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OZET

BASKETBOLA 0ZGU OYUNLARDA GERIBILDIRIM SIKLIGININ
AKUT - KRONIK ETKILERI

Elif MENGI
Yuksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket Anabilim Dali
Tez Yéneticisi: Dog. Dr. B. Utku ALEMDAROGLU
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. A. Gokce ERTURAN

Aralk 2019, 58 Sayfa

Bu calismanin birinci amaci, basketbola 6zgii oyunlarda (BOO) farkli sikliklarda
verilen antrenor geribildiriminin, fizyolojik etkiler, algilanan zorluk derecesi (AZD) ve oyun
performansi (zerine akut etkisi olup olmadigini tespit etmektir. ikinci amaci ise farkli
sikliklarda antrendr geribildirimi verilerek oynatilan BOO’larin bazi motorik 6zellikler ve
motivasyon Uzerine kronik etkisi olup olmadigini tespit etmektir. Calismaya bir bdlgesel
lig basketbol takiminda oynayan 18 basketbolcu gonulli olarak katiimistir.
Basketbolculara ilk hafta aktif sicrama ve skuat sigrama testi, 10-20m siirat testi, ceviklik
testi, tekrarli sprint testi ve Yo-yo (Seviye-1) testleri uygulanmistir. Ayrica geribildirimin
sporcularin 6z-belirleme motivasyonu ve kendini fiziksel tanimlama diizeylerinde
degisiklik yaratip yaratmadigini yordayabilmek icin sporculara Sporda Gudilenme
Olgegi (SGO) ve Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (KFTE) uygulanmistir. Akut
etkinin incelenmesi icin basketbolcular, farkl sikliklarda geribildirim alacak sekilde
olusturulmus ug¢ farkh geribildirim (15sn, 30sn ve 60sn) grubuna sirasiyla katilarak tam
sahada Uge (i¢ oyuncu sayisi ile U¢ dk, dort set BOO oynamislardir. Her set sonunda
AZD ve laktik asit (LA) cevaplari ve kalp atim hizlari (KAH) belirlenmistir. BOO’lar video
kamera ile kaydedilmistir. Ardindan kronik etkinin incelenmesi icin basketbolcular, farkh
geribildirim sikliklarina gére olusturulmus gruplarda dért hafta boyunca haftada iki giin
BOO oynamiglardir. Dért hafta sonunda tiim testler tekrar edilmistir. Verilerin analizinde
Shapiro-Wilk normallik testi, tekrarli olciimlerde varyans analizi, tek yonli varyans
analizi, bagimh gruplarda t testi kullaniimistir. Performans parametreleri agisindan
geribildirim sikhgindan bagimsiz olarak 6n ve son test sonuglar karsilagtinidiginda,
basketbolcularin skuat sigcrama, tekrarli sprint toplam stre, tekrarli sprint performans
dislUsu ve Yo-yo performanslari anlamli dizeyde artmig, kendini fiziksel tanimlama ve
6z-belirleme motivasyonunda fark gértlmemistir. Geribildirim sikligina gore olusturulmus
deney gruplarinin 6n ve son testleri karsilastirildiginda, 60sn geribildirim grubunun 10m
surat performanslari, 30sn geribildirim grubunun skuat sigrama performanslari, 30sn ve
60sn geribildirim alan gruplarin tekrarli sprint performanslari ve tum geribildirim
gruplarinin Yo-yo performanslari anlamh dizeyde artmistir. BOO sirasinda KAH, LA,
AZD ve oyun performansi 15sn, 30sn ve 60sn sikliklarinda verilen antrendr
geribildiriminden  etkilenmemistir. Arastirma sonuglarindan elde edilen Yo-yo
performansi ve fizyolojik cevaplar g6z énune alindiginda antrendrlere, geleneksel kosu
antrenmanlarina bir alternatif olarak BOO’lar énerilmektedir. Bununla birlikte anaerobik
glic ve kapasitenin gelistiriimesinde antrendrler tarafindan BOO’larin yiiksek siddetli
interval antrenmanlar yerine kullaniimasi énerilmektedir. Ayrica antrenérlerin BOO'lar
sirasinda basketbolculara dakikada dért geribildirimin Gzerindeki bir siklikta geribildirim
vermek icin caba sarf etmemeleri 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Basketbola (")zgiJ Oyunlar, ig Yik, Performans, Geribildirim,
Motivasyon.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF FEEDBACK FREQUENCY ON ACUTE - CHRONIC EFFECTS IN
BASKETBALL SPECIFIC GAMES

MENGI, Elif
M.Sc.Thesis in Training and Movement Science
Supervisor: Assoc. Prof. B. Utku ALEMDAROGLU
Co Supervisor: Assoc. Prof. A. Gok¢ce ERTURAN

December 2019, 58 Pages

The first aim of this study was to determine whether the feedback given to the
coach at different frequency in basketball-specific training (BSG) had an acute effect on
physiological effects, ratio of perceived exertion (RPE) and game performance. The
second objective is to determine whether BSGs played with different frequency of coach
feedback have a chronic effect on some motoric features and motivationEighteen
basketball players from a regional league basketball team participated voluntarily. Active
jump and squat jump test, 10-20m speed test, agility test, repeated sprint test and Yo-yo
(Level-1) tests were applied to the players in the first week. In addition, the Sports
Motivation Scale (SMS) and Physical Self-Description Questionnaire (PSDQ) were
administered to athletes to predict whether feedback could change athletes' self-
determination motivation and self-description levels. In order to investigate the acute
effect, basketball players participated in three different feedback groups, which were
formed to receive feedback at different frequencies (15s, 30s and 60s), and they played
three sets of three minutes and four sets of BSGs with three to three players on the full
court. At the end of each set, RPE and lactic acid (LA) responses and heart rate (HR)
were determined. BSGs were recorded with a video camera. Then, in order to investigate
the chronic effect, basketball players played BSG twice a week for four weeks in groups
formed according to different frequency of feedback. After four weeks, all tests were
repeated. In the analysis of the data, Shapiro-Wilk normality test, variance analysis in
repeated measures, one-way analysis of variance and t test in dependent groups were
compared. Basketball players' squat jump, repeated sprint total time, repeated sprint
performance decline, and Yo-yo performances were significantly increased. There was
no difference in Self-description and self-determination motivation. When the pretest and
posttest tests of the experimental groups formed according to the frequency of feedback,
the 10m speed performances of the 60s group, the squat jump performances of the 30s
group, the repeated sprint performances of the 30s and 60s feedback groups, and the
repetitive sprint performances were significantly higher. As a result, HR, LA, RPE and
BSG were not affected by the trainer feedback given at 15s, 30s and 60s frequencies.
When the Yo-yo performance and physiological responses obtained from the research
results are taken into consideration, coaches are recommended as an alternative to
traditional running training. However, in the development of anaerobic power and
capacity, coaches are recommended to use BSGs instead of high intensity interval
training. Basketball coaches are also recommended not to make an effort to provide
feedback more frequently than four times per minute for their players.

Key Words: Basketball Specific Games, Internal Load, Performance, Feedback,
Motivation
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1.GIRIS

Basketbol sigramalar (ribaunt almak, blok yapmak ve sut atmak igin), yon
degistirmeli kosular, sprintler, topla yapilan hareketler gibi yiksek siddetli aktivite
periyotlarinin arasinda ylriimeler, durmalar gibi disuk siddetli hareketleri iceren yaklasik
450 m2 alanda oynanan aerobik tabanli anaerobik bir spordur (Delextrat ve Cohen
2009). Basketbolda dayaniklilik ve teknik-taktik gereksinimlerin birlikte gelistiriimesi
gerekliligi g6z 6nunde bulunduruldugunda, oyuncularin basketbola 6zgl kondisyonel
ihtiyaglarinin kargilanabilmesi ve ayni zamanda teknik-taktik gelisim saglayabilmeleri igin
gerceklestirilecek olan antrenmanlarin  basketbola 6zgli antrenmanlar olmasi
gerekmektedir (Gillam 1985; Taylor 2004; Refoyo vd 2009). Oyuna 6zgl antrenmanlar
futbolda (Reilly 2005; Little ve Williams 2006; Rampini vd 2007; Little 2009; Hill-Hass vd
2009; Kelly ve Drust 2009) ragbide (Gabbett 2006a; 2006b) Avustralya futbolunda
(Farrow vd 2008) ve hentbolda (Buchheit vd 2009) tarafindan kullaniimaktadir.

Ancak bu sporlarda kullanilan oyuna 6zgl antrenmanlar genellikle dar alan
oyunlari olarak bilinmekle birlikte oyuncu sayilarinin azaltilmasi ve oyun alaninin
daraltiimasi seklinde uygulanmaktadir. Basketbolda yapilan bazi c¢alismalarda oyun
alani daraltilarak uygulanmigtir (Klusemann 2012; McCormick vd 2012; Ath vd 2013)
ancak genellikle tam sahada daha az oyuncu ile yapilan oyuna 6zgl antrenmanlar daha
yaygin olarak kullaniimaktadir (Sampaio vd 2009; Delextrat vd 2009; Castagna vd 2011;
Klusemann 2012; McCormick vd 2012; Atli vd 2013; Conte vd 2017). Bugline kadar
yapilan ¢alismalarda Sampaio vd (2009) tarafindan basketbol antrenmanlari sirasinda
oyun alanin kigultilmesi ve oyuncu sayilarinin azaltilmasi siklikla kullanilan yontemler
olarak gorilmis, bu oyunlara sporcular daha aktif ve daha yuksek konsantrasyon ile
katilirken ayni zamanda oyundan keyif aldiklari ifade edilmistir.

Buna ek olarak tim oyuncularin sporcu sayisinin azalmasi ile birlikte topla
oynama surelerinin artacagi dusunulduginde oyunun teknik gereksinimlerine yonelik
gelisimle birlikte taktik anlamda savunma ve hicum prensipleri agisindan bir gelisim
goOstermeleri mumkin olmaktadir (Wall ve Cote 2007). Basketbolda oyuna &6zgu
antrenmanlar ile ilgili cok fazla calisma bulunmamakla birlikte, Sampaio vd (2009)
yapmis olduklari galismada dar alanda oynanan 3x3 ve 4x4 oyunlarinin fizyolojik etkileri
kargilastiriimis ve c¢alisma sonucunda 3x3 oyunun Maksimal Kalp Atim Hiz

(KAHmaks)'in % 87 sine ve 4x4 oyunun ise KAHmaks'in %83 Une denk geldigi



belirtmistir. Bu ¢alisma basketbola 6zgi oyunlarin mag¢ performansi ile benzer fizyolojik
ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Sampaio vd (2009) yapmis olduklari
calismada futbol bransinda yapildigi gibi saha daraltilmis ve oyunlar dar alan oyunu
seklinde oynatilmistir.

