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OZET

Geng Basketbolcularin Ceviklik, Viicut Kompozisyonu ve Rast Test

Ol¢iimlerinin incelenmesi

Bu ¢alisma, erkek basketbolcularin ¢eviklik, viicut kompozisyonu ve RAST
test 6l¢timlerinin incelenmesi amaci ile planlanmistir. Arastirma grubunu Nigde yerel
basketbol liginde U15 kategorisinde miicadele eden 20 sporcu ile (yas 14,30 + 0,80
yil, boy uzunlugu 171,60 + 12,69 cm, viicut agirhigi 60,81 + 13,39 kg, spor yas1 2-5
yil) (yas 17 £ 0,84 yil, boy uzunlugu 179,20 + 13,88 cm, viicut agirhig 68,34 + 14,96
kg, spor yas1 5-7 yil) U18 kategorisinde miicadele eden 15 erkek basketbol sporcusu
olusturmustur. Sporcular testlere goniillii olarak katilmislardir. Her iki gruba da
viicut agirliklart ve boy uzunluk Ol¢iimleri alindiktan sonra sirasiyla Running

Anaerobic Sprint Testi ve Illinois ¢eviklik testleri uygulanmustir.

Degiskenlerin istatistiklerinin belirleyici sayimi (Standart Sapma - Ortalama)
gerceklestirildikten sonra ¢eviklik verileri, Running Anaerobic Sprint Testi ile viicut
Olciileri arasinda bulunan iliskinin analizinde Pearson kolerasyon katsayisindan
yararlanilmigtir. Gruplar arasinda karsilastirma yapmak igin ise Mann-Whitney U
kullanilmistir. Verilerin analizinin yapilmasinda spss 18.0 istatistik yazilimindan
faydalanilmis, anlamlhilik seviyesi i¢in p<0.05 kullanilmistir. Ceviklik ile viicut
kompozisyonu arasinda bulunan iliski anlamli goriilmemistir (p<0.05). U15 ve U18
sporcularinda viicut kompozisyonu ile RAST testi arasindaki iligskinin anlamli oldugu
gorilmistiir (p<0.05). Her 1ki grup sporcularin ¢eviklik ve Running Anaerobic Sprint
Testi karsilastirma sonuglari arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Ceviklik
test sonuglarinda antropometrik degiskenlerin belirleyici etken olmadig1 ancak siirat

isteyen becerilerde belirleyici etken olabilecegi goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, ¢eviklik, RAST



ABSTRACT

Analyzing The Measurement Of Agility, Body Composition And RAST Of
Young Basketball Players

This study is planned to analyze agility body composition and Running
Anaerobic Sprint Test (RAST) measurement of male basketball players. The research
group is composed of 20 players struggling in Nigde local basketball leagues ( age
14,30 +080 year, height 171,60 = 12,69cm , weight 60,81 =+ 13,39 kg, sporting age
2-5 years) and 15 male players competing in U18 category ( age 17 + 0,84 year,
height 179,20 + 13,88 cm, weight 68,34 + 14,96 kg, sporting age 5-7 years). The
players voluntarily participated the tests. After measuring heights and weights of
both groups, RAST and Illinois agility test were applied in turn.

After determinative counting of variables statistics (Standart deviation —
avarage) Pearson’s correlation coefficient was used for the analysis of relationship
between agility datas, RAST and body measurements. In order to make comparison
between groups Mann-Whitney U. was used. To analyze the datas spss 18.0 statistics
software and for the significance level p<0.05 were used. The relationship between
agility and body composition is found insignificant (p<0.05). In U15 and U18
sportsmen the relationship between RAST and body composition is found significant
(p<0.05). In each groups sportmen’s agility and Running Anaerobic Sprint Test
comparison results has been found significant (p<0.05). It is seen that antropometrics
variables aren’t determining in agility test but it may be determining in the skills that

need velocity.

Keywords: Agility, basketball, RAST
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1. GIRIS

Basketbol teknik o6zelliklerin, g¢evikligin, taktik anlayisin ve esteti§in on
planda tutuldugu, kitlelere kendini izleten, seyir zevki yiiksek ve keyifli zamanlar

yasatan, skorun ¢ok kisa zamanlarda degistigi glinimiiziin en ¢ok ilgi goren spor

branglarindan biridir (1).

Bu durumun farkinda olan ve basketbol i¢in emek harcayan antrendrler,
oyuncular, idareciler basketbolu daha ileriye tasimak i¢in ¢ok¢a zaman para ve emek
harcamaktadirlar ve daha ileriye gitmek, basketbolu gelistirmek i¢in bilim insanlari

ve isinde uzman bireylerle ¢aligmaktadirlar (1).

Basketbol sporunda da tiim diger branslarda oldugu gibi performans
artirlmasinda bilimsel bazi metodlardan yararlanilmasi 6nem arz etmektedir.
Sporcunun kuvvet, siirat, ¢eviklik, dayaniklilik, beceri ve esneklik gibi 6zellikleri

bransa 6zgli gergeklestirilen antrenmanlar ve egzersizlerle gelistirilebilir (1).

Ceviklik ve stirat basketbolun en 6nemli unsurlarindandir (1). Basketbol mag1
boyunca birbirinden farkli hareket ve kisa mesafeli kosular yapilmaktadir. Takimlar
tempoyu artirarak karsisindaki takimi seri ve siiratli hiicum setleriyle baskilayarak
istedigi sonucu almay1 hedeflemektedirler. Basketbolcunun yeteneklerine iliskin
olarak ilk bakilanin siiphesiz c¢abuklugu, cevikligi ve nefes alma hizi oldugu

sOylenmektedir (2).

Basketbol igerisinde araliklarla yon degistirme, sigrama, hizlanma,
ozelliklerini barindiran ve {ist diizeyde c¢ok kisa siirelerde yapilan hareket
istikametinde bir degisimin oldugu bildirilmektedir. Tiim diger spor dallarindaki gibi
basketbolda da bilimsel bilgi ve buna dayali antrenmanlar 6nem arz etmekte ve

performans gelistirici olarak kullanilmaktadir (2).



Basketbol bransinda en 6nemli motorsal 6zelliklerin basinda siirat, cabukluk
ve buna ek olarak yer degistirme kapasitesi yer almaktadir. Siirat basketbol
miisabakasi sirasinda ani hiicumlarda, geriye kosularda 6nemlidir. Buna ek olarak
topun hizli oyuna sokulmasi gibi skora direk etki edecek hareketlerin yapilmasinda

Oonem arz etmektedir (6).

Ceviklik spor aktivitelerinin biliylik ¢ogunlugunda basarili sporcular igin
vazgecilmez bir Ozelliktir. Sportif performansin gelistirilmesinde bazi performans
testleri uygulanirken cevikligi artirict ve ceviklik 6zelliginin gelismesini saglayan
dinamik denge hususunu da artirici egzersizler ¢ok 6nemlidir (3). Ayrica; viicut

agirlig1 ve boy uzunlugunun g¢eviklik performansini etkiledigi belirtilmistir (4).

Basketbol siirat, kuvvet, beceri, esneklik gibi 6zellikleri genc¢lik ve ¢ocukluk
yillarindan baslayarak planli c¢alismalarla amaca uygun olarak gelistirir ve ileri

caglarda pekistirip profesyonel diizeye getirir (46).

Gergeklestirilen ¢ogu bransta, 1yi organize edilmis siirat antrenmanlari bireyin
gelismesinde onemli yer tutar. Basketbol sporunda siirat, denge ve hareketlilik gibi
beceriler 6nemli bilesenlerdir. Basketbol gibi siirat gerektiren sporlarda miisabakay1
kazanmak veya kaybetmek; bosta kalan topu rakipten dnce kazanabilmek i¢in gerekli

olan hizlanma yetenegine bagli olabilir (47).

Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirma erkekler U15 ve U18 kategorisindeki
basketbol oyunculariin g¢eviklik, viicut kompozisyonu ve Running Based Anaerobic

test verilerinin incelenmesi amaciyla uygulanmustir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Siirat ve Siirat Cesitleri

Siirat; mesafeleri ¢cabuk bir bigimde alma yetenegi olarak tarif edilmektedir
(5). Basketbol bransinda yer degistirme, g¢abukluk ve siirat Oonemli motorik
ozelliklerdir. Ozellikle siirat hem hiicum hem de savunma stratejisi bakimindan
cok Onemlidir. Siirat, viicudun tamaminin ya da viicudun farkli uzuvlarinin bir
beceriyi yaparken olusturdugu siirat olarak, o6zetle ‘viicudun tamamini veya
herhangi pargasini hizli bir sekilde hareket ettirme’ yetenegi olarak tarif
edilmektedir (7). Spor bransina 6zgii siirat tanimlamasi, insanin motorik hareket
becerilerini en kisa zaman zarfinda, yogun bir sekilde uygulayabilmesi olarak

tanimlanir (8).

2.1.1. Genel Siirat

Bir brangsa 0zgli olmadan hareketlerin genel anlamda hizlica

yapilabilmesidir (9).

2.1.2. Ozel Siirat

Farkli branglara 6zgii performans hususunun gerekli kildig: siiratle ilgili
ozelliklerin cabuk bir sekilde yiiriitiilebilmesidir. Bransa 6zgili teknikle siirat

yetenekleri i¢ i¢edir (9).



2.1.3. Siiratin Siiflandirilmasi

Siirat siniflandirilmasinda iki ana baslikta incelenir, bunlardan biri fizyolojik

stirat digeri ise antrenman bilimi agisindan stirattir.

2.1.3.1. Antrenman Bilimi Acisindan Siirat

Genel betimlemelere ragmen antrenman bilimi ag¢isindan siirat, bransin

Ozelliklerini hesaba katarak siniflandirilmistir (10).

a) Bireysel hareketin hizi: Viicutta bulunan farkli boliimlerin koydugu hareket
hizidir. (Ornegin boks sporu ile ilgilenen sporcunun kol hizi) Devirsiz sporlarda
rastlanir, devirsiz hareket akisini1 en az zamanda gergeklestirilebilme becerisi olarak

tanimlanir (11).

b) Hareketin Frekansi: En kisa zamanda gergeklestirilen hareket sikligi olarak
anlatilmaktadir. Degisik eklemlerin uygulayabildigi iist sinir hareket hizlan
degisiktir. Ornek verecek olursak parmak eklemleri arasinda; dakika / 300 — 400
iken, el bilegi ekleminde dakika / 690 olarak goriilmektedir (12).

¢) Sprint Siirati: Bransa 6zgii sporcunun 30 metreye kadar meydana getirdigi
zaman dilimine denir. Sporcunun 28.5-36.5 metre ya da 4-5 saniye arasinda

maksimal siirate ulagtigi gézlemlenmistir (13).

d) Is Yapma (Aksiyon) Siirati: Hareketin yapilmasinda olusturulan, meydana
gelen aksiyonun hizidir (14).

e) Siiratte Devamlilik: Sporcunun en yiiksek hiza ya da maksimum seviyenin
altinda bir hiza erisip o seviyede tutmasi olarak tanimlanir (15). Siiratte devamlilik,
bireyin eristigi hiz1 istenilen zaman ve bransa 6zgii olarak siirdiirebilme yetenegi
olarak tarif edilmektedir (16).



2.1.3.2. Fizyolojik Ac¢idan Siirat

a) Algilama Siirati: Bedenin uygun pozisyonu ve sirayla gelecek sekilde
hareketleri diizenlenir. Algilama siirati viicut hareketlerinin daha hizli bir sekilde

yapilabilmesinin saglanmasina yardimci olmaktadir (17).

b) Reaksiyon Siirati: Gonderilen uyariyla beraber hareketteki ilk belirti

arasinda meydana gelen kasilma araligi zamani olarak tanimlanir (18).

c) Hareket Siirati: Hareketin ilk basladigi an ile hareketin bitirildigi an da

gecen zaman olarak bildirilmistir (19).

d) ivmeleme Siirati: Siirat aninda olusan degisimler olarak tanimlanir (19).

e) Ortalama Siirat: Hareket zamanina ve mesafesine bagl olarak degisiklik
gosterir. Hareketin hizi hesaplandiktan sonra kat edilen mesafeye metre cinsinden

bolinmesi ile elde edilmektedir (19).

f) Maksimum Siirat: Hizlanma kapasitesiyle elde edilen maksimal hizdir.
Sporcunun siirati; ivmelenme, ortalama hiz, maksimum hiz ve reaksiyon ile dogru

orantilidir (19).

2.1.4. Siirati Etkileyen Faktorler

Spor diinyasinin 6nde gelen bilim insanlart yapmis oldugu c¢ok sayida
aragtirma ile karmagsik bir yapiya sahip olan siirat 6zelligini tiim detaylar ile
tanimlamak i¢in Uistiin ¢abalar sarf etmislerdir. Siirati etkileyen faktorler asagidaki

gibi gosterilebilir (20).

I) Fizyolojik Etmenler

1- Bedenin fonksiyonlari

2- Kaslarin yiizeyde kapladiklar1 alan
3- Oksijen (O,) sigas1 (kapasite)



4- Metabolizma kaynakl faktorler

5- Kas dokusu giicii

6- Esglidiim (Koordinasyon)

7- Cinsel hormonlar

8- Kan basinci

9- Fonksiyonel ve yapisal 6zelligine gore kas tipleri
10- Esnek kas yapisi

11- Kas islevsellikleri

12- Kas uzunlugu ile kas ¢ap1

13- Kaslarin fibril kompozisyonu

14- Hiicre yapist ile ilgili faktorler

15- Laktik (Alfa Hidroksipropanoyik) asit seviyesi
16- Enerji (aerobik, anerobik, ATP-CP vb.) sistemleri
17- Kardiyovaskiiler — respiratuar (solunumsal) fonksiyonlar
18- Oksijenli (aerobik) — oksijensiz (anaerobik) giic
19- Maksimal oksijen alimi1 (Max VO2)

20- Hemoglobin — Ensrosit konsantrasyonu ve viicut demir rezervi
21- Gen (kalitim) etkenleri

22- Ligament (bag doku) — tendon kas yapisi

23- STIF AT lif (kas lif) biytkligi

24- % viicut yaginin orani

I1) Antropometrik Etmenler

1- Viicut hacmi

2- Organ (uzuv) uzunluklar1 (bacak, kol, ayak vs.)

3- Uzuvlar

4- Kilo-Boy

5- Cinsiyet

6- Yas

7- Postiirel ve anatomik viicut 6zelligi

8- Fule (adim aralig1) agisindan bacak boyu uzunlugu
9- Viicut orantisi1 (kompozisyonu)

10- Kemik ozellikleri

I11) Motorik Etmenler

1- Kaslarin giicii



2- Egzersiz direnci (dayaniklilik)

3- Hareketlilik (esnek olma durumu)

4- Kuvvet beceri (koordinasyon) seviyesi ile aralarindaki iliski
5- Koordinasyon

V) Sinirsel Etmenler ve Psikolojik Etmenler

1- Gudiilenme (motive olma durumu)

2- Bireyin ruhsal durum, ruhsal faktorler ile ruhsal 6zellikleri
3- Uyaran fazlalig1

4- Bireyin sinir yapisi ve sistemi

5- Tiim sinirler i¢in kas lifi miktar1

6- Uyar: algilanma ile cevap verme ve uyari iletilme zamani
7- Tepke (Refleks)

8- Reaksiyon (tepki) zamani

9- Motor sinir tniteler

V) Hastaliklar, Sakathklar ve Saghk Etmenleri

V1) Beslenme ve Diyet Etmenleri

VI11) Dinlenme

IX) Yorgunluk

X) Dis (cevresel) etmenler

1- Pabug, giysi, ¢orap, Vb.

