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OZET

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dah

Yiiksek Lisans Tezi

GENC BASKETBOLCULARA UYGULANAN TEKNIiK GELISTIRICI VE
KALISTENIK KUVVET ANTRENMANLARININ PERFORMANS UZERINE
ETKIiSi

Muhammed Yavuz KILINC

Bu calismanin amaci geng basketbolculara uygulanan teknik gelistirici ve kalistenik
kuvvet antrenmanlarmin performans {izerine etkisinin incelenmesidir. Caligmamiza
Antalya ili Osmanli spor kuliibiinden 16 erkek basketbolcu goniillii olarak katildi.
Katilimcilar teknik antrenman yapan grup (tg) ve teknik kalistenik antrenman yapan grup
(tkg) olarak iki gruba rastgele ayrildi. Teknik antrenman grubu (tg/n:8) boy uzunlugu
ortalamasi 185+6,2 cm, viicut agirhig1 ortalamasi1 79+£23,9 kg, spor yas1 ortalamas1 7+2,3
yildi. Kalistenik Teknik Antrenman Grubu (TKG/n:8) boy uzunlugu ortalamasi 185+6,2
cm. viicut agirhg ortalamasi 70+6,9 kg, spor yasi ortalamasi 5+2,3 yil olarak belirlendi.
Deney grubu (teknik kalistenik grup) ve Kontrol grubuna (teknik grup) 6 hafta ve hafta
da 2 giin olmak iizere belirlenen antrenman uygulandi. Caligmamizda gruplarin kuvvet
performanslarini belirlemek icin serbest dikey sigrama, sabit dikey sigrama, toplu dikey
sigrama, mekik ve sinav testleri uygulandi. Siirat 6zelliginin belirlenmesi i¢in 20 m sprint
testi, Esneklik 6zelliginin belirlenmesi i¢in otur-eris testi uygulandi. Top siirme teknik
diizeylerinin belirlenmesi i¢cin de BASTECH basketbol teknik analiz testi uygulandi.
Verilerin istatistiksel analizinde SPSS V13.0 paket programi kullanildi. Grup igci
farkliliklar1 belirlemek i¢in Paired-sample t- test ve gruplar arasi farkin belirlenmesi igin
Indepent sample t-test kullanildi. Sonuglarin anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
Calismamizda Teknik kalistenik Grubun 6n ve son testlerinde Smav, Mekik, Esneklik,
Serbest Dikey Sigrama, Sabit Dikey Sigrama, Toplu Dikey Sigrama, ve Siirat testlerinde
(p<0,05) anlamli fark bulundu. Teknik Grubun 6n ve son testlerinde Sinav, Mekik
Esneklik ve toplu dikey sigrama testlerinde (p<0,05) anlamli fark bulundu. Elde edilen
verilere dayanarak basketbolcularin teknik gelisimlerine ek olarak Kalistenik kuvvet
antrenmanlarinin performanslarini gelistirdigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Teknik, Kalistenik, Kuvvet



ABSTRACT
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Master Thesis

THE EFFECT OF TECHNICAL DEVELOPER AND CALISTHENIC
STRENGTH TRAINING ON PERFORMANCE IN YOUNG BASKETBALL
PLAYERS

Muhammed Yavuz KILINC

The aim of this study is to examine the effects of technical development and calisthenic
strength training applied to young basketball players on performance. 16 male basketball
players club voluntarily participated in our study. Participants were randomly divided into
two groups as technical training group (tg) and technical calisthenic training group (tcg).
Experimental group (TCG) and Control group (technical group) were trained for 6 weeks
and 2 days a week. In our study jump, sit-up and push-up tests were applied to determine
the strength performance of the groups. The 20 m sprint test was used to determine the
speed feature, and the sit-reach test was used to determine the flexibility feature. Bastech
basketball technical analysis test was applied to determine the dribbling technical levels.
SPSS V13.0 package program was used for statistical analysis of the data. Paired-sample
t-test was used to determine the within-group differences and the Independent sample t-
test was used to determine the difference between groups. The significance level of the
results was accepted as p<0.05. A significant difference was found in the pre-test and
post-tests of the Technical Calisthenic Group in the Push-ups, Sit-Ups, Flexibility, Free
Vertical Jump, Fixed Vertical Jump, Collected Vertical Jump, and Speed tests (p<0.05).
A significant difference was found in the pre- and post-tests of the Technical Group
(p<0.05) in the Push-up, Sit-up Flexibility and collective vertical jump tests. Based on
the data obtained, it was determined that in addition to the technical development of
basketball players, Calisthenic strength training improved their performance.

Key Words: Basketball, Tecnique, Calisthenic, Strenght



BOLUM 1
1 GIRIS

Basketbol 1891 yilinda Dr. James Naismith tarafindan bolgenin yerel halki
tarafindan oynanan bir oyundan esinlenerek icat edilmis belirli kurallar1 olan kazanmaya
dayal1 bir takim oyunudur. Rekabete ve miicadeleye dayali olan bu brans giinlimiizde en
cok bilinen ve ilgi ile takip edilen spor branglarinin arasindadir. Cogu spor bransinda
oldugu gibi bu bransta da en temel amag basarili olmaktir. Basketbolda basar1 takimlarin
ve basketbolcularin fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik ve taktik psiko-mental gibi
ozelliklerinin rakiplerine gore daha iyi olmasi ile miimkiindiir. Giiniimiizde bu alanda
basarili spor kuliipleri basketboldaki altyapr egitimindeki cocuklara oldukca 6nem
vermektedir. Gelismekte olan ¢ocuklarinda teknik durumlarimin ve teknik eksikliklerinin
analiz edilerek sayisallastirilmasi ile gelisimlerine yonelik antrenman programlarinin

belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Sporda basarinin ve elit diizeylere ulagabilmenin erken baslama yas1 ve daha fazla
uygulama siiresi ile miimkiindiir (Kalinowski 1985). Bu baglamda bir alanda
uzmanlagmak i¢in diizenli ve sik pratik olmadan yiiksek seviyelere ulasilamayacagi
bilinmektedir (Howe vd,.1996). Performansinin en zayif oldugu yone odaklanan ve

gelistirmeyi planlayan sporcu gelisim saglayabilir (Ericsson vd,.2007).

Basketbolda teknik taktik ve zihinsel gelisimin yani sira bu spora 6zgii iist diizey
basariy1 meydana getiren en 6nemli 6zelliklerden biride kuvvettir (Erol ve Sevim 1993).
Tim spor dallarinda oldugu gibi, basketbol oyununda da sporcu performansinin
artirtlmasinda bilimsel yontemlerin kullanilmasi1 6nemlidir. Oyuncunun kuvvet, siirat,
esneklik, beceri, dayaniklilik gibi 6zelliklerin gelisimi spor dalina 6zgii yapilan ¢aligmalar

ve antrenmanlarla saglanabilir (Kizilet vd,. 2010).

Basketbol brans olarak, motorik 6zelliklerin iist seviyede olmasini gerektiren spor
dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiclin 6n planda oldugu buna bagl olarak
sicrama, sprint Ozelliklerinin teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulamaya
yardime1 oldugu bir aktivitedir. Sigrama ve sprint 6zelliklerinin gelisimi i¢in basketbola
baglama yasindan itibaren teknik egitimin yamisira bu Ozelliklerin egitimine de

baslanmalidir. Oyun siiresi agisindan motorik ozelliklerin siirekliligini gerektiren bir



brans olmas1 nedeniyle kuvvette ve siiratte devamlilik vb. gibi motorik 6zelliklerin alt

basliklarinin 6nem kazandig bilinmektedir (Oztin vd,. 2003).

1.1 Problem Durumu

Basketbol brang 6zelligi geregi fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psiko mental ve
teknik-taktik gibi oyuncu performansini belirleyici 6zelliklerin bulundugu hareket ve
oyun akis1 yiiksek bir spor brangidir. Bu 6zellikler basketbolda sporcu ve takim oyununda
Ki basarisi belirleyici 6zelliklerinden kabul edilmektedir. Dolaysiya basketbolcunun bu
ozelliklerininim gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Basketbol antrenmanlarinda 6zellikle
saha i¢i aletli kuvvet araglarmin uygulanabilirliginin zor oldugu goriilmektedir.
Performans gelisimi i¢in hem teknik antrenmanlarinin hem de biyomotorik 6zeliklerin
esgliidiimlii gelistirilmesi 6nemli olarak kabul edilebilir. Bu baglamda kalistenik (viicut
agirligy ile) kuvvet ve teknik antrenmanlarin birlestirilerek yapilmasi gelisim siirecini
hizlandiracag1 diisiiniilmektedir. Ozelikle gelisim cagindaki basketbolcularda hem
teknigin 1yi uygulanabilir diizeyde olmast hem de biyomotorik 6zelliklerin belirli bir
seviyede olmasi antrendrlerin Onceliklerindendir. Bu baglamda gelisim ¢aginda ki
basketbolcularda hem kalistenik (viicut agirligi ile) hem teknik antrenmanlarin

senkronize edilememesi problem olarak goriilmektedir.

Ulkemizde basketbolda teknik analizler igeren top siirme, sut, pas ve ribaunt gibi
pratik kullaniml1 ve antrenorlere genel hatlari ile sayisallagtirilmis veriler saglayabilecek
programlarin kisitli olmas1 énemli olarak goriilebilmektedir. Ozellikle basketbolda top
stirme gibi 6nemli olan bir teknigin varyasyonlarinin (6nden el degistirme, bacak arasi,
reverse, turnike gibi) gelisim diizeylerinin gorsel takiplerinin disinda pratik olarak saha
sartlarinda kayit altina alinamamasi da 6nemli bir yer teskil etmektedir. Gelisim ¢agindaki
antrenmanlarda zayif teknik uygulamalarinin belirlenmesine bagli antrendrler ilgili
teknikle ek veya diizeltici antrenmanlar yapilmasi gerekmektedir. Bu durumlara bagh
yapilan teknik antrenmanlarin etki diizeyinin veya gelisim diizeylerinin belirlenememesi

de problem olarak goriilmektedir.



1.2 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin genel amaci basketbol egitiminde geng basketbolculara uygulanan
teknik gelistirici ve kalistenik kuvvet antrenmanlarmin performans iizerine etkilerinin
incelenmesi ve yapilan antrenmanlarin teknik, biyomotorik performanslarina nasil etki

ettigini belirlemek ve ayrintili amag sorularinin cevaplarini belirlemektir.
Alt amag boliimiinde asagidaki sorulara cevap aranmistir.

1. Kalistenik kuvvet ve teknik antrenmanlarin Sinav, Mekik, Esneklik testleri
Ol¢iim sonuglarina etkisi var mi?

2. Kalistenik kuvvet ve teknik antrenmanlarin dikey, sabit ve toplu sigrama
testleri 6l¢lim sonuglarina etkisi var m1?

3. Kalistenik kuvvet ve teknik antrenmanlarin 20 metre siirat testi 6l¢lim
sonuclarma etkisi var mi?

4. Kalistenik kuvvet ve teknik antrenmanlarin teknik test (Bastech) 6lgiim

sonuglarima etkisi var m1?

1.3 Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alisma ile teknik ve kalistenik kuvvet antrenmanlarinin performans
gelisimine bagl nedenleri inceleyerek bireysel ve takim performansini en iist diizeyde
tutmak amaclanmigtir. Bu amaca yonelik takim ve Dbireysel performansin
sayisallastirilmas: gelisimin bilimsel verilere dayanarak gdzlemlenmesi ve uygun
antrenman programlarinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Antrenman esnasinda
teknik ve kalistenik kuvvet antrenmanlarinin kombine sekilde uygulanmasi antrenmanin
etkinligini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Sporda teknolojik gelisimlerin
kullanilmas: performans verilerinin bilgisayar ortaminda sayisallastirilmast gelisim

siireci agisindan onemlidir.

Literatiir incelendiginde Basketbola yonelik saha sartlarinda teknik analiz
sistemlerinin az olmas1 altyapidaki basketbolcularin spor hayatlarinda basarisini
dogrudan etkiledigi diistiniilmektedir. Temel tekniklerin sayisallagtirilmasi ve teknige
yonelik uygun antrenmanlarin uyumlu olarak yapilmas1 gelisimde O6nemlidir.
Arastirmamizin alan iginde g¢alisma yapan antrendr ve spor bilimcilere teknik ve
kalistenik kuvvet antrenmanlarinin uyumlu modeli olarak 6neri niteliginde bir bakis agis1

getirecegi disliniilmektedir.



