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OZET

Sekiz Haftalik Fonksiyonel Antrenmanin U¢ Farkh Yas Grubundaki Erkek

Basketbolcularin Viicut Kompozisyonu ve Ceviklik Performansina Etkisi

Fonksiyonel antrenman, sporcunun performansmm gelistirmek icin kendi
viicudunun limitlerini tiim pozisyonlarda kullanarak ¢oklu eklemlerin dahil oldugu
bir antrenman siirecidir. Bu arastirmanin amaci, 8-16 yas grubu basketbolculara
fonksiyonel antrenmanin viicut kompozisyonuna ve ceviklik performansina olan
etkisini incelemektir.

Cukurova Universitesi Spor Kuliibiinde basketbol oynayan sporcular
calismanmin orneklemini olusturmaktadir. Calismaya goniillii katilan toplam 60
sporcunun yas ortalamasi 12.32 £ 2.73 y1l; boy ortalamalar1 161.55 + 21.76 cm; viicut
agirhklar: 55.70+ 19.55 kilogramdir. Sporcular ii¢ gruba ayrilmistir. 1.grup 8-10,
2.grup 11-13 ve 3.grup 14-16 yas arah@indaki sporculardan olusmaktadir. Bu ii¢
gruba sekiz hafta boyunca haftanin ii¢ giinii aym saatte fonksiyonel antrenman
yaptirilmistir. Calisma oncesi ve sonrasinda ol¢iim araclari olarak T ceviklik testi,
viicut kompozisyon testlerinden; deri kivrim kahinhgi, dikey sicrama, oturma
yiiksekligi, anaerobik gii¢ testi, mekik testi, beden kitle indeksi (BKI), viicut agirhgi,
boy uzunlugu ve demografik bilgilerin bulgulart alimmustir. Veriler, SPSS
programinda normallik testi sonucuna gore Spearman Korelasyon ve Wilcoxon
analizleriyle degerlendirilmistir.

Sekiz haftalik fonksiyonel antrenman 6ncesinde ve sonrasinda alinan 6l¢iim
sonucunda 8-10 yas grubu basketbolcularin tiim degiskenlerinde el kavrama
kuvveti hari¢ istatistiki olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde anlamh fark
gozlenmistir. 11-13 yas grubu erkek basketbolcularda tiim degiskenlerde istatistiki
olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde anlamh farkhihk gozlenirken, 14-16 yas grubu
erkek basketbolcularda viicut agirh@ ve BKI harig, diger degiskenlerde istatistiki
olarak p<0.01 diizeyinde anlamh fark gozlenmistir.

Sonuc olarak fonksiyonel antrenmanin altyapi basketbolcularinda fiziksel ve
motorik ozelliklerinden ceviklik ve viicut kompozisyonun gelistirilmesinde etkili
oldugu ve antrenorlerin antrenman programlarinda fonksiyonel antrenmanlara da
yer vermelerinin 6nemli oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Ceviklik, Fonksiyonel Antrenman, Viicut
Kompozisyonu



ABSTRACT

Eight Week Functional Training’s Impacts on Three Age Groups of Male
Basketball Player’s Body Composition and Agility Performance

Functional training is a training process involving multiple joints using the
limits of his body in all positions to improve the athlete’s performance. The aim of
this research is to examine the effect of functional training on body composition and
agility performance in basketball players aged 8-16.

The universe of this study was the basketball players in Cukurova University
Sports Club. The average age of a total of 60 athletes who participated voluntarily
in this study that were 12.32 £ 2.73 years, average height of them were 161.55 +21.76
cm and their average body weight were 55.70+ 19.55 kg. Athletes were divided into
three groups. The first group consists of 8-10, second group 11-13 and 3rd group 14-
16 age group. These three groups were trained with functional training three days a
week at the same time for eight weeks. Before and after the study, as a measurement
tool T agility test and as a body composition test; skinfold thickness, vertical jump,
sitting height, anaerobic power test, abdominal crunch test, body-mass index (BMI),
body mass, height, and other demographic informations’ data were taken. The data
were evaluated with Spearman Correlation and Wilcoxon analysis according to the
results of normality test in SPSS program.

The result of measurement tests that taken from before and after the 8 weeks
functional training, at p <0.01 and p <0.05 level statistically significant difference
were observed in all variables except hand grip strength of players in 8-10 age group.
While at p <0.01 and p <0.05 level statistically significant difference were observed
in all variables of players in the 11-13 age group, a statistically significant difference
were observed in the variables of basketball players in the 14-16 age group except
for body weight and BMI at p <0.01 level.

As a result of this research, it can be said that functional training is effective
at improving agility and body composition from physical and motoric properties of
groundwork basketball players and also it is important for coaches to include
functional training in their training programs.

Keywords: Basketball, Agility, Functional Training, Body Composition
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1. GIRIS

Fonksiyonel hareket, bireyin giinliik yasaminda bagimsiz olarak temel hareket
ozelliklerini gelistirebilmesi ve uygulayabilmesi olarak tanimlanir. insanin dért temel
hareketi vardir. Bunlar; durma ve yer degistirme, seviye degistirme, itme-gekme ve
rotasyondur!. Bu hareketlerin uygulanma seviyeleri kisinin fonksiyonel performans
seviyesini ortaya koymaktadir. Fonksiyonel performans seviyesini belirlerken hareketleri
tek diizlemde uygulamak dogru degildir. Bunun yerine her diizlemde farkli hareketler
uygulanarak toplam bir deger ortaya koyulmali ve bu deger lizerinden kisinin fonksiyonel
performansi degerlendirilmelidir?.

Fonksiyonel antrenman, farkli koordine edilmis ¢ok eklemli hareketlerin ¢esitli
sekillerde gerceklestirildigi bir egzersiz seklidir’. Bu antrenmandaki en 6nemli unsur,
kisinin herhangi bir makinaya bagl olarak degil kendi viicudunun limitlerini kullanarak
calismalarmi yapmasidir®. Bu antrenmanin en biiyiik yarari, viicut kompozisyonunu
olumlu yonde etkilerken, kaslardaki dayaniklili1 ve giicii arttirma potansiyeli ile tek bir
seansta viicuttaki birden fazla sistemi zorlayabilmesidir®.

Okur’un yaptigi ¢alismada geng basketbolcularda 8 haftalik hiz ve antrenman
programinin ivmelenme ve ¢eviklik tizerine etkileri aragtirilmigtir. Calisgmada Selguk
Universitesi basketbol takiminda oynayan on ii¢ sporcu degerlendirmeye almmustir.
Sporculara sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin hiz antrenman programi uygulanmistir.
Yapilan galismanin sonucunda basketbolcularin ivmelenme ve ¢eviklik 6zelliklerinin 8
haftalik hiz antrenman programi sonrasinda anlamli derecede iyilestigi goriilmiistiir®.

Cicioglu ve arkadaslari, pliometrik antrenmanin, 14-15 yas grubu
basketbolcularin dikey sigrama performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
tizerine etkisini arastirmislardir. Calismaya PTT Spor Kuliibiinde ii¢ yildir basketbol
oynayan 32 basketbolcu goniillii olarak katilmislardir. Denekler kontrol grubu (n=16) ve
deney grubu (n=16) olarak iki gruba ayrilmiglardir. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri standardize edilmis alan ve laboratuvar testleri ile belirlenmistir. Deney
grubu 8 hafta siire ile haftada {i¢ gilin teknik antrenmandan 6nce pliometrik egzersizleri
yapmustir. Sekiz hafta sonunda her iki grubun antrenman sonrasi 6l¢iimleri alinmistir.
Sonug olarak, sekiz haftalik antrenman programi sonunda deney grubunun dikey sigrama

degerlerinde anlaml1 bir artis goriilmiistiir’.



Darren ve arkadaslari yaptiklart aragtirmada, li¢ temel basketbol hareketinin
performansi sirasinda beden agirliginin ve ayakkabi orta taban sertliginin kinetik ve
algisal degiskenler lizerindeki etkisini arastirmistir. Otuz erkek basketbolcunu katildig
aragtirmanin sonucunda, beden agirhi@inin kinetik ve algisal degiskenler tizerindeki
etkisinin ¢ok diisiik oldugu goriilmiistiir®.

Bulkaz ve arkadaslari, basketbol oyuncularinda hazirlik donemi antrenmanlarinin
baz1 fiziksel ve biyomotorik 6zellikler iizerine etkilerini belirlemek iizere bir arastirma
yapmistir. Arastirmaya Usak Belediye Basketbol Spor Kuliibii’'nden yas ortalamasi
21.43+2.82 yil olan on dort elit erkek basketbol oyuncusu (deney grubu) ile mahalli ligde
basketbol oynayan ve yas ortalamasi 21.00£2.59 yil olan on iki erkek basketbolcu
(kontrol grubu) katilmistir. Deney grubuna on haftalik hazirlik donemi boyunca
basketbola 6zgili kondisyon, teknik ve taktik antrenman uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda deney grubunun siirat, el kavrama kuvveti ve ¢abukluk diizeylerinin, kontrol
grubundan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir®.

Fonksiyonel antrenman, sakatlik riskini azaltmak, sporcunun performansini
gelistirmek icin planlanmis bir antrenman yontemidir. Coklu eklemlerin dahil oldugu,
basitten karmasiga her yon ve pozisyonda yapilan bir antrenman tiiriidiir®. Bu ¢alisma ile
fonksiyonel antrenmanin basketbolcularda boy, kilo, el kavrama kuvveti, otuz saniyede
yapabildikleri mekik sayist ve beden kitle indekslerine etkisi incelenecektir. Ayrica
fonksiyonel antrenman yapan basketbolcularin ¢eviklik diizeylerinde artig olup olmadigi
ve bu antrenman siireci dncesine gore viicut kompozisyonlarinda bir degisiklik olup
olmayacag arastirilacaktir. Fonksiyonel antrenmanin, motorik ve fiziksel performansa
etkisi, Cukurova Universitesi Spor Kuliibiindeki 8-16 yas basketbolcular i¢in planlanan
antrenman programi sonrasinda goriilecektir. Fonksiyonel antrenman literatiirii
incelendiginde, bu antrenmanin basketbol oyunculari iizerindeki etkilerine ¢ok fazla
yogunlasilmadig1 fark edilmis, yapilan ¢alismalarda tenis sporculari 6rneklemlerinin
tercih edildigi goriilmiistiir?. Bununla birlikte, Tiirkiye’de yiiriitiilen dnceki ¢alismalar
incelendiginde basketbol alaninda aktif antrenman programinin uygulandigi benzer bir
caligmaya rastlanmamigtir. Ayrica, arastirmaya dahil edilen degiskenler anlaminda da
literatiirde kapsamli bir g¢alismaya rastlanmamistir. Bu tezde ylriitiilen arastirma,
fonksiyonel antrenmanin basketbol oyuncular iizerindeki etkilerini aktif bir antrenman

programi1 uygulamasiyla arastirarak literatiirde bir boslugu dolduracaktir. Ayrica



calismanin inceledigi degiskenler fonksiyonel antrenman uygulamasinin kapsamli

etkilerinin goriilmesini saglayarak literatiire katki saglayacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