2- Siirati engelleyen koruyucu (diz koruma vb) materyallerin kullanilmasi
3- Mevsim kosullari

4- Alan (antrenman ve miisabaka yerlerinin) sartlari

XI) Antrenman Etmenleri

1- Isinma Egzersizleri

2- Hareketlerin uygulanma vakti

3- Alistirmalarin yogunluk ve siddeti

4- Alistirma teknikleri ile taktikleri



2.1.5. Siirat Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Antrenmanlarda siirat calismalar1 her zaman en basta yaptirilmalidir. Bunun
sebebi yiiklenmelerde yorgunluk olusmasina izin verilmemeli ve dinlenme tam

verilmeli nabzin dakika/120’nin altinda olmasina dikkat edilmelidir (21).

2.1.6. Siiratin Basketboldaki Uygulamasi

Genel olarak sprint, baslangi¢ diizeyinde daha hizlidir, ilerleyen mesafelerde
ise sporcularin yavag hizda hareket etmesi ya da sporcunun hareketini birakmasindan
dolay1 degisiklik gostermektedir. Bununla birlikte ivmelenme yetenegi, kisa
mesafelerde dnem arz etmektedir. [vmelenme béliimiiniin tamamlanmast ile birlikte
sporcu, maksimal kosu hizina ulagmaktadir. Yiiksek ivmelenme kapasitesine sahip
olan sporcular, bu yetenekleri ile yiiksek sprint hizina ulagsma ve koruma o6zelliklerini

gostermektedirler (22).

Basketbol branginin, ivmelenme ve yavaglama gibi hareketleri, yon
degistirmeleri ve sigrama Yyetilerini kapsayan bir 6zelligi vardir. Bu agidan bu sporla
ilgilenen sporcu siiratinde bir azalma meydana gelmeksizin bu hareketleri

yapabilmeli ve devam ettirebilmelidir (23).

2.2. Ceviklik

Ceviklik, kaslarimizin olabildigince az siirede, tim direnclere, dis etmenlere
karsi viicudun veya viicuttaki bir kismin baskisina ragmen eklem o6zelliklerini

kullanabilme yetenegi olarak tanimlanir (24).

Ceviklik; hizlanma, ivmelenme, yavaslama ve genellikle yon degistirme
becerisi olarak tanimlanmak ile birlikte hizli ve seri bicimde baslama ve durabilme

olarak tanimlanabilmektedir (25).



Siklikla kuvvet ile kondisyonda karsimiza ¢ikan g¢eviklik terimi, ¢cogu spor
branglarinda ve farkli etkinliklerde kiigiimsenmeyecek bir oneme sahiptir.Boks
miisabakasinda kendine gelen yumruktan kurtulmak isteyen boks sporcusu, bale
yapan bir dans¢inin hareketleri, karsisindakine tistiinliik saglamaya ¢alisan giires¢inin
hareketleri ¢eviklige birer 6rnek olabilir. Performanslarinin artmasini ve gelismesini
hedefleyen sporcular ¢evikligi hangi brans olursa olsun hareketlerde yon
degisikligini etkileyen bir motor beceri olarak goriirler. Yon degisikligi genel olarak
takim sporlarinda goriilmekle birlikte bireysel sporlar ve pist sporlarinda da fazlalikla
goriilebilir. Bu bilgiler 1s181nda ¢ogunlukla yatay yonde, dikey yonde kontrolii elinde
tutan ¢eviklik ani duruslar, yon, yer degistirmeler ile ivmelenmenin etkin sekilde
birlestirilme durumu olarak tarif edilir. Ceviklik 6zelligi iyi olan bir sporcu denge,
farkindalik, ritim ve gorsel bilgileri en sekilde isleyebilme gibi becerilere sahip
olmaktadirlar (26).

Ceviklik;

a) Tepkime siirati

b) Gen kapasitesi

c) Hiz

¢) Cabuk kuvvet

d) Konsantre olma

e) Muvazene, denge

h) Bireyin viicut veya bacaklarinin pozisyon ve yon degistirme hizi
i) Esgiidiim (koordinasyon)

J) Esneklik gibi hususlart igerir.

Teoride viicut yag§ oram1 ve ekstremite uzunluklar1 c¢evikligi
etkileyebilmektedir. Agirliklar1 esit olan iki sporcudan, yag orani yiiksek ve kas
Kitlesi diisiik olan, hareketsizlik direncinden dolay1 yon, yer degistirme ve hizlanma

durumlarinda her bir kas kiitlesi i¢in daha fazla kuvvet liretmek zorundadir (27).



2.2.1. Cevikligin Gelisme Basamaklar:

kosullarindan birisidir. Ik baslarda yapilan hareketler genellikle basit kol hareketleri,
dengesiz duruglar ve zamanlama ile koordinasyon eksikligiyle iliskili bir sekilde
hareketten elde edilen verim diisiiktiir. Uygun motor becerilerine ulasma basarisini
ortaya koymak i¢in dokuz yasindan oniki yasina kadar gegen ve kritik olan gelisme

donemiyle ortalama bes yasinda baslattirilabilmektedir (28).

Her sporcunun veya kisinin gelisimi hizi farklidir. Cinsiyet farkliliklar1 ve
kritik donemlerin geviklik performansinin gelismesinde 6nemli bir pay1 vardir. Buna
ek olarak yas araliklar1 degismeyen bir kural degil de gegici bir yol gosterici olarak
goriilmektedir (29). Bu farkliliklar goz oniine alindiktan sonra ¢eviklik performansini
gelistirmek amaciyla belirli gruplar olusturularak belli bir zaman araligi iginde, genel
ve oOzel arastirmalar kullanilmahdir. Motor becerileri temelden gelistirmek
maksatiyla cesitli genel hareket bicimlerinden faydalanilmali ve ¢ok yonliiliikk g6z
ontinde olmalidir. Hareketin bigimlerini, zamanlama ve koordinasyon 6grenimine
yonelik yapiy1 saglayacak donem asamasinda, planli egzersizlerin agirlikta yapilmasi

gerekmekte olup bu durum akildan ¢ikarilmamalidir (30).

2.2.2. Ceviklik Testleri

Gelisim planlamas1 acisindan g¢eviklik performansinin dl¢liimiinlin yapilmasi
onem arz etmektedir. Performansin Olgiilmesinde ¢esitli  Ol¢im  testleri
kullanilmaktadir. Bu testlerden bazilar1 ve sporda siklikla kullanilanlari Illinois
Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi, T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi olarak
siralanabilir (31).

T Testi

Parkur 4 koni kullanilarak hazirlanir. T seklinde goriiniim olusturulur.
Asagidaki sekilde goriildigi gibi dizilir. Denekler basla komutuyla birlikte A

hunisinden, B hunisine diiz kosu yapar. B hunisine sag eliyle dokunur. B hunisinden
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C hunisine kayma adimiyla gidip buradan yana kayma adimiyla D hunisine dokunur.
D hunisinden B hunisine yan kosu ile gelip sol eliyle dokunup ardindan A hunisine
geriye dogru kosuyla doner. A hunisinin yanindaki bolgeye geldigi zaman, zaman
durdurulur ve performans kaydedilir. Calismada denek tam anlamiyla dinlenerek 3

maksimum tekrar gerceklestirir. Siirelerden en iyi olan1 kaydedilir (31).

“7T> TESTI PARKURU

0 Baslangic-Bitis

Sekil 2.1. Ceviklik T testi (56).