1.4 Sayiltilar (Varsayimlar)

Uygulanan kalistenik kuvvet ve teknik antrenmanlarmi tiim basketbolcularin
yaptig1 varsayildi. Hareketlerin test 6l¢iim kriterlerinde belirlendigi sekilde yapildig1 ve

Onerilen antrenman programinin uygulandigi varsayildi.

1.5 Smmirhliklar

Bu calisma Antalya ili Osmanli spor kuliibiinde aktif olarak basketbol oynayan 16
— 18 yaslar arasinda Deney Grubu Teknik Kalistenik Grup (TKG/n:8), Kontrol Grubu
Teknik Grup/n:8 olmak tizere 16 basketbolcu ile sinirlandirildi. Antrenmanlar 6 hafta ve

haftada 2 giin (90 ile 120 dakikalik) ile sinirlandirilda.

1.6 Tanimlar

Basketbol, belirli saha 6lg¢iileri ve kurallarin oldugu oyun i¢inde 5’er kisilik iki
takimin oldugu kazanmaya dayali miicadele ettigi bir spor bransidir.

Kalistenik, viicut agirhigi ile yapilan antrenman tiirti.

Teknik, hareketin belirli ama¢ dogrultusunda miimkiin olan en kisa zamanda yapilmasi.



BOLUM 2

2 ALAN YAZIN

2.1 Basketbol Tanim ve Tarihi Gelisimi

Basketbol, her biri beser kisilik iki takim ile oynanir. Her iki takimin amaci
rakibinin sepetine say1 yapmak ve rakip takimin topa sahip olmasina veya say1 yapmasina
engel olmaktir. Kriterlerde yer alan kisitlamalar ¢ergevesinde top herhangi bir yone
atilabilir, dokunabilir, siiriilebilir veya pas olarak verilebilir (Tiirkiye Basketbol
Federasyonu).“Basketbola benzer bir oyunun ilk once Amerika’da Kizilderililer
tarafindan basit olarak oynandig1 goriilmiistiir. Basketbol oyunu ilk olarak 1891 yilinda
aslen Kanadali olan beden egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith tarafindan ABD’nin
Massachusetts eyaletinde (Uzungoriir,2000). Sprinfeld Geng Erkekler Hiristiyan Birligi
(Y.M.C.A) egitim okulunda oynanmustir (Sevim, 2002). Daha sonra beden egitimi
ogretmeni Dr. James Naismith uzunda yillardan beri hayalinde yasattig1 bu sportif oyuna
son seklini vermek iizere kendi 6grencileri arasinda denemis ve esaslarini 13 madde

icinde topladig1 bu oyunu 20 Ocak 1892 tarihinde ilk defa oynatmustir.

Gilinimiizde Basketbol Federasyonu; Deplasmanli Milli Liglerin organizasyonu
disinda kuliipler, orta dereceli okullar ve tiniversitelerin katilimi ile degisik kategorilerde
(minik, yildiz, gen¢, A takim) ulusal, uluslararasi sampiyonalar diizenlemekte ve
basketbolun iilke genelinde gelisimine hizla katkida bulunmaktadir. Ayrica ulusal ve
uluslararas: egitim seminerleri diizenleyerek veya diizenlenen bu seminerlere egitici
elemanlar gondererek bilgi aligverisi diizeyinde de basketbolun gelismesi i¢in gerekli
caba gosterilmektedir. Tiim bunlarin yani sira bir¢ok kurumun katkilar1 ve sponsorluk
sisteminin de devreye girmesi ile lilke genelinde gelisimini siirdiiren Tiirk Basketbolu

giinlimiizde Avrupa’nin da ileri tilkeleri arasinda yerini almaktadir (Sen, 2000).

2.2 Basketbol Saha Olciileri

Basketbol Sahasi; diiz ve sert bir zemin olmalidir. Saha 6l¢iisii 28m uzunlugunda,
15m genisliginde olmalidir. Oyun sahasi, takim sirasinda oturan gorevliler déhil, her tiirlii
engelden 2m uzak olmalidir. Pota, kenar ¢izgisinden 1,2 metre i¢eridedir ve 1,8 m x 1,2
m boyutlarindadir. Pota {izerinde, yerden 3,05 metre yiikseklikte bir sepet bulunur. Sepet,
45 cm capindadir. Serbest atis ¢izgisi; her dip cizgiye paralel c¢izilir. Dip ¢izgilerin i¢

kenarmdan 5.80m uzakta ve 3.60m uzunlugundadir. Ug say1 bdlgesi; rakip sepetinin tam

7



merkezinin altinda bulunan zemindeki noktadan yayin dis kenarina 6.75 m yarigaplh bir

yayin disindaki alanlar olarak kabul edilir.

28m 'I 8.325m

3.6m
1.575m 6.25m <——>
> '
1
1
l

no

! | charge
semi-
circle

2m run-off
]
>
Team bench area x e I Team bench area
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s 3

scorers table I

Team Bench Team Bench

Sekil 2.1 Basketbol Sahasi (https://www.forumdirilis.net/egitim/beden-egitimi-ve-
spor/basketbol-saha-olculeri-ve-oyun-kurallari-kisaca.html)

2.3 Basketbolda Temel Oyun Kurallari

Basketbol magclart 2 ana devre 4 periyottan olusmaktadir. Sahada 5 oyuncu
kenarda yedek 7 oyuncu ile toplam 12 basketbolcu bulunur. Topa sahip olan takim rakip
potaya 24 sn i¢inde hiicum etmek zorundadir. Kendi yar1 sahasindan rakip yar1 sahasina
8 sn i¢inde topu gecirmek zorundadir. Her oyuncunun toplam 5 faul hakki vardir. 5 bes
faul olan oyuncu bir daha oyuna giremez. Takimlarin her periyot 5 faul hakki vardir. 5
faul hakkini agsan durumlarda serbest atis yapilir. Dordiincii periyot bitiminde esitlik

bozulmadiysa mag 5 dk. uzatmaya gider (Sevim, 2002).

2.4 Basketbolda Temel Teknikler

Basketbolda toplu ve topsuz olmak iizere temel teknikler vardir. Basketbolcunun
alt yapida temel teknikler ile ilgili almis oldugu egitim siiresince dnemli bir yer teskil
edecektir dolayisiyla alt yapida uygulanan temel tekniklerin dogru ogretilmesi belirli

zaman araliklarinda kontrol edilmesi gerekmektedir.



2.4.1 Top Tutma

Bir oyuncu tarafindan; durarak, yliriiyerek, kosarak ve sicramak suretiyle yerde
duran, yuvarlanan, potadan seken, pas olarak gelen toplarin tek veya gift elle (yukarida,
asagida, 6n-de) alinip kontrol altina getirilmesine top tutma denir. Top tutmanin teknigi;
topla yapilan tiim basketbol hareketleri top tutmayla basladigina gore her oyuncu
basketbol topunu istenilen yerde ve sekilde tutabilmelidir. Top tutulduktan sonra
gerektigi sekilde kullanabilmesi igin, basketbolun 6ngordiigii temel durus icerisinde
alinmalidir. Viicut agirhigi her iki bacaga esit olarak dagitilmis ve ayaklarin 6n
kismindadir. Ayaklar omuz genisligindedir, dizler biikiilii, govdenin {ist kismi1 hafifce 6ne
egiktir. Kollar 6ne uzatilmis, dirsekler yere paraleldir. Parmaklar topu almak i¢in agiktir.
Eller 0 an topu almaya hazirdir. Oyuncunun topu, hareketi esnasinda takip ederek pas
alabilecek en uygun pozisyona ge¢mesi gerekir. Pas gelirken kollar 6ne dogru uzatilir,
top miimkiin olan en uzak noktada ilk 6nce parmaklarin temasi ile tutulur. Hareketi
kolaylastirmak i¢in 6ne kiigiik bir adim atilir. Top eller arasina alindiktan sonra emer gibi
viicuda ¢ekilir, yumusak ve rahat tutulur. Dogru top tutusta tok, buna karsilik hatali top
tutusta el carpmasina benzeyen bir ses ¢ikar. Top tutusta parmaklarin ancak son iki
bogumu topa temas eder. El bileklerinin i¢e dogru biikiilii olmasi, parmaklarin top
tizerinde agilmis olarak hakimiyeti iki bagparmak arasinda dort bes santimlik mesafe top
tutusunda biiyiik 6nem tasir bu bagparmaklar arasindaki 45 derecelik ag¢inin pas yoniiniin

tam, kuvvetli ve sert olmasi bakimindan énemlidir avug i¢ kisminin topa temas etmemesi

gerekmektedir (Sevim, 1995).

Basketbolda toplu hareketlerin hepsinde temelinde oyuncunun topa ilk hakimiyeti
onemli rol oynar. Basketbolcu ilk anda dogru topu tutma teknigine sahip ise bundan sonra
gelecek olan top siirme, pas, sut gibi temel teknikkleri daha iyi bir sekilde icra eder. Bir
cok antrendr antrenmanlarda top tutma teknigine (topa sahip olma) 6nemli bir yer verirler.
Top tutma teknigi antrenmanlarinda 6énemli bir yere sahip oldugu yapilan ¢alismalarda
goriilmektedir (Kurniawan,2020).



2.4.2 Top Siirme

Topun bir oyuncu tarafindan kontrol altina alindiktan sonra, durarak veya hareket
halinde, tek el ile yere dogru itilerek baska bir oyuncuya dokundurmaksizin tekrar temas
edilerek hareket ettirilmesine denir. Basketbolda, topu giivenle ve uygun sekilde kontrol
edebilmek i¢in avug i¢iniz (aya) yerine parmak uglarmi kullanmak onemlidir. Sabit
pozisyonda top siirmede viicudun durus pozisyonu Onemlidir. Bacaklar omuz
genisliginde agik topun siirecek bolgenin ayak durusu 30-40 cm geride olacak diz, kalca
eklemeleri hafif flex pozisyonda olmalidir. Topun elle temasi parmak uglari ile olacak ve
her topun elle temasi sabitleme pozisyonunda parmak uglar ile 1yi bir temasi saglanacak
ve topun elden ¢ikma esnasinda da asagiya vurm c¢eklinde degil bilegin topla hareketi ile
birlikte itisi saglanmalidir. Top miimkiin oldugunca bel hizasinda olmalidir. Top siirme

cesitleri olarak genel olarak iki ¢esitte yapilabilir.

Yiiksek Top Siirme: Topun bel hizasin1 gegmeyecek sekilde govde dik pozisyonda ve
hizl siirtilmesidir. Top kaybinin algak top slirmeye oranla daha fazla olabileceginden
dolay1 rakipten uzak alanda ve risksiz alanlarda tercih edilir. Hizl1 hiicumda ve serbest

olarak sayiya giderken kullanilir (Sevim, 2002).

Alg¢ak Top Siirme: Top viicuda yakin diz mesafesinde gdvdenin hafif 6ne egik ve rakibe
yakin mesafede top kontroliinii saglayabilmek icin dizlerin biikiik olmas1 gereklidir. Hizl1

hareket ve rakibi gegebilmek icin algak top siirme tercih edilir (Sevim, 2002).
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Onden El Degistirme
Topun siiriis esnasinda bulundugu elden diger ele dizlerin biikiik, ayaklarin
gidilecek yone baktig1 anda diz seviyesinin altindan ve dizin 6niinden sektirilerek diger

ele gecirilmesi olarak tanimlanir.

Sekil 2.2 http://basketboltt.blogspot.com/2014/12/top-surme.html Erigim tarihi: 17.07.2021

Arkadan El Degistirme

Topun siiriis esnasinda bulundugu elden diger ele dizlerin biikiik, ayaklarin
gidilecek yone baktig1 anda arka bel bolgesinden sektirilerek diger ele aktarilmasi olarak

tanimlanir.

Sekil 2.3 https://mas-alahrom.my.id/en/course/mapel/pjok/basketball-game-basics-training.
Erisim tarihi: 17.07.2021
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Bacak Arasi El Degistirme

Topun siiriis esnasinda bulundugu elden diger ele dizlerin biikiik, ayaklarin omuz
genisliginde acgik ondeki ayagin gidilecek yone baktig1 anda diz seviyesinde ayaklarin

arasindan yere sektirilerek diger ele gecirilmesi olarak tanimlanir.

