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U16 Yas Kategorisi Kadin Basketbolcularda Uygulanan Klasik Kuvvet
Antrenmanlarimin Performans Uzerine EtKisi

Seda Yildiz!, Biisra Keskin?, Fulya Cakir®, Suat Serkan Giiryel*, Oguzhan
Yiiksel®

Bu arastirmanin amaci; 16 yas grubu kadin basketbolcularda sezon icerisinde uygulanan sekiz
haftalik klasik kuvvet antrenmanlarinin performans iizerine etkisinin incelenmesidir. Yas
ortalamalar1 deney grubu ( basketbol+klasik kuvvet ant.) (n=15) 16+ 0.4 yil yil; kontrol grubu
(basketbol ant.) (n=16) 15.8 + 0.34 yildir. Sekiz haftalik siirecte ilk ve son haftalar da T test
(ceviklik), 20 m siirat, Cooper, Tek Bacakla 3 Kez Ileriye Sigrama Mesafe, Bench Press, Inverted
Row, Leg Press ve Shoulder Press 1 maksimum tekrar degerleri tespit edilmistir. Kontrol ve deney
grubu mikro dongiide basketbol brangina 6zgii teknik taktik antrenman yaparken deney grubu
ayrica klasik kuvvet programu uygulatilmistir. Veriler Karisik Olgiimlerde ANOVA ile
degerlendirilmistir. Gruplarin kendi icinde on-son test degerleri karsilagtirildiginda 20 m siirat,
Cooper, Tek Bacakla 3 Kez Heriye Sigrama Mesafe, Bench Press, Inverted Row, Leg Press ve
Shoulder Press 1 maksimum tekrar degerleri her iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark
goriiliirken deney grubu degerlerinde daha fazla degisim bulunmaktadir (p<.05). Sonug¢ olarak;
klasik kuvvet etki alan1 agisindan incelendiginde 20 metre sprint, Cooper testi, Bench Press, Leg
Press, Shoulder Press, Tek Bacak Ug Adim Sigrama sag degerlerine kiigiik etki saglarken; inverted
Row ve Tek Bacak Ug Adim Sigrama sol degerlerine orta derecede etkiledigi goriilmektedir.

Klasik Kuvvet Antrenmani, Basketbol, Performans, Kadin

The Effect of Classical Strength Training Applied on the Performance of

U16 Age Category Female Basketball Players

The purpose of this research; The aim of this study is to examine the effect of eight-week classical
strength training applied during the season on the performance of female basketball players in the
age group of 16. Mean age of the experimental group (basketball+classical strength ant.) (n=15)
16+ 0.4 years years; control group (basketball ant.) (n=16) was 15.8 + 0.34 years. In the first and
last weeks of the eight-week period, the maximum repetition values of T test (agility), 20 m sprint,
Cooper, the single leg triple hop for distance, Bench Press, Inverted Row, Leg Press and Shoulder
Press 1 were determined. While the control and experimental groups were doing technical tactical
training specific to the basketball branch in the micro-cycle, the experimental group was also given
a classical strength program. Data were evaluated with Mixed Measures ANOVA. When the pre-
post test values of the groups were compared, a statistically significant difference was observed in
favor of both groups in the 20 m sprint, Cooper, the single leg triple hop for distance, Bench Press,
Inverted Row, Leg Press and Shoulder Press 1 maximum repetition values. there is more variation
in the values (p<.05). In conclusion; When the classical strenght is examined in terms of area of
effect, 20 meter sprint, Cooper test, Bench Press, Leg Press, Shoulder Press, the single leg triple
hop for distance (right) has little effect on the right values; Inverted Row and The single leg triple
hop for distance (left) values seem to have a moderate effect.

Classical Strength Training, Basketball, Performance, Women
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1. Giris