Ceviklik Pro-Agility Testi

Pro-agility ¢eviklik testi 20 yard kosu testi olarak da bilinmektedir. Test alani,
baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (457 cm) soluna ve sagmna isaret ekipmanlarinin
yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Fotoselli kap1 baslangig ¢izgisine kurulur. Fotoselli
kapr yardimiyla tekrarli gecis zamanlar1 kaydedilebilir. Uygulama baslatilmadan
once denek harekete baslayacagi cizgide hazir halde bekler. Harekete basladiginda
ilk olarak sagda bulunan isaretgi ekipmana, daha sonra solda bulunan isaretci

ekipmana dokunur harekete basladigi noktadan ¢izgiyi gecerek testi sonlandirir (31).
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' Baslangic

Sekil 2.2. Ceviklik Pro-agility testi (34).

Ceviklik Illinois Testi

5 metre eninde, 10 metre boyunda ve orta kisminda 3.3 metre araliklarla
dizilen ti¢ adet isaret¢i ekipman ile testin yapilacagi parkur hazirlanir. 10 metrede bir
180 derecelik doniislerden olusan 40 metresinin diiz 20 metresinin zigzaglardan
meydana geldigi kosu ¢eviklik dl¢lim araglarindan biridir. Alan hazirlandiktan sonra
test baslangi¢ ve bitis kismina saniyenin 1/10’u hassasliga sahip elektronik iki gecisli
kronometre ekipmani koyulur. Parkur katilimcilara tanitildiktan sonra hafif tempo ile
birka¢ kez deneme yapmalart saglanir. Bu denemelerden sonra katilimcilara agma
germe hareketleri ve 1sinma egzersizleri en az 5 dakika siireyle yaptirilir. Katilimcilar
hazir olduktan sonra yiiziistii olacak sekilde uzanir ve eller basin yaninda omuz ile
ayn1 hizada olacak sekilde yere konur komut ile birlikte test baslatilir. Testi bitirme
zamanlar1 saniye olarak kaydedilir. Denek dinlendirilip testi 2 tekrar halinde yapmasi

saglanir. En iyi degeri kayit edilir (31).
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Start Finish

Sekil 2.3. Ceviklik illinois testi (31).

Ceviklik 505 Testi

Mesafenin 10 metre oldugu yaklasma kosularimin arkasindan 5 metrelik
alanin gidis doniis seklinde kosulmasindan ibaret bir testtir. Testin uygulanacagi alan
kurulur bundan sonra fotosel ozellikli start stop kapilart 5 m ¢izgisinin {izerine
yerlestirilir. Yaklagma kosusu ile ayn1 yonde bulunan kapi stop, diger kapi ise start
kapis1 olarak konumlandirtlir. 5 metrelik gidis doniis mesafesinin zamani saniye
olarak kayit altina alimir. Katilimeilar bilgilendirildikten sonra hafif tempoda 1-2
deneme yapmalar1 saglanir. Katilimcilar agma germe hareketleri ve 1sinma
egzersizlerini test Oncesinde en az 5 dakika siireyle yapar. Testin uygulanma
sliresinde en az 3 en fazla 4 dakika ara verilir ve test iki defa uygulanir skorlardan en

iyi olan1 degerlendirilir (31).
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Sekil 2.4. Ceviklik 505 testi (31).

2.3. Dayamkhhk

Viicudun siireli aktivitelerde meydana gelen stres ve yorgunluga direng
gosterme yetene8i dayaniklilik olarak tanimlanir. Siireklilik s6z konusu olan spor
branglarinin tamaminda sporcunun basarili olup olamayacaginin tespit edilmesi
acisindan aranan Ozelliklerden biri de dayanikliliktir. Genel olarak bireysel karakter
ve motorsal karakterlerle ilgili bir yetenek olan dayaniklilik, dolasim, sinir ve
solunum sistemi ile psikolojik etmenlere bagli olarak belirlenir. Dayaniklilik genel
anlamda viicudun kars1 direng becerisidir. Kardiorespirator ve kassal bazi
parametrelerin ulasabildigi degerleri ile sinirli olan dayaniklilik aerobik metabolizma

ve anaerobik metabolizmanin yeterlilik seviyesine dayanir (32).

Dayaniklilik farkli sekillerde siniflara ayrilmaktadir. Ornek verecek olursak,
aerobik veya diger bir deyisle diisik siddetli (yeginlikli) egzersiz dayanikliligi,
bireylerin etkinliklerini daha uzun siireyle siirdiirebilmelerini olarak tanimlanirken,
aerobik dayaniklilik veya yiiksek siddetli egzersiz dayanikliligi ise yiiksek siddetli
alistirma ve egzersizleri devamli sekilde tekrar edebilme yetenegi seklinde ifade
edilmektedir. Birgok spor bransinda, dayanikliligin farkli bi¢imleri genel olarak
kullanilmakta bu sayede dayaniklilik gelistirilmekte, bi¢im olarak kullanilan
gelistirme (diisik veya yiiksek siddetli) yontemleri verim seviyesinde anlamli ve
etkili bir sekilde destek olmaktadir. Dayaniklilig1 gelistirmeyi hedefleyen sporcular
ve antrenorler, bransin gerektirdigi dayanmiklilik 6zellik ve kapasitesini planl bir

antrenman ile gelistirebilirler. Planlama yapilirken sporcu ve antrendr, uygulanan
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dayaniklilik yontem ve egzersizleri ile bu yontemlerin sporcuya etkisi olan bazi
fizyolojik durumlart da  gbz ardi etmemektedirler. Uygulanan yontemler ve
egzersizler sporcuya artik fizyolojik ve fiziksel olarak bir sey katmiyorsa antrenman

planlar1 derhal degistirilip farkli yontem ve egzersizler uygulanmalidir (33).

Dayaniklilik anaerobik ve aerobik, bir bagka deyisle oksijensiz ve oksijenli
dayaniklilik olmak tizere iki kisma ayrilir. Bagka bir siniflandirma da Harre kisa orta
ve uzun sireli olarak smiflandirmistir. Bir baska siniflandirma da ise dayaniklilik,

temel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik seklinde bildirilmistir (34).

2.3.1. Aerobik Dayamkhhk

Organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya
konan dayanikliliktir. Organizmanin aerobik enerji lretimine dayali olarak ortaya
¢ikan bir kondisyondur (35). Agirlikli olarak aerobik enerji gerektiren egzersiz ve
etkinliklerde, diisiik diizeyde doruk giic c¢iktis1 goriilmektedir. Dolayisiyla da bu
tirden etkinlikler, diisiik sertlikte olarak simiflandirilmaktadir. Bu tiirden
etkinliklerde sporcular, verim diizeylerini belirli siirelerde diisiik sertlikte, siirekli
olarak gerceklestirmektedirler. Buna baglh olarak da dayanikliligin bu bi¢imi, diisiik
sertlikte alistirma dayaniklilign (DSAD) ya da aerobik dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir. Agirlikli olarak oksidatif ya da aerobik metabolizma gerektiren,
cok sayida etkinlikte sporcularin yiiksek diizeyde DSAD gelistirmesi gerekmektedir
(36).

Organizmada enerji liretme kapasitesini dogrudan etkileyen oksijenli ortam,
sporcularin  dayaniklilik ~ seviyelerine  yiikksek seviyede etki etmektedir.
Antrenmanlarin daha iyi yapilmasi agisindan énem arz eden ve Yyiiksek olan aerobik
kapasite sadece antrenmanlarin iyi yapilamasi degil hizli ve kolay toparlanma
acisindan da onemlidir (37). Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini
kisaltmasina ve daha yogun antrenman yapmasina yardimci olur. Dinlenme arasinin
daha kisa siirelere diismesi antrenmanlarda tekrar sayisini fazlalastirabilir bunun
sonucunda ise yapilan egzersiz iceriginin cogaltilmasina katki saglar. Aerobik

kapasitenin yliksek olmasi, yenilenme siiresi ve dinlenme siiresinin kisa siire olmasi
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gereken ve ¢ok sayida tekrar hareketin gerektigi branslarda Onemli bir yer

tutmaktadir (38).