Sekil 2.4 https://mas-alahrom.my.id/en/course/mapel/pjok/basketball-game-basics-training.
Erisim tarihi: 17.07.2021

Reverse

Top silirme esnasinda rakibe sirt1 donecek sekilde 360 derece doniis yapilir doniis
esnasinda top yere sektirilerek diger ele aktarilir ve siirlis devam eder.
2.4.3 Pas

Basketbolda takim oyuncularinin birbirleri arasinda belirli mesafelerden veya
yakin temasli durumlardan topu alma ve verme hareketleri olarak tanimlanabilir. Pas

Cesitleri olarak;
Cift Elle Atilan Paslar: Bas tistii pas, Yerden pas, Gogiis pas
Tek Elle Atilan Paslar: Tek El Pas, Beysbol Pas, Tek EI Sektirme Pas

2.4.4 Sut

Topu herhangi bir sekilde, rakip takimin potasina say1 kaydetmek amaci ile hiicum
oyuncusunun yaptigi atis hareketidir. Sut gesitleri, Sut, basketbolda oyun igerisinde
uygulanan fiziksel beceriler i¢inde gelistirilmesi en zor ve bir oyunun sonucunun, skor
getirisinin belirlenmesinde, oyunun kazanilmasinda ve iistiinliik kurulmasinda en 6nemli
belirleyici olan beceridir (Malone vd,.., 2002; Wissel, 2011) Basketbolda sut hayati 6nem

tagir ve oyuncu sutu en iyi seviyeye getirmek zorundadir (Uzun ve Pulur, 2018; Uzun ve
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Pulur 2019) Durarak sut, Sigrayarak Sut, Cengel Sut ve Turnike Atig olarak

degerlendirilmektedir.

Turnike Atis

Direk pota yakinlarinda (0-1 m) uygulandigi i¢in en garantili sut seklidir. Atiglar

potaya oyuncunun siiratine gore alttan veya iterek birakilir.

Turnike Atis Teknigi:

Basketbolda hizli hiicumlarda 6nemli bir yer teskil eder. Alt yapilarda ilk gretilen
tekniklerin baginda gelmektedir. Turnike atis1 genel olarak ¢cember yoniine dogru sag, sol
ve orta olmak tlizere ti¢ alandan yapilabilmektedir. Sag ve sol gember yoniindeki
turnikelerde 45 derecelik zone bdlgesine giris acis1 yonii belirlendikten sonra basketbolcu
topu tuttuktan itibaren sag bolgeden giriyorsa dnce sag adim sonra sol adimda sigrama ile
sag elle topu kareye belli bir ag1 ile ¢arptirarak veya direk ¢embere atis yapilir. Sol
turnikede ilk adim sol ikinci adim sigrama adimi1 sag olarak kullanir ve topu ¢gembere sol
elle birakilmasi teknigine dayanir. Orta yon girislerinde hem sag hem sol teknikleri
kullanilabilir. Orta yon turnikelerde topun direk ¢cemberin igine birakilmasi énemlidir

(Kiling, 2000).

2.4.5 Ribaund

Basketbolda ribaund kelimesi yaygin olarak kullanilmakta ve anlami1 olan islemde
cok sik olarak yapilmaktadir. Giiniimiizde ribaund, basketbolda genel olarak herhangi bir
topun basketbol potalarina ¢arpip havada doniip sonra basket olmadan hemen havada
tutulmasina denilmektedir. Basketbolda ribaund tiirleri toplamda iki tiir ribaund seklinde
yer almaktadir. Birinci ribaund aslen Savunma Ribaundu olup ikincisi ise Hiicum
Ribaundu da olmaktadir. Savunma Ribaund'u herhangi bir kisinin kendi potasindan bir
ribaund almasidir. Ayrica hiicum Ribaund'u rakip takimin potasindan da ribaund
almaktir. Buna ek olarak basketbol macglarinda oyuncularin attig1 say1 ve ya bloklari ile
beraber aldigi ribaund da istatistiksel olarak tutulmaktadir. NBA'de bir basketbol
oyununda genel olarak 40 ve ya 40 {izerinde bir ribaund alan oyuncularin da listesi yaygin
olarak tutulmaktadir (Sevim, 2002).
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2.5 Biyomotorik Ozellikler

Insan hareketleri olusturan temel 6zellikler olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).
Biyomotorik 6zellikler;

. Kuvvet

. Stirat

. Dayaniklilik

. Hareketlilik-Esneklik

. Beceri(Koordinasyon)

2.5.1 Kuvvet Tamimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlar:
Kuvvet, sinir sisteminin ve kaslarin ortak olarak ¢alismasi ile kaslarin kasilarak
ortaya koymus oldugu direng olarak tanimlanabilir. Bu direng kaslarin kasilma sekillerine

gore degiskenlikler gosterir.

Kuvvetin Siniflandirilmasi genel, 6zel, ¢abuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette
devamlilik olarak smiflandirilabilir (Sevim, 2002).

Kuvvet Antrenmanlari

Kalistenik

Kisinin kendi agrilig1 ile yaptig1 egzersizlerdir. Bu egzersizler farkli yogunluk ve
siddette yapilabilir. Kalistenik egzersizler kisinin gii¢, dayamklilik, esneklik ve
koordinasyon yeteneklerini gelistirebilir (Cirino, E.2017, 8 Calisthenics Exercises for

Beginners).
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Genel Kuvvet Antrenmani

On adaptasyon ve tiim kaslara yonelik yapilan kuvvet antrenmanlarini kapsar.

8-10 istasyon.

Siddet % 40-60.

8-12 tekrar

Tekrarlar aras1 30 sn 1 dk aras1 dinlenme
3-5 set.

Setler arasi dinlenme 4-5 dk (Sevim, 2002).

Ozel Kuvvet Antrenmani

Bir bransa veya 6zel kaslara yonelik yapilan kuvvet antrenmanlarini kapsar.
3-4 istasyon,

Siddet % 50-60

8-10 tekrar,

Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme,

3-5 set,

Setler aras1 4-5 dk. dinlenme (Giindiiz,1995).

Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

icerisinde Tekrar Metodu, Maksimal Yiiklenme Metodu, Piramidal metot gibi antrenman

Ozellikle kas hipertrofisine yonelik yapilan antrenmanlar1 kapsamaktadir. Kendi

cesitleri bulunmaktadir (Sevim, 2002).

Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

hareket kombinasyonu igerisinde hizli yer degistirmeleri veya yiiklenmeleri iceren

Neromuskuler kombinasyonu iceren kuvvet antrenmanlaridir. Ozellikle bransin

antrenmanlari kapsar

Siddet % 40-60 olmali
Dinlenme 1:1 veya 2:1 seklinde verilebilir
3-5 set (Bompa 1998).

15



Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Genelde kuvvet 6zelligini uzunca bir siirecte belli bir direngte tekrarli yapilan

antrenmanlari kapsar.

e Siddet % 40-60
e 12-15-20 Tekrar
e 5-6 Set

e Dinlenmeler verimsel olmalidir (Sevim, 2002).

2.5.2 Siirat Tanimi, Siniflandirmasi1 Ve Antrenman Metotlar:

Insanin kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir. Genel olarak Siiratin Smiflandirmasi Reaksiyon Siirati; Maksimal Siirat ve

Siiratte Devamlilik ii¢ ana baslikta incelenir (Sevim, 1995).

Siirat Antrenmanlar1 Pliometrik Antrenman, Diren¢ Antrenmani, Yardimli Antrenman
Agilik Antrenmanlar1 (Sevim, 2002).

2.5.3 Dayamikhihk Tanim Simiflandirilmasi ve Antrenman Metotlar:

Organizmanin uzun siiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga Kkarsi

psikomental, kardiyovaskiiler ve kassal olarak kars1 koyabilme 6zelligidir (Kiling, 2000).

Dayaniklilik Siniflandirmas1 Spor Tiriine Gore, Enerji Olusumu Agisindan Siire
Acisindan Dayaniklilik Kisa Stireli Dayaniklilik (KSD); Orta Siireli Dayaniklilik (OSD);
Motorik Ozellik Ag¢isindan Dayaniklilik, Kaslarin Calisma Tiirii Agisindan Dayaniklilik
Olarak siniflandirilmaktadir (Sevim, 2002).

Dayamkhilik Antrenman Metotlar:

Siirekli Kosular, Interval, Tekrar, Miisabaka ydntemi olarak smiflandirilmaktadir

(Sevim, 2002).
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2.5.4 Hareketlilik Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlari

Hareketlilik eklemlerin en genis icerisinde hareket yapabilme kapasitelerini ifade

ederken esneklik kas ve tendonlarin elastikiyet ozelliklerini ifade etmektedir (Kiling,
2000).

Hareketliligin ~ Siniflandirilmasi;  Aktif-Pasif ~ dinamik  ve  statik  olarak

smiflandirilmaktadir.

Esneklik Antrenman Yontemleri; Pasif Esneklik Statik Germe, PNF (Proprioceptive

Neuromusculer Facilitation) Relaksion yontemleri bulunmaktadir (Sevim, 2002).

2.5.5 Koordinasyon Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlari

Birden ¢ok hareketin diizenli ve uyumlu igerisinde yapilabilme 6zelligi olarak
tanimlanabilir. Genel, 0©zel beceriler olarak yapilan bransin 06zelligine gore

siiflandirilmast miimkiin olabilir (Sevim, 2002).

2.6 Teknik

Teknik; spor disiplinine ait hareketin ideal modelidir (Cetin, 1997). Sportif
branslarda hareketin akicilig1 ve belirli bir hedefe dogru yapilmasi teknigin iyi oldugunun
bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bireyin temel teknik hareketlerini kendine 6zgii

yapmasi da stil olarak tanimlanmaktadir.
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BOLUM 3

3 YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli
Calisma saha sartlarinda karsilagtirmali uygulama (deneysel) nitelikli yontem
kullanilmigtir. Caligmada rastgele iki grup olusturuldu grup i¢i ve gruplar arasinda farkli

antrenman yontemlerinin etki diizeyi incelendi.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirmaya basketbol oynayan 16-18 yaslarinda erkek oyuncular goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilardan rastgele iki grup olusturulmustur. Deney grubu; teknik
kalistenik antrenman (TKG/n:8) grubu ve kontrol grubu; Teknik antrenman (TG/n:8)
grubu olarak belirlendi.

3.3 Veri Toplama Teknikleri
Deney ve kontrol grubunun saha sartlarinda uygulanan spor bilimleri alaninda

genel olarak kullanilan teknik test aletlerinden elde edilen veriler sayisal olarak
kaydedildi.

3.3.1 Fiziksel Ol¢iimler

Boy Olciimii

Arastirmaya katilan basketbolcular Oncomed marka SC-105 modelli boy dlger
cihazin lizerine ¢iplak ayakla g¢ikarildi. Basin en iist noktasindan 6l¢iimler 2 tekrarh

alinmis olup en yiiksek deger santimetre (cm) cinsinden kaydedildi.

—

L~ 4

Resim 3.1 Oncomed boy ve kilogram 6l¢iim cihazi

(https://sesanltd.com.tr/urunlerimiz/boy-olcerli-baskul-oncomed-sc105-4568/)
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Viicut Agirhg:

Aragtirmaya katilan basketbolcular Oncomed marka SC-105 modelli viicut
agirlig olger cihazin iizerine sortlu ve ciplak ayakla ¢ikarak dlgtimler 2 tekrarli alinmig

olup en yiiksek deger kg cinsinden kaydedildi.