Basketbol, iki takimin oyun kurallar1 ¢er¢evesinde topu miimkiin oldugu kadar
cok kez rakip takimin potasindan ¢emberine sokmaya ve rakip takimin atiglarini iyi bir
savunma ile engellemeye calistigi, hem erkeklerin hem de bayanlarin oynadigi bir
oyundur'®. Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve beceri gibi fizik giicii
ozelliklerini cocukluk ve genclik caglarindan baglayarak amacli ¢aligmalarla istenen bir
bigimde gelistirir ve yetiskinlik ¢aglarinda da pekistirerek iistiin bir diizeye getirir'!. Tiim
spor dallarinda temel motorik &zelliklerin gelistirilmesi uygulanacak antrenmanlarin
vazgegilmez bir parcasidir'?. Teknik ve taktik elementlerin oyun igerisinde ani ve
degisken pozisyonlarda uygulanma zorunlulugu, koordinasyon ve reaksiyon gibi
ozelliklerin gelismesinde de biiylik bir etkendir. Ayni zamanda organizmanin genel
olarak kuvvetlendirilmesi, bedeni bozukluklari gidermede yarar saglayacak ve saglam bir
organizma yaratacaktir'®, Basketbolda kuvvet, siirat, dayaniklilik, reaksiyon, hareketlilik,
beceri ve koordinasyon gibi temel motorik ozelliklerin tiimiiniin bir arada olmasi

gereklidir4,

2.1. Temel Motorik Ozellikler

2.1.1. Kuvvet

Kuvvet, insan viicudunun fizyolojik yonden direnglere karsi koyabilmesi veya
direng gosterebilmesi igin ortaya ¢ikan motorsal bir 6zelliktir. Motorsal kuvvet sportif
becerilerin gelistirilmesi i¢in onemlidir. Kaslarin beyinden gelen sinyallerle kasilma
islemini gergeklestirmesi hareketlerin temelini olusturur®®. Basketbolda kuvvet denildigi
zaman, maksimal enerjiyi ortaya c¢ikarma ve onu kullanma yetenegi gereklidir.
Oyuncularin potaya say1 atmaya gitme, savunma yapma, ribaunt alma, perdeleme gibi
temas gerektiren teknikleri uygularken yeterince kuvvetli olmalar1 ve oyun siiresince
maksimum performanslarini korumalari gerekmektedir. Kuvvet; kas potansiyeli, kas
potansiyelinin kullanimi ve teknik olmak tizere {i¢c temel etkene baglidir. Kas potansiyeli,
Sporcunun ayni anda tiim kas fibrillerinin katilimi ile tiretebildigi kuvvet miktaridir. Kas
potansiyelinin kullanimi ise sporcunun ayni anda kas fibrillerini ise katma iglemidir. Bir

kas grubunda ne kadar ¢ok fibril devreye girerse sporcunun potansiyelini kullanmasi o



kadar yiiksektir. Teknik bir iste farkli kas gruplar arasindaki uyum koordinasyon
becerisidir. Koordinasyon oraninin artmasi, esit oranda sporcunun potansiyeli kullanma

oranini arttirirs®,

2.1.2. Siirat

Siirat, sporcunun kendi kendini bir bolgeden baska bir bolgeye en hizli sekilde
ulagtirabilme yetenegi ya da hareketi miimkiin oldugu kadar en yiiksek hizda uygulamasi
olarak tanimlanmustir’ Iki tip siiratin oldugunu ifade edilmistir. Genel siirat, hizl1 bir
bicimde herhangi bir beceriyi veya hareketi uygulayabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Hem genel hem de 6zel fiziksel hazirlik, genel siirati arttirir. Ozel siirat,
bir yetenegi veya hareketi istenen bir siirat seviyesinde yapabilme yetenegidir. Her spora
mahsustur ve ¢ogu durumda bir branstan baska bir bransa gecisi yapilamaz ya da

cevrilemez?®,

2.1.3. Dayamkhihk

Tiim organizmanin Uzun miiddet devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
kars1 koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanabilir. Organizmanin isten sonra yeniden
toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini
yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir?,

Sporcunun dayaniklilik giicii, aerobik ve anaerobik olmak tizere iki boliime ayirilabilir.

2.1.3.1. Aerobik Dayamkhihk

Aerobik dayaniklilik antrenmanlarda yapilan alistirmalarin oksijenli ortamlarda
ve herhangi bir oksijen bor¢lanmasma girilmeden uygulanmasidir’®. Aerobik
dayaniklilikta egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijenle, alinan oksijen arasindaki
dengeli durumdan s6z edilir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, uzun siireli bedensel
etkinliklerde organizmanin yorulmaya karst gosterdigi direng yetenegi olarak

tanimlanabilir. Bu direncin diizeyi, biiyiik oranda kalp-dolasim ve solunum sistemlerinin



niteligine baglidir. Aerobik c¢alisma kapasitesi, cocukluk doneminde yasam bi¢imine ve

kalp-dolasim sistemi sagligina bagli olarak gelisir°.

2.1.3.2. Anaerobik Dayamkhihk

Anaerobik dayaniklilik, siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yiirlitebilmesidir. Anaerobik metabolizma, glikoz ad1 verilen, glikojenin yikim siirecidir.
Bu siirecte Adenozin Trifosfat (ATP) yenilenmesi i¢in gerekli olan enerji bu sekilde
saglanir. Laktik asit anaerobik metabolizmanin son iiriiniidiir?!. Anaerobik dayamklilik,
egzersizlerin bir oksijen borcu yaratacak sekilde, oksijensiz ortamda yapilmasidir®®.
Basketbol bransi iizerinden degerlendirildiginde basketbolda bir miisabaka, oynanma
stiresi bakimindan toplamda 40 dakikalik bir siirede gerceklestigi i¢in bu anlamda aerobik
kapasite ile iliskilendirilir. Ancak higcbir basketbol miisabakasi tek bir yogunlukta
baslayip bitmez. Miisabaka esnasinda sigramalar, kisa sprintler, ¢eviklik hareketleri,
yogun tekrarlayan hiicum savunma oyunlar1 oyunculari aerobik ortamdan uzaklastirir.
Yani basketbol sporu temelde aerobik alt yapiya sahip olmakla birlikte oyun igerisinde
oyuncular anaerobik isler de yapmaktadir. Aerobik alt yapinin olmasi dinlenme
periyotlarinda sporcularin daha kisa siirede toparlanip tekrar miisabakaya konsantre

olmalarini saglar?,

2.1.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemler araciligi ile miimkiin olan bir genislik
icerisinde, biitlin yonlere uygulayabilme yetenegidir. Yeteri kadar gelistirilmeyen
esneklik 6zelligi sporcularda sakatliklara neden olurken kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi
ozelliklerin gelistirilmesini 6nler'®. Genelde esneklik bir eklem etrafindaki hareket
serbestligi olarak ifade edilmektedir. Esneklik; bireysel farkliliklara, kasin esnekligine,

eklemi cevreleyen baglara ve fiziksel 6zelliklere baglidir?,



2.1.5. Beceri ve Koordinasyon

Beceri, sporcunun hareketlerini dogru, hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi i¢erisinde en uygun ¢oziim
yolunu bulabilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir. Bu 6zellik ¢ok ¢esitli faktérlerden
olusur ve biiyiik ol¢lide merkezi sinir sistemine baglidir. Becerili bir hareket, viicudun
tiim kaslar1 arasinda miikemmel bir koordinasyon yetenegi ister. Becerinin diger bir tirlinii
ise hareketleri az bir efor ile ekonomik olarak yapabilmesidir. Beceriyi gelistirmenin en

iyi dénemi ¢ocukluk ve genclik cagidir'®,

2.2. Ceviklik

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligi ile iki nokta
arasinda viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay,
hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir
deyisle, ¢eviklik bir uyarana yanit olarak tiim viicudun hiz ve yon degistirmelerle verdigi
tepkiler olarak belirtilmektedir?*. Birgok spor topa, rakip oyuncuya ya da kendi takim
arkadasinin hareketine tepki vermeyi gerektirir. Atletik performansin bu 6nemli bileseni
ceviklik olarak kabul edilmektedir ve basari saglamak i¢in olduk¢a 6nemli oldugu
belirtilmektedir. Ceviklik; bir hareket serisi boyunca, c¢ok hizli yon degistirmeler
esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisi olmakla birlikte karar verme mekanizmalari ve yon degistirme hizt
gibi iki ana bilesenden olusur®. Yoén degistirme hizimi etkileyen bu faktorler diiz sprint,
teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas giicii ve kuvveti ile sag-sol bacak kuvvet
dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarmin kalitesini belirleyen faktorlerdir?®. Boy,
segment uzunlugu, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve boyutlari ile
ceviklik arasindaki iligkiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag
miktar1 ve viicut segmentlerinin uzunlugu ceviklik performansimi etkileyebilir. Aym
viicut agirhi@inda iki sporcudan yiiksek viicut yag yiizdesi ve diisiik kas kitlesine sahip
olan; yiiksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme ve negatif ve pozitif
ivmelenme esnasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet iiretmek zorundadir?’.
Ceviklik performansi yiiksek olan bir sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, farkindalik ve

ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklerde de basarili olacaktir?®,



2.2.1. Cevikligin Onemi

Sporcularin temel performansinda ceviklik {ic ana nedenden dolayr énemli bir
Ozelliktir. Birincisi; ¢evikligin gelistirilme evresi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin
kontrol mekanizmas1 i¢in gii¢lii bir temel olusturacaktir. ikincisi; yon degistirmeler,
sakatlanmanin 6nemli bir nedeni oldugundan, bireysel hareket mekanigini gelistirmek
sakatlanma riskini azaltir. Ugiincii olarak; hizl1 yon degistirme yeteneginin artirilmast,
hem hiicumda, hem de savunmada genel performansi artiracaktir®®. Takim sporlarinda
oyun igerisinde savunma ve hiicum yapabilmek i¢in hizli yon degistirmek gerekir. Ayrica
oyuncularin sahada basarili olmalar1 i¢in, oyunculara giic kazandirmak ve bu giicii
korumanin yaninda uygun bir mekanikte viicut kontroliiniin de saglanmasi

gerekmektedir°.

2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicut agirhigint  olusturan  viicut  bdoliimlerini
aciklamaktadir. Insan bedeni kas ve iskelet sistemi, uzuvlar, esansiyel yag dokusu ile
adipoz dokular gibi farkli dokulardan olusmustur. Insan viicudunu olusturan unsurlardan
kas-iskelet sistemi ve yag dokulariin orani spor branglarinda viicut kompozisyonunda
ortaya c¢ikacak degisimleri etkilediginden olduk¢a Onemlidir. Viicudun farklh
boliimlerinden alinan cap ve boy Olgiimleri goz Oniinde bulundurularak viicut
boliimlerinin oranlar1 ile beden boyutlarii degerlendirme amaciyla uygulanan
calismalarm yer aldig1 bilimsel makaleler M.O. 400°lii yillardan giiniimiize gelmektedir.
Antropometrik 6l¢iimler, ortalama 100 yildan daha ¢ok siirede beden boyutlari ile viicut
proporsiyonunun incelenmesinde temel metot olmustur.®!