Basketbolda optimum performans, teknik ve taktik yetenekler ile yiiksek derecede fiziksel
uygunlugun bir kombinasyonunun gerektirdigi bir branstir (Ziv ve Lidor, 2009). Basketbol
oyununun genel karakteristigi maksimum yogunluklu kombine aktiviteleri icermektedir.
Genellikle siirat, yon degistirme, kassal gii¢ liretme, hizlanma-yavaslama, doniisler, top siirme,
adimli kayma, sigrama ve sigrama sonrasi yere diisiis gibi orta veya diisiik yogunluklu ¢ok yonlii
hareketleri birlestirir (Apostolidis, vd., 2004; Narazaki, vd., 2009). Bu 6zelliklerin gelisimine
yonelik antrenman protokollerinin yillik antrenman periyodunda yer almasi oyun
performansina pozitif yonde katki saglamaktadir (Abdelkrim, Fazaa ve Ati, 2007; Chaouachi,
vd., 2009; Delextrat ve Cohen, 2008; Spiteri, vd., 2014). Ayrica basketbolda anaerobik-aerobik
kapasite, iist diizey kuvvet, ndromiiskiiler gii¢, aerobik gii¢, sicrama, sprint ve yon degistirme
basketbol oyunun temel gereksinimidir (Abdelkrim, vd., 2010; Gottlieb, Shalom ve Calleja-
Gonzalez, 2021; Pliauga, vd., 2015; Rinaldo, vd., 2020). Bu yonden degerlendirildiginde geng
bayan basketbolcularin segciminde fiziksel niteliklerin uygun gelisimini ve milkemmel diizeyde
teknik becerileri de goz Onlinde bulundurmay1 gerektirmektedir (Borukova, 2021).
Basketbolda, yiliksek sportif performans diizeyi elde etmek icin en kisa siirede (kas giicii)
maksimum gii¢ tiretme yetenegi gerekli goriilmektedir (Brittenham, 1996; Hedrick, 1993;
Klinzing, 1991). Bu dogrultuda kuvvet antrenmanlarinda maksimum kuvvet ve ¢cabuk kuvvette
devamliliga yonelik direng egzersiz uygulamalari tercih edilmektedir. Bunun sonucu olarak
optimal atletik performans i¢in gerekli bilesenlere katki saglamis olmaktadir (Hoffman, 2006;
Mangine, vd., 2014). 15-17 yas grubunda yer alan kadin basketbol oyuncularinin erkek
basketbolculara oranla viicut agirligina (relatif giic) gére viicudun alt ekstremitesinde tiretilen
kuvvetin daha diistik degerler sergiledigi dogrulanmistir (Buchanan ve Vardaxis, 2003).
Basketbolda miisabaka esnasinda anaerobik ve aerobik enerji iiretim metabolizmasi fizyolojik
acidan hibrit olarak destek vermektedir. Genellikle kalp atim hiz1 ve kosulan mesafe dikkate
alinmaktadir. Reina vd., (2019) tarafindan yiiriitiilen calismada, miisabaka sirasinda
oyuncularin ortalama kalp atis hizina dakikada 169 atisa ve maksimum kalp atis hizina dakikada
192 atiga ulagtigin1 ifade etmektedir. Ek olarak, oyun siiresi boyunca (molalar veya
duraklamalar sayilmadan) maksimum kalp atis hizinin yiizdesi iizerinden analiz edilen
miisabakanin yogunlugu, bireysel maksimum kalp atis hizinin %85't kadar oldugu
belirtilmistir. Basketbolcularin  yorgunlugunun degerlendirilmesinde en temel manada
miisabaka sirasinda kat edilen mesafenin bilinmesi one ¢ikmaktadir. Bir basketbol mag1
sirasinda yas, cinsiyet ve oyuncularin seviyesine bagl olarak 6000 ile 7500 m. aras1 mesafede
kostuklar1 goriilmektedir (Abdelkrim, vd., 2010; Eréulj, vd., 2008). Ilaveten, miisabakanin
anaerobik bileseni icerisinde gergeklestirilen toplam hareket sayisinin yaklasik %20's1 yiiksek
yogunluklu hareketler olarak siniflandirilir (Abdelkrim, El Fazaa ve El Ati, 2007). Koklii vd.,
(2011) yapmus oldugu arastirmada, basketbol oyuncularinin her 2 saniyede bir degisen yaklagik
1000 kisa eylem gerceklestirdigini vurgulamaktadir (Kokli, vd., 2011). Dolayisiyla ilgili
literatiir ¢aligsmalar1 incelendikten sonra viicut boyu genetik olarak 6nceden belirlenmis olsa da
gii¢, h1z ve yon degistirme hizi antrenman adaptasyonuna tabi oldugu ifade edilmektedir. (Zari¢,
Dopsaj ve Markovi¢, 2018; Mancha-Triguero, vd., 2019). Bu noktada adolesan donemde kadin
basketbolculara uygulanan 8 haftalik klasik kuvvet antrenman programlarinin bazi biyo-motor
Ozelliklere etkisini incelemek ve ilgili alana katk1 saglamasi amaciyla bu ¢calisma planlanmustir.

2. Yontem

Bu calismada arastirma modeli olarak deneysel model benimsenmistir. Deneysel model,
degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iliskisini test etmeye yonelik arastirmalardir
(Giirbiiz ve Sahin, 2014).
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2.1. Calisma Grubu

Arastirmada deney grubuna basketbol+klasik kuvvet antrenmani (n=15; 16+ 0,4 y1l, 176 = 7,33
cm), kontrol grubuna ise sadece basketbol antrenmani (n=16; 15,8 = 0,34 yil, 174,4 + 6,5 cm)
uygulanmistir. Calismamizda son 6 yilin1 basketbol bransinda aktif bir sekilde spor yagamini
devam ettiren saglikli goniillii katilimcilardan olusmaktadir.

Calismada katilimcilara yapilacak arastirmaya iliskin yazili ve sozlii olarak agiklamalar
yapilmigtir. “Goniilli Onam Formu’ ve “Veli Onam Formu” doldurmalar1 istenmistir.
Uygulama periyodunun oncesi ve sonrasinda on test ve son testleri alinmistir. Veri toplama
esnasinda testlerden once, her katilimcilara 15 dakikalik asamali bir standart 1sinma protokolii
uygulanmistir. Tiim testler ayn1 giinde yapildi ve arastirmacilar tarafindan denetlenerek
kaydedildi. Gruplara belirtilen 6zelliklerine uygun antrenman protokolii uygulanmistir.