Resim 3.2 Oncomed boy ve kilogram 6l¢lim cihazi

(https://sesanltd.com.tr/urunlerimiz/boy-olcerli-baskul-oncomed-sc105-4568/)

3.3.2 Kuvvet Testleri
Sinav Testi

Sporcular minder tizerinde basla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda
sinav cektiler ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastigi sayr adet cinsinden
kaydedildi. Test esnasinda kollar omuz genisliginde olmasi, gogiis bolgesinin yere temast
ve dirsek eklemlerinin tam ekstansiyon pozisyonuna olmasi istendi. Gogiisiin yerden
kalkis1 (dirsek ekleminin tam ekstansiyon pozisyona gelmesi) ve tekrar gogsiin yere

temasi 1 adet say1 olarak kaydedildi.
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Resim 3.3 Sinav Testi (http://www.tedavihareketleri.com/sinav-nedir-hangi-bolgeyi-
calistirir)

Mekik Testi

Sporcular minder tizerinde basla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda
mekik ¢ektiler ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastigi mekik sayisi adet olarak
kaydedildi. Mekik testinde dirseklerin sirt @istii yatar pozisyonda yere yanlarinin ve bagin
arka pozisyonun mindere temas etmesi istendi, kalkis pozisyonunda dizler fleksiyon
pozisyonunda dirseklerin dizlerin yanlarina temas etmesi istendi. Dirseklerin yere temasi

ve dirseklerin kalkista dizlerin yanlarina temasi 1 adet say1 olarak kaydedildi.

Resim 3.4 Mekik Testi https://sporium.net/sit-up/
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Serbest Dikey Sicrama Testi

Infinity Elektronik Fotosel cihazi kullanilarak basketbol sahasi igerisinde
basketbolcu belirlenen bolgeden bir adim alarak ¢ift ayak dikey sigrayip tekrar belirli alan
icerisine basmasi istendi. Serbest dikey si¢grama esnasinda kollarin sabit tutulmadan

serbest hareket etmesi onerildi. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden
kaydedildi.

Resim 3.5 Serbest Dikey Sigrama Testi
Sabit Dikey Sigrama Testi

Infinity Elektronik Fotosel cihazi kullanilarak basketbol sahasi igerisinde
basketbolcu belirlenen bolgeden ¢ift ayak dikey sigrayip tekrar belirli alan igerisine
basmasi istendi. Sabit dikey sigrama esnasinda kollarin sabit tutulmadan serbest hareket

etmesi Onerildi. ki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi.

Resim 3.6 Sabit Dikey Sigrama
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Toplu Dikey Sicrama Testi

Infinity Elektronik Fotosel cihazi kullanilarak basketbol sahasi igerisinde
basketbolcu belirlenen bolgeden basketbol topu ile ¢ift ayak dikey sigrayip tekrar belirli
alan igerisine basmasi istendi. Toplu dikey sigrama esnasinda sut atis teknigine uygun ve

sayl atilmasini istenerek testi gerceklestirilmesi istendi. Iki deneme yaptirilip en iyi

yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi.

Resim 3.7 Toplu Dikey Sigrama Testi
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3.3.3 Siirat Testi
Yirmi (20) Metre Siirat Testi

Tecnequie marka fotosel ile aday yiiksek ¢ikis pozisyonundan start fotoselinin 20
cm arka kisminda hazir durumda iken kendini hazir hissettigi pozisyondan ¢ikis yapmasi
istendi. En hizli bir sekilde 20 m sonundaki stop fotoselinin arasindan gegmesi istendi.
Fotosel sistemi start gecisinden otomatik olarak baslayip stop fotoselinden gectiginde
otomatik olarak durdu. Elde edilen veri kaydedildi. Sporcuya iki denme hakki verildi ve

en iyi degeri saniye-salise olarak kayit altina alindz.

Resim 3.8 Yirmi (20) Metre Siirat Kosu Testi

3.3.4 Esneklik Testi
Otur-Uzan Testi

Otur uzan icin gelistirilen standart esneklik sehpasi kullanilarak 6l¢timler alindi.

Basketbolcu iki deneme yaptirilarak en yiiksek deger santimetre (cm) olarak kaydedildi.

Resim 3.9 Otur uzan testi

https://performbetter.co.uk/product/sit-and-reach-box/
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3.3.5 Teknik Test
Bastech Teknik Analiz Testi

Bu alanda teknik analiz yapan arastirmacilar 10-18 yas gruplarinin teknik test
degerlendirmesinde genel olarak American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance (AAHPERD) kullanmaktadirlar. Bu analizde sut, pas, top stirme,
savunma kayma adimindan olusmaktadir (Hopkins vd,. 1984). Bu paralellikte
tarafimizdan gelistirilen Bilgisayar Destekli Basketbol Teknik Analiz (BASTECH)
programi olusturuldu. Bastech programi uzun yillar saha ¢alismalarinda basketbol teknik
durum belirleme ve gelisim diizeylerini belirlemek igin gelistirildi. Bastech programi
alaninda en az 20-30 y1l basketbol deneyimi olan antrendrlerin goriisleri de alinarak ve
iist kademe antrenorliik belgesine sahip bir¢cok antrenodrle 6n c¢aligmalar yapilarak
hazirlanmis bir programdir. On ¢alismalarla, teknik analizde olusturulan degerlendirme

kriterlerin standardizasyonu ve giivenirligi saglandi (Kiling 2008).

Bastech programi Visual Studio IDE’de ve C Sharp C# yazilim dillerinde belirlenen

algoritma gsemasinda 6zel olarak olusturulmustur.

Parkur 1

Parkur 2
Parkur 3
Parkur 4
Parkur 5
Parkur 6
Parkur 7
Parkur 8
Parkur 9

Parkur 10

Expln

SCORE

W

Sekil 3.1 Bastech Bilgisayar degerlendirme Panosu
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Bastech teknik testi parkur siralamasi.

Parkur 1: Sol elden sag ele 6nden el degistirme.

Parkur 2: Sag elden sol ele arkadan el degistirme

Parkur 3: Sol elden Sag ele bacak arasindan topu gegirme.

Parkur 4:Sol pivot ayagi ile ok yoniine hareketin yapilarak 180 derece doniis den sonra

potaya hareket.

Parkur 5:Sag El Sag Ayak ile turnike hareketine baslayip turnike atisindan sonra topun

alinmasi ile diger parkura gecilmesi.

Parkur 6:Sag pivot ayag: ile ok yoniine hareketin yapilarak 180 derece doniis den sonra

topun sol ele gegmesini saglayarak diger parkura gegis.
Parkur 7:Sag elden sol ele topu bacak arasindan gegirme.
Parkur 8:Sol elden sag ele arkadan el degistirme.

Parkur 9:Sag elden sol Ele 6nden el degistirme

Parkur 10:Turnike atiginin uygulanmasi ve bitis fotoselinden gegilerek parkurun

sonlanmasi.

Bastech teknik analizinde antrendrliik belgesine sahip ve basketbol ihtisas mezunu
olan 4 kisi tarafindan degerlendirmesi yapildi. On degerlendirmelerde tiim parkurlarin
hareket akiglar1 g6z oniine alinarak hareketin biitiinsel degerlendirilmesi antrenérlerden
istendi. Ilk denemeler yapildiktan sonra antrendrler degerlendirmeleri arasinda farkliklar
olup olmadig: karsilastirildi. On degerlendirmelerin sonucunda anlamli fark olusmadig
gorildi  (p>0,05). Calismamiz  degerlendirmesinde  yine dort  antrenoriin

degerlendirilmesi alinarak ortalama deger belirlendi.
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3.4 Uygulanan Antrenman Program

3.4.1 Haftahk Program

zotzon  tsorzon aoszon IESERTECTTNNNN ¢ or 2oz IENNENTECTTINNN « o1 2021
$l0DET 60% 60%
TEKNIK ANTRENMAN SURE 10 dk 10 dk
TEXNIK ANTREN ) )
TEKNIK ANTRENMAN SET ARAS! DINLENME i dk i
KALISTENIK ANT TEXRAR SURE 30 10 30 31
KALISTENIK ANT TEKRAR ARASI DINLENME 1 dk 1 dk
KALISTENIK SET 3 3
KALISTENIK SETLER ARASI DINLENME 3 dk 3 dk
TOPLAM ANTRENMAN SURESI 90-120 dk 90.120 dik
ISEINMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
JESAS EVRE (60-90 dk) ESAS EVRE (60-90 dk)
§ § Teknik Amtrenman § Tekaik Antrenman §
Tep SGrme Drillerd Top SGrme Deilleri
TEXNIK KALISTENIK ANTRENMAN GRUP  |ON TEST ; ; Pas/ Sut ; Pas/ Sut ;
Friksal Dlglm z z Kalistenik Amtrenman z Kalistenik Antrenman z
TEKNIK TEST E E Sinav E ARy E
Bastech Z g Mok g e Z
Esneklik Test SOGUMA (15 dk) OGUMA (15 dk)
SURAT TEST
20 m SGrat ISENMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
KALISTENIK TESTLER |EsAs EVRE [60 dk) JESAS EVRE (60 dk)
Segroma testlerd Teknik Teknik
Feniv Antrenman Antremman
TEKNIX ANTRENMAN GRUP Mekik Top Sarrme Driller [Top Shrme Deillesi
Pas/ jut Pas/ ut
[Kafistenik antrenman Xalisternik antrenman
yevine Sut galigdmegtar . yerine Jut galiplmugter .
SOGUMA 15 di Isoaum 15 dk
Tablo 3.1 Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman Grubunun
1.Hafta Antrenman Programi
9.01.2021 |10.01.2021/11.01.2021 01.20 13.01.2021 4.01.20 15.01.2021
SIDDET 60% 60%
TEKNIK ANTRENMAN SURE 10 dk 10 dk
TEKNIK ANTRENMAN SET 3 3
TEKNIK ANTRENMAN SET ARASI DINLENME 3 dk 3 dk
KALISTENIK ANT TEKRAR SURE 30 sn 30 sn
KALISTENIK ANT TEKRAR ARASI DINLENME 1dk 1dk
KALISTENIK SET 3 3
KALISTENIK SETLER ARASI DINLENME 3 dk 3 dk
TOPLAM ANTRENMAN SURESI 90-120 dk 90-120 dk
ISINMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
’ . «  [ESAS EVRE (60-30 dk) «  |ESAS EVRE (60-90 dk) e
g g g Teknik Antrenman g Teknik Antrenman g
2 z 2 Top Stirme Drilleri -4 Top Stirme Drilleri 2
TEKNIK KALISTENIK ANTRENMAN GRUP § § § Pas/ Sut § Pas/ Sut §
E E 5 Kalistenik Antrenman 5 Kalistenik Antrenman E
5 £ £ Sinav E Sinav E
2 2 2 2
< < < Mekik < [Mekik <
SOGUMA (15 dk) SOGUMA (15 dk)
ISINMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
ESAS EVRE (60 dk) |EsAs EVRE (60 dk)
Teknik Teknik
Antrenman Antrenman
TEKNiK ANTRENMAN GRUP Top Strme Dirilleri Top Strme Drilleri
Pas/ Sut Pas/ Sut
Kalistenik antrenman Kalistenik antrenman
yerine $ut ¢aligilmugtir . yerine $ut galigilmigtir .
SOGUMA 15 dk SOGUMA 15 dk

Tablo 3.2 Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman Grubunun
2.Hafta Antrenman Programi

26



20.01.2021

16.01.2021/17.01.2021/18.01.2021 9.01.20
SIDDET 60%
TEKNIK ANTRENMAN SURE 10 dk
TEKNIK ANTRENMAN SET 3
TEKNIK ANTRENMAN SET ARASI DINLENME 3dk
KALISTENIK ANT TEKRAR SURE 30 sn
KALISTENIK ANT TEKRAR ARASI DINLENME 1 dk
KALISTENIK SET 3
KALISTENIK SETLER ARASI DINLENME 3 dk
TOPLAM ANTRENMAN SURESI 90-120 dk
ISINMA (15 dk)
» & o ESAS EVRE (60-90 dk)
g g g Teknik Antrenman
2 2 2 [Top Stirme Drilleri
TEKNIK KALISTENIK ANTRENMAN GRUP § § § Pas/ Sut
5 E E Kalistenik Antrenman
£ £ £ Sinav
2 2 2
< < < Mekik
SOGUMA (15 dk)
ISINMA (15 dk)
ESAS EVRE (60 dk)
Teknik
Antrenman
TEKNIK ANTRENMAN GRUP Top Strme Drilleri
Pas/ Sut
Kalistenik antrenman
yerine Sut galigilmigtir .
SOGUMA 15 dk

ANTRENMAN YOK

60%
10 dk
3
3 dk
30 sn
1dk
3
3 dk
90-120 dk
ISINMA (15 dk)
ESAS EVRE (60-30 dk)
Teknik Antrenman
Top Siirme Drilleri
Pas/ Sut
Kalistenik Antrenman

