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OZET

TURKIYE KADIN BASKETBOL SUPER LIGINDE OYNAYAN
BASKETBOLCULARIN 8 HAFTALIK BIREYSEL KUVVET VE KONDISYON
PROGRAMI SONRASI ANTROPOMETRIK VE MOTORIK GELISIMLERININ

DEGERLENDIRILMESI

Halim Oz

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket Ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Dr. Ogr. Uyesi Kubilay Cimen

Haziran 2018, 50 Sayfa

Calismanin amaci, bireysel olarak hazirlanmis kuvvet ve kondisyon antrenman
programlarinin antropometrik ve motorik Ozelliklere etkisini arastirmak ve saha
uygulamalarina katkida bulunmak amaglanmistir. Calismada Tiirkiye Kadinlar
Basketbol Liginde oynayan 15 sporcu katilmistir devam eden siiregte bu say1 10 kisi ile

tamamlanmaistir.

Calismada sporculara egzersiz programlart hazirlanmadan Once antropometrik ve
motorik Ol¢limleri yapildi ¢ikan sonuglar neticesinde kisiye uygun antrenman
programlar1 egitmenler tarafindan uygulandi. Antropometrik 6l¢timler; viicut agirhigi,
boy uzunlugu, viicut kitle indeksi, viicut yag orani 6l¢iimleri yapildi. Motorik 6l¢limler;
esneklik, kavrama kuvveti, siirat, ¢ceviklik, reaksiyon, alt ve {ist ekstirimite kuvvetleri,

core dayaniklilig1, aerobik kapasiteleri, fonksiyonel hareket analiz testleri uygulandi.

Elde edilen veriler SPSS 11,5 paket programina aktarilmistir. Tanimlayici istatistikleri
icin Descriptive, fark i¢in Independent Samples Test testleri kullanilarak analiz

yapilmustir.

8 haftalik antrenman sonucu sporcularin 6n test ve son test degiskenlerinde; sistolik kan
basinci, esnekligi, c¢evikligi, alt ekstirimite kuvvette devamliligi ve core kuvveti

dayaniklilig1 degiskenlerine baktigimizda istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlaml
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fark tespit edilirken , viicut kompozisyonu, maksimum oksijen kapasitesi, fonksiyonel
hareket analizi (fms), reaksiyon ve hiz degiskenlerinde istatistiksel olarak 0,05

diizeyinde anlamli farklilik gézlemlenmemistir.

Sonug¢ olarak kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 fizyolojik ve mekanik olarak
basketbol sporcularinin performansini olumlu yonde etkilemektedir. Giiniimiizde
basketbol bransi i¢in kuvvet ve kondisyon antrenmanlari tiim diinyada uygulanmaktadir,
Tiirk sporcularda diinya klasmaninda olabilmek i¢in kuvvet ve kondisyon antrenmanlari
yapmalidir miimkiinse de bu konuda egitimli bireysel kuvvet ve kondisyon koglari

tarafindan uygulanmalidir.

Anahtar Kelime: Basketbol, Esneklik, Kuvvet, Kuvvet ve Kondisyon Antrenmani.
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ABSTRACT

EVALUATION OF THE TURKISH WOMEN'S BASKETBALL PLAYING
BASKETBALL LEAGUE IN THE 8 WEEKS AFTER THE INDIVIDUAL
STRENGTH AND CONDITIONING PROGRAM ANTHROPOMETRIC AND
MOTOR DEVELOPMENT

Halim Oz

Trainer Education Department
Master And Training Master's Degree Program

Asst. Prof. Dr. Kubilay Cimen

June 2018, 50 pages

The purpose of this study is to understand the effect of personal strength and
conditioning training on antropometric and motoric variables and to contribute to field
practices. The study has been carried out with 15 athletes playing in the Turkish Women

Basketball League.

Athletes have been assessed prior to preparation of exercise programming and their

personal exercise programmes have been led by instructors, based on these results.

Antopometric assessments consisted of; body weight, body height, body mass index and
body fat ratio assessments. Motoric assessments consisted of; flexibility, grip strength,
speed, agility, reaction, upper and lower body extemity strength, core endurance,

aerobic capacity, and functional movement analysis tests.

The collected data have been analysed in SPSS 11,5 software. Descriptive istatistics
have been analysed in Descriptive, differences have been analysed in Independent

Samples Test.

The difference between the pre-test and post-test measurements for the 8 week training
with the athletes was statistically significant at .05 level, based on sistolic blood
pressure, flexibility, agility, lower body strenght endurance and core strength endurance

variables; but no significant difference was found based on body composition,

viii



maximum oxygen capacity, functional movement analysis (fms), and reaction and speed

variables, at .05 level.

Thus, strength and conditioning training has a positive effect on the performance of
athletes playing basketball with physiological and mechanical outcomes. Today,
strength and conditioning training is practiced with basketball players all over the
world. Turkish athletes should also use strength and conditioning training, to be better
qualified for the world placements, and whenever possible, these trainings should be
practiced by personal strength and conditioning coaches who have been trained in this
field.

Keyword: Basketball, Flexibility, Strength, Strength and Conditioning Training.



ICINDEKILER

| (0 0N 7/ O
ONAY SAYFAS...oieiieeeteeeee ettt s st se st en st en s es s
BILIMSEL ETIGE UYGUNLUK ..ocovveevvtneeertnieeeeetneeeerrnneeeessnneeessnneesmeeens iii
TEZ YAZIM KILAVUZU UYGUNLUK ONAYL1.....ccccuiiruneeernneeenncnneeennnnnnns iv
[0)) 1150 ¥ /2R v
OZE T ....cceiiiiiiiiiiiiteteeeeeeeeteeeesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns vi
ABSTRACT .....cctuuiietteeeetneeeenneeesneeeesnesessneesssnsmsaeesssnssessnsssssnsmesnnsssnnne viii
| (00 1\)10) 01 3 51 ) 2 SR X
LN 0 T Y = OO Xii
SEKILLER.......oovetieteernenesisesssssesesesessssssesssesssssessssssssssssesssessssssssssssessssssssssssssssssssen. Xiv
KISALTIMALAR . .....c..coiiieeeeeeeee ettt st sns sttt ne st nean st XV
O € 1 21 1T 1
1.1 PROBLEM DURUMU.......ccuuiitinertneeenneereneeessneeessneesssnsessneesssneesssnnn 2
1.2 ARASTIRMANIN AMACT.......uceieeruneeerenneeeerenneeeerenneeeessnneeessssneeesssnne 2
1.3 SINIRLILIKLAR......c0uuetettunneeerrenneeerssnneeessssneeessssneeessssneesssssnneesssnnnns 2
(I 5 1 110 N 02 ) ) 2 SO 2
2. GENEL BILGILER........ctuiittiitieiiieeeteeeieeeteerneesneesneesneessneesnesssnsenns 4

2.1 BASKETBOL SPORUNUN TANIMLI.......ccueeevrunneeerennnmmnnreressssneneesann 4

2.1.2 Basketbolun Tarihgesi......ccceiieeiiieiiiiiiiiiiininnminnnicnnneescccnscenssensensd

2.1.3 Tiirkiye’de Basketbol........cccceiuiiiiiiiiiiiiniiiinnniinnieecieciiecienieecenenn 5
2.1.3 Kadin Basketbol Tarihcesi.....c.ccceeeiiiiiiiiinimiiinnnnnnnenieenecetccccinnenncseeed
2.2 BASKETBOL OYNAYANLARIN BiYOMOTOR OZELLIiKLERi............ 7
2. 2.1 ESNEKITK . uiuineiuiiiiieiiiiieiiiiieriiiiesniietesnteesasnsessnsnsosmmmosssssssssnss 8
2.2.2 KUVVEL. 1 itiieiiniiietiaieneesatsnsssssssssnsonssssssmsssmosssnsssssssssssssssssssssssssss 8

2.2.2.1 Kas kasilma meKanizmasl.........c.cccevviiniuininninnnnnnrenicinnecneenns 10
2.2.2.1.2 Kas kastma tipleri.............ccevveuviiiniinnniiinnssnnsssncseesnscennsanll
2.2.2.2.2 Kas fibril tipleri.eeceeieeiieeneieiiiieeieeiierineensemnnssasssnssnasessnnal 1

2.2.3 POStUr Ve DeNge.....cceiiuiiniiieiiniineiiniinieneessrammmmmmemesssssssssnsonesss 12



0 2 ] 1 1 X N
2.2.5 CeVIKIK..oiiiuiiiieiiaeiiiaiiineiiiaieiscenasonnsenmomsnnmonessasosnscsnssons
2.2.6 KOOIdINASYON.ueeuiieeeenrenranseeensennecessnsmmmmmesssnscsssssnsansossnne
VAR ) EVE: 1114 P
2.2.7.1 Aerobik dayaniklliK........ccccoeiiniiiniiniiniinminnimnineeceasenees
2.2.7.2 Anaerobik dayaniKlliK.........ccccoveieiiiniiiiiiiinninnneeenene

2.2.7.3 Basketbolda dayanikhiliK.........cccceeveiinnnnns

3. MATERYAL VE YONTEM.....ccouueittuiiinnneenneeeenneeenneecesneseennesesnes

3.1 KADIN BASKETBOLCULARA UYGULANAN ANTRENMAN

YONTEMLERI.c...cciiiiiitiiiiieereeetiinieeeeeeeteennieeeeeeennnnneseseeeennnnn
3.2 VERILERIN TOPLANMASL......cccttuuueirimmmmnneeeerennesseeennenmesennes
3.2.1 Boy UzUNIugu OI¢HMIL. . .ccvuuerrnnreerneeeenneeennnrermmmnmncsneesessesssmesnnns

3.2.2 Viicut AGIrhg1 OICHM . ....vvnnerenerrneeenneenneerniienesseesesessnesnsseeesnes

3.2.3 Viicut Kitle INdeKSi....cvuueeuneerneeennerneeenineennereneeessessssessnessnnnns

3.2.4 Derialtt Yag Olgiimil....ccuueeeunereennneerumnmnnenneesseeeesneeenneeeenns

3.2.5 Kan Basmel OIUMICT .. ... vuuereneeneennieienneenneeninmneneesesesessnesnessnenns

3.2.6 Otur Uzan (eSNEKITK) TeStieeeeeeereuieereerarentaesnrummmnmssssssnsssnssnssnsansesses

3.2.7 Ceviklik (Pro Agility) Testi.....ccecieiuiiineiiiniiiimmnnmnnnsnncsssssssoascsnscnnne

3.2.8 Gorsel Reaksiyon TeSti..cceeeiieiieiieiiiniinneeeniensesnmmmmonnmmsnessnsesssssnsas

3.2.9 20 Metre SHIat TeSi.ceeueeiiernierieenrnrnrnmmenreesasesemmmmmmmssmsnsssssnssssssnsss
3.2.10 Lane Agility (ceViKliK) TeSti..ccccvtiiieruraieieieiiiiininnnsinnncesasasnsanes
3.2.11 Dribbling (top Siirme) TeSti..cucveeeeenrinieniieieeenrummmnmmsnessnessssesonsansones
3.2.12 Kavrama KUVVEL TeStiueuieeiuiuiieiuneermmmmmmmnmmmsioniesasssesasssssasasaes
3.2.13 YMCA BenCh Press TeStiueeeeieeeeeerereernrimmmssmssssnssssmssesasessssnsesssns
3.2.14 StatiK SQUAL TeStieeueereeiereneennrereeerenmmascscansonsemmssnnesssssssnssnnssnssaes

3.2 15 Plank TeStieeueeirererieerarinerurnmnesesasessesasessssmmmmnmsmsnmessssssnss
3.2.16 Bruce Protokolii Maksimum Oksijen Kapasitesi TeSti.....ceeveerrssaneens
3.2.17 FMS Testi (Functional Movement SCreen)...ceveeeeeeeeereencnmesnmssessanessss

3.3 VERILERIN ANALIZI...cccvvvuiiiiiiiiiiiiiiiinieineceeicrseeee e e eeeeenaeees

4, BULGULAR. eititiititiiiiiiiiiitittitetetetesesasnsasssnsasssssssssssssssssssssssses
5. TARTISMA VE SONUC . ....cctiiiiitiiiiinniiiiinniiiensricsessssssssscssmmmnsssenes
| (0N 00 7. N L N

Xi



EK A-1 Antropometrik Ve Motorik Veri Toplama FOrmu..........cccocveviiniiinnnnn, 51

EK A-2 Functional Movement SCreen FOrMU...c.ceveveieieieieieieieineninininiicenne, 53
EK A-30n Test Ham Veriler.......ccuuueeuneerneeeneremieeeesneesseesnesesneesmsneesnsesnnn 54
EK A-4 Son Test Ham Veriler.......cccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiennnen 56
EK A-5 Ornek Korektif EGZersiz Programi..........cceeevueeerueeeernnreenenmeseeessnnnnn 58
(0Y/€) 0l | 1S ST 59

xii



TABLOLAR

Tablo 2.1. Yiiklenme Siiresi ve Siddeti............ooouiiiiiiiiiii e, 15
Tablo 3.1. Giinlik Kuvvet ve Kondisyon Antrenman Programi Taslagi...................18
Tablo 3.2. Bruce Kosu Band1 Testi ProtoKolii............ccoooeiiiiiiiiiiiiii i 28

Tablo 4.1. Kadin Basketbolcularin On Test Antropometrik Ozellikler Tanimlayict
IStatistik DEBEIIEri. ... ..o, 30

Tablo 4.2. Kadim Basketbolcularin On Test Motorik Ozellikler Tanimlayici Istatistik
| e (S 4 1<) o T PR 31

Tablo 4.3. Kadin Basketbolcularmn Son Test Antropometrik Ozellikler Tanimlayici
IStatistik DEBETIETL. ... . cvee et 32

Tablo 4.4. Kadin Basketbolcularin Son Test Motorik Ozellikler Tanimlayic1 Istatistik
|5 (S 4 1<) o D PR 32

Tablo 4.5. Kadin Basketbolcularin  Segili  Antropometrik  Degiskenlerinin
KarsilastirIimast. .......o.oi e e 33

Tablo 4.6. Kadin Basketbolcularin Se¢ili Motorik Degiskenlerinin Karsilagtirilmasi...34

xiii



SEKIiLLER

Sekil 2.1. Bryikli’nin Yeni Nesil Kuvvet Pramidi..................o.ooooiiiiiiian, 10
Sekil 3.1. Boy Uzunlugu OIGUMIL. ..........uoivneieiieie e, 20
Sekil 3.2. Deri Alt1 Yag Olgimii. ..........ooviiniiiiii e, 21
Sekil 3.3. Otur Uzan (Esneklik) Testi.........oouiiiiiiiiiiii i 22
Sekil 3.4. Ceviklik (Pro Agility) Testi.......coeviuiiiiiiii e, 22
Sekil 3.5. Lane Agility (Ceviklik) Testi........o.eiuiiiiiiiiiiiiii e, 24
Sekil 3.6. Dribbling (Top Stirme) TeSti.........oeiiiiiiiii e 24
Sekil 3.7. Kavrama Kuvveti Testi........ooouiiiiiii i i 25
Sekil 3.8. Ymca Bench Press Test......o..ooiiiiiiiii i 26
Sekil 3.9. Statik Squat TeSti.......oouiirie i 26
Sekil 3.10. PIANK TESti. .. .eeeitieit it 27
Sekil 311, FIMS TESt. . e ettt e 29

Xiv



ATP
FMS
Max. Vo2
VKI

YMCA

KISALTMALAR

Adenosine Triphosphate (Adenozin Trifosfat)

Fuctional Movement Screen (Fonksiyonel Hareket Analizi)
Maksimum Oksijen Kapasitesi

Viicut Kitle indeksi

Young Men’s Christian Association (Geng Hristiyanlar Birligi)

XV



1. GIRIS

Basketbolda kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 yillardir 6zellikle Amerika ve
Avrupa’da yaygin olarak yapilmaktadir {ilkemizde de son yillarda artan Kuvvet ve
kondisyon kog¢lugu ve hizmetleri sporcularin bilimsel standartlarda ¢alistiriimasi
amaglanmaktadir. Antrenmanlarin amaci miisabakalarda sporcudan maksimum oranda
verim alabilmektir. Kuvvet ve kondisyon antrenmanlari bilimin 1s181inda ilerlemesiyle
birlikte basar1 kacinilmazdir. Performansi etkileyen biitiin motorik ve antropometrik

parametler kuvvet ve kondisyon antrenman planlamalarinda yer almaktadir.