2.2. Veri Toplama Siireci
T-Test Protokolii: T-testi bu calismada, basketbolda savunma oyuncularinin baskisindan
kurtulmak veya savunmada hiicum oyuncularini takip etmek i¢in bir basketbol mag1 boyunca
gerceklestirilen ortak hareketler olan yana kayma, geri geri kogsma ve ileri kogsma hizini
degerlendirmek i¢in kullanildi. Testin uygulanmasinda baslangi¢c ve bitis noktasina fotosel
(fitspeed) yerlestirildi. Katilimcilar baglangi¢c c¢izgisinin 0,3 m gerisinden yliksek ¢ikis
pozisyonunda komutla birlikte 10 m ileri dogru kosarak orta hatta yer alan huniye dokunarak
devaminda orta hattaki huninin (90 derece) paralelinde 5 metre uzaklikta sol tarafta bulunan
huniye kayma adimlariyla giderek huniye temas etmesi saglanmistir. Devaminda ise tekrardan
ortada yer alan huninin sag tarafinda (90 derece) 5 metre uzaklikta yer alan huniye kayma
adimiyla yer degistirerek huniye temas etmistir. Sag taraftaki huniye dokunduktan sonra ortada
yer alan huniye dogru kayma adimiyla yer degistirdikten sonra orta hatta bulunan huniye
dokunarak baslangi¢ ¢izgisine dogru geri geri kosarak T testini tamamlamislardir (Spiteri,
vd.,2014; Yildiz, vd., 2017). Test 2 defa uygulanmistir. Deneme aralarinda 5 dakikalik aktif bir
dinlenmeye izin verilmistir. Sonuglar; saniye, salise cinsinden veri formuna kaydedildi.
20 Metre Sprint: Sprint parkuru boyunca baslangig ve bitis ¢izgisine (20 m) fotosel (fitspeed)
konumlandirilmistir. Katilimcilar, baslangic noktasinin 0,3 m gerisinden yiiksek c¢ikis
pozisyonunda komutla birlikte baslayarak en yiiksek tempoda bitis noktasina kadar kogsmalari
saglandi. Test 2 defa uygulanmistir. Deneme aralarinda 5 dakikalik aktif bir dinlenmeye izin
verilmistir. Sonugclar; saniye, salise cinsinden veri formuna kaydedildi (Y1ildiz ve Fidan, 2018;
Loturco, vd., 2016).
Cooper Testi: Aerobik dayanikliligi 6lgmek ig¢in 12 dakikalik yiirime/kosma testi
kullanilmigtir. Katilimcilar, 12 dakika boyunca 400 metrelik kosu parkurunda kogsmay1 ve/veya
yiiriimeyi igeren hareket paterninde siireci tamamlamalar1 istendi. Kat edilen mesafe metre
cinsinden veri formuna kaydedilmistir (Calders, vd.,2008).
1 Maksimum Tekrar Bench Press (Gogiis pres) Testi: Katilimcilar olimpik bari rahat bir
pozisyonda, omuz genisliginin 10-20 cm ilerisinde tutmalari talimati verildi. Daha sonra 6-10
tekrarin rahatlikla tamamlanabilecegi bir agirlikta 1sinma seti yapildi. Katilimer 2-5 dakika
dinlendikten sonra olimpik bar1 gogiis kafesine 1,5-2 cm mesafeye kadar kollar dirseklerden
fleksiyon yapacak sekilde indirildi ve ardindan kollar gergin olacak sekilde uzatilmasi istendi
(Wagner, vd.,1992). Goreceli performans kolayligi temelinde, bir sonraki deneme igin 2,7 kg-
9,07 kg arasinda agirlik plakalari eklendi. Eger katilimciya denenen agirlikta hareket formu tam
uygulanamiyorsa 1 MT (maksimum tekrar)'ye ulagmasi i¢in azaltmasima izin verildi. Bu
prosediir, maksimum agirlik belirlenene kadar tekrarlandi. Her deneme arasinda 2 ila 5
dakikalik bir dinlenmeye izin verildi (Weir, Wagner ve Housh, 1994) ve 1 MT nin belirlenmesi
i¢cin genellikle 4 deneme yapilmasi saglandi.
inverted Row Test: Katilimcilar smith machine makinesinde barm altinda yatay olarak
uzanirken, omuz genisliginden biraz daha genis el pronasyonda olacak sekilde kavramstir.
Barin hizas1 gogilis kafesinin alt kismi ile ayni hizada ve viicut supine konumda yatay
pozisyonda, dirsekler tamamen gergin ve viicut basin iistiinden topuklara kadar diiz bir ¢izgide
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hizalanmistir. Ayak bilekleri dorsifleksiyon halindedir. Govde, bas, omuzlar, kalgalar, dizler ve
ayak bilekleri ayn1 hizada olacak sekilde fleksiyon ve ekstansiyon arasinda dik, notr bir
pozisyonu korumalar1 saglandi. Bu konumda iken viicudun yatay durumu korunarak kollar
dirseklerden biikiilerek (fleksiyon) gogiis kafesi Smith machine makinasinin bar hizasina dogru
gekilerek tekrardan baslangic durumuna getirilmistir. Katilimcilardan yapabildikleri
maksimum tekrar sayisi tespit edilerek veri formuna kaydedilmistir (Boyle 2003; Fenwick,
Brown ve McGill, 2009; Floyd,2012; Verstegen ve Williams,2004).

1 Maksimum Tekrar Leg press (Bacak pres) testi: Katilimcinin alt ekstremite ekstansiyonu
tanimlanarak, 90° diz fleksiyonu (gonyometre kullanilarak) belirlenerek ve bu agiya karsilik
gelen pozisyon leg press makinesinde (santimetre olarak) isaretlenerek standardize edildi.
Onerilen hareket araligr 0° (baslangic; konumu tam gergin uzatma) ila 90° (bitis) arasinda
sinirlandirildi. Katilimeilardan istenen aginin belirlenmesi i¢in anatomik referanslar, femurun
biiyiik trokanteri, femurun lateral epikondili ve ayni alt ekstremitenin fibulasinin malleolii
olarak tespit edildi (Ferraresi, vd.,2011). Teste baslamadan 6nce, 1 MT'nin %60'1ndan az
oldugu tahmin edilen bir yiik ile on tekrardan olusan aparatla bir alisma siiresi verildi. Goreceli
performans kolayligi temelinde, bir sonraki deneme i¢in 2,7 kg- 9,07 kg arasinda agirlik
plakalar1 eklendi. Eger katilimciya denenen agirlikta hareket formu tam uygulanamiyorsa 1 MT
(maksimum tekrar)'ye ulagsmasi i¢in azaltmasina izin verildi. Bu prosediir, maksimum agirlik
belirlenene kadar tekrarlandi. Her deneme arasinda 2 ila 5 dakikalik bir dinlenmeye izin verildi
(Weir, Wagner ve Housh, 1994) ve 1 MT’nin belirlenmesi i¢in genellikle 4 deneme yapilmasi
saglandi.

