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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

10-14 Yas Grubundaki Ogrencilere Fonksiyonel Spor Ekipmanlari Ile Yapilan
Antrenmanlarin Siirat Ve Ceviklik Performansina Etkileri bashkl tez calismamin toplam 67
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yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

10-14 YAS GRUBUNDAKI OGRENCILERE FONKSiYONEL SPOR EKiPMANLARI
ILE YAPILAN ANTRENMANLARIN SURAT VE CEVIKLiK PERFORMANSINA
ETKIiLERI

Mehmet Musa SARI

Bu caligmanin amaci, 10-14 yas grubundaki Ogrencilere fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
antrenmanlarin siirat ve ¢eviklik performansina etkilerini 6lgmektir. Aragtirma, Konya ilinin Sarayonii ilgesi
Gazi Ortaokulu’ndaki 10-14 yas araligindaki erkek-kiz 6grencileri igerisinden rastgele 6rnekleme yontemiyle
secilmistir. 10-14 yas arasindaki bireylerden olusan antrenman grubu (deney; n:20) ve ¢alisma boyunca herhangi
bir antrenman ve spor programina katilmayan kontrol grubundan(KG) (n:20) olusan toplam 40 O6grenci
katilmistir. Arastirmanin siiresi 8 hafta olacak sekilde ve haftada 3 giin planlanarak yapilmigtir. Deney grubuna
haftada 3 giin boyunca 10 dakikas1 1sinma olmak iizere 60 dakika siire temel antrenman programi uygulanmistir.
Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normallik
dagilimini test etmek igin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Verilerin normal dagilmas: iizerine gruplar
arasindaki farkin incelenebilmesi i¢in t-testi uygulanmistir. Elde edilen siirat ve ¢eviklik testi dl¢limlerinin 6n
test ve son test karsilastirmalart igin tekrarli Slglimler varyans analizi kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin, grup i¢i ve gruplar arasi test analizleri sonuglarina gore deney grubunda 10 m, 20 m, 30 m siirat
degerleri azalirken, kontrol grubu degerlerinde degisiklik olmamustir. T testi ve illionis ¢eviklik test degerlerinde
ise deney grubunda ceviklik degerlerinde artma olurken kontrol grubunda degisiklik olmamustir. Sonug olarak
elde edilen bulgular fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin siirat ve g¢eviklik becerilerinde
degiskenlerde (p<0,05) anlamlilik diizeyinde bir farklilik ortaya ¢ikmustir. Fonksiyonel spor ekipmanlariyla 8
hafta boyunca diizenli olarak yapilan antrenmanlarin deney grubunda faydali oldugu goriilmiistiir. Kazanilan
becerilerin korunabilmesi igin antrenmanlarin diizenli olarak yaptirilmas1 gerekmektedir. Ozellikle gelisim
cagindaki c¢ocuklarin ¢ok yonlii gelisimlerini saglayabilmek i¢in antrenman programlarini fonksiyonel spor
ekipmanlarinin dahil edilmesinin uygun olacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Spor Ekipmanlari, Siirat ve Ceviklik, Antrenman.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE EFFECTS OF TRAINING WITH FUNCTIONAL SPORTS EQUIPMENT ON
SPEED AND AGILITY PERFORMANCE ON STUDENTS iN 10-14 YEARS OLD

Mehmet Musa SARI

The purpose of this study is to measure the effects of training with functional sports equipment on the
speed and agility performance of students in the 10-14 age group. The research covers male and female students
between the ages of 10-14 at Gazi Secondary School in Sarayonii district of Konya province. The research was
created as a pretest-posttest control group model with real trial individuals. In the research, the dependent
variable is male and female students in the 10-14 age group, while the independent variable is Training done
with Functional Sports Equipment (FSE). A total of 40 students, consisting of a training group (experiment;
n:20) consisting of individuals between the ages of 10-14, and a control group (CG) (n:20) who did not
participate in any training or sports program throughout the study, participated in the study. The duration of the
research was planned to be 8 weeks and 2 days a week. A 60-minute basic training program, including 10
minutes of warm-up, was applied to the experimental group 2 days a week. The pre-tests of the participants in
the experimental and control groups were carried out in the first week of March 2024, and the post-test
measurements were carried out in the first week of May 2024. The data obtained within the scope of the research
were analyzed using SPSS 24.0 program. It was created by calculating the smallest value, largest value,
arithmetic mean and standard deviation (sd) values. During the pre-test and post-test phases of the subjects, 10
meters, 20 meters, 30 meters, t test and illionis test measurements were made. According to the results of the
intra-group and inter-group test analyzes of the Experiment 1 and Experiment 2 groups, a significant difference
in the variables (p < 0.05) emerged as a result of the training performed with functional sports equipment.

Keywords: Functional Sports Equipmentnlari, Speed and Agility, Training



BOLUM 1
1. GIRIS

Cocuk toplumun en degerli varlig1 ve gelecegin teminatidir. Cocuklarini dnemseyen
ve cocuklarin saglikli gelisebilmeleri, geleceklerini giivence altina alabilmeleri i¢in gerekli
tedbirleri aktif bir sekilde almis olan toplumlar, geleceklerini teminat altina almis olurlar.
Bundan dolayidir ki, egitimin basta gelen amacglarindan birisi, bireyleri degisik kosullara
uyabilecek, esnek ve kritik diisiinebilecek yeteneklerle yetistirmektir. Bireyleri fiziksel,
zihinsel, duygusal ve toplumsal yonleriyle bir biitiin olarak yetistirmek, modern egitimin
temel ilkelerinden biri olarak kabul edilmektedir. Egitimden beklentilerin gergeklesebilmesi,
bireyin bir biitiin olarak ele alinmasina ve her agidan saglikli yetismesine katkida bulunmakla

paralellik gostermektedir (Can, 2021).

Spor, kitleleri pesinden siiriikleyen 6nemli toplumsal ve evrensel olgulardan biridir.
Biiyiik stadyumlarin, spor salonlarinin ve spor alanlarinin insanlarla dolup tagmasi; radyo,
televizyon ve basin gibi ¢agimizin en etkin kitle iletisim araglarinin uzun yayin stirelerini ve
sayfalarmi spora ayirmalari, bu toplumsal olguya verilen 6nemi gostermektedir. lginin bu
kadar biiylik olmasi, performansin 6nemini her gecen giin artirmaktadir. Sporda bilimsel
aragtirma yontemlerinin ve laboratuvar arastirmalarinin gelismesi, performansin artmasi
yonlinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu durum, fonksiyonel spor ekipmanlarinin
performans {izerindeki etkilerinin incelenmesini de kapsamaktadir (Engin, 2018). Spor
yetiskinlerin saglikli yasam siirmesinde etkili oldugu kadar ¢ocugun biiylimesinde,
olgunlagmasinda, biligsel gelisiminde ve c¢evreyle etkilesiminde de 6dnemli rol oynadig1 igin
bireyin hayatina erken yaslarda girmesi 6nemlidir. Saglikli yasama olan etkisinin yani sira
basarili sporcularin yetistirilmesinin de on kosulu spora baslama yasindaki g¢ocuklarin
yeteneklerinin dogru zamanda ortaya c¢ikarilmasidir. Boyle bir tercihte hem calistirict hem
sporcu hem de iilke zaman kaybetmeyecektir. Aksine basariya ulagsma zamani kisalacak ve

kolaylasacaktir (Giigliiover ve ark., 2019).

Son zamanlarda, spor diinyasinda fonksiyonel antrenman kavrami ve yontemleriyle
ilgili ¢alismalarin arttigin1 gérmekteyiz. Bu ¢alismalarin ¢ogu, 6zellikle farkli fonksiyonel
spor ekipmanlariyla sporcularin performanslarini artirmak amaciyla yapilan kuvvet ve
kondisyon programlarindan olusmaktadir. Antrendrler ve kondisyonerler sporcularin

performansini ve verim diizeyini artirmada kuvvet ve kondisyon c¢aligsmalarinin 6nemini bilir,



Antrendrler ve kondisyonerler, sporcularin performansini ve verim diizeyini artirmada kuvvet
ve kondisyon caligmalarinin 6nemini bilirler. Ancak, siirekli olarak ayni antrenman
yontemlerini kullanmak, sporcularin motivasyon kaybina neden olabilir. Son dénemlerde,
antrenmanlarda c¢esitliligi ve ¢ok yonlii fiziksel gelisimi saglamak amaciyla fonksiyonel
kuvvet ve kondisyon ¢alismalarinda fonksiyonel spor ekipmanlarinin kullanimi artmaktadir.
'Fonksiyonel' kelimesi giinliik hayatta sik¢a kullanilan bir terimdir. Fransizcadan Tiirkgeye
geemistir ve Tiirk Dil Kurumu sézliigiinde 'islevsel' olarak tanimlanmaktadir (Biger ve
Karaday, 2021).

Son yillarda spora ve antrenmana artan ilgiyle birlikte antrenman yOntemlerinde
cesitlilik artmis ve bu yontemlerin avantajlari 6n plana ¢ikmustir. Ozellikle geleneksel
yontemler ve bu yontemlerde kullanilan agirlik ekipmanlarinin maliyeti, tasima glicliigii ve
kullanim zorluklar1 nedeniyle antrendrler ve takimlar yeni antrenman yontemleri gelistirmeye
caligmaktadir. Bu ¢abalarin sonucunda, bireylerin kolayca ulasabilecegi basit ekipmanlar veya
herhangi bir alete gerek duymadan yapilabilecek fonksiyonel egzersizler ve fonksiyonel
ekipmanlarin kullanildig1 spor tesisleri ile rehabilitasyon merkezleri popiilerlik kazanmistir

(Biger ve Bardakg1, 2022).

Fonksiyonel egzersizler, her zaman yapilan itme, ¢ekme, sigrama, kaldirma, firlatma,
adimlama ve kosma gibi egzersizlerle viicudu daha verimli bir sekilde kullanmay1 saglar. Bu
egzersizler, fonksiyonel spor ekipmanlariyla birlestirilerek viicuttaki eklemleri ve kaslari
farkli agilarda ve cesitli yonlere dogru hareket ettirir. Bu sekilde, ¢ok yonlii bir gelisim
saglanir ve sakatliklara karsi korunma saglanirken ayni zamanda sportif performansin

artmasina da katki saglanir (Biger ve Karaday, 2021).

Fonksiyonel egzersizler, fiziksel kondisyonu gelistirmek i¢in son derece 6nemli bir
antrenman yaklasimidir. Giinliik yasamdaki aktiviteleri ve atletik performansi siirdiiriilebilir
kilmak icin yaptigimiz hareketlerin enerji tiiketimi agisindan ekonomik, sagligimiz acisindan
ise glivenli olmasi hayati 6nem tasir. Bu nedenle, hem sportif performans bilesenleri hem de
giinlik yasam ihtiyaclarin1 karsilayabilmek icin birtakim gereksinimlere sahip olmamiz
gerekir. Bu gereksinimler, insan viicudunun hareketlerinin gerektirdigi itme, ¢ekme, kaldirma,
tagima, rotasyon ve seviye degistirme gibi hareketleri icerir. Bu da kuvvet, dayaniklilik, siirat,
esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motor becerileri kapsar. Fonksiyonel antrenman,
kisinin daha fazla kas hakimiyeti, denge ve gii¢ artis1 elde etmesine olanak tanir. Kaslarin

farkli agilarda ve cesitli sekillerde calistirilmasi, biiyiik ve kiiciik kas gruplari arasinda gii¢



dagiliminda degisiklikler yaparak daha kisa siirede daha fazla verim elde etmeyi saglar

(Saygin ve ark, 2020).

Bu c¢aligmanin amaci, Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin
performans iizerindeki etkilerini incelemektir. Elde edilen sonuglarin, sporcular ve
antrendrlere faydali olabilecegi gibi farkli yiiklenme ve siddet seviyeleriyle yapilan

caligmalarin spor bilimine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.1. Problem Durumu
Bu aragtirmanin problem cilimlesi ‘Fonksiyonel Spor Ekipmanlar1 ile yapilan

Antrenmanlarin Siirat ve Ceviklik Performansina etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.

1.1.1. Alt Problemler

1. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 10m 6n test son test sonuglarinin arasinda
anlamli farklilik var midir?

2. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 20m 6n test son test sonuglarinin arasinda
anlaml farklilik var midir?

3. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 30m on test son test sonuglarinin arasinda
anlamli farklilik var midir?

4. Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin illionis Test on test son test sonuglarmin
arasinda anlamli farklilik var midir?

5. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin T testi On test son test sonuglarinin arasinda

anlaml farklilik var madir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu calismada amag 10-14 Yas Grubundaki 6grencilere Fonksiyonel Spor Ekipmanlari

kullanilarak yapilan antrenmanlarin siirat ve ¢eviklik performansina etkilerini incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Fonksiyonel egzersizler, viicudu daha verimli bir sekilde kullanmay1 saglayarak her
zaman yapilan itme, c¢ekme, sicrama, kaldirma, firlatma, adimlama ve kosma gibi
egzersizlerle birlestirilebilir. Bu egzersizler, fonksiyonel spor ekipmanlariyla birlestirilerek

viicuttaki eklemleri ve kaslar1 farkli agilarda ve cesitli yonlere dogru hareket ettirir. Bu



sekilde, ¢ok yonli bir gelisim saglanir ve sakatliklara karst korunma saglanirken ayni

zamanda sportif performansin artmasina da katki saglanir (Biger ve Karaday, 2021).

10-14 yas arast g¢ocuklarin kas yetilerine hakimiyetlerinin azalmasi nedeniyle
koordinasyon, giic ve denge kayiplar1 yasandigi i¢in bu durum, teknik becerileri, siirati ve
cevikligi olumsuz etkiler. Bu nedenle, Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile yapilan ¢aligmalarin
kas dayanmikliligin1 ve ¢evikligi artirabilecegi ve dolayisiyla siirat ve ¢evikligi olumlu yonde
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple, Fonksiyonel Spor Ekipmanlar1 ile yapilan
calismalarin siirat ve c¢eviklik tizerindeki etkisini arastirmak amaciyla bu ¢alismanin

gerceklestirilmesinin gerekliligi vurgulanmaktadir.

1.4. Sayiltilar

Bu calismaya katkis1 olan 6grencilerin veri toplama aracindaki sorulara igtenlikle cevap
verdikleri ve kisisel bilgi formundaki kendileri ile ilgili durumlar1 hakkinda dogru bilgi verdikleri
kabul edilmektedir. Ayn1 zamanda veri toplama araci olarak kullanilan 6l¢eklerin dogru dlgiim

yaptig1 varsayilmistir.

1.5. Smirhhiklar

1- Arastirma haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile

2- Giinliik (birim) ¢alisma siiresi 60 dk. Ile

3- Kisisel Bilgi Formu ile sinirhdir.
1.6. Tanimlar

Spor: Spor kelimesi, Ingilizce olarak diinyaya tanmitilmis olmasma ragmen aslinda
Ingilizce kokenli degildir. Bu kelime, Latince "dagitmak, birbirinden ayirmak" anlamia
gelen "disportare" ya da "deportare" kelimesinden tiiretilmistir. 17. yiizyildan sonra ¢ok
kullanilmasindan dolay ilk hecesi kisaltilarak "sport" olarak kullanilmaya baslanmistir. Bu
kelime, Latince'nin etkisi altinda kalan tiim dillerde, ilk olarak bazi farkliliklarla birlikte
dinlenme, eglenme, hos vakit ge¢irme i¢in yapilan faaliyetleri ifade etmek i¢in kullanilmaya
baslanmis ve zamanla yarisma, kazanma ve {istiin gelme c¢abasi i¢in yapilan her tiirlii viicut

faaliyetini ifade eden bir kavram haline doniigmiistiir (Tanriverdi, n.d.).

