/dL Deney 9 9,33 84,00 39,00 ,895
On Test -Son Test
Kontrol 9 9,67 87,00
Toplam Kolesterol Deney 9 8,44 76,00 31,00 401
mg/dL
.. Kontrol 9 10,56 95,00
On Test -Son Test
HDL mg/dL Deney 9 9,56 86,00 40,00 ,965
On Test -Son Test
Kontrol 9 9,44 85,00
LDL mg/dL Deney 9 7,44 67,00 22,00 ,102
On Test -Son Test
Kontrol 9 11,56 104,00
AST mg/dL Deney 9 9,67 87,00 39,00 ,894
On Test -Son Test
Kontrol 9 9,33 84,00
ALT mg/dL Deney 9 7,11 64,00 19,00 ,056
On Test -Son Test
Kontrol 9 11,89 107,00
Yag Yiizdesi (%) Deney 9 5,89 53,00 8,00 ,004*
On Test -Son Test
Kontrol 9 13,11 118,00

p<0,05*
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Tablo 4.6. incelendigi zaman; katilimcilarin yag yiizdesi degiskeninde deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Ancak kan lipid
diizeylerinde AST, ALT, GLU, Trigliserid, HDL, LDL ve Toplam Kolesterol) herhangi bir

anlamliliga rastlanmamustir.

Tablo 4.7. Deney ve Kontrol Grubuna Yonelik Mann Whitney U Test Sonuglari

Grup N Sira Ortalamasi Sira Toplami U p

El Kavrama Kuvveti Sag | Deney 9 9,61 86,60 39,50 ,929
Kontrol 9 9,39 84,50

El Kavrama Kuvveti Sol | Deney 9 9,61 86,60 39,50 ,929
Kontrol 9 9,39 84,50

Sirt Kuvveti Deney 9 11,44 103,00 23,00 122
Kontrol 9 7,56 68,00

Bacak Kuvveti Deney 9 11,61 104,50 21,50 ,091
Kontrol 9 7,39 66,50

p<0,05*

Tablo 4.7. incelendigi zaman; katilimcilarin yag yiizdesi degiskeninde deney ve
kontrol grubu arasinda fiziksel uygunluk parametrelerinde istatistiksel olarak herhangi bir
anlamlilik belirlenmemistir (p>0,05).

4.2. Tartisma

Sunulan aragtirmada, 10-12 yas araliginda erkek basketbolculara uygulanan 12
haftalik 6zel kuvvet ve basketbol antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerinde etkisini arastirilmistir.

Basketbol s6z konusu oldugunda performansin belirlenmesine etki eden Onemli
faktorlerden biride boy uzunlugudur. Calisma grubundaki sporcularin yas ortalamalar
11,05+ ,77 yil, boy ortalamalar1 ise 156,42+6,54 cm olarak belirlenmistir (Tablo 4.1).
Sporsal etkinliklerde basar1 saglayabilmek i¢in bazi motor becerilerin mevcut olmasi gerekir.
Bu becerilerin 6zellikle top ile oynanabilen takim sporlarinda (hentbol, basketbol, futbol vb.)
oyuncularin genel de elleri kullandigindan el kavrama (penge) kuvveti performansin