Sporda, gelistirilmis motorsal oOzellikler bir sampiyonu miisabakadaki diger
oyunculardan ayirir. Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi top siirme yapabilir, basket ya da
pas atabilirse, basarili olma sans1 o kadar artar. Ancak, bir sporcunun saglikli ve zinde
olmasi, gerekli temel standartlarin 6tesinde bir fiziksel kapasiteye ulagsmasi, uzun siireli

ve yiiksek diizeyde bir sporsal verim elde edebilmesi i¢in 6n kosuldur (Diindar 1999).

Kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 kadin basketbolunda ve diger tiim spor branglarinda
sportif becerinin 6n plani ¢ikmasini saglayan genel antrenman periyodunun en 6nemli
boliimlerindendir. Ozellikle sezon oOncesi dénemde yapilacak bireysel kuvvet ve
kondisyon programlar1 sporcular1 sezon igerisinde daha verimli bir sekilde ge¢irmesine

ve kas tendon yaralanmalarinin en aza indirmelerinde 6nemli yer tutacaktir.

Basketbol brangi takim sporu olarak goriilse de aslinda kuvvet ve kondisyon
antrenmanlar1 igerisinde sporculart bir birey olarak degerlendirmek gerekir. Saha
icerisindeki bes oyuncudan her birinin motorik ve morfolojik 6zellikleri birbirinden
farklidir(Pazardzyurt ve Ince 2009). Yetenek seciminde ve kuvvet ve kondisyon

programinda mevkilere ve kisiye 6zel programlar hazirlanmalidir.

Gilintimiiz basketbolu teknik ve taktik becerilerin yaninda ¢ok biiyiik oranda sporcularin
motorik 6zelliklerinin etkisi biiyiiktiir. Sporcu miisabaka sirasinda ne kadar az yorulursa
daha iyi diisiiniip oyunu anlama 6zelligi ve teknik becerilerini sergilemesi o kadar

yiiksek olacaktir. Yapilan bir ¢ok ¢alismada basketbol oyuncularinin kuvvet, anaerobik



giic, esneklik, maxVo2 gibi motorik 06zelliklerin degerlerini ve karsilastirmalari
yapilmistir (Acar 2016; Pamuk vd. 2008; Savucu vd. 2006).

Calismamizda; Kadinlar Basketbol 1. Liginde miicadele eden 10 aktif kadin basketbolcu
8 haftalik bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin motorik ve antropometrik
ozelliklerinde degisimler amaglanmistir. Antropometrik 6zellikleri ve motorik
Ozellikleri 6n test olarak kaydedilmis ve bireysel programlari hazirlanip 8 hafta

uygulama yapildiktan sonra son testler ger¢eklesmistir.
1.1 PROBLEM DURUMU

8 haftalik bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarmin kadin basketbolcularin

antropometrik 6zelliklere etkisi var midir?

8 haftalik bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlariniin kadin basketbolcularin

motorik ozelliklerine etkisi var midir?

Sezon Oncesi yapilan kuvvet ve kondisyon antrenmanlari kadin basketbolcularda sportif

performansi ne derecede etkiler?
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci kadin basketbolcularda bireysel olarak hazirlanmis kuvvet ve
kondisyon programlarinin sporcularin antropometrik ve motorik 6zelliklerinde olumlu
ya da olumsuz etkilerini gozlemlemektir. Cikan sonucglar dogrultusunda bilime yon
vermesi ve basketbol antrenmanlarinin bilimsel temellere dayanmasi, yapilacak diger

calismalara rehberlik edilmesi amaglanmustir.
1.3 SINIRLILIKLAR

Aragtirmanin ¢alisma evrenini Tiirkiye Kadin Basketbol Siiper Liginde oynayan
sporcular olusturmaktadir. Arastirma grubumuz  Tiirkiye Kadin Basketbol Siiper
Liginde oynayan 10 kadin basketbolcu olusturmaktadir. Sporcularin segimi rastgele

yontemle yapilmistir.
1.4 HIPOTEZLER

Bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 kadin basketbolcularin antropometrik

ozelliklerini gelistirir.



Bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlari kadin basketbolcularin motorik

ozelliklerini gelistirir.

Kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 bireysel olarak uygulanirsa ¢ok daha etkili olur.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 BASKETBOL SPORUNUN TANIMI

Basketbol miisabakalar1 beser kisilik takimlar halinde yapilir. Sahaya ¢ikan oyuncu
say1st her takim i¢in 12 kisidir. Sert dairesel sekme kabiliyeti iyi olan bir top ile oynanir.
Saha sekli dikdortgen bigimindedir, her iki basta potalar vardir ve amag¢ topu potanin
icinden gecirmektir. Yogun gecen miisabakalarda amag her zaman kazanmaktir. Yiiksek

oranda hiz, ¢eviklik, kuvvet ve koordinasyon becerileri gerektirir.
2.1.1 Basketbolun Tarihgesi

Basketbol sporu ilk olarak Amerika’da bir lisenin spor salonunda oynanmaya basladi.
Once ogrenciler sonra halk arasinda yaygimlagmasiyla birlikte insanlarin eglence ve
sporu birlestirdigi bir ara¢ haline geldi sonraki yillarda Amerika’dan diinyaya c¢ok kisa
stirede yayildi. Gliniimiizde en ¢ok izlenen, oynanan ve takip edilen spor branslari

arasindadir.

Ik olarak 1891 yilinda James Naismith tarafindan oynatilmigtir. James Naismith’in
basketbolu Mayas kabilesinin tlahiotenie oyunundan esinlendigi diisiiniilmektedir.
Basketbol, ABD 'nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Gen¢ Erkekler Birligi
(YMCA) Egitim Okulu’'nda beden egitimi 6gretmeni olan James Naismith tarafindan
1891°de yapilmistir. Atlet ve beyzbolculara kis antrenmani yaptirmak amaciyla
gelistirilen bu oyunda amag, tahtadan yapilmis sepetlere topun sokulmastydi. Ilk
oynayis seklinde, 7 kisilik iki takim arasinda 20°ser dakikalik ii¢ devre iizerinden
oynanmustir. Oyunun asil hedefini sepetler olusturdugundan, Dr. Naismitih
tarafindan bu oyuna “sepet topu” anlamina gelen “basket ball” adi verilmistir.
Basketbol, yapimasindan kisa bir siire sonra YMCA'y1 (Young Men’s Christian
Association / Geng Hristiyan Erkekler Birligi) asarak biitiin okullara, iiniversitelere
ve hatta semtlerde bulunan jimnastik salonlarina kadar yayimistir. Genglerde bu
spora karsi uyanan istek ve heyecanda kuliipleri basketbol subeleri a¢p takimlar
kurmaya zorlamis ve boylece basketbol, Amerika nin en popiiler ulusal oyunu haline
gelmigstir. Basketbolun Avrupa’daki ilk denemesi, 1893 yilinda Paris’in Trevise
sokagindaki eski bir jimnastik salonunda yapilmigtir. Daha sonralari, ozellikle 1.
Diinya Savasi sirasinda, basketbolun Avrupa’da yayimasinda Amerikali askerlerin

biiyiik etkisi olmustur. Hizla gelisme gosteren basketbol boylece Avrupa’da en gozde



sporlar arasinda yerini almistir. Amerika, 1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900
yilinda kadinlar arasinda ilk milli basketbol sampiyonalarini diizenleyerek, bu sporu
tilke capinda popiiler hale getirmistir. Amerikalilar milli spor olarak benimsedikleri
basketbolu, 1904 Yaz Olimpiyatlari’'nda kuliip takimlari arasinda maglar
diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari’na katilan tiim iilkelere tamitmiglardwr. 1905
yilinda diinyanmin en biiyiik spor salonlarindan Madison Square Garden, kapilarini
basketbola a¢muistir. Uzakdogu'da da 1913 yilindan itibaren karsilasmalar
yapilmaya baslanmistir. Bdylece bu oyun birka¢ yil i¢inde Kanada, Fransa,
Ingiltere, Avustralya, Cin ve Hindistan basta olmak iizere, tiim diinya iilkelerine hizla
yayilmig, ozellikle biiyiik kentlerdeki genis spor alanlarinda yapilan iiniversiteler
arast karsilasmalar, basketbolun seyirlik spor olarak yayimasinda énemli katkilar
saglamistir.  Uluslararasi  Amatér  Basketbol  Federasyonu,  uluslararasi
karsilasmalart yonetmek amaciyla, 20 Haziran 1932°de Isvigre'nin Cenevre
sehrinde Isvigre, Yunanistan, Italya, Portekiz, Arjantin, Romanya ve Cekoslovakya
basketbol federasyonlarimin igbirligi ile olusturulmustur. FIBA her dért yilda bir,
Olimpiyat Oyunlari’'min diizenlendigi sehirde toplanarak, basketbolu daha ¢ekici
hale getirmek icin gerekli kural degisikliklerini yapmaktadwr. Avrupa Basketbol
Sampiyonasi, 1935 yilinda baslamig olup, 2 yilda bir diizenlenmektedir. Amator bir
spor dali olarak basketbol, ilk kez 1936°da Berlin’'de diizenlenen Olimpiyat
Oyunlari’na dahil edilmigtir. 1951 yilinda baslayan Erkekler Diinya Sampiyonasi’'ni
1953’te Kadinlar Diinya Sampiyonasi izlemis, Olimpiyat Oyunlari’na basketbol
dalinda kadinlar ilk kez 1976 da katilmislardwr. Avrupa Ligi ise 1995-96 sezonunda

baslamistir (Basketbol Tarihi 2018).

2.1.2 Tiirkiye’de Basketbol

Ulkemizde basketbol gene Amerika’da oldugu gibi Robert Kolejinin spor salonunda
oynanmaya baslandi. Sonraki yillarda Galatasaray Lisesinde oynanmaya devam etti.
Glniimiizde ise Tirkiye’de en c¢ok takip edilen yatinm yapilan spor branglar
arasindadir. Anadolu Efes, Galatasaray ve Fenerbahge erkek ve kadin basketbol

takimlar1 6zellikle son yillarda iilkemizi Avrupa’da basariyla temsil ettiler.

Resmi kayitlara gore iilkemizde basketbol ilk kez 1904 yilinda, Istanbul’da, Robert
Kolej Spor Salonu’nda (Dodge Gymnasium) oynanmistir. Ulkemizdeki temelleri
ABD’li bir beden egitimi 6gretmeni onciiltigiinde Robert Kolej ¢atist altinda atilan
bu sporun taminmasi ve yayimast ise sonraki ylarda Galatasaray Lisesi beden
egitimi ogretmeni Ahmet Robenson 'un ¢abalariyla gerceklesmistir. Tiirk sporcularin
ilk basketbol ma¢i yapma tesebbiisii de yine Ahmet Robenson’un 1911 yilinda

Galatasaray Lisesi 6grencilerini érgiitlemesiyle ger¢eklesmis, ancak meydana gelen



sakatliklarin  ¢oklugu nedeniyle bu girisim yarida kalmistir. 1913  yilinda
Fenerbahge Spor Kuliibii’'niin basketbol bransinda faaliyet gosterdigine dair bazi
kayitlar bulunmaktadr. Yine Sari-Lacivertli kuliibiin ¢atisi altinda 1919 yilinda
Amerikalr bir ogretmen nezaretinde yapian calismalar, ilk ciddi tesebbiis olarak
kabul edilebilir. 1920 yilinda Geng Hiristivanlar Birligi (YMCA) teskilatinin
Tiirkiye 'de temsilcilik agmasi ile basketbol sporu daha bilingli yapilmaya ve daha
genis kitlelere ulagmaya bagslarken, bunun sonucunda da iilkemizdeki ilk ciddi
basketbol karsilasmas: 4 Nisan 1921 tarihinde Cagaloglu Ogretmen Okulu
bahgesinde Amerikalilar ile Tiirkler arasimnda oynanmigtir. Bu tarihi mag, az bir
farkla “18-14" Amerika takimi lehine sonuglanmustir. 1920°li yillarin ilk yarisinda
iilkemizdeki ilk basketbol sahalari; Bebek, Uskiidar, Balmumcu ve Beykoz’da
agilmis, bu donemde Istanbul Lisesi, Miihendis Fakiiltesi, Galatasaray, Kabatas ve
Vefa Liselerinde de basketbol oynayanlarin sayisi hizla artmistir. 1923 yihinda, ilk
spor teskilatimiz olan Tiirkive Idman Cemiyetleri Ittifaki'min kurulmasiyla spor
karsilagsmalarinda resmi organizasyonlar baslamistir. Ancak, basketbol sporunun
tam olarak taminmiyor ve dolayisiyla da bu kurulusun éncelikli branglart arasinda
yer almwyor olmast nedeniyle, ilk yillarda diizenli lig faaliyetleri organize
edilmemigtir. Takip eden dénemde; Kurtulug, Beyogluspor, Barkhoba, Maccabi,
Protkeba, Italyan Kartal ve Galatasaray basketbol dalinda ilk ve ciddi faaliyet
gosteren kuliipler olmuslardir. 1925°te Istanbul Basketbol Mintikast kurulurken,
1927°de ise Istanbul Basketbol Sampiyonasi organize edilmeye baslanmistir. Ilk
yillarda Istanbul basketbolunda azinhik takimlari etkin olmus, 1933 yilinda
Galatasaray, Begiktas, Fenerbahge, Istanbulspor ve Hilal takimlarinin déhil oldugu
alternatif bir lig kurulmustur. 1933 yilinda Tiirk Spor Kurumu'nun ydnetimi ele
almasi ile birlikte resmi organizasyonlar iilke geneline yayilmaya baslamistir. 1934-

1936 yilart arasinda Galatasaray, ii¢ sezon iist iiste Istanbul sampiyonluguna

ulasmistir (Ulkemizde Basketbol 2018).