Egitim: Egitim, bireyin zihinsel, bedensel, duygusal ve toplumsal yeteneklerinin
istenen bir yonde en etkili sekilde gelistirilmesini hedefleyen faaliyetlerin biitiiniidiir. Bu
siireg, bireye yeni yetenekler, davranislar ve bilgiler kazandirmay1 amaglar. Egitim, yasam
boyu devam edebilir ve planli ya da plansiz sekillerde gerceklesebilir. Ozetle, egitim terimi,

ogretimi de icine alan kapsamli bir kavrami ifade eder (Ozgelikci, 2023).

4



Kuvvet: Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir.
Sporcularin kassal etkinlik aracilifiyla dis direncgleri yenmesi, bu direnglere karsi koyarak bir
kiitleyi hareket ettirmesi (kendi viicut agirligin1 ya da bir spor aracini) ve dirence kasilarak
cevap vermesi olarak tanimlanir. Uygulama veya uygun yontemin se¢imi, ayrilabilir zamana,
amaca, yasa ve sporcunun yiiklene bilirligine bagli olarak, yiiklenme donemine gore
degisebilir (Giil, 2013). Kuvvet, i¢sel ve dissal direnmeleri asmay1 saglayan sinir ve kas
yetenegi olarak tanimlanir. Bir sporcunun iiretebilecegi en biiyiik kuvvet diizeyi, hareketin
biyomekaniksel ozelligine ve ilgili kas gruplarmin biiyiikliigiine baglhdir. Kuvvet 6zelligi,
kuvvet ve ivmelenmenin ¢arpimina esit oldugu i¢in kuvvet diizeyinde meydana gelecek artis,

bu iki 6zelligin birinin ya da ikisinin degismesi ile saglanir (Hekim ve Hekim, 2015).

Koordinasyon: Koordinasyon (beceri), 'zor olan hareketleri kisa bir zamanda 6grenip,
degisik zaman ve durumlarda hizli ve amacina uygun bir bi¢imde uygulama ve tepki

gosterebilme yetenegi' olarak tanimlanir (Tiikenmez, 2018).

Koordinasyon, en basit haliyle hareketleri dogru ve bicimli bir sekilde yapabilme

becerisidir (Balaban ve ark, 2009).

Dayamkhlik: Tim organizmanin, uzun siire devam eden sportif aligtirmalarda
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun siire devam
ettirebilme yetenegi dayanikliliktir. Ayrica, dayaniklilik erkeklerde 11-12 yaslarinda hizli bir
artis goOsterir ve 45 yasindan sonra bu artisin yavasladigi goriiliir. Bayanlarda ise 13-14
yaslarinda zirveye ulagir ve ondan sonra gerilemeye baslar. Dayaniklilik, fiziksel gelismenin
tamamlandig1 noktada en iist seviyeye ulasir. Dayaniklilik, en iist noktaya ulagtiktan sonra 3—
5 yil boyunca sabit kalabilir. Ancak, yasla birlikte dolasim ve solunum sistemlerindeki

degisimler sonucunda azalmaya baslar (Kizilaksam, 2006).

Denge: Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi
olarak tanimlanabilir. Ayrica viicut kiitlesinin yere diismesini onleyen dinamigi anlatan genel
bir terimdir (Erken, 2005). Denge, viicudun hareket veya hareketler sirasinda istenilen
pozisyonunu siirdiirebilme yetenegi ve yergekimi etkisiyle diismeyi engelleyen sistemi
kapsayan, statik ve dinamik olmak iizere iki ayr1 siniflandirmaya tabi tutulan bir kavramdir

(Miller ve ark, 2001).



Beceri: Fiziksel, davranigsal ve bilissel yeteneklerin, bireyler arasinda 6grenilebilen,
gelistirilebilen ve diizeltilebilen beceriler olarak tanimlanmasi, hayatin her alaninda

gereksinim duyulan yetkinlikleri ifade etmektedir (Ozgelikci, 2023).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN (ILGILI ARASTIRMALAR)

2.1. Siirat

Cesitli spor dallarini inceledigimizde siiratle ilgili bircok tanimi goézlemlemekteyiz.
Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden baska bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla gergeklestirilmesi ve miimkiin olan en kisa

siire i¢inde hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Balcioglu, 2018).

Spor, kuvvet, siirat, hareketlilik ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikleri
barindiran bedensel hareketlerin tamamini kapsayan bir kavramdir. Siirat ise, bireyin bir

noktadan bagka bir noktaya en kisa siirede ulasma becerisini ifade eder (Kara, 2018).

Stirat, diger yeteneklere kiyasla daha smirli sekilde gelistirilebilen ve genellikle
bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel lizerinde ¢aligilarak iyilestirilebilen bir
ozelliktir. Sporun her dalinda basart elde etmek icin, degisen Olgiilerde olmasina ragmen,

belirli bir stirat diizeyine ihtiya¢c duyulmaktadir (Dingbudak, 2021).

Stirat kavraminin ii¢ temel unsuru vardir: reaksiyon zamani, bir zaman biriminde
hareketin sikligi ve belli bir mesafedeki siirat. Bu unsurlar arasindaki iligki, egzersiz

performansinin degerlendirilmesinde kisiye yardime1 olur (Aydin, 2019).

2.1.1. Siirati etkileyen faktorler

Stirati etkileyen faktorlerin temelinde kuvvet yatar ve direkt olarak etkileyen en
onemli parametredir. Diger onemli faktorler ise adim uzunlugu, adim frekansi, fibril tipi,
tendon Ozellikleri ve kas sertligidir (Vurmaz, 2018). Adim uzunlugu, itme giicii, kas lif tipi,
sinirsel etkiler gibi bir¢ok faktor, siirat performansinin gelisimine yardimci olur (Ziyagil ve

ark, 2010).

Stirati etki eden faktorler su sekilde siralamistir: Kalitim, Reaksiyon Siiresi, Kas

Esnekligi, (Engin, 2018).

Kalittm: Bir kisinin dogal yetenegi, genetik yapisi tarafindan belirlenir ve siirat
antrenmanlarinda almacak verim agisindan énemli bir rol oynar. Ust diizey siirat performansi
icin sinirsel uyarilarin yeniligi ve sikligi ile sinirsel siireclerdeki hareketlilik 6nemlidir. Ayn1

zamanda, ¢izgili kaslarin ozellikleri sporcularin siirat kabiliyetinin niteligini belirler. Bu



niteligin belirlenmesi, yavas ve hizli kasilan kaslar arasindaki oran ve uyuma baglidir. Sonug

olarak, cabuk hareketlerin uygulanmasinda kalitim énemli bir unsurdur (Engin, 2018).

Reaksiyon Siiresi: Reaksiyon siiresi, sporcunun uyarict karsisinda ilk kassal tepki ve ya ilk

hareketi gerceklestirmesi arasinda gegen siireyi belirleyen genetik bir 6zelliktir. (Engin, 2018)

Kas Esnekligi: Bir hareketin teknik olarak dogru yapilmasi ve siklikla tekrar edilmesinde,
antagonist ve agonist kas gruplarinin karsilikli gevseme kabiliyeti ve kas esnekligi onemli
faktorlerdir. Aynm1 zamanda eklem esnekliginin gelistirilmis olmasi, uzun atlama gibi
branglarda hareketlerin biiylik acilarla yapilabilmesini saglar. Bu sebeple, 6zellikle diz ve
kalca bolgesine yonelik giinliik hareketlilik ¢aligmalar: stirekli yapilmalidir. Kuvvet gelisimi
icin de esneklik kabiliyeti gereklidir. Kisacasi, esneklik, tiim motorik o6zelliklerin
gelistirilmesi i¢in sart olan bir ozelliktir. Esneklik, sporcularda zihinsel ve fiziksel agidan
gevsemeyi saglar, yaralanmalar1 Onler ve uygun teknigin uygulanmasini kolaylastirir (Engin,

2018).

2.2 Ceviklik
Ceviklik, bir hareket serisinin devaminda seri ve ani olarak yapilan yon degistirme
sirasinda viicut ve postiiriin uzayda istenilen pozisyonda ve dengede kalabilmesini saglayan

kontrol ve koordinasyon kabiliyetidir (Cakmak, 2019).

Ceviklik, hizlanma, ivmelenme, yavaslama ve genellikle yon degistirme becerisi olarak
tanimlanmakla birlikte, hizli ve seri bicimde baslama ve durma yetenegi olarak da ifade
edilebilir. Siklikla kuvvet ve kondisyonla iligkilendirilen ¢eviklik, bir¢ok spor bransi ve
etkinlikte biiyiikk 6neme sahiptir. Ornegin, boks miisabakasinda kendisine gelen yumruktan
kurtulmak isteyen boksor, bale yapan bir dans¢inin hareketleri ve rakibine {istiinliik
saglamaya calisan giirescinin hareketleri ceviklige Ornek olarak gdsterilebilir. Sporcular,
performanslarin1 artirmak ve gelistirmek amaciyla cevikligi, hangi brans olursa olsun,
hareketlerde yon degisikligini etkileyen bir motor beceri olarak goriirler. Yon degisikligi
genellikle takim sporlarinda goriilse de, bireysel sporlar ve pist sporlarinda da yaygindir.
Ceviklik, cogunlukla yatay ve dikey yonde kontrolii elinde tutarak, ani duruslar, yon ve yer
degistirmeler ile ivmelenmenin etkin sekilde birlestirilmesi olarak tarif edilir. Cevikligi iyi
olan bir sporcu, denge, farkindalik, ritim ve gorsel bilgileri en iyi sekilde isleyebilme

becerilerine sahip olur (Okur, 2011).



Son yillarda spor bilimciler, makinelerle yapilan ¢alismalarin kaslar1 benzer agilarda
ve viicudun belirli bolimlerini c¢alistirdigini ve kaslar1 izole ettigini belirtmislerdir.
Fonksiyonel alistirmalar kullanilarak yapilan antrenmanlarin ise viicuda daha fazla islevsellik
kazandirdig1 ve performansta gelisim sagladigi yapilan ¢aligmalarla vurgulanmistir. (Biger,

2021).

Ceviklik, klasik olarak hizli bir sekilde yola ¢ikma, durma ve yon degistirme yetenegi
veya hizli ve dogru bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Domenico

ve ark, 2019).

2.2.1 Ceviklik Performansina Etki Eden Faktorler

Cevikligin olusumunda cesitli faktorler etkili oldugu bilinmektedir. Bu faktorlerin yani
sira, ¢evikligin gelisim siireci de Onemli bir rol oynamaktadir. Cevikligin gelistirilmesi
amaciyla belirli donemlerde bazi alistirmalardan yararlanilmaktadir. Ayrica, ergenlik
doneminden olgunluk dénemine kadar olan siiregte ¢eviklik gelisim gostermektedir. Ergenlik
donemi Oncesinde kiz ve erkeklerin c¢eviklik performanslart birbirine yakinken, bu dénem
sonrasinda erkeklerin ¢eviklik performanslarinin biraz daha iyi oldugu goriilmektedir (Yazar,

2019).

Teorik olarak g¢eviklik ele alindiginda, viicut segmentlerinin uzunlugu ve viicut yag
miktar1 ¢evikligi olumsuz etkileyebilir. Ayn1 viicut agirhi§ina sahip iki sporcudan diisiik kas
kuvveti ve yiiksek yag yiizdesi olan sporcu, yliksek eylemsizlik direnci sebebiyle yon
degistirme, pozitif ve negatif ivmelenme sirasinda birim kas kiitlesi basina ¢cok daha fazla
kuvvet iiretmek zorundadir. Yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen cesitli faktorler
bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda sprint, teknik ve reaktif kuvvet, konsantrik kas giicli ve
iki bacak arasindaki kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen

etkenler yer almaktadir. (Giiler, 2019).

2.3. Antrenman

Sporun bilimsel olarak yapildig: {ilkelerde antrenman siireci ¢ok yonlii antrenmanlara,
gozlemlere ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu calismalarin degerlendirilmesi
sonucunda, sporcunun yarigsmalara en iyi sekilde hazirlanmasinda etken olan biitiin 6gelerin
laboratuvar c¢aligmalar1 seklinde ayrintilariyla incelenebilmesini, elde edilen bilgilerin &greti
plani igerisinde verilmesini ve sporcunun genel biligsel egitimi, estetik ve bedensel egitimi ile

baglantili olarak ozellestirilmis bir siiregte uygulamasini amaglayan “antrenman bilgisi”



dogmustur. Antrenman Bilimi bu amagclar dogrultusunda oncelikle spor tibb1 olmak {izere,

biyomekanik, psikoloji ve sosyoloji bilimleriyle isbirligi yapmaktadir (Gtil, 2013).

Antrenman; Sporcularin verim diizeyini miimkiin olan en yiiksek seviyede gelistirmek

icin yapilan hazirlik siireci olarak tanimlanmaktadir (Dogan, 2018).

Antrenman, kisinin bakis acisina bagli olarak farkli cagrisimlar getirebilir. Bu
cagrisimlar fiziksel antrenman, zihinsel antrenman veya okuma yazma gibi herhangi bir
becerinin gelistirilmesi i¢in yapilan etkinlikler olabilir. Geleneksel olarak, saglikli bireyler
veya sporcular i¢in antrenman gii¢, esneklik veya kardiyovaskiiler ¢alismalar anlamina
gelebilir. Spor alaninda ise antrenman, sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak

olarak tanimlanmaktadir (Bicer ve Bardake1, 2022).

Antrenman, bir sporcunun fiziki ve psikolojik performans diizeyinin yiikseltilmesini,
en verimli hale getirilmesini ve bu durumun miimkiin olan en uzun siire boyunca sabit
tutulmasini saglayan tedbirlerin alindig1 ve uygulandigi siiregtir. Antrenman siirecinin en
onemli 6zelligi, planli ve hedefli bir eylem olmasidir. Planlama, bu siirecin ilk sartimi
olusturur. Antrenman programinda yer alan konular 6nceden zihinde canlandirilir ve bir plan
yapilir. Zaman bakimindan antrenman planlar1 uzun, orta ve kisa vadeli olmak iizere ii¢ gruba
ayrilir. Uzun vadeli planlarda, bir antrenmanm tiim stratejisi belirlenir. Ornegin, belirli bir
spor dalina yeni baslayan bir kisinin zirve sporcusu veya olimpiyat sampiyonu oluncaya kadar
gececek siirede uygulanacak antrenman programi, uzun vadeli bir plan gerektirir. Bir yillik
stire i¢inde uygulanacak antrenman programinin hedef ve yontemlerinin belirlenmesi ise orta

vadeli antrenman plam kapsamina girer. (ikizler, 1993).

Antrenman, sporcunun fizyolojik ve ruhsal performans esiginin artirilip onu en ideal
hale getiren ve bu durumu en yiiksek seviyede tutmayi saglayan siirectir. Antrenmanin en
belirgin ve can alic1 6zelligi, planli olmasi ve siire¢ igerisine yayilmasidir. Gelistirilen bir¢ok

ozellik, yasam boyu hedeflere ulasmay1 saglamalidir (Karaagag¢ & Sahan, 2021).