Sinav
Mekik
SOGUMA (15 dk)

ISINMA (15 dk)

ESAS EVRE (60 dk)
Teknik

Antrenman

[Top Strme Drilleri
Pas/ Sut

Kalistenik antrenman

yerine Sut galigilmigtir .
SOGUMA 15 dk

22.01.2021

ANTRENMAN YOK

Tablo 3.3 Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman Grubunun 3. ve
4. Hafta Antrenman Programi

30.01.202131.01.2021| 1.02.2021 02.20 3.02.2021 4.02.20 5.02.2021
SIDDET 70% 70%
TEKNIK ANTRENMAN SURE 10 dk 10 dk
TEKNIK ANTRENMAN SET 3 3
TEKNIK ANTRENMAN SET ARASI DINLENME 3 dk 3 dk
KALISTENIK ANT TEKRAR SURE 30 sn 30sn
KALISTENIK ANT TEKRAR ARASI DINLENME 1dk 1 dk
KALISTENIK SET 3 3
KALISTENIK SETLER ARASI DINLENME 3dk 3 dk
[TOPLAM ANTRENMAN SURESI 90-120 dk 90-120 dk
ISINMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
-« - . ESAS EVRE (60-90 dk) . ESAS EVRE (60-90 dk) -
g 2 g Teknik Antrenman g Teknik Antrenman g
2 2 2 Top Strme Drilleri 2 Top Siirme Drilleri z
TEKNIK KALISTENIK ANTRENMAN GRUP § g § Pas/ Sut § Pas/ Sut §
5 E 5 Kalistenik Antrenman 5 Kalistenik Antrenman E
£ E E Sinav £ Sinav £
2 2 2 2 2
< < < Mekik < Mekik <
SOGUMA (15 dk) SOGUMA (15 dk)
ISINMA (15 dk) ISINMA (15 dk)
ESAS EVRE (60 dk) ESAS EVRE (60 dk)
Teknik Teknik
Antrenman Antrenman
TEKNiK ANTRENMAN GRUP Top Stirme Drilleri Top Siirme Drilleri
Pas/ Sut Pas/ Sut
Kalistenik antrenman Kalistenik antrenman
yerine Sut galigilmigtir . yerine Sut ¢aligilmigtir .
SOGUMA 15 dk SOGUMA 15 dk

Tablo 3.4 Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman Grubunun 5.
Hafta Antrenman Programi
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9.02.2021

6.02.2021 7.02.2021|8.02.2021

|siDDET

TEKNIK ANTRENMAN SURE

TEKNIK ANTRENMAN SET

TEKNIK ANTRENMAN SET ARASI DINLENME

KALISTENIK ANT TEKRAR SURE

KALISTENIK ANT TEKRAR ARASI DINLENME

KALISTENIK SET

KALISTENIK SETLER ARASI DINLENME

TOPLAM ANTRENMAN SURESI s ]

TEKNIK KALISTENIK ANTRENMAN GRUP _|_ z z
SON TEST = 2
inkse.IDI;i.‘lm g g
TEKNiK TEST [ [~}
|Bastech 'i 'E
Esneklik Test < <
SURAT TEST
TEKNIK ANTRENMAN GRUP 20 m Siirat

IKALISTENIK TESTLER
Sigrama testleri
Sinav
Mekik

10.02.2021

11.02.2021

12.02.2021

ANTRENMAN YOK

Tablo 3.5 Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman Grubunun 6.

Hafta Antrenman Programi
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3.5 Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma 6 hafta haftada 2 giin olarak planlandi. Arastirmaya katilan 16 erkek
basketbolcu rastgele gruplara ayrilarak deney n:8 ve kontrol n:8 gruplar1 olusturuldu.
Basketbolculara test protokolleri ve antrenman programlar1 hakkinda bilgiler verildi. Test
protokollerine gore kuvvet (Sinav, mekik, sabit dikey sigrama, serbest dikey si¢crama,
toplu dikey sigrama), 20 m. siirat testi, esneklik testi ve Teknik testleri (Bastech) her iki
gruba da ayn1 protokoller uygulanarak on test degerleri alindi. Antrenman programlarina
gore ise genel ve teknik antrenmanlar1 her iki grupta esit sekilde uyguladi deney grubuna
antrenman igerisinde belirlenen kalistenik kuvvet antrenmanlari uygulandi. Belirlenen

antrenman programina gore 6 haftanin sonunda iki grubunda son test degerleri alind.

Bastech teknik analizinde antrendrliik belgesine sahip ve basketbol ihtisas mezunu
olan 4 kisi tarafindan degerlendirme yapildi. On degerlendirmelerde parkurlardaki teknik
kriterler ve hareket akislarmin biitiinsel degerlendirilmesi antrendrlerden istendi. Ilk
denemeler yapildiktan sonra antrendrlerin degerlendirmeleri arasinda farkliklar olup

olmadig1 karsilastirildi ortalama deger kaydedildi.

Antrenman Planlamasi

Antrenman plan ve programimizda Teknik Kalistenik Antrenman (Deney) Grubu
Teknik Antrenman (Kontrol) Grubu 6 hafta, haftada 2 giin, giinde 90-120 dk siire ile

antrenman yaptirildi.

Teknik Kalistenik Antrenman (Deney) Grubuna, teknik antrenman (kontrol) grubu ile
ayni teknik antrenman programi uygulandi. Deney grubuna ek olarak Teknik

antrenmanlar igerisinde kalistenik kuvvet antrenmanlar1 yaptirildi.

Her iki gruba da temel teknikler birbirleri ile iliskilendirilerek uygulandi. Her teknik bir

onceki veya sonraki teknik test sirasina gore uygulandi.
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3.6 Verilerin istatistiksel Analizi

Elde edilen veriler SPSS yazilimi (Siiriim 13) kullanilarak analiz edildi. Verilerin
normal dagilimi Shapiro Wilk-W testi ile yapildi. Gruplar normal dagilim gostermesine
bagli Grup i¢i karsilastirmalarda Paired t test, Gruplar aras1 Indepent t testi kullanildi.
Giivenilirlik Arahigr %95 kullanildi ve anlamlilik diizeyi p<0.01-0.05 olarak kabul

edilmistir.
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BOLUM 4
4 BULGULAR

Calismaya Deney Grubu n:8 Kontrol Grubu n:8 olarak toplam n:16 oyuncu
katilmistir. Gruplara test protokolii olarak 6n ve son testler yapilmis olup 2 denemeden
en yiiksek deger kaydedilmistir. Alinan 6lgiim ve degerler incelenmis gruplar arasi

farkliliklar analiz edilmistir.

Tablo 4.1
Teknik Antrenman (Kontrol) Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman (Deney)

Grubunun Fiziksel 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi.

Parametreler Grup N Art.Ort£S.S p
TG 8 16.8+0,3
Yas TKG 8  16.7:0,4 o4
B TG 8 185+6,2 114
oy TKG 8 1804, 1 !
i ey TG 8 79423.9
Viicut Agirligi ,305
TKG 8 70+6.9
TG 8 7£2,3
Spor Yas1 TKG 8 549 3 227

Tablo 4.1 Incelendiginde yas ortalamalarinda teknik grubun 16.8+0.3yil, teknik kalistenik
grubun 16.7+0.4 y1l, oldugu, boy ortalamasi incelendiginde teknik grubun 185+6,2cm.,
teknik kalistenik grubun 180+4,1cm., ortalamasi oldugu, viicut agirligina incelendiginde
teknik grubun 79+23,9kg., teknik kalistenik grubun 70+6,9kg., ortalamasi oldugu, spor
yas1 ortalamasina incelendiginde teknik grubun 7+2,3 yil, teknik kalistenik grubun

542,3y1l, ortalamasinin oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.2

Arastirmaya Katilan Teknik Kalistenik Antrenman (Deney) Grubunun Kuvvet ve
Esneklik On ve Son Testlerinin Karsilastirmast.

Parametreler N Art.Ort+S.S df p
Stav On Test 8 24.6+4,7 7 000
Simav Son Test 8 29,5+4.9 ’
Mekik On Test 8 252434 7 000
Mekik Son Test 8 29,3+3,6 ’
Esneklik On Test 8 19,6+5,8 ; 002*
Esneklik Son Test 8 21,7+5.,6 ’
Serbest Dikey Sigrama On Test 8 39,3+£8.9 , 000*
Serbest Dikey Sigrama Son T. 8 43,6+9,1 ’
Sabit Dikey Sigrama On Test 8 35,148,3 7 000*
Sabit Dikey Sigrama Son Test 8 38,3+8,2 ’
Toplu Dikey Sigrama On Test 8 43,1+10,4 7 000*
Toplu Dikey Sigrama On Test 8 46,6+10,5 '

*=p<0,05

Tablo 4,2 incelendiginde Teknik kalistenik antrenman (Deney) grubunun smav testi
ortalamasi On testte 24,6+4,7 adet son testinde ise 29,5+4,9 adet olarak belirlenmistir.
Mekik testi ortalamasi On testte 25,2+3,4 adet son testte 29,3+3,6 adet olarak, Esneklik
testinde ortalama On testte 19,6+5,8cm., son testte 21,7+5,6cm., Serbest dikey sicrama
testinde ortalama oOn testte 39,3+£8,9cm., son testte 43,6+9,1cm., Sabit dikey si¢crama
testinde ortalama oOn testte 35,1+£8,3cm., son testte 38,3+8,2cm., Toplu dikey sigrama

testinde ortalama On testte 43,1+10,4cm., son testte 46,6+10,5¢cm., olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2 Incelendiginde Kalistenik kuvvet antrenmanlarinin Smav, Mekik, Esneklik,
Serbest dikey sigrama, Sabit dikey sicrama ve toplu dikey si¢rama testlerinde istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.3

Arastirmaya Katilan Teknik Kalistenik Antrenman (Deney) Grubunun 20 m. Siirat Testi
On ve Son Testlerinin Karsilastirilmast.

Parametreler N Art.Ort£S.S df P

Siirat On Test 8 2,44+0,1 . 001*

Siirat Son Test 8 2,31+0,1 ’
*=p<0,05

Tablo 4.3 Incelendiginde on test ortalamast 2,40+0,1sn.sl., son test ortalamasi
2,30+0,1sn.sl., olarak belirlenmistir. Uygulanan kalistenik kuvvet antrenmanlarinin siirat

testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.4

Aragtirmaya Katilan Teknik Kalistenik Antrenman (Deney) Grubunun Bastech Teknik
On ve Son Test Testlerinin Karsilastirmasi.

Art.Ort

Parametreler (Puan) N 4SS df P
Sag Onden El Degistirme On Test 8 8,1+2,5 7 170
Sag Onden El Degistirme Son Test 8 9,3+1,7 '

Sag Arkadan El Degistirme On Test 8 9,3£1,7 7 351
Sag Arkadan El Degistirme Son Test 8 8,2+3,4 ’

Sag El Bacak Aras1 On Test 8 7,5£2,6 7 080
Sag El Bacak Arasi Son Test 8 9,3+1,7 ’

Sag Reverse On Test 8 8,8+3,1 7 351
Sag Reverse Son Test 8 9,3+1,7 ’

Sag Turnike On Test 8 6,8+2,5 7 033*
Sag Turnike Son Test 8 9,3+1,7 ’

Sol (:)nden El Degistirme On Test 8 7,6£3,5 7 174
Sol Onden El Degistirme Son Test 8 8,7+2,3 ’

Sol Arkadan EI Degistirme On Test 8 7,5+2,6 7 351
Sol Arkadan El Degistirme Son Test 8 8,1+2,5 '

Sol El Bacak Arast On Test 8 7,6+£3,5 7 082
Sag El Bacak Arast Son Test 8 9,3+1,7 ’

Sol Reverse On Test 8 7+3.4 7 174
Sol Reverse Son Test 8 8,1+£2,5 '

Sol Turnike On Test 8 5,3+4,1 5 034*
Sol Turnike Son Test 8 7,5+2,6 ’
Bastech Siire On Test 8  22,7+2,6 5 000*
Bastech Siire Son Test 8 20,6+£2,5 ’

*=p<0,05
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Tablo 4.4 incelendiginde Uygulanan Kalistenik Kuvvet ve Teknik Antrenmanlarin Sag
Onden El Degistirme, Sag Arkadan El Degistirme, Sag El Bacak Aras1, Sag Reverse, Sag
Turnike, Sol Onden El Degistirme, Sol Arkadan El Degistirme, Sol El Bacak Arasi,
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklari bulunamamstir (p>0,05). Bastech Siire

testinde, sag ve sol turnikelerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05).