2.1.3 Kadin Basketbol Tarihcgesi

Tiirkiye'de Kadin Basketbolu 1950’li yillarin sonlarinda, oncelikle Istanbul ve
Ankara’da bulunan kiz liseleri, daha sonra ise yiiksek okullarinda baslamistir. Bu
faaliyetler yine okul tabanli kuliiplerin biinyesinde organize olmus ve bu kuliipler
tarafindan kurulan kadin takimlar arasinda dnce mahalli daha sonra ise iilke
genelinde sampiyonalar diizenlenmeye baslamistir.Ilki 1959 yilinda organize edilen
Kadmnlar Tiirkiye Sampiyonasi’nda miicadele, Gazi Egitim Enstitiisii, Kolejliler,
ODTU ve IUSBK gibi okul tabanli kuliipler arasinda ge¢mis, bu takimlar arasindan
Gazi Egitim Enstitiisii kadin takimi rakipleriyle yaptigi miicadeleyi kazanarak ilk

Tiirkiye Sampiyonu olan kadin takimi unvanini almistir. Daha sonra araliksiz olarak



diizenlenen Tiirkiye sampiyonalart Gazi Egitim Enstitiisii, Kolejliler, I[USBK ve
Yiikselis gibi okul tabanli kuliiplerin arasinda paylasilms, ilk kez 1977 yilinda DSI
Spor bu takimlarin hegemonyasina son vererek sampiyon olmustur. 1959-1980
yillart arasinda 21 kez Istanbul, Ankara ve Izmir illerinde sampiyon ve ikinci olan
takimlar arasinda diizenlenen Tiirkiye Sampiyonast 1980-1981 sezonundan itibaren
8 takim arasinda Deplasmanli Lig statiisiinde oynanmaya baslamistir. ODTU, DSI
Spor, Kolejliler, Besiktas, Izmirspor, Istanbulspor, Tacspor ve Geng Adalet
takimlart arasinda oynanan ligde ODTU rakiplerine iistiinliik saglayarak ilk lig
sampiyonu olan takim unvamni kazanmugstir. Tiirkiye’de kadin basketbolu 1960l
yillardan  beri var olmasina karsin, iilke genelinde yaygmnlastirimasi,
kurumsallagmas:, milli takimlar seviyesindeki basarilar ve Avrupa’daki yerini
almasi konusunda ¢alismalar 1992 yilinda Turgay Demirel bagskanligindaki
federasyonun goreve gelmesi ile hiz kazanmistir. Gerek iilkede oynanan basketbol
seviyesi ve kalitesi gerekse uluslararasi alanda kuliipler ve milli takimlar diizeyinde
konulan yiiksek hedeflere ulagmak i¢in Deplasmanli Kadwinlar Ligi'ne play-off
Sisteminin getirilmesi, bu ligin desteklenmesi ve yayimasi icin Kadinlar Ikinci

Ligi’nin kurulmasi, Tiirkive ve Cumhurbaskanlhgi kupalarimin da oynanmaya

baslanmasi bu dénem iginde hayata gecirilmistir (Kadin Basketbolu 2018).

2.2 BASKETBOL OYNAYANLARIN BiYOMOTOR OZELLIKLERI

Antrenman, yarigma, performans, bireysel basar1 sportif faaliyetler i¢in ¢ok Onemli
olmaktadir. Sporcular i¢in rekor kirmak, madalya kazanmak ¢ok biiyiik bir hazdir.

Bunlarin olmast i¢in ise elit ve zirvede bir Sporcu olmasi gerekmektedir (Tot 2009).

Basketbolda sportif basari gelmesi i¢in, basketbol sporunun gereksinimleri olan daha
yiiksege sigramak, daha hizli kogsmak, esnek olmak, kuvvetli ve ¢abuk olmak, hirsh ve
miicadeleci olmak, viicut tipi olarak mezomorfik yapiya sahip yetenekli sporcular

basariya daha ¢cabuk ulagmaktadir.

Basketbol miisabakasi icerisinde beser kisilik takimlar halinde oynanir. Bir numarali
oyuncu oyun kurucu pozisyonunda; hizli, ¢evik, oyun bilgisi ve hakimiyeti 1yi, diger
oyunculara gore daha kisa boylu olan sporcudur. Iki ve ii¢c numaralar1 oyuncular forvet
denilen pozisyonda; atletik 6zellikleri ¢ok yiiksek, sut atma becerileri yiiksek, kuvvetli
cevik ve hizli oyunculardir. D6rt numarali oyuncu uzun forvet pozisyonunda; iki ve ii¢
numarali sporculardan daha uzun boylu, saha icerisinde sut atma becerisi yiiksek

potaya yakin oynayabilen oyunculardir. Bes numarali pivot pozisyonunda oynayan



oyuncular; potadan donen toplar1 alma, pota altindaki atiglarda basarili, ayak hareketleri

hizli, takimin en uzun boylusu, kuvvetli ve iri yapili olan oyunculardir.

Basketbolda miisabaka siiresi 10 dakikalik periyotlar halinde 4 periyottan olusur. Her
periyot arasinda molalar ve ikinci periyot sonrasi devre olur. Yapilan bir aragtirmaya
gore oynama zamani yiizde 34,1 oraninda kosu ve sigramalar, ylizde 56,8 oraninda
yiirlime ve yiizde 9 oraninda ise durma ile harcamaktadirlar. Bayanlar i¢in durma 1,6
dakika, yiirtime 10,6 dakika, kosu 6,2 dakika ve sigrama 0,3 dakikadir. Erkekler i¢in ise
durma 1,7 dakika, yiiriime 10,3 dakika, kosu 5,8 dakika, sigrama ise 0,3 dakikadir
(Narazaki vd. 2009).

2.2.1 Esneklik

Esneklik, bir eklemin hareket agikligini rahatlikla hareket ettirebilme O6zelligidir.
Gelistirilmis esneklik, yaralanma riskini azaltabilir, kas dengesizliklerini giderir,
performanst arttirir, postiirii diizeltir, belde olusabilecek agrilardan korur. Esnekligi
arttirmanin en iyi yolu antrenman sonrasinda tam bir eklem hareket agikligi boyunca

uygulandiginda gelismeler saglanir (Ratamess 2012).

Esneklik, hareketlilik olarak da adlandirilmaktadir. Hareketliligi Sevim (2010),
‘sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir acida ve degisik

yonlere uygulayabilme 6zelligidir.” seklinde agiklamstir.

Esneklik her sporda oldugu gibi basketbolda da ¢ok onemlidir. Ayak bilegi, kalga,
govde, omuz, el bilegi esnekligi basketbolda 6nemli olan eklemlerdir ve esnetilmesi

Onem tagir.

Esneklik i¢in bir ¢ok Olclim yontemi vardir. Bunlardan en fazla kullanilan1 otur uzan
testi diye adlandirilan sporcunun oturur pozisyonda parmak ucuna dogru uzanip

maksimum dereceyi aldigimiz yontemdir.

Esnekligi gelistirmek icin kullanilan bir ¢ok yontem vardir. Esneklik antrenmanlarin
basinda 1sinma boliimiinde dinamik olarak, soguma boliimiinde ise statik olarak

uygulanmaktadir.
2.2.2 Kuvvet

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik a¢ilardan direnglere karsi koyabilmesi veya

direng gosterebilmesi i¢in ortaya ¢ikan motorsal bir 6zelliktir. Motorsal kuvvet olmazsa



sportif becerileri gerceklestirmek imkansizdir. Kaslarin beyinden gelen sinyallerle

kasilma islemini gerg¢eklestirmesi hareketlerin temelini olusturur (Taskiran 2007, s. 54).
Bir sporcunun kuvvet ii¢ temel etkene baglidir;

Kas potansiyeli: sporcunun ayni anda tiim kas fibrillerinin katilimi ile {iretebildigi

kuvvet miktaridir.

Kas potansiyelinin kullanimi: sporcunun ayni anda kas fibrillerini ise katma islemidir.
Bir kas grubunda ne kadar ¢ok fibril devreye girerse sporcunun potansiyelini kullanma

orani o kadar ytiksektir.

Teknik: bir iste farkli kas gruplariyla arasindaki uyum koordinasyon becerisidir.
Koordinasyon orani artarak esit oranda sporcunun potansiyeli kullanma orani artar

(Karatosun 20009, s. 49).

Kuvvet fizyolojik acidan incelendiginde kuvvet firetebilmek icin merkezi sinir
sisteminden gelen uyarilarin kaslarda kasilmayla birlikte eklemi harekete gecirmesi

olarak tanimlanir.

Sporcularda kuvvetin ve kas kuvvet dengesinin, yaralanmalarin
onlenmesinde ve yaralanma sonrasindaki iyilesmeyi onemli dlgiide
etkiledigi ¢caliymalarla ortaya konmustur .Bu nedenle, sezon oncesinde
tiim sporcularin degerlendirilerek, gerekli egzersiz programlarinin
uygulanmast ile hem kas yaralanmalart o6nlenmekte, hem de
varalanma sonrasindaki iyilesme donemleri kisaltilabilmekte ve tekrar

yaralanma olasilig1 azaltilabilmektedir (Tiirksoylu ve Islegen 2013).

Yeni nesil antrenmanlarda kuvvet antrenmanlart pramid seklinde uygulanir. Diisiik
yogunluktan yiliksek yogunluga dogru ¢ikan bir grafiktir. Temelde kuvvette devamlilik,
bir {ist basamak hipertrofi, kuvvet, maksimal kuvvet, giic (power) olarak siralanir sekil

2.1 de gorildigii gibi (Biyikli 2012).



Giig

Maks. kuvvet

Kuvvet

Hipertrofi

Kuvvette Devamlilik

(Biyikl1 2012)

Sekil 2.1. Biyikl’nin Yeni Nesil Kuvvet Pramidi

Kuvvet direk olarak kas kasilmasi ve enerji kaynaklari ile iligkilendirilir.
2.2.2.1 Kas kasilma mekanizmasi

Kas kasilmasi sirasinda aktin ve myozin flamentlerin etkilesimi ile
aktin flamentleri ortaya dogru ceker ve dinlenim sirasinda uglar
birbirine ancak kavugan aktin flamentleri neredeyse iist iiste gelerek
birbirini tamamlar. Kasin kasilan en kiigiik yapisi olan sarkomer,
yasst bir proteinden olusan iki Z c¢izgi arasindadir. Sag ve sol
kenarlarinda aktin flamentleri I bandi, A bandinda aktin ve myozin, H
bandinda ise sadece myozin flamentleri bulunur. Kasilma ile Z
cizgileri birbirine yaklasir yani sarkomerin boyu kisalir. Bu sirada A
bandinda bir degisiklik yokken I ve H bolgesinde kiiciilme vardir.
Kaslarin kasilmasini flamentlerin kaymasi olarak agiklayan bu teoriye

‘kayan flamentler teorisi’ adi verilir (Glinay vd. 2013).

10



2.2.2.1.2 Kas kastma tipleri

Kas kasilma tipleri ii¢ sekilde ; konsantrik, eksantrik ve izometrik olarak incelenir.

Kaslarin hareket etme yoniine gore bu kasilmalar degisiklik gosterir.

Konsantrik kasilma: kaslarin boyunun kisaldig1 aktin ve myozinin birbirine yaklastigi
kasilmadir. Ornegin bir agirlikla dirsegi fleksiyona getirmek konsantrik kasilmadir (

Giinay vd. 2013).

Eksantrik kasilma: kasin boyunun bir direncgle birlikte uzadigi bir kasilmadir. Negatif
bir yiikleme isi yapilir (Giinay vd. 2013). Ornegin fleksiyonda olan dirsek eklemini

yavage¢a ekstansiyona getirmek kaslarda eksantrik bir kasilma meydana getirir.

izometrik kasilma: kas boyunun degismedigi ama icerisinde kasilmanin devam ettigi
kasilma tiiriidiir. Ornegin plank egzersizi kaslarin izometrik olarak kasildig1 bir egzersiz

yontemidir.
2.2.2.2.2 Kas fibril tipleri

Kaslar iki tip fibrilden olusurlar bunlar tip I yani kirmizi kas lifleri ve tip II beyaz kas
liflerinden olusarak egzersiz ve miisabaka sirasinda aktivitenin yogunluguna gore

katilim oranlar1 degisir.
Tip I. Yavas kasilan fibriller veya kirmizi fibriller;
a. Disiik hizda kasilma sergilerler,
b. Fazla dayaniklilik, ge¢ yorulma yetenegi vardir,
c. Oksidatif yol ile enerji saglarlar,
d. Hizli fibrillere gore capi kiigiik fibrillerden olusur
Tip II. Hizli kasilan fibriller veya beyaz fibriller;
a. Yiiksek hizda kasilma sergilerler,
b. Dayaniklilik seviyesi azdir hemen yorulurlar,
c. Glikolitik yol ile enerji tiretirler,
d. Kirmizi fibrillere gére daha genis ¢caphdirlar

Hizli fibriller iki katagoriye ayrilir;
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a. Tip Il a, aerobik-anaerobik olarak islev goriirler(glikolitik-oksidatif),
b. Tip I b, yalnizca anaerobik olarak gorev yaparlar (glikolitik)

Yavas fibriller ince ¢apli aksonlar tarafindan innerve edilirler, daha kalin ¢apli ve daha
bliyiik kuvvet tireten hizli fibrillerden 6nce kasilmaya katilirlar yiikiin miktar1 fark fibril

tipindeki uyarty1 belirler.
a. Hafif yiiklerde yavas fibriller,
b. Orta yiiklerde dnce yavas fibriller sonra tip II a,

c. Agir yiiklerde once yavas fibriiler, I a sonra II b fibrilleri kasilmaya katilir
(Karatosun 2009, ss. 51-52).

2.2.3 Postiir ve Denge

Postiir en az ¢aba ile uygulanan en diizgiin durus anlamina gelir. Bir diger tanimda ise
postiir; gerilme (myotatik) refleksi ile uyarilir ve yer ¢ekime karsi korunan viicut
durusunu ifade etmektedir Nicocic and Ilic (1992). Postiir hizalanmasinda omurilik,
beyin sap1 ve serabral korteksi i¢eren bir ¢ok yapi i¢ ice aktif olur. Postiirii saglamak
icin gorevde olan bir ¢ok postiirel refleks tanimlanmaktadir. Bu ayarlamalar sirasinda
stirekli statik reflekslerle, dinamik kisa siireli fazik refleksler olusur. Statik refleksler
kaslarda uzun siireli kasilmalar gerektirirken, dinamik refleksler gegici hareketler igerir.
Bu iki refleks tiirii merkezi sinir sisteminden olusurak bedeni etkiler (Samuel and

Toriola 1988).

Denge parametresi sportif performansta Ozellikle basketbol gibi sigramalarin ve
diismelerin oldugu bir spor bransinda olduk¢a Onemlidir. Denge Ozelligi iyi olan

basketbolcularin miisabaka performansininda arttig1 gézlemlenmistir ( Tetik vd. 2013).