Fiziksel antrenman programlamasi; Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan
kuvvet, dayaniklilik, Siirat ile bunlarin kombinasyonlar1 iizerine yapilan 6zel antrenman
programlar1 sportif performansi ve atletik basariyr etkilemektedir. Ornegin aerobik
dayaniklilik, temeli dayaniklilik sporu olmayan spor dallarinda bile ana performans
etkenlerinden biridir. Bu yiizden aerobik dayamikliliga yonelik hazirlanan ¢alismalar

sporcunun sadece maksimum oksijen tiiketimini arttirmakla kalmaz genel sportif
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performansini da etkiler ve yiikseltir. Sporcu hangi yasta olursa olsun ve hangi spor bransi ile
ugrasirsa ugrassin dogru antrenman tercihleri ile olumlu sonug¢ alinmasi miimkiin olmaktadir.
Gilinlimiizde hem saha hem de laboratuvar ortaminda yapilan performans testleri sonucu,
sporcularin fiziksel eksikleri tam olarak tespit edilebilmektedir. Bu eksikliklere ydnelik
programin konuyla ilgilenen egzersiz fizyologlari, spor hekimleri ve antrenman bilgisi
uzmanlar1 tarafindan ortak hazirlanmasi1 etkiyi biyiitiirken hedefe ulagma siiresini de
azaltmaktadir. Bu tiir tespit ve programlamalar sadece performansi artirmak amacli degil ayni
zamanda yaslanmanin performans iizerine olumsuz etkilerini minimal seviyede tutulabilmek

amaci ile de yapilir (Bayraktar,B.Kurtoglu, 2004).

Antrendr, antrenman stratejileri gelistirirken kuvvet, giic ve siiratin birbirleriyle iliskili
oldugunu aklinda tutmalidir, ¢ilinkii hepsi aymi fonksiyonel sistemlerin ¢iktilar1 olarak

belirlenmistir (Delecluse, 1997).

2.4. Fonksiyonel Antrenman
Fonksiyonel antrenmani kelime olarak incelendiginde, hedeflenen performansa uygun
bir hareket dizayni olarak tanimlanabilmekte, o zaman biz fonksiyonel antrenmana bireyin

hedefine yonelik yapilan tiim egzersizler diyebiliriz (Temur, B. , Tiirker, 2023).

Tek bolge veya tek kas grubunu calistirma prensibine dayali klasik antrenmanlarin
aksine, tek bir hareketle birden ¢ok bolgenin ve kasin galistirilmasini hedefleyen bir
antrenman yontemidir. Bu yontem bireyin performansini tim sinir-kas sistemini etkileyecek
ve bu performansi artiracak sekilde bir hareketteki gelisimi diger bir harekete transfer etmeye
odaklanir. Son donemlerde fonksiyonel antrenmanin yasli, hasta, sakatlik yasayan yetiskinlere
ilaveten farkli branglarda performans gosteren aktif sporcular iizerinde de etki gosterdigi

anlayis1 onem kazanmustir.

Fonksiyonel antrenman denge, kararlilik, donme, egilme ve kaldirma gibi hareketlerin
farkli diizlemlerde gerceklestirmesiyle, viicudu sporun zorluklarina karsi hazirlamaya dayanan
bir diren¢ antrenman yontemidir. Fonksiyonel antrenmanin temel amaci, sensérimotor
kontrolii iyilestirilmesi ve fonksiyonel stabilitenin saglanmasidir, baska bir deyisle eklemlerin

daha iyi kas stabilizasyonu saglamaktir (Glingdr & Sevimli, 2022).

Fonksiyonel antrenman uygulamalar aktif olunan spor bransa 6zgii enerji sistemlerini
ve biyomotor yetilere katki saglamak ve optimum seviyede stabil olmasi amaciyla

tasarlanmaktadir. Antrenman dizayn1 planlanirken spor bransinin temel becerilerini yansitacak
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hareket paternleri tercih edilmektedir. Fonksiyonel antrenman uygulamalari son zamanlarda
rehabilitasyondan ziyade performansa yonelik antrenman uygulamalarma evrildigi
goriilmektedir. Belirli kas gruplarini senkronize edilmesiyle birlikte enerji sisteminin aktivite
sirasinda biitlinliyle devreye girmesinin etkinlestirildigi en iist diizeyde verimin hedeflenmesi

ilke edinilmektedir (Pektas ve ark., n.d.).

Fonksiyonel egzersizler gelistirilmek istenen 6zellige ve amaca hizmet edecek sekilde
islevsel ¢alismalardan olusmaktadir. Insan viicudundaki herhangi bir sakatlik sonucunda
fonksiyon kayb1 meydana gelmekte ve giinliik yagam aktivitelerinde kisithiliklar olugsmaktadir.
Fonksiyonunda kisitlilik olusan kas veya kas gruplarina tekrar islevsellik kazandirmak i¢in

rehabilitasyon alaninda egzersizlerden yararlanilmaya baslanmistir (Bicer ve Karaday, 2021).

2.5. Fonksiyonellik ve Spor

Fonksiyonellik, farkli bilim insanlar1 tarafindan cesitli sekillerde tanimlanmistir. Bazi
kaynaklar, spor tiirline gore ihtiyag duyulan hareketleri alistirmalarla gelistirmek icin
fonksiyonelligi kullanirken, baz1 spor bilimciler fonksiyonelligin dengesiz ylizeyler, stabilite
topu ve direnc lastikleri ile ¢aligmaktan daha fazlasi oldugunu ifade etmislerdir. Baslangicta
spor hekimligi alaninda ortaya ¢ikan fonksiyonel ¢alismalar, sporcularda rehabilitasyon ve
fizik tedavi ile birlikte uygulanmistir. Bireyler, yaptiklar1 egzersizlerle sagligina kavusmaya
calisirken, performans durumunu da daha iyi seviyeye ¢ikarabilmek i¢in yiiksek verimli

egzersizler yapmanin temel fikir oldugu goriilmiistiir (Cook, 2010).

Fiziksel aktivite, genclerin fiziksel saglik diizeyini belirleyen temel faktorlerden
biridir. Diizenli fiziksel aktivite, tim organizmanin durumu iizerinde olumlu bir etkiye
sahiptir. Zihinsel ve fiziksel saglig1 gelistirir, hayati motor becerileri, yetenekleri ve fiziksel
nitelikleri olusturur, saglik kiiltiirinli tesvik eder, motor aktivitelere olan ilgiyi artirir ve

¢ocugun tam degerli gelisiminin zorunlu bir bilesenidir (Mozolev ve ark, 2021).

Bu egzersizler, hedeflenen 6zellikleri ve amaglar1 daha iyi seviyeye ¢ikaracak sekilde
islevsel caligmalar1 igermektedir. Organizmada meydana gelen sakatliklar nedeniyle viicut
fonksiyonlarinda kayiplar olusabilir ve gilinliik aktivitelerde smirliliklar ortaya c¢ikabilir.
Kisithiligin meydana geldigi kas veya kas gruplarina yeniden islevsel durumunu kazandirmak
icin rehabilitasyonda kullanilan alistirmalardan faydalanilmaya baslanmistir (Giingér &

Sevimli, 2022).
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Geleneksel ¢alisma yontemleriyle karsilagtirildiginda, fonksiyonel ¢alismalar viicudun
belli bir bolgesini veya kas grubunu galistirmak yerine, tek bir egzersizle birden fazla kas

grubunu calistirmay1 saglar (Biger 2018, n.d.)

Bu calismalarda, basit hareketler yapilirken farkli kas gruplart birlikte ¢alisir. Bazi
kaslar rotasyon yaparken, digerleri kasilip gevser. Eklem ve tendonlarin hareketleri buna gore
belirlenir. Buna ek olarak, fonksiyonel caligmalar sirasinda kaslarin uyumu ve kas igi

koordinasyonun saglanmasiyla denge 6zellikleri gelistirilebilir (Godinho ve ark, 2016).

2.6. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket, hedefe yonelik hareket olarak tanimlanabilir. Hedefe yonelik
hareket, insanlarin yasadiklar1 cevreyi Ogrenebilmeleri, uyum saglayabilmeleri ve hayatta
kalabilmeleri i¢in dnemlidir. Ornegin, yiiriimek fonksiyonel bir harekettir ¢iinkii yiiriimek bir
yerden bir yere ulagmanin aracidir. Fonksiyonel hareket acisindan fonksiyon, amaclanan

hareketin etkin bir sekilde yapilabilmesidir (Aydin, 2019).

2.7. Fonksiyonel Kuvvet

Fonksiyonel kuvvet, bireylerin ¢ok 6zel gereksinimlerine yonelik en iist performansi
tiretmek amaciyla fit olma unsurlarmin bir bilesimidir. Fonksiyonel kuvvet antrenmant,
bireylerin iyi goriinme, iyi hissetme ve iyi performans gosterme gibi hedeflerine ulagsmalarina
yardimc1 olur. Bu antrenman tiirli, bireyin mevcut fitlik diizeyini biitiinsel olarak
degerlendirir. Degerlendirme sonuglarina dayanarak, bireyin kuvvetini tamamlayacak ve zayif

noktalarini gelistirecek bir program tasarlanir (Tiifek¢i N., n.d.).

Bu nedenle yetigkinlerde fonksiyonel hareketi gelistirmek icin yeni kuvvet antrenmani
yontemlerine ihtiya¢ vardir. Fonksiyonel kuvvet antrenmani (FST), sporcular, orta yash
yetigkinler, yaglilar ve kalp hastalar1 i¢in yeni bir antrenman ydntemi olarak ortaya
cikmaktadir. Ayrica giinliik aktivite performansini, saghigi ve kilo kontroliinii olumlu yonde

etkiledigi bilinmektedir (Tiifek¢i N., n.d.)

Fonksiyonel kuvvet antrenmani, tek bir egzersizle birden fazla diizlemde hareket
etmeyi ve birden fazla kas grubunu gelistirmeyi amaclar. Ayrica ceviklik egzersizleri, kapal
zincirli ve ¢ok yonlii egzersizler, saglik topu atma gibi balistik hareketler ve fizyolojik ile

néromiiskiiler sistemleri hedef alan denge aktivitelerini igerir. (Bianco ve ark, 2021).
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2.8. Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani

Fonksiyonel Antrenman terimini kullanildig1 yer ilk olarak Lynne Palmer’in ‘’Manual
for Functional Training’’ 1980 Yilindaki Eserinde sz edilerek karsimiza ¢ikmistir. Bu kitapta
hedeflenen belli hedeflere uygun antrenman fonksiyonel antrenmanlardir diyerek

tanimlamistir (Cin, 2023).

DeFrancesco ve Inesta “Fonksiyonel antrenman tanimlamasi i¢in bir kisinin giinliik
aktivitelerine uygun veya belirli bir hedefe ulasmak i¢in uygulanan egzersizler” olarak
tanimlarken ayrica kisa bilgide de eklemistir. Fonksiyonel olarak adlandirilan egzersizleri
gelisi giizel olarak uygulanmasi degildir ifadesini kullanmistir. Bu ifade de altinin ¢izilmesi
gereken yer glinliik aktivitelere veya istenilen bir hedefe yonelik olmasidir diye tekrar tekrar
yinelemistir. Michael Boyle “Fonksiyonel antrenman sporculara tiim hareket diizlemlerinde
hareket etmeyi Ogreten bir antrenman yontemi” olarak tanimlamistir. Bryant “Fonksiyonel
antrenmanin temel amact bir hareketin sagladigi kuvvet gelisimini viicudun tim
noromiiskiiler sistemini etkileyen baska bir hareketin performansimi arttirmak i¢in
kullanmaktir” diyor. Arastirmaci, bu ifadede oOne c¢ikartmayr amagladigi asil kavram
“moromiiskiiler 6zellikler’” icermesi, yani denge ve koordinasyon iceren hareketler dizesini
icermelidir. Nesta “Fonksiyonel antrenman, karmasik ve ¢ok eklemli hareketler igeren
egzersizlerin kullanilmasidir’” seklinde tanimlamistir. Bu tanimda ise ¢ok eklemli karmasik

hareketler icermesi gerektigi soylenmektedir (Cin, 2023).

Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarimin igerigindeki egzersizler, tiim viicudu
calistirmaya yonelik hareketlerden olusur. Bu egzersizler, ayni anda birden fazla kas grubunu
sahip olduklar1 i¢in koordine giice dayanir. Bu durum, merkezi sinir sisteminin daha aktif
calismasini1 ve stabilizasyon saglayarak giiclii motor paternler gelistirilmesine olanak tanir.
Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin temel amaci, giindelik ve basit hareketler sayesinde
gelistirilmek istenilen biyomotor yetiyi farkli agidan aktarmaktir. Bu antrenmanlar, bireylerin
hedeflerine yonelik performans c¢iktisimi yiikseltmeyi, olas1 sakatlik ve yaralanma riskini en
aza indirgemeyi ve denge, kuvvet, giic ve koordinasyon kazanimlarin1 gelistirmeyi hedefler

(Cin, 2023).
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2.9. Fonksiyonel Spor Ekipmanlari

Sekil 2.1 Fonksiyonel Spor Ekipmanlari

2.9.1 Saghk Topu

Saglik topu, genellikle rehabilitasyon veya antrenman amagli kullanilan, agirliklar: 1
ile 11 kg arasinda degisen ve cap1 yaklasik 35 cm olan egzersiz toplaridir. Ik baslarda
fizyoterapistler tarafindan sakatlik sonrasi kullanilan saglik toplari, glniimiizde spor
salonlarinda, okullarda ve spor kuliiplerinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Saglik toplar
ayni zamanda 'egzersiz topu' veya 'spor topu' olarak da bilinir. Fonksiyonel kuvvet ve
kondisyon gelisiminde onemli bir rol oynar ve patlayict giici artirmak i¢in yapilan balistik
egzersizlerde etkili bir sekilde kullanilabilir. Geleneksel agirlik antrenmanlarmin aksine,
saglik toplar1 bir¢ok farkli diizlemde egzersiz yapmaya olanak saglar, bu da onlar1 ¢ok yonlii
bir egzersiz ekipmani haline getirir. Basit bir top gibi goriinmesine ragmen, saglik topuyla
insan biyomekanigini fonksiyonel olarak zorlayacak bircok egzersiz yapmak miimkiindiir.
Yiizlerce farkli egzersiz yapilabilir ve atletik performansi artirmada son derece etkilidir.

(Biger ve Karaday, 2021).

Saglik topu kondisyon agamasina gelindiginde denekler, yeterlilikleri ve 6zgiivenleri
gelistikce basitten karmasiga dogru ilerleyen cesitli saglik topu egzersizleri yaptilar. Cesitli
saglik topu kondisyon egzersizleri yapildi. Her egzersiz grubu, mekansal farkindaligi, tepki
siiresini ve hiz1 artirmak i¢in tasarlanmis 6zel hareketlerle belirli bir kondisyon bolgesine
odaklandi. Saglik topu egzersizlerinin ¢ogu kaldirma ve firlatmay1 iceren egzersizlerden
olustu. Her kategoride egzersizler kolaydan zora dogru ilerledi ve tiim denekler caligsma siiresi

boyunca ayni sayida set ve tekrar icin egzersiz yaptilar. (Faigenbaum, n.d.).

Saglik topu egzersizleri, 6zellikle ekonomik bir kuvvet antrenmani olmasi ve kolay

uygulanabilirligi acisindan Onerilmektedir. Bu egzersizlerin elit sporcularda atig hizin
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gelistirici yonii de dikkate alindiginda, saglik toplarinin kullanimi olduk¢a faydalidir
(Makaraci, n.d.).