Ancak bu yaklasim basketbolda yaygin olarak kullanilan bir yontem gibi
gorinmemektedir. Basketbolda antrendrler genellikle tam sahada oyuncu sayisini
azaltarak oyuna 6zgu dayanikhlik antrenmani ortami yaratmay! tercih ederlerken yari
saha dar alan oyunlar da antrendrler tarafindan bir antrenman uygulamasi olarak
kullaniimaktadir. Bununla ilgili yapilan bir galisma da Ath vd (2013) tam saha ve yari saha
oyunlarina verilen fizyolojik ve teknik cevaplari karsilastirmis sonug olarak tam saha
oynanan 3x3 oyuna verilen % kalp atim hizi (KAH) cevaplarinin yari saha 3x3 oyunlara
gbre daha yuksek oldugu ancak teknik hareketlerdeki durumun yari saha 3x3 lehine
oldugunu belirtmislerdir.

Son yillarda oyuna 6zgl antrenmanlarla ilgili yapilmis ¢alismalarin bir gogunun
futbolda dar alan oyunlari Uzerinde yogunlastigi gértlmektedir (Hill-Haas vd 2010;
Sampaio vd 2009; Aroso vd 2004). Yapilan ¢alismalar oyun alani blyUukligl, oyuncu
sayisi, kural degisikligi gibi degiskenlerin oyun performansina, fizyolojik ve kinematik
cevaplara etkisini incelemistir (Brandes vd 2017; Casamichana vd 2012; Dellal vd 2012).
Bu oyunlar sirasinda antrenér tarafindan kontrol edilen pek ¢cok tanimlayici degiskenin
bu oyunlarin siddetini etkileyebilecegi gorulmus ve istikrarli bir antrendr tesviginin bu
oyunlar sirasinda antrenmanin siddetini arttirabilecegi ifade edilmistir (Balsom vd 1999;
Rampinini vd 2007; Sampaio 2007; Hill-Haas vd 2011).

Sporcularin performanslarini fizyolojik yonden etkileyen degiskenlerin yani sira
psikolojik olarak da pek ¢ok degiskenin sportif performansa etki ettigi bilinmektedir. Bu
degdigkenlerin basinda motivasyon ve motivasyona bagli davraniglar gelmektedir.
Gunumuzde spor ortami da dahil olmak tzere pek ¢ok ortamdaki motivasyon ve buna
bagh davraniglar agiklamak igin siklikla kullanilan teorilerden biri Oz-Belirleme
Kuramidir (Deci ve Ryan 1985). Kuramin amaci, bireyin gelisimi icin gerekli sartlari
belirlemek ve iyi olug sUreglerinde aktif olan faktorleri tanimlamaktir (Deci ve Ryan 2000).
Kurama gore bireyin davranislari; durumlari i¢sellestirmesi velya cevresel faktérlerden
etkilenmesi yoluyla olugur (Deci ve Ryan 1985).

Oz-Belirleme Kurami temel olarak igsel ve digsal motivasyon arasindaki bir dizi
iliskiyi aciklar. Bu iliski davranisin yapilis kaynaklarina gére siniflanir (Deci ve Ryan
2000). Bireyi dogal olarak harekete geciren gugler (merak, heyecan, tatmin, eglence,
mutlu olma) i¢sel motivasyon olarak adlandiriimaktadir. Digsal motivasyon ise bir odul
almak ya da istenmeyen bir durumdan kaginmak i¢in davranigin gerceklestiriimesi olarak

tanimlanir (Deci ve Ryan 2000). Buna gore birey etkinlik sirasinda digsal uyaranlardan



(geribildirim, 6dul vb.) etkilenmektedir (Deci ve Ryan 2000). Digsal uyaranlardan biri
olarak kabul edilen geribildirim, en genel sekliyle performansa disaridan saglanan bilgi
seklinde tanimlanmaktadir (Delgado 2003; Prieto 2003). Antrenérler, sporculara
performanslari sirasinda ya da sonrasinda performanslari ile ilgili bilgiyi iceren
geribildirimlerde bulunmaktadirlar ve bu geribildirimlerin sporcularin performanslarina
etki ettigi distnulmektedir. Rampinini vd (2007) dar alan oyunlari sirasinda antrenér
tarafindan oyunculara yureklendirme ifadeleri iceren geribildirim vermigler ve bu
geribildirimin sporcularin fizyolojik cevaplar Uzerinde anlamh etkisinin oldugunu tespit
etmislerdir. Ancak Rampinini vd (2007) bu ¢alismada antrenérin ydreklendirmeyi nasil
yaptidi ile ilgili detayli bir bilgi vermemislerdir. Diger bir calismada ise Brandes vd (2017)
4x4 oyuna Ozgl antrenmanlarda fizyolojik cevaplarin ve kat edilen mesafenin
antrendrlerin vermig oldugu geribildirimlerden etkilenmedigini belirtmislerdir. Ancak
algillanan zorluk derecesinin (AZD) istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte
geribildirim sonrasi yuUkseldigini, bunun da sporcularin oyun performansi dederlerini
olumsuz etkileyebilecegini belirtmiglerdir. Bu her iki calisma da futbolda dar alan oyunlari
Uzerine yapilmistir ve yalnizca akut etkiye bakilmistir.

Literatiirde geribildirimin takim sporlarindaki performans tzerine kronik etkisini
inceleyen herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Oysa ki futbol ve basketbol sporlarinin
enerji yapisinin ve oyun alanlarinin birbirinden farkh olmasinin, geribildirimlerin etkisinde
degisiklikler yaratabilecegini dusundirmektedir. Geribildirimin igeriginin bir kuram
cercevesinde yapilandirilarak ve sikliginin sinirlandirilarak bir takim sporu olarak
basketbolda performans Uzerine etkisinin arastirildigi bir ¢galisma bulunmamaktadir.
Buna ek olarak buguine kadar geribildirimin higbir takim sporu performansi tzerine kronik
etkisi incelenmemis olmasi nedeniyle bu ¢alisma bir ilk niteligindedir. Buradan hareketle

g¢alismanin iki amaci bulunmaktadir.

1.1. Aragtirmanin Amaci

(1) Basketbola 6zgii oyunlarda (BOO) sporculara farkli sikliklarda verilen olumiu
s6zel geribildirimin, bu antrenmanlarda alinan fizyolojik cevaplar, AZD ve oyun

performansi Uzerindeki akut etkilerini incelenmesi.

(2) BOO'larda sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin bazi
motorik 6zellikler, motivasyon ve kendini fiziksel olarak tanimlama parametreleri Gzerine

kronik etkilerinin karsilastiriimasidir.



1.2. Problemler

1. BOO’larda sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin fizyolojik
cevaplar, AZD ve oyun performansi parametreleri tUzerine akut cevaplari arasinda
anlamli fark var midir?

2. BOO’'larda, geribildirimden badimsiz olarak tim basketbolcularin belirlenen bazi
motorik 6zellikler tzerine kronik etkisi var midir?

3. BOO'larda, sporculara dort hafta sireyle farkli sikliklarda verilen olumlu soézel
geribildirimin belirlenen bazi motorik Ozellikler, 6z-belirleme motivasyonu ve kendini
fiziksel olarak tanimlama parametreleri Gizerine kronik etkileri arasinda anlamh fark var

midir?

1.3 Alt Problemler

1. BOOQ’larda sporculara farkl sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin KAH (izerine
akut etkisi anlamli midir?

2. BOO’larda sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin Laktik asit
(LA) Gzerine akut etkisi anlamli midir?

3. BOO’larda, sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin AZD Uzerine
akut etkisi anlamlh midir?

4. BOOQO’larda, sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin oyun
performansi Uzerine akut etkisi anlamli midir?

5. BOO'larin geribildirim sikligina bakilmaksizin tim basketbolcularin motorik 6zellikleri
Uzerine kronik etkisi anlamli midir?

6. BOO’larda sporculara dort hafta sireyle farkli sikliklarda verilen olumlu sdzel
geribildirimin motorik 6zellikler Gzerine kronik etkisi anlamli midir?

7. BOO’'larda, sporculara dort hafta sireyle farkli sikliklarda verilen olumlu sdzel
geribildirimin, kendini fiziksel olarak tanimlama ve 0z-belirleme motivasyon dizeyleri

Uzerine kronik etkisi anlamli midir?



2. KURAMSAL BILGILER ve LITERATUR TARAMA

2.1. Basketbol Oyununun Fizyolojik ve Kinematik Yapisi

Sportif performansta basari icin sporcularin kondisyon gerekliliklerinin bilinmesi
ve spor bransina spesifik fizyolojik ihtiyaglarin kargilanmasi gerekmektedir (Gambetta
2000; Taylor 2004; 2005). Basketbolda yapilan hareket analizi galismalarinda ¢ok sayida
farkli hareket kalplarinin G¢ saniyeden uzun surmeyecek sekilde gerceklestirildigi
(Mindaugas ve ark. 2006), topun oyunda olmadigi strede dahil olmak Gzere toplam 5500
ila 6500 metrelik bir mesafenin kat edildigi (Oba ve Okuda 2008), bu mesafenin % 56,8’lik
Kisminin yurayds, %9’luk kisminin ayakta durus ve %34,1’lik bolimUindn sigramalar ve
kosulardan olustugu (Narazaki vd 2009), 50-60 adet yon degistirmeli sprint, 40-60 adet
maksimal sigrama ve 90-100 spora 6zgu yuksek siddetli hareketin oyun iginde
gerceklestirildigi belirtiimistir (Janeira ve Maia 1998; Mclnnes vd 1995; Mindaugas vd
2006). Basketbol oyunun fizyolojik yapisini ortaya koymak icin yapilan ¢calismalar sonucu
ise mag icinde ortalama tuketilen oksijen miktarinin maksimal oksijen tiketiminin % 64,7
sine (Narazaki vd 2009), KAHort'nin, KAHmaks'In %89 una denk geldigi, oyun zamaninin
%75 inin KAHmaks degerinin %85 nin tzerinde gectigi (Janeira ve Maia 1998; Mclnnes vd
1995; Mindaugas vd 2006; Matthew ve Delextrat 2009) ve basketbol magi sonundaki LA
miktarinin 3,7 ile 13 (mmol) arasinda degistigi calismalarda belirtiimigtir (Janeira ve Maia
1998; Abdelkrim vd 2007; Matthew ve Delextrat 2009).