Ayak bilegi sakatliklarinda yiiksek riskli branglardan arasinda basketbolda yer
almaktadir Bagriacik ve Acak (2000), darbesiz olusan ayak bilegi yaralanmalarim

onlemek i¢in egzersiz programi igerisinde denge egzersizlerine yer verilmelidir.

Denge performansinin hareket sirasinda noromiiskiiler kontrol ile iliskili oldugu ve
denge ve noromiiskiiler antrenmanlarin uzun vadeli sporcu gelisiminin tiim
asamalarinda, Ozellikle erken donemlerde Onemli bir hazirlik programi olarak

kullanilmasi gerektigi yapilan ¢calismalarda desteklenmektedir (Ates vd. 2017).
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2.2.4 Siirat

Sporcularin en O6nemli motorik Ozelliklerinden biriside siirattir. Siirat, sporcunun
kendisini bir yerden bir yere maksimum bir hizda hareket ettirme yetenegi olarak
tanimlanir. Siirat sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmek degil tiim viicut
veya viicut béliimlerinin de hareketleri olarak tanimlanir (Sevim 2010, s. 71). Ornegin
bir futbolcunun topa vurmasi, voleybol oyuncusunun smag¢ hareketi siirat olarak

tanimlanabilir.
Fizik biliminde siirat denklemi siirat=yol/zaman olarak tanimlanmistir;

Siirat alaktik anaerobik ortamda gerceklesir, yogun yiiksek siddetli kisa aktivitelerde
akcigerlerdeki oksijen ise karigmaz once kastaki oksijen ve kandaki oksijen kullanilir
yani slirat anaerobik slireclerden enerji elde eder kullanilabilir ATP oranina ve

yenilenebilir ATP 6zelligi ile iliskilendirilir (Karatosun 2009, s. 74).
2.2.5 Ceviklik

Ceviklik, belli bir uyarictya cevap olarak tiim viicudun hiz veya yon degistirerek ani
hareketi olarak tanimlanir. Cevikligin kalitesi, hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun
ortakligin1 gerektirir. Motor bir yetenek olan ceviklik, diizenli progresif egzersizle
gelistirilebilir. Onemli bir unsur olarak ¢eviklik spor performans 6l¢iim bataryalarinda
kullanilan gegerli bir yontemdir. Calismanin sonucu olarak, spor aktivitelerinin biiyiik
cogunlugunda gerekli bir 6zellik olan ¢eviklik, basarili sporcularin sahip olmasi1 gereken
onemli bir niteliktir (Karacabey 2013).

Basketbol sporunda c¢eviklik yiiksek Oneme sahiptir. Hiicum sirasinda savunma
oyuncusunu ekarte etmek icin yiiksek hizda geviklik becerisi gerekir veya savunma
sirasinda da hiicum oyuncusunun sayir bulmamasi i¢in onunla aymi hatta daha iyi

ceviklige sahip olmasi1 sporcunun sportif performansini iist seviyeye ¢ikartir.
2.2.6 Koordinasyon

Beceri kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine ve istenen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket, kasilmasi
gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur

yani sinir ve kas koordinasyonu (Sevim 2010, s. 104)
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Bir sporcunun koordinasyon diizeyi biiylik dikkatle, etkinlikle ve 6zel antrenman
amagclarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri cok cabuk yapabilme yeteneginin
gostergesidir. lyi derecede koordinasyona sahip olan sporcu sadece becerileri
miikemmel yapmaz ayn1 zamanda beklenmedik anda maruz kaldigi durumlar1 sorunlari
cok cabuk ¢ozme becerisine sahiptir. Basketbolda savunmanin baskis1 altinda
oyuncunun top kontrolii, isabetli pas verme ve sut atabilme 6zelligi viicudunun sag ve
sol tarafin1 etkili bir sekilde kullanabilmesi gelismis koordinasyonun gostergesidir

(Ziyagil ve Eliéz 2006, s. 142).
2.2.7 Dayamkhhk

Dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp
dolasim sistemi, solunum sistemi, sistemi ve psikolojik etmenlerle belirlenir. Bu sebeple
dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir. Yorgunluk bu bi¢imde ortaya cikar ve
yapilan aktivite ayn1 siddet iginde giderek zorlasir ve sonucunda olanaksizlasir (Diindar

2007, . 233).

Dayaniklilik temelde iki farkl fizyolojik yapiya sahiptir. Bunlar, aerobik dayaniklilik ve

anaerobik dayaniklilik kavramlaridir.
2.2.7.1 Aerobik dayamikhhk

Aerobik dayaniklilikta, egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijenle, alinan oksijen
arasindaki dengeli durumdan s6z edilir. Pratik olarak agiklanacak olursa antrenmanda
yapilan egzersizlerin oksijenli ortamda ve herhangi bir oksijen bor¢lanmasina girmeden
uygulanmasidir. Aerob dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren ytliklenmelerde performansin
en Onemli belirleyicisidir. Uzun siirse bile, bu egzersizlerin yapilmasinda bazen
maksimal veya submaksimal hareket hizlarinin yaratilabilmesi ve bu siddetteki
yiikklenmelerin rahatlikla yapilabilmesi aerob dayanikliligin diizeyine baglidir. Aerobik
performans aslinda dakikada kullanilan oksijen miktar1 ile alakalidir. Aerobik
dayaniklilik antrenmanlar1 enerji olusumu i¢in en ekonomik yoldur (Taskiran 2007, ss.
32-33)

2.2.7.2 Anaerobik dayamkhhk

Anaerobik dayamiklilik egzersizlerin oksijen borcu yaratacak sekilde, oksijensiz

ortamda yapilmasidir. Buradaki oksijenin var olusu veya oksijensiz ortamlardaki
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egzersizler sportif hareketlerin yapilmasini saglayan kaslarimizin  ¢aligmasini
saglamaktadir. Kaslarin oksijensiz ortamlarda ¢alisma siiresi ve siddeti, yapilan diizenli
ve uygun antrenman yOntemleriyle arttirilabilir. Anaerobik dayaniklilik antrenmanlari
anaerobik kapasiteyi gelistirir. Kisa siireli fakat yiiksek siddetli egzersizler uygun
yiklenme yontemleri ile calisildigr taktirde organizmanin anaerobik dayaniklilig
gelismektedir. Anaerobik egzersizlerde kaslar, kasilmayi olusturacak enerjiyi ATP

denilen enerji kaynaklarindan karsilar (Taskiran 2007, ss. 33-34).

Antrenmanda veya miisabakada yapilan aktivitelerin yogunluguna ve siiresine gore
acrobik veya anaerobik is yapabilme kabiliyetleri degisir. Taskiran’a gore aerobik ve

anaerobik yiliklenme siiresi ve siddet iligkileri tablo 2.1” de belirtilmistir.

Tablo 2.1. Yiiklenme Siiresi Ve Siddeti

Yiiklenme 20 sn’ye kadar | 60 sn’nin | 1-8 dk 8 dk’dan fazla
siddeti/sliresi altinda
Aerob % 0-5 %20’nin %20-80 %80’den fazla
altinda
Anaerob %90-100 %80 nin %80-20 %?20’den az
tizerinde
(Tagkiran 2007)

2.2.7.3 Basketbolda dayamkhihk

Basketbol bransi analizi yapacak olursak, basketbol oynanma siiresi bakimindan
toplamda 40 dakikalik bir siirede miisabaka gerceklesmekte bu yonden bakildiginda
aerobik kapasite ile iligkilendirilir. Yalmiz hi¢ bir basketbol miisabakas1 tek bir
yogunlukta baglayip bitmez. Miisabaka esnasinda sigramalar, kisa sprintler, ¢eviklik
hareketleri, yogun tekrarlayan hiicum savunma oyunlar1 oyuncular1 aerobik ortamdan
uzaklastirir. Yani basketbol sporu temelde aerobik alt yapiya sahip yalniz oyun
icerisinde oyuncular anaerobik isler yapmaktadir. Aerobik alt yapinin olmasi dinlenme
periyotlarinda sporcularin daha kisa siirede toparlanip tekrar miisabakaya konsantre

olmalarin saglar.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Aragtirmada, Tiirkiye Kadinlar Basketbol Siiper Liginde farkli takimlarda oynayan (yas
ortalamasi 25,186+4,98329, 10 kadin basketbol oyuncusunun antropometrik, motorik
Ozellik tizerine bir takim paremetleri incelenerek sezon disinda 8 haftalik kuvvet ve
kondisyon antrenman programinin antropometrik ve motorik Ozelliklere etkisinin
olumlu ya da olumsuz fizyolojik degisimlerinin incelenmesi amaclanmaktadir.
Arastirmaya baslangigta 15 sporcu ile baslandi yaz donemi sezon dis1 oldugu 5 sporcu 8

haftalik kamp donemini tamamlayamadilar.

Arastirmamizda kadin basketbol takimlarinda yer alan sporcularin Tiirkiye Kadinlar
Basketbol Siiper Liginde faaliyet gdsteren 219 oyuncu tarafindan genel evreni temsil

ettigi kabul edilmistir.

Test bataryalar1 Bogazigi Universitesi Kilyos Yerleskesi spor salonu ve Athletic House
Fitness merkezinde kurulmustur. 8 haftalik donemde 2 periyottan olusan Olciimlerle

sporcularin antropometrik ve motorik degerlerindeki gelismeler gbzlemlenmistir.

Sporcular antrenmanlar boyunca Bogazici Universitesi Kilyos Yerleskesinde
konakladilar. Yemekleri konakladi otelin restoraninda saglikli besinlerden yapilmaya
0zen gosterildi. Kamp boyunca sporcularin kuvvet kondisyon antrenmanlarinda iki

sporcuya bir egitmen diisecek sekilde organize edildi.

Arastirmamiz haftada 5 glin aksam vakitlerinde gerceklestirilen 60 dakika siiren
basketbol antrenmanlarindan once sabah saatlerinde ortalama 70 dakika siiren kuvvet

kondisyon antrenmanlar1 yapilmistir.
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3.1 KADIN BASKETBOLCULARA UYGULANAN ANTRENMAN
YONTEMLERI

8 haftalik siiregte 10 kadin sporcuya 6zel olarak hazirlanmis kuvvet ve kondisyon
antrenman programlar1 uygulandi. Giinliik programlar baslangigta FMS (Functional
Movement Screen) test sonuglarindan ¢ikan hareket analizi degerlerinin
yorumlanmasindan sonra belirlenen antrenmana hazirlik amaciyla uygulanan postiirel
diizeltici egzersizlerle baslandi, sonra 1sinma bdliimii, devaminda Siirat ¢eviklik boliimii
ihtiyaci olan kisilerde programlarda yer verildi, sonra kuvvet sathasinda direng
egzersizleri uygulandi, gene kisiye 6zel hazirlanmig dayaniklilik egzersizleri eklendi ve
programlar soguma egzersizleri ile son buldu. Her egzersiz bireye 6zel olarak hazirlandi
ve uygulanirken egzersizlerin teknigine dikkat edildi. Kadin basketbolculara uygulanan

giinliik kuvvet ve kondisyon antrenman programi taslag: tablo 3.1°de belirtilmistir.

Tablo 3.1. Giinliik Kuvvet Ve Kondisyon Antrenman Program Taslag:

Diizeltici egzersiz (antrenmana hazirlik)

Isinma

Siirat, Ceviklik

Kuvvet

Dayaniklilik

Soguma

Diizeltici egzersizlerde Gray Cook tarafindan gelistirilen Functional Movement Screen
korektif egzersiz metoduna gore dizayn edildi. Bu boliimde test sonuglarindan ¢ikan
skorlar neticesinde sporculara bireysel olarak govde stabilizasyon ve omuz, kalg¢a ayak
bilegi, torasik omurgada mobilizasyon egzersizleri olarak programlarina dahil edildi.
Diizeltici egzersizleri antrenmanlara hazirlik niteliginde uygulayarak sporcularin 1sinma
boliimiine daha hazir bir sekilde girmeleri saglandi. Ayn1 zamanda diizeltici egzersizler
ve kuvvet egzersizleri programlar1 sporcularin yaralanmalari 6nlemede, yaralanma

sonrasi iyilesme safhasi da hizlandirmaktadir (Tiirksoylu ve Islegen 2013).
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Isinma bolimii; Isinma bir antrenman ve miisabaka Oncesi sporculart belirli
yiiklenmelere fizyolojik ve psikolojik yonden hazirlayan ¢aligmalardir Giinay ve Yiice
(2008). Sporcular yapilacak aktivitenin yogunluguna gore 5-10 dakikalik antrenmanda
fazla kullanilan quadriceps, hamstring, gastrocinemius, illiopsoas, erector spinae,
latissimus dorsi, pectoral kas gruplarina eklemin hareket agikligi boyunca aktif ve

dinamik esneklik egzersizlerinden olusan kombine egzersizleri uyguladilar.

Stirat ve g¢eviklik antrenmani bdliimiinde sporcular 1-4 haftalik siirecte diisiik
yogunlukta sprint hizim1 gelistirici basit kosu mekanigi teknikleri, koordinasyon
egzersizleri, ¢eviklik gelistirici yavaslama, yon degistirme ¢alismalart yapildi, devam
eden 4-8 haftalik siiregte siirati gelistirmek amaciyla kisa mesafe ve uzun mesafe sprint
antrenmanlari, ¢eviklik gelisimi i¢in ise basketbol bransina uygun hazirlanmis topsuz ve
toplu 20-30 saniye gibi kisa siiren yalniz yogunlugu yiiksek; yon degistirme, aldatma,

donme, reaksiyon gosterme gibi ¢eviklik egzersizleri uyguladilar.

Antrenmanin ana boliimiinde sporcular kuvvet egzersizlerini diisiik yogunlukta baglayip
yavas yavas artan yik ve yogunlukla uyguladilar. Baslangic asamasinda 1-3 hafta
sporcular 1 maksimum tekrarin yiizde 50-60°1 ile 15-20 tekrar sayisi, 2-3 set, setler
aras1 dinlenme stireleri 30-60 saniye olacak sekilde kuvvette devamlilik egzersizleriyle
basladilar. Ilerleyen haftalarda 3-4 hafta arasinda 1 maksimum tekrarin yiizde 70-80i
ile 8-12 tekrar, 3-4 set setler aras1 60 saniye hipertrofi antrenmani ile program devam
etti. 4-6 hafta arasinda sporcular 1 maksimum tekrarin yiizde 85-90°1 ile 4-6 tekrar, 3-4
set setler arasi 3 dakika dinlenme siireleri ile kuvvet ve maksimal kuvvet antrenmanlari
tamamladilar, 6-8 haftalarda giic (Power) antrenmani uyguladilar maksimum tekrarin
yiizde 70-85’ i arasinda 3-5 tekrar, 3-5 set seklinde setler aras1 4 dk dinlenme siiresi
kullanilarak ana boliimde kuvvet antrenmanlari uygulandi (Baechle vd. 2008). Gene
basketbolculara 6zgii core kuvveti ve core giicii gelisimi i¢in uygulanan antrenmanlar
kuvvet sathasinda antrenmanlarin yogunluguna goére yer verilmistir, bununla birlikte
sporcularin sut performansinda 2 say1 ve 3 say1 atiglarin1 da desteklemek amaglanmigtir
(Yiksel vd. 2016). Kuvvet antrenmanlarinda kadin basketbolculara biiyiik kas

gruplarinin aktivasyonunu gerceklestiren egzersizler tercih edildi.