Aerobik egzersiz kan laktik asit diizeyinin yilikselme noktasinin altindaki
egzersiz olarak ifade edilebilir. Aerobik c¢alisma sirasinda uygun enerji yag
rezervlerinden temin edilmektedir. Aerobik g¢alisma birka¢ dakikadan birka¢ saate
kadar uzatilabilir. Kalp-solunum uygunlugu diisiik yogunlukta kisa siireli

egzersizlerle gelistirilebilir (39).

2.3.2. Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik dayaniklilik oksijenin yoklugunda organizmanin dayanma
durumudur. Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin adenozintrifosfatlarinda (ATP)
artisa neden olmaktadir. Bir baska deyisle anaerobik yani oksijensiz performansin
artisl, enerji barindiran depolarda ve laktik asit sisteminde verimlilik meydana
getiren artigtir. Sportif performans agisindan sporcunun enerji barindiran kaynaklar

kullanabilme yetenegi 6nem arz eden bir bilesen olarak goriilmektedir (40).

Maksimal gii¢ iiretimi gerektiren (90 sn kadar) kassal aktivitelerde, enerjinin
cogu ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik yoldan yikimindan elde
edilir. 6 sn ve daha az siiren maksimal eforlarda ATP-CP sistemi devrededir. 5-10
saniyelik antrenman yiiklenmeleri gerekli kaslarin uyarilmasi i¢in yeterli siireyi

olusturmaktadir.

Kas i¢in ATP-CP enerji transfer kapasitesini arttirmak igin tekrarlayan,
siddetli ve kisa siireli yiiklenmeler gereklidir. Bu yiiklenmeler 6zellikle hareket
esnasinda calisan kaslarin antrene edilmesi iizerinde olmalidir. Bu tip antrenmanlar
ile ¢alisan kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve uygulanan spora 6zgii sinir

kas adaptasyonunun gelisimi saglanir (41).
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2.3.3. Anaerobik Gii¢ Testleri

Aerobik Gii¢ (AG) ile Anaerobik Kapasitenin (AK) 6l¢iilebilmesi amaciyla
cesitli testler yapilmaktadir. Egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda yaygin olarak
cesitli testler kullanilmaktadir (42). Anaerobik performansin (AP) ol¢iilmesindeki
testler genellikle kisadir. Cok kisa siireli testler alaktik anaerobik sistem hakkinda
bilgi verirler. Kisa siireli testler ise laktasit anaerobik sistem hakkinda bilgi
vermektedir (43).

Spor bilimciler, yapilan testlerin sonuglarinin degerlendirilmesinde bazi
sikintilar ve standardizasyon bakimindan sorun teskil eden bazi durumlar ile
karsilasabilirler. Viicut ylizey alani, viicut ve yagsiz viicut agirligi, ekstremite tizeri
kas kitlesinin oran1i ve farkli kriterler goz Oniine alinarak yorumlanabilir ve
bahsettigimiz standardizasyon sorunu ile karsilasilagilabilir. AK’ nin OSlglimii
bakiminda birgok yontem uygulanmistir. Parametre degerlendirilirken yararlanilan

birkag 6nemli test kronolojik gelisim bakimindan incelenmistir (44).

Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST)

Anaerobik kapasitenin 0Olgiilmesi amaciyla Wolverhampton University
tarafindan gelistirilen ve test giivenilirligi oldukga yiiksek olan bu test bir diger test
olan wingate anaerobik bisiklet testi gibi farkli glic parametreleri 6l¢meyi saglamak

amactyla uygulanmaktadir (45).

Test nasil yapilir: Agirligi 6l¢iilen denegin oncelikle 1sinmasina izin verilir
1sinma bittikten sonra dinlenmesi igin 4-6 dakika arasinda dinlenmesi beklenir. Test
mesafesi 35 metredir ve bu mesafe 10 saniye dinlenme aralig: ile alt1 defa tekrarlanir.

Denegin kostugu mesafe saniye cinsinden kaydedilir (45).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Cahsma Grubunun Secilmesi

Bu ¢alismaya Nigde Ili yerel basketbol liginde U15 kategorisinde oynayan 20
erkek sporcu ile U18 kategorisinde oynayan 15 erkek sporcu olmak {izere toplamda
35 erkek sporcu katilmistir. Sporcularin tamami yaklasik 2-7 yildir basketbol
oynayan ve sezonunda haftada en az ii¢ glin antrenman yapan sporculardir. Sporcular

calismaya gonillii olarak katilmiglardir.
Bu ¢alismaya Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler

Etik Kurulu’nun 21.11.2018 tarih ve 17 sayil1 karar1 ile onay alinmasinin ardindan

baslanmistir.

3.2. Veri Toplama Araglari

3.2.1. Viicut Agirhig Olgiimleri

Denek sporcularin viicut agirhigi £ 0,1 kg hassasiyetiyle dl¢lim yapan bir

baskiil (Arzum Fitsense, Tiirkiye) ile ol¢iilmiistiir.

Sekil 3.1. Baskiil (62).
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3.2.2. Boy Uzunlugu Olciimleri

Deneklerin boy oOlgiimii igin £ 1 mm hassasiyetiyle Olglim yapan bir

stadiometre (Holtain Limited. United Kingdom.) kullanilmistir.

Sekil 3.2. Stadiometre (60).

3.2.3. Test Sinyal Araci

Olgiimler i¢in baslama ve bitise 0.01 sn hassasiyete sahip elektronik ara kapili
fotoselli kronometre ekipmani (SE-5745 Ara Kapili Fotoselli Kronometre)

kullanilmistir.

® © ©® 9

Sekil 3.3 Fotoselli kronometre (61).
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Viicut Agirhg:

Denegin agirligi spor kiyafeti (askili forma ve sort) ile ¢iplak ayakla baskiil
tizerinde anatomik durusta iken £+ 0,1 kg hassasiyetle ol¢lim yapan bir baskiil ile

Ol¢tilmiistiir (57).

3.3.2. Boy Uzunlugu

Denegin boyu, denek dik ve soluk almig vaziyette beklerken, bas karsiya
bakar vaziyette ve o&lgiim cihazinin ekipmani bagin {ist kismi tepe boliimiine
dokunacak bi¢cimde ayarlanarak yalin ayakla +1 mm hassasiyetle 6l¢iim yapan bir

stodiometre ile santimetre cinsinden dl¢tilmistiir (57).

3.3.3. Illinois Ceviklik Testi

5 metre eninde, 10 metre boyunda ve orta kisminda 3.3 metre araliklarla
dizilen ii¢ adet isaret¢ci ekipman ile hazirlana parkur kapali basketbol sahasina
kurulmustur. 10 metrede bir 180 derecelik doniislerden olusan 40 metresinin diiz 20
metresinin zigzaglardan meydana geldigi bir kosudan meydana gelmektedir. Alan
hazirlandiktan sonra test baglangi¢ ve bitis kismina saniyenin 1/10’u hassasliga sahip
elektronik iki gecisli kronometre ekipmani (SE-5745 Ara Kapili Fotoselli
Kronometre) koyulmustur. Test baslamadan 6nce parkur katilimcilara tanitilmig
aciklamalar yapilmis ve sonrasinda hafif tempo ile birka¢ kez deneme yapmalar
saglanmistir. Bu denemelerden sonra katilimcilara agma germe hareketleri ve 1sinma
egzersizleri en az 5 dakika stireyle yaptirilmistir. Katilimcilar hazir olduktan sonra
yiiziistii olacak sekilde uzanmis ve eller basin yaninda omuz ile ayn1 hizada olacak
sekilde yere konmus komut ile birlikte test baslatilmistir. Testi bitirme zamanlari
saniye olarak kaydedilmistir. Denek dinlendirilip testi 2 tekrar halinde yapmasi

saglanmig ve en iyi degerleri kayit edilmistir (48).
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3.3.4. RAST Testi

Running — base Anaerobic Sprint Testinde (RAST) 8-10 dakika siiren
isinmanin ardindan katilimci 35 metre olarak ayarlanan uzakligi 6 defa en yiiksek
hizda kosar, kosulan her bir 35 metrelik mesafeye test i¢in uygun goriilen 10 saniye
ara dinlenme siiresi verilir. Katilimecimin kat ettigi her bir 35 metre saniye cinsinden
kaydedilir (49).