Viicut kompozisyonu, fiziksel uygunlugun en 6nemli gostergelerinden birisi olup
viicuttaki kas, kemik ve yag oranlarini ifade etmektedir. Yagh ve yagsiz viicut kiitlesinin
toplam1 aym1 zamanda viicut agirligint olusturmaktadir. Viicudun toplam yag oraninin
yarisi, deri alti yag depolarinda biriktigi i¢in skinfoldkaliper ile derialti yag ol¢limii
yapilarak toplam yag miktar1 klinik olarak olgiilebilir. Temel olarak yag; kemik, kas
hiicreleri ve bagka organik maddeler ile ekstraseliiler sivilarin orantili olarak bir araya
gelmesinden meydana gelir®2. Viicut kompozisyonuna iliskin bilgiler saglik, beslenme,

egzersiz bilimleri ve diger bilimleri ilgilendirmektedir. Beslenme durumunun



belirlenmesinde, hastaligin tanisindan tedavisine kadar izlenmesinde, biiylime ve
gelismede, bedensel ¢alisma kondisyonunun degerlendirilmesi gibi bir¢ok alanda viicut
kompozisyonunun o6l¢iimiine gerek duyulmaktadir®. Viicut kompozisyonu, viicudun
fizyolojik yapisi ile ilgili bilgi vermektedir. Erigkin bir insanin viicut bilesiminin % 60’11
su % 0,5’ini karbonhidrat, % 16’sin1 protein, % 4,5’ini mineraller ve % 15-20’sini yag

olusturur®,

2.3.1. Viicut Kompozisyonunun Fiziksel Performansa Etkisi

Farkli spor branglariyla ilgilenen sporcularin profilleri incelendiginde, viicut
kompozisyonu ve yapist bakimindan 6zel fiziksel Ozelliklere sahip olmanin, olumlu
diizeyde performans sergilenmesini destekledigi gézlenmektedir. Ornegin, basketbolda
basar1 i¢in uzun boyluluk gerekli iken, jimnastikte kisa boyluluk 6nemli avantajlar
saglamakta; yagl giireste viicut agirhiginin yiiksek olmasi 6nemli iken, 6zellikle uzun
mesafe kosucularinin diisiik viicut agirligina sahip olmasi istenmektedir.

Viicutta bulunan yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi, viicut kompozisyonunu
olusturur. Bu iki kiitlenin toplam1 ayn1 zamanda viicut agirligi toplamina esittir. Asirt
viicut yagi, performansin azalmasina sebep olmakla beraber siirat, dayaniklilik, denge,

ceviklik ve sigrama yetenegini de olumsuz etkilemektedir®.

2.3.2. Viicut Kompozisyonu Alan Yéntemleri Viicut Kitle Indeksi ( Body

Mass Index-BMI)

Boy ve agirhigin 6lgiilmesi ile elde edilen sonuglarin birbirine oranlamasi
yardimiyla sonuca gidilmektedir. BMI formiil olarak viicut agirliginin boyun karesine
oranidir (BMI (kg/m2)=VA(kg)/Boy2(m)). Yasa gore Viicut Kitle indeksi ve agirlik -
boy referans degerleri ve grafikleri ¢ocuklarin ve yetiskinlerin viicut yag fazlaligini

oldukga iyi yansitmaktadirlar®’,

2.3.2.2. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu
Viicut agirlig1 ve boy uzunlugu 6l¢iimlerinde 6l¢iim araci olarak boy skalasi ve

hassas tart1 kullanilir. Denegin ayaklarinin ¢iplak ve kendisinin sortlu vaziyette olmasi



gereklidir. Hassaslik derecesi 0.01kg olan bir tart1 aleti ile viicut agirligi l¢tilmeli ve
kilogram (kg) cinsinden kayit edilmelidir. Boy uzunlugunun ise 0.01m hassasiyetinde
olan boy skalasinda ayak topuklar:1 bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda

santimetre (cm) cinsinden 6l¢iilmesi gereklidir®,

2.3.2.3 Deri Kivrim Kalinhg (Skinfold) Olg¢iimii

Deneklerin deri kivrim kalinligi Olglimii 6 ayr1 bolgeden (biceps, triceps,
supscapula, chest, thigh, abdominal), her agiklikta 10 g/sq mm basing uygulayan + 0,2
mm hassasiyetle 6l¢iim yapan Holtain marka Skinfold Kaliper ile gergeklestirilir. Biitiin
Olctimler viicudun sag tarafindan, bagparmak ve isaret parmakla sadece deri ve deri alt1

yag1 tutulmak suretiyle kaliper bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilir.

2-3 saniye kadar beklenerek, her bolge dl¢iimii 2 kez alinmak sartryla lgiiliir®?.

2.4. Fonksiyonel Hareket

Insan; gelisimini devam ettiren, bulundugu ortam igerisinde hareketlilik gosteren
canli bir varliktir. Hareket, viicudun herhangi boliimiinde veya biitiiniinde gergeklesen
degisimler olarak tanimlanmaktadir®, Fonksiyon kavrami spor literatiiriinde, bireyin
hareketlerini yapabilmesi; fonksiyonel hareket ise, bireyin glinlik yasamda, bagimsiz
olarak temel hareket 6zelliklerini gelistirebilmesi ve uygulayabilmesi olarak tanimlanir.
Insanin dért temel hareketi vardir. Bunlar durma ve yer degistirme, seviye degistirme,
itme-gekme ve rotasyondur!. Bu hareketlerin uygulanma seviyeleri kisinin fonksiyonel
performans seviyesini ortaya koymaktadir. Fonksiyonel performans seviyesini
belirlerken hareketleri tek diizlemde uygulamak dogru degildir. Bunun yerine her
diizlemde farkli hareketler uygulanarak toplam bir deger ortaya koyulmali ve bu deger

{izerinden kisinin fonksiyonel performansi degerlendirilmelidir?.

2.5. Fonksiyonel Antrenman
Fonksiyonel antrenman egitiminin popiilerligi son on yilda artmasina ragmen

aslinda yeni bir kavram degildir. Yoga ve pilates gibi fiziksel gelisimin temelini olusturan
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spor aktiviteleri cok uzun zamandir fonksiyonel egitimin bilesenlerini hareketlerine dahil
ederek spor performansini gelistirmek icin tasarlanmistir. Farkli koordine edilmis ¢ok
eklemli hareketlerin gesitli sekillerde gergeklestirildigi bir egzersiz seklidir. Fonksiyonel
antrenmanin, aerobik ve anaerobik egzersizin bir kombinasyonunu ig¢eren geleneksel
egzersiz programlarindan daha uygulanabilir oldugu sdylenebilir®. Bir bireyin giinliik
islerinde veya bir sporcunun sportif faaliyetlerinde sakatlik riskini azaltmasi ve
performansinin yiiksek olabilmesi i¢in; bireyin giinliik islerinde yaptig1 hareketleri veya
sporcunun spora ait hareket sekillerini dogru yonlendirerek Kinetik zinciri gelistirici bir
egzersiz yapmasi yani; amacina uygun hareket (fonksiyonel antrenman) yapmasi
gerekir’®!, Fonksiyonel antrenman, kisinin bahsedilen durumdan dolay1 yasadig
sorunlar1 ortadan kaldirmak ya da bu sorunlar1 yasamamasi i¢in yapilan antrenman
seklidir. Son yillarda, fonksiyonel antrenman ¢aligmalar1 yetiskinler ve saglik hizmetleri
arasinda 6nem kazanmustir ancak ¢ocuklarin atletik performanslar1 konusunda arastirma
eksikligi bulunmaktadir. Temel hareket becerileri, 10 yasina kadar iyilestirilmesi gereken
temel becerilerdir ve bu beceriler her spor i¢in esastir. Bu temel hareket becerilerini
gelistirirken ¢cocuklarin bazi atletik yetenekleri ihmal edilmemeli ve gelecek i¢in bir temel
olusturmalidir. Bu sekilde, ¢ocuklar uzmanlik yas1 geldiginde spora 6zgli hareket
becerilerini kolayca gerceklestirebileceklerdir®. Geng sporcular ise tiim fiziksel ve
fizyolojik fonksiyonlar: olgunlasmis oldugu i¢in ihtiyaglari olan her tiirlii antrenmani
kaldirabilecek kapasitededirler*’. Fonksiyonel antrenman bes farkli degiskeni

icermelidir;

e Antrenmanin yeterli siklikta yapilmasi
e Antrenmanin sporcuya katkis1

e Sporcuya 6zgii yeterli yogunluk

e Antrenmanin organizasyonu

e Antrenman ve dinlenme arasindaki iliski.*?

2.5.1. Fonksiyonel Antrenmanin Yarari
Yiiksek yogunluklu, aralikli antrenmanla benzerliklerine ragmen fonksiyonel

antrenman; ¢ogu kez aerobik antrenmanla birlestirilen gii¢c antrenmani ve viicut agirlig
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antrenmanlar1 gibi bir¢cok egzersizinin bir karigimini kullanmasi nedeniyle essizdir. Bu
antrenmanin en bliylk yarari, viicut kompozisyonunu olumlu yodnde etkilerken,
kaslardaki dayanikliligi ve giicli arttirma potansiyeli ile tek bir seansta viicuttaki birden
fazla sistemi zorlayabilmesidir®. Fonksiyonel antrenman zindeligi ve yiiksek performansi
gelistirir, farkli viicut pozisyonlarini1 dengeler ve giiclii bir viicuda sahip olmay1 saglar.
Bunun yan sira fonksiyonel antrenman bir siiredir sporcularin ustalagmasi ve antrenmana
devam etmesinde tesvik edici, motive edici ve itici bir unsur olarak kullanilmaktadir. Dogru
sekilde tasarlanmis giivenli bir fonksiyonel antrenmanin essizligi ve i¢inde barindirdigi
“eglence” faktorii, bu antrenman biciminin gz ardi edilmemesi gereken faydali

yonlerindendir?. Ayrica fonksiyonel antrenman;

e QGiindelik yasamda yapilan hareketlerin kolayligini arttirir.

e Esnekligi ve koordinasyonu artirir.

e Kas ve eklemleri gii¢clendirmesinden dolay1 agrilar1 azaltir.

e Sakatlanma riskini azaltir.

e Viicudun denge ve durus pozisyonunu etkili bir sekilde iyilestirir.

e Diizenli fonksiyonel antrenman yapmak dayaniklilik ve kas gliciiniin yani sira
beynimize de egzersiz yaptirarak hafizamizin etkin bir sekilde artmasina

yardimet1 olur®.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahsmanin Amaci ve Yontemi

Fonksiyonel antrenman, sakatlik riskini azaltmak ve sporcunun performansini
gelistirmek icin tasarlanmis bir antrenman yontemidir. Coklu eklemlerin dahil oldugu ve
basitten karmasiga, dengeliden az dengeliye giden bir antrenman siirecidir®. Bu ¢aligma
da On-son test Olglimlerini igeren yar1 deneysel g¢alisma yontemi kullanilmistir.
Calismanin  amaci; Cukurova Universitesi Spor Kuliibiindeki 8-16 yas grubu
basketbolculara fonksiyonel antrenmanin viicut kompozisyonuna ve ¢eviklik
performansina olan etkisini incelemektir. Basketbol oynayan toplam n=60 sporcu ¢alisma
orneklemini olusturmaktadir. Calismaya baslamadan 6nce C.U. Tip Fakiiltesi Etik Kurulu
13 Mayis 2016 53/25 karar numarali etik kurulu onay1 alinmigtir. Sporcularin velilerine
calismanin amaci ve uygulama siirecleri sozlii olarak ayrintilariyla agiklanmis, ayrica
velilerden calismayla ilgili yazili olarak goniilli katilim onay formu alinmistir.
Arastirmaya katilmayi kabul eden sporcular yaslarina gore ii¢ gruba ayrilmistir. 1.grup 8-
10 yas (9.5+0.51), 2.grup 11-13 yas (11.55+0.51) ve 3.grup 14-16 yas (15.9+0.30)
araliginda bulunan sporculardan olusmaktadir. Bu ii¢ gruba sekiz haftalik ¢caligma 6ncesi
ve sonrasinda T ceviklik testi, viicut kompozisyon testlerinden; deri kivrim kalinligi,
dikey sigrama, oturma yiiksekligi, anaerobik gii¢ testi, mekik testleri uygulanmig, beden
kitle indeksi (BKI), viicut agirligi, boy uzunlugu verileri ve demografik bilgilerin
bulgular1 alinmistir. Her ii¢ gruba da sekiz hafta boyunca haftanin ii¢ giinii ayn1 giin ve
saatte, rutin basketbol antrenmani sonrasinda fonksiyonel antrenman yaptirilmis ve sekiz

hafta sonunda son dl¢iimler alinmustir.