1 Maksimum Tekrar Shoulder Press (Omuz pres) Testi: Katilimcmin sirtt omuz pres
makinasinin bankina temas edecek sekilde ilk oturma pozisyonunda, dizler fleksiyonda ayaklar1
zeminle temas halinde, dirsekler fleksiyonda, omuzlar abdiiksiyonda ve bar tutusu omuz
genisliginden biraz daha genis sekilde viicut konumlandirilmistir. Konsantrik fazda baslangic
pozisyonundan itibaren es zamanli olarak omuz abdiiksiyonu ve dirsek ekstansiyona getirilerek
itis fazindan daha sonra eksantrik faz baslangi¢ pozisyonuna doniis saglanmistir (Materko,
Neves ve Santos, 2007). Teste baslamadan 6nce, 1 MT'nin %60'indan az oldugu tahmin edilen
bir yiik ile on tekrardan olusan aparatla bir alisma siiresi verildi. Goreceli performans kolaylig1
temelinde, bir sonraki deneme i¢in 2,7 kg- 9,07 kg arasinda agirlik plakalari eklendi. Eger
katilimciya denenen agirlikta hareket formu tam uygulanamiyorsa 1 MT (maksimum tekrar)'ye
ulagmasi ic¢in azaltmasma izin verildi. Bu prosediir, maksimum agirlik belirlenene kadar
tekrarlandi. Her deneme arasinda 2 ila 5 dakikalik bir dinlenmeye izin verildi (Weir, Wagner
ve Housh, 1994) ve IMT nin belirlenmesi igin genellikle 4 deneme yapilmasi saglandi.

Tek Bacakla 3 Kez fleriye Sicrama Mesafe Testi: Katilimer test edilecek bacagm ayak
parmaklar1 baglangi¢ ¢izgisinde olacak sekilde belirlenen test ayagi lizerinde durarak baglangig
cizgisinin gerisinde hazir bir sekilde beklemesi istenmistir. Katilimcer hazir oldugunda ileri
dogru art arda 3 kez tek bacakla maksimal sicramalar gerceklestirdi. En son temas ettigi
noktadan ayak topugunun hizasindan baslangi¢ ¢izgisi arasi serit metre ile dlgiilmistiir. Tek
bacakla yatay sigrama testi sirasinda iist ekstremite hareketi kisitlanmamistir. Son sigrama
gerceklestirildiginde destek i¢in diger ayagin yere degmesine izin verilmistir. Sporcu yere
indikten sonra 1 saniye i¢inde tamamen durmalidir. Katilimcilara test edilen bacak i¢in en fazla
3 deneme yapmalarina ve her deneme arasi1 30 sn dinlenme verilmistir. Her bacak i¢in 3 test
denemesinin ortalama mesafesi hesaplanmalidir (Williams, Squillante, ve Dawes,2017). Sekiz
haftalik antrenman protokolii; Deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin (Pazartesi,
Carsamba, Cuma) klasik kuvvet antrenmani yapti. Deney grubu ve kontrol grubu da kapsam ve
yogunluk paralel olmak kaydiyla haftada 3 giin (Sali, Persembe, Cumartesi) basketbol beceri,
taktik ve sut kombine antrenmanlarina 8 haftalik siirecte katilmistir.
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Tablo 1.
Uygulanan Antrenman Programi
Hafta Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
A- Klasik  Basketbol Teknik A- Klasik Basketbol Teknik A- Klasik Basketbol Teknik
1.ve2. Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik
Antrenmant Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmani Antrenmani
B- Klasik  Basketbol Teknik B- Klasik Basketbol Teknik B- Klasik Basketbol Teknik
3.ved. Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik
Antrenmant Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmani Antrenmani
C- Klasik  Basketbol Teknik C- Klasik Basketbol Teknik C- Klasik Basketbol Teknik
5. ve 6. Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik
Antrenmant Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmani Antrenmani
C- Klasik  Basketbol Teknik C- Klasik Basketbol Teknik C- Klasik Basketbol Teknik
7.ve8. Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik Kuvvet ve Taktik
Antrenmant Antrenmani Antrenmant Antrenmant Antrenmani Antrenmani

A- Klasik Kuvvet Antrenmani (1. ve 2. Hafta): Katilimcilar bench press, leg press, TRX inverted
row, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise hareketlerinden
olusan programi uygulamislardir. Her istasyonda spor bilimi uzmani esliginde 1 maksimum
tekrarlar1 tespit edilerek kayit altina alinmistir. Her bir istasyonda 12 tekrarli 3 set ve setler arast
30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Her istasyonda 1
maksimum tekrarin % 40 yiikklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmistir (Kraemer,
vd.,2002). Sadece TRX inverted row hareketinde katilimcilardan yapabildikleri maksimum
tekrar sayisina gore yapmalari istenmistir. Birim antrenmanlarda 10 dakika genel 1sinma ve 10
dakika 6zel 1sinma ayrica antrenman sonunda 10 dakika soguma evresi (streching) protokoliine
dahil olmuslardir.