Dayaniklilik antrenmani boliimii sporcular, 1-3 hafta diisiik yogunlukta, uzun siireli

aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 yapildi. Bu egzersizler kosu seklinde maksimum
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kalp attim hizinin yiizde 60-70’1 araliginda siireleri 20-45 dakika arasinda degisen
antrenman yiiklenmeleri ile gergeklesti. 3-4 haftalarda yiikklenme yogunlugu arttirtlarak
maksimum kalp atim hizinin yiizde 80’i ile anacrobik esik diizeyinde 15-20 dk siiren
kosu egzersizleri yapildi. 4-7 haftalarda anaerobik dayaniklilik antrenman metoduna
gecildi bu boliimde sporcularin antrenmani aksam uygulanan basketbol antrenman ile
kombine edildi yiiksek siddetli maksimum kalp atim hizinin yiizde 85-95’i arasinda
yiiklenme siireleri 3-7 dakikadan olusan, 3-4 set seklinde anaerobik dayaniklilik

antrenmanlarini tamamladilar.

Soguma boliimiinde sporculara statik esneme hareketleri uygulandi. Toplamda 5-10
dakika siiren bu boliimde sporcularin antrenmanlarda aktif olarak kullanilan quadriceps,
hamstring, gastrocinemius, illiopsoas, erector spinae, latissimus dorsi, pectoral kaslar
statik olarak eklemin hareket agikliginda kaslarda hafif gerginlik hissi olusturulacak
safhaya gelene kadar gerdirilip 30 saniye beklenip son buldu.

3.2. VERILERIN TOPLANMASI

Calismada yer alacak deneklere, arastirmanin amaci, 6nemi ve ilerleyis sistemleri ilgili
gerekli agiklama yapildiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden once dikkat

etmeleri gerekenler hakkinda bilgiler verildi. Olgiimler asagidaki sekilde yapildi.
3.2.1 Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy uzunlugu o6l¢iimii hassasligi 0,1 cm olan Seca boy olger ile yapilmistir. Denekler
ayaklar ¢iplak bir sekilde duvar skalasina dogru bir agida durur. Denegin agirligr iki
ayak tabanina esit bir sekilde dagitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bag
dik, kollar omuzdan asagi serbest birakilmis durumdadir. Skapula , sakrumun en
cikintili boliimii, basin arkasi dikey skalaya yaslanmis olmali. Ol¢iim sirasinda denekten
derin bir nefes almasimmi1 dik pozisyondayken topuklart yerden ayirmadan tutmasi
beklenir sekil 3.1°de oldugu gibi. Stadiometrenin hareketli noktast basin en iist
noktasina getirilerek saclarin kalinlig: inceltilerek 6lgiim 1mm’ye kadar not edilir (Ozer
2009).
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Sekil 3.1. Boy Uzunlugu Olciimii
3.2.2 Viicut Agirh@ Olgiimii

Viicut agirligit Omron dijital baskiil ile yapilmistir. Denekler sort, tisort ve ¢iplak ayakla
dijital gostergeli tart1 iizerine ¢ikar sabit olarak bekler. Denegin viicut agirligi kg

cinsinden not edilir.
3.2.3 Viicut Kitle indeksi

Olgiilen viicut agirhigi ve boy olgiimleri sonuglarina goére boy uzunlugunun agirlikla

oranini hesaplayan ‘viicut kitle indeksi” hesaplandi denklem 3.1° de gosterildigi gibi.
VKIi=Agirhk / Boy2 (3.1)
3.2.4 Derialt1 Yag Ol¢iimii

Deri altt yag Ol¢timii kiskag tipi kalibre aleti ile viicudun belli bolgelerinden deri
kalmhigmi alinarak yapilir. Olgiim araci olarak Holtain marka skinfold kaliper ile
yapilmigtir. Derialtt yag kalinligi Slgiimii, bas parmak ve isaret parmagiyla deri ve
derialti yagi tutarak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga cekilmek
suretiyle yapilir sekil 3.2° de oldugu gibi. Aletin kiskag¢ kollar1 deri iizerinde sabir bir
basing yapar. Derinin ¢ift katimin kalinhigi ve derialti yag dokusu kalibrenin
gostergesinden milimetre cinsinden okunur. Kadinlarda uygulamasi daha kolay olan

‘Sloan and Weir’ tarafindan gelistirilen viicut yag orani hesaplamasi i¢in gerekli olan
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triceps ve suprailiac’tan deri kivrim kalinliklart alinarak gerekli formiil igerisine

yerlestirildi denklem 3.2° de oldugu gibi (Giinay vd. 2013 ss.566-568).

Viicut yogunlugu, gm/ml= 1.0764-0.00081 (suprailiac SF)-0.00088 (triceps SF)  (3.2)
Viicut yag yiizdesi= (4.57/yogunluk-4.142)100

standart hata= 0.0082

Triceps skinfold dl¢limii, {ist kolun arkasinda tricepsin en kalin kesitinden dikey olarak

acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki noktadan alinir.

Suprailiac skinfold 6l¢limii, diagonal dogrultuda iliumum tepesinde ve orta axilleri

cizgide alinir.

Sekil 3.2. Deri Alt1 Yag Ol¢iimii
3.2.5 Kan Basmc Olgiimleri

Sporcular sabah dinlenik bir sekilde Olgiimlere baslamadan Once oturur vaziyette
Tensoval Comfort Classic marka dijital tansiyon olger ile sistolik, diyastolik ve dinlenik

kalp atim hizlar 6l¢iildii ekranda ¢ikan sonuglar not edildi.
3.2.6 Otur Uzan (esneklik) Testi

Otur uzan esneklik testi sit and reach box sehpasi ile yapildi. Sporcu ayak tabanlar
sehpanin On tarafina gelecek sekilde dizleri gergin pozisyonda yere oturur, ellerini iist

iste alarak maksimum uzamay1 saglar ve iki saniye bekler sekil 3.3.” de verildigi gibi.
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Derece santimetre cinsinden kayit edilir ve bir tekrar daha yapilmasi istenir,

degerlendirme asamasinda sporcunun en iyi derecesi ele alinir.

Sekil 3.3. Otur Uzan (Esneklik) Testi

3.2.7 Ceviklik (Pro Agility) Testi

Pro agility ¢eviklik testi Smartspeed Ol¢lim cihazi ile basketbol sahasinda yapilmistir.
Smartspeed sifir noktasina kurulur. Smartspeed’in sagindan ve solundan 4,57 m. dlgerek
huniler yerlestirilir. Sporcu ekipmanin orta noktasinda hazir bir sekilde bekler. Sporcu
ilk hangi yone gidecegini kendi belirler. Reaktif liniteden gelen 151kl1 uyaranla 6nce saga
sonra sola ve baglangic noktasindan gecis ile test sona erer (Giiler 2016). Test iki kez

tekrarlandi ve en 1yi skor kayit edildi sekil 3.4’de oldugu gibi.

Left i Right
I I
: Start !
I I
R . P .. S =
10 yards

Sekil 3.4. Ceviklik (Pro Agility) Testi
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3.2.8 Gorsel Reaksiyon Testi

Gorsel reaksiyon testi Smartspeed ve Smartjump mati ile basketbol sahasinda yapildi.
Kosu alanmin uzunlugu 5 metre olarak belirlendi. Durma mesafesi olarak bitis
cizgisinden ileriye 5 metrelik bir mesafe birakildi. Baglangi¢ cizgisinden geriye
smartjump matt konuldu. 5 metre ileriye ise smartspeed test ekipmani yerlestirildi.
Sporcu baslangicta ayaklart matin {izerinde durur smartspeed ekipmanindan gelen
gorsel uyaranla kogsmaya baslar ve 5 metrelik mesafeyi en hizli bir sekilde tamamlar.

Sporcu iki deneme yapar ve en iyi derece kayit edilir.
3.2.9 20 Metre Siirat Testi

20 metre siirat testi smartspeed test ekipmani ile basketbol sahasinda gergeklestirildi. 20
metrelik bir mesafe belirlendi. Baslangi¢ ve bitis noktalarina smartspeed test ekipmani
yerlestirildi. Sporcu baslangi¢ noktasindan kendisini hazir hissettigi anda maksimum
kosu hiz1 ile 20 metrelik mesafeyi tamamlar. Test iki kez tekrar edilir ve en iyi skor

kayit edilir.
3.2.10 Lane Agility (¢ceviklik) Testi

Lane agility g¢eviklik testi basketbola 6zgii kayma adimlari ve kisa sprintler igeren
oyuncunun kisa alanda yon degistirme becerisini gozlemler. Denekler bu teste A
noktasindan baglayarak B noktasina kosu yapti, B noktasindan C noktasina dogru
kayma adimlariyla ilerledi, C noktasina ulastiktan sonra D noktasina dogru geri geri
kosu yapti, D noktasinda tekrar A noktasina dogru yan kayma adimlariyla ilerledi ve dis
taraftaki ayagiyla serbest atis ¢izgisinin kosesine dokunduktan sonra duraklama
(dinlenme) olmadan tekrar D noktasina kayma adimlariyla ilerledi, D noktasindan C
noktasina kosu yapti, C noktasindan B noktasina yana kayma hareketiyle ulasti ve B
noktasindan baslangi¢ noktasi olan A noktasina geri geri kosarak testi tamamladi sekil

3.5’te oldugu gibi (Usgu 2015).
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Sekil 3.5. Lane Agility (Ceviklik) Testi
3.2.11 Dribbling (top siirme) Testi

Dribbling testi amaci basketbol bransina uygun hizli top siirme becerisi yetenegini
gozlemlemektir. Denek baslangic pozisyonundaki Smartspeed cihazindan gecerek
sirastyla 1, 2, 3, 4 ve 5 numarali slalom ¢ubuklarindan geger. Daha sonra orta koridoru
kullanarak baslangi¢c noktasina gelir ve testi tamamlar. 1-3 ve 2-4 numarali slalom
cubuklar1 aras1 3m, baslangi¢ noktasiyla 5. Slalom ¢ubugu aras1 9 metredir sekil 3.6’da
oldugu gibi. Oyuncuya 2 deneme hakki verilir. En iyi derece not alinir.

TOP SURME TESTI

b [\ /4_\%
\L

Sekil 3.6. Dribbling (Top Siirme) Testi
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3.2.12 Kavrama Kuvveti Testi

Kavrama kuvveti testi Takai T.K.K. 5401 marka dijital el pence dinamometresi ile
Olciilmiistiir. Sporcu anatomik pozisyonda avug icleri karsiya bakar pozisyonda
dinamometreyi kavrar maksimum sikabildigi kadar sikar, sag el ve sol el olarak iki
tekrar seklinde yapilir sekil 3.7°da oldugu gibi. Maksimum elde edilen skorlar kg
(kilogram) cinsinden kayit edildi.

Sekil 3.7. Kavrama Kuvveti Testi
3.2.13 YMCA Bench Press Testi

Ymeca bench press testi, sporcunun diiz bir sehpa iizerinde yatarak diiz barda bulunan 16
kg’lik agirligl, saniyede bir ses ¢ikartan metronom ile maksimum yapabildigi tekrara
bakilir. Ymca bench press testi sporcunun st ekstrimite kuvvetini Olgmek igin
kullanilmaktadir. Testin yonergeleri su sekildedir; sporcu diiz sehpaya yatar, ayak
tabanlar yerde, dizleri biikiiliidiir, bar1 omuz genisliginde kavrar, bar1 gégsiiniin {izerine
getirir, metronom baglar, her bir seste bar1 dirsekleri doksan derecelik agiya gelecek
kadar indirir ve daha sonra dirsekleri tam ekstansiyona gelene kadar kaldirma islemini
gerceklestirir. Sporcu metronom hizina yetisemez ise test sonlandirilir. Yapabildigi
maksimum tekrar sayisi not edilir sekil 3.8 de oldugu gibi (YMCA Bench Press Test
2018).
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Sekil 3.8. Ymca Bench Press Test
3.2.14 Statik Squat Testi

Statik squat testi, sporcu duvara yaslanir sagital diizlemde squat pozisyonuna gelir.
Dizleri doksan derece biikiilii ve tam karsiya bakar pozisyonda, ayaklari birbirine
paralel parmak uglar1 karsiya bakar pozisyonda. Kalga, sirt ve bas duvarda temas
halinde. Eller capraz bir sekilde omuzlarda sabit. Sporcu bu pozisyonda durabildigi
kadar maksimum siire durmaya calisir. Dizlerde asir1 biikiilme, kalganin duvardan
ayrilmasi gibi durumlarda test sonlandirilir. Sporcunun testi tamamladig1 noktada siire

saniye seklinde not edilir sekil 3.9’de belirtildigi gibi.

Sekil 3.9. Statik Squat Testi
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3.2.15 Plank Testi

Plank testi, denek dirsekleri ve ayak parmak uclarinda omurgasini dogal formunda
koruyarak maksimum siire beklemeye calisir. Test esnasinda denegin lumbar, torakal,
servikal omurgalarinin birbiri arasinda uyumlu bir sekilde sabit kaldig1 gozlemlenir. Bu
stirecte belde asir1 ¢ukur, kalcada asagi dogru bir ¢okme meydana gelirse test
sonlandirilir. denegin maksimum dogru formda kaldig1 siire not edilir sekil 3.10°da

oldugu gibi.