3.2. Arastirmanin Hipotezleri

H1:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 8-10 yas grubu erkek
basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir.

H2:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 11-13 yas grubu erkek

basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir.
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H3:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 14-16 yas grubu erkek
basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir.

H4:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 8-10 yas grubundaki erkek
basketbolcularda ¢eviklik performansi tizerine olumlu etkisi vardir.

HS5:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 11-13 yas grubundaki erkek
basketbolcularda geviklik performansi tizerine olumlu etkisi vardir.

H6:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 14-16 yas grubundaki erkek

basketbolcularda ¢eviklik performansi tizerine olumlu etkisi vardir.

3.3. Ol¢iim Araclan

3.3.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunluklari ve viicut agirliklari, hem boy hem kilo dlgebilen ecza
tipi baskiilde ¢iplak ayak ve spor kiyafetle 6l¢tilmiistiir. Beden Kitle indeksi belirlenirken
BKI (kg/m?) = Viicut Agirhgi (kg) / Boy? (m?) formiilii uygulanmistir. Katilimeilarin deri
kiviim kalinlhigr ol¢timii 6 ayr1 bolgeden (biceps, triceps, supscapula, chest, uyluk,
abdominal), her aciklikta 10 g/sq mm basin¢ uygulayan, + 0,2 mm hassasiyetle 6l¢iim
yapan Holtain marka Skinfold Kaliper ile gergeklestirilmistir. Biitiin 6l¢timler viicudun
aktif kullanildig1 taraftan, basparmak ve isaret parmakla sadece deri ve deri alt1 yagi
tutularak, kaliper bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilerek alinmistir.

2-3 saniye kadar beklenerek, her bolge l¢iimii 2 kez alinmak sartryla 6l¢iim yapilmistir.®

3.3.2. Oturma Yiiksekligi
Sporcular diiz bir zemine ayaklar1 yere degecek sekilde oturmuslardir. Mezura
oturduklar1 yerden duvara sabitlenmistir. Sirt duvara diiz dayanacak bi¢imde oturma

mesafesinden 6l¢iim alinmistir ve 6lgiimler cm cinsinden kaydedilmistir.

3.3.3. Otuz Saniye Mekik Testi
Sporcu sirt1 dik eller kulak hizasinda, ayaklar mindere yapisik bir sekilde yere

yatmig ve daha sonra oturur vaziyete ge¢mis, dirsekler dizlere deger yatar pozisyonda
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omuzlar mindere degmistir. 30 saniye icerisinde mekik hareketi hizli bir sekilde sporcuya

yaptirilmis ve say1 kaydedilmistir®t,

3.3.4. Dikey Sicrama Testi
Elektronik jump metre sporcunun beline takilmis, sporcu diiz bir yerde dik olarak

iki defa sigradiktan sonra en iyi derecesi cm cinsinden kaydedilmistir.

3.3.5. El Kavrama Kuvveti Testi

Takei (Lafayette Instrument Company ABD) marka el dinamometresi ile 6l¢iim
ayakta ve baskin el ile gerceklestirilmistir. Katilimcilarin, gergin kollarin1 viicutlarina
temas ettirmeden Olciimleri alinmistir. Test prosediiriinde belirtildigi gibi el kavrama
kuvveti i¢in her 6l¢lim arasinda birer dakikalik aralar verilerek ti¢ 6l¢iimiin en yiiksek iki

ortalamasi kayit edilmistir®.

3.3.6. T Ceviklik Testi

T testi protokolii; 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yan adima,
saga 9,14 metre kayma adimi, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini
kapsar. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Baslangic noktasinda
kosuya baslamadan Once sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu
almalar1 sOylenir. Hicbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmez.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda kogmaya baslar.
Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika
dinlenme saglanir. Ol¢iim sonuglari saniye cinsinden kaydedilir. U¢ denemede elde edilen

en iyi zaman kaydedilir*.
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3.3.7. Anaerobik Giic¢ Testi
Sporcularin  viicut agirliklarindan da yararlanilarak asagida verilen Lewis

Formiilii ile hesaplanmustir.

P =4,9.(W).\D

P = Anaerobik Gii¢ ( kgm/sn )
W = Viicut Agirhigr (kg)

D = Sigrama Mesafesi (cm )

\4,9 = Sabit Say1 ('sn )"
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Cizelge 3.1. 8-10 Yas

3.4. Uygulanan Fonksiyonel Antrenman Programi

Erkek Basketbolcularin Haftalik Fonksiyonel Antrenman Program

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist
2 x 8 tekrar

2.180° Sigra Comel
2 x 10 tekrar

3. Yengec¢ Ylrlytsi
1x10m

4. Dagci1 Tirmanisi
2 x 10 tekrar
5.Makas Pozisyonu
koruma

2 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacisi
2 x 8 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 10 tekrar

3. Yengec¢ Ylrlytsi
1x10m

4. Dagci1 Tirmanisi
2 x 10 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist
2 x 12 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 15 tekrar

3 Yengec¢ Ylriytsi
1x15m

4. Dagci1 Tirmanisi
2 x 15 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 15 tekrar

5 dk jogging 1sitnma
1. Dalis bombacisi
2 x 12 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 15 tekrar

3 Yenge¢ Ylrtytsii
1x15m

4. Dagci Tirmanisi
2 x 15 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 15 tekrar

6.Kekeleme Adimi 6. Kekeleme Adimu 6. Kekeleme Adimi 6. Kekeleme Adimu
2x30sn 2x30sn 2x45sn 2x45sn
7. Sigra Comel Sinav | 7.Si¢ra Comel Sinav 7. Sigra Comel Smav | 7. Sigra Cémel Sinav
Cek Cek Cek Cek
2 x 5 tekrar 2 x 5 tekrar 2 X 8 tekrar 2 X 8 tekrar

5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacist

2 x 12 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 15 tekrar

3. Yengeg Yiiriiyiisti
Ix15m

4. Dagct Tirmanist
2 x 15 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacist
2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 18 tekrar
3.Yenge¢ Yiirtiyiisii
2x20m

4. Dagci1 Tirmanisi
3 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 18 tekrar

3. Yengeg Yiiriiyiisii
2x20m

4. Dagci1 Tirmanisi
3 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sitnma
1. Dalis bombacisi

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 18 tekrar

3. Yengeg Yiiriiyiisii
2x20m

4. Dagci Tirmanisi
3 x 10 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 15 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 8 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3 x40 sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 10 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3 x40 sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 10 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3 x40 sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 10 tekrar

8-10 yas grubu basketbolcularin sekiz hafta siliren haftalik antrenman
planlamasinda birinci ve ikinci haftalar ayni set ve tekrar sayilariyla; ii¢, dort ve besinci
haftalar ayn1 tekrar ve set sayilariyla; alti, yedi ve sekizinci haftalar ayn1 tekrar ve set

sayilartyla planlanmigtir.

17



Cizelge 3.2. 11-13 Yas Erkek Basketbolcularin Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programm

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5 dk jogging 1s1nma
1. Dalig bombacist

2 x 12 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 15 tekrar

3. Yenge¢ Ylrlytsi
1x15m

4. Dagci1 Tirmanisi
2 x 15 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 15 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x30sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 8 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacist

2 x 12 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 15 tekrar

3. Yengec Yirtyusi
1x15m

4. Dagci Tirmanisi
2 x 15 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 15 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x30sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 X 8 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 20 tekrar

3. Yengec Yiirlytsu
1x20m

4. Dagc1 Tirmanist
2 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2X45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacisi

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 20 tekrar

3. Yengec Ylrtytsi
1x20m

4. Dagc1 Tirmanist
2 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2XxX45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 10 tekrar

5.Hafta

6.Hafta

7.Hafta

8.Hafta

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 20 tekrar

3. Yengec¢ Ylrtlytsi
1x20m

4. Dagc1 Tirmanisi
2 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 X 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x45sn

7. Sigra Comel Sinav

Cek
2 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacisi

2 x 20 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 25 tekrar

3. Yengec Yiirlyust
2x25m

4. Dagci Tirmanisi
3 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x40sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 20 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 25 tekrar

3. Yengec Yiirlytst
2x25m

4. Dagci Tirmanisi
3 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x40sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacisi

2 x 20 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 25 tekrar

3. Yengec Yiirlylsi
2x25m

4. Dagci Tirmanisi
3 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x40sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

11-13 yas grubu basketbolcularin sekiz hafta siliren haftalik antrenman
planlamasinda birinci ve ikinci haftalar ayn1 set ve tekrar sayilariyla; i¢, dort ve besinci
haftalar ayn1 tekrar ve set sayilariyla; alti, yedi ve sekizinci haftalar ayn1 tekrar ve set

sayilariyla planlanmistir.
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Cizelge 3.3. 14-16 Yas Erkek Basketbolcularin Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programm

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacist

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 18 tekrar

3. Yengec Yiiriylsi
1x20m

4. Dagc1 Tirmanist
2 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x45sn

7. Sigra Comel Sinav

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 15 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 18 tekrar

3. Yengec Ylirliylisi
1x20m

4. Dagci Tirmanisi
2 x 20 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 20 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2X45sn

7. Sigra Comel Sinav

5 dk jogging 1sinma
1. Dalis bombacist

2 x 18 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 25 tekrar

3. Yengec Yliriiytisii
1x30m

4. Dagci Tirmanisi
2 x 30 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2X60sn

7.S1¢ra Comel Sinav

5 dk jogging 1sinma
1. Dalig bombacisi

2 x 18 tekrar

2. 180° Sigra Comel
2 x 25 tekrar

3. Yengec Yiiriylsi
1x30m

4. Dagc1 Tirmanist
2 x 30 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x60sn

7. Sigra Comel Sinav

Cek Cek Cek Cek

2 x 10 tekrar 2 x 10 tekrar 2 x 12 tekrar 2 x 12 tekrar
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta

5 dk jogging 1sinma 5 dk jogging 1sinma 5 dk jogging 1sinma 5 dk jogging 1sitnma

1. Dalig bombacisi 1. Dalis bombacisi 1. Dalis bombacisi 1. Dalis bombacisi

2 x 18 tekrar 2 x 20 tekrar 2 x 20 tekrar 2 x 20 tekrar

2. 180° Sigra Comel | 2. 180° Sigra Comel 2. 180° Sigra Comel 2. 180° Sigra Comel

2 x 25 tekrar 2 x 30 tekrar 2 x 30 tekrar 2 x 30 tekrar

3. Yengec Yiirtylsi
1x30m

4. Dagci Tirmanist
2 x 30 tekrar

5 Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
2x60sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

2 x 12 tekrar

3. Yengec Yliriiyiisi
2x30m

4. Dagci1 Tirmanist
3 x 30 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

3. Yengec¢ Yliriiylisi
2x30m

4. Dagc1 Tirmanisi
3 x 30 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

3. Yengeg Yiiriylsi
2x30m

4. Dagci Tirmanisi
3 x 30 tekrar

5. Makas Pozisyonu
koruma

2 x 30 tekrar

6. Kekeleme Adimi
3x45sn

7. Sigra Comel Sinav
Cek

3 x 10 tekrar

14-16 yas grubu basketbolcularin sekiz hafta siiren haftalik antrenman
planlamasinda birinci ve ikinci haftalar ayni set ve tekrar sayilariyla; ii¢, dort ve besinci
haftalar ayn1 tekrar ve set sayilariyla; alti, yedi ve sekizinci haftalar ayni tekrar ve set

sayilariyla planlanmigtir.
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Cizelge 3.4. 8-10 Yas Grubu Erkek Basketbolcularin 2 Aylik Fonksiyonel Antrenman Plam

Pazartesi Pazartesi
GUNLER Carsamba Carsamba

Cuma Cuma

1. Ay 2. Ay
SAATLER 18:00-18:45 18:00-19:00
ISINMA 5 dk 5dk
ESAS EVRE 35dk 50 dk
SOGUMA 5 dk 5 dk
TOPLAM 45 dk 60 dk

Esas evrede her bir egzersiz arasi 1 dk dinlenme verilmistir.

Cizelge 3.5. 11-13 Yas Grubu Erkek Basketbolcularin 2 Aylik Fonksiyonel Antrenman Plam

Sal Sali
cinih Persembe Persembe
Cumartesi Cumartesi
1. Ay 2. Ay
SAATLER 18:00-18:45 18:00-19:00
ISINMA 5dk 5 dk
ESAS EVRE 35 dk 50 dk
SOGUMA 5 dk 5 dk
TOPLAM 45 dk 60 dk

Esas evrede her bir egzersiz arasi 1 dk dinlenme verilmistir.

Cizelge 3.6. 14-16 Yas Grubu Erkek Basketbolcularin 2 Ayhk Fonksiyonel Antrenman Plani

Carsamba Carsamba
GUNLER Cumartesi Cumartesi

Pazar Pazar

1. Ay 2. Ay
SAATLER 19:00-19:45 19:00-20:00
ISINMA 5dk 5dk
ESAS EVRE 35 dk 50 dk
SOGUMA 5 dk 5 dk
TOPLAM 45 dk 60 dk
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Esas evrede her bir egzersiz arasi 1 dk dinlenme verilmistir.

3.5. Fonksiyonel Antrenmanda Kullanilan Hareketler

3.5.1. Dalis Bombacisi (Dive Bombers Push Up)

Baslangicta eller omuz genisliginden biraz daha genis sekilde yere koyulur ve
ayaklar ayn1 genislikte acilir. Kalga havaya dogru kaldirilir, béylece ters ¢evrilmis bir
“V> gibi goriiliir. Omuzlar zemine dogru indirilir ve ¢ene veya goglis yere carpmaya
yakin sekilde iken viicut 6ne dogru ¢ekilir; bdylece gogiis one bakacak, sirt kavisli olacak,
kollar diiz bas yukariy1r gorecektir. Bir siire bu pozisyon da durulur ve egzersizi tersten

uygulayarak baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Sekil 3.1:Dalis Bombacis1 Egzersizi

3.5.2. 180° Sicra Comel (180° Jump Squat)
Ayaklar omuz genisliginden biraz daha genis pozisyonda yere basar. Sigramak
icin topuklardan destek alinir ve havada iken sola 180 derece doniiliir. Tekrar yere

diisiildiigiinde dizler hafifge biikiilmiis ve ¢cdmelme pozisyonuna geri doniiliir.
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Sekil 3.2: 180° Sicra Comel Egzersizi

3.5.3. Yengec Yiiriiyiisii (Crab Walk)

Kollar arkada birbirinden uzakta olacak sekilde, parmaklarin kalcaya doniik
olacak sekilde yere oturarak baslanir. Kalca yerden kaldirilir. Once sol el ve ardindan sag
ayak hareket ettirerek yiirtimeye baslanir ve sonra sag elin ardindan sol ayakla harekete

devam edilir.

Sekil 3.3:Yenge¢ Yiiriiyiisii Egzersizi

3.5.4. Dager Tirmamsi1 (Mountain Climber)
Harekete sinav pozisyonunda baslanir. Once sag diz hizlica gdgse dogru cekilir.
Sag bacak baslangi¢c pozisyonuna gétiiriildiigii anda sol diz gégse dogru ¢ekilir. Es

zamanl bir sekilde dizler sag sol olmak iizere gdgse ¢ekilmeye devam edilir.
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Sekil 3.4: Dage1 Tirmanis1 Egzersizi

3.5.5. Makas Pozisyonunu Koruma (Scissor Plank)
Harekete sinav pozisyonunda baslanir. Ust gdvde sabit tutularak ayaklar
birbirinden ayrilir, bacaklar miimkiin oldugunca genis agilir ve sonra ayaklar tekrar

birlestirilir.

Sekil 3.5: Makas Pozisyonunu Koruma Egzersizi

3.5.6. Kekeleme Adimu (Stutter Step)
Harekete ayaklar omuz genisliginde acik ve dizler 90 derece olacak sekilde
baslanir. Once sag ayak yerden kaldirilip yere konurken sol ayak yerden kaldirilir. Bu

sekilde baslangi¢ noktasindan ilerlemeden kekeleme hareketi yapilir.
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Sekil 3.6: Kekeleme Adimi Egzersizi

3.5.7. Sigcra Comel Siav Cek (Burpee)

Burpee; comelme hareketi, smav ve dikey si¢cramayi hizlica, birbiri ardina
siralamay1 icermektedir. Hareket dik durmayla baslar. Squat pozisyonuna egilerek eller
viicudun 6niinde yere konur. Ayaklar arkaya savrularak sinav pozisyonuna gegilir ve hig
beklemeden gogiis yere degdirilir. Gogiis kaldirip yiikseldikten hemen sonra ayaklar
squat pozisyonuna geri ¢ekilir. Hi¢ beklemeden kollar yukari kaldirilarak, miimkiin
oldugunca yiiksege ziplanir ve bekleme yapmadan baslangi¢ pozisyonundan harekete
devam edilir.

Sekil 3.7: Siav Pozisyonun Tiimlesik Sicrama Egzersizi
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3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 20.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kolmogorow-
Smirnov analizi yapilmistir ve degiskenlerin normal dagilim gdstermedigi saptanmistir.
Her ii¢ grubun 6n test ve son test dl¢limleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyini saptamak
icin parametrik olmayan testlerden Wilcoxon kullanilmig, anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak alinmistir. Ayrica 60 katilimcinin performans testleri arasindaki iliskinin

belirlenmesi i¢in Spearman sirali Korelasyon kat sayis1 yapilmigtir.
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4. BULGULAR

Bu arastirma Cukurova Universitesi Spor Kuliibiinde oynayan erkek
basketbolcularin sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin viicut kompozisyonu ve geviklik
performansina etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Katilimeilar 1.grup: 8-10 yas 2.
grup 11-13, 3. grup 14-16 yas gruplarinda olmak iizere 3 gruba ayrilarak tanimlanmistir.
Egzersiz siiresi 8 hafta, yani 2 ay boyunca devam etmis, sporculara haftanin 3 giinii
fonksiyonel antrenman yaptirilmistir. Cizelge 4.1. ve 4.2 de 8-10 yas grubunun fiziksel
ve motorsal ozellikleri, Cizelge 4.3. ve 4.4. de 11-13 yas grubunun fiziksel ve motorsal
ozellikleri, Cizelge 4.5. ve 4.6. da 14-16 yas grubunun fiziksel ve motorsal 6zelliklerinin
betimsel 6l¢iim degerleri yer almakta ve Wilcoxon degerleri bulunmaktadir. Cizelge 4.7.

de 8-16 yas grubu 6n-son test degerleri bulunmaktadir.

Cizelge 4.1. 8-10 Yas Grubu Basketbolcularin Fiziksel Ozellikleri

.. Wilcoxon
On-test Son-test )
Degisken N (Paired Z- P
(X£SS) (X£SS)
Test)
Boy (cm) 20 138.05+8.86 139.25+8.39 -3.487 0.000**
Viicut Agirhg (kg) 20  37.75+7.82 35.954+6.63 -3.571 0.000**
BKI (VA/m?) 20  19.71+£2.78 18.4242.46 -3.461 0.001**
Oturma Yiiksekligi (cm) 20  72.90+6.45 73.75+5.92 -3.002 0.003**
Deri Kivrim (mm)(DKT) 20 72.75+27.13 66.05+23.1 -3.826 0.000**
* p<0.05
** n<0.01

Cizelge 4.1'de 8-10 yas grubu basketbolcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde
yas ortalamasi1 9.05 £0.51 yil olarak bulunmustur. On test degerleri Boy igin 138.05+8.86
cm; Viicut Agirhigr 37.75+7.82; Beden Kitle Indeksi 19.71+2.78; Oturma yiiksekligi
72.9046.45 cm; deri kivrim kalinligi toplam puani 72.75427.13 mm bulunustur. 8 haftalik
fonksiyonel antrenman sonrasi alinan son test degerleri sirasiyla boy i¢in 139.25+8.39
cm; Viicut agirhg 35.95+6.63; Beden Kitle Indeksi 18.42+2.46; Oturma yiiksekligi
73.7545.92 cm; deri kivrim kalinligi toplam puani 66.05+23.1 mm seklinde tespit
edilmistir. Tim degiskenlerde istatistiki olarak p<0.01 diizeyinde anlamli fark gdzlenmis

ve H1 hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 4.2. 8-10 Yas Grubu Basketbolcularin Motorsal Ozellikleri
.. Wilcoxon
On-test Son-test .
Degisken N (Paired Z- P
(X£SS) (X£SS)
Test)
T Ceviklik Testi (sn) 20 15.21+1.74 14.45+1.84 -3.696 0.000**
Dikey sicrama (cm) 20 30.05+5.57 30.87+5.04 -2.050 0.040*
30 sn Mekik tekrar 20 14.75+2.44 16.15+£3.41 -3.359 0.001**
El Kavrama (kg) 20 16.2+3.00 16.55+£3.39 -1.294 0.196
Anaerobik Gii¢ Testi ((kg.m.sn) 20 458.34£117.41  442.15+94.09 -2.072 0.038*
*p<0.05
** n<0.01
Cizelge 4.2’de 8-10 yas grubu basketbolcularin motorsal 6zellikleri

incelendiginde sirasiyla on test ve son test degerleri T ceviklik testi 15.2141.74;