3.4. Verilerin Analizi

Gruplarda bulunan katilimcilarin boy uzunluklart ile viicut agirlik Slgtimleri

alimmustir. Sonrasinda sirasiyla RAST ve Illinois ¢eviklik testi uygulanmustir.

Degiskenlerin istatistiklerinin belirleyici sayimi (Standart Sapma - Ortalama)
gerceklestirildikten sonra ¢eviklik verileri, Running Anaerobic Sprint Testi ile viicut
Olgiileri arasinda bulunan iliskinin analizinde Pearson kolerasyon katsayisindan
yararlanilmigtir. Gruplar arasinda karsilastirma yapmak igin ise Mann-Whitney U
kullanilmistir. Verilerin analizinin yapilmasinda spss 18.0 istatistik yazilimindan

faydalanilmis, anlamlilik seviyesi i¢in p<0.05 kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirligi, yas, boy uzunlugu, Tablo 4.1.

ve Sekil 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin fiziksel 6zellik verileri.

Sporcu Sayisi Boy Agirhk Yas
(cm) (kg) (Y1)
(U15) 20 171,60 + 12,69 60,81 +13,39 14,30 + 0,80
(U18) | 15 | 17920+13,88 | 6834+1496 | 17+0,84
400
350
300
250
200
150
100
50
0 E——
Agirlik (kg) Boy Uzunlugu (cm) Yasi [Yil)
U1s 68,34 179,2 17
——U15 60,81 1716 143

Sekil 4.1. Sporcularin fiziksel 6zellik verileri.
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4.2. Sporcularin Ceviklik ve Rast Testi Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin Ceviklik ve RAST testi sonuglar1 Tablo 4.2.

ve Sekil 4.2 *de verilmistir.

Tablo 4.2. Sporcularin ¢eviklik ve RAST testi verileri.
GRUP | CEVIKLIK RAST
ADI (ILLINOIS) | 1. Deneme 2.Deneme 3.Deneme 4.Deneme 5.Deneme 6.Deneme
X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS X+SS X+£SS X+SS
17,4965 + 7,5990 = 7,7785 + 7,919 £1,30 8,0630 £ 8,0905 + 7,7890 £
1,34 1,01 1,28 1,28 1,28 1,36
uls MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN
17,6150 8,0700 8,2650 7,830 8,3650 8,2200 7,5650
GRUP | CEVIKLIK RAST
ADI (ILLINOIS) | 1.Deneme | 2.Deneme | 3.Deneme | 4.Deneme | 5.Deneme | 6.Deneme
X+£SS X+SS X+SS X+SS X£SS X+SS X+SS
17,3300 + 6,9020 + 6,8007 = 7,021 £1,19 7,0267 £+ 7,2360 = 7,2707 £
1 1,48 1,21 1,25 1,26 1,35 1,37
uis MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN MEDIAN
17,0900 6,5400 6,4500 6,5400 6,7000 6,6700 6,8000
Z -,600 -2,067 -2400 -2000 -2300 -1,934 -1,284
p ,549 ,039* ,016* ,045* ,021* ,053 ,199
*p<0.05

20 Ceviklik Testi Verileri
18 17,4965

16

14

12

Running -based Anaerobic Sprint Test
Denemeleri

1. 2,

3.

7,599 7,7785 7919

4. 5.

6.

8,063 80905 7,789

6,902 6,8007 7,021 70267 7,236 7,2707

U15-U18 CEVIKLIK U15-U18 RAST

Sekil 4.2. Sporcularin geviklik ve RAST testi verileri.
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Ul5 ve Ul8 yas grubu sporcularin RAST testi karsilastirma sonuglari
arasinda 1. , 2., 3. ve 4. denemelerinde fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Ceviklik

degerlerinde fark anlamli bulunmamustir (p>0.05).

4.3. U15 Sporcularin Fiziksel Ozellik Verileri ile RAST ve Ceviklik
Testleri Arasindaki Iliski Degerleri

Aragtirmaya katilan U15 deneklerin fiziksel ozellik verileriyle RAST ve

ceviklik test iligkisini gosteren veriler Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3. U15 sporcularin fiziksel 6zellik verileri ile RAST ve ¢eviklik testi

verileri.
u15 Ceviklik RAST
(Minois) |1 2 3 4 5 6
Boy Uzunlugu (cm) -,162 -538* | -632** |-686** | -675%* | -628** | -361
Agirhik (kg) ,022 -,321 -,393 -, 417 -,533* -,372 -,172
Yas (Yil) -190 [-,829%* | -824** | _799%* | _@14** | _840** | - 586**

U15 sporcularin viicut kompozisyonu ile RAST testleri arasindaki iligkinin
anlamli iligski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ceviklik ile viicut kompozisyonu

arasinda anlamli iligki goriilmemistir (p>0.05).

4.4. U18 Sporcularin Fiziksel Ozellik Verileri ile RAST ve Ceviklik
Testleri Arasindaki iliski Degerleri

Aragtirmaya katilan U18 deneklerin fiziksel ozellik verileri ile RAST ve

ceviklik test iliskisini gosteren veriler Tablo 4.4’de verilmistir.
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Tablo 4.4. U18 sporcularin fiziksel 6zellik verileri ile RAST ve geviklik testi

verileri.
u1s Ceviklik RAST
(lllinois) 1 2 4 5 6
Boy Uzunlugu (cm) -,239 -027 | -179 -,179 -511 -384 | -343
Agirhik (kg) 450 -340 | -436 -368 | -,682** | -525* | . 514*
Yas (Yil) -,340 -,123 -,057 -,151 -,076 -218 | -,170

U18 sporcularin viicut kompozisyonu ile RAST testleri arasindaki iligskinin

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ceviklik ile viicut kompozisyonu

arasindaki iliski anlamli goriilmemistir (p>0.05).

25




5. TARTISMA

Arastirmada Slgtimler Nigde yerel basketbol liglerinde miicadele eden (boy
uzunlugu 171,60 + 12,69 cm, viicut agirlig:r 60,81 + 13,39 kg, yas 14,30 + 0,80 vil,
spor yas1 2-5 yil) U15 Kkategorisi 20 sporcu , (boy uzunlugu 179,20 + 13,88 cm,
vicut agirligr 68,34 + 14,96 kg, yas 17 £ 0,84 yil, spor yas1 5-7 yil) U18
kategorisinde miicadele eden 15 erkek basketbol sporcusu, toplamda 35
basketbolcu ile yapilmistir.

Yapilan bir¢cok caligma ve arastirmalarda yazarlar, basketbol sporculari i¢in
dayaniklilik, siirat, g¢eviklik ve giic faktorlerinin Onemli bir yer tuttugunu

savunmaktadirlar (50,51).

Calismamizda; U18 ve UlS5 kategorisinde oynayan erkek basketbolcularin
viicut kompozisyonu, ¢eviklik ve rast testi Olgiimleri kargilagtirilmis, anlamli
sonuglar elde edilmistir. U18 yas grubu sporcularin U15 yas grubu sporculara gore

test 6l¢clim sonuglar1 daha iyi gézlemlenmistir.