Degisik agirliklara sahip olan saglik toplari, 6zellikle basketbol sporculart i¢in kollari
ve el bileklerini farkli ¢alismalarla kuvvetlendirmeye imkan saglar. Biitiin viicut ve govde
kaslarin1 gelistirmede giivenli ve basit spor ekipmanlarindan biridir. Genel olarak
diisiintildiiglinde, saglik topu ¢ogu fonksiyonel antrenman programi i¢in ana ekipmanlardan
biri haline gelmistir. Bu ekipmanlarla yapilan kuvvet antrenmanlarinda dikkat edilmesi
gereken Onemli bir husus, kalgcanin i¢ ve dis rotasyonundan olusturulan giicii yerden alarak
core bolgesine nakledebilmek ve bu sekilde viicudun merkezini giiclendirmektir aglik topu,
kalca rotasyonu i¢in fonksiyonel olmasinin yaninda giivenlidir. Saglik topu kullanilan kuvvet
caligmalari, birden fazla ag¢idan ¢ok fonksiyonlu kabul edilebilir. Baz1 alistirma ¢esitleri atma
ve tutma seklinde gerceklesir. Ornegin, bas iistii atmalar, gdvdenin 6n bdlgesinde bulunan
kaslar1 giiclendirmek i¢in kullanilabilir. Saglik topunu atma sirasinda yapilan hareket artarak
devam eder ve maksimum ivme ile hareket son bulur. Saglik topunu tutmaya ¢alisan kisi, topu
yakaladig1 anda olusan soka kars1 direng gosterir. Bu fonksiyonel alet, kal¢a ve core bolgesini

gelistirmede de ytiksek verimlilik saglayan bir ekipmandir (Goger, 2021).

2.9.2 Yer Merdiveni

Yer merdiveni; 1sinma, yer, yon degistirme, birden fazla diizleme sahip hareketlerde
kullanilan fonksiyonel spor ekipmanlarindan birisidir. Antrenman ve yarismalardan Once
isinmanin  kapsaminda bulunan ayak alistirmalari, yon degistirme, birden durup tekrar
hareketlenme gibi egzersizleri yaparken biiyiik fayda saglayabilir. Bu ekipman ile yapilan
calismalarda harekete baslamak ve hareketi durdurmak i¢in tek bacak kuvveti gereklidir. Tek
bacak kuvvetine ¢evikligi gelistirmede ihtiya¢ duyulur. Bunun yaninda sporcunun viicudunu

hizl1 bigimde durdurabilme yeteneginde temel etken eksantrik kuvvettir (Boyle, n.d.).

Ceviklik, genellikle siirat, cabukluk ve denge gibi biyomotor 6zelliklerin birlesimi
olarak tanimlanir. Ceviklik, siirat ve ¢cabuk kuvvet gibi biyomotor 6zelliklerden olusmakta ve
bazilarindan da 6nemli derecede etkilenmekte olan bir motorsal 6zellik olarak kendini
gostermektedir. Bu ozelliklerin yani sira koordinasyon, reaksiyon zamani ve esneklik gibi
diger faktorler de cevikligi etkileyebilir. Ceviklik, bir kisinin hizli bir sekilde yon

degistirebilme, ani baslama ve durma gibi hareketleri gerceklestirebilme yetenegiyle ilgilidir.
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Bu nedenle, ¢eviklik sadece tek bir 6zellik degil, bir dizi farkli biyomotor yetenegin bir araya

gelmesiyle ortaya ¢ikan kompleks bir 6zelliktir (Adali, 2019).

Ceviklik, takim sporlarinda 6nemli bir yetidir ve genellikle yon ve hiz degisikliklerini
yapma yetenegi olarak tanimlanir. Bu yetenek, sporcularin hizli kararlar verme
mekanizmalarimi kullanmalarini ve hizli yon degisiklikleri yapmalarini gerektirir. Psikolojik
olarak, ceviklik karar verme becerilerini igerirken, fiziksel olarak ise hizli ve etkili yon
degisikliklerini gerceklestirmeyi icerir. Bu iki bilesen bir araya geldiginde, sporcularin
sahadaki rakiplerini gegmek veya savunmada daha etkili olmak i¢in gerekli olan ¢eviklik

yetenegi ortaya ¢ikar (Kiitiikciioglu, H., Cigerci, 2022).

Bacaklarin ve kollarin ¢alisma sirasindaki mekanigi, sporcularin hareket diizeyine etki
eder. ivmelenme veya yavaslama siiresince agirlik merkezi geride kaldiginda, birey viicudunu
agirlik merkezinden uzakta hareketi desteklemek ve yukari dogru kaldirmak zorunda kalir. lyi
bir siirat performansi i¢in harekete gecen kas gruplarinin birbiriyle uyumlu g¢aligmast

gerekmektedir (Gelen, Eler, & Eler, 2020).

2.9.3 Pilates Topu
Pilates, birinci diinya savasi sirasinda Joseph Pilates tarafindan kaslar1 giiglendirmek,
esnekligi arttirmak ve viicudun genel saglhigini iyilestirmek amaciyla gelistirilmis bir egzersiz

sistemidir (Demir & Cilli, 2018).

Yaygin olarak kullanilan pilates topu, bir egzersiz ve denge topudur. Core bolgesi
basta olmak iizere tiim viicudu calistirabilecek egzersizler icin tasarlanmis sisirilebilir bir
toptur. Insan viicudundaki, birden fazla kas grubunu aym anda egitmeyi hedefleyen ¢ok islevli
bir alettir. Pilates topunun cap1 45 ila 75 cm arasinda degismektedir. Pilates topu; stabilite
topu, egzersiz topu, jimnastik topu, Isve¢ topu, spor topu, fitness topu, denge topu, terapi
topu, yoga topu, viicut topu veya dogum topu gibi farkli isimlerle de adlandirilmaktadir.
Pilates toplari; eglenceli, giivenli ve etkili bir egzersiz yapma olanagi sunmaktadir (Biger ve

Karaday, 2021).

Pilates, viicut koordinasyonunu, dengesini, esnekligini ve kassal dayanikliligi
gelistirebilen nadir bir kombindir. Pilates metodu, bir¢ok egzersizlerin birlestirilmig

fonksiyonel bir seklidir, sebebi ie yapilan hareketlerin degisik bigimlerde de yapildiginda ayni
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formu saglayabilmesidir. Pilates egzersizlerinin kesfedilme nedeni tedavi amaciylaydi.
Sonradan kaslar1 kuvvetlendirmek icin de kullanilmaya baslandi. Giinlimiizde ise 6zellikle
koordinasyonun 15 6nemli oldugu bu egzersiz metodu viicut postiir bozukluklarini diizeltmek
ve gelistirmek ayrica, daha saglikli bir bedene sahip olmak i¢in uygulanmaktadir (Agaoglu,
2019).

Pilates topu gibi dengesiz yiizeylerin yardimi ile yapilan egzersizler, fonksiyonel
kapasiteyi arttirir. Ciinkii bu tip egzersizler denge ve propriyosepsiyon gibi fiziksel
uygunlugun diger yonlerini etkiler. Pilates topu ile yapilan egzersizlere katilim, sagligi olumlu

yonde etkileme potansiyeline sahiptir (Obuz, 2020).

2.9.4 Direng lastigi/diren¢ bandi (Terabant)

Diren¢ bandi de saglik topu gibi sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon
amaciyla kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin fonksiyonel kapasitelerini arttirmada,
kronik hastaliklarda ve g¢esitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Diren¢ bandi, gorsel olarak
renkli olmasi, kolay kullanilmasi, rahat tasinabilir ve fonksiyonel olmasi gibi nedenlerden
dolay1 son zamanlarda tercih edilen bir spor ekipmani olmustur. Diren¢ bandi, her rengin

farkl bir diren¢ miktarin1 gosterdigi farkli renklere sahiptir (Bardaket, G., 2022).

2.9.5 TRX ekipmam

TRX bandi, TRX siispansiyon bandi olarak da adlandirilmaktadir; diger fonksiyonel
ekipmanlar gibi kolay tasinabilir ve farkli yer ve ortamlarda ¢alismaya imkan vermektedir. Bu
nedenle oldukga etkili bir egzersiz aletidir. TRX ile yarim saat icerisinde alt ekstremite, iist
ekstremite ve karin kaslarinin hemen hemen hepsini g¢aligtirabilirsiniz. TRX siispansiyon
ekipmani kaslarin kuvveti, dayaniklilik, core bolge kuvveti, denge ve esneklik gibi 6zellikleri
gelistirmek icin kullanilan ve viicudun pozisyonunu ¢ok diizlemli degistirilebildigi onlarca
hareketi igeren ¢alismalar yapabilmeye olanak saglayan islevsel bir antrenman ekipmanidir

(Anbarci, 2018).

2.9.6 Bosu Topu
David Weck tarafindan 1999 yilinda icat edilen BOSU, fitness diinyasinda
vazgecilmezler arasinda yerini almigsken spor egitmenleri ve spor sevenler icin kuvvet,
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dayaniklilik, denge, esneklik, pliometrik gibi antrenman g¢esitlerinin gergeklestirilmesini
miimkiin kilmaktadir. Anlami her iki tarafi da kullanilabilen demek olan BOSU’ nun tasarimi
(both sides up) plastik saglam bir tabanla buna yaris1 kaynamis bir denge topunun
birlesiminden olusur. BOSU, sabit bir zemin {izerine degisken bir ylizey saglayan yiiz iistii
duran saglam bir yiizeye sahiptir (sisirilebilir kauguk). Kullanic1 hem dik pozisyonda calisip
hem de yatay pozisyonda karin egzersizleri caligmalar1 yapabilir (Biger ve Karaday, 2021).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, arastirmanin evreni ve orneklemi, veri toplama arag
ve/veya teknikleri, verilerin toplanmasi ve verilerin ¢oziimlenmesi konusunda agiklamalar yer

almaktadir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Yaptigimiz bu ¢alismada Sarayonii Ilgesinde bulunan Gazi Ortaokulu’nda bulunan 10-
14 yas araliginda kiz-erkek goniillii bireylerden olusmustur. Calisma i¢in Oncelikle ilgede
calismaya katilan bireylerle Ol¢iimler ve antrenman programi hakkinda goriisme saglanip
bilgilendirme yapilacaktir. Calismanin amaci ve énemi hakkinda bilgi verilecektir. Olgiim ve
testler iki asamada uygulanacaktir. Birinci asamada bireylerin on test Olgiimleri alinacak
ardindan 8 haftalik antrenman programi uygulandiktan sonra ikinci asamada ise son test
Olclimleri yapilacaktir. Test ve Olcimler i¢in gerekli malzeme ve caligma diizenekleri
arastirmaci tarafindan testin uygulanacagi uygulama alaninda hazirlanacaktir. Katilimcilara
tek tek testlerin nasil gerceklestirilecegi gosterilecek, 6l¢iim ve testlere spor kiyafeti ile (sort,
tisort vb.) katilmalar1 saglanacaktir. Sporculara calismanin amacit ve Onemi hakkinda
aragtirmaci tarafindan tekraren bilgi verilerek, uygulama istekleri ve isteklendirme diizeyleri
yukseltilmeye ¢alisilacaktir. Katilimcilara testlere baslamadan once 5 dk. Isinma siiresi
verilecektir. Bireylere 10 m, 20 m, 30 m siirat kosusu, illionis ve t testleri ayrica saglik topu,

yer Merdiveni ve pilates topu ile ¢caligmalar yapilacaktir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin Evrenini Konya ili Sarayonii Ilgesi’nde bulunan Gazi Ortaokulu’nda
O0grenim goren 10-14 yas araligindaki erkek-kiz ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmada
yapilacak olan testler ve calismalarda goniilliiliik ilkesi gz oniinde bulundurulacaktir.
Aragtirma, gercek deneme bireylerinden on test — son test kontrol gruplu model olarak
olusturulmustur. Arastirmada, bagiml degisken 10-14 yas grubundaki erkek-kiz 6grenciler
iken bagimsiz degisken ise Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile yapilan antrenmanlardir.
Arastirmaya 10-14 yas arasindaki bireylerden olusan antrenman grubu (deney; n:20) ve
calisma boyunca herhangi bir antrenman ve spor programina katilmayan kontrol grubundan
(n:20) olusan toplam 40 6grenci katilmistir. Arastirmanin siiresi 8 hafta olacak sekilde ve

haftada 3 giin planlanarak yapilmustir.
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3.3 Veri Toplama Arac ve Teknikleri

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formunda; ortaokul &grencilerinin
cinsiyet, yas, diizenli spor yapip yapmama durumu, yapiyorsa hangi sporu yaptigi, anne
ogrenim diizeyi, baba 6grenim diizeyi durumlarini tespit etmek i¢in 6 sorudan olusan bilgiler

yer almaktadir.

3.3.2. Antropometrik Ol¢iimler

3.3.2.1 Boy uzunlugu ( cm )

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu 6lc¢iimleri hassasligi 0,1 cm olan seca
marka stadiometre ile yapildi. Boy uzunlugunun tespiti i¢in, bas dik ve gozler karsiya bakar
iken derin bir nefes alimindan sonra stadiometre basin en iist noktasina getirilerek olgiim
yapildi. Sonuglar metre cinsinden kaydedildi (Balcioglu, 2018).
3.3.2.2. Viicut Agwrlig1 (kg )

Viicut agirlik 6l¢limii ise,0.1 kg hassaslikta BASTER marka baskiil ile yapilmistir.
Viicut agirlik 6l¢iimlerinde, bireyler normal spor kiyafet (sort, tisort) giyerken, ayakkabisiz
olarak standart tekniklerle 6l¢timler alind1 (Yazar, 2019).

3.3.3 10 Metre Siirat Kosusu

Bireylerin 10 MS performanslari, diiz ve dogrusal bir zemin iizerinde elektronik
fotosel kronometre kullanilarak tespit edildi. Parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. .
Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm gerisinden hiz kosusuna baglayacak sekilde
yerlestirildiler.10 MS testi, sporcularin 10 metrelik mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede
tamamlayabilmeleri ile gergeklestirildi. Test, her bir sporcu i¢in iki defa tekrar edildi ve en iyi

performans kaydedildi.

3.3.4 20 Metre Siirat Kosusu

Bireylerin 20MS performanslari, diiz ve dogrusal bir zemin tizerinde elektronik fotosel
kronometre kullanilarak tespit edildi. Parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. .
Katilimcilar baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinden hiz kosusuna baslayacak sekilde

yerlestirildiler.20 MS testi, sporcularin 20 metrelik mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede
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tamamlayabilmeleri ile gergeklestirildi. Test, her bir sporcu igin iki defa tekrar edildi ve en iyi

performans kaydedildi.

3.3.5. 30 Metre Siirat Kosusu

Bireylerin 30 MS performanslari, diiz ve dogrusal bir zemin iizerinde elektronik
fotosel kronometre kullanilarak tespit edildi. Parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. .
Katilimcilar baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinden hiz kosusuna baslayacak sekilde
yerlestirildiler. 30 MS testi, sporcularin 30 metrelik mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede
tamamlayabilmeleri ile gerceklestirildi. Test, her bir sporcu i¢in iki defa tekrar edildi ve en iyi

performans kaydedildi.

3.3.6 Illinois Ceviklik Testi

Bireylerin ¢eviklik performanslarinin tespit edilmesi amaciyla Illinois testi kullanildu.
Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis {i¢
koniden olusan bir test parkuru kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180° doniisler iceren ve 40 m’si
diiz, 20 m’si ise koniler arasinda gergeklesen slalom kosusundan olusmaktadir. Test
oncesinde sporculara parkurun tanmitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik
tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi. Sporculardan test parkurunun baslangi¢
cizgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis
yapmalar1 istendi. Tam dinlenme ilkesi ile test 2 kez tekrarland1 ve en iyi deger saniye(sn.)

cinsinden kaydedildi (6lmez ve ark., 2019).