2.1.1. Basketbolda kullanilan kosu tabanli antrenmanlar

Geleneksel kosu tabanli antrenman yontemleri uzun sureli, aralikh kosular
seklinde duz kosular ya da kiguk yon degistirme kosulari ile yapilan ve amaci aerobik
dayaniklihgi gelistirmek olan antrenman yontemidir (Stone ve Kilding 2009). VO2maks
degerinin gelistiriimesi icin yapilan antrenmanlarin bu degere yakin aralikta yapiimasinin
daha verimli oldugu belirtimektedir (Wenger ve Bell 1986). Bu calismalar interval
calismalar olarak tanimlanmakta ve bu c¢alismalarda uzun sdreli egzersizlerde
ulasilamayan siddet degerlerine aralikh olarak ulagsmak ve muisabakanin fizyolojik
yapisina uygun ylklenmeler olusturulmasi hedeflenmektedir (Stone ve Kilding 2009). Bu

yaklagim &zellikle takim sporlari yapan sporcular i¢in olduk¢a 6énemlidir (Richardson



2000). Zhou vd (2001), iyi antrene edilmis sporcularda yiklenme seviyesinin VOazmaks
dizeylerine ¢ikarilmasinin atim voliminde devamli bir artis yarattigini belirtmiglerdir.
Birgok takim sporunun antrenman ydntemleri arasinda kosu tabanli antrenman
yontemleri yer almis olmasina ragmen ¢ok az ¢calisma bu antrenmanlarin fizyolojik testler

ve oyun performansi Uzerine etkisini arastirmistir (Stone ve Kilding 2009).

Kosu tabanli antrenmanlarin siddet parametresinin optimize edilmesinde, yaygin
olarak kullanilan KAH ve belirli LA yanitlarina denk gelen antrenman bdélgeleri vardir. Bu
antrenman bolgeleri standart olarak bes farkli araliktadir ve asamali olarak
uygulanmaktadir. Dayaniklilik antrenmani sirasinda kandaki LA diizeyi, kullanilan enerji
sistemlerinin ylzdesel katkisi hakkinda bilgi vermektedir. Bununla birlikte, kan LA
seviyeleri ile hedeflenen antrenman siddetinde ulasilip ulasilmadidi hakkinda da bilgi
verebilmektedir. Bu, sporcularin antrenman iyilestirmelerini en Ust dizeye ¢ikarmak icin
yuksek dizeyde kan ve kas laktat seviyelerinde antrenman yapmasini gerektirir. LA
degerleri ve bu dederlere karsilik gelen KAH degerleri kullanilarak sekillendirilen degisik
antrenman formlari Cizelge 2.1.1.1’de verilmistir (Mavili, 2010):

Cizelge 2.1.1.1. Antrenman alanina gore LA tuketimi

LA

(mmol/L)
Dinlenme/Regenerasyon 0,5-2,0
Yaygin Dayaniklilik 1,0-3,5
Yogun Dayanikhlik 2,5-3,5
Yogun Dayaniklilik (intermittent Tempo) 2,5-5,0
Yaygin Orta interval 3,0-4,5
Yaygin Uzun interval 3,0-3,5
Yogun Tekrar 3,0-5,0
Yogun Interval 3,0-7,0

*milimol/Litre (mmol/L)



2.1.2. Basketbolda kullanilan oyun tabanl antrenmanlar

Basketbola 6zgu oyunlar, geleneksel olarak bilinen oyun yapisinin daha az
oyuncu sayisi ile ya da daha kug¢ik sahada uyarlanmis versiyonlaridir (Clemente vd
2014). Spora 6zgu oyunlarin gunluk antrenman programlarinda uygulanmasi antrenman
siresini optimize etmeyi, gii¢ ve kondisyon gelisimi ile teknik / taktik gelisimi birlestirmeyi
amagclar (Hill-Haas vd 2011). Bu nedenle, bu antrenman yaklasiminin basketboldaki
faydalarini daha iyi anlamak igin, normal oyunlarin fizyolojik taleplerini ve basketbol
oyuncularinin 6zelliklerini belirlemek énemlidir. KAH, LA, AZD ve VO2maks antrendrler
tarafindan oyunun ve antrenmanin etkisini karakterize etmek icin kullanilan temel
fizyolojik degiskenlerdir (Manzi vd 2010, Moreira vd 2010). Daha guncel ¢alismalarda,
oyunun fiziksel etkilerini belirlemek icin katedilen mesafe, zamana bagl hareket analizi,
hiz, ivme gibi degiskenler de kullaniimigtir (Abdelkrim vd 2010; Sampaio vd 2014). Cok
az sayida cgalismada, basketbolcularda ve basketbola 6zgu antrenmanlarda oyun
performans Odlgutleri, aerobik ve anaerobik gelisimi degerlendirilmistir. Futbolculari
inceleyen calismalarda, dar alan oyunlari 06zellikle aerobik kondisyon ve oyun
performans Olgutleri (top temelli egzersizler), topsuz olarak aralikli antrenmanlarda
fitness seviyeleri Gzerinde benzer etkiler oldugunu bildirmistir (Sassi vd 2004; Hill-Hass
vd 2009; Dellal vd 2012). Spora 6zgl antrenman ydntemleri dar alan oyunlarini, oyuna
6zgl driplinglerle yapilan kosulari ve oyuna 6zgu hareketleri iceren dairesel
antrenmanlari icermektedir ve bu antrenmanlar mag¢ kosularina yakin ve gergek
musabaka sahasinda yapilmaktadir (Stone ve Kilding 2009). Oyunlarin formati (oyun
basina disen oyuncu sayisli) egzersizin yogunlugunu ayarlamak i¢in degistirilebilir. Bu
yogunluk farkh antrenman hedeflerine yol acabilir. Bu nedenle, fizyolojik sonuglari
tanimlamak icin oyun bagina yer alan oyuncu sayisini dikkate almak 6nemlidir.
Basketbolda dedisen oyun formatin antrenmanin siddeti Gzerindeki etkisini inceleyen

tum calismalarin bir 6zeti Cizelge 2.1.1.2’de sunulmaktadir.

Cizelge 2.1.1.2. BOO’larda farkli oyun formatlarinin antrenman siddeti tizerine

etkileri



Format Antrenman Saha KAHmaks KAHort LA, AZD
uygulamasi KAHzirve mmol/L
Sampaio 3x3 4x4dk/3dk aktif 87,1+4 - 3,0+0,5
vd, dinlenme %KAHmMaks
4x4 82,7+4 - 41+0,8
%KAHmMaks
2x2 3x4dk/3dk 28x15 92+5,6 KAHzirve | 7,8+1,2 6,8+1,5
dinlenme
\(:;Stagna 33 88 < 8,4 KAHzirve | 6223 | 58+11
' 5x5 84+9,2 KAHzirve 42+18 45+18
2x2 4x2,5dk/1dk 28x15 86+4 KAHmMaks - 8+2,0
dinlenme
Klusemann 14x15
2x5 dk 30sn
b dinlenme
4x4 83+5,0 KAHmaks - 6+1,8
McCormick | 3x3 2x8dk 12,8x9,14 166,82+10,64 - -
vd, KAHort
5x5 25,6x15,24 165,00+9,60 - -
KAHort
Delextrat 2x2 3x4dk 1dk 28x7,5 %90 KAHzirve - -
vd, dinlenme
3x3 % -
86 KAHzirve
2x2 Surekli 28x15 89,9+3,1 - 8,8+0,9
3x4dk/2dk KAHmaks
Conte vd, dinlenme ve
aralikli
3x7dk/1dk
egzersiz ve
dinlenme
4x4 87,3+4,2 - 7,711
KAHmaks

KAHort=Ortalama Kalp Atim Hizi / KAHzirve=Zirve Kalp Atim Hizi

Klusemann U¢ bagimsiz degisken (format, saha ve yiuklenme dinlenme orani) kullanmigtir. Bu nedenle

degerler ortalama olarak verilmigtir. **

Conte vd, surekli ve aralikh antrenman formatini karsilagtirmigtir. ***




Farkh formatlarda uygulanan BOOQ’larin fizyolojik cevaplar Uzerinde yarattigi etkiler

cizelge 2.1.2.2.’de verilmigtir.

Cizelge 2.1.2.2. BOO'larin fizyolojik cevaplar tizerine etkileri

' N
KAH
LA
AZD
KOSU SiDDETI
TEKNIK AKSIYONLAR
. J
Fizyolojik cevaplar artiyor Fizyolojik cevaplar azaliyor
1x1, 2x2 ve 3x3 4x4 ve 5x5
Tam saha Yari saha
Adam adama oyun Alanda oyun
Spesifik taktik yok Spesifik taktik var
Antrendr Antrenor yireklendirmesi
yiireklendirmesi var yok
Siirekli yapi Aralikli yapi

Spora 6zgu antrenmanlarin geleneksel antrenmanlar karsisindaki avantajlari su
sekilde Ozetlenebilir; antrenmanlar sporcunun yarisma ortamina iyi aktarilir, spor
bransinin fizyolojik yapisini ve spesifik hareket profillerini yansitir ise daha ylksek
antrenman uyumlar yaratilabilir (McArdle vd 1996). Oyuna 6zgu antrenmanlar,
sporcular fiziksel olarak baski altindayken, problem ¢cézme ve karar verme kabiliyetlerinin
geligtiriimesini mimkin kilar (Gabbett 2001) ve ayrica geleneksel antrenman
yéntemlerine ya da aralikh antrenman yaklasimlarina gére sporculardan spora 6zgu
antrenmanlara daha ylksek motivasyonel yanitlar alinmasi muhtemeldir (Stone ve
Kilding 2009). Bitiin bu avantajlari géz 6nlinde bulundurarak arastirmacilar aerobik
dayaniklihdi gelistirmek icin bircok spora 6zgl yontem dizayn etmis ve etkinliklerini
incelemistir (Hoff vd 2002; Gabbett 2006b). Spora 6zgl antrenman birgok sekilde olabilir.
Ornegin; icinde yén degistirmelerin, hizlanmalarin ve yavaslamalarin bulundugu bir

dairesel dribling antrenmani (Stone ve Kilding 2009).
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2.2. Oz-Belirleme Kurami (Self-Determination Theory)

Oz-Belirleme Kurami bugiine kadar cok kez arastirlmis ve uygulanmis
kuramlardan biri olarak bilinmektedir (Ryan ve Deci 2017). Sirekli gelismekte ve
blyumekte olan kuramin yodringesi; temelde insan motivasyonunu ele alir ve pratikte
etkinligini kanitlamistir. Kuramin temelleri, insan gelisimini destekleyen veya engelleyen
sosyal kosullara ve motivasyon galismalarinin en eski yontemlerine dayanmaktadir (Deci
1975; Deci ve Ryan 1980b). Oz-Belirleme Kurami, daha ilk yillarindan itibaren hem igsel
hem de digsal motivasyonu kapsaml sekilde arastirmistir (Deci ve Ryan 1985b; Ryan,
Connell ve Deci 1985). O zamandan beri motivasyon, iyi olma, kisisel hedefler, iligki
tatminleri ve diger pek gok konudaki bireysel farkliliklari ayni potada incelemistir. insanlik
gelisiminin sonugclarini etkileyen iyi olus, gelisime odaklanma ve onlari destekleyen ya
da engelleyen kosullarin bilinmesi, kuramin énemini ortaya koymaktadir.