Calismamizda; Ul15 ve Ul8 yas grubu sporcularin RAST degerleri
karsilastirmasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05) ancak sporcularin ceviklik
Olcim  sonuglarinda  anlamli  fark  bulunmamistir ~ (p>005). 2 grup
karsilastirilmasinda aralarinda istatistiksel fark olmamasina ragmen c¢eviklik testi
degerlerinde yastan kaynakli daha iyi performans sergiledikleri, U18 yas grubu
sporcularin Rast testinde goriilen siirat degerlerinde U15 yas grubu sporculardan
daha iyi performans gosterdikleri gorilmiistiir. Bu durumun aradaki yasa bagh

olarak motorik 6zelliklerin daha iyi olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

10 — 16 Yas erkek basketbol ve futbolcular iizerinde yapilan caligmada
viicut kitle indeksi, denge degiskenleri, viicut agirligi degiskeni arasinda anlaml
fark bulunmamisken, boy uzunlugu, viicut kitle indeksi, 30 m. siirat ve ceviklik
degiskenleri, durarak c¢ift bacak sigrama, dikey sigrama degiskenleri arasinda

anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05) (52).
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Boy uzunlugu, viicut kitle indeksi, 30 m. siirat ve ¢eviklik degiskenleri,
durarak ¢ift bacak sigrama, dikey si¢rama degiskenleri arasinda anlamli farkliliklar
olmasinin yasa ve antrenman yasma bagh olarak farkliliklar gosterdigi

diistiniilmektedir.

Yine yapilan baska bir ¢alismada, yaslar1 16 olan 6 erkek ve 8 kadin toplam
14 basketbol sporcusunun ¢eviklik 6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve testin
degerleri 10,47+0,53 saniye olarak kaydedilmistir. Yapilan ¢alismada hiz, dikey
sigrama yon hizt degisimi ve reaktif ¢eviklik performanslari i¢in 1sinma kosullari

arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (53).

Hiz, dikey si¢crama yon hizi degisimi ve reaktif ceviklik performanslar i¢in
1sinma kosullarinin bu yas grubu bireylerde farklilik gdstermemesinin nedeni
olarak viicudun ayni tepkilere ayni reaksiyonlari gostermis olabilecegi seklinde

disiiniilmektedir.

12 — 14 Yas Erkek Cocuklarda 6 Haftalik Futsal Antrenmanlarinin Siirat,
Ceviklik ve Anaerobik Giice Etkisini arastiran bir ¢alismada yas ortalamalar1 yil
olarak 13,50 + 0,51 olgiilen, boy ortalamalar1 1,61 £ 0,06 m, viicut agirliklari
ortalama 50,23 + 8,43 kg olarak 6l¢iilen 10 adet futsal sporcusu ve 10 adet kontrol
grubunun ¢eviklik, dikey sicrama ve anaerobik giic Ol¢iimleri alinmis ve futsal
grubunun on test ile son test degerleri karsilastirildiginda ceviklik degerlerinde

anlamli fark bulunmus, kontrol grubunda fark anlamli bulunmamistir (p<0.05) (54).

Ceviklik ilk ve son test arasinda bulunan anlaml farkin futsal sporcularinin

antrenman yapmis olmalarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Tiirkiye Stiper Liginde miicadele eden kadin basketbol oyuncularinin 8
Haftalik Bireysel Kuvvet ve Kondisyon Programi Sonrasi Antropometrik ve
Motorik Gelisimlerinin degerlendirildigi bir calismada 10 adet yas1 25,186 =+
4,98329 y1l , boyu 177,340 = 7,17066 cm, viicut agirligr 69,340 + 17914 kg olan

profesyonel basketbol oyuncusunun line agility ¢eviklik degerleri 6l¢iildiigiinde son
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test sonrasi verileri 12,4916 + 0,41243 sn 6l¢iilmiis ve fark anlamli bulunmustur

(p<0.05) (55).

Bu calismada da yine yapilan antrenmanlardan dolay1 gelisme saglanmis ve

farkin bu yiizden anlamli olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Viicut agirligr beceriyi uygulama asamasinda ¢ok onemlidir. Viicut agirligi
ve yaglilik oran1 becerinin uygulanmasini sinirlayici etkenlerdendir. Karakas’a gore

normal kilolu sporcular daha basarili olmaktadirlar.

15-17 yas arasindaki 10 adet erkek futbolcu ile spor yapmayan yine ayni yas
grubundaki 10 adet erkek bireyin iizerinde yapilan illinois ¢eviklik testi ve rast
testlerinin uygulandigi  baska bir arastirmada antropometrik ozellikleri erkek
futbolcularda, viicut agirligi degerleri 65,80+4,44 kilogram, boy uzunlugu
1,76+£0,04 santimetre, yas 14,30+0,94 yil olarak bulunmusken, spor yapmayan
bireylerin antropometrik 0Ozellikleri viicut agirligt 65,2045,20 kilogram, boy
uzunlugu 1,72+0,06 santimetre, yas 14,70+0,94 bulunmustur. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olan ceviklik testi degerleri erkek futbolcularda 0,00* bulunurken spor
yapmayan bireylerde bu deger 0,04* bulunmustur. Yapilan bu arastirmada erkek
futbolcularin antropometrik degiskenler ile ceviklik testi arasindaki iliskileri
anlamli bulunmazken (p<0.05) rast test iliskileri anlamli bulunmus (p<0.05), spor
yapmayan bireylerde antropometrik degiskenler ile c¢eviklik testi arasindaki iligki

yine anlamli bulunmamigken (p<0.05) rast test iliskileri anlamli bulunmustur
(p<0.05) (56).

Bizim calismamizda literatiire ile paralellik gdstermis; U15 ve UIS8 yas
grubu  sporcularin viicut kompozisyonu ile Running Anaerobik Sprint Test

iligkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tiirkiye Siiper Hentbol Liginde ve Milli takimlarda oynayan 19-37 yas
araliginda olan farkli antropometrik 6zelliklere sahip 51 adet hentbol oyuncusu
tizerinde yapilan c¢eviklik, kuvvet ve siirat parametrelerinin oyuncularin
pozisyonlarina gore incelenmesini, elit oyuncularin c¢eviklik, kuvvet ve siirat

degerlerinin karsilastirilmasinin yapilmasini, elit hentbolcularin ¢eviklik verilerini
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etkileyen bagimsiz degiskenlerin ortaya ¢ikarilmasini hedefleyen bir arastirmada,
istatistiksel analiz sonucunda sol kanat oyuncularin boylarinin, c¢eviklik
Ol¢timlerinin ve yagsiz viicut kitlelerinin farkli pozisyonlarda oynayan oyunculara
gore istatistiksel olarak farkliliklar gosterdigi saptanmustir (p<0.05). Yapilan
dogrusal regrasyon analiz veri sonuglarina goreyse elit diizeyde olan hentbol
oyuncularin yas ve dikey sigramalart ile c¢eviklik degerleri arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (57).

Boy ortalamasi 188,79+6,90 santimetre, viicut agirligi 92,5+11,52 kilogram,
yasi 25,14+4,42 olan Tirkiye liglerinde oynayan 15 adet elit erkek hentbolcu
lizerinde yapilan izokinetik bacak giicii ile ¢eviklik ve hiz performansi arasindaki
iliskinin belirlenmesini konu alan bir baska arastirmada, ozellikleri belirtilen
hentbol oyuncularinin izokinetik bacak giicii ile hiz ve c¢eviklik performanslar

arasinda bir iligki olmadigi sonucuna vartlmistir (58).