belirlenmesinde 6nemli faktorler iistlenebilir (Holm ve ark., 2008).
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Calismamizda deney grubunda bulunan katilimcilarin fiziksel uygunluk
parametrelerinde (El Kavrama Sag-Sol, Sirt Kuvveti ve Bacak Kuvveti) istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin sadece bacak kuvveti parametresinde
istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Deney grubuna uygulanan kuvvet
egzersiz programinin sporcular iizerinde bazi kuvvet parametrelerini olumlu yodnde
etkiledigi belirlenmistir (Tablo 4.2). Calismay1 destekler ve benzer nitelikte birkag ¢alisma
bulunmaktadir. Kagar, (2019) basketbolculara 8 hafta boyunca su tizerinde core antrenmani
uygulayarak kuvvet ve denge parametlerini incelemis sonucunda ise deney grubundaki
katilimcilarin kontrol grubundaki katilimcilara gore sag penge ve sol penge son test
degerlerinde anlamli farklilik saptanmigtir (p<0,01). Riisen, (2019) ise iki ayr1 basketbol
grubu arasinda yaptigi ¢alismada oyuncularmin sag-sol el kavrama kuvveti degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulmustur (p<0.05). Mutlu, (2019) basketbolcular ve
futbolcularin bazi fiziksel 6zelliklerini kiyasladigi calismasinda sag el kavrama kuvveti
degerlerinde basketbolcularin 6l¢iim degeri futbolcularin degerinden daha yiiksek bulunup
6lgtim degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Dagdelen ve Kumartasli, (2021) 12-
14 yas araliginda bulunan futbolculara 8 hafta boyunca antrenmanin fizyolojik ve biyo-
motor Ozelliklere etkisini arastirmig ve antrenmana grubu 6n ve son test verileri sonucunda
ise; el kavrama, bacak- sirt kuvveti ve diger baz1 verilerinde istatistiksel anlamda artis
gozlenmistir (p<0,01).Bu sonuglar ¢alismamizi destekler nitelikteyken yapilan ¢alismaya zit
olarak Oz, (2018) basketbolculara bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarmi 8 hafta
boyunca uygulamis sonucunda ise sag el kavrama kuvveti 6n test (34,190+2,55400), son test
(38,826+2,79107) degiskenleri ve sol el kavrama kuvvetleri 6n test (30,280+2,08797), son
test (31,140+4,65450) arasinda gelisim varken istatistiksel analiz sonucunda anlaml fark
gbozlemlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde Akcakaya, (2009) Basketbol ve futbolcular
lizerine yaptigi c¢alismada, sag ve sol ellerin kavrama kuvveti, bacaklarin kuvveti
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli fark bulamamistir. Bunun nedenini yapilan
antrenmanlarin siklig1 ve siiresi etkileyebilir. Imamoglu vd., (2017) futbolcular iizerinde 8
hafta siiren hazirlik ¢alismalarinin bazi biyo-motor ve fizyolojik 6zellikler lizerinde etkisini
incelemigler ve caligmanin sonucunda sporcularin bacak kuvvet 6n test ve son test
degiskenleri arasinda antrenmanlar sonucu anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001). Bizim
calismamizda da hem deney grubunda hem de kontrol grubunda bacak kuvveti degerlerinde

anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Diizenli yapilan egzersiz tiirlerinin hematolojik parametreler iizerindeki etkisi
konusunda, birden fazla alanda arastirmalar yer almaktadir (Guyton ve Hall, 1996;
Cavusoglu, 1991). Hem kan parametrelerinin egzersizin tipini ve yogunlugu hem de
egzersizin kandaki parametreleri etkiledigi bilinmektedir (Kayhan, 2014). Yorikoglu ve
Koz, (2007) tarafindan 10-13 yas grubu farkl araliklarla haftada iki giin egzersiz yapan spor
okulu 6grencileri ile diizenli olarak haftalik 5 glin antrenman yapan basketbol oyuncularinin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik oOzelliklerini karsilastirmis  ve  farkliliklar
gozlemlemistir. Calismasinin = sonucunda ise diizenli olarak antrenman yapan
basketbolcularin degerlerinin haftanin 2 giinii antrenman yapan spor okulu 6grencilerinden
daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Calismamiz incelendigi zaman; deney grubunda bulunan katilimcilarin kan lipid
diizeylerinde (HDL ve LDL) istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Ancak
diger fizyolojik parametrelerde (AST, ALT, GLU, Trigliserid, Yag Yiizdesi ve Toplam
Kolesterol) herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05) (Tablo 4.4).

Kontrol grubunda bulunan katilimeilarin kan lipid diizeylerinde (HDL) istatistiksel
olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05). Ancak diger fizyolojik parametrelerde (AST, ALT,
GLU, Trigliserid, LDL, Yag Yiizdesi ve Toplam Kolesterol) herhangi bir anlamliliga
rastlanmamustir (p>0,05) (Tablo 4.5). Yapilan c¢alismalarin biiyiik kisminda egzersizin,
serum lipidleri iizerine ve fiziksel 6zelliklerine etkisi oldugu goriilmektedir. Calismamizi
hem destekler nitelikte hem de zit nitelikte Diindar, (2019) ¢alismasinda hentbol
antrenmaninin akut etkisi incelemis antrenmandan 6nce ve sonra degerleri karsilagtirdiginda
HDL, LDL, AST, ALT ve kolesterol, TG, GLU degerlerinde anlamli fark saptamustir.
Sariak¢ali ve arkadaslari, (2021) calismasinda, spor bilimleri fakiiltesinin 4 haftalik
uygulama dersine (Basketbol, Atletizm ve Jimnastik) katilan 6grencileri deney grubu,
zorunlu derslere katilmayan ogrencileri ise kontrol grubu seklinde ele alarak viicut
kompozisyonlari, biyokimyasal ve hematolojik parametreleri etkisini incelemisler ve
calisma grubunun HDL, LDL, Trigliserit ve kolesterol gibi parametrelerinde anlamli fark
ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). Zit sekilde Kogyigit ve arkadaslari, (2011) basketbol ve
futbolculara yonelik ¢alismada egzersiz sonrasinda AST, ALT, ALP degerlerinde anlamli
bir diizeyde yiikseldigini bulmustur.