Kuram, gelisim boyunca benligin ana hedefi olarak hem digsal hem de igsel
ortamlardan gelen girdileri zimseme, koordine etme ve dizenlemeyi amag edinmistir
(Ryan 1995). Kuram i¢gsel motivasyon ve igsellestirmenin temelini temsil etmektedir (Deci
ve Ryan 2019). Daha net bir ifadeyle kuram; kisilik, insan motivasyonu ve optimal
isleyisin iliskisini aciklar. icsel ve dissal iki temel motivasyon tiiriinii olusturan kuram
davraniglarimizin nasil sekillendigini ve kim oldugumuzu ortaya koyar (Deci ve Ryan
2008). Kuramcilara gére digsal motivasyon; dis kaynaklar araciligi ile gergeklestirilen
davraniglari tegvik eden bir gugtur, bu kaynaklar, bagkalarinin saygi ve begenileri, diller
ve ovglilerdir. igsel motivasyon ise; temel deger yargilarimiz, ilgi alanlarimiz ve kisisel
ahlak anlayisimiz gibi davranislarimizin ortaya ¢ikmasini saglayan igsel iticilerdir (igten
gelen-durtiler). Bu iticiler memnuniyet, keyif, yeterlik ve aktivitede kalici istek hisleri ile
ilgilidir (Deci ve Ryan 1985). icsel olarak motive olmus kisiler davranislarini kendileri
dizenler, bagkalari icin ilgi ¢ekici olmayan faaliyetlere katilirlar, digsal éduller veya
kisittamalar olmadan bir gondllilik duygusu ile davranigta bulunurlar (Deci & Ryan
1985a, 2000). Daha acik bir ifadeyle, i¢sel olarak motive olmus kisiler kendi iyi olus halleri
icin etkinliklere katilirlar ve bu davranis o kisiler i¢in kendiliginden édullendirici niteliktedir
(Deci ve Ryan 1991). Kisilerin bu olasi davraniglarinin arka planinda isleyen
motivasyonel slreglerin anlasilabilmesi i¢in insanin dogustan gelen 6zerklik, yeterlik ve
iliskili olma psikolojik ihtiyaclarinin dikkate alinmasi gerekmektedir (Deci ve Ryan 2000).
Her alandaki insan davraniglarini kapsayan alti mini kuram Oz-Belirleme Kuraminin her
bir pargasini olugturur (Deci ve Ryan 2002). Onemli farkli galismalarla ispatlanmis bu
mini kuramlardan biri Biligsel Degerlendirme alt kuramidir (Deci 1975; Deci ve Ryan
1980). Cesitli dis ve i¢ olaylarin (Ryan 1982) i¢csel motivasyonu nasil gelistirdigi veya

azalttig konusundaki bulgulari tanimlamak ve sentezlemek igin gelistiriimigtir. Odiiller,
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geribildirimler, degerlendirmeler ve aktivitelerdeki kalici isteklilik hali biligsel

degerlendirme alt kuraminin temel olarak ele aldigi faktorlerdir.

2.2.1. Biligsel degerlendirme kurami (cognitive evalution theory):

icsel motivasyon, insan dogasinin karakteristik yapisini gosteren bir olgu olarak
dugunulebilir. Kiguk yaslarda henuz kesfedilen bir bilgi ya da kendiliginden ilgi ve merak
duyma, etkilesim iginde olma, ustalasma ve anlama cabasi iginde olma egilimidir.
insanlarin i¢ ve dig diinyalarina bu uyum saglama yatkinhidi, aktivitelere eslik eden ilgi
ve keyif alma ile tesvik ediimektedir (Deci ve Ryan 2002), insanlarin kesif yapma ve
merak egilimleri ilk olarak Harlow (1950) tarafindan agiklanmis ve bu egilimlerin digsal
odullerin kullaniimasiyla bloke edildigini tanimlamak i¢in kullaniimistir.

Arastirmalar, digsal o&dullerin insanlarin ilgi c¢ekici bir faaliyet icin icsel
motivasyonunu nasil etkileyecegdi sorusu ile baslamistir. Bagka bir deyisle, eger birisi
odullendiriimeksizin harekete gegmisse ve onu ¢ok ilging ve zevkli bulmussa, kisi acikga
icsel motive olmustur. ik calismalarin timii, maddi kazanclarin, para veya en iyi oyuncu
odulleri gibi sembolik veya somut odullerin, i¢gsel motivasyonu azalttigini gostermistir
(Deci 1971, 1972a, 1972b). Bilissel degerlendirme kurami, i¢csel motivasyondaki
farkhliklari anlamayi1 ve onu artiran ya da azaltan faktorleri ortaya koymayi amagclar.
Spesifik olarak, bir aktivite yaparken tegvik edici olarak verilen 6dillerin, 6zellikle de
parasal odullerin, insanlarin o aktiviteyi yapma konusundaki i¢sel motivasyonunu
azaltabilecegini gostermistir (Deci 1971; 1975). Diger taraftan, insanlar i¢sel motive
olduklarinda, dis kaynaklara veya ddullere gerek duymadan o aktiviteyi yaparlar. Bu tur
eylemler kendi baglarina ilging ve eglencelidir; bunlar “i¢sel olarak édullendirici”dir.

Bu alandaki calismalar arttikga, aslinda tim d&dullerin igsel motivasyonu
azaltmadid1 ortaya cikmistir. Bazi s6zel odullerin denetleyici olarak algilanmasi
insanlarin 6zerklik ihtiyacini baskilamakta ve i¢sel motivasyonu diustrmektedir. Diger
taraftan, s6zel odillerin algilanan yeterligi desteklediginde igsel motivasyonu arttirici
rolindn oldugu gérilmustir (Ryan, Mims ve Koestner 1983). Olumlu geribildirimlerin
icsel motivasyonu arttirdigini (Deci vd 1999), bununla birlikte bir néropsikolojik arastirma
da geribildirimin i¢sel motivasyon uzerindeki etkilerini dogrulamigtir (Di Domenico ve
Ryan 2017). igsel motivasyonun dissal édiiller tarafindan baskilanmasi tartismal bir
konu olarak literaturde yer almaktadir. Clnku bulgular psikolojide guglu bir varligr olan
edimsel kosullanma teorisi karsisinda geligki yaratmaktaydi. Oysa biligssel degerlendirme
kurami, icsel motivasyonda s6z edilen 6dul etkisinden gok daha fazlasini agiklamaktadir.

Ayrica, sosyal ortamlarda algilanan 6zerklik duygusundan uzaklasan tum faktorlerin icsel
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motivasyonu azaltacagini ileri sirmektedir. Bu faktorler; kontrol edici davraniglar (Ryan
1982), ceza vermek ile ilgili tehditler (Deci ve Cascio 1972), denetleyici dil (Reeve ve
Jang 2006), notlar ve degerlendirmeler (Pulfrey, Buchs ve Butera 2011) olarak
bilinmektedir.

Buna karsilik bilissel degerlendirme kurami, algilanan o6zerkligi ve yeterligi
destekleyen sosyal girdilerin icsel motivasyonu artirabilecegini séylemektedir. Ayrica bu
yaklasim, sinirbilimi alaninda son yillarda yapilan ¢ok sayida ¢alismanin sonuglari ile de
desteklenmektedir (Reeve ve Lee 2018). insanlar dogal olarak motive olmus
davraniglarda bulunurken, beynin dopaminerjik noktalari veya “6dil sistemleri” etkin hale
gelmektedir (Di Domenico ve Ryan 2017) ve bununla birlikte bu sirada organizma
geribildirime daha yuksek duyarlilik olusturmaktadir (Swanson ve Tricomi 2015).

Ryan ve Deci, (2017) algilanan yeterligin igsel motivasyonu sirdirmek i¢in ne
kadar énemli oldugunu, ancak tek basina tatmin edilmesinin yetersiz oldugunu ve
Ozerklik ihtiyacinin da kargilanmasi gerektigini vurgulamistir (Ryan ve Moller 2017). Bu
noktada calismalar aktif insan yasaminin ¢cok énemli bir agilimi olan i¢sel motivasyonun
ozerklik, yeterlik ve (bircok faaliyet icin) iligkili olma ihtiyaglarinin tatmin edilmesiyle
kolaylastirildigini agik¢a ortaya koymaktadir (Ryan ve Deci 2000b, 2017). Vansteenkiste
vd (2018), 6zerkligi destekleyici iletisimin ve olumlu geribildirimin hem i¢sel motivasyonu
hem de i¢csel motivasyon saglayan yeterlik ve o6zerklik deneyimleri sagladigini
gOstermistir.

Oz-Belirleme Kuraminin arka planinda galisan motivasyonel dizilim su sekildedir:
sosyal faktorler — psikolojik arabulucular — motivasyon — sonug degiskenler. Spor
ortaminda da sosyal faktérlerin (antrendrlerin geribildirimleri, basari veya basarisizlik,
rekabet veya isbirligi), oyuncularin yeterlik, 6zerklik ve iligkili olma ihtiya¢ tatminlerini
(yani psikolojik aracilar) etkiledigi éne siiriilmektedir. insanlarin yeterlik ihtiyaglar acikca
veya dolayli olarak tehdit edildiginde ise i¢sel motivasyonlarini kaybetme egilimindedirler
(Hein ve Koka 2007). O spor ortamina iliskin i¢sel motivasyon distisinin ise performans

ve psikolojik iyi olus halinde disuse neden oldugu disinilmektedir.