10m
10m

Fotosel Fotosel

=N _/i\ o 25m A_ s
& o

Sekil 3.1 Illionis Ceviklik Testi (Ozbay ve ark., 2018)
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3.3.7 T Testi
5-10-5 shuttle ya da 20-yard shuttle test olarak da bilinen T test, etkili bir yon
degistirme hiz1 6lciim testidir. Ozellikle her yastan sporcunun kullanabilecegi, basit

Ogrenilebilen ve dar alanlarda uygulanabilen pratik ve uygun bir testtir (dogru ve ark, 2020).

Testin baslangici ve bitisi ayn1 noktada olup, oyuncularin test siireleri kablosuz fotosel
sistemiyle saniye cinsinden belirlenmistir. Oyuncular, teste katilmadan once 5 dakikalik bir
1sinma periyodu uygulamiglardir. Oyunculara testle ilgili bilgilendirme yapildiktan sonra,
testin kavranabilmesi i¢in her oyuncunun diisiik siddetli kosuyla testi bir kez denemesi
saglanmistir. Teste hazirlik evresinin ardindan, oyuncular sirayla teste alinmis ve hazir
olduklarinda ¢ikis yapacak sekilde fotoselden gecerek siireyi baslatmislardir. Sprint kosusuyla
diiz dogrultuda ilerleyerek 10 m oOnlerinde bulunan isarete dokunmuslardir. Daha sonra
oyuncular, siirekli ayn1 yone bakarak yana kayma adimlariyla 5 m sag tarafa dogru maksimal
hizda kosarak isarete dokunmus, ardindan tekrar kayma adimlariyla 10 m sol tarafa dogru
kosarak testin merkez noktasinin 5 m solunda bulunan isarete dokunmuslardir. Merkezin 5 m
solundaki isarete dokunmalariin ardindan, oyuncular 5 m sag tarafinda kalan testin merkez
noktasina kayma adimlariyla kosarak isarete dokunmus ve merkez noktadan 10 m geride
bulunan bitis noktasina sirtlar1 doniik sekilde geriye dogru maksimal hizda kosarak fotoselden
gecip testi sonlandirmiglardir. Her oyuncu, testi 5 dakikalik dinlenme araligiyla iki kez

uygulamis ve en iyi test degeri degerlendirmeye alinmustir.

A A
- o

N >

10m

A A

Sekil 3.2 T Testi (Ozbay ve ark., 2018)
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3.3.8 Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan

1.Bosu V-Squat

Resim 3.1 Bosu V-Squat

2.Bosu High Plank Pose

Resim 3.2 Bosu High Plank Pose
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3.Bosu Mountain Climber

Resim 3.3 Bosu Mountain Climber

'|v

Resim 3.4 Bosu One Leg Hip Bridge
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5. Direng Lastigi ile Standing biceps curl

Resim 3.5 Direng Lastigi ile Standing biceps curl

6. Direng Lastigi ile Shoulder Stabiliser

Resim 3.6 Direng Lastigi ile Shoulder Stabiliser
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7. Direng Lastigi ile Yiiksek Diz Cekmeli Sprint

Resim 3.7 Direng Lastigi ile Yiiksek Diz Cekmeli Sprint

8.Saglik Topu ile Push-Up

P Y

Resim 3.8 Saglik Topu ile Push-Up
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9. Saglik Topu ile Mountain Climber

Resim 3.9 Saglik Topu ile Mountain Climber

10.Saglik Topu ile Slams
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11. Kalga dondiirerek (Twist) sigrama

Resim 3.11 Kalga dondiirerek (Twist) sigrama

12.Slalom sigrama

Resim 3.12 Slalom sigrama
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13.Swiss Ball Decline Push-Up

Resim 3.13 Swiss Ball Decline Push-Up

14.Swiss Ball Knee Tuck

Resim 3.14 Swiss Ball Knee Tuck
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3.4 Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirma, 2023-2024 Egitim Ogretim Y1li igerisinde Konya ili Sarayénii ilgesine
bagli Gazi Ortaokulda 6grenim goéren Ogrenciler ile yapilmistir. Arastirmaci Milli Egitim
Bakanligina bagli beden egitimi ve spor 6gretmeni olarak gorev yapmakta oldugu s6z konusu
okulda o6grenciler ile yapilacak calismalarin yiiriitiilmesi i¢in gerekli izinleri almustir.
Necmettin Erbakan Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkanligi’nin 07.02.2024 Tarih, 41 Toplant1 Sayis1 ve 2024/673 Karar No’su ile etik kurul
onay1 (EK-1); Konya il Milli Egitim Miidiirliigii'niin 01.04.2024 Tarih ve E-83688308-
605.99-99905459 Sayil1 karar1 (EK-2) ile ise Milli Egitim Bakanlig1 izni alinmigtir.

Aragtirmaya 10-14 Yas araligindaki 6grenciler dahil edilmistir. Uygulama esnasinda
calismaya katilmak istemeyen deney ve kontrol grubu O6grencilerine uygulama yapildig:
zamanlarda farkli sorumluluklar (malzeme tanima, parkur hazirligi, not tutuma,
yaralanmalarda ilk yardim gorevi vb.) verilmistir. Deney ve kontrol grubu 6grencileri ve
velileri ile yiiz ylize goriisiilerek nasil bir ¢alismaya nasil dahil olacaklar ile ilgili gerekli
bilgilendirmeler yapilmis, hem 6grencilerden hem de velilerden bu egitime goniillii katilim ile
ilgili izinleri almmistir Aragtirmanin basinda uygulama oOncesinde aragtirmada kullanilan
Olcekler katilimcilara ©on test olarak uygulanmistir. Daha sonrasinda kontrol grubu
Ogrencilerine 8 hafta boyunca herhangi bir ders saatinden toplam 60 dakikalik antrenman
programi uygulanmis, deney grubu ogrencilerine ise yine 8 hafta boyunca herhangi bir
calisma yapilmamustir. Her iki grup 6grencilerine uygulama sonunda aragtirmada kullanilan

Olcekler yeniden son test olarak uygulanmistir.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Calismadan elde edilen verilerin tanimlayict istatistikleri sayisal degiskenler igin
ortalama, standart sapma ile kategorik degiskenler i¢in frekans ve yiizde analizi ile verilmistir.
Sayisal degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir.
Verilerin gruplara goére normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05). Demografik
degiskenlerin c¢aligma gruplarina goére karsilastirilmasinda ki-kare testi ve bagimsiz
orneklemler t testi kullanilmistir. Elde edilen siirat ve ¢abukluk testi dlgiimlerinin on test-son
test karsilagtirmalari i¢in tekrarli 6l¢timler varyans analizi kullanilmistir. Analizler SPSS 22.0

programi yardimiyla gerceklestirilmistir. p<0,05 anlamlilik seviyesi secilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda ulasilan bulgulara

ve bu bulgularin yorumlarina yer verilmistir.

4.1. Katihmcilarin demografik ozellikleri

Tablo 4.1 Katilmcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler N (%)

Deney 20 (50)
Grup

Kontrol 20 (50)
o Erkek 27 (67,5)

Cinsiyet
Kiz 13 (32,5)

Yas (Ort£SS / medyan (min-maks)) 13£1,04 13(10-14)
Boy (Ort£SS / medyan (min-maks)) 155,8+9,99 155 (138 -176)
Kilo (Ort+SS / medyan (min-maks)) 49,18 £ 13,69 46,5 (30 -98)
VKI (Ort+SS / medyan (min-maks)) 20,15 £ 4,67 18,41 (15,23 -37,81)

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya 20 deney 20 kontrol grubu olmak {izere toplam
40 kisi katilmigtir. Katilimeilari %67,5°1 erkek, %32,5°i kadindir. Katilimeilarm yas ve VKI
degerleri ise sirastyla 13 £ 1,04; 20,15 £+ 4,67 olarak belirlenmistir.
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4.2.Calisma gruplarinin demografik o6zelliklerinin karsilastirilmasi

Tablo 4.2 Calisma gruplarinin demografik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi

Deney Kontrol
2/t p
N (%) N (%)
Erkek 13(65) 14 (70)
Cinsiyet 0,114 0,736
Kiz 7@35) 6(30)

Yas((y1l) (Ort+SS / medyan

13,3+1,03 14 (13 -14 12,7 £0,98 13 (12 -13 1,887 0,067
(Q1-Q3)) (13-14) (12-13)

Boy(cm) (Ort£SS / medyan

1593+ 11,02158,5 (150,5 -169.5)152,3 £ 7,59 152 (149-159) 2339  0,025*
(Q1-Q3)) ( ) ( )

Kilo(kg) (Ort+SS / medyan

49 £ 12,41 47,5 (40 -55 4935+152 43,5(39,5-57 -0,080 0,937
(Q1-Q3) (40-55) ( )

VKi(Ort+SS / medyan (Q1-
Q3))

19,82 (17,34 -23,61

19,16 + 3,44 18,01 (16,87 -19,4) 21,14 £ 5,56 )

-1,353 0,184

*p<0,05; Ki-kare testi, t testi

Calisma gruplarmin cinsiyet dagilimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Buna ek olarak calisma gruplarinin yas, kilo ve VKI
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Ancak c¢alisma gruplarinin boy degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir (p<0,05). Deney grubunun boy degeri kontrol grubuna gore daha yiiksektir
(Tablo 2).
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4.3. Calisma gruplarinin ceviklik ve siirat parametrelerinin on test-son test

Tablo 4.3 Calisma gruplarinin ¢eviklik ve siirat parametrelerinin 6n test-son test

.. .. Deney Kontrol
Olcekler Olgiimler Anlamhhk
Ort£SS Ort£SS
On test 2,44 +£0,52 2,5+0,2
F=2,542; p=0,119
10m Son test 2,39+0,49 2,51 +£0,21
F=0,576; p=0,452 F=9,101; p=0,005*
On test 4,07 £0,42 4,25+0,3
F=1,127; p=0,295
20m Son test 4+0,39 4,28 +0,32
F=3,986; p=0,053 F=10,957; p=0,002*
On test 5,66 + 0,47 6,01 +0,47
F=14,222; p<0,001*
30m Son test 5,53£0,5 5,99 £ 0,46
F=7,430; p=0,010* F=9,133; p=0,004*
On test 22,11 +2,07 23,34+ 1,6
F=13,520; p<0,001*
Illionis Son test 21,41 +2 23,37+ 1,61
F=7,732; p=0,008* F=16,342; p<0,001*
On test 14,74 £ 1,99 15,03+ 1,71
F=11,135; p=0,002*
T testi Son test 14,53 £ 2,05 15+ 1,66

F=0,413; p=0,524

F=6,925; p=0,012*

4.4. 10m on test son test sonuclarimin karsilagtirnlmasi

2 60

2,50

10m

2,40

2,20

Tablo 4.4 10m 6n test son test sonuglarmin karsilastirilmasi

On test

Son test

GRUP

== Deney
= antrol

Calisma gruplarinin 10m silirat 6n test-son test sonuclarinin karsilastirilmasinda

grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=9,101; p=0,005). Buna

gore deney grubunda 10m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir.
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4.5. 20m on test son test sonuclarimin karsilastirilmasi

Tablo 4.5 20m 6n test son test sonuglarinin karsilastirilmasi
GRUP

=== Deney
=== Kontrol

H

On test Son test

Calisma gruplarinin 20m siirat 6n test-son test sonuclarinin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=10,957; p=0,002). Buna

gore deney grubunda 20m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir.

4.6. 30m on test son test sonuclarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.6 30m 0n test son test sonuglarmin karsilastirilmasi

GRUP

Deney
= Kontrol

Nm

On test Son test

Calisma gruplarinin 30m silirat On test-son test sonuclarinin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=9,133; p=0,004). Buna

gore deney grubunda 30m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir.
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4.7. Illionis on test son test sonu¢larmin karsilastirilmasi

Tablo 4.7 Illionis On test son test sonuglarinin karsilagtirilmasi
GRUP

—— Deney

25,00
= Kantrol

24,00

23,00 |

22,00 \

21,00

lionis

On test Sontest

Calisma gruplarinin illionis 0n test-son test sonuglarimin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=16,432; p<0,001). Buna

gore deney grubunda illionis degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir.
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4.8. t testi on test son test sonuclarimin karsilastirilmasi

Tablo 4.8 t testi On test son test sonuglarimin karsilastirilmasi
GRUP

Deney
= Kontrol

16,00

15,50

15,00

ttesti

14,50

14,00

Cn test Son test

Calisma gruplarinin t testi On test-son test sonuglarinin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,925; p=0,012). Buna

gore deney grubunda t testi degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir.
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BOLUM 5

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Son donemlerde 6zellikle antrenmanlarda cesitliligi ve ¢cok yonlii bir fiziksel gelisim
saglamak i¢in fonksiyonel kuvvet ve kondisyon ¢alismalarinda fonksiyonel spor ekipmanlari
ile yapilan antrenmanlardan faydalanilmaktadir (Biger ve Karaday, 2021). Bu dogrultuda
yapilan calismada 10-14 yas grubundaki 6grencilere fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
antrenmanlarin siirat ve g¢eviklik performansi {izerine etkileri incelenmistir. Caligmamiza katilan
gontlliilere; boy uzunlugu ve viicut agirligi o6l¢timii, 10 metre, 20 metre, 30 metre, T testi ve
Illionis testleri uygulanmistir. Bu béliimde ¢alismamizin sonucunda elde ettigimiz veriler ile

literatlirde yapilan benzer ¢aligmalarin verileri karsilastirilarak tartigilmstir.