B- Klasik Kuvvet Antrenmani (3. ve 4. Hafta): Katilimcilar bench press, leg press, TRX inverted
row, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise hareketlerinden
olusan programi uygulamislardir. Her istasyonda spor bilimi uzmani esliginde 1 maksimum
tekrarlar1 tespit edilerek kayit altina alinmistir. Her bir istasyonda 12 tekrarli 3 set ve setler arasi
30-45 sn dinlenme; istasyonlar arasi 1-2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Her istasyonda 1
maksimum tekrarin % 50 yiiklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmistir (Kraemer,
vd.,2002). Sadece TRX inverted row hareketinde katilimcilardan yapabildikleri maksimum
tekrar sayisina gore yapmalari istenmistir. Birim antrenmanlarda 10 dakika genel 1sinma ve 10
dakika 6zel 1sinma ayrica antrenman sonunda 10 dakika soguma evresi (streching) protokoliine
dahil olmuglardir.

C- Klasik Kuvvet Antrenmani (5. ve 8. Hafta): Katilimcilar bench press, leg press, TRX inverted
row, leg curl machine, dumbel shoulder press, dumbel split squat, calf raise hareketlerinden
olusan programi uygulamislardir. Her istasyonda spor bilimi uzmani esliginde 1 maksimum
tekrarlar tespit edilerek kayit altina alinmistir. Her bir istasyonda 12 tekrarli 3 set ve setler arasi
30-45 sn dinlenme; istasyonlar arast 1-2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Her istasyonda 1
maksimum tekrarin % 60 yliklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmistir (Kraemer,
vd.,2002). Sadece TRX inverted row hareketinde katilimcilardan yapabildikleri maksimum
tekrar sayisina gore yapmalari istenmistir. Birim antrenmanlarda 10 dakika genel 1sinma ve 10
dakika 6zel 1sinma ayrica antrenman sonunda 10 dakika soguma evresi (streching) protokoliine
dahil olmuglardir.

Basketbol Teknik ve Taktik Antrenmani: Deney ve kontrol grubundaki katilimcilar sekiz hafta
boyunca haftada ii¢ gilin diizenli basketbol antrenmanlarinda yer almislardir. Birim
antrenmanlarda teknik-taktik driller, sut drilleri, savunmadan hiicuma gegisler, hiicumdan
savunmaya gegisler ve top siirme drilleri yer almistir. Antrenman kapsaminda ayrica 1x0, 2x0,
3x0 ve 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 varyasyonlar1 ve yiiksek siddetli aralikli yliklenmeler (HIIT)
yer almistir (Schelling ve Torres-Ronda, 2013).
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2.3. Analiz

Veriler Windows icin MS Excel (2007) programinda diizenlendi. Istatistiksel analizler
Windows i¢in SPSS (18.0) programinda degerlendirilmistir. Istatistiksel analizlerin normallik
varsayimlari, ¢aligmanin veri analizi prosediirlerini uygulamadan once kontrol edildi. Bu
varsayimlardan ilki normal dagilimdir ve basiklik-¢arpiklik degeri kullanilarak kontrol
edilmistir. Tabachnick ve Fidel'e (2013) gore bu degerin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi
beklenmektedir. Ortaya c¢ikan degerlerin beklenen degerler arasinda oldugu belirlenmistir.
Ikinci varsayim homojenlik varsayimidir. Homojenlik varsayimi Levene testi ile test edilmis ve
sonuglar incelendiginde gruplarin homojen bir dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Bu
varsayimlar incelendikten sonra analizin parametrik olmasina karar verilmistir. Bu dogrultuda
istatistiksel analizler i¢in karma 6lgiim ANOVA testi kullanilmistir. Calismada etki alan1 igin
Cohen'in d (Cohen, 1992) formiilii kullanilmastir.

3. Bulgular
Aragtirmanin bu béliimiinde verilerin tanimlayici istatistik ve karisik 6l¢iimlerde ANOVA
bulgular1 raporlanmaistir.

Tablo 2.
Karisik olgiimlerde Anova (gruplar ici) bulgulari tablosu
Grup
Deney Kontrol F P d
Viicut Agirhig On Test 69.8+9.9 70.5+10.0 0
K 013 91
Y Son Test 69.2+8.9 70£9.5
T Testi On Test 11.0 £ .58 11.8+.76
(¢eviklik) 103 75
sn,ss Son Test 10.4 + .49 11.2+ .48
20 Metre Sprint On Test 3.45+.23 349+ .22 N
sn,ss Son Test 32+.51 34+.19 10.161 00 259
Cooper Testi On Test 1849 + 121 1846 + 124 «
metre Son Test 2040 + 100 1941 £ 177 15.165 00 343
1 MT Bench Press On Test 18.0+4.5 17.3+2.6
(Gogiis pres) 18.553 .00* .390
kg Son Test 26.9+1.20 20.1+4.0
Inverted Row On Test 14.87+23 14.81+29 "
adet Son Test 20.4+3.9 16.0+3.2 30216 00 510
1 MT Leg Press On Test 175+23.6 178 +£23.5
*
(Bacal‘(kgpres) Son Test 203 +26.8 1854235 24.6317 00 459
1 MT Shoulder Press On Test 13.5+3.7 13.1+2.8
(Omukz Pres) Son Test 182435 1454309 19.305 .00* 400
. 243, 53,
Tek Bacak Ug Adim On Test 508 +25.6 505 +32.9
*
Sl@rac‘:‘na Sol Son Test 530+26.4 512+34.1 46.600 00 616
Tek Bacak Ug Adim On Test 516 +42.5 515+39.2
S5 *
S“?raénnj‘ Sag Son Test 539 +43.1 521 +39.0 17.979 00 383

Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test viicut agirlig: (F. 20= .013.
p>.05). T Testi (F. 29)= .103. p>.05). 20 metre sprint (F(1. 20= 10.161. p<.05). Cooper testi (Fq.
29)= 15.165. p<.05).1 MT Bench Press (F. 20= 18.553. p<.05). Inverted Row (F(1. 20)= 30.216.
p<.05). 1 MT Leg Press (F. 20= 24.637. p<.05). 1 MT Shoulder Press (F.29)= 19.305. p<.05).
Tek Bacak Ug¢ Adim Sigrama sol (F(. 20= 46.600. p>.05). Tek Bacak U¢ Adim Sicrama sag
(F. 209= 17.979. p>.05) olarak tespit edilmistir. Etki alan1 a¢isindan incelendiginde 20 metre
sprint d =259 ile kiigiik etkiye; Cooper testi d =.343 ile kiiciik etkiye; 1 MT Bench Press d
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=.390 ile kiigiik etkiye; Inverted Row d =.510 ile orta etkiye; 1 MT Leg Press d =.459 ile kiigiik
etkiye; 1 MT Shoulder Press d=.400 ile kiigiik etkiye; Tek Bacak U¢ Adim Sigrama sol d =.616
orta etkiye; Tek Bacak U¢ Adim Sigrama sag d =.383 kiiciik etkiye sahiptir.

Tablo 3.
Karisik ol¢iimlerde Anova (gruplar arast) Bulgular: Tablosu
Grup
Deney Kontrol F P d
V“C“tk‘zg“hg‘ 69.248.9 70+9.5 052 82
T Testi 10.4 = .49 112+ .48 16.130 .00% 357
sSNn,ss
20 Metre Sprint
onss 32+ .51 34+.19 2.759 10
Cooper Testi
e 2040 + 100 1941 + 177 1.642 21
1 MT Bench Press
(Gogtis pres) 26.9+1.20 20.1+4.0 5.896 .02* .169
kg
Inverted Row 204+3.9 16.0 3.2 4.405 .04* 132
adet
1 MT Leg Press
(bacak pres) 203 +£26.8 185+23.5 .806 .37
kg
1 MT Shoulder Press
(Omuz pres) 182+3.5 145+3.9 2.698 A1
kg
Tek Bacak Ug ’;i‘m Sigrama Sol 530+ 26.4 512+ 34.1 929 34
Tek Bacak Ug Adim Sigrama Sag 5394431 521+39.0 449 50

cm

*p<.05

Katilimcilarin gruplar arasi viicut agirligi (Fq. 209)= .052, p>.05), T Testi (F. 209)= 16.130, p<.05),
20 metre sprint (F(1. 209)= 2.759, p>.05), Cooper Testi (F(1. 20= 1.642, p>.05), 1 MT Bench Press
(Fa. 209= 5.896, p<.05). inverted Row (F1. 29)= 4.405, p<.05), 1 MT Leg Press (F. 209)=. 806,
p>.05), 1 MT Shoulder Press (F. 20= 2.698. p>.05), Tek Bacak Ug Adim Sigrama sol (F1. 20)=
.929. p>.05), Tek Bacak U¢ Adim Sigrama sag (F(. 209= .449. p>.05) olarak tespit edilmistir.
Etki alan1 agisindan incelendiginde T Testi d =.357 ile kiigiik etkiye; 1 MT Bench Press d =.169
ile diisiik etkiye; Inverted Row d =.132 ile diisiik etkiye sahiptir.