2.2.2. Geribildirim etkisi

Geribildirim, bir sportif performans sirasinda ya da sonrasinda sporcunun
performansi hakkinda bilgi sahibi olmasi olarak tanimlanir (Schmidt 1991). Duyu
reseptorleri tarafindan iletilen bilgiler i¢csel geribildirim, sonug veya sure¢ hakkinda dis
kaynaklar tarafindan saglanan bilgiler ise digsal geribildirim olarak tanimlanmaktadir

(Magill  1998). Verilis turine goére siniflandirildiginda olumlu ve olumsuz



13

geribildirimlerden bahsedilmektedir. Olumlu geribildirim genellikle, teknik ve davranigsal
performans boyutlariyla ilgili takdir edici, 6évicu niteliktedir (Vallerand ve Reid 1988).
Ornegin; “Esneklik performansin ¢ok iyi” gibi olumlu ifadeler ile saglanabilir. Olumsuz
geribildirim ise, kisinin yetersiz performansina atif yapan, stz konusu alanlardaki
eksiklikleri giderme amacini tasir (Vallerand ve Reid 1988). Ornegin; “Performansin
oldukgca dlslk, daha iyisini yapmayi dene” gibi ifadeler ile saglanabilir. Olumsuz
geribildirim, kisiye donuk elestirel ancak yapici bilgi tagimaktadir (Vallerand 1984).
Antrendérlerin kullandiklari geribildirim tirleri ve bunlarin sporcularin motivasyonu tizerine
etkisi konusunda deneysel calismalar bulunmaktadir (Vallerand ve Reid 1984,
Whitehead ve Corbin 1991). Bu ¢alismalarin sonuglari, strekli olarak olumlu geribildirim
ile yliksek yeterlik algisi ve i¢gsel motivasyon arasinda bir iligki oldugunu ortaya koyarken,
olumsuz geribildirimin ters etki yarattigini géstermektedir (Hein ve Koka 2005). Genel
olarak, arastirmalar sik sik geribildirim saglamanin artan algilanan yeterlige ve igsel
motivasyona sebep oldugunu belirtirken, sporculari elestirmenin veya performanslarini
gbrmezden gelmenin tam tersi bir etki yaratabilecegini gostermektedir (Horn 1987, 2002;
Mageau ve Vallerand 2003).

Etkili ve dogru sekilde geribildirim vermenin karmasik oldugunu kabul etmek
onemlidir. Ornegin, geribildirim verirken kontrol edici bir dil kullaniimasi, istenmeyen
motivasyonel sonuglara yol acabilir. Benzer sekilde, sporculara verilen geribildirimler
gercekci olmayan performans beklentileri iceriyorsa yine olumsuz motivasyonel etkiler
olasidir (Mageau ve Vallerand 2003).

Literatirdeki calismalar incelendiginde antrenér tarafindan verilen geribildirimin
sporcu performansi Gzerindeki etkilerinin neler oldugu hala tam olarak bilinmemektedir.
Yapilan c¢aligmalardan bazilarinda geribildirimin fizyolojik parametreler Uzerine etkisi
incelenmis ancak geribildirimin bir kuram cercevesinde ele alinmadidi (Brandes 2017),
kullanim sekli (Rampinin 2007) ve sikliginin belirlenmedigi géralmastur (Sanchez vd
2018). Pek ¢ok arastirmaci tarafindan geribildirimin performansa etki ettigi disunulerek
kullaniimasina ve tavsiye edilmesine ragmen (Sampaio vd 2009; Klusemann vd 2012;
Halouani vd 2014; Selmi vd 2017) miktari ve niteliginin ne olmasi gerektigi
belirtiimemistir. Antrendrler tarafindan verilen geribildirimlerin icerik ve sikhdinin
sporcularin motivasyonel durumlarina nasil etki edeceginin bilinmesi, sporcularin
performanslarinin da nasil etkilendiginin bilinmesi acisindan dnemlidir. Bu sebeple bu
calisma basketbola 6zgl oyunlarda farkli sikliklarda verilen antrenér geribildiriminin,
fizyolojik etkiler ve performans ¢iktilar Gzerindeki akut etkilerini ve bazi motorik 6zellikler,
motivasyon ve kendini fiziksel tanimlama degerleri Uzerine kronik etkisini incelemeyi

amaclamistir.
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2.2.3. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin hipotezleri su sekildedir:
1. BOO’larda sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin KAH tizerine
anlamh akut etkisi vardir.
2. BOO’larda sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sdzel geribildirimin LA (izerine
anlamh akut etkisi vardir.
3. BOO’larda sporculara farkl sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirimin AZD tizerine
anlamh akut etkisi vardir.
4. BOO'larda sporculara farkli sikliklarda verilen olumlu sozel geribildirimin oyun
performansi Uzerine anlaml akut etkisi vardir.
5. BOO'larin geribildirim sikhgina bakilmaksizin tim basketbolcularin motorik 6zellikler
Uzerine anlamh kronik etkisi vardir.
6. BOQO’larda sporculara dort hafta sireyle farkli sikliklarda verilen olumlu sozel
geribildirimin motorik 6zellikler Gzerine anlamli kronik etkisi vardir.
7. BOO'larda sporculara dort hafta sireyle farkli sikliklarda verilen olumlu sdzel
geribildirimin, kendini fiziksel olarak tanimlama ve 6z-belirleme motivasyon diuzeyleri

uzerine anlamli kronik etkisi vardir.
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3. GEREC ve YONTEM

Arastirma, kontrol grupsuz 6n test — son test desende deneysel bir arastirmadir.

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Denizli bolgesel lig basketbol takiminda oynayan 18 Erkek
basketbolcu gdéndlli olarak katiimistir. Arastirmaya baglamadan dnce Pamukkale
Universitesi Tip Fakultesi “Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu’'ndan onay
alinmistir (06/09/2018 tarih ve 60116787-020/58560 say1). Buna ek olarak arastirmaya
dahil edilen basketbol kulibl ydnetimi ve antrendrinden gerekli izinler alinmigtir.
Calismaya dahil edilen basketbolculara bilgilendirme formu ve onam formu dagitiimis,

onam formunu imzalayarak getiren basketbolcular galismaya dahil edilmistir.

Calismanin arastirma grubunun demografik 6zellikleri Tablo 3.1.1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler

Tanimlayici istatistikler

X Ss (Min-Maks)
Yas (yi) 14,571 1,554 13-17
Boy (cm) 174,714 11,664 150-190
Viicut agirhgi (kg) 61,785 11,820 45-85
Antrenman yasi (yil) 2,785 1,761 1-6

3.2. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Toplanmasi

3.2.1. Arastirma plani

Yapilan testler ve dlgum glnleri Cizelge 3.2.1.1‘de verilmistir.

Cizelge 3.2.1.1. Arastirma plani
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1. hafta 2.- 3. hafta 4.-5.- 6.- 7. hafta 8. hafta

l_‘_\l . LI - Illl

BASKETBOLA OZGU OYUNLAR
|

| 1

*Antropometrik « KAH - Dért hafta,haftada iki giin * Motorik
olclimler * Motorik *LA BOOQ'larin geribildirim Testler
* Yo-yo Testi Testler « AZD sikliklarina gére * Yo-yo Test
« Olgekler + Oyun oynatilmasi + Olgekler
L )\ )
Y Y
AKUT ETKI KRONIK ETKIi

Arastirmaya baslamadan dnce arastirmaci tarafindan bir ay slreyle geribildirim
konusunda antrendre egitim verildi. Bu egitimin icerigi, basketbol ortaminda olumlu
geribildirim ifadelerinin neler olabilecegi, geribildirim verirken beden dili, jest ve mimik
kullaniimamasinin gerekliligi, tim olumlu geribildirimlerin ayni ses tonu ile verilmesi ve
istenilen sikliklarda verilmesinden olusmaktadir. Ayrica antrendr ile birlikte, BOO’lar
sirasinda oyunculara tek tek ve takima genel olarak verilebilecek tim olasi olumlu sézel
geribildirimler belirlendi.

Antrendr egitimi tamamlandiktan sonra basketbolculara motorik testler ve yo-yo
testi icin familizasyon yapildi. Bir hafta sonra arastirmaya baslandi, sporcularin
antropometrik olctimleri alindi ve basketbolcularin maksimum kalp atim hizlarini
belirlemek amaci ile Yo-Yo aralikl toparlanma testi (YATT) seviye-1 uygulandi (Koklu vd
2013). Ardindan 48 saat sonra diger motorik 6zellik testleri uygulandi. Calismamizda
basketbol oyuncularinin en ¢ok ihtiyag duydugu performans bilesenlerinden biri olan
sigrama performansi belirlenmis bunun igin elastik kuvvet yetenegini belirlemede
kullanilan aktif sigrama ve patlayici kuvvet yetenegini belirleyen skuat sicrama testi tercih
edildi. Surat 6zelligi 10-20m surat testi, geviklik 6zelligi t-ceviklik testi ve anaerobik
performansin belirlenmesi tekrarli sprint testi ile gergeklestirildi.