Sekil 3.10. Plank Testi
3.2.16 Bruce Protokolii Maksimum Oksijen Kapasitesi Testi

Bruce protokoliinde amag¢ deneklerin Maks. VO, (Maksimum oksijen kapasitesi)
Ol¢timlerini alarak aerobik kapasitelerini belirlemektir. Testler Technogym marka kosu
bandinda gergeklestirildi. Deneklere test esnasinda Polar marka nabiz bandi takarak
nabizlar da gozlemlendi. Test protokolii yavas bir hizda ve egimde baslayip her 3
dakikada bir hiz ve egimin artis1 ile birlikte denekten maksimum kosu siiresini yapmast
beklenir. Test esnasinda gogsiinde daralma, bas donmesi, halsiz hissedilmesi, asiri
yorgunluk hali, eklemlerde agr1 olursa test sonlandirilir. Bruce protokolii hiz ve egim
oranlar tablo 3.1°de gosterilmistir. Test sonucunda deneklerin maksimum kosu siireleri
kayit edilir ve kadinlara uygun olan denkleme yerlestirilir denklem 3.3’de oldugu

gibidir (Mackenzie 2002).
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Tablo 3.2. Bruce Kosu Bandi Testi Protokolii

Seviye Sire (dk) km/hiz Egim
1 0 2.74 10%
2 3 4.02 12%
3 6 5.47 14%
4 9 6.76 16%
5 12 8.05 18%
6 15 8.85 20%
7 18 9.65 22%
8 21 10.46 24%
9 24 11.26 26%
10 27 12.07 28%
VO2 max =(4.38 xT) - 3.9 (3.3)

3.2.17 FMS Testi (Functional Movement Screen)

Bu test ile toplamda 7 hareket yapilarak elde edilen toplam puan deneklerin fonksiyonel
kapasitesi Olgiilebilir. Her bir hareket 0-3 puan arasinda puanlandirilir. Dolayisiyla
degerlendirmeye katilan denekler 0-21 arasinda bir puan alabilir. Her bir hareketten elde
edilen puanlar toplanarak kisinin toplam FMS puani hesaplanir (Cook vd. 2006). Bu 7
fonksiyonel hareket sekil 3.11° da oldugu gibi squat, hurdle step, inline lunge, shoulder
mobility, active straigth leg raise, trunk stability push up, rotary stability egzersizler

yapilirken deneklerin hareket kalitesi gézlemlenerek puan verilir ve not edilir.
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overhead squat hurdle step in-line lunge shoulder mobility
rotary stability active straight leg raise trunk stability push up

Sekil 3.11. Fms Testi
3.3 VERILERIN ANALIZi

Toplanan veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi Windows altinda c¢alisan Exel paket
programinda veriler girildikten sonra, bu verilerin karsilastirilmasi i¢in Exel’deki elde
edilen veriler SPSS 11,5 paket programina aktarilmigtir. Tanimlayic istatistikleri igin

Descriptive, fark i¢in Independent Samples Test testleri kullanilarak analiz yapilmistir.
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4. BULGULAR

Yapilan testlerde kadin basketbol oyuncularinin se¢ili antropometrik ve motorik
ozelliklerinin tanimlayici istatistik degerleri asagidaki tablo 4.1, tablo 4.2, tablo 4.3,
tablo 4.4, tablo 4.5, tablo 4.6’ da verilmistir.

Tablo 4.1. Kadin Basketbolcularin On Test Antropometrik Ozellikler Tanimlayici

Istatistik Degerleri
Degiskenler N | Minimum |Maksimum |Ortalama |Standart Sapma
Yas (y1l) 10 (21,372 38,771 25,186 4,98329

Boy Uzunlugu (cm) |10 | 163,500 191,800 177,340 7,17066

Viicut Agirhigi (kg) |10 (60,400 89,700 69,340 8,17914
Viicut Kitle Indeksi
10{19,149 25,102 22,017 1,80994
(kg/boy?)
Viicut % Yag Orant
10 {18,075 26,273 21,268 3,01554
(%)
Suprailiac Skinfold
107,800 30,400 17,680 8,50985
(mm)
Triceps Skinfold
109,400 22,200 14,300 3,67069
(mm)
Sistolik Kan

10(110,000 155,000 121,000 13,27403
Bansinci (mmHg)

Diastolik Kan
10 {60,000 89,000 74,400 9,13455
Basinci (mmHg)
Dinlenik Kan
10 {50,000 92,000 69,800 13,91258

Basinc1 (mmHg)
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Tablo 4.2. Kadin Basketbolcularin On Test Motorik Ozellikler Tanimlayici

Istatistik Degerleri
Otur ve Uzan Testi
10{17,000 48,000 31,400 9,11263
(cm)
Gorsel Reaksiyon
_ 100,112 0,863 0,519 0,18068
Testi (sn)
20 Metre Siirat
_ 10 (3,158 3,991 3,664 0,27229
Testi (sn)
Lane Agility Testi
10 (12,445 14,522 13,402 0,54161
(sn)
Pro Agility Testi
10 | 4,668 5,992 5,241 0,33515
(sn)
Dribbling Testi (sn) | 10 | 8,428 10,126 9,550 0,53434
Kavrama Kuvveti
10 {29,700 38,200 34,190 2,55400
Sag El (kg/kuvvet)
Kavrama Kuvveti
10| 26,900 33,600 30,280 2,08797
Sol El (kg/kuvvet)
YMCA Bench Press
) 10 {20,000 80,000 39,600 18,08425
Testi (tekrar)
Statik Squat Testi
10 {32,000 195,000 98,900 50,63092
(sn)
Plank Testi (sn) |10 53,560 180,000 95,156 37,00545
Maksimal Oksijen
Kapasitesi Testi |10 | 30,600 50,100 40,790 5,49790
(ml/kg/dK)
FMS Testi (skor) |10 {9,000 18,000 14,200 2,85657
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Tablo 4.3. Kadin Basketbolcularin Son Test Antropometrik Ozellikler Tanimlayici

Istatistik Degerleri

Degiskenler N Minim | Maksim | Ortala | Standart

um um ma Sapma

Yas (yil) 10 | 21,530 | 38,935 | 25,350 4,98361

Boy Uzunlugu (cm) 10 163,500 | 191,800 | 177,340 7,17066
Viicut Agirlig (kg) 10 | 58,600 | 86,500 | 69,440 8,33681
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 10 | 20,277 | 27,018 | 22,125 2,00149
Viicut % Yag Orani (%) 10 | 16,891 | 25,790 | 21,210 2,86827
Suprailiac Skinfold (mm) 10 | 6,000 | 28,800 | 15,080 6,15935
Triceps Skinfold (mm) 10 | 9,000 | 30,000 | 16,540 5,49039
Sistolik Kan Bansinci (mmHg) 10 | 100,000 | 128,000 | 114,200 7,75629
Diastolik Kan Basinct (mmHg) 10 | 67,000 | 84,000 | 73,400 6,13514
Dinlenik Kan Basinc1 (mmHg) 10 | 53,000 | 90,000 | 69,400 11,19107

Tablo 4.4. Kadin Basketbolcularin Son Test Motorik Ozellikler Tanimlayici

Istatistik Degerleri
Otur ve Uzan Testi (cm) 10 | 21,000 | 50,000 | 35,100 9,36162
Gorsel Reaksiyon Testi (sn) 10 | 0,485 0,760 0,614 0,08673
20 Metre Siirat Testi (sn) 10 | 3,257 3,997 3,569 0,20983
Lane Agility Testi (sn) 10 | 12,101 | 13,457 | 12,916 0,41243
Pro Agility Testi (sn) 10 | 4,723 5,550 5,092 0,22959
Dribbling Testi (sn) 10 | 8,658 | 10,003 | 9,130 0,57176
N 10 | 29,800 | 38,100 | 33,826 2,79107

(kg/kuvvet)
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Kavrama Kuvveti Sol El

10 | 21,500 | 36,600 | 31,140 4,65450

(kg/kuvvet)
YMCA Bench Press Testi (tekrar) | 10 | 24,000 | 75,000 | 43,830 14,44438
Statik Squat Testi (sn) 10 | 57,000 | 220,000 |135,600| 50,14619
Plank Testi (sn) 10 | 58,000 | 180,000 |116,200| 42,07089

Maksimal Oksijen Kapasitesi Testi

10 | 31,390 | 53,040 | 42,055 6,12205

(ml/kg/dk)
FMS Testi (skor) 10 | 12,000 | 18,000 | 15,400 1,90788

Tablo 4.5. Kadin Basketbolcularin Secili Antropometrik Degiskenlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler P

Boy Uzunlugu (cm) 0,454

Viicut Agirlig: (kg) 0,488

Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 0,414

Viicut % Yag Oran (%) 0,480

Sistolik Kan Bansinci (mmHg) 0,045*

Diastolik Kan Basinct (mmHg) 0,284

Dinlenik Kan Basinci (mmHg) 0,439
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Tablo 4.6. Kadin Basketbolcularin Secili Motorik Degiskenlerinin Karsilastirilmasi

Otur ve Uzan Testi (cm) 0,027*
Gorsel Reaksiyon Testi (sn) 0,116

20 Metre Siirat Testi (sn) 0,093

Lane Agility Testi (sn) 0,001*

Pro Agility Testi (sn) 0,065
Dribbling Testi (sn) 0,016*
Kavrama Kuvveti Sag El (kg/kuvvet) 0,377
Kavrama Kuvveti Sol El (kg/kuvvet) 0,289
YMCA Bench Press Testi (tekrar) 0,120
Statik Squat Testi (sn) 0,039*

Plank Testi (sn) 0,042*

Maksimal Oksijen Kapasitesi Testi (ml/kg/dk) 0,258
FMS Testi (skor) 0,182

*P<0,05
Tablo 4.5 ve tablo 4.6’ da goriildiigii gibi kadin basketbolcularin sistolic kan basinct
degiskeni, otur ve uzan degiskeni, lane agility degiskeni, dribbling degiskeni, statik
squat degiskeni ve plank degiskenleri arasinda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunurken diger degiskenlerin test sonuglarinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

34



5. TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢alismada Tiirkiye Kadinlar Basketbol Siiper Liginde oynayan 10 kadin
basketbolcunun seg¢ili antropometrik ve motorik testlere tabii tutulmustur. Yapilan
calismada, kadin basketbolculara bireysel olarak hazirlanmis kuvvet ve kondisyon
program: 8 hafta boyunca uygulanmis, 6n test ve son test yapilan antropometrik ve

motorik 6zellikleri kargilastirilmistir.
Yapilan ¢alismanin degerlendirme sonuglari agagida belirtilmistir.

Calismamiza katilan 10 kadin profesyonel basketbolcularin 6n test yaslar
25,186+4,98329 yil, boy uzunluklarima baktigimizda 177,340+7,17066 cm, viicut
agirligr 69,340+8,17914 kg, viicut kitle indeksi 22,017+1,80994 olarak belirlenmistir.
Son test yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksinde istatiksel olrark

anlaml degisiklik gézlenmemistir (p>0,05).

Pazardzyurt ve Ince (2009), yaptiklari arastirmada elit bayan basketbolcularda
antropometrik ozellikler, dikey sicrama ve omurga esnekliginin mevkilere gore
incelediler, 41 elit sporcu iizerinde yapilan ¢alismada yas ortalamalar1 24,21+5,48 yil,

boy uzunluklar1 179+0,08 cm olarak belirlenmistir.

Acar (2016), yaptigi caligmada, basketbolda esnekligin motorik 6zelliklere etkisini 20
2. Lig sporcusu iizerinde incelidiginde, sporcularin yas ortalamalari 19,00+3,83 y1l, boy
uzunluklar1 170,204+9,31 cm, beden kitle indekslerini 20,86+2,67 olarak belirlemislerdir.

Arslan vd. (2008) yaptig1 calismada, elit kadin basketbol oyuncularinda ve diizenli spor
yapan kadilarda viicut kompozisyonu ve esneklik iliskisini 15 profesyonel sporcu ve
14 sedanter birey yaslar1 sporcularda 24,47+3,80 yil, sedanterlerde ise 24,47+3,80 yil,
boy uzunluklar1 ve viicut kitle indeksi sporcularda 182,27+£8,26 cm, 21,8+2,04
sedanterlerde 167,57+5,63 cm, 20,06£1,52 olarak belirlemislerdir.

Sen vd. (2007) yilinda yaptiklar1 deplasmanli ligde basketbol oynayan sporcularin iist

ekstremite morfolojik 6zelliklerinin mevkilere gore degerlendirilmesi ¢caligmalarinda, 15
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erkek ve 25 kadin sporcu iizerinde inceleme yaptiklarinda kadin sporcularin yas
ortalamalar1 19,0+£2.07 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 172,0+0,51 cm, viicut agirliklar:
62,7+6,85 kg olarak bulunmustur.

Aragtirmamiza katilan Tirkiye Kadinlar Basketbol Siiper Liginde oynayan 10
profesyonel sporcunun yas ortalamalari, boy uzunlugu ve viicut kitle indeksleri
ortalamalar1 literatiire bakildiginda benzerlik gostermektedir. Yalniz 2. Lig oynayan

basketbolcularin daha geng ve boy uzunluklar1 daha kisa oldugu gézlemlenmistir.

Kadin basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu viicut yag oranlari
Ol¢timlerinde 6n test (21,268+3,01554), son test (21,210+2,86827) degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Tas vd. (2011) yaptiklar1 tniversiteler siiper ligindeki kadin basketbolcularin fiziksel
uygunluk profillerinin belirlenerek viicut kompozisyonuyla iliskilendirilmesinde 38
kadin sporcu arastirmaya dahil oldular. Sporcularin viicut yag yiizde (%) oranlari

15,01+2,32 olarak belirlenmistir.

Arslan vd. (2008) yaptig1 calismada, elit kadin basketbol oyuncularinda ve diizenli spor
yapan kadinlarda viicut kompozisyonu ve esneklik iligkisini 15 profesyonel sporcu ve
14 sedanter birey fiizerinde incelediklerinde viicut yag % oranlarin1 sporcularda

19,55+5,87 %, 19,35+3,61% olarak bulmuslardir.

Barak vd. (2016) yaptiklar1 ¢aligmada elit alt1 kadin basketbol ve hentbolcularda alt ve
tist ekstremiteden elde edilen bazi performans degiskenlerinin karsilastirdilar, viicut yag
% oranlarina bakildiginda kadin basketbolcular 22,2 + 4,3% ,hentbolcular ise 17,8 +

7,6% olarak belirlenmistir.

Savas ve Sevim (1992), yaptiklar1 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda 8 hafta
boyunca dairesel antrenman metodunun genel kuvvet gelisimine etkilerini
incelediklerinde deney grubunun 6n test kizlarda viicut yag %’si (26,6 £2,58), son test
(21,5 £2,82) degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya cikmistir
(p<0,05). Kontrol grubunda anlamli fark gézlemlenmemistir(p>0,05).

Agilonii ve Kirath (2015), yaptiklar ¢aligmada 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16
yas kadin hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin

incelenmesinde sporcularin viicut yag % oranlarinda deney grubunun On test
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(22,95+6,61), son test (21,63+5,5) degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
ortaya c¢ikmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamastir (p>0,05).

Yapilan ¢alismada Tiirkiye kadin basketbol siiper liginde oynayan kadinlarin 8 haftalik
bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlari sonucunda viicut yag orant ozelliinde
anlaml farklilik bulunmamuistir. Literatiire bakildiginda genel anlamda diizenli egzersiz
yapanlarin ve aktif spor yapan kadinlarin viicut yag oranlarinin diistiigli gozlemlenir.
Bizim g¢alismamizda viicut yag oraninin diismemesine neden olarak profesyonel

sporcularin verilen 6giinlerde porsiyon miktarini fazla aldig1 varsayilabilir.