4. Tartisma ve Sonug¢
Calismamizin siireci sonunda bulgulardan elde edilen verilere gore; katilimeilarin grup ig¢inde
on-son test degerleri karsilastirildiginda 20 m siirat, cooper, tek bacakla 3 kez ileriye sigrama
mesafe, bench press, inverted row, leg press ve shoulder press 1 maksimum tekrar degerleri her
iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilirken deney grubu degerlerinde daha
fazla degisim bulunmaktadir (p<.05). Ayrica katilimcilarin gruplar aras1 ¢eviklik, 1 MT bench
press ve inverted row degerlerinde anlaml diizeyde gelisim goriilmektedir. Deney grubunda
goriilen degisimin uygulanan 8 haftalik klasik kuvvet antrenmani programindan kaynaklandig:
disiiniilmektedir. Cengizel ve ark.’nin (2020) (n=14; 14,6 = 0,5 yil) gen¢ erkek
basketbolcularda 4 aylik basketbol antrenmaninin hiz, ¢eviklik ve sicrama iizerine etkisini
inceledigi ¢alismada, siire¢ sonunda 20 m siirat ve g¢eviklik performanslarinda belirgin bir
degisim oldugu goriilmiistiir. Wibowo ve ark.’nin (2020) 13-15 yas arasinda degisin 24 goniillii
basketbolcuya 6 hafta boyunca haftada 3 kez fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulamalari
sonunda ¢eviklik degerlerinde pozitif yonde gelisim oldugunu belirtmektedir. Logeswaran, ve
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ark. (2022) yapmis oldugu ¢alismada 30 adolesan basketbolculara Isveg topu egzersizi sonucu
ceviklik degerlerinde pozitif yonde degisim oldugunu ifade etmektedir. Aschendorf ve ark.
(2019) yuriittiigii calismada, geng kadin basketbolcularda (n=24; yas 15.1 + 1.1 y1l) 5 haftalik
basketbola 6zgii yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT) sonucunda sprint ve ¢eviklik
performansi tizerinde olumlu yonde katki sagladigini ifade etmektedirler. Kovacevic ve ark.
(2022)’nin (yas ortalamalar1 deney 1- vibrasyon antrenmani;15.1+0.8 ve deney 2- geleneksel
kuvvet antrenmani; 15.1+0.7) yiriittiigii calismada 4 hafta siiresince geleneksel kuvvet
antrenmani ve vibrasyon antrenman periyoduna katilan geng¢ basketbolcularda 20 metre sprint
degerlerinde her iki grupta anlamli diizeyde degisim oldugu belirtilmektedir. Villarreal ve ark.
(2021) yurittigii calismada, liseli basketbolculara 7 haftalik plyometrik, kuvvet ve yon
degistirme (COD) ii¢ ayri antrenman programi uygulayan sonucunda lise oyuncularinda
basketbola 6zgli performansa etkisinin inceledigi c¢alisma sonucunda 20 metre sprint
degerlerinde pozitif yonde gelisim oldugu ifade edilmektedir. Shamsi ve ark. (2022) U 14 yas
grubu kadin basketbolcular uygulanan fonksiyonel kuvvet antrenmani sonucunda 20 m siirat,
Mllinois ve Ceviklik (T Test) degerlerinde anlaml1 diizeyde degisim goriilmiistiir. Literatiirle
calismamizin gruplar arasi ¢eviklik degerlerindeki degisimler paralellik gostermektedir.
Bununla birlikte grup ici 20 m sprint siirelerindeki gelisimi literatiirce desteklenmektedir.
Kumar ve Zemkova’'nin (2022) yapmis oldugu ¢alismada, okul ¢agi cocuklarda 12 haftalik core
ve direng antrenman periyodu sonunda Cooper test mesafelerinde anlamli diizeyde artis
oldugunu belirtmektedir. Aschendorf ve ark. (2019) yiiriittiigli calismada, gen¢ kadin
basketbolcularda (n=24;yas 15.1 + 1.1 yil) 5 haftalik basketbola 6zgii yiiksek yogunluklu
interval antrenman (HIIT) sonucunda aerobik performans iizerinde olumlu yonde katki
sagladigimi ifade etmektedirler. Komal ve Singh (2014) yiiriittiigii calismada, 16-19 yas arasi
ulusal kadin basketbolcular deney grubu (n=45 kisi) ve kontrol Grubu (n=15 kisi) olmak {izere
iki gruba ayrildi. Deney grubu ayrica her grupta 15 denekten olusan Deney Grubu-1 (Pliometrik
Antrenman), Deney Grubu-II (Direng Antrenmani) ve Deney Grubu-I11 (Kombine Antrenman;
pliometrik ve diren¢ antrenman) verildi. Kombine grubun Cooper test degerlerinde diger
antrenman protokollerini uygulayanlara oranla anlamli diizeyde degisim gosterdigini ifade
etmektedir. Literatiirle ¢alismamizin grup i¢i Cooper test degerlerindeki degisimler paralellik
gostermektedir.