BOO'larin akut etkisini incelemek icin 18 sporcu randomize olarak farkli
sikliklardaki geribildirim gruplarina atanmislar, sporcular tam sahada (28-15m’lik alan)
3’e 3 oyuncu sayisi ile, 3dk, dort set seklinde yapmig olduklari oyuna 6zgu antrenmanlar
sirasinda 1. grup her 15 sn’de, 2.grup her 30 sn’de ve 3. grup her 60 sn’de bir

antrendrden olumlu sézel geribildirim alacak sekilde BOO oynatilmig ve gruplarin
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birbirleri ile yer degistirmesi saglanarak tim sporcular her siklik grubuna dahil edilmistir.
Deney gruplarinin geribildirim sikligini belirleyebilmek igin bir pilot calisma yapilmis ve
BOOQ’lar sirasinda antrendr video kamera ile izlenmis, hic midahale ediimedigi
durumlarda oyuncularina ne siklikla geribildirim verdigi belirlenmistir. Antrenoérin
ortalama her 10 sn’de bir geribildirim verdigi tespit edilmistir. Buna ek olarak literatirdeki
geribildirim sikliginin belirtildigi calismalar da referans alinarak (Brandes vd 2017)
geribildirim sikhklari 15sn, 30sn ve 60sn olarak belirlenmistir. Bu oyunlar sirasinda
basketbolcularin geribildirim almaya olduk¢a duyarli olduklari gérilmustar. Hi¢c antrendr
geribildirimi verilmemesi BOO ortamini tam olarak yansitmamaktadir. Basketbolcularin
dogal BOO ortamindan ¢ikip kendilerini bir deney ortaminda hissetmesi Hawthorne
etkisini (Adair, Sharp ve Huynh 1989) artiracagindan dolayi ¢alismaya, hi¢ geribildirim
verilmeyen bir kontrol grubu dahil edilmemistir. Yani, 15 sn ve 30 sn geribildirim gruplari
antrendrlerin ve basketbolcularin alisik olduklari siklik gruplarinin farkh tarlerini temsil
etmis, 60 sn geribildirim grubu ise kontrol grubu gérevi gérmastir. Tum geribildirim
gruplarinda antrenér BOO’lar sirasinda bireysel olarak oyunculara da takima yonelik
genel olarak da geribildirimler vermistir. Sporcularin her set sonunda AZD cevaplari
alinmis ve son setin bitiminden 3 dk sonra kulaklarindan kan alinarak LA diizeyleri tespit
edilmigtir. Ayni zamanda polar sistem ile kalp atim hizlari belirlenmistir. Teknik aksiyonlar
ise oyun performansini degerlendirmek icin oyunlar siresince video kamera ile

kaydedilmistir. Sema 3.2.1.1°de akut etkiyi tespit edebilmek igin takip edilen islem sirasi

Sema 3.2.1.1. Akut Etki Akis semasi:

verilmistir.
Arastirmadan 1 hafta 18 sporcu randomize 1.grup her 15 sn
Once sporculara > 3X3 takimlar
familizasyon olusturuldu. 2.grup her 30 sn
yapiimistir. Tam saha 3. grup her 60 sn
\
. Teknik aksiyonlar
s-||- :(Jl?; nggﬁﬂlgrdgir” S Her set sonunda AZD oyunlar suresince
egdilmi tir cevaplari video kamera ile
s kaydedilmistir.
\
Polar sistem ile kalp Son setten 3dk sonra
atim hizlari —>| laktik asit duzeyleri
belirlenmigtir tespit edilmistir.
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BOOQ’larin kronik etkisini incelemek icin basketbolcular YATT degerlerine gore
gruplara ayrilmistir ve takimlar Gge Ug, alti kisilik gruplardan olusturulmustur. Tim
gruplara, kendi geribildirim sikhgina gére doért hafta boyunca normal antrenman
programlarina ek olarak haftada iki giin BOO’lar oynatilmistir. Gruplarin antrenman
saatleri birbiri ardina organize edilmis ve higbir gruptaki basketbolcu kendi antrenman
saati disinda spor salonuna kabul edilmemis ve deney gruplarinin birbirlerinin
antrenmanlarini izlemelerine izin verilmemistir. Bunun nedeni antrendr tarafindan verilen
geribildirim sikliklarinin basketbolcular tarafindan fark edilmesinin 6niine gegmektir.
Basketbolcularin normal antrenman programlarinda sporculara olumlu ya da olumsuz
geribildirim verilmemis, yalnizca sonug bilgisi ya da tekniklere iligkin diizeltme yapilmistir.
Oyunlarda geribildirimler yalnizca antrendr tarafindan verilmig, her ¢ deney grubunun
da antrendrt ayni kisi olmustur.

Antrenoriin BOO’lar sirasinda oyunculara verdigi olumlu geribildirim kalplarina
ornek olarak sunlar verilebilir; “ellerine saghk”, “gizel bir denemeydi’, “bu hareket

L3 It

konustugumuz gibiydi”’, “aynen bdyle devam et”, “performansin beni memnun ediyor”,

“iyi is cikardin”. Antrenérin BOO’lar sirasinda takimin geneline verdigi olumlu

LEIE)

geribildirim kaliplarina érnek olarak sunlar verilebilir; “basarili hiicum oldu”, “bravo size”,

” “ ” 1]

“aferin g¢ocuklar”’, “harika bir savunma”, “dogru taktik”, “aynen bdyle devam edin”.
Antrenériin BOOQ’lar sirasinda basarisiz olan bir hiicum igin savunma yapan takima
olumlu geribildirim vermesi, basarisiz olan savunma takimi sirasinda ise hicum yapan
takima olumlu geribildirim vermesi saglanmistir. Antrenér, BOO’lar sirasinda oyunculara
ve/veya takima olumlu geribildirim verirken, daha énceden egitim sirasinda belirlenmis
olan olumlu s6zel geribildirimler arasindan ifadeler segerek kullanmistir. Bunun kontrol,
arastirmaci tarafindan BOO’larin video kayitlari izlenerek yapilmistir.

ilk hafta motorik dzellikleri 6lgmek igin uygulanan testler dért haftalik antrenman
sureci sonrasinda tekrar uygulanmistir. Ayrica geribildirimin sporcularin igsel
motivasyonunda degisiklik yaratip yaratmadigini yordayabilmek icin 6n test ve son test
oncesinde sporculara KFTE (Marsh 1996) ve SGO (Kazak 2004) uygulanmistir. Sema

3. 2.1.2'de kronik etkiyi tespit edebilmek icin takip edilen islem sirasi verilmigtir.
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Sema 3.2.1.2. Kronik Etki Akis Semasi:

Antrenor geribildirim -
konusunda bir ay . Sporda Giidillenme Aktif skuat sigrama
o &S Antropometrik poraa Me N
egitim verildi (tim slctmler Olgegi ve Kendini 10-20m surat
deney gruplarinda - . Fiziksel Tanimlama ikli
ayni antrendr ile YATT testi Envanteri ceviklik .
calisildi) tekrarl sprint
v |
3x3, tam sahada BOO haricinde tim ;
Y'Ii_?_%kgtbvolclulgr antrenmanlarda Aktif skuat sigrama
Y egerlerine 4 hafta, haftada 2 sporculara yalnizca 10-20m surat
gore 15,30 ve 60 sn —=>|  giin geribildirim sonuc bildisi va da L
geribildirim siklig sikliklarina gére tekngikle?e iliykin ceviklik
gruplarina ayrildi BOO oynatildi. - ¢ tekrarli sprint
duzeltme yapildi
v |
Sporda Gudilenme
Olgegi ve Kendini > .
Fiziksel Tanimlama YATT testi
Envanteri

Arastirmaya dahil edilen basketbol takimi tim arastirma stresi boyunca haftada

iki gin antrenman yapmig ve her antrenman ortalama 45 dk surmuagstir. Bu

antrenmanlarin tamaminda arastirma kapsaminda BOO’lar oynatiimig ve bunun disinda

basketbolcular ek antrenman ya da mag¢ yapmamislardir.

3.2.2. Antropometrik Olgumler

Boy uzunlugu denek anatomik durusta iken inspirasyon asamasinda, bas frontal

dizlemde ve bas Ustu tablasi verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilerek élgim

cm cinsinden alinmistir. Vicut agirhgi ise, denek sadece sort ile ve ayakkabisiz olarak

baskil Uzerinde anatomik durusta iken kg cinsinden alinmistir. Testlere katilan

deneklerin Boy uzunluklari hassasiyeti Tmm olan SEKA (Almanya) marka stadiometre

ile, vicut agirliklari ve vicut yag yuzdeleri (VYY) hassasiyeti

(Japonya) marka elektronik baskili ile dl¢tlmustr.

+

0.1 kg olan Tanita
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Sekil 3.2.2.1.Stadiometre

3.2.3. Aktif ve Skuat Sigrama testi

Sigrama performansini élgmek igin kullaniimistir. Denek normal dik durus

pozisyonundan eller belde olacak sekilde asagi dogru hizli bir cokme hareketi yaptiktan
sonra yukari dogru maksimal kuvvetle sigramalari istenmigtir. Sigrama performansini
6lcmek icin kullanilir. Deneklerden elleri belde olacak sekilde tam squat pozisyonu
almalari ve dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum kuvvetle
olabildigince yukari sigramalari istenmistir.
Zaman oOlcegi denek teste basladigi an calismaya baslar ve mat Uzerine tekrar indigi
(bastigl) zaman durdurulmustur. Béylece deneg@in havada kalma suresinden sigrama
yuksekligi kayit edilmis olur. Test iki kez uygulanmisg, testler arasi 60 sn dinlenme verilip
en iyi derece kaydedilmistir. Aktif ve squat sigrama 6zelligini 6lgmek igin sigrama mati
(FUSIONSPORT-SMARTJUMP) kullaniimistir.

Sekil 3.2.3.1 Sigrama Mati
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3.2.4. 10-20m Sdrat testi

Surat performansinin dl¢ima i¢in kullaniimistir. Baslangi¢ noktasi, 10 ve 20 m
noktalarina yerlegtirilen fotosel ile dereceler kaydedilmigtir. Test iki kez uygulanmis,
testler arasi 60 saniye dinlenme verilip en iyi derece kaydedilmistir. 10-20 m siirat testi
icin cift yonli fotosel sistemi kullaniimigtir. Baslangi¢ cizgisine 1 metre mesafeye
yerlestirilen baslangi¢ ¢izgisi ile sporcularin teste baslama mesafeleri standart hale

getirilmigtir.

3.2.5. Ceviklik Testi

Sporcular 10m ileriye dogru sprint atmiglar ve sag eliyle koninin (1) ucuna
dokunmuslardir. Daha sonra sagda 5m'ye yatay bir kosu yaparak ve sag eliyle koninin
(2) ucuna dokunmuslardir. Denekler daha sonra yon degistirip, sol eliyle koninin (3)
ucuna dokunmak icin sola dogru 10m kosmuslardir. Daha sonra sag elleriyle temas
noktasina (1) 5m saga dogru kosmuslardir. Son olarak, denekler, baslangic-bitis
noktasina kadar 10m geriye dogru hareket etmislerdir (Patterson vd, 2008). Ceviklik testi
2 kez yapilmis ve tekrarlar arasinda 3dk dinlenme verilmistir. Tum surat ve ceviklik

Olcimlerinde Newtest 1000 bataryasi kullaniimistir.