14.45+1.84 sn olarak bulunmustur. Istatistiki olarak fonksiyonel antrenman dncesi ve

sonrasina gore p=0.000 diizeyinde anlamli fark tespit edilmistir. Dikey si¢crama testi
30.05+£5.57; 30.87+£5.04cm, Mekik testi 14.75+2.44; 16.15+3.41sn, EI kavrama testi
degerleri 16.2+3.00; 16.55+3.39 iken Anaerobik gii¢ testi458.34+117.41; 442.15+94.09

kg.m.sn olarak tespit edilmistir. Tiim degiskenlerde el kavrama kuvveti harig istatistiki

olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde anlamli fark gdzlenmis ve H4 hipotezi kabul

edilmistir.
Cizelge 4.3. 11-13 Yas Grubu Basketbolcularin Fiziksel Ozellikleri
Wilcoxo
Deisken \ On-test Son-test n P
(X£SS) (X£SS) (Paired
Z-Test)
Boy (cm) 20 158.90+6.93 160.75+6.69 -3.315 0.001**
Viicut Agirhgi (kg) 20 52.40+13.99 51.90+13.32 -1.997 0.048*
BKI (VA/M?) 20 20.55+4.34 19.91+4.04 -3.637 0.000**
Oturma Yiiksekligi (cm) 20 80.95+3.30 82.7043.15 -3.332 0.001**
Deri Kivrim (mm)(DKT) 20  91.85+35.20 82.2+28.72 -3.824 0.000**
* p<0.05
** n<0.01
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Cizelge 4.3'de 11-13 yas grubu basketbolcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde
yas ortalamasi 11.55 +0.51 yil olarak bulunmustur. On test degerleri Boy igin
158.90+6.93 c¢m; Viicut Agirhigr 52.40+13.99 kg; Beden Kitle Indeksi 20.55+4.33;
Oturma yiiksekligi 80.95+3.30 cm; deri kivrim kalinlig1 toplam puani 91.85+35.20 mm
bulunustur. 8 haftalik fonksiyonel antrenman sonrasi alinan son test degerleri sirasiyla
boy igin 160.75+6.69 cm; Viicut agirhg 51.90+13.32 kg; Beden Kitle Indeksi
19.91+4.04; Oturma yiiksekligi 82.70+£3.15 cm; Deri kivrim kalinlig1 toplam puani
82.2+28.72 mm seklinde tespit edilmistir. Tiim degiskenlerde istatistiki olarak p<0.01

diizeyinde anlamli fark gozlenmis ve H2 hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 4.4. 11-13 Yas Grubu Basketbolcularin Motorsal Ozellikleri

y Wilcoxon
On-test Son-test ]
Degisken N (Paired P
(X£SS) (X£SS)
Z-Test)
T Ceviklik Testi (sn) 20  14.08+1.17 13.60+1.13 -3.771 0.000**
Dikey sigrama (cm) 20  32.52+4.95 34.22+5.04 -3.439 0.001**
30 sn Mekik tekrar 20 16.1+2.20 18.242.86 -3.784 0.000**
El Kavrama(kg) 20 21.55+£5.41 23.17+6.20 -3.634 0.000**
Anaerobik Gii¢ Testi (kg.m.sn) 20 654+155.23  655.5+153.65 -3.018 0.003**
* p<0.05
**n<0.01

Cizelge 4.4’de 11-13 yas grubu basketbolcularin motorsal o6zellikleri
incelendiginde sirasiyla On test ve son test degerleri T c¢eviklik testi 14.08+1.17;
13.60+1.13 sn olarak bulunmustur. Istatistiki olarak fonksiyonel antrenman oncesi ve
sonrasina gore p=0.000 diizeyinde anlamli fark tespit edilmistir. Dikey si¢rama testi
32.5244.95; 34.2245.04 cm, Mekik testi 16.1£2.20; 18.2+2.86 sn; El kavrama testi
degerleri 21.55+£5.41; 23.17+6.20 iken Anaerobik gii¢ testi 654+155.23; 655.5£153.65
kg.m.sn olarak tespit edilmistir. Tiim degiskenlerde istatistiki olarak p<0.01 ve p<0.05

diizeyinde anlamli fark gdzlenmis ve HS hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 4.5. 14-16 Yas Grubu Basketbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Wilcoxo
Degisken On-test Son-test n P
(X£SS) (X£SS) (Paired
Z-Test)
Boy (cm) 20 187.7£5.95 188.6+5.56 2699  0.007**
Viicut Agirh (kg) 20 76.95+10.22 7749.70 -0.048 0.962
BKI (VA/m?) 20 21.78+2.39 21.60+2.18 -1.350 0.177
Oturma Yiiksekligi (cm) 20 97.95+4.97 98.4+4.80 -2.264 0.024*
Deri Kivrim (mm)(DKT) 20 77.6£17.58 70.15£14.70 -3.830 0.000**
* p<0.05
** n<0.01

Cizelge 4.5'de 14-16 yas grubu basketbolcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde

yas ortalamasi 15.92£0.30 yil olarak bulunmustur. On test degerleri Boy i¢in 187.7+5.95
cm; Viicut Agirhig 76.95+10.22 kg; Beden Kitle Indeksi 21.78+2.39; Oturma yiiksekligi
97.9544.97 cm; deri kivrim kalinlig1 toplam puani 77.6+17.58 mm bulunustur. 8 haftalik

fonksiyonel antrenman sonrasi alinan son test degerleri sirasiyla boy i¢in 188.6+5.56 cm;

Viicut agirhigr 7749.70 kg;

Beden Kitle Indeksi 21.60+2.18; Oturma yiiksekligi

98.4+4.80 cm; Deri kivrim kalinligi toplam puant 70.15+14.70 mm seklinde tespit

edilmistir. Viicut agirh@g ve Beden Kitle indeksi hari¢ diger degiskenlerde istatistiki

olarak p<0.01 diizeyinde anlamli fark gozlenmis ve H3 hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 4.6. 14-16 Yas Grubu Basketbolcularin Motorsal Ozellikleri

Wilcoxo
Deisken On-test Son-test n P

(X£SS) (X£SS) (Paired

Z-Test)
T Ceviklik Testi (sn) 20 10.54+0.60 10.24+0.59 -3.660 0.000**
Dikey sicrama (cm) 20 52.50+4.21 54.25+4.68 -3.354 0.000**
30 sn Mekik tekrar 20 25.65+2.72 27.743.61 -3.763 0.000**
El Kavrama(kg) 20 40.5244.13 42.8+3.89 -3.704 0.000**
Anaerobik Gii¢ Testi (kg.m.sn) 20 1233.3%£165.11 1254.24+161.32 -2.315 0.021*

* p<0.05
** n<0.01
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Cizelge 4.6’da 14-16 yas grubu basketbolcularin motorsal 6zellikleri
incelendiginde sirastyla on test ve son test degerleri T c¢eviklik testi 10.5440.60;
10.24+0.59 sn olarak bulunmustur. Istatistiki olarak fonksiyonel antrenman 6ncesi ve
sonrasina gore p=0.000 diizeyinde anlamli fark tespit edilmistir. Dikey sigrama testi
52.50+4.21; 54.25+4.68 cm, Mekik testi 25.65+2.72; 27.7+3.61 sn, El kavrama testi
degerleri 40.52+4.13; 42.843.89 iken Anaerobik gli¢ testi 1233.3£165.11;
1254.24+161.32 kg.m.sn olarak tespit edilmistir. Tiim degiskenlerde istatistiki olarak
p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde anlamli fark gézlenmis ve H6 hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 4.7. Performans Testleri Arasindaki iliski

Olciimler Degiskenler Dikey  Anaerobik El Mekik
Ceviklik Sicrama Giic Kavrama Sayisi
Kuvveti
Ceviklik
Dikey Sicrama -,844™
Anaerobik Giic - 771 ,929™
El kavrama Kuvveti  -,732™ 698" 6717
PRE TEST  Mekik Sayist -,866™ ,819™ 757 ,656™
Boy Uzunlugu 7517 7127 88l 874~ 736"
Viicut Agirhg -,602™ ,605™ 576" ,879™ ,580™
Beden Kitle indeksi -,040 ,141 ,137 ,528™ ,024
Yas - 7737 7327 711 ,852™ 767
Ceviklik -,824™ -,761™ -,699™  -872™
Dikey Sicrama -,824™
Anaerobik Gii¢ -7617  925™
El kavrama Kuvveti  -,699™ 717" 673™
POST TEST  Mekik Sayisi -,872™ 8317 7737 ,653™

Boy Uzunlugu -,719™ ,740™ ,709™ ,893™ ,740™
Viicut Agirhg: -,580™ ,645™ ,610™ ,901™ ,581"™
Beden Kitle indeksi -,160 272" ,231 642" ,155
Yas -,754™ 7517 7317 ,851™ ,761™

*p<0.05

**p<0.01

Cizelge 4.7°de basketbolcularin 6n test dlgiimlerinden; ¢eviklik diizeyi ile dikey

sigramalari arasinda (r = -0,84 p<.01), anaerobik gii¢ (r =-0,77 p<.01), el kavrama (r = -
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0,73 p<.01), mekik sayisi1 (r =-0,87 p<.01), boy uzunlugu (r = -0,75 p<.01), viicut agirlig
(r = -0,60 p<.01), yas (r = -0.77 p<.01) arasinda istatistiki olarak anlamli iligki
gbzlenmistir.

On test dlgiimlerinden; dikey sigrama ile anaerobik gii¢ (r = 0,93 p<.01), el
kavrama (r = 0,70 p<.01), mekik sayis1 (r = 0,82 p<.01), boy uzunlugu (r = 0,71 p<.01),
viicut agirligi (r = 0,60 p<.01), yas (r = 0.73 p<.01) arasinda istatistiki olarak anlaml1 iligki
bulunmustur.

On test l¢iimlerinden anaerobik giig ile el kavrama ( r= 0,67 p<.01), mekik say1s1
(r = 0,76 p<.01), boy uzunlugu (r = 0,68 p<.01), viicut agirlig: (r = 0,58p<.01), yas (r =
0.71 p<.01) arasinda istatistiki olarak anlamli iliski tespit edilmistir.

On test dlciimlerinden el kavrama ile mekik sayis1 (r = 0,66 p<.01) boy uzunlugu
(r=0,87 p<.01), viicut agirligi (r = 0,88 p<.01), BKI (r = 0,53 p<.01), yas (r = 0.85 p<.01)
arasinda istatistiki olarak anlamli iligki gdzlenmisgtir.

On test dlgiimlerinden kassal dayanikliligin en iyi gostergelerinden olan mekik
testi ile boy uzunlugu (r = 0,74 p<.01), viicut agirhig: (r = 0,58 p<.01), yas (r = 0.77 p<.01)
arasinda istatistiki olarak anlaml1 iligki gézlenmistir.

Cizelge 4.7’ de basketbolcularin son test 6l¢glimlerinden; ¢eviklik diizeyi ile dikey
sigramalari arasinda (r = -0,82 p<.01), anaerobik gii¢ (r = -0,76 p<.01), el kavrama (r =-
0,70 p<.01), mekik sayis1 (r =-0,82 p<.01) boy uzunlugu (r= -0,72 p<.01), viicut agirhgi
(r =-0,58 p<.01), yas (r =-0.75 p<.01) arasinda istatistiki olarak anlamli iligki vardir.