Siirat ile ilgili literatiir incelendiginde arastirma bulgularina destekleyen ¢alismalarin
oldugu dikkat cekmektedir. Trecroci ve ark. (2022) Ergenlik oncesi futbolcularda hiz, ¢eviklik
ve c¢abukluk antrenman programinin bilissel ve fiziksel performansa etkisi calismasinda 4
haftalik kisa siireli antrenman programinin 20 metre siirat kosusu {lizerinde istatistiksel agidan
anlamli oldugunu tespit etmistir. Beltz ve ark. (2013) ceviklik iizerine yapilan performans
gelistirme egitiminde 638 denegin incelendigi sistematik derleme c¢alismasinda spor
ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin, T Testi performansi iizerinde olumlu anlamda pozitif
degisiklik gerceklestirdigi belirlenmistir (p<0,05). Warneke ve ark. (2023) 10-14 yas arasi
bireylerde yas ve cinsiyetin hiz ve kuvvet performansina etkisini inceledigi ¢aligmasinda 10-
14 yas araligindaki bireylerin 8-12 hafta arasinda uyguladigi kuvvet antrenmani sonucunda 10
m. ve 20 m. siirat testleri degerlerinde belirgin artisin oldugu goézlemlenmistir. Dahab ve
McCambridge (2009) calismasinda 8-12 hafta uygulanan kuvvet antrenmanlarinin bireylerin
stirat parametrelerini olumlu yonde gelistirdigi tespit edilmistir. Perez ve ark. (2022) geng
erkek basketbol oyuncularinda yon degisikligi performans: ve fiziksel belirleyicileri ile ilgili
calismasinda 13-18 yas araligindaki geng¢ basketbolcularin spor ekipmanlar ile yaptiklari
antrenmanlarin yer degistirme ve 10m siirat kosusuna etkisi Sl¢lilmiis ve gruplar arasinda
anlamli bir biitiinliigiin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Chaalali ve ark. (2016) geng elit
futbolcularda ¢eviklik ve yon degitistirme antrenmanlarinin karsilastirildigi ¢alismada spor
ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin yer degistirme ve ceviklik parametrelerini olumlu

yonde degistirdigi ve 10 metre siirat kosusuna ve T-Testine olumlu yonde katki sagladig:
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bulgulanmistir. Anwer ve ark. (2021) ekipmanli ve ekipmansiz yapilan siirat, ¢eviklik ve
cabukluk antrenmanlarinin atletik performans tlizerindeki etkisini inceledikleri calismaya 64
erkek amator futbolcu dahil edilmistir. Aragtirma sonucuna gore spor ekipmanlariyla yapilan
antrenmanlarin, 20 metre siirat kosusu ve T testi puanlarinda anlamli farkliliklar (p<0,05)
tespit edilmistir. Ergener ve Erdagi (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada judo sporcularina 8
haftalik bir elastik bant egzersiz programi uygulamislar ve bunun bazi fiziksel parametreler
lizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar ¢alisma sonucunda kontrol grubunun higbir
performans parametresinde anlamli diizeyde bir degisim tespit etmemislerdir. Elastik bant
egzersizleri uygulayan grupta ise 20 m siirat performanslarinda anlamli yonde (p<0,05)
gelisim oldugu tespit edilmistir. Kusnanik ve Azmi (2018) egzersiz programinda hiz ve
cabuklugun, siirat, ceviklik ve hizlanmay1 artirmadaki etkisini inceledikleri ¢alismaya 26
denek katilmigtir. Arastirma sonucuna gore fonksiyonel spor ekipmanlari kullanilarak
uygulanan egzersiz programlarinin 10 metre, 30 metre ve T testi puanlarinda anlamli yonde
(p<0,05) gelisim oldugu tespit edilmistir. Hammami ve ark. (2019) 10 haftalik elastik bant
kuvvet antrenman programinin geng kadin hentbol sporcularinda fitness bilesenleri iizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Aragtirma sonucuna gore elastik bant kuvvet antrenman1 uygulanan
grubun 20 m ve 30 m sprint, Illinois c¢eviklik, sicrama ve tekrarli sprint T test degerlerinde
anlamli farkliliklar (p<0,05) ortaya ciktigin1 ve sporcularin performansinin gelistigini
gozlemlenmistir. Karagdéz ve ark. (2017) iki farkli hentbol antrenmanmin 11-13 yas
cocuklarin stirat, ¢ceviklik ve reaksiyon zamani {izerine etkisini inceledikleri ¢aligmada erkek
sporcularda bazi gorsel ve isitsel reaksiyon siirati parametrelerinde, 30 m sprint ve ¢eviklik
performansinda gelisme goriildiigii; kiz sporcularda ise sadece 30 m sprint ve ceviklik
performanslarinda gelisim oldugunu, gorsel ve isitsel reaksiyon siirati performanslarinda
herhangi bir gelisim goriilmedigini raporlanmistir. Bu bulgular mevcut arastirma bulgular: ile

benzerlik gostermektedir.

Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini desteklemeyen sinirli sayida arastirma
oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ratamess ve ark, (2013) kosu band1 sprint antrenmani ve direng
antrenmaninin maksimum kosu hizi ve giicline etkilerini inceledikleri ¢aligmada direng
antrenmanlarinin 30 metre siirat kosusu arasinda pozitif anlamda bir iliskinin bulunmadigi

belirlenmistir.

Ceviklik ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde arastirma bulgularin1 destekleyen

sonuclar oldugu dikkat gekmektedir. Ornegin Okudur ve Sanioglu (2012) 12 yasindaki
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teniscilerin denge ve ¢eviklik iliskilerini inceledikleri aragtirmanin sonucuna gore teniscilerin
ceviklik performansi arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iliski (p<0.05) oldugunu
belirlenmigtir. Y1ldiz (2013) ¢ocuk tenisgilerde 8 haftalik fonksiyonel antrenman yaklagimiyla
ilgili 28 cocuk tenis¢i ile yapmis oldugu arastirma sonucuna gore fiziksel uygunluk
parametrelerinden siirat ve c¢eviklik testlerinde anlamh farkliliklar (p<0,05) oldugu
bulgulanmistir. Karakas ve ark (2022) geng futbolcularda diren¢ bandi egzersizlerinin bazi
performans parametrelerine etkilerini inceledikleri ¢aligsmada arastirma sonucunda elde edilen
bulgular incelendiginde, diren¢ bandi egzersizleri sonrasi futbolcularda Olgiilen illinois
ceviklik testi ve 30 m siirat testi degerlerinde anlamli yonde (p<0,05) gelistigi bulgulanmistir.
Sekendiz ve ark, (2010) swiss-ball (egzersiz topu) ile yapilan core kuvvet antrenmaninin
kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge {izerine etkilerini inceledikleri ¢caligmalar1 sonucunda,
sedanter kadinlarda bu tarz fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin
ceviklik parametrelerini olumlu (p<0,05) etkiledigini raporlanmistir. Mascarin ve ark. (2015)
elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin, gen¢ kadin hentbol oyuncularinda
kas giiclinii ve atis performansina etkisini inceledikleri ¢alismada 6 hafta boyunca elastik
bantlar kullanilarak yapilan kuvvet antrenman programinin, gen¢ kadin hentbolcular icin kas
giiclinii ve top atma hizin1 artirmada etkili oldugunu raporlamislardir. Beltz ve ark. (2013)
kettlebell antrenmanin aerobik kapasite, kas kuvveti, denge, esneklik ve viicut kompozisyonu
tizerindeki etkileri inceledikleri kettlebell fonksiyonel spor ekipmani ile yapilan
calismalarinin sonunda toplam viicut yapisinin ve fiziksel uygunlugun birden fazla yoniinii
pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Kettlebell ile yapilan antrenmanlarin core giicli ve
dayanikliligini artirabilecegi gibi kas-iskelet agris1 olusumunu da diisiirebilecegini ifade
edilen bu caligmanin sonuglar1 viicut biitlinliigiine olumlu gelismeler bulmasa da birkag
calisma, kettlebell antrenmanin kalori harcamasinin birgok aerobik aktiviteye esit veya daha
fazla oldugunu bulmustur. Bu nedenle, tutarli bir kettlebell antrenmanimin viicut
kompozisyonunu da etkilemesinin beklenebilecegini ifade etmislerdir. Chandrakumar ve
Ramesh (2015) yer merdiveni alistirmalar1 ile hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlariin
badminton oyuncularinin hiz ve c¢eviklik {lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada yer
merdiveni ile yapilan ¢alismalarin ¢eviklik ve hiz kapasitesini gelistirmede faydali oldugunu

ortaya koymuslardir.

Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini desteklemeyen sinirli sayida arastirma
oldugu dikkat c¢ekmektedir. Erbes ve Hoar (2012) kettlebell ile yapilan 8 haftalik

calismalarinda, dinamik dengede ve core kuvvetinde énemli artislar bulundugu ve bununla
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birlikte, viicut kompozisyonu, esneklik veya statik dengede onemli gelismeler saglamadigi
sonucunu bildirmislerdir. Duyuler (2019) Fonksiyonel antrenmanin ti¢ farkli yas grubundaki
erkek basketbolcularin viicut kompozisyonu ve c¢eviklik performansina etkisini inceledigi
aragtirmada, fonksiyonel antrenmanin altyapt basketbolcularinda fiziksel ve motorik
ozelliklerden 6zellikle ¢evikligin gelistirilmesinde etkili oldugu sonucuna varmistir. Prakash
ve ark. (2012) tarafindan gerceklestirilen 8 haftalik bir ¢calismada; haftada 3 giin, giinde 60
dakikalik bir antrenman programi uygulanmistir. Yapilan ¢alismanin sonucunda, 15 yas
grubundaki kadin deneklerde fonksiyonel antrenman uygulamasinin, t testi ve Illinois testi
degerlerinde yiiksek diizeyde anlamli (p<0,05) farklilik oldugu tespit edilmistir. Aloui ve ark.
(2019) yapmus olduklar1 caligmalarinda illinois ¢eviklik ve 30 m siirat testleri sonuglar1 iki
grup arasinda karsilagtirildiginda, tiim test sonuglarinda direng bandi egzersizlerinin ¢eviklik
performansina olumlu etki ettigi bulgulanmistir. Yu ve ark. (2014) TRX ile kombine direng
antrenmanin yiiziiciilerin fiziksel fitness ve yaris zamanlarma etkisini inceledikleri
calismalarinda 14 elit yiiziiciiyii iki gruba ayirmislar ve sonrasinda ilk grup diren¢ antrenmani
yaparken ikinci grup TRX ile birlikte diren¢ antrenmani uygulamis ve her iki grubunda
ylizme siireleri istatistik olarak kisalmis yani ylizme hizlar1 yiikselmistir. 12 haftalik
antrenmanin ardindan her iki grubunda fiziksel degerlerinde anlamli (p<0,05) farkliliklar
tespit edilirken, iki grup arasinda istatistiksel bir fark meydana gelmemistir. Duran (2020)
yaptig1 calismada 11-14 yag tenis sporcularinda FHA sonuglarimi siirat, ¢eviklik, patlayici
kuvvet ve esneklik ile karsilagtirmis ve calisma sonucunda t testi degerlerinde istatiksel olarak
anlamli (p<0,05) farkliliklar oldugu bulgulanmistir. Selguk ve Karacan (2017) yapmis
olduklar1 ¢calismada, ylizmede 25 m. ve 50 m. mesafede sporcularin dayaniklilik 6zelliklerinin
yaninda siirat 6zelliklerinin de iyi olmas1 gerektigini belirtmektedir. Yapilan calismada lastik
bant ile kuvvet gelisimi saglayan deney grubunun 50 m. yiizme performansi, sadece yiizme
caligsmalar1 yapan grubun 50 m. yiizme performansina gore daha iyi bir dereceye sahip oldugu
gozlenmistir. Dolayisiyla therabant egzersizlerinin kuvvet performansi yaninda ¢eviklik
derecelerine de katki sagladigini belirlemislerdir. (Soydan, 2006) tarafindan yapilan bir
calismada, ylizme genel hazirlik doneminde 12-14 yas grubu kiz sporcularda klasik agirlik ve
viicut agirligiyla yapilan kuvvet ¢alismalarinin 200 m serbest yiizme gecis derecelerine olan
etkisi aragtinnlmistir. Sekiz hafta siiresince ylizme antrenmanlarina ek olarak klasik agirlik ve
viicut agirligi ile direng antrenmani uygulanmistir. Program sonunda her iki grubun da 50 m,
100 m, 150 m ve 200 m gecis Ol¢iimlerinde artiglar tespit edilmistir. Ancak gruplar arasi
yapilan karsilastirmada, klasik agirlik antrenmani yapan grubun performans artisinin diger

gruba gore daha iyi oldugu belirtilmistir. Calismanin ge¢mis yillarda yapilmis olmasi
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nedeniyle, glinimiizde fonksiyonel spor ekipmanlarinin Oneminin  vurgulanmasi

gerekmektedir.

Sonu¢ olarak Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile yapilan Antrenmanlarin Siirat ve
Ceviklige olumlu yonde etki yaptig1 ayrica bireylerin becerilerini daha rahat kullanabilmesine
yardimc1 oldugu ve geleneksel antrenmanlara gore birgok kas grubunu ayni anda aktif sekilde

calistirdig belirlenmistir.

5.2. Sonug¢

Yaptigimiz caligmanin sonuglarma bakildiginda fonksiyonel spor ekipmanlar1 ile
yapilan antrenmanlarinin 10-14 yas araliindaki bireylerde Siirat ve ¢evikligi olumlu yonde
etkiledigi soOylenebilir. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenman programlari
bireylerin performanslarinin artmasina, siirat ve c¢evikliklerine katki verecegi ve bu konuda

yapilan ¢alismalarin artmasiyla bu alandaki bilgilerin zenginlik kazanacagi diistiniilmektedir.

5.3. Oneriler
Bu ¢alisma sonucunda elde edilen verilerden hareketle sporla ilgilenen bireyleri ve

antrendrlere agagidaki konulari ¢alismalarinin spor agisindan yararl olabilecegi sdylenebilir.

1. Fonksiyonel spor ekipmanlarinin rahat hareket ettirilebiliyor olmasi, spor
performansinda islevselligin arttirilmasinda,

2. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin, eklemleri kuvvetlendirmesini
saglayan ¢aligmalarda kullanilmasi,

3. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizler, esneklik gerektiren ¢aligsmalarda
kullanilmasi,

4. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizler sportif performansi artirmak igin

kullanilmasi Onerilmektedir.

42



KAYNAKLAR

Adali, H. (2019). Erkek Futbolcularda Cabukluk Antrenmanlarimin Pozitif Ivmelenmeye
Etkisi.Kocaeli Universitesi.Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Agaoglu, C. (2019). 8 Haftalik Pilates, Zumba Ve Workout Egzersizlerinin Geng¢ Kadinlarda
Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi.Gazi Universitesi.Yiiksek
Lisans Tezi. Gazi Universitesi.

Aloui, G., Hammami, M., Fathloun, M., Hermassi, S., Gaamouri, N., Shephard, R., J., &
Chelly, M., S. (2019). Effects of an 8-Week In-Season Elastic Band Training Program on
Explosive Muscle Performance, Change of Direction, and Repeated Changes of
Direction in the Lower Limbs of Junior Male Handball Players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 33(7), 1804—-1815.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002786

Anbarci, S. (2018). 8 Haftalik Trx Ekipman Ile Yapilan Statik Ve Dinamik Egzersizlerin
Denge Ve Anaerobik Performans Uzerine Etkileri Yiiksek Lisans Tezi.Gaziantep
Universitesi. Gaziantep Universitesi.

Anwer ve ark. (2021). Efficacy of speed, agility and quickness training with and without
equipment on athletic performance parameters — A randomized control trial.
International Journal of Human Movement and Sports Sciences, 9(2), 194-202.
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090205

Aydin, M. (2019). 11-13 Yas Gruplarinda Futbola Ozgii Fonksiyonel Antrenmanlarin
Fiziksel Uygunluga Etkisinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi. Aydin Adnan Menderes
Universitesi.

Azmi, K., & Kusnanik, N. W. (2018). Effect of Exercise Program Speed, Agility, and
Quickness (SAQ) in Improving Speed, Agility, and Acceleration. Journal of Physics:
Conference Series, 947(1). https://doi.org/10.1088/1742-6596/947/1/012043

Balaban ve ark. (2009). Denge fonksiyonunun degerlendirilmesi. Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon Bilimleri Dergisi, 12(3), 133—139. http://search/yayin/detay/97068

Balcioglu, A. (2018). Futsal antrenmanlarimin 12-14 yas erkek ¢ocuklarda siirat, ¢eviklik ve
anaerobik giice etkisi, Yiiksek Lisans Tezi. Hatay Mustafa Kemal Universitesi.

Bardak¢1, G., S. (2022). Sedanter Kadinlarda Fonksiyonel Spor Ekipmanlari Ile Yapilan
Egzersizlerin Yasam Kalitesi Ve Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi. Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali. Gaziantep Universitesi.