10m

A_1 A

Start/finish line

Sekil 3.2.5.1 Ceviklik testi

3.2.6. Tekrarh Sprint Testi

Tekrarl sprint yetenegini, 7x15 m tekrarli sprint testi kullanilarak belirlenmigtir.
Her sprint sonrasi 20 sn dinlenme verilmig, fotosel kapilar baslangi¢c ve 15. metrelere
yerlestirilmistir. Her 15 m sprint kosusu sirasinda 0-15 metrelik skor zamanlari sn

cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilar ayakta cikis yapacagi icin ¢ikisin yapildigi yer ile
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fotosel kapilarn arasinda daha onceki calismalarda belirtildigi gibi (Meckel vd 2009;
Mujika vd 2009) 0.3 metrelik bir mesafe birakilmistir. Tekrarl sprint testleri sonucunda
asagidaki parametreler hesaplanmistir.

a) En iyi sprint zamani (0-15m mesafeleri icin kosulan en iyi sprint derecesi
degerlendirmeye alinmistir). Toplam sire(TS)= S1+S2+S3+S4+S5+S6+S7

b) Toplam sprint zamani (0-15m mesafelerinin kosu zamanlarinin toplami alinarak
hesaplanmistir)

Toplam sure (TS)= S1+S2+S3+S4+S5+S6+S7

c) Performans disis yuzdesi

Performans dusls ylizdesi asagidaki formille hesaplanmistir.

% Performans dists = ((TS-ITS) : iTS) x 100

d) ideal toplam siire [ ideal toplam siire (iTS)= S1x 7) ]

Bu formiile gére 0-15 metre tekrarli sprint testlerinin toplam siiresi hesaplanmistir. ideal
toplam zaman en iyi derecenin 7x15 metre tekrarl sprint testi igin 7 ile carpimindan, elde
edilen zaman olarak hesaplanmistir (Oliver, 2009).

TUm surat dlgimlerinde Newtest 1000 bataryasi kullaniimistir.

3.2.7. Yo-yo Aralikh Toparlanma Testi (Seviye 1)

Test 20 m’lik kosu alani ve 5 m’lik aktif toparlanma alani olmak Gzere iki kisimdan
olusturulmustur. Denekler 6nce 20 m’lik boélimu git - gel seklinde olmak kaydiyla
tamamladiktan sonra 5 m’lik aktif toparlanma bélimunl yine git - gel seklinde jogging
yaparak tamamlamislardir. Aktif toparlanma stiresi 10 saniye olarak belirlenmistir. Test
10 km/sa hizla baslayip test protokoliintin 6n gérdigu sekilde artmigtir. Deneklerin, Yo-
yo test dizenedinin lisansli cd’'sinden bilgisayar araciliiyla gelen ses yardimi ile
tempolarini ayarlamalari saglanmistir. Test, kisi tikenme noktasina geldiginde ve/veya
ardi ardina U¢ sesi kagirmasi durumunda sonlandiriimistir. Test sirasinda gorilen en

yuksek KAH degeri sporcunun KAHmaks degeri olarak kabul edilmistir.
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Start line Tuming line
I 5m I 20m

Ustle— 1

Sekil 3.2.7.1 Yo-yo aralikli toparlanma testi protokolu

3.2.8. Oyun Performansi

BOOQ’larda, tiim basketbol kurallari gecerli olmus, faullerde oyun durdurulmadan
devam ettiriimis ve sahanin cgevresine yerlestirilen toplar sayesinde herhangi bir
duraksamaya izin verilmemistir. Oyuna 6zgu antrenmanlar sirasinda oyuncularin KAH
g6gus bandi aracihgr (Polar Vantage NV, Polar Electro Oy, Finland) ile dlgUlmustar
(Resim 2). Oyun performanslarini degerlendirmek icin oyuncularin sut, asist, ribaund,
pas, top kaybi ve top calma aksiyon sayilari ve antrendriin oyunlar boyunca vermis
oldugu geribildirimler video kameraya kaydedilmigtir. Setler arasi 3dk dinlenme verilmis
ayrica setler arasinda ve macg sonunda sporculara onluk AZD skalasi sorulmus, oyun
bitiminden ¢ dk sonra sporculardan LA degerlerini belirlemek i¢in kan alinmistir.
Sporcularin, kan laktat konsantrasyonlari £ 0.01 mM.L-1 hata ile dlgim yapan Lactate

Plus (L* Nova Biomedical USA) laktatanalizort ile 6lciimuastir (Resim 3).

L Elmn!ﬂ.'!
N g

L =
& W=

Sekil 3.2.8.1 Polar Sistem Sekil 3.2.8.2 Laktat Analizort

3.2.9. Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri

Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Physical Self-Description Questionnaire)
Marsh (1996) tarafindan gelistiriimis ve Tilrkge uyarlamasi Asci (2000) tarafindan

gerceklestirilmistir. Olgek, dokuz fiziksel benlik kavrami (sagdlik, koordinasyon, fiziksel
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aktivite, vlcut yag, spor yetenegi, gorinim, kuvvet, esneklik, dayanikhlik) ve iki genel
benlik kavrami bileseni (genel fiziksel yeterlik ve kendine gliiven) olmak tzere toplam 11
alt boyutu icermektedir. Bu galismada, 6lciim aracina ait koordinasyon, gérinim, kuvvet,
esneklik, dayanikhlik, genel fiziksel yeterlik ve kendine given boyutlar kullaniimistir.
“Saglik” ve “Kendine glven” boyutlari sekiz, diger boyutlar alti maddeye sahiptir. Toplam
70 maddeyi iceren dlgek, “1: Tamamen yanlis” ve “6: Tamamen dogru” arasinda degisen
altill degerlendirme basamagina sahiptir. Olgegin alt dlgeklerinin i¢ tutarlik katsayisi
Cronbah Alpha 0.87 ve 0.98 arasinda degismektedir (Asci 2000).

3.2.10. Sporda Giidillenme Olgegi

Sporda Giidilenme Olgegdi, Deci ve Ryan’in (1985) Oz-Belirleme Kuramina gére
Pelletier vd, (1995) tarafindan gelistiriimistir. Sporcularin aktiviteye katilim sebeplerini
Olcen 6lgek hem takim sporlari hem de bireysel sporlarda kullanilabilmektedir (Pelletier
vd 1995). Olgegin Tirkce adaptasyonu igin yapilan giivenirlik ve gecerlik ¢alismasi
sonucu 6lgek toplam 22 madde ve 1- motivasyonsuzluk, 2- bilmek ve basarmak, 3-
uyaran yasama, 4- Ozdesim/ice atim ve 5- digsal dizenleme gibi 5 alt Olcekten
olusmaktadir. Olcekte yer alan ifadeler “Hi¢ Katiimiyorum -1-" ve “Tamamen Katiliyorum
-5-” seklinde 5’li Likert tipi olcek ile degerlendirilmistir. Her bireyin sportif aktiviteye
katilma sebepleri i¢sel veya dissal kaynakli olabilir. Pelletier vd, (1995) tarafindan i¢sel
motivasyon cergevesinde bilmek igin icsel motivasyon, merak, 6grenme, agiklama,
anlama gibi kavramlari ile iligkilendirmis ve kisinin aktiviteye katihm sebebinin bu kisisel
doyum oldugunu ifade edilmistir. Bir diger motivasyon olan basarmak icin i¢sel
motivasyon Kisinin bir seyler basarma istegi ve ustaligini sergileme girisiminde
bulundugunda yasadigi doyum sebebi ile aktiviteye katilmayi ifade eder (Pelletier vd
1995). igsel motivasyon cercevesindeki son motivasyon olan uyaran yagsamak icin icsel
motivasyon ise kisinin aktivite sirasinda yasadidi eglence ve heyecan hazzi igin
aktiviteye katihmini ifade eder (Pelletier vd 1995). Kisi aktiviteye haz aldigi icin degil
dissal bir nedenle katiliyor ise digsal olarak motive olmus durumdadir. Digsal motivasyon
duzeyindeki kisinin davraniglari; digsal dizenleme, ice atim, 6zdesim, butinlesmis
dizenleme olarak adlandiriimaktadir (Deci ve Ryan 1985). Bu dort farkli ydnelim
icerisinde en az 6zgur irade igeren dissal dizenlemedir. Kisinin davraniglari, digsal
kaynaklar tarafindan yonetilmekte ve spora katiim sebepleri 6dul almak, sayginlik
kazanmak ya da bagskalarinin baskilari olabilmektedir. ige atim ise, digsal kaynagin
icsellestiriimesini ifade eder bu davranisin kaynagi bagkalarina karsi kaygi ve utanc gibi

duygularin yasanmamasi igin davranigin igsellestiriimesini 6ngérur (Pelletier vd 1995).
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Dissal diizenlemenin baska bir formu olan 6zdesim; bireyin aktivite sirasinda kendini
gelistirdigini distindigu, bireysel gelisimine katki sagladigini disindugu icin aktiviteye
katilmasi ifade eder. Burada kisi davraniglarini degerlendirir, yargilar kendisine fayda
sagladigini distindugu icin aktiviteye katilir. Motivasyonun i¢sel ve digsal kaynaklari
haricinde hicbir motivasyona dahil olmayan boyutu motivasyonsuzluktur.
Motivasyonsuzluk yasayan kisiler neden aktiviteye katildigini bilmezler davranislari ve
davraniglarinin sonuglarn arasindaki iliskiyi anlayamazlar. Bu kigiler yetersizlik hissi ve

kontrol eksikligi yasarlar (Pelletier vd 1995).

3.3. Verilerin Analizi:

Tdm degerler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Parametrik testler
uygulanmadan 6nce Shapiro-Wilk test kullanilarak normallik testi gerceklestirilmistir.
Sporda Gudilenme Olgeginin doért alt odlgeginden tek bir 6z-belirleme indeksi
hesaplanmistir. Oz-belirleme indeksi = (3 x igsel motivasyon) + (2 x Ozdesimle
dizenleme) + (1 x ice atimla dizenleme) + (-2 x digsal dizenleme) + (-3 X
motivasyonsuzluk) formiline goére hesaplanmistir (Markland 2011).