Son test Olgiimlerinden dikey sicrama ile anaerobik gii¢ (r = 0,92 p<.01), el
kavrama (r = 0,72 p<.01), mekik sayist (r = 0,83 p<.01) boy uzunlugu (r = 0,74 p<.01),
viicut agirhgr (r = 0,64 p<.01), BKI (r = 0,27 p<.05), yas (r = 0.75 p<.01) arasinda
istatistiki olarak anlamli iliski gbzlenmistir.

Son test 6l¢iimlerinden anaerobik giig ile el kavrama (r = 0,67 p<.01), mekik sayis1
(r = 0,77 p<.01), boy uzunlugu (r = 0,71 p<.01),viicut agirhig1 (r = 0,61 p<.01), yas (r =
0.73 p<.01) arasinda istatistiki olarak anlamli iliski gbzlenmistir.

Son test 6l¢iimlerinden el kavrama ile mekik sayisi (r = 0,65 p<.01) boy uzunlugu
(r= 0,89 p<.01), viicut agirligi (r = 0,90 p<.01), BKI (r = 0,64 p<.01), yas (r = 0.85 p<.01)

arasinda istatistiki olarak anlamli iliski bulunmustur.
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Son test 6lgiimlerinden kassal dayanikliligin en iyi gostergelerinden olan mekik
testi ile boy uzunlugu (r = 0,74 p<.01), viicut agirhig: (r = 0,58 p<.01), yas (r = 0,76 p<.01)

arasinda istatistiki olarak anlamli iligki gozlenmistir.
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5. TARTISMA

Fonksiyonel antrenman, sakatlik riskini azaltmak ve sporcunun performansini
gelistirmek i¢in dizayn edilmis bir antrenman yontemidir. Coklu eklemlerin dahil oldugu
ve basitten karmasiga, dengeliden az dengeliye giden bir antrenman siirecidir®. Bu
arastirmanin amaci, Cukurova Universitesi Spor Kuliibiinde ki 8-16 yas grubu
basketbolculara fonksiyonel antrenmanin viicut kompozisyonuna ve ceviklik
performansina olan etkisini incelemektir.

Cukurova Universitesi Spor Kuliibiinde basketbol oynayan sporcular calisma
evrenini olusturmaktadir. 60 sporcunun yas ortalamast 12.32 + 2.73 yildir; boy
ortalamalar1 161.55 + 21.76 cm; VA 55.70+ 19.55 kg’dir. Calismaya goniillii katilan
toplam atmis sporcu yaslarina gore li¢ gruba ayrilmistir. Bu ii¢ gruba sekiz haftalik
fonksiyonel antrenman, haftanin {i¢ giinii aymi saatte ve sekiz hafta siiresince
yaptirilmistir. Calisma 6ncesi ve sonrasinda dl¢lim aracglari olarak T ceviklik testi, viicut
kompozisyon testlerinden; deri kivrim kalinligi, dikey sicrama, oturma yiiksekligi,
anaerobik gili¢ testi, mekik testi, BKI, VA, boy uzunlugu ve demografik bilgilerin
bulgular1 alinmastir.

H1:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 8-10 yas grubu erkek
basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir. Calismada, 8-10 yas arasi
basketbolcularda viicut kompozisyonuna yonelik ©On-son test ortalamalarinda tim
degiskenlerde, el kavrama kuvveti harig, istatistiki olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde
anlaml fark g6zlenmis ve H1 hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.1) (Cizelge 4.2).

Yoriikoglu ve arkadaslari, spor okulundan 9 ( yas: 13,00 = 0,70 ) ve spor
kuliibiinden 8 (yas: 13,37 £+ 0,74) basketbolcu iizerinde yaptiklart 5 ay siireli bir
arastirmada, her iki grubun viicut kompozisyonu 0n test — son test degerleri arasinda
(p<0,05 diizeyinde) istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu bulmuslardir®,
Faingenbaum ve arkadaslari, yaptiklari kuvvet antrenmani ile gocuklarda kuvvet gelisimi
arttirmay1 hedefleyen bir arastirmada, 7-12 yas grubundaki kiz ve erkek cocuklara 12
calisma istasyonu, 10-15 tekrar ve 1 setten olusan kuvvet antrenmani uygulamislardir.
Haftada bir veya iki defa yaptirilan kuvvet antrenmanlarinin bu yas grubu ¢ocuklarda
kuvvet artisi1 sagladigr bildirilmistir*®. Faingenbaum ve arkadaslarinin ¢aligmasinin

sonucu, bu tez ¢alismasinda agiklanan deneyin sonucunda ortaya ¢ikan kuvvet bulgulari
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gibi, kiigiik yasta kas kuvveti ve viicut kompozisyonunun gelistirilebilecegi diisiincesini
desteklemektedir.

H2:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 11-13 yas grubu erkek
basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir. Calismada, 11-13 yas arasi
basketbolcularda viicut kompozisyonuna yonelik On-son test ortalamalarinda tiim
degiskenlerde istatistiki olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde anlaml fark gozlenmis ve
H2 hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.3) (Cizelge 4.4).

Wong ve arkadaslar1; yaslar1 13-14 aras1 24 obez (VKI > 24) erkek (12 deney 12
kontrol grubu) iizerinde 12 hafta siireyle yaptiklari bir ¢alisma sonucunda egzersiz
grubunda BK1’de (p<0,05 diizeyinde) istatistiksel olarak anlamli bir azalma meydana
geldigini bildirmislerdir®®. Pekel ve arkadaslar1 yaptiklari calismayla, 11-13 yas
cocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarin1 da 20.8+6.5/ 19.9+5.8 kg, oldugunu
belirtmislerdir’!. Tinazc1 ve arkadaslarmin 11 yas erkek cocuklarda yaptig1 ¢alismada,
sag el kavrama kuvveti 17.90+£2.74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16.61+£2.87 kg.
oldugu®, Ziyagil ve arkadaslarmin spor yapan cocuklar iizerinde yaptig1 calismada 10
yas grubunun el kavrama kuvveti 15.20+4.07 kg., 11 yas grubunun el kavrama kuvveti
15.88+1.75 kg., 12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17.00+£3.02 kg., oldugu
belirtilmistir>®. Bu ¢alismada elde edilen bulgular degerlendirildiginde bulgularin &nceki
calismalarin sonuglariyla paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

H3:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 14-16 yas grubu erkek
basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu etkisi vardir. Calismada, 14-16 yas arasi
basketbolcularda viicut kompozisyonuna yonelik 6n-son test ortalamalarinda viicut
agirhg ve Beden Kiitle Indeksi hari¢ diger degiskenlerde istatistiki olarak p<0.01
diizeyinde anlamli fark gozlenmis ve H3 hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.5) (Cizelge
4.6).

Ates ve arkadaslarinin 16-18 yas grubu 24 (12 deney 12 kontrol grubu) erkek
futbolcu iizerinde yaptiklar1 10 haftalik egzersiz sonucunda, deney grubunda viicut
kompozisyonu 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda (p<0,01 diizeylerinde)
istatistiksel olarak anlaml1 bir azalma tespit edilmistir™. Bilim ve arkadaslar1 yaptiklart
calismada, diizenli yapilan antrenmanlar sonucu viicut agirligi ve deri alt1 yag dokusu
azalirken yagsiz kas kiitlesinin arttifinm1  viicuttaki yag miktarinin azaldigini

gostermiglerdir®. Bununla birlikte viicut yag yiizdesinde anlamli farklilik
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bulunmamasinin olast sebebi olarak ogrencilerinin beslenme aligkanliklarindan
kaynaklandig diisiiniilmektedir®’. Biiyiikkyazi ve Sevim’in 15-16 yas grubu 36 erkek
basketbolcu lizerinde yaptiklar1 calismada; deney gruplarinin viicut yag oranlarinda
diisiisler saptanmistir (p<0.01). Gruplarda meydana gelen farklar karsilagtirildiginda ise,
stirekli kosu grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak sonuglar anlamli (p<0.05)
bulunmus; siirekli kosu yapan grup sporcularindaki yag azalmasinin yaygin interval
antrenman grubuna gore daha fazla oldugu bildirilmistir. Bu da basketbol branginin viicut
yag ylizdesini korudugu, hatta diislirdiiglinii gostermektedir. Bu g¢alismanin ortaya
koydugu bulgular, bu tezde yiiriitiilen mevcut ¢alismay: destekler niteliktedir>®. Hedrick
ve Anderson, yaptiklari ¢alismada kuvvet ve dikey sigrama arasinda pozitif bir iliski tespit
etmistir>’. Hindistan ve arkadaslar1 14-16 yaslarindaki 49 liseli sporcu iizerinde yapmis
olduklar1 ¢calismada dikey sicramada 1. ve 2. 6l¢iim arasinda %13.70’1ik bir gelisim tespit
etmistir. Kontrol grubunda ise, herhangi bir gelisime rastlamamuslardir®®. Literatiirde
esneklik degerlerinin karsilastirildigi benzer nitelikte calisma bulunamamaistir. Ancak yas
ortalamas1 74 olan 119 kisilik bir grupta yapilan ¢aligmada arastirmacilar 12 haftalik
fonksiyonel antrenman programi ile ceviklik, denge ve esnekligin anlamli sekilde
gelistigini gostermislerdir®. Bir baska calismada 18-32 yas aras1 39 sedanter bayan ve
erkek geleneksel ve fonksiyonel antrenman grubuna ayrilarak 7 haftalik antrenman
uygulamasina tabii tutulmustur. Calisma sonunda ¢eviklik, sag denge, sol denge ve
esneklik performanslarin da istatistiksel fark bulunmustur®. Cicioglu ve arkadaslarmin
yapmus olduklar1 bir aragtirmada anaerobik gii¢ degerlerini bayan basketbolcularin 92,54
+ 9,67 kg m/sn, Hentbolcu bayanlarin 82,10 + 4,20 kg m/sn, voleybolcu bayanlarin 98,09
+ 10,95 kg m/sn olarak tespit etmislerdir®’. Oztin ve arkadaslar1 15 yas grubu 45 elit
basketbolcu ile yapmis olduklari arastirmalarinda, uygun antrenman programlart ile
sporcularin anaerobik gii¢ kapasitelerinin anlamli bir sekilde gelisim gosterdigini rapor
etmislerdir®. Orhan ve arkadaslar1 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu ile yaptiklar:
arastirmada, uygun antrenman programlarinin sporcularin dikey sigrama ve anaerobik
giic performanslarinda 6nemli derecede gelisim sagladigini bildirmislerdir®®.