Calismamizda katilimcilarin yag yiizdesi degiskeninde deney ve kontrol grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 4.6.). Ancak kan lipid
diizeylerinde AST, ALT, GLU, Trigliserid, HDL, LDL ve Toplam Kolesterol) herhangi bir
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anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05). Calismay1 destekler nitelikte Dagdelen ve Kumartasli,
(2021), 12-14 yas araliginda bulunan futbolculara 8 hafta boyunca antrenmanin fizyolojik
ve biyomotor 6zelliklere etkisini arastirmig ve antrenmana grubu on ve son test verileri
sonucunda viicut yag % ve diger baz1 verilerinde istatistiksel anlamda artis goézlenmistir
(p<0,01).

Katilimeilarin yag yiizdesi degiskeninde deney ve kontrol grubu arasinda fiziksel
uygunluk parametrelerinde istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik belirlenmemistir
(p>0,05) (Tablo 4.7.). Calismaya zit olarak Oztin ve ark., (2003) basketbolculara 8 hafta
boyunca cabuk kuvvet ve pliometrik antrenman programi uygulayarak sporcularin
gelisimini incelemisler ve sonucunda kuvvet antrenmanlarini uygulanan grubun viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut agirhigi ve viicut yogunlugu ile bazi diger parametrelerde anlamli
degisimler bulmuslardir (P<0,01).

Literatiire bakildiginda bulunan sonuclar ile calismamizin literatiirle paralel

oldugunu soyleyebiliriz.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Bu aragtirma ile 10-12 yas aralig1 erkek basketbolcularin antrenmanlarina ek deney
grubuna uygulanan kuvvet egzersiz programinin sporcularin fiziksel ve fizyolojik
parametreler iizerinde farklilik gostermesi ya da gostermemesi incelenmistir. Caligmanin

sonucunda ise bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerde anlamli farkliliklar gézlenmistir.

Istatistiki analizler deney grubu fiziksel ve fizyolojik parametreler sonucunda:

. Deney Grubunda bulunan katilimcilarin fiziksel parametrelerinde, (El Kavrama Sag-
Sol, Sirt Kuvveti ve Bacak Kuvveti) istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).
. Uygulanan egzersiz programinin sporcular lizerinde bazi kuvvet parametrelerini
olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

. Deney grubunda bulunan katilimcilarin kan lipid diizeylerinde (HDL ve LDL)
istatistiksel olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05).

. Diger fizyolojik parametrelerde (AST, ALT, GLU, Trigliserid, Yag Yiizdesi ve

Toplam Kolesterol) herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Istatistiki analizler kontrol grubu fiziksel ve fizyolojik parametreler sonucunda:

. Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin Bacak Kuvveti parametresinde istatistiksel
olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

. Diger fiziksel uygunluk parametrelerinde (El Kavrama Sag-Sol ve Sirt Kuvveti)
herhangi bir anlamlilik gézlemlenmemistir (p>0,05).

. Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin kan lipid diizeylerinde (HDL) istatistiksel
olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05).

. Diger fizyolojik parametrelerde (AST, ALT, GLU, Trigliserid, LDL, Yag Yiizdesi

ve Toplam Kolesterol) herhangi bir anlamliliga rastlanmamuistir (p>0,05).

Istatistiki analizler deney ve kontrol grubu fiziksel ve fizyolojik parametreler

karsilastirilmasi sonucunda:
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. Katilimcilarin yag ylizdesi degiskeninde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik belirlenmistir (p<0,05).

. Kan lipid diizeylerinde ise AST, ALT, GLU, Trigliserid, HDL, LDL ve Toplam
Kolesterol) herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05).

. Katilimcilarin yag yiizdesi degiskeninde deney ve kontrol grubu arasinda fiziksel
uygunluk parametrelerinde istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik belirlenmemistir

(p>0,05).
5.2. Oneriler

. Yapilan arastirmada sporcularin beslenme aligkanliklarin ait bilgi alinmamistir ve
testler deneklerin kendi beslenme aligkanliklarina goére yapilmigtir. Yapilan 6l¢iim
sonuclarinda daha verimli sonucglara ulasmak i¢in deneklere uzman kisi araciligi ile bir
beslenme programi yazilarak uygulanabilir.