Kovacevic ve ark. (2022)’nin (yas ortalamalar1 deney 1- vibrasyon antrenmani;15.1+0.8 ve
deney 2- geleneksel kuvvet antrenmani; 15.1£0.7) yiriittiigli ¢alismada 4 hafta siiresince
geleneksel kuvvet antrenmani ve vibrasyon antrenman periyoduna katilan geng
basketbolcularda 1 maksimum tekrarli back squat degerlerinde her iki grupta grupxzaman
etkilesimi yoniinden anlamli diizeyde degisim oldugu belirtilmektedir. Fort ve ark. (2016) U16
kadin basketbolcularla ilgili yiiriittiigii calismada T test (¢eviklik) 11.04 £ 0.66 sn.ss, Bench
Press 1 MT 34.04 +3.37 kg, Leg Press 1 MT 143.00 &+ 12.96 kg olarak tespit etmislerdir.
Canli ve Bayru (2020) ‘nun geng basketbolculara 9 hafta boyunca uygulanan alt ve iist
ekstremite pliometrik antrenman programi sonucunda 1 tekrar maksimum (1 TM) leg press ve
1 TM bench press degerlerinde anlamli diizeyde gelisme goriilmiistiir. Myer ve ark. (2005)
kadin basketbol, futbol ve voleybol oyuncusu n=41; yas, 15,3 £ 0,9 yil; agirlik, 64,8 = 9,96 kg;
boy, 171,24 7,21 cm), 4 ana bilesenden (pliometrik, core, hiz ve direng antrenman protokolleri)
olusan 6 haftalik antrenman sonucunda 1 tekrar maksimum (1 TM) leg press ve 1 TM bench
press degerlerinde pozitif yonde gelisme oldugunu ifade etmektedir. Literatiirle calismamizin
grup i¢i 1 maksimum tekrarli kuvvet degerlerindeki gelisimler paralellik gostermektedir.
Myers ve ark. (2014) kadin basketbolcularda tek bacak ti¢ adim sigrama (n=50;15.20 + 14,17
yil) mesafesini 428+54cm olarak tespit etmislerdir. Sahin ve ark.(2014) ‘nin geng futbolcularda
6 haftalik néromiiskiiler antrenman sonrasi (deney; yas= 15 yil, boy=1,72+5,98 m, viicut
agirligr = 62,56 + 6,12 kg ve kontrol grubu yas=14 yil, boy=1,70+5,32 m, viicut agirlig1=58,6
+ 7,24 kg) sag bacak one dogru sigrama mesafesinde kontrol grubuna gore anlamli gelisme
gosterdigini belirtmistir. Permatasari ve ark. (2021 agonist-antagonist ikili set ve geleneksel set
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yontemleri kullanilarak yapilan yiiksek yogunluklu quadriseps femoris ve hamstring kas
giiclendirme egzersizlerinin tek bacakla ileriye dogru sigrama mesafesine katki sagladigini
belirtmektedir. Literatiirle ¢galismamizin grup i¢i tek bacak ti¢ adim sigrama test degerlerindeki
degisimler paralellik gostermektedir. Sonug¢ olarak; calismada grup ici degerlendirmede
ceviklik hari¢ diger performans parametrelerindeki degisim deney ve kontrol grubu lehine
olmakla birlikte degisimler deney grubunda biraz daha 6ne ¢ikmaktadir. Gruplar arasi agidan
degerlendirildiginde, T Testi (¢eviklik),]I MT bench press ve inverted row skorlarinda anlamli
gelismenin oldugu tespit edilmistir. kuvvet antrenman periyodunun sezon igerisinde ve sezon
oncesi hazirlik agamasinda addlesan doneminde etkin bir planlama ile uygulanabilirliginin
arttirtlmas1  basketbolcularda oyun igerisindeki performanslarmma katki saglayacagi
distiniilmektedir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY
Introduction: Optimum performance in basketball requires a combination of technical and
tactical abilities and a high degree of physical fitness (Ziv and Lidor, 2009). The general
characteristic of the game of basketball includes combined activities of maximum intensity. It
generally combines medium or low-intensity multi-directional movements such as sprinting,
changing direction, generating muscular power, acceleration-deceleration, turns, dribbling,
strides, jumping, and landing after jumping (Apostolidis, et al., 2004; Narazaki, et al., 2009).
In addition, anaerobic-aerobic capacity, high-level strength, neuromuscular power, aerobic
power, jumping, sprinting and changing direction are the basic requirements of basketball game
(Abdelkrim, et al., 2010; Gottlieb, Shalom, & Calleja-Gonzalez, 2021; Pliauga, et al., 2015;
Rinaldo, et al., 2020). In basketball, the ability to produce maximum power in the shortest time
(muscle power) is required to achieve a high level of sportive performance (Brittenham, 1996;
Hedrick, 1993; Klinzing, 1991). In this direction, resistance exercise applications for maximum
strength and quick strength continuity are preferred in strength training. As a result, it
contributes to the necessary components for optimal athletic performance (Hoffman, 2006;
Mangine, et al., 2014). It has been confirmed that female basketball players in the 15-17 age
group exhibit lower values of the force produced in the lower extremities of the body compared
to their body weight (relative strength) compared to male basketball players (Buchanan and
Vardaxis, 2003).In basketball, anaerobic and aerobic energy production metabolism supports
physiologically as a hybrid during the competition. Generally, heart rate and distance run are
taken into account. In the evaluation of the fatigue of basketball players, knowing the distance
covered during the competition comes to the fore in the most basic sense. During a basketball
game between 6000 and 7500 m depending on age, gender and level of players. It is seen that
they run in the distance between In addition, approximately 20% of the total number of
movements performed within the anaerobic component of the competition are classified as
high-intensity movements (Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007). Kokli et al., (2011)
emphasizes that basketball players perform approximately 1000 short actions that change every
2 seconds (Kokli, et al., 2011). Therefore, after examining the relevant literature studies, it is
stated that although body height is genetically predetermined, power, speed and change of
direction are subject to training adaptation. (Zari¢, Dopsaj and Markovi¢, 2018; Mancha-
Triguero, et al., 2019). At this point, this study was planned in order to examine the effects of
8-week classical strength training programs applied to female basketball players in adolescence
on some bio-motor characteristics and to contribute to the related field. Method: Average age
experimental group (basketball+classical strength ant.) (n=15) 16+ 0.4 years years; control
group (basketball ant.) (n=16) was 15.8 + 0.34 years. Eight-week training protocol; The
experimental group did classical strength training 3 days a week (Monday, Wednesday, Friday)
for 8 weeks. Experimental group and control group also participated in basketball skill, tactic
and shooting combined trainings 3 days a week (Tuesday, Thursday, Saturday) in an 8-week
period, provided that the scope and intensity were parallel. In the first and last weeks of the
eight-week period, the maximum repetition values of T test (agility), 20 m sprint, Cooper, One-
Legged 3 times Forward Leap Distance, Bench Press, Inverted Row, Leg Press and Shoulder
Press 1 were determined. While the control and experimental groups were doing technical
tactical training specific to the basketball branch in the micro-cycle, the experimental group
was also given a classical strength program. Data were evaluated with Mixed Measures
ANOVA. Findings: Pre-test and post-test body weight (F(1.29)= .013. p>.05) of the
experimental and control groups participating in the research. T Test (F(1.29)=.103. p>.05). 20
meter sprint (F(1.29)= 10.161. p<.05). Cooper test (F(1.29)= 15.165. p<.05).1 MT Bench Press
(F(1.29)= 18.553. p<.05). Inverted Row (F(1.29)= 30.216. p<.05). 1 MT Leg Press (F(1.29)=
24.637. p<.05). 1 MT Shoulder Press (F(1.29)= 19.305. p<.05). Single Leg Triple Jump left
(F(1.29)= 46.600. p>.05). Single Leg Triple Jump right (F(1.29)= 17.979. p>.05) was
determined. When examined in terms of impact area, 20 meters sprint d =.259 with small
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impact; Small effect with Cooper test d = .343; Small impact with 1 MT Bench Press d = .390;
Medium effect with Inverted Row d =.510; Small effect with 1 MT Leg Press d = .459; Small
impact with 1 MT Shoulder Press d=.400; Single Leg Triple Jump left d =.616 mid-impact;
Single Leg Triple Jump right d = .383 has minor impact. Conclusion: As a result; In the study,
the changes in other performance parameters except agility were in favor of the experimental
and control groups in the in-group evaluation, but the changes were more prominent in the
experimental group.
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