Tablo 4.5
Arastirmaya Teknik Antrenman Grubunun (TG) Kuvvet ve Esneklik On ve Son test

Testlerinin karsilagtirmasi.

Parametreler N Art.Ort+S.S df p
Siav On Test 8 24,7482 5 001*
Smav Son Test 8 27,2+8,6 '
Mekik On Test 8 22,8+3,5 7 000*
Mekik Son Test 8 25,6+3,9 '
Esneklik On Test 8 27,8+8,3 7 002*
Esneklik Son Test 8 29.6+7,8 ’
Serbest Dikey Sigrama On Test 8 33,249,4 , 033*
Serbest Dikey Sigrama Son Test 8 34,7+9,7 '
Sabit Dikey Sigrama On Test 8 33,548,5 7 116
Sabit Dikey Sigrama Son Test 8 35,1+8,7 ’
Toplu Dikey Sigrama On Test 8 33,847 7 000*
Toplu Dikey Sigrama Son Test 8 37,2+6,6 ’

*=p<0,05

Tablo 4.5 Incelendiginde teknik grubun Smav, Mekik, Esneklik ve Toplu dikey sigrama
ve Serbest dikey sicrama testlerinde anlamli farki bulunmustur (p<0,05). Sabit dikey

sigrama testinde istatistiksel olarak anlamli farki bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.6

Arastirmaya Teknik Antrenman Grubunun (TG) 20 m. Siirat On ve Son test Testlerinin
karsilastirmasi.

Parametreler N Art.Ort+S.S df p
Siirat On Test 8 2,58+0,1

7 ,349
Sturat Son Test 8 2,51+0,1

Tablo 4.6 Incelendiginde teknik antrenman grubunun 20 m siirat testlerinde anlamli fark

bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 4.7

Arastirmaya Teknik Antrenman Grubunun (TG) Bastech Teknik On ve Son test
Testlerinin Karsilagtirmasi.

Parametreler (Puan) N Art.Ort£S.S  df p
Sag Onden El Degistirme On Test 8 7+3,4 7 082
Sag Onden El Degistirme Son Test 8 8,7+2,3 !
Sag Arkadan El Degistirme On Test 8 7,1+4,1 7 104
Sag Arkadan El Degistirme Son Test 8 9,3+1,7 ’
Sag El Bacak Arasi On Test 8 7,1+4,1 7 170
Sag El Bacak Arast Son Test 8 8,1+25 :
Sag Reverse On Test 8 4,6+2.8 7 012%
Sag Reverse Son Test 8 75+2,6 ’

Sag Turnike On Test 8 5,8+3,7 7 012*
Sag Turnike Son Test 8 8,7+2,3 ’

Sol (:)nden El Degistirme On Test 8 5,1+2,4 2 082
Sol Onden El Degistirme Son Test 8 6,8+2,5 '
Sol Arkadan El Degistirme On Test 8 8,1+2,5 7 351
Sol Arkadan El Degistirme Son Test 8 8,7+2,3 !

Sol El Bacak Arasi On Test 8 7+3,4 7 082
Sag El Bacak Arast Son Test 8 8,7+2,3 ’

Sol Reverse On Test 8 7+3,4 5 082
Sol Reverse Son Test 8 8,7+2,3 ’
Sol Turnike On Test 8 52+3 4 5 082
Sol Turnike Son Test 8 6,8+2,5 ’
Bastech On Test Siire 8 23429 5 233
Bastech Son Test Siire 8 22,443 ’

*=p<0,05
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Tablo 4.7 incelendiginde teknik antrenman grubunun Bastech teknik 6n ve son testlerinde
karsilagtirildiginda Sag reverse ve Sag turnike degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Sag Onden El Degistirme, Sag Arkadan El Degistirme, Sag El
Bacak Aras1, Sol Onden El Degistirme, Sol Arkadan El Degistirme, Sol El Bacak Aras,
Sol Turnike ve Bastech siire testlerinde istatistiksel olarak anlamli farki bulunamamigtir
(p>0,05).

Tablo 4.8

Arastirmaya Katilan Teknik Kalistenik Antrenman Grubu (TKG) ile Teknik Antrenman
Grubunun (TG) Kuvvet ve Esneklik On Testlerinin karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Art.Ort+S.S df p

Smnav (adet/30sn) e gj:gijﬁ 7 an
Mekik (adet/30sn) S gégigi 7 195
Esneklik (cm) Je ggigg 7 038*
Serbest Dikey Sigrama (cm) TTKGG g gg:gig:g 7 ,204
Sabit Dikey Sigrama (cm) TTKGG g gg:iig:g 7 ,707
Toplu Dikey Sigrama (cm) TTKGG g 4;:;’_;8?& 4 7 ,057

*=p<0,05
Tablo 4.8 Incelendiginde teknik kalistenik antrenman (deney) grubu ile teknik (kontrol)
grubun Kkuvvet on testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farki bulunamamistir

(p>0,05). Esneklik testi degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.9

Aragtirmaya Katilan Teknik Kalistenik Antrenman Grubu (TKG) ile Teknik Antrenman
Grubunun (TG) 20 m Siirat On Testlerinin karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Art.Ort+S.S df p
Siirat On Test TG 8 2,58+0,1 14 150
Siirat On Test TKG 8 2,44+0,1 ’

Tablo 4.9 Incelendiginde teknik kalistenik antrenman (deney) grubu ile teknik (kontrol)
grubunun 20 m siirat 6n testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farki bulunamamigtir
(p>0,05).

Tablo 4.10

Aragtirmaya Katilan Teknik Kalistenik (Deney) Antrenman Grubu ile Teknik Antrenman
(Kontrol) Grubunun Bastech On Testlerinin Karsilagtirmast.

Parametreler (Puan) Grup N Oﬁits.s df p

Sag Onden El Degistirme ((TTKG(;) g ;(1)3‘5‘ 14 474
Sag Arkadan El Degistirme ('(I'TKGCg) g ; %i‘l‘; 14 181
Sag Bacak Arasi ('(I'TKecg) g ;:éig:é 14 833
Sag Reverse ('(I'TKGCg) S ggﬁ? 14 014
Sag Turnike ('(I'TKGCg) S 2 gzz 14 548
Sol Onden El Degistirme ('(I'TKGCg) S 3 : éﬁ;‘ 14 119
Sol Arkadan El Degistirme ((TTKG(g) g 3: éﬁg 14 642
Sol Bacak Aras1 El Degistirme ('(rTKG(g) g 7?623;,15 14 725
Sol Reverse ((TTKG(g) g ;igj 14 1,000
Sol Turnike ((TTKG(g) ° g:gﬁ:‘l‘ 14 949
Bastech Siire ((TTKG(g) g 2223;3296 14 811

*=p<0,05

Tablo 4.10 Incelendiginde teknik antrenman grubu ile teknik kalistenik antrenman
grubunun Bastech teknik &n testlerinde Sag Onden El Degistirme, Sag Arkadan El
Degistirme, Sag El Bacak Aras1, Sag Turnike, Sol Onden El Degistirme, Sol Arkadan El
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Degistirme, Sol El Bacak Arasi, Sol Turnike ve Bastech siire testlerinde istatistiksel
olarak anlamli farki bulunamamistir (p>0,05). Sag reverse degerlerinde anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.11

Arastirmaya Katilan Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman
Grubunun Kuvvet ve Esneklik Son Testlerinin karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Art.Ort+S.S df p
TG 8 21,2+8,6
Sinav (adet/30sn) TKG 3 29.5+4.9 7 ,535
. TG 8 25,6+3,9
Mekik (adet/30sn) TKG g 29.343.6 7 071
: TG 8 29,6+7,8 -
Esneklik (cm) TKG 3 21745.6 7 ,037
Serbest Dikey TG 8 34,7+9,7 v 082
Sigrama (cm) TKG 8 43,349,1 '
Sabit Dikey TG 8 35,5+8,7
7 456
Sigrama (cm) TKG 8 38,1+8,2
Toplu Dikey TG 8 37,2+6,6 7 052+
Sigrama (Cm) TKG 8 46,1+10,6 ’

*=p<0,05

Tablo 4.11 Incelendiginde teknik kalistenik antrenman (deney) grubu ile teknik (kontrol)
grubunun toplu dikey sigrama ve esneklik Olglim degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Sinav, mekik, serbest dikey sigrama, sabit dikey sigrama 6l¢iim

degerleri arasinda anlamli fark bulunamamstir (p>0,05).

Tablo 4.12

Arastirmaya Katilan Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman
Grubunun Stirat Son Testlerinin karsilagtirmasi.

Parametreler Grup N Art.Ort+S.S df p
Siirat Son Test TG 8 2,51+0,1
. 14 ,025*
Stirat Son Test TKG 8 2,44+0,1
*=p<0,05
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Tablo 4.12 incelendiginde teknik kalistenik antrenman (deney) grubu ile teknik (kontrol)
grubunun 20 m siirat son testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farki bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 4.13

Arastirmaya Katilan Teknik Antrenman Grubu ile Teknik Kalistenik Antrenman
Grubunun Bastech Teknik Son Testlerinin Karsilastirmasi.

Art.Ort

Parametreler (Puan) Grup N 4S.S df  p

Sag Onden El Degistirme ((TT}%) 2 g;ﬁ i 14 554
Sag Arkadan El Degistirme ('(I'TKGCZ) 2 2:2215:1 14 422
Sag Bacak Arasi ('(rT}f(;) 2 g:éiig 14 278
Sag Reverse ('(|'T|f(;) 2 ;:giii 14 120
Sag Turnike ('(I'TKGCg) 2 S:gii:g 14 554
Sol Onden El Degistirme ('(rTKG (;) : g:éii:g 14 149
Sol Arkadan El Degistirme (('ITIS()B : : ;i;? 14 619
Sol Bacak Arasi El Degistirme (.(I_chg) : giii 14 554
Sol Reverse (.(I_Tf(;) : 232 14 619
Sol Turnike (TG) 8 0825 14 642

(TKG) 8 7,5£2,6 '
Bastech Siire ('(rTKG(g) g 202, ?jj 5 14 205

Tablo 4.13 Incelendiginde teknik kalistenik antrenman grubu ile teknik antrenman
grubunun bastech son test dlgiimlerinde Sag Onden El Degistirme, Sag Arkadan El
Degistirme, Sag El Bacak Arasi, Sag Reverse, Sag Turnike, Sol Onden El Degistirme,
Sol Arkadan El Degistirme, Sol El Bacak Arasi, Sol Turnike ve Bastech siire testlerinde

istatistiksel olarak anlamli farki bulunamamistir (p>0,05).
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BOLUM 5
5 TARTISMA SONUC VE ONERILER
5.1 Tartisma

Bu calisma Antalya ili Osmanli spor kuliibiinde oynayan 16-18 yaslarindaki
basketbolculara uygulanan kalistenik kuvvet antrenmanlarinin teknik performanslarina

ve baz1 kuvvet parametrelerinde ki farkliliklar1 belirlemek amaci ile arastirilmistir.

Arastirmaya katilan Teknik (Kontrol) grubunun yas ortalamasi 16,8+0,3 y1l, spor
yas1 ortalamas1 7+2,3 yil, boy ortalamas1 185+6,2 cm. viicut agirlik ortalamas1 79+23,9
kg, Kalistenik teknik (Deney) grubunun yas ortalamasi 16,7+0,4 yil, spor yas1 ortalamasi
542,3 yil, boy ortalamasi 180+4,1 cm, viicut agirlik ortalamasi 70+6,9 kg olarak

belirlenmistir.