Bayraktar,B.Kurtoglu, M. (2004). Sporda Performans, Etkili Faktorler, Degerlendirilmesi ve
Artirilmast. s. 269-296. klinikgelisim.org.tr

Beltz, N., Porcari, J, P., & Foster, C. (2013). Effects Of Kettlebell Training On Aerobic
Capacity, Muscular Strength, Balance, Flexibility, And Body Composition. Article in
Journal of Fitness Research, 2(2), 4-13.
https://research.usc.edu.au/esploro/outputs/journal Article/Effects-of-kettlebell-training-
on-aerobic/99448744602621%0Awww.fitnessresearch.edu.au

Bianco ve ark. (2021). Effects of functional strength training on functional movement and
balance in middle-aged adults. Sustainability  (Switzerland), 13(3), 1-9.
https://doi.org/10.3390/su13031074

Bicer 2018. (n.d.). SAGLIKLI YASAM ICIN FONKSIYONEL SPOR ALETLERI ILE
EGZERSIZLER Miirsel BICER.

Bicer, M. (2021). The effect of an eight-week strength training program supported with
functional sports equipment on male volleyball players’ anaerobic and aerobic power.
Science and Sports, 36(2), 137.e1-137.€9. https://doi.org/10.1016/.scisp0.2020.02.006

Biger ve Bardakg1. (2022). Sedanter Kadinlarda Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile Yapilan

44



Egzersizlerin Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 7(2), 163—175. https://doi.org/10.31680/gaunjss.1131201

Bicer ve Karaday. (2021). Fonksiyonel kuvvet ve kondisyon antrenmanlari (pp. 5-7).
www.efeakademi.com

Boyle, M. (n.d.). New Functional Training for Sports Second Edition.

Cakmak, E. (2019). Bayan Futbolcularda Statik Ve Dinamik Denge Ile Siirat Ve Ceviklik
Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Ordu Universitesi.

Can, M. (2021). Can,M. 10-12 Yas Grubu Cocuklarda Badminton Egitiminin Eurofit Test
Bataryasi Ile Degerlendirilmesi, 10.

Chaalali ve ark. (2016). Agility training in young elite soccer players: Promising results
compared to change of direction drills. Biology of Sport, 33(4), 345-351.
https://doi.org/10.5604/20831862.1217924

Chandrakumar, N., & Ramesh, C. (2015). Effect of ladder drill and SAQ training on speed
and agility among sports club badminton players. International Journal of Applied
Research , 1(12), 527-529. www.allresearchjournal.com

Cin, M. (2023). Multidisiplinler Boyutta Spor Arastirmalari. www.gazikitabevi.com.tr

Cook, G. (2010). Movement : functional movement systems . screening, assessment, and
corrective strategies. On Target Publications.

Dahab, K. S., & McCambridge, T. M. (2009). Strength training in children and adolescents:
Raising the bar for young athletes? Sports Health, 1(3), 223-226.
https://doi.org/10.1177/1941738109334215

Delecluse, C. (1997). Influence of Strength Training on Sprint Running Performance Current
Findings and Implications for Training. Sports Med, 24(3), 147-156.

Demir, ilmigiil canan, & Cilli, M. (2018). 12 haftalik pilates mat egzersizinin 14-15 yas
voleybol kiz Ggrencilerinin bazi biyomotor oOzellikler ve teknik performans iizerine
etkilerinin incelenmesi.Online Tiirk Saglik Bilimleri Dergisi. Online Tiirk Saglik
Bilimleri Dergisi, 3(1), 1-11. https://doi.org/10.26453/0tjhs.364026

Dingbudak. (2021). Spor Okulu 10 — 12 Yas Gruplarindaki Basketbol Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ozelliklerine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi. Aksaray Universitesi.

Dogan, O. (2018). 12-14 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda Uygulanan 8 Haftalik Kor
Antrenman Programinin Genel Kuvvet, Denge Ve Psiko-Motor Erisi Diizeyine Etkileri,
Eyliil DOGAN 2018.

dogru ve ark. (2020). Farkli Ceviklik Testleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. 3(2), 1-14.
http://dergipark.gov.tr/jogser

Domenico ve ark. (2019). Role of speed and agility in the effectiveness of motor
performance. Journal of Physical Education and Sport, 19, 1836-1842.
https://doi.org/10.7752/jpes.2019.s5271

Duran, B. (2020). Yan Bends Kisa Bir Inceleme: Uygulama, Mantigi, Kazalar ve Test.
International  Journal  of  Mountaineering and  Climbing, 4(1), 1-12.
https://doi.org/10.36415/dagcilik.831394

Duyuler, C. C. (2019). Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin ii¢ farkli yas grubundaki erkek
basketbolcularin viicut kompozisyonu ve ¢eviklik performansina etkisi. Cukurova
Universitesi.

Engin, H. (2018). 12-15 Yas Arasi Giirescilerde 8 Haftalik Denge Antrenmaninin Denge,
Ceviklik Ve Siirat Performansi Uzerine Etkisi.Yiiksek Lisans Tezi. Nigde Omer
Halisdemir Universitesi.

Erbes, D. A., & Hoar, R. H. (2012). the Effect of Kettlebell Training on Body Composition,
Flexibility, Balance, and Core Strength.

Ergener, E, S., & Erdagi, K. (2021). Judo Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Elastik Bant
Egzersizlerinin Bazi1 Fiziksel Parametreler Uzerine Etkilerinin Arastirilmasi. Tiirk Spor

45



Bilimleri Dergisi, 4(2), 70-81. https://doi.org/10.46385/tsbd.1021131

Erken. (2005). Aktif Futbol Oyuncularimin Cesitli Denge Parametrelerinin Degerlendirilmesi.
Saghik Bilimleri Dergisi, 14(1), 36—42.

Faigenbaum, A. (n.d.). Effects of Medicine Ball Training on Fitness Performance of High-
School Physical Education Students.
https://www.researchgate.net/publication/255572574

Gelen, M., Eler, S., & Eler, N. (2020). Detraming: Covid-19 Ve Ust Diizey Performans
Derleme Makalesi.Zonguldak Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu.2020. 49, 227, 447—
464.

Goger, C. U. (2021). Geng¢ Erkek Basketbolcularda Fonksiyonel Spor Ekipmanlar: Ile Yapilan
Kuvwvet  Antrenmanlarimin  Performansa  Etkisi.Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep
Universitesi.

Godinho ve ark. (2016). Comparison between Functional Training and Resistance Training
for Balance. IOSR Journal of Sports and Physical Education (IOSR-JSPE, 3(6), 17-20.
https://doi.org/10.9790/6737-03062124

Giicliover ve ark. (2019). Sporda Yetenek Se¢imi ve Spora YoOnlendirmede 9-10 Yas
Cocuklarin Bazi Fiziksel Ozellikleri ve Performans Profillerinin Incelenmesi: Kirikkale
Ornegi.  Gaziantep  Universitesi  Spor  Bilimleri  Dergisi, 4(2), 2-12.
https://doi.org/10.31680/gaunjss.513784

Giil, M. (2013). Kuvvet Ve Izometrik Kuvvet Antrenmanlarimin Maksimal, Optimal Ve
Kuvvette Devamlilik Uzerine Etkisi, Bilim Uzmanligi Doktora Tezi. Kocaeli Universitesi.

Giiler, U. (2019). Dinamik Ve Fifa 11+ Isinma Yontemlerinin Futbol Oyuncularinin Esneklik,
Dikey Sicrama Ve Ceviklik Performanslart Uzerine Akut Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Marmara Universitesi.

Glingdr, A. K., & Sevimli, D. (2022). Fonksiyonel Antrenmanin Addlesan Giiresgilerin
Ceviklik ve Dikkat Ozelligine Etkisi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
17(2), 269-276. https://doi.org/10.33459/cbubesbd. 1139245

Hekim ve Hekim. (2015). Cocuklarda Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenmanlarina Genel
Bakis. Guncel Pediatri, 13(2), 110—115. https://doi.org/10.4274/jcp.22932

Ikizler, C. H. (1993). Sporda Bacariy: Etkileyen Psikolojik Faktérler ve Psikolojik
Antrenman.Doktora Tezi. Marmara Universitesi.

Kara, I. (2018). Spor Okullarindaki Cocuklarin Beden Kitle Indeksi Ile Siirat Iliskisinin
Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul Geliim Universitesi.

Karaaga¢, S., & Sahan, H. (2021). Bu c¢alisma yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
International Journal of Turkish Sport and Exercise Psychology Examine the
relationship between optimal flow state and mental training in individual and team
sports  Uluslararas1  Tiirk  Spor ve  Egzersiz  Psikolo.  1(1), 30-43.
http://dergipark.org.tr/tr/pub/ijtsep

Karagoz, S., Isik, 0., & Yildirim, 1. (2017). iki Farkli Hentbol Antrenmaninin 11- 13 Yas
Cocuklarin Siirat Ceviklik ve Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi. Tiirkive Spor Bilimleri
Dergisi, 1(1), 11-20.

Kizilaksam, E. (2006). Edirne Il Merkezi Ilkogretim Okullarindaki 12-14 Yas Grubu Aktif
Olarak Spor Yapan Ve Yapmayan (Beden Egitimi Dersine Giren) Ogrencilerin Eurofit
Test Bataryalar: Uygulama Sonuclarimin Karsilastirilmasi.Yiiksek Lisans Tezi. Trakya
Universitesi.

Kiitiikctioglu, H., Cigerci, A. E. (2022). Farkl Siklikla Yapilan Pliometrik Antrenmanlarin
Voleybol Oynayan Cocuklarda Anaerobik Gii¢ Ve Ceviklik Uzerine Etkisinin
Incelenmesi.

Makaraci, Y. (n.d.). Hentbolda Atis Hizi Kavrami ve Onemi: Sistematik
Derleme.Karamanoglu Mehmetbey Universitesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

46



Dergisi Gazi Journal of Physical Education and Sport Sciences, 2021(1), 45-58.

Mascarin, N. C., De Lira, C. A. B., Vancini, R. L., Pochini, A. de C., da Silva, A. C., &
Andrade, M. dos S. (2015). Strength training using elastic bands: Improvement of
muscle power and throwing performance in young female handball players. Journal of
Sport Rehabilitation, 29(3), 245-252. https://doi.org/10.1123/jsr.2015-0153

Miller ve ark. (2001). Can proprioception really be improved by exercises? In Knee Surgery,
Sports  Traumatology,  Arthroscopy  (Vol. 9, Issue 3, pp. 128-136).
https://doi.org/10.1007/s001670100208

MOR, A., KARAKAS, F., MOR, H., YURTSEVEN, R., YILMAZ, A. K., & ACAR, K.
(2022). the Effects of Resistance Band Exercises on Some Performance Parameters in
Young Football Players. Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, October, 128-142.
https://doi.org/10.33689/spormetre. 1095371

Mozolev ve ark. (2021). Effectiveness of the fitness program “way to a healthy life”.
International Journal of Human Movement and Sports Sciences, 9(5), 833-840.
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090501

Obuz, T. (2020). Okul Oncesi Cocuklarda Pilates Topuyla Yapilan Egzersizlerin Denge
Reaksiyon Zamani , Yasam Kalitesi ve Davramisa Etkileri.Yiiksek Lisans Tezi.Dogu
Akdeniz Universitesi. Dogu Akdeniz Universitesi.

Okudur, A., & Sanioglu, A. (2012). 12 Yas Teniscilerde Denge ile Ceviklik Iliskisinin
Incelenmesi * The Relationship between Balance and Agility Performance in Tennis
Players Aged 12. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 14(2), 165—
170.

Okur, M. (2011). Gen¢ Basketbolcularda 8 Haftalik Hiz Antrenman Programimin Ivmelenme
Ve Ceviklik Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Selguk Universitesi.

O0lmez ve ark. (2019). 11-13 Yas Erkek Taekwondo Sporcularinin Somatotip Yapilar1 ve
Performans Ozellikleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi,
3(1), 1-13. https://doi.org/10.30769/usbd.534672

Ozbay ve ark. (2018). Sporda Ceviklik Performansi1. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 97—
112. https://doi.org/10.30769/usbd.463364

Ozgelikci, E. (2023). Taktiksel Oyun Modeli Ile Futbol Ogretiminin Ortaokul Ogrencilerinin
Yasam Becerilerine Ve Hayal Etme Diizeylerine Etkisi.Yiiksek Lisans Tezi. Necmettin
Erbakan Universitesi.

Pektas ve ark. (n.d.). International Sport Science Student Studies International Sport Science
Student Studies Erkek Hentbolcularda Uygulanan Sekiz Haftalik Fonksiyonel Kuvvet
Antrenmanlarimn Bazi Fiziksel Uygunluk Parametreleri ve Anaerobik Giic Uzerine
Etkisinin Incelenmesi*. 4(1), 2022. https://dergipark.org.tr/tr/pub/ids

Perez ve ark. (2022). Change of Direction Performance and its Physical Determinants Among
Young Basketball Male Players. Journal of Human Kinetics, 85(1), 23-34.
https://doi.org/10.2478/hukin-2022-0107

Prakash, V., Hariohm, K., Vijayakumar, P., & Thangjam,B, D. (2012). Functional training in
the management of chronic facial paralysis. Physical Therapy, 92(4), 605-613.
https://doi.org/10.2522/ptj.20100404

Ratamess ve ark. (2013). E Ffects of R Esisted S Print T Raining on. 23(2), 1014-1018.

Saygin ve ark. (2020). Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. Saglik
Bilimleri Enstitiisii , Mugla. Atabesbd.3-14, 22(4).

Sekendiz, B., Cug, M., & Korkuz, F. (2010). Effects of Swiss-ball core strength training on
strength, endurance, flexibility, and balance in sedentary women. Journal of Strength
and Conditioning Research, 24(11), 3032-3040.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181d82e70

47



Selcuk, H., & Karacan, S. (2017). The effects of 12-weeks thera-band training on swimming
performance at 11-13 age group swimmers 11-13 yas grubu erkek yilizme sporcularinda
12 haftalik terabant antrenmaninin yiizme performansina etkileri. Journal of Human
Sciences, 14(4), 4958. https://doi.org/10.14687/jhs.v1414.4858

Soydan, S. (2006). 12-14 Yas Grubu Bayan Sporcularda Klasik ve Viicut Agirligryla Yapilan
8 Haftalik Kuvvet Antrenmanlarinin 200m. Serbest Yiizmedeki Gegis Derecelerine Etkisi.
Kocaeli Universitesi.

Tanriverdi. (n.d.). Publication of Association Esprit, Société et Rencontre Spor Ahlaki Ve
Siddet Sports Ethics And Violence. 1071-1093.

Temur, B. , Tiirker, U. (2023). MULTIDISIPLINLER BOYUTTA SPOR ARASTIRMALARI.
www.gazikitabevi.com.tr

Trecroci ve ark. (2022). Effects of speed, agility and quickness training programme on
cognitive and physical performance in preadolescent soccer players. PLoS ONE, 17(12
December), 1-16. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0277683

Tiifek¢i N. (n.d.). International Conference of Strategic Research in Social Science and
Education 2017.

Tiikenmez, M. (2018). Denge Antrenmanlarmmin Bocce Raffa Oyuncularinda Yaklagma
(Punto) Isabetlilik Oramina Ve Denge Koordinasyon Uzerine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi.
Istanbul Gelisim Universitesi.

Vurmaz, M. O. (2018). U-20 Futbolcularda Isiklt Reaksiyon Egzersizlerinin, Ceviklik-
Cabukluk Ve Reaksiyon Siirati Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi, Bilim Uzmanhig
Tezi. Kocaeli Universitesi.