Anaerobik gii¢, ¢ceviklik ve viicut kompozisyonu verilerinin karsilastirildigi
yaslar1 22 + 3,7 yil , boyu 177,7 + 5 cm, viicut agirhig 73,2 + 4,7 kg olan 27
profesyonel futbolcu ile yast 21,2 + 2,1 yil , boyu 178 £ 5 cm, viicut agirlig1 71,3 +
10,4 kg olan 30 amator toplamda 57 sporcuyla yapilan bir calismada yas, boy ve

viicut agirlig1 6zelliklerinde fark bulunmamastir.

Anova istatistik verilerine gore tiim ¢eviklik testleri sonucunda profesyonel

ve amator futbolcular arasinda gii¢, ¢eviklik ve siirat 6zellikleri agisindan anlaml

farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05) (59).

Bu aragtirmada viicut agirhig1 6zelliklerinde fark bulunamamasinin nedent,
sec¢ilen deneklerin bransa 6zgii olarak beslenme aliskanliklarinin ayni oldugunun
diistiniilmesi olarak sdylenebilir. Ceviklik ve siirat 6zellikleri acgisindan anlaml
farkliliklarin tespit edilmesinin nedeni olarak ise amator ve profesyonel sporcularin
uyguladiklar1 antrenman siire ve c¢esitliliginin farkliliklar igcermesi oldugu

disiiniilmektedir.

Yaptigimiz ¢alismada uyguladigimiz testler sonucunda literatiir ile

karsilastirildiginda benzer sonuglar elde edilmistir. Fiziksel 6zellik degiskenlerinin
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ceviklik test sonuglarinda belirleyici olmadigi tespit edilmistir. Ancak fiziksel
ozellik degiskenlerinin siirat gerektiren becerilerde belirleyici bir etken olabilecegi

gorilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamiz geng basketbolcularda ¢eviklik, viicut kompozisyonu ve running
anaerobik sprint test 6l¢iimlerinin iliskilerini arastirmak {izere 20 adet U135, 15 adet
U18 toplamda 35 adet erkek basketbolcu ile yapildi. Sporculara illinois ¢eviklik testi
ve rast testleri uygulandi. Gergeklestirilen istatistiksel analiz 1s18inda asagida

gosterilen sonuglar elde edildi.

a) Ul5 sporcularin viicut kompozisyonu ve RAST iliskilerinin anlamli
oldugu (p<0,05),

b) U18 sporcularin viicut kompozisyonu ve RAST iligkilerinin anlamli
oldugu (p<0,05),

c) U1S5 sporcularin geviklik ile viicut kompozisyonu arasindaki iliskilerinin
anlamli olmadig: (p>0.05),

d) U18 sporcularin geviklik ile viicut kompozisyonu arasindaki iliskilerinin

anlamli olmadig1 goriildii (p<0.05).

Uygulanan c¢aligma miisabakalarinin salonda yapildigi her bransta, her tiirlii

salon ve zeminde, tiim ferdi ve takim sporcularina kolaylikla uygulanabilir.

Calismamiz amatdr olarak Ul5 ve Ul8 kategorisinde oynayan basketbol
sporcularina uygulandig1 i¢in bu gruplar profesyonel sporcularla kiyaslandiginda
daha farkli sonuglar verebilir. Bu nedenle ayni ¢alismanin profesyonel seviyedeki

sporcular1 ya da farkli yas gruplarini kapsayacak sekilde yapilmasi 6nerilebilir.

Elde ettigimiz tiim bu sonuglara gore Ozetle; U15 ve U18 kategorisinde
oynayan basketbol sporcularinda g¢eviklik test sonuglarinda fiziksel o6zellik
degiskenlerinin belirleyici faktér olmadigr ancak U15 ve U18 kategorisinde oynayan
basketbol sporcularinda siirat gerektiren becerilerde fiziksel 6zellik degiskenlerinin

belirleyici bir etken olabilecegi sdylenebilir.
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8. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Onay1

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI (AYBU)
ETIK KURULU
PROJE ONAY BELGESI

Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek
Lisans Programu dgrencilerinden Mevliit ARPAK ‘m , “Basketbolcularin Ceviklik {le Viicut
Kompozisyonu ve Rast Testlerinin Birbiriyle Olan iliskilerinin Incelenmesi ~ adli arastirmasi
degerlendirilmistir.

Proje etik agisindan uygun bulunmustur.

Proje etik agisindan geligtirilmesi gerekmektedir.

Proje etik agisindan uygun bulunmamustir.

AYBU ETIK KURULU KARARI

(Etik Kurul tarafindan doldurulacaktir)
Arastirma kodu (Y1l — Arastirma sira no) 2 ory ~ 5¢-3
Basvuru formunun Etik Kurula ulastigi tarih 15/ 7o. Zﬂ/F
Etik Kurul Karar toplant1 tarihi ve karar no 79 17, 7207/8— 7?
Yer
Katihimeilar Formda imzas1 bulunan iiyelerimiz toplantiya

L katilmagtir.

KURUL BASKANI, BASKAN YARDIMCISI VE I"JYELER:&Z{“

£\
Prof. Dr. Cem Safak CUKUR Baskan
Prof. Dr. Tekin AKDEMIR Bsk. Yrd. } f\g ga ‘ E
Prof. Dr. Seldag GUNES PESCHKE Uye
O

Dog. Dr. Ozge GOKBULUT OZDEMIR Uye [ @5 Eﬁ ; 6 7
Dr. Ogr. Uyesi Fatma DOGAN GUZEL Uye R

Dr. Ogr. Uyesi Behliil TOKUR Uye

Dr. Ogr. Uyesi Sule KAYA Uye =
Dr. Ogr. Uyesi Birgiil 0ZKAN Uye :
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Ek-2. Denek Onay Formu

DENEK ONAY FORMU

Bu form bir tez calismasi ig¢in diizenlenmistir. Bu calisma “Geng
Basketbolcularin  ¢eviklik, viicut kompozisyonu ve rast test ol¢iimlerinin
incelenmesi” ni belirlemek amaci ile planlanmustir.

Bu calisma bilimsel amagli bir ¢alisma oldugundan alinan kayitlar kesinlikle
gizli tutulacak ve bagkalarina dagitilmayacaktir. Bununla birlikte kayitlariniz
kurumun yerel etik kurul komitesine ve saglik bakanligina agik olacaktir. Calisma
verileri herhangi bir yaymn ve raporda kullanilirken bu yayinda isminiz
kullanilmayacak ve veriler izlenerek size ulasilacaktir. Goniillii bu ¢alismay1
reddetme ya da arastirma bagladiktan sonra devam etmeme hakkina sahiptir.

Yukarida goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve deney dncesinde
aragtirmada uygulanacak testler hakkinda yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimeinin;

Tarih ve imza: ../ .. . . o e

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin;
Ad-Soyadi:
Gorevi:
Adresi:
Tel: Imza
Y A
Olur alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlileri:
Ad-Soyadi:
Tel:

Tarihveimza: ../../.... —
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Ek-3. Test Ol¢iim Formu

Test Ol¢giim Formu

VA (kg)
BOY (cm)
YAS (y1l)
SPORCULAR Ceviklik Olgiim RAST Testi Ol¢iim Degerleri
degeri
I 2 3 3 5 1
|
|
Boy
Uzunlugu
(cm)
Viicut
Agirhig (kg)
Yas (Yil)
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Ek-4. Ozgegmis

KiSISEL BiLGILER

Ad1 Soyadi : Mevliit ARPAK

Dogum tarihi :01.11.1983

Dogum yeri : Nigde

Medeni hali CEvli

Uyrugu :T.C.

: Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,

Adres
Spor Bilimleri Boliimii, Ankara
Tel : 0536 728 57 48
Faks -
E-mail : mevlutarpak@gmail.com
EGITIM
Lise : Nigde Atatiirk Lisesi
) : Omer HALISDEMIR Universitesi (Nigde Universitesi), Beden
Hisans Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
YABANCI DIL BILGISI
Ingilizce . Elementary

UYE OLUNAN MESLEKI KURULUSLAR
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