Basketbolcularda 4 haftalik pliometrik antrenman programinin patlayict kuvvet
ve ceviklik iizerine etkileri adli ¢aligmalarina 20 basketbolcu katilmis yas ortalamalarini
15+6 yil, boy uzunluk ortalamasinit 171,93cm, viicut agirlik ortalamasini 70,840 kg.
olarak belirlemiglerdir (Kryeziu vd, .2019). Basketbolcularda Antropometrik
parametreler, viicut agirligit kompozisyonu, kuvvet ve dayaniklilik c¢alismasi adli
arastirmalarinda farkli kuliiplerden 16-18 yaslarinda 33 basketbolcu katilmis yas boy
uzunlugu ortalamalarini 174,5+7,9, viicut agirhigi ortalamalarini 56,7+10,6 olarak tespit
etmislerdir (Kamble vd,.2012). Alt yapidaki kiigiik, y1ldiz ve geng basketbolcularin bazi
fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesi adli arastirmalarinda  gengler
kategorisinde yas ortalamasini 17,6+4,7 yil, boy uzunlugu ortalamasmi 199,5+0,4cm.
viicut agirligi ortalamasimi 79,3+12,4 kg. olarak belirlemislerdir (Savucu vd,. 2004).
Profesyonel basketbolcularda fiziksel uygunluk ve sut isabeti arasindaki iliski adli
calismalarina 18 yasinda 38 basketbol oyuncusu katilmis boy ortalamalar1 185,35+6,7cm,
viicut agirlik ortalamalari 78,66+10.35kg. Olarak belirlemislerdir (Pojski¢ vd,.2014).
Basketbolcularda top dirilleri ve tekrarli sprint-yetenek antrenmanlarinin etkileri baslikli
calismalarina yas ortalamalar1 19+1 yil olan 30 basketbolcu katilmis toplu diril antrenman
grubu n:12, tekrarli sprint antrenman grubu n:9 ve genel basketbol antrenmani n:9 yapan
gruplar olarak rastgele ayrilmiglar. Gruplarin boy ortalamalarin1 1,82+0,07cm olarak
belirlemislerdir (Maggioni vd,. 2019).
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Calismamizdan elde ettigimiz basketbolculara fiziksel 6zelliklerden yas, viicut
agirhigi ve boy uzunluk ortalamalarinin bu alanda ¢alisma yapan arastirmacilarin verileri

ile yakin sonuglarin kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan Teknik (kontrol) grubunun Sinav testi On testte ortalama
24,7+8,2 adet, son testte ise ortalama 27,24+8,6 adet, olarak belirlenmistir. Teknik
kalistenik (deney) grubunun ise on test ortalamalar1 24,6+4,7 adet son test ortalamalari
ise 29,5+4,9 olarak belirlenmistir. Farkli bolgelerden elit basketbolcular arasinda
karsilastirmali motor beceri ¢alismasi adli arastirmaya 48 lig oyuncusu katilmis 30
sn./adet sinav testinde en az 6 adet en ¢ok 23 adet ortalama olarak 14,33+4,64 adet olarak
belirlemislerdir (Vukasevic vd,. 2020). Basketbolcularda antropolojik parametreler,
viicut kompozisyonu, giic ve dayaniklilik adli ¢aligmalarinda 16-18 yaslarinda
arastirmaya katilan deney grubunun 24416 adet ortalama sinav degeri kontrol grubunun
16+5.9 adet olarak belirlemislerdir (Kamble vd,. 2012). Profesyonel basketbolcularda
fiziksel uygunluk ve sut isabeti arasindaki iligki adli calismalarina 18 yaginda 38
basketbol oyuncusu katilmis 42,21+4,44 adet ortalama sinav degerini belirlemislerdir
(Pojski¢ vd,. 2014). Ozellikle antrenman periyodu prensipleri cercevesinde sistematik
yapilan kuvvet antrenmanlarinin hem kuvvet hem de kas hipertrofisinde etkili oldugu
belirtilmistir (Ahtiainen, vd,. 2003).

Calismamizda teknik (kontrol) grubun ve teknik kalistenik (deney) grubunun
istatistiksel olarak anlamli farki olmamis ancak adet deger olarak teknik grubun 6n ve son
test degerlerindeki ortalamalarina gore 3 adet artis teknik kalistenik grubun ise 5 adet
artis1 belirlenmistir. Salon i¢i yapilan teknik antrenmanlarin top siirme, sut gibi st

ekstremiteye bagli gelisimleri saglamasinda etkin oldugunu diisiinmekteyiz.

Arastirmaya katilan Teknik (kontrol) grubunun Mekik testi 6n testte ortalama
22,8+3,5 adet, son testte ise ortalama 25,6+3,9 adet, olarak belirlenmistir. Teknik
kalistenik (deney) grubunun ise on test ortalamalar1 25,2+3,4 adet son test ortalamalari

ise 29,3+3,6 olarak belirlenmistir.

Farkli bolgelerden elit basketbolcular arasinda karsilastirmali motor beceri
calismasi adli aragtirmaya 48 lig oyuncusu katilmis 30 sn./adet mekik testinde en az 29
adet en ¢ok 42 adet ortalama olarak 35,67+3,75 adet olarak belirlemislerdir (Vukasevic

vd,. 2020). Basketbolcularda antropolojik parametreler, viicut kompozisyonu, gii¢ ve
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dayaniklilik adli calismalarinda 16-18 yaslarinda arastirmaya katilan basketbolcularin
29+6,6 adet ortalama mekik degerini belirlemislerdir (Kamble vd,. 2012). Geng erkek
basketbolcularda dairesel antrenmanin seg¢ilmis kuvvet degiskenlerine etkisi adli
caligmalarina yaglar1 15-18 arasinda olan 30 basketbolcu katilmis olup 12 haftalik dairesel
antrenman programi uygulanmistir antrenman programinda sinav, mekik gibi kalistenik
egzersizlerde bulunmustur. 12 istasyonu olan bu programda her istasyon 30 saniye siire
ile yapilmis, istasyonlar arasi 30 saniye dinlenme verilmistir. Mekik testinde grup
ortalamasi On testte 11,63+2.93 adet son testte ise 19,53+2,90 adet olarak belirlemislerdir
(Shekhawat ve Chaugan, 2020).

Calismamizdan elde ettigimiz bulgular ile literatiir kapsamindaki c¢aligmalarin
degerleri arasinda kismen paralellik gosterdigi goriilmektedir. Hem gelisim c¢aginda
olmalari hem de yapilan antrenmanlarin etki diizeylerinin bir sonucu olarak benzerliklerin
goriilebilmesi calismamizda elde ettigimiz verilerin alanla ilgili bir veri olusturabilecegi

ifade edilebilir.

Arastirmaya katilan teknik (kontrol) grubunun Dikey si¢crama testlerinden serbest
dikey sigrama testi On testte ortalama 33,2+9,4 cm, son testte ise ortalama 34,7+9,7 cm,
olarak belirlenmistir. Teknik kalistenik (deney) grubunun ise On test ortalamalari
39,3+8,9 cm. son test ortalamalar1 ise 43,3+£9,1 cm. olarak belirlenmistir. Sabit dikey
sigrama testinde ise teknik(kontrol) grubunun 6n testte ortalama 33,5+8,5 cm. son testte
ortalama 35,54+8,7 cm. olarak belirlenmistir. Teknik kalistenik (deney) grubunun ise 6n
testte ortalama 35,1+8,3 cm son testte ortalama 38,1+8,2 cm. olarak belirlenmistir. Toplu
dikey sigrama testinde ise teknik (kontrol) grubunun 6n test ortalamalar1 33,8+8,7 cm.
son testte ortalamalar1 37,2+6,6 cm. olarak teknik kalistenik (deney) grubunun ise 6n

testte ortalama 43,1+10,4 cm. son testte ortalama 46,1+10,6 cm. olarak belirlenmistir.

Elit gen¢ basketbolcularin fizyolojik ve teknik ozellikleri adli ¢aligmalarinda
dikey sigrama testlerinden sabit dikey sigrama testinde ortalama 39,8+4,0cm. Serbest
dikey sigrama testinde ise ortalama 40,1+3,7 olarak belirlemislerdir (Apastolidis vd,.
2004).Brezilya milli basketbol takiminin oyun fonksiyonlar ile ilgili fiziksel uygunluk
ozellikleri adl1 calismalarinda dikey sigrama testini 48 cm olarak belirlemislerdir (Soares
vd,. 1986). Kadin ve erkek basketbolcularin dikey sigrama gozlemsel ve deneysel
caligmalarin gdzden gecirilmesi adl1 ¢alismalarinda 26 basketbolcu katilmis kadinlarda

22 ile 48 cm., erkeklerde ise 40 ile 75cm., belirlemislerdir (Ziv ve Lidor
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2010).Profesyonel basketbolcularda fiziksel uygunluk ve sut isabeti arasindaki iligki adli
calismalarina 18 yasinda 38 basketbol oyuncusu katilmis dikey sigrama testlerinden
serbest dikey sigrama testi ortalamasini1 38,48+3,45 olarak belirlemislerdir (Pojski¢ vd,.
2014). Profesyonel basketbol oyuncularinin kosma hizi ve dikey sigrama degerlerinin
incelendigi c¢alismada,33 profesyonel basketbolcunun sabit dikey sigrama testi
ortalamasimi 43,1 cm., serbest dikey sigrama testini ise ortalama 52 cm olarak
belirlemislerdir (Shalfawi vd,. 2011). Basketbolcularda wingate anaerobik gii¢ testinin
hem dikey sicrama hem de ¢izgi drill testleriyle karsilastirilmasi baslikli ¢alismalarina 17
yasinda 9 basketbolcu katildi serbest dikey sigrama testinde ortalama 51,6+ 6,69 cm.,
olarak belirlemislerdir (Hoffman vd,. 2000). Farkli bolgelerden elit basketbolcular
arasinda karsilagtirmali motor beceri c¢alismasi baslikli arastirmaya 48 lig oyuncusu
katilmis serbest dikey si¢grama testi minimum 47cm. maksimum 65 cm ortalamalarini
58,21+5,68 cm., olarak belirlemislerdir (Vukasevic vd,. 2020). Profesyonel
basketbolcularda kas giicii, anaerobik performans, ¢eviklik, spor kabiliyeti ve dikey
sigrama performansi arasindaki iliski basliklt caligmasinda serbest dikey si¢cramada
ortalama 34,91cm., sabit dikey sigramada ortalama 32,91cm olarak belirlemistir
(Alemdaroglu 2012). Yaz spor okullarinda basketbol calismalarina katilan gruplarin iki
aylik gelismelerinin fiziksel yonden degerlendirilmesi baslikli calismada 11-15 yas grubu
arasinda 25 erkek basketbolcu katilmis dikey si¢crama ortalama degeri ise deney grubunda
on test 38,24+6,57 cm., son test 39,36+6,90 cm., olarak kontrol grubunda ise 6n test
34,640+5,08 cm., son test 35,16+5,038 cm., olarak belirlemislerdir (Yazarer vd,. 2004).
10-16 yas grubu erkek basketbol ve futbolcularin segili antropometrik ve motorik
ozelliklerinin karsilagtiritlmasi baslikli ¢alismaya 112 erkek basketbolcu katilmis dikey
sigrama testlerinden sabit dikey sigrama testinde minimum 13.26 cm. maksimum 51.33
cm. ve ortalama deger olarak 31,14+7,8 cm. olarak belirlemistir (Giiler 2016). Farkli
sporlarda antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesi baslikli
calismaya 14-17 yaslarinda 22 basketbolcu katilmis dikey sicrama testlerinden serbest
dikey sigrama testinde ortalama 43,7£54 cm. olarak Dbelirlemistir (Eler
2018).Basketbolcularda top dirilleri ve tekrarli sprint-yetenek antrenmanlarinin etkileri
bagslikli ¢calismalarinda toplu diril antrenman grubunun sabit dikey sigrama degerlerini 6n
testte 28,04+4,8cm. son testte ise 28,5+4,2cm. olarak, tekrarli sprint antrenman grubunun
ise sabit dikey sigrama testinde On test 24,7+5,6cm. son testte ise 24,9+5,2cm. diizenli
basketbol antrenman grubunun ise sabit dikey sigrama testinde On test ortalamasin