Yaptigimiz fonksiyonel antrenman programi sonucunda gelismekte olan farkli yas
gruplarindaki basketbol oyuncularinin fiziksel olarak antrenmanlara pozitif yonde uyum

sagladiklar1 gozlemlenmistir.
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H4:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanmm 8-10 yas grubundaki erkek
basketbolcularda g¢eviklik performansi {izerine olumlu etkisi vardir. Calismada ¢eviklik
performans1 T-Test Ol¢iimiinde 6n-son test ortalamasinda istatistiki olarak p<0.01 ve
p<0.05 diizeyinde anlaml1 fark gdzlenmis ve H4 hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.2)

Paradis’in genglik ¢agindaki 32 sporcu iizerinde (19 ¢alisma, 13 kontrol) yaptigi
arastirmaya gore, ¢alisma grubunun T-Testi ilk test 9,63 sn iken, son test 9,19 sn, kontrol
grubunun ilk test 9,51 sn iken son test 9,53 sn’dir. Calisma grubu ilk ve son test arasinda
onemli olgiide artis tespit etmistir®*. Okur’un yapmis oldugu calismada, geng
basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenmani sonrasi ¢eviklik performanslarinda 6n test ve
son test arasinda anlamli bir fark oldugunu belirtmistir®. Bu calismalar bu tezde yiiriitiilen
caligmay1 destekler niteliktedir.

H5:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 11-13 yas grubundaki erkek
basketbolcularda ¢eviklik performansi tizerine olumlu etkisi vardir. Caligmada ¢eviklik
performanst T-Test dlglimiinde On-son test ortalamasinda istatistiki olarak p<0.01 ve
p<0.05 diizeyinde anlamli fark gézlenmis ve HS hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.4)

Yildiz’ i yapmis oldugu Cocuk Teniscilerde Fonksiyonel Antrenman Yaklagimi
adli calismada yas aralig1 9.6 olan 28 cocuk tenis¢i ¢alismaya katilmis bunlardan 10 kisi
fonksiyonel antrenman grubuna, 10 kisi geleneksel antrenman grubuna ve 8 kisi de
kontrol grubuna dahil edilmistir. 8 hafta ve haftada 3 giin siiren bu ¢alisma sonucunda
fiziksel uygunluk parametrelerinden esneklik, dikey sigrama, siirat, denge ve g¢eviklik
testlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir’>. Bu c¢alisma bu tezde yiiriitiilen ¢alismay1
destekler niteliktedir.

H6:Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 14-16 yas grubundaki erkek
basketbolcularda ¢eviklik performansi iizerine olumlu etkisi vardir. Calismada ¢eviklik
performansi T-Test Ol¢iimiinde 6n-son test ortalamasinda istatistiki olarak p<0.01 ve
p<0.05 diizeyinde anlamli fark gozlenmis ve H6 hipotezi kabul edilmistir. (Cizelge 4.6)

Piper, yaptig1 ¢calismada T-Test sonuclarini istatistiksel olarak anlamli bulmustur.
Bu calismada bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir®®. Royer 17 kadin sporcu
tizerinde uyguladigi T-Test sonucunu anlamsiz bulmustur. Bu sonug bizim ¢aligmamizla
celismektedir. T-Testi Olglimlerindeki artisin, calismaya katilan goniillillerin yas

farkindan kaynaklandig diisiiniilmektedir®.
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Basketbol, yiiksek tempoda oynanan ve sigrama, ani kosular, ani yon
degistirmeler gibi hareket modelleri arasinda, siirekli ve ani degisimlerle gergeklestigi
igin oyunun biiyiikk ¢ogunlugu anaerobik ortamda gergeklesir. Sadece fonksiyonel
antrenmanla yapilan bu tez c¢alismasinda performansin bir boyutu arastirilmistir. Bu
konuda daha kesin ve dogru bilgilere ulasilmasi i¢in ¢ok sayida katilimcinin bulundugu

ve farkli diizeylerde ve cinsiyetteki basketbolcularla yapilan ¢aligsmalara ihtiya¢ vardir.
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6. SONUCLAR

6.1 Sonuclar

1. Sekiz hafta, haftada {i¢ giin yapilan fonksiyonel antrenmanin 6n-son test
Olctimlerinde tiim yas grubu basketbolcularda ¢eviklik performansina olumlu
etki yaptig1 bulunmustur.

2. Sekiz hafta, haftada ii¢ giin yapilan fonksiyonel antrenmanin 6n-son test
Olclimlerinde tiim yag grubu basketbolcularda viicut kompozisyonuna olumlu
etki yaptig1 bulunmustur.

3. Fonksiyonel antrenman programi sonucu yapilan On-son test Ol¢iimlerde
dikey sigrama testi, otuz saniye mekik tekrari testi ve anaerobik gii¢ testinde
ic grupta da anlamli fark bulunmustur.

4. Fonksiyonel antrenman programi sonucu On-son test Olciimlerinde boy
uzunlugu, oturma yiiksekligi ve deri kivrim testinde {i¢ grupta da istatistiksel

olarak anlaml1 fark bulunmustur.

6.2 Oneriler

Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin alt yap1 basketbolcularinda ¢eviklik ve
viicut kompozisyonuna olumlu etkisi oldugu goriildiigii icin antrendrlerin
antrenman planlamasi yaparken fonksiyonel antrenmana daha fazla yer vermesi,
Sonraki arastirmalarin farkli spor branglarinda farkli yas grubu ve cinsiyette
yapilmasi,

3.Fonksiyonel antrenman siiresi arttirilarak daha elit diizeydeki sporcular da daha
kapsamli incelenmesi,

Antrenmanin etkisinin uygulanan fonksiyonel antrenman veya basketbol
antrenmanindan olup olmadigini anlamak i¢in kontrol grubu kullanilmasi,
Fonksiyonel antrenmanin hangi yas grubunda etkili oldugunun anlasilmasi i¢in
gruplar aras1 T-Testi yapilmasi,

Fonksiyonel antrenmanin bacak kuvvetine etkisi olup olmadiginin belirlenmesi

i¢in izokinetik bacak kuvveti 6l¢limii dnerilmektedir.
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Ek-2 Demografik Bilgiler

1- ADINIZ SOYADINIZ:

2- TELEFON NUMARASI: VELI TLF:

3-CINSIYET: Kadm () Erkek ( )

4- Dogum TARIHI(giin/ay/y1l) YAS:

5- EGITIM DURUMU: ilk ( ) Orta( ) Lise ( )

6- BOY: ( ) BKI  ( )

7-KILO: ()

8- ANNE MESLEK: (Calismamis ) (Emekli )
BABA MESLEK: : (Calismamis ) (Emekli )

9- KARDES SAYISI: ( )

10- AILE GELIR DUZEYI: ( )

11- AILEDE SIGARA KULLANAN VAR MI: Evet () Hayr: ( )

12- AILEDE SAGLIK PROBLEMI VAR MI: Hayir () Evet:(Kim )

13- KULLANMAK ZORUNDA OLDUGUNUZ iLAC VAR MI? Evet( ) Hayir( )
14- DOKTOR TAVSIYESIYLE SPOR YAPTYOR MUSUNUZ? :Evet ( ) Hayir ( )
15-: DINLENIK KALP ATIM HIZI:

17- ESNEKLIK TESTI:

18- EL KAVRAMA KUVVETI:

19- DENGE FILAMINGO TESTI:

20- AGILIT (CEVIKLIK) TESTI:

21- DIKEY SICRAMA MEKIK SAYISI

22- UZUNLUK OLCUMLERI

23- CAP OLCUMLERI
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Ek-3 Kisisel Bilgi Formu

1. | ADI SOYADI

2. | CINSIYETI 1. Erkek 2. Kadin

3. | Dogum yeri

4. | Dogum tarihi Gin Ay Yi

5. | Takvim yas1 Yil Ay Yil

6. | Baba dogum yeri

7. | Anne dogum yeri

8. | Baba boyu (cm)

9. | Baba VA(kg)

10. | Babamin egitim ve 1. Ilkokul ~ 2.Ortaokul  3.Lise 4.Onlisans
meslegi 5. Lisans 6 Y. Lisans Meslegi

11. | Annenin boyu (cm)

12. | Anne VA(kg)

13. | Annenin egitim ve 1. Ilkokul 2. Ortaokul 3.Lise 4.Onlisans
meslegi 5.Lisans 6. Y.Lisans Meslegi

14. | Babamiz spor yapti | 1.Evet 2. Hayir
m?

15. | Anneniz spor yapti | 1.Evet 2. Hayir
mi?

16. | Ciddi hastalik | 1.Evet 2. Hayir
gecirdiniz mi?

17. | Kardes sayimiz?

18. | Ailenin kaginci
cocugusunuz?

19. | Sporu seviyor | 1.Evet 2. Hayir
musun?

20. | Spor yapiyor | 1.Evet 2. Hayir
musun? Varsa Kuliip ve Brans adi:

21. | Okulunuzun Adi

22. | Ev  adresi ve
telefonu

23. | Cocugum bu | Imza

testlere katilabilir.
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Ek-4 Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Basketbol c¢ocuklarin hareket gelisiminin yaninda sosyal, psikolojik, zihinsel
gelisiminin desteklenmesinde oldukg¢a 6nemlidir. Okul hayatinin tek diizeliginden biraz
uzaklagmak, 0grencilerin kendilerini rahat bir sekilde ifade etme ve 6zgiliven gelisimin
desteklenmesi, 8-16 yas grubu ¢ocuklarin bu tiir ihtiyaglarinin giderilmesi i¢in 6neme
sahiptir. Bu nedenle ¢ocuklarin hem sagliklarinin korunmasi hem spor kiiltiiriiniin
olusturulmas1 hem de basketbol temel becerilerinin toplumda yaygin hale getirilmesi ve
¢ocuk spor programlarinin olusturulmasinda en 6nemli araglardir.

Bu ¢alisma ile ¢aligma 6ncesi ve sonrasinda boy, viicut agirligi, kol boy uzunlugu,
tahmini boy uzunlugunun tespiti, c¢eviklik ve fonksiyonel antrenman testleri ile tist
ekstremite yag Olglimii alinacaktir. Bu Olglimler sekiz hafta sonra tekrarlanacaktir.
Calismamiz sekiz hafta siire ile haftanin 3 giinii ayn1 giin ve saatlerde 60 dakika siireyle
planlanmistir. Caligmanin amaci 8-16 yas grubundaki cocuklarin basketbol temel
becerilerini kazandirmak.

Bu calismada 60 saglikli gocuk sekiz haftalik siiren basketbol programi uygulanacaktir.
Bu calismaya cocugunuzun goniillii olarak katildigim1 kabul ettiginizi onaylamaniz
gerekmektedir.

Yukarida ¢alismayla ilgili verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum.
Caligmanin nasil yapilacagi konusunda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. S6z

konusu ¢aligsmaya katilmay1 kabul ediyorum.

Sporcu Veli/Vasi
Anne

Ad1 soyadi:
Imzast:

Tarih:

Telefon no:

Cep:

Adresi:
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Baba

Adi soyadi:
Imzast:

Tarih

Is Telefon no:
Cep:

Adresi

Aciklamalari1 yapan arastirmacinin

Adi1 Soyadi: Cemal Cagatay DUYULER

Imzasi:

Tarih:
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9. 0OZGECMIS

1991 yilinda Adana’da dogdu. Ilkokul, ortaokul ve lise dgrenimini Adana’da
tamamladi. 2010-2014 yillar1 arasinda Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Antrenorliik Egitimi, Basketbol Boliimiinden mezun oldu. 2014 yilinda
Cukurova Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor anabilim
dalinda yiiksek lisans programini kazandi. 2010 yilindan beri Cukurova Universitesi Spor

Kuliibiinde basketbol antrendrliigii yapmakta.
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