Warneke ve ark. (2023). The influence of age and sex on speed—strength performance in
children between 10 and 14 years of age. Frontiers in Physiology, 14(February), 1-11.
https://doi.org/10.3389/fphys.2023.1092874

Yazar, M. (2019). Futsal Antrenmanlarinin 16-17 Yas Erkek Sporcularda Siirat, Ceviklik Ve
Anaerobik Dayamkliliga Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Marmara Universitesi.

Yildiz, S. (2013). Cocuk tenisgilerde fonksiyonel antrenman yaklasimi.Doktora Tezi.
Marmara Universitesi.

Yu, K.-H., Suk, M.-H., Kang, S.-W., & Shin, Y.-A. (2014). Effects of combined linear and
nonlinear periodic training on physical fitness and competition times in finswimmers.
Journal of Exercise Rehabilitation, 10(5), 306—312. https://doi.org/10.12965/jer.140151

Ziyagil ve ark. (2010). Samsun Ilindeki 14-17 Yas Erkek Ve Kiz Ogrencilerin Fiziksel Ve
Fonksiyonel Ozellikleri Arasindaki Iliski. 1(1), 2010.

48



EKLER

EK-1 Etik Kurul Karar

T.C. NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Toplant: Sayisi: 41 Toplanti Tarlhi: 07.02.2024

Karar Say1s1:2024/673:(Bagvuru ID: 17439.R2) N.E.U. Ahmet Kelesoplu Egitim Fakltesi
Beden Egitimi ve Spor Bolimii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Mirsel BICER'in “10-14 Yas Grubundaki Ogrencilere Fonksiyonel Spor
Ekipmanlan ile Yapilan Antrenmanlann Siirat ve Ceviklik Performansma Etkileri”
baghkh ytiksek lisans tez ¢alismasi ile ilgili bagvurusu goristildd. Ogrenci Mehmet Musa
SARI yilksek lisans tez calismasimin N.E.U. Ahmet Kelesoglu Egitim Fakilltesi Beden
Egitimi ve Spor Bolimd Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. b
Miirsel BICER’in sorumlulugunda yiritilmesinin uygun olduguna oybirligi ile karar

veriimistir,
Not: Caligma ile ilgili gerekli izin ve yasal sorumluluk aragtirmaciya aittir.

Sorumiu Arisllrmacl: Dog. Dr. Musa ACAR
Yardimer Aragtirmacilar: Yiksek Lisans Ogrencisi Mehmet Musa SARI

49



EK-2 Arastirma izni

s T.C.
/e e, 2N\ o '
fui 5 -32 ~ KONYA VALITiGI - 10C-
1 2 2= It Milli Egitim Mudiirligi ———
\.,‘I'I . 4
Sayr - E-83688308-605.99-09005459 01.04.2024

Komu : Aragtama [zni (Mehmet Muosa SART)
DAGITIM YERLERINE

Ilgi - a) Milli Egitim Bakanlifinin (Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Misdiirliigii) 21.01.2020
tarihli ve 2020/2 sayili Genelgesi.
b) 22/02/2024 tarihli ve E-48178250-300-474544 sayili yazimz
) 14/03/2024 tarihli Arastirma Izinleri Degerlendirme Komisyonn Tutanagt,

Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Amnabilim
Dals Beden Egitimi Bilim Dali Yiiksek Lisans Programs &grencisi Mehmet Musa SARTnmm "10-14 Yas
Grubundalki Ogrencilere Fonksivonel Spor Ekipmanlan ile yapilan Antrenmanlarm Siirat ve Ceviklik
Performansina Etkileri" kommln arastirmasini nyvgulama talebi incelenmistir.

Arastirmanin; Sarayonil Gazi Ortackulu Midiirliigtinde efitim goren &frencilere efitim SFretimi
aksatmamak ve ilgi (a) Genelgede belirtilen agiklamalara wynlmas: kaydiyvla gerceklegtirilmesi ilgi (c)
komisyon tutanafi ile uygon girilmektedir. Midirligimiize bagh efitim kummlanndaki caligmalarm
2023-2024 egitim Ggretim yili igerisinde tamamlanmasi zomnludur. Aragtirma kapsamunda yiritilecek
calismalarm 2023-2024 egitim Ggretim yilinda tamamlanmamas: durvmunda Midirligimiizden teloar
izin alimmas1 gerekmeltedir.

Arastirmada Midirligtimiiz tarafindan onavlanarak gonderilen wveri toplama araclarnm
kullamlmas:, elde edilecek kigisel verilerin gizlilizi hususuna dikdat edilmesi ve arastuma scnucunun
calisma bitiminden itibaren 30 giin igerisinde elektronil: ortamda Midiirligimiz istatistik4d2 @meb. gov.tr
e-posta adresine gonderilmesi gerelmelctedir.

Arz/rica ederim.

Murat YIGIT
Il Milli Egitim Miidtrs

Ek:

1-Genelge (3 Sayfa)

2-Veli Onam Fornm (1 Sayfa)

3-Veri Toplama Araclan Aciklamalan (2 Sayfa)
4 Hexagonal ve [llionis Testi (1 Sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Necmettin Erbakan Universitesi Rektorliigiine Sarayoni Ilce Milli Egitim Miidiirliigiine

Bubelze pvenli elektronik im=a ile imzalanmasor.
Adres - Akgesme Mahallasi Garaj Cad Moo Earatay Fomya Belze Dogralama Adresi - hetps:/www norkiye. gov. mmeb-ebys
Bilgi igin: Al Maci I3IE-1213

Telsfon Mo : 0(332) 353 30 30 i Umvan : Vel Haznrlama ve Eontmal I3letmeni
E-Posta: istaristik42 mmeb. gov o Intemmet Adresi: hitp: konya meh. gov ir Faks:3323515040

Eep Adresi - mebgnhs0] keptr
Bu sk giventi eldkiromik imra o imelammmygte, etps:onmalsorgs meb gov tr admsinden 3216-C bE2-358C-b539-9543 keduile syt edlehili,

50



EK-3 Arastirma Izni

IC. ‘ " X
NECMETTIN ERBAKAN {INIVERSITEST REKTORLUGT 1 ~

A T - ' w THRSHE CUMHAHTETT W YiiRcd
Ogrenci Islen Daire Baskanliz

Say1 : E-48178250-300-491678 02.04.2024
Ko : Arastirma Izni (Mehmet Musa SARI)

EGITIM BILIMLER] ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgg  :20.02.2024 tarihli ve E-71052239-100-473574 sayih yazinuz.

Enstitiiniiz Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Progranu 6grencisi Mehmet Musa SARI'min “10-14
Yas Grubundaki Ogrencilere Fonksiyonel Spor Ekipmanlar ile Yapﬂan Antrenmanlarin Siirat ve Ceviklik
Performansma Etkileri” adl: tez alismast kapsamunda arastirma yapma istedi ile ilgili Konya Valilig: fl Milli Egitim
Miidiirligiiniin 01.04.2024 tarth ve 99905450 sayilt yazist ekte gonderilmistir.

Bilgilernzi ve geregmi nica edenm.

Prof, Dr. Mehmet BIREKUL
Rektér Yardmers:

Ek: Resmi Yazi ve Ekleni (9 Sayfa)

51



EK-4 Arastirma Izni

T.C.
SARAYONU KAYMAKAMLIGH (v Y00
Tlge Milli Eitim Miidiirliigii —
Sayr  : E-55774706-605.99-100491990 16.04.2024

Konu : Arastiema Izni {Mehimet Musa SART)
GAZI ORT AOK ULUMUDURLUGUNE

lgi : Konya Valiligi (11 Milli Egitim Miidiieliiiynin 01/04/2024 tarihli ve E-83688308-605.99-
GO905459 savil vamst.

Konva Valiligi Il Milli Efitim Midirliginin "10-14 Yas Grubundaki iﬁgrencllere Fonksivonal
Spor Ekipmanlan ile vaplan Antrenmanlarn Sirat ve Ceviklik Performansma Etkilert”  konulu
arastirmamn uvgulama talebinin uvgun  porildigine iliskin ilgt vam ve eklert vammiz ekinde
pdinderi nmistir.

Bilgilerinize ve peregini rica edenm.

Halil Thrahim COSAR
Mtidinr a.
Sube Mildiiii

Ek:
- ligi vazi ve ekleri (8 sayfa)

P B plivenli of clisrosk inian dle avea kamm s
oodmall rma oA diresi - begpes! warns_sslcive_gov mmebebys Stratei G listirme Subed :
Bilgi kin LFISTIRCT (Sef)
MUURAL  ( Tekmiryom)
E-Poria sam e ek _."u- '
B! armcae mch. gov i Kop Adiresi - el bl L kepor
Blu v e cris ik e mmcliernste B oo mi e U il nsend o G0-102e-3a2 708759000 1o e st cibictralie

52



EK-5 Tez Onerisi

T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLOGO
Egnitirn Bilimlen Enstitiist Midirl g

Sav @ E-TI032239-100-297819 15.001.2023
Konu : Tez Omerisi (Mehmet Musa SARI)

DAGITIM YERLERINE

Enstitd Y dnetim Kurulu'nun karar sureti asafida gikanlmisie.
Bilgilerinizi ve peredini rica ederim.

TARIH 17.01.2023
TOPLANTI 4
KARAR NO) i3
KONL Tex Onerisi (Mehmet Musa SART)
KARAR
Enstitlimile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Beden Egitimi ve Spor Bilim Dal Tesi Yilksek Lisans)
Programi 21835031007 numarah Gfrencisi Mehmet Musa SARI ile dlgili Bilim Dalr Baskanlif mn
12.00.2023 tarih ve E294650 savih yvazs ile eklen porislldl. Ade gecen dfrencinin tez dnerisinin
uygun oldufuna, karann danesmamina, Ggrencive ve Bilim Dalr Bagkanhgma bildinlmesine oy baridi ile
karar verildi.
" 10-14 Yas Grubundaki Ogrencilere Fonksivonel Spor Ekipmanlan ile Yapilan

Tez Adi Tiirkge [0 00 o Siirat ve Cevikdik Performan Eile "

B The Effects of Training With Functional Sports Equipment on Speed and  Agiliny
Tez Ad Ingilizce [p o 000 Sdents in 1014 Yeurs OM. ¢ " -
Damsman Prof. Dr. Mirsel BICER

Prof Dr. Biinyamin AYDIN
Enstitli Mdiri

Dragibim:
Sayin Prof. Dr. MURSEL BICER
Eit Bil Enst. Beden Egitimi ve Spor Bilim Dalina

Bu belze, wivenli elakinomik imem ile imealanmasir.

Belge Dogmlama Kodu : 03RU-AAG-07IE Gelge Do@nelama Adresi © hitps:cbyssongu erbakan. edu. i

Adires: AKEF Egitim Bilimbari Enstitgsa A1 BLOK NOz146 MERAMBONYT A Bilg Igan “Mine GLINEY
Telelon Mo : 0332 324 T &I Fax Moz 0332 324 55 10 Sarckls s
e=Pasla Imternet Adresi : hipewew.erbakanedur - Telelion Mod0332 324 76 60

53



EK-6 Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BiLGI FORMU

Degerli grenciler bu anketi yapmaktaki amacimiz “10-14 Yas Grubundaki Ogrencilere
Fonksiyonel Spor Ekipmanlan ile Yapilan Antrenmanlarin Stirat ve Ceviklik Performansina

Etkileri’ nin incelenmesidir. Simdiden vereceginiz cevaplar icin tegekkir ederim.

Mehmet Musa SARI

1-) Cinsiyeti: .oceernee-
2-) Yag
3-)Diizenli Spor yapiyor musunuz ? Evet( ) Hayl )

4-)Cevabiniz evet ise hangi spor brangini yapryorsunuz ? ...ovceceeenennns
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EK-7 Fonksiyonel Spor Ekipmanlar ile Yapilan Antrenmanlar

- Saglk Topu ile Slams (Metod: Fonksiyonel)
-Yukaridaki Hareketler Karisik

- Toplam Antrenman Siresi

o Tekrar
Hafta Antrenman Tiri
Sayisi
-Isinma (Genel- Ozel) 10 dk.
-Cift Ayak Sicrama (Kollari kullanarak) 2*10
-Tek Ayak Sicrama (Kollari Kullanarak) 2*10
-Yer Merdiveni ile her karede ¢ift adimla sprint(Metod: 30 sn.
1.hafta Fonksiyonel)

12-15 tekrar
1*15

60 Dakika

Tablo 2.1. (Devami) Deney gurubuna uygulanan 8 haftalik antrenman programi

2.hafta

-Isinma
-Durarak Uzun Atlama

-Engel Uzerinden Yan Sigrama

- Toplam Antrenman Siresi

- Saglik Topu ile Ball Squat Toss (Metod: Fonksiyonel)
- Swiss Ball Dumbbell Triceps Extension (Metod:
-Yukaridaki Hareketler Karisik

Fonksiyonel)

10-12 dk
2*10
2*10

12-15 tekrar

25sn

1*15
60 Dakika

3.hafta

-Isinma
-Sag Bacakla Halkalarla Dril

-Sol Bacakla Halkalarla Dril

- Bosu Revolving Squat

- Toplam Antrenman Siresi

- Swiss Ball Dumbbell Triceps Extension(Metod: Fonksiyonel)
- Direnc Lastigi ile Squat (Metod: Fonksiyonel)
-Yukaridaki Hareketler Karisik

10-12 dk
3*12
3*12

25 sn.

10-12 tekrar

1*15

30 sn

60 Dakika




10-12 dk

-Isinma
*
-Sol Bacakla Yatay Ziplama 3712
-Durarak Uzun Atlama
3*12
- Direng Lastigi ile Standing biceps curl(Metod: Fonksiyonel) 10-12 tekrar
4.hafta -Kalca dondirerek (Twist) sicrama
-Yukaridaki Hareketler Karisik
. 3*12
- Toplam Antrenman Siresi
1*15
60 Dakika
-Isinma 10-12 dk
- Direnc Lastigi ile Bent Over Row(Metod: Fonksiyonel) 10-12 tekrar
-Halkalarda Tek Ayak Yan Sicrayis 3*12
5.hafta
- Yer Merdiveni ile Slalom sigrama 3*12
- Kasa Sigramalari 3*10
- Toplam Antrenman Siiresi 60 Dakika
- Isinma 10-12 dk
- Swiss Ball Incline Plank 25sn
- Saglk Topu ile Underhand Throw For Height 12-15 tekrar
6.hafta
- Kasa Sicramalari 3*10
- Bosu V-Squat 30 sn
- Toplam Antrenman Siiresi 60 Dakika
-Isinma 5-7 dk
- Cift Ayak Sicrama (Kollari kullanarak) 4*%12
- Tek Ayak Sigcrama (Kollari Kullanarak) 4%12
7.hafta Kasa S |
asa Sigramalari 3%12
- Saglik Topu ile Mountain Climber 12-15 tekrar
- Toplam Antrenman Siiresi
60 Dakika

Tablo 2.1. (Devami) Deney gurubuna uygulanan 8 haftalik antrenman programi
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8.hafa

-Isinma

-Cift Ayak Sigrama (Kollari kullanarak)

-Tek Ayak Sicrama (Kollari Kullanarak  -Tek
Ayakla Yan Sigrama

- Swiss Ball Crunche

- Saglik Topu ile Mountain Climber

- Her karede cift adimla sprint—
- Kasa Sigramalari

- Toplam Antrenman Siresi

5-7 dk
1*15
1*15
1*15
25sn

12-15 tekrar
30 sn
3*12

60 Dakika
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