26,5+3,8cm.  son testte ise 26,2+4,6cm. olarak belirlemislerdir. Dikey sigrama
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testlerinden serbest dikey sicrama testinde ise toplu diril antrenman grubunun ortalama
degerlerini 6n testte 36,1+4,8cm. son testte ise 35,9+3,5cm. olarak, tekrarli sprint
antrenman grubunun ise 6n test 31,1+5,3cm. son testte ise 31,1+5,9cm. diizenli basketbol
antrenman grubunun ise testinde 6n test ortalamasimi 33,5+£3,7cm. son testte ise
32,0+4,9cm. olarak belirlemislerdir (Maggioni vd,. 2019). Adélesan erkek
basketbolcularda kompleks antrenmanin patlayici kuvvete etkisi adli galismalarina 14-15
yaslarinda basketbolcular katilmig 10 haftalik antrenman programi uygulamistir. Kontrol
ve deney gruplarina dikey si¢crama testlerinden sabit ve serbest dikey sigrama testlerini
uygulamislardir. Sabit dikey si¢rama testinde kontrol grubunun ortalama degerlerini 6n
testte 22,70+4,3cm. son testte 20,74+3,9cm. olarak deney grubunda on testte 24,79+4,2
cm. son testte 28,014+4,6cm. olarak belirlemislerdir. Serbest dikey sigrama testinde ise
kontrol grubunda 6n testte 30,76+5.1cm son testte ise 28,40+4,0cm. olarak deney
grubunda ise ortalama deger olarak on testte 29,88+5,9cm. son testte 33,02+6,2cm olarak
belirlemiglerdir. Uyguladiklari antrenman programinda deney grubunun 6n ve son
testlerinde serbest dikey sigrama (counter-movement jump) ve sabit dikey sigrama (squat
jump) testinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir (Santos vd,. 2008). Alt
yapidaki kiiciik, yi1ldiz ve geng basketbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerinin
incelenmesi adli arastirmalarinda gencler kategorisinden 30 basketbolcu katilmis dikey
sicrama testlerinden sabit dikey sigrama testi ortalamasini 50,8+5,2cm olarak
belirlemislerdir (Savucu vd,. 2004). Literatiir degerleri incelendiginde elde ettigimiz
degerler arasinda paralellikler goriilmekle beraber farkliklarda goriilmiistiir.
Basketbolcularda dikey sigrama degerlerinin 6zel yetenek ve yapilan antrenmanlarin
igerigi ile farkliliklar goriilebilecegi bilinmektedir Calismamizda dikey si¢ramaya
yonelik 6zel antrenman programi bulunmamaktaydi. Ayrica antrenman dirilleri igerisinde

dikey sigramaya yonelik (pliometrik antrenmanlar gibi) bir planlama bulunmamaktaydi.

Genel olarak ek yapilan Kalistenik kuvvet antrenmanlarin performansi olumlu
yonde etkiledigi buna benzer yapilan caligmada basketbolcularda 8 haftalik kuvvet

antrenmanlarinin kuvvet gelisiminde etkili oldugu belirtilmistir (Celik ve Pulur, 2004).

Aragtirmaya katilan teknik (kontrol) grubunun 20 m siirat testi On testte ortalama
2,5+0,1 sn.sl, son testte ise ortalama 2,5+0, 1 sn.sl, olarak belirlenmistir. Teknik kalistenik
(deney) grubunun ise On test ortalamalar1 2,4+0,1 sn.sl., son test ortalamalar1 ise 2,3+0,1

sn.sl., olarak belirlenmistir. Geng¢ basketbol oyuncularinda aerobik kondisyonun
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tyilestirilmesi baglikli ¢alismalarinda 6 haftalik antrenman programi uygulanmistir.
Deney grubunda 20 m siirat testi 6n testte 3,07+1,7 sn.sl. son testte 2,99+0,7 sn.sl olarak
belirlemis istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir (Gottlieb vd,. 2014). Farkli
bolgelerden elit basketbolcular arasinda karsilastirilmali motor beceri ¢alismasi baslikl
caligmasinda 20 m siirat testi degerlerinin yiiksek startli ¢ikista minimum 2,87 sn.sl
maksimum 3,65 sn.sl ortalama 3,24+,22 sn.sl olarak belirlemislerdir (Vukasevic vd,.
2020). Profesyonel basketbolcularda fiziksel uygunluk ve sut isabeti arasindaki iliski adli
calismalarina 18 yasinda 38 basketbol oyuncusu katilmis 20m siirat testi ortalama
degerini 3,14+ 0,9 sn.sl. olarak belirlemislerdir (Pojski¢ vd,. 2014). Farkli sporlarda
antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesi baslikli calismaya 14-
17 yaslarinda 22 basketbolcu 20 m siirat testi ortalama degerini 3,76+0,3 sn.sl. olarak
belirlemistir (Eler 2018). Basketbolcularda top dirilleri ve tekrarli sprint-yetenek
antrenmanlarinin etkileri baglikli ¢aligmalarinda toplu diril antrenman grubunun 20m
siirat testinde ortalama On testte 3,15+0,09 sn.sl. son testte ise 3,19+0,13 sn.sl. olarak,
tekrarli sprint antrenman grubunun ise On testte 3,20+0,25 sn.sl. son testte ise 3,22+0,22
sn.sl. diizenli basketbol antrenman grubunun ise 6n test ortalamasini 3,10+0,12sn.sl. son
testte ise 3,12+0,30sn.sl. olarak belirlemislerdir. (Maggioni vd,. 2019). Alt yapidaki
kiiciik, yildiz ve genc¢ basketbolcularin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin
incelenmesi adli arastirmalarinda gengler kategorisinden 30 basketbolcu katilmigs 20 m

stirat testi ortalamasin1 2,75+0,11 sn.sl. olarak belirlemislerdir (Savucu vd,., 2004).

Elde ettigimiz ve literatiir bulgular1 kapsaminda verilerimizin yakin degerlerde
oldugu goriilmektedir. Siirat 6zelliginin gelistirilebilme zorlugu goz oniine alindiginda 6n
ve son test verilerini (6 haftalik siirecte) bu degisimlerin normal olarak kabul edilebilecegi

kanaatindeyiz.

Aragtirmaya katilan teknik (kontrol) grubunun esneklik testi on testte ortalama
27,8+8,3 cm. son testte ise ortalama 29,6+7,8 cm. olarak belirlenmistir. Teknik kalistenik
(deney) grubunun ise On test ortalamalar1 19,6+5,8 cm. son test ortalamalari ise 21,7+5,6
cm. olarak belirlenmistir. Basketbol bransinda 16 yas erkek sporcularin esneklik ve denge
becerilerinin miisabaka i¢indeki sut ve ribaunt performansina etkisi Istanbul altyap: ligi
yildiz erkek ul6 kategorisi baglikli calismaya 15 basketbolcu katilmis ve esneklik testi
ortalamasini 37,53+9,14 cm. olarak belirlemistir (Basbayraktar 2019). Ad6lesan donem

basketbolcularda mevkilere gore yapisal ve motorik 6zelliklerin karsilastirilmasi baslikli
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calismaya 13-19 yaglar1 arasinda 79 lisanshi basketbolcu katilmis esneklik testi
ortalamalar1 21,3+6,2 cm. olarak belirlemistir (Bavli 2008). 10-16 yas grubu erkek
basketbol ve futbolcularin se¢ili antropometrik ve motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi
baslikli ¢alismaya 112 erkek basketbolcu katilmis esneklik testinde minimum 10.50 cm.
maksimum 45,50cm. ortalama degeri ise 28,03+6,8 olarak belirlemistir (Giiler 2016).
Farkli sporlarda antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesi baslikli
calismaya 14-17 yaslarinda 22 basketbolcu katilmis olup esneklik testi ortalamasini
30,8+4,3 cm olarak belirlemistir (Eler 2018). Alt yapidaki kii¢lik, yildiz ve geng
basketbolcularin  baz1  fiziksel uygunluk parametrelerinin  incelenmesi adli
aragtirmalarinda gencler kategorisinden 30 basketbolcu katilmis esneklik testi

ortalamasini 38,5+2,26¢m. olarak belirlemislerdir (Savucu vd,. 2004).

Ayrica Canli, (2019); De Villarreal (2021) basketbolcularda esnekliginin
belirlenmesinde otur uzan testlerini kullanmiglardir. Woolstenhulme ve arkadaslarinin
(2006) basketbolcularin esneklik {izerine yaptigi calismalarda esneklik calismalarin

performansi olumlu etkiledigi belirtilmistir.

Rubin’nin 15 yas grubu iizerine yapmis oldugu teknik analizde kamp déneminde
kisa donem siirecinde bile teknik gelisimin anlamli oldugunu belirtmistir. Yine ayni
calismada teknik testler lizerine yapmis oldugu ¢alismada 15 antrenman sonucunda 0,8
sn top slirme hizlarin gelistigini belirtmis ve % 23 oraninda gelisim gosterdigini
belirtmistir (Rubin, 2009). Apostoloditis ve arkadaslarinin sadece fiziksel uygunluk
testlerinin disinda saha teknik testlerininde antrendrler i¢in Onemli oldugunu

belirtmislerdir (Apostolidis vd,. 2004).

Vanrenterghem (2017), ¢alismalarinda antrenman yiikii izlemede fizyolojik ve
biyomekanik iligkisini incelemislerdir. Calismalarinda antrenman yiikii daha

rasyonellestirmenin vurgusu yapilmistir.
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Elde ettigimiz Verilere dayanarak alt yapida gelisim siirecinde olan
basketbolcularin temel teknik antrenmanlarinin igerisine ek olarak Kalistenik kuvvet
antrenmanlarinin performanslarini yararli olacagr goriilmiistiir. Bununla birlikte bu
paralellikte yapilacak antrenmanlar icerisine Kalistenik alt ekstremiteye yonelik (viicut
agirlig ile Squat, Lunge vb) hareketlerin konulmas1 si¢rama, siirat degerlerine yararl
olabilecegini diislinmekteyiz. Altyapidaki basketbolcularin teknik gelisimlerini takip
etmek agisindan bilgisayar destekli pratik yazilimlarin veya uygulamalarinda antrenorler

i¢in bir veri kaynagi olusturabilecegi kanaatindeyiz.

5.2 Sonug¢

Elde ettigimiz verilere dayanarak, basketbol egitiminde cocuklara uygulanan
teknik gelistirici ve kalistenik kuvvet antrenmanlarinin performans iizerine etkisinin
kuvvet siirat, esneklik ve temel top siirme tekniklerine olumlu yonde katki sagladigi
goriilmustir. Calismamizda kalistenik ve teknik antrenmanlarin teknik kalistenik
antrenman grubunda 6n ve son test degerlerinde gelismeler oldugu goriilmiistiir. Teknik
antrenman grubunun da 6n ve son test degerleri arasinda olumlu yonde gelismeler oldugu
goriilmustiir. Her iki grubun 6n ve son testleri arasinda kismen farkliliklar goriilmiis olsa

da genel itibari ile farkliklar goriilmemistir.

Kalistenik ve teknik antrenmanlarin basketbolcularda teknik performansini ve
bazi biyomotorik 6zelliklerinden parametrelerini olumlu etkiledigi belirlenmistir. Sadece
teknik antrenman yapan grupta da yapmis olduklar1 antrenmanlara bagli gelisimler
olmustur. Ancak kalistenik antrenmanlarla teknik antrenmanlarin iliskili bir antrenman
yaptlma modelinin etkilerinin daha belirgin bir gelisme sagladigi gozlemlenmistir.
Teknik antrenman igerisine yerlestirilen kalistenik antrenmanlarla kuvvet, siirat
degerlerini nasil etkiledigi sonucu belirgin goriiliirken sadece teknik antrenman yapan

gruptaki degisimlere teknik antrenmanlarin i¢eriginden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Kalistenik ve teknik iligkili antrenmanlarin basketbolcularda performansini
olumlu yonde etkiledigi ayrica Bastech analiz programu ile saha sartlarinda teknik ile ilgili
antrendrlere bir veri saglayabilecegi goriilmiistiir. Calismamizin bu alanda c¢alisma

yapacak antrenor ve spor adamlarina bir bakis a¢is1 saglayacagi kanaatindeyiz.
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5.3 Oneriler

e Kalistenik ve teknik antrenmanlarin 6n, ara ve son testleri ile degisimler daha
detayh takip edilebilir.

e Kalistenik antrenmanlarin igerigi ve antrenman set sayilar1 arttirilabilir.

e Kalistenik ve teknik antrenmanlarin birim antrenman sayilarinin artirilmasi
yararli olabilir.

o Kalistenik antrenman uygulama gesitleri genisletilebilir.
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