. Sporculara farkli planlamalar ile antrenman programi uygulanmasi hem literatiire
katki saglamasi hem de antrendrlerin sporculardan daha yiiksek verim almasi acisindan
oOnerilebilir.

. Cesitli egzersiz ve antrenman tlirleri kullanilarak deneklerde meydana gelen fiziksel
ve fizyolojik degisimler incelenebilir.

. Bazi fiziksel uygunluk ve fizyolojik parametrelerin karsilastirilmasini hedefleyen bu

calisma cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi i¢in 10-12 yas araliginda kadin sporculara da

uygulanabilir.
. Bakilan kan degerlerine daha fazla alternatif eklenebilir.
. Bu arastirmanin farkli spor branglarinda da yapilmasi onerilir.
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EKLER

EK 1: Etik kurul raporu

P LI
ol A T S

TC.
KARABOK OMIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULL

2722020
Karar Mo: 20200123
Sayin Dog. Or. Taner BOZKUS

Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz "ERKEK
BASKETBOLCULARA UYGULANAN 12 HAFTALIK KUVVET ANTRENMANININ BAZI
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK PARAMETRELERE ETKIS|." baghkl aragtirma projeniz amag,
perekge, yaklasim ve yontamle ilgili apiklamalan agisindan Girigimsel Qlmayan Etik Kurulu
yonargesine gora incelenmigtir. Etik agidan bir sakinca elmadigina oy goklugu ile karar
verilmig ve uygun gérilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Or. &fr. Uyesi Zafer LIMAN
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtrmalar Etik Furulu Bagkan

Eklar
1-Kurul Uyeler Degerlendirme Formlar
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EK 2: Gonullu olur formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK IGiN ZAMAN AYIRINIZ!

Sayin Veli;

Sizi Omer Tepesi Kapali Spor Salonu (aragtirmanin yapildigi yer-merkez)de yiiritilen “Erkek Basketbolculara Uygulanan 12

Haftalik Kuvvet Antrenmaninin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi” baslikl arastirmaya davet ediyoruz. Bu

arastirmaya katilip katiimama kararini vermeden énce, arastirmanin nigin ve nasil yapilacagini, bu arastirmanin géndlli

katilimcilara getirecegi olasi faydalari, riskleri ve rahatsizliklarini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi

biiyiik 6nem tagimaktadir. Agagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman ayiriniz. isterseniz bu bilgileri aileniz, yakinlariniz

velveya doktorunuzla tartisiniz. Eger anlayamadiginiz ve sizin icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize

sorunuz. Katilmay! kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulus gorevlisi bir tanik tarafindan doldurup

imzalanmis bu formun bir kopyasi saklamaniz igin size verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen géniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi
bir anda ¢alismadan g¢ikma hakkina da sahipsiniz. Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z

konusu olmayacaktir.

ARASTIRMANIN AMACI
(Calismanin arastirma amagli oldugu
mutlaka belirtilmeli, géndilliiniin
anlayabilecedi sade bir dil kullaniimali
ve kisaltilmis ifadeler agiklanmalidir).

IZLENECEK OLAN TEDAViI,
YONTEM VE YAPILACAK
iISLEMLER:

(Izlenecek olan yéntem ve yapilacak
biittin islemler -invazif olsun veya
olmasin- agik ve anlasilir bir sekilde
belirtilmeli, kan, idrar gibi hasta
materyallerinin kullanildigi
calismalarda, bu 6rneklerin alinma
sikligi ve miktarlari, alinma sekli, bu
islemlere bagli olarak ortaya
cikabilecek olumsuzluklar veya riskler
mutlaka yazilmalidir). Géndilliilerden
biyolojik materyaller elde edilecek ise
bunlarin hangi amagla kullanilacagi
ve biyolojik materyallere ait analizlerin
yurtdisinda yapilip yapilmayacagdi
hususunun agiklanmasi gerekir

ARASTIRMANIN YAPILACAGI
YER(LER)

ARASTIRMAYA KATILAN
ARASTIRICILAR

ARASTIRMANIN SURESI

KATILMASI BEKLENEN
GONULLU SAYISI

ARASTIRMACININ

Adi Soyadi Taner BOZKUS iMZA

Unvani DOGCENT

Temel basketbol antrenmanlarinin basketbolcu gocuklarin fizyolojik gelisimlerine ve uygulanan
12 haftalik kuvvet antrenmanin fizyolojik parametrelerde ve antropometrik élgimlerde ne gibi
katki saglayip saglamadidini belilemek amaclanmistir. Bu galisma tamamen arastirma

amaglidir.