Kadin basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu sistolik kan basinci
Olgtimlerinde 6n test (121,00+13,27403), son test (114,200+7,75629) degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diyastolik kan
basinct 6n test (74,40049,13455), son test (73,400+6,13514) ve dinlenik kalp atim
hizinda 6n test (69,800+13,91258), son test (69,400+11,19107) degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Ugras ve Savas (2004), yaptiklar1 calismada Amerikan futbolu oynayan 25 erkek sporcu
tizerinde 8 haftalik uygulanan aerobik egzersizlerin bazi fizyolojik 6zelliklere ve kan
yaglar1 iizerine etkilerini incelediler, sistolik basing ve maxVo2 degiskenlerinde
istatistiki agidan anlamli farklilik bulunurken (p<0,05). Diastolik basing ve dinlenik
kalp atim hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Literatiirde yer alan bu g¢alisma, yapmis oldugumuz calisma ile benzerlik

gostermektedir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu otur uzan esneklik testi
Olgiimlerinde 6n test (31,400+9,11263), son test (35,100+9,36162) degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,5).

Soslu vd. (2017) yaptiklar1 ¢alismada kadin basketbolcularda bazi kan parametrelerinin
ve morfolojik degiskenlerin tist ekstremiteden elde edilen bazi performans degerlerine
etkisini incelediklerinde kadin basketbolcularin otur uzan esneklik degerlerini 33,91+

8,11 olarak bulmustur.

Imamoglu vd. (2017) yaptiklari calismada kadin futbolcularda 8 haftalik hazirlik

calismalarinin bazi biyo-motor ve fizyolojik 6zellikler tizerine etkisini incelemisler ve
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esneklik degerlerinde on test 17,77+0,63, son test 21,97+0,54 olarak bulmustur
(p<0,01).

Agilonii ve Kirath (2015), yaptiklar ¢alismada 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16
yas kadin hentbolcularin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesinde sporcularin esneklik degerlerinde deney grubunda 6n test 29,35+4,89,

son test 30,60+4,23 olarak bulunmustur (p<0,05).

Acar (2016), yaptigi calismada, basketbolda esnekligin motorik 6zelliklere etkisini
incelediginde sirt-boyun esneklik ve omuz-boyun esneklik test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), otur uzan esneklik testi 6n
test 14,40+4,97, son test 15,404+5,95 sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulamamustir (p>0,05).

Yapilan calismada Tiirkiye kadin basketbol siiper liginde oynayan kadinlarin 8 haftalik
bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmanlart sonucunda esneklik o6zelliginde anlaml
farklilik bulunmustur. Literatiire bakildiginda genel anlamda diizenli egzersiz

yapanlarin ve aktif spor yapan kadinlarin esnekliginin gelistigi sdylenebilir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu gorsel reaksiyon testi
Ol¢timlerinde 6n test (0,519+0,18068), son test (0,614+0,08673) degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Acgikada vd. (2001) yilinda yaptiklar1 calismada, yildiz ve geng elit sutopu
oyuncularinin bir kisim performans parametrelerinin karsilastirilmasinda  gorsel
reaksiyon zamanlar1 gen¢ milli oyuncularin 383,63452,26, yildiz milli oyuncularin

397,62+52,84 olarak bulmustur(p>0,05).

Yapilan caligmada kadin basketbolcularin 8 haftalik antrenman sonucunda gorsel
reaksiyon siireleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir. Literatiir arastirildiginda
farkli sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan ¢alismalarda gorsel reaksiyonun geligsmesi

i¢cin gorsel reaksiyon gelistirici aktivitelere daha fazla yer verilmesi sOylenebilir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu 20 metre siirat testi
Olclimlerinde on test 3,664+0,27229, son test 3,569+0,20983 degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Usgu (2015), profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egitimin performansla
iliskili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediginde 20 haftalik fonksiyonel
egitim Oncesi siirat degerleri (3,21+0,122), egitim sonrasi (3,09+0,134) anlamli fark
gozlemlenmedi (p>0,05).

Imamoglu vd. (2017) yaptiklari caliymada kadm futbolcularda 8 haftalik hazirlik
caligmalariin bazi biyo-motor ve fizyolojik 6zellikler {izerine etkisini incelemisler ve
sporcularin 30 metre siirat degerinde on test (4,76+£0,08), son test (4,55+0,06)

degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlemlenmistir (p<0,001).

Adigiizel (2017), yilinda yaptig1 ¢caligmada sekiz haftalik pliometrik antrenmanin 15-18
yas grubu basketbolcularda sigrama ve izokinetik kuvvet parametreleri iizerine etkisi
arastirildiginda sporcularin 20 metre siirat 6n testi (3,02+0,12), son testi (2,97+0,12)

degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).

Yapilan ¢alismada kadin basketbolcularin 8 haftalik antrenman sonucunda 20 metre
stirat siireleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Literatiir arastirildiginda farkl
sonuclar ortaya c¢ikmaktadir. Yapilan calismamizda sporcularin siirat degerlerinin
gelistigi yalniz istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. 20 metre siirat
basketbol miisabakasinda ¢ok fazla kullanilan kosu mesafesi degildir aragtirmamizda

Sm veya 10 m gibi mesafeler ol¢iimii yapilsaydi sonuglar farkli ¢ikabilirdi.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu Line agility ceviklik
Olclimlerinde o6n test 13,402+0,54161 sn, son test 12,916+041243 sn degiskenleri
istatistiki olarak anlamli degisiklik meydana gelmistir (p<0,05). Pro agility ceviklik
Olctimlerinde on test 5,24140,33515 sn, son test 5,092+0,22959 sn degiskenleri arasinda
azalma meydana gelse de istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana gelmemistir
(p>0,05). Dribbling top siirme Olgiimlerinde 6n test 9,550+0,53434 sn, son test
9,130+0,57176 sn degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamhi farklilik
gbzlemlenmistir (p<0,05).

Usgu (2015), profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egitimin performansla
iligkili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediginde 20 haftalik fonksiyonel
egitim Oncesi deney grubunda line agility degerleri (12,07+0,68), egitim sonrasi

(11,88+0,74) degiskenleri arasinda anlamli fark goézlemlenmedi (p>0,05). Kontrol
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grubunda ise on test (12,74+0,89), son test (12,47+0,66) sn degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olusmustur (p<0,05).

Kamis vd. (2018) yaptiklar1 kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularda kor stabilite ve
atletik performans arasindaki iliskiyi incelediklerinde kisa mesafe kosuculari ve
basketbolcularin pro agility ceviklik degerlerinin karsilastirilmasinda kisa mesafe
kosanlar (5,46 + 0,41), basketbolcularda ise (5,11 + 0,29) degiskenler arasinda
istatistiki olarak fark goézlemlenmistir (p<0,05).

Turgut vd. (2017) yaptiklar1 Bartin iiniversitesi badminton takiminda yer alan kadin
sporculara uygulanan 8 haftalik klasik badminton antrenmanlarinin bazi fiziksel
performans parametreleri iizerine etkilerini incelediklerinde sporculara geviklik olarak
illionis testi uyguladilar 6n test (21,05+0,84), son test (20,21+0,71) degiskenleri

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01).

Yapilan ¢alismada kadin basketbolcularin 8 haftalik antrenman sonucunda 20 metre
stirat siireleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Literatiir arastirildiginda ¢ikan

sonuclar arastirmamizla benzerdir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu kuvvet 6zelliklerinden 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 olmasina ragmen istatistiki olarak anlamli fark goézlemlenmemistir(p>0,05).
Ymca bench press parametresinde on test (39,600+18,08425), son test
(43,830+14,44438) degiskenleri arasinda gelisme gozlemlendi fakat istatistiksel olarak
anlaml fark olmadi (p>0,05). Statik squat ve plank testlerine bakildiginda squat 6n test
(98,900+50,63092), son test (135,600+50,14619) degiskenleri arasinda, plank 6n test
(95,156+37,00545), son test (116,200+42,07089) degiskenleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05).

Turgut vd. (2017) yaptiklar1 Bartin {iniversitesi badminton takiminda yer alan kadin
sporculara uygulanan 8 haftalik klasik badminton antrenmanlarinin bazi fiziksel
performans parametreleri iizerine etkilerini incelediklerinde sporculara kuvvet
parametresi olarak el penge kuvveti testi, bacak dinamometresi ile bacak kuvveti ve sirt
dinamometresi ile sirt kuvvetlerini antrenman Oncesi ve sonrasi olarak Olctiiklerinde

degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir (p<0,001).
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Imamoglu vd. (2017) yaptiklari ¢aligmada kadm futbolcularda 8 haftalik hazirhik
caligmalariin bazi biyo-motor ve fizyolojik 6zellikler iizerine etkisini incelemisler ve
sporcularin bacak kuvvet degerlerine bacak dinamometresi ile 6lgiimleri saglamislar 6n

test ve son test degiskenleri arasinda antrenmanlar sonucu anlamli farklilik bulunmustur

(p<0,001).

Dedecan (2016), yaptig1 c¢alismada adolesan donem erkek oOgrencilerde core
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere tizerine etkisini 8 hafta haftada 4
diin uygulama sonucu deney grubu 6grencilerinde sag el-sol el kavrama kuvvetlerinde,
bacak kuvvetlerinde, simnav ve mekik testlerinde on test son test degiskenlerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmigtir (p<0,05).

Bavli (2012), yilinda yaptigi ¢calismada 6 hafta boyunca haftada 2 giin olarak basketbol
antrenmaniyla birlestirilmis pliometrik ¢aligmalarin bazi biyomotorik 6zellikler {izerine
etkisinin incelenmesini arastirdiginda deney grubunda kuvvet degerini sporcularda
uyguladigi 1 maksimum tekrar squat On test ve son test degiskeni olarak istatistiki

olarak anlamli farklilik bulmustur (p<0,001).

Yapilan ¢aligmada kadin basketbolcularin 8 haftalik antrenman sonucunda sag-sol el
kavrama kuvveti, ymca bench press testi 6n test son test arasinda anlamhi farklilik
bulunamamaistir. Statik squat ve plank on test son test degiskenlerinde istatistiksel olarak
fark bulunmustur. Literatiir arastirildiginda ¢ikan sonuglar diizenli egzersiz yapan
sporcularda kuvvet parametrelerinde artis  gézlemlenmesidir bu durum bizim

arastirmamizla benzerdir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu max. Vo2 odl¢iimlerinde 6n
test (40,79045,49790), son test (42,055+6,12205) degiskenleri arasinda gelisim

gozlemlenmistir yalniz istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Ocak vd. (2014) yilinda yaptiklar1 erkek basketbolcularin 8 haftalik spesifik
antrenmanin fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini incelediklerinde max.vo2
degeri on test (48,14+3,82), son test (52,69+3,92) degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Atan vd. (2012) yaptiklar1 farkli branslarla ugrasan bayan sporcularin bazi fiziksel

uygunluk degerlerinin incelenmesinde basketbol, futbol ve voleybol sporu yapan
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sporculart incelediler. Basketbol oynayan kadin sporcularin max.vo2 degerinin

(41.33+9.48) diger branslar arasinda daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Eyiipoglu vd. (2016) yaptiklar1 arastirmada 7 haftalik hazirlik periyodunun bir kadin
voleybol takiminin viicut kompozisyonu, kuvvet, esneklik ve aerobik dayanmiklilik
ozelliklerine etkisini incelediklerinde max.vo2 degerinde on test (39,12+3,09), son test
(45,01+2,79) degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).

Kiyar (2011), yaptig1 calismada 14-17 yas grubu kiz tenisgilere, genel hazirlik
doneminde yaptirilan 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin, maxvo2 degerleri iizerine
etkisini incelediginde deney grubunda 6n test (43,27+1,0704), son test (47,3+1,4766)
degiskenleri arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Yapilan ¢alismada kadin basketbolcularin 8 haftalik antrenman sonucunda max. Vo2
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Literatiir arastirildiginda ¢ikan
sonuclar arastirmamizla benzer degildir literatiirde bakildigi zaman belirli antrenman
metodlart  izleyen sporcularda anlamli degisiklikler gozlemlenmistir. Bizim
calismamizda gelisimin sporcular {izerinde yalniz istatistiki a¢idan farklilik olmamasi
sporcularin max. Vo2 seviyelerinin baglangicta iy1 seviyelerde olmasi neden olarak

sunulabilir.

Basketbolcularin 8 haftalik uygulanan antrenmanlar sonucu fms Olgiimlerinde 6n test
(14,200+2,85657), son test (15,400+1,90788) degiskenleri arasinda gelisim

gbzlemlenmistir yalniz istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Cengizhan ve Eyiipoglu (2017), farkli branslardaki miisabik 22 erkek sporcularin
fiziksel 6zellikleri ile fonksiyonel hareket analizleri arasindaki iligki incelendiginde fms
skorlar1 18,73+2,05 olarak gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda yiiksek viicut kitle indeksi

ile fms skoru arasinda istatistiki agidan paralellik mevcuttur (p<0,05).

Causevig vd. (2016) yaptiklart fonksiyonel hareket analizinin 14-16 yas basketbol
oyuncularinda mevkilere gore incelemesinde oyun kurucular (18,35+1,539), forvetler
(17,22+1,787), pivotlar (17,714 1,437) fms skorlar1 gézlemlenmistir.

Yapilan ¢aligmada 8 haftalik kuvvet ve kondisyon antrenmanlari sonrasinda kadin

basketbolcularin fms skorlarinda anlamli farklilik gézlemlenmedi. Cikan sonuglar
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literatiir ile karsilastirildiginda literatiirdeki fms skorlar1 bizim sporcularimizdan daha

yiiksek oranda gozlemlenmistir.

Aragtirma bulgularimiza gore sonug olarak; kadin basketbolcularda uygulanan 8 haftalik
bireysel kuvvet ve kondisyon programinin egzersiz dncesi ve sonrasi antropometrik ve
motorik oOzellikleri agisindan fark incelendiginde; sistolik kan basinci, esnekligi,
cevikligi, alt ekstirimite kuvvette devamlilift ve core kuvveti dayaniklilig
degiskenlerine baktigimizda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0,05),
viicut kompozisyonu, maksimum oksijen kapasitesi, fonksiyonel hareket analizi (fms),
reaksiyon ve hiz degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlemlenmemistir

(p>0,05).

e Arastirmamizda goreceli bulgular dahilinde kuvvet ve kondisyon antrenmanlari,
dolagim sistemi, esneklik, c¢eviklik ve kuvvete olumlu yonde Kkatki
saglamaktadir.

e Elde edilen sonuglar itibari ile sporcularin yapacaklart kuvvet ve kondisyon
antrenmanlar1 sporcularin mekanik ve fizyolojik olarak zinde kalmalarini bu
sayede basketbol antrenmanlarin1 ve miisabakalarinda teknik becerilerini daha

kolay sergileyebilme becerisi gosterecektir.
Oneriler;

* Uygulanan antrenman programin gelisim verimliligi ( fizyolojik
adaptasyonlar1 ) g6z Oniinde bulundurularak kuliip antrendrlerine,
sporcularin sezon diginda yaptiklar1 kuvvet ve kondisyon antrenmanlarini

sezon iginde planlanarak devam ettirmeleri Onerilir.

* Spor kuliiplerinde bu antrenmanlar1 devam ettirecek ve sporcularin
performansinin verimliligini saglayacak olan kisi teknik ekip icerisinde
bulunan kuvvet ve kondisyon kogu {invanli antrendrler tarafindan

yiiriitiilmesi ve bu alanda ¢alisacak kadro istihdaminin yapilmasi 6nerilir.