Temel basketbol antrenmanlarinin basketbolcu gocuklarin fizyolojik gelisimlerine katki saglayip
saglamadigini belirlemek Ulzere antrenman Oncesi Bartin Devlet Hastanesi'nde bir tip kan
alinacak ve ¢ikan kan testi sonucu saklanacaktir. Sizlerle beraber izleyecegimiz bu bilimsel
sitireg sonucunda (12 hafta sonunda) tekrar bir tiip kan alinacak ve bu iki tam kan ol¢cimi
sonucuna gore basketbol antrenmani ile hangi fizyolojik parametrelerin gelisim g&sterip
g6stermedigini tespit edecegiz.

Kan testi hekim tarafindan steril ortamda yapilacaktir. Ayni zamanda sporcularin antrenman
éncesi ve antrenman sonrasinda boy, kilo, yas, yag yiizdesi degerleri (VKI) alinip iki sonug
karsilastirilacaktir. Bu calismaya katilmak igin tamamen gonillilik esashdir. Calismada
kullanilan battn kimlik bilgileri gizli tutulmaktadir.

Bartin Devlet Hastanesi Laboratuvari, Bartin Universitesi Spor Salonu, Omer Tepesi Kapali Spor

Salonu.

1.Dog. Dr. Taner BOZKUS
2.Merve DURA

3.

4.

5. 10.
90
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KATILMA S| BEKLENEN 20
GONULLU SAYISI

. . . . Sporcuyu hedeflenen dizeye cikarmak icin cesitli kuvvet egzersizleri vardir. Bu egzersizlerin
SIZE GETIREBILECEGI OLASI

FAYDALAR kasta olusturdugu gelisimi, kan parametrelerinde meydana gelen degisimler ile karsilastirarak

(Goniilliilerin calismaya katilmasini amacimiza uygun calismayi secebiliriz. Yapilan antropometrik dlcim ile antrenman dncesi ve

tesvik edece recek

sonrasl vicuttaki fizyolojik gelisimler takip edilebilir.

faaeleraen Kag

SiZE GETIREBILECEGI EK Hicbir risk sbdz konusu olmayacaktir. Arastirmaya davet edilen katihmcilara, arastirmaya
RISK VE RAHATSIZLIKLAR:

(Gc , T ! . .
=it st s kisilere istedikleri zaman arastirmadan aynlabilecekleri anlatilacaktir. Katilimcilara, arastirmanin

katihmin gondllilik esasina dayandidi belitilecektir. Bunun yani sira katilmaya gondlla olan

kapsami disinda herhangi baska bir uygulama gerceklestirimeyecektir ve 6zel hayata midahale
edilmeyecedi belirtilecektir. Bununla beraber katiimcilanin kisisel haklarinin ve gizliliginin ihlal
edilmeyecedi ve kisisel bilgilerinin kullaniimayacag bilgisi verilecektir.

KATILMA VE CIKMA

Bu arastirmaya katilmak tamamen gonllulik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya herhangi bir anda calismadan
cikma hakkina sahipsiniz. Ayrnica sorumlu arastinci gerek duyarsa sizi calisma disi birakabilir. Caligmaya katiilmama, ¢aligmadan
cikma veya cikariima durumlarinda bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

MASRAFLAR Katilan gonalldlerin herhangi bir masrafi olmayacaktir. Arastirmaci tarafindan gerekli olan tim
masraflar karsilanacaktir.

Adi- Soyad Telefon Numarasi
ILETiSIM KURULACAK Doc. Dr. Taner BOZKUS
KiSI(LER)
Merve DURA
GIZLILIK

Bu galismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak ve kimlik bilgileriniz kesinlikle gizi
tutulacaktir ve kamuoyu ile paylasiimayacaktir. Aragtirma yayinlansa bile kimliginiz gizli kalacaktir.

Ben,...... ... ..................._..[gondllindn adi, soyadi (kendi el yazisi ile)] Bilgilendirilmis Gontlld Olur Formundaki tim
aciklamalan okudum. Bana, yukanda konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlli aciklama asadida adi belirtilen
hekim tarafindan yapildi. Katiimam istenen calismanin kapsamini ve amacini, génalld olarak Gzernme disen sorumluluklan tamamen

anladm. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana. calismanin muhtemel riskleri

ve faydalan sozli olarak da anlatildi. Arastirmaya géndlll olarak katildigimi, istedi@im zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak

arastirmadan ayrilabilecedimi ve kendi isteime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi birakilabilecegimi ve

arastirmadan aynldigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yénde etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;
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