* Bu seviyede elit sporcularin kendi takim antrendrleri haricinde bireysel
kuvvet ve kondisyon kogu ile ¢aligmalart onlarin daha ileri seviyelerde

sporcu olmalarin1 saglayacaktir.
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Sezon Oncesinde yapilan iyi bir hazirlik doénemi sporcunun sezon
igerisinde performansini iyi sergileyebilmesine ve sakatlik oranlarinin da
azaltilabilecektir. Bu sebeple sezon Oncesi bu ¢alismalarin bir zorunluluk

olarak planlanmasi1 ve uygulanmasi onerilir.

Sporcular antrenmanlara baglamadan oOnce antrenmanlara hazirlik
amaciyla fms korektif egzersizleri uygulamalidir bu sporcularin eklem
kisitliliklarii  onleyecek ve yiiksek performans sergilemesine katki

saglayacaktir. Bu alanda bilimsel arastirma yapilmasi onerilir.

Sporcularin 8 haftalik siirecte esnekliginin ve c¢evikliginin gelistigini
gbozlemlemek sporcularin bu 0Ozelliklerinin sezon igerisinde ¢ok fazla
tizerinde durmadiklarini gostermekte. Sporcularin esneklik ile ilgili daha
detayli bilgilendirilmesi ve sezon boyunca hem 1sinmada hem de soguma
egzersizlerinde yer verilebilir. Ozellikle sporcularin bu konularda
egitimine yer verilerek ( sempozyum, panel vb. programlar ile

)bilinglendirilmeleri onerilir.

Yapilan caligmada gelisim gosterilmeyen 6zelliklerin sezon igerisinde de
calisilmaya devam etmesi ve siirekli gozlemlenmesi gerekmektedir. Bu
seviyedeki elit sporcularda fiziksel 6zellikleri her zaman ileri seviyede
oldugu i¢in gelisim siireleri daha uzun siireclerde beklenebilir. Yapilan
programlarin verimlilikleri belli araliklar ile dl¢limlenerek gelisimin takip

edilmemesi Onerilir.

Yapilacak kuvvet kondisyon antrenmanlarinda basketbola 6zgii kaliplarda
calisilmas1 gerekmektedir antrenmanlar Oncesi planlama yaparken
sporcularin her zaman anropometrik ve motorik oOlgilimleri alinarak
fiziksel performansi belirlenmeli, sonrasi siirecte programlama siirecinde
basketbol oyununda uygulanan hareket kaliplarini stimiile edecek
egzersizleri programlara yerlestirilmeli. Her antrendriin mevkilerin
gerektirdigi 6zelliklere uygun olarak program gelistirmesi ve uygulamasi

Onerilir.

Yapilan bu arastirmanin farkli spor disiplinlerinde de yapilmasi 6nerilir.
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Sporcularin oksijen kullanim kapasiteleri literatiirle benzer sonuglar
cikarmaktadir. Yaptifimiz arastirma neticesinde elde ettigimiz bilgiler
dogrultusunda; aerobik ve anaerobik dayaniklilik ¢alismalar1 basketbol ile
kombine edilerek oyun formatinda yapilan calismalarin , bransa 6zgi

dayaniklilik gelisimi saglanir.

Oyun formatinda 4 periyodun temposu diisiiniilerek antrenmanlarin
planlanmast  Onerilir.  Oyuncularin  ma¢ performanslarinin  oyun
periyodlaria gore daha verimli hale getirilmeleri hedeflenerek, bu alanda

arastirmlarin yapilmasi 6nerilir.

Yapilan yliksek eforlu bu programlar besin ( kalori ihtiyacini ) arttirdigi
gozlenmistir. Elde edilen sonucglarda sporcularin 6gilinleri daha fazla
tilkettikleri ve yag oranlarinda degisiklik gézlemlenmemistir. Kuliiplere
bu programlarin uygulamasi siirecinde beslenme uzmanlari ile ¢alismalari

onerilmektedir.
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EKLER

EK1
ANTROPOMETRIK VE MOTORIK VERi TOPLAMA FORMU
Test Tarihi: Dogum Tarihi (Giin/Ay/Y1l):
Adi — Soyadi: Kuliip Adz:
Antropometrik Ol¢iimler
Agirlik, Uzunluk & Skinfold Ol¢iimleri Ol¢iim
Boy Uzunlugu (Cm): Viicut Agirligr (Kg):
Suprailiac (Sf): Triceps (Sf):
Tansiyon (Sist.): Tansiyon (Dias.): Dinlenik Nabiz:

Motorik Test Ol¢iimleri

Test Adi 1. Olciim 2. Ol¢iim

Gorsel Reaksiyon Testi

20 Metre Surat Testi

Lane Agility Testi

Pro Agility Testi

Dribbling Testi

Kavrama Kuvveti Testi Sag El: Sol El:

Ymca Testi
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Statik Squat Testi

Plank Testi

Esneklik Testi

Max. Vo® Testi
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EK 2

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN FORMU

Functional Movement Screen

Test Adi Ham | Final Yorumlar
Puan Puam
Deep Squat
Sol
Hurdle Step Sag
. Sol
Inline Lun
ine Lunge Sag
Shoulder Mobility >,
ag
Active Straight Sol
Leg Raise Sag
Trunk Stability
- Sol
Rotary Stability Sag
Toplam Skor:
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EK3

ON TEST HAM VERILER

NO D. Tarihi Cinsiyet Test Tarihi

1 20.09.1994 K 14.07.2016

2 01.03.1995 K 14.07.2016

3 26.07.1990 K 14.07.2016

4 19.01.1993 K 14.07.2016

5 04.04.1991 K 14.07.2016

6 11.01.1994 K 14.07.2016

7 13.05.1988 K 14.07.2016

8 26.07.1993 K 14.07.2016

9 06.10.1977 K 14.07.2016

10 01.01.1995 K 14.07.2016

.. Viicut
Boy | Viieut |\, lo,vag| Sistolik | Diastolik | Din. Nabiz
Uzunlugu | Agirhg:
Oram

191,800 89,700 | 24,383 | 19,142 | 125,000 80,000 60,000
178,500 70,400 | 22,095 | 26,273 | 112,000 63,000 60,000
171,500 61,600 | 20,944 | 20,234 | 112,000 70,000 50,000
172,700 70,400 | 23,604 | 23,680 | 119,000 72,000 63,000
163,500 60,400 | 22,594 | 19,517 | 114,000 81,000 87,000
182,100 63,500 | 19,149 | 18,245 | 155,000 87,000 90,000
174,000 76,000 | 25,102 | 22,901 | 110,000 72,000 92,000
179,000 66,200 | 20,661 | 18,617 | 134,000 89,000 71,000
178,700 64,600 | 20,229 | 18,075 | 115,000 60,000 62,000
181,600 70,600 | 21,408 | 25,999 | 114,000 70,000 63,000
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Suprailiac Sf T”SCprS Esneklik Re(;til).(l;?;t)n Siirat AI\_g ?ﬂfy AZirI(i)ty
7,800 17,600 48,000 0,513 3,863 | 13,703 5,268
30,400 16,200 39,000 0,540 3,559 | 13,388 5,025
15,200 13,800 33,000 0,863 3,622 | 12,666 5,105
30,200 9,400 38,000 0,438 3,888 | 13,527 5,422
17,400 9,800 26,000 0,526 3,243 | 12,445 4,668
11,400 11,800 21,000 0,112 3,158 | 13,500 5,992
14,000 22,200 39,000 0,496 3,583 | 13,181 5,103
11,000 13,200 26,000 0,702 3,941 | 14,522 5,059
9,800 12,800 27,000 0,482 3,991 | 13,450 5,524
29,600 16,200 17,000 0,519 3,788 | 13,635 5,247

Dribbling Kli\./rse;rga K&Y?;?a Ymca Squat Plank I\\;Ig; Fms
9,812 34,100 28,200 [32,000f 67,000 120,000 | 40,400 | 10,000
8,982 32,100 31,000 |50,000| 177,000 | 121,000 |45,800 | 17,000
9,955 31,300 26,900 |57,000| 84,000 75,000 | 40,000 | 17,000
9,168 29,700 31,600 |43,000| 79,000 70,000 | 35,200 | 15,000
8,428 34,900 32,200 |80,000| 195,000 | 180,000 | 50,100 | 18,000
9,998 34,700 31,200 |29,000| 55,000 68,000 | 40,100 | 13,000
9,234 38,200 33,600 [42,000| 68,000 83,000 | 36,100 | 14,000

10,003 38,000 28,400 |22,000| 97,000 63,000 | 44,800 | 16,000
9,790 33,800 28,100 |21,000| 135,000 | 118,000 | 44,800 | 13,000

10,126 35,100 31,600 |20,000| 32,000 53,560 | 30,600 | 9,000
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EK4

SON TEST HAM VERILER
NO D. Tarihi | Cinsiyet Test Tarihi
1 03.03.1995 K 12.09.2016
2 26.07.1990 K 12.09.2016
3 18.01.1993 K 12.09.2016
4 20.09.1994 K 12.09.2016
5 04.04.1991 K 12.09.2016
6 11.01.1994 K 12.09.2016
7 13.05.1988 K 12.09.2016
8 26.07.1993 K 12.09.2016
9 06.10.1977 K 12.09.2016
10 01.01.1995 K 12.09.2016
.. Viicut
Boy | Viieut |\, | o, vag | Sistolik | Diastolik | Din. Nabiz
Uzunlugu | Agirhg
Orani
178,000 | 69,600 | 21,967 | 24,468 | 111,000 72,000 71,000
170,000 | 58,600 | 20,277 | 18,602 | 110,000 67,000 71,000
172,000 | 69,000 | 23,323 | 19,094 | 122,000 | 68,000 53,000
191,000 | 86,500 | 23,711 | 21,026 | 120,000 | 78,000 58,000
164,000 | 59,500 | 22,122 | 20,153 | 118,000 | 81,000 75,000
181,000 | 67,500 | 20,604 | 19,963 | 128,000 79,000 85,000
174,000 | 81,800 | 27,018 | 25,790 | 107,000 70,000 90,000
180,000 | 66,300 | 20,463 | 20,690 | 116,000 | 84,000 63,000
178,700 | 65,000 | 20,355 | 16,891 | 100,000 | 67,000 69,000
181,600 | 70,600 | 21,408 | 25,426 | 110,000 | 68,000 59,000
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suprailiac Sf T”Scl?ps Esneklik Rg‘i’(f;;:m Siirat A'Bai‘lri‘tey Pro Agility
21,000 20,000 | 44,000 0,760 3,485 | 12,966 5,031
9,000 15,000 | 41,000 0,630 3,570 | 12,556 4,818
17,000 9,000 | 42,000 0,560 3,479 | 12,101 5,071
13,000 18,000 | 50,000 0,640 3,803 | 13,457 5,335
18,000 11,000 | 35,000 0,630 3,257 | 12,605 4,723
12,000 16,000 | 26,500 0,720 3,395 | 13,100 5,091
14,000 30,000 | 40,000 0,560 3,493 | 12,654 4,958
12,000 18,000 | 22,500 0,670 3,445 | 13,439 5,091
6,000 13,000 | 29,000 0,485 3,997 | 13,280 5,550
28,800 15,400 | 21,000 0,488 3,765 | 12,998 5,250
Dribbling KﬁYgi‘nga Kin’Sz:lgRa Ymca | Squat | Plank | MaxVo2| Fms
8,712 32,100 31,800 |52,000 | 198,000 | 145,000 | 48,020 |17,000
8,658 31,600 21,500 |55,000 | 146,000 | 124,000 | 44,930 |16,000
8,750 29,800 25,900 |45,000 | 220,000 | 180,000 | 39,520 |14,000
8,732 37,500 36,600 |35,000| 57,000 | 76,000 | 36,420 |12,000
8,715 33,300 33,200 {75,000 | 183,000 | 180,000 | 45,560 |16,000
9,099 30,060 26,700 |36,000 | 100,000 | 99,000 | 45,560 |17,000
8,677 36,200 36,600 |50,000 | 102,000 | 58,000 | 31,390 |17,000
9,965 34,800 32,100 {25,300 107,000 | 74,000 | 37,110 |13,000
9,985 34,800 33,800 [41,000 | 153,000 | 141,000 | 53,040 |18,000
10,003 38,100 33,200 |24,000| 90,000 | 85,000 | 39,000 |14,000
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EK 5 ORNEK KOREKTIF EGZERSIiZ PROGRAMI

Breathing with Lateral Expansion
Diyafram nefesi uygulamasi,

ayak tabanlari duvarda dizler 90 derece.
2" uygulanacak.

T-Spine Foam Roller
Sadece Sirt bélgesine yuvarlama eller ile bas sabitlenmeli.
1' uygulanacak.

T-Spine Rotation with Reach
Bacaklar Kalca stabil. Ust gévde rotasyonu ve uzanma.
10 sag-10 sol

Dead Bug
Kol ve bacaklar full extansion, gévde stabil pozisyonda
10 sag-10 sol

Hip flexor mobility

Arkadaki bacak gergin.

Ondeki bacagin yanindaki kolda disa rotasyon.
10 sag-10 sol

Rotary Stability

Omuz ve kalga stabil bir sekilde durmal.
30sn sag- 30sn sol

One Leg Bridge

Eller yere direng uygulamali. Kalga yukari itilmeli.
10sag-10sol
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Adres: Yesilpinar Mah. 1. Isil sok. No:01 D:19 Eyiip/iSTANBUL
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2012 KASIM- HALEN
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PURE JATOMI FITNESS PERSONAL TRAINER MARMARA FORUM/iSTANBUL 2012
HAZIRAN-KASIM

THE ONE SPORTS CLUB FITNESS TRAINER FULYA/ iSTANBUL 2012 OCAK-
HAZIRAN

ALDIGI EGITIMLER:
NASM- National Academy of Sports Medicine;
CPT- Certified Personal Trainer
PES- Performance Enhacement Spasialist
ASCC - Accredited Strength And Conditioning Coach (SPKD)

Kuvvet ve Kondisyon Kog¢lugu Egitimi - Sportif Performans Kondisyonerleri
Dernegi

Sportif Performansta Oiciim ve Dederlendirme Sportif Performans
Kondisyonerleri Dernegi

Futbolda Kuvvet Kondisyon Ko¢lugu Workshop Sportif Performans
Kondisyonerleri Dernegi

Personal trainer level 3- ATHLETIC HOUSE FITNESS ACADEMY

Functional Movement Screen Level 1-2 - istanbul

Crossfit Coach Level 1 Egitimi- istanbul

Spinning Egitimi - ATHLETIC HOUSE FITNESS ACADEMY

Basi Pilates Workshop- istanbul

Wellness Coaching- WELLNESS INSTUTITE -ISTANBUL

REFERANS: ATHLETIC HOUSE VE SPKD KURUCUSU, NiSANTASI Universitesi Yrd. Dog. Dr.
TURKER BIYIKLI 0532 761 99 03
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