Sporculara farkl sikliklarda verilen geribildirimlerin basketbolda oyuna 6zgu
antrenmanlar Uzerindeki akut etkisine bakmak icin tekrarli dlgimlerde varyans analizi
kullaniimistir.  Farkh geribildirim sikh@r gruplarinin motivasyon ve kendini fiziksel
tanimlama parametrelerinin son testleri ile 6n testleri arasindaki fark puanlari tek yonli
varyans analizi (ANOVA) ile karsilastinimistir. Tum basketbolcularin performans,
motivasyon ve kendini fiziksel tanimlama parametrelerinin 6n ve son test puanlari

bagiml gruplarda t testi ile karsilagtiriimistir.
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4. BULGULAR

4.1. Akut Etki

4.1.1. BOO’larda sporculara verilen farkh sikhklardaki olumlu sozel
geribildirimin fizyolojik cevaplar tzerine akut etkisi

TUm basketbolcularin, BOO’lar sirasindaki fizyolojik ve AZD cevaplarinin ANOVA

bulgular Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Farkl sikhklarda verilen olumlu sézel geribildirimin fizyolojik cevaplar ve AZD

cevaplari Uzerine akut etkisinin karsilastiriimasi.

Fizyolojik Geribildirim
X Ss F p
Parametre Sikhigi
15sn 4,214 1,717
AZD (AU) 30sn 4,214 1,672 0.467 0.638
60sn 3,857 1,703
15sn 96,065 3,205
KAHmaks
30sn 96,787 1,939 0,880 0,917
(%)
60sn 96,983 1,468
15sn 7,035 2,303
LA
30sn 6,771 2,263 0,248 0,784
(Mmol/L)
60sn 7,078 2,083

Tablo 2’ye bakildiginda basketbolculara verilen farkli geribildirim sikliklarina gére
karsilastirilan fizyolojik ve AZD cevaplari arasinda anlaml fark olmadidi gortlmektedir.
Yani basketbola 6zgl oyunlar sirasindaki fizyolojik cevaplar ve AZD cevaplari, antrendr

tarafindan verilen olumlu sdzel geribildirimin sikligina gére degismemektedir.

4.1.2. BOO’larda sporculara verilen farkh sikliklardaki olumlu sdzel

geribildirimin oyun performansi uizerine akut etkisi

TUm basketbolcularin, BOO’lar sirasinda farkli sikliklardaki olumlu sozel
geribildirimin oyun performansi Uzerine akut etkisi ANOVA bulgular Tablo 3'de

verilmistir.
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Tablo 3. Farkli sikliklarda verilen olumlu soézel geribildirimin, oyun performansi

parametreleri Gzerine akut etkisi

i . Geribildirim
Teknik Aksiyonlar X Ss F p
Siklig
15sn 7,500 3,131
Sut
30 sn 7,857 2,741 2,897 0,094
(Sayr)
60 sn 6,357 2,023
15sn 5,642 2,060
Ribaunt
bau 30sn 5,928 1,979 2.005 0177
(Sayr)
60 sn 5,000 1,664
15sn 9,285 3,451
Pas
30 sn 10,428 2,927 2,333 0,139
(Say1)
60 sn 11,071 3,407
15sn 0,642 0,497
Asist
30 sn 0,714 0,726 1,000 0,397
(Say1)
60 sn 0,428 0,513
15sn 1,500 1,344
Top Calma
30 sn 1,214 0,801 0,561 0,585
(Say1)
60 sn 1,285 1,138
15sn 1,142 0,534
Top Kaybi
pray 30 sn 1,357 0,497 0,930 0,419
(Say1)
60 sn 1,428 0,937

Tablo 3'e bakildiginda geribildirim sikliklarina goére karsilastirilan oyun
performansi sonuglar arasinda anlamli diizeyde fark yoktur. Yani BOO’lardaki oyun
performansini belirleyen teknik aksiyonlar, antrentr tarafindan verilen olumlu

geribildirimin sikligina gore degismemektedir.

4.2. Kronik Etki

4.2.1. 15 sn, 30 sn ve 60 sn geribildirim gruplarinin Sporda Giidilenme
Olgegi ve Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri 6n test sonuglarinin
karsilastiriimasi

Tum basketbolcularin BOO'lar 6ncesinde uygulanan motorik 6zellikler, Durumsal
Gudllenme olgeginden elde edilen 6z-belirleme motivasyonu ve Kendini Fiziksel

Tanimlama Envanteri 6n test sonuglari ANOVA ile karsilagtiriimis ve tim degiskenler
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icin 6n test puanlar arasinda anlamh fark olmadigi gértlmustir [Fiom(2, 10)=0,20;
p=0,98; F2om(2, 10)=1,59; p=0,27; Faui S.(2, 10)=0,66; p=0,53; Fsquad s.(2, 10)=1,11;
p=0,36; Fcevik.(2, 10)=0,55; p=0,58; Frekrar.sprint(2, 10)=2,62; p=0,11; Fvoyo(2, 10)=0,81;
p=0,46; Frxr sagk(2, 10)=0,76; p=0,51; Fekr koordi(2, 10)=0,46; p=0,63; Frxr riz.ak(2,
10)=0,22; p=0,80; Frxr vicut vag(2, 10)=0,20; p=0,81; Fexr_spor ver(2, 10)=0,93; p=0,42;
Frxt genrizver(2, 10)=0,47; p=0,63; Frxr coranam(2, 10)=1,59; p=0,25; Frxr kuwet(2,
10)=0,15; p=0,86; Frxr Esnexik(2,10)=0,15; p=0,86; Fr«T payani.(2, 10)=0,68; p=0,52;
Frir_kend.civen(2, 10)=0,68; p=0,52; Foz-beirme(2, 10)=0,70; p=0,51].

4.2.2. BOO’larda geribildirim sikligina bakilmaksizin tiim basketbolcularin

motorik 6zelliklerinin én ve son test puanlarinin karsilagtiriimasi

TUm basketbolcularin, BOO'lar sirasinda geribildirimden bagimsiz olarak motorik
Ozelliklerinin 6n test ve son test sonuglarinin bagimli gruplarda t testi bulgular Tablo 4'de

verilmistir.

Tablo 4. Dort hafta boyunca BOO oynayan tiim basketbolcularin geribildirim sikhigina

bakilmaksizin motorik 6zelliklerinin 6n ve son test puanlarinin karsilastiriimasi

Performans testleri Testler X Ss p
On test 1,960 0,171
10m Sirat 0,492
Son test 1,941 0,134
On test 3,340 0,428
20m Surat 0,825
Son test 3,367 0,212
On test 30,979 7,627
Aktif sigrama 0,146
Son test 33,705 6,222
On test 30,332 6,034
Skuat sigrama 0,000**
Son test 32,165 5,964
On test 12,253 0,958
Geviklik 0,124
Son test 11,970 0,754
Tekrarli sprint On test 19,843 1,491
0,000**
toplam sire Son test 19,001 1,625
On test 814,285 226,060
Yo-yo 0,000**
Son test 914,285 192,062
Tekrarli sprint On test 4,700 1,974 0,013*
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performans disusu Son test 2,994 0,990

*p<0,05
**p<0,01

Tablo 4’e bakildiginda geribildirim sikligina bakilmaksizin antrenman etkisinin
tespiti amaciyla basketbolcularin BOO’lar oynatilmadan énce ve dort hafta boyunca
oynatildiktan sonra Olgulen tim motorik Ozellikler bagimh gruplarda t testi ile
karsilastirilmistir. Skuat sigrama, tekrarl sprint toplam sire, tekrarli sprint performans
dususl ve yo-yo performansi 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli fark bulunmustur.
Basketbolcularin skuat sigrama, tekrarli sprint toplam sdre, tekrarh sprint performans

disusl ve yo-yo performanslari anlaml dizeyde artmistir.

4.2.3. BOO’larda sporculara doért hafta siireyle farkh sikliklarda verilen
olumlu sb6zel geribildirimin motorik 6zelliklere ait son testleri ile 6n testleri

arasindaki fark puanlarinin karsilastiriimasi

Tum basketbolcularin, BOO'lar sirasinda motorik 6zelliklerinin son testleri ile 6n

testleri arasindaki fark puanlarinin ANOVA ile karsilastiriimasi Tablo 5’de verilmigtir

Tablo 5. Dort hafta boyunca farkli sikliklarda olumlu so6zel geribildirim verilerek yapilan

BOO’larin motorik 6zellikler Gizerine kronik etkisi

Performans Geribildirim
Testleri siklig X Ss F p
15 sn -0,032 0,038
10m Sirat 30 sn 0,068 0,111 6,573 0,013*
60 sn -0,112 0,044
15 sn 1,480 0,130
20m Siirat 30sn 0,004 0,149 14,624 0,001**
60 sn 0,127 0,875
15 sn -0,632 3,597
Aktif sigrama 30 sn 5,106 6,021 1,580 0,249
60 sn 0,892 5,993
15 sn -0,114 0,216
Ceviklik 30 sn -0,108 0,443 1,303 0,311
60 sn -,0712 1,062
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15 sn 2,546 1,299
Skuat sicrama 30 sn 0.770 0,825 2,865 0,100
60 sn 2,270 1,603
15 sn 19,266 1,682
Tekrarh sprint
30 sn 19,420 1,110 0,048 0,954
Toplam stre
60 sn 20,682 2,293
15sn 56,000 35,777
Yo-yo 30 sn 72,000 52,153 7,620 0,008**
60 sn 190,000 75,718
*p<0,05
*p<0,01

Tablo 5’e bakildiginda geribildirim sikligina gore olusturulmus deney gruplarinin
farkl degiskenler agisindan 6n ve son testleri ANOVA ile karsilastirldiginda, 10 metre
surat performansinda fark bulunmustur (p<0.05). LSD Testi sonuclarina gore fark, 30 sn
ve 60 sn geribildirim gruplarindan kaynaklanmakta ve 60 sn’de bir geribildirim alan
grubun sirat performansi anlaml diizeyde artarken (kosu siresi dismustur), 30 sn’de
bir geribildirim alan grubun strat performansinin distigu (kosu suresi artmistir)
gorulmektedir. Ayrica, 20 metre surat performansinda 15 sn’de bir geribildirim alan grup
ile 30 ve 60 sn’de bir geribildirim alan gruplar arasinda anlamli fark oldugu goéraimugstir
(p<0.01). Tum geribildirim gruplarinin 20m surat performanslarinin distigu ancak en
buylk dususun (surat kosu suresinin artis) diger gruplara kiyasla 15 sn’de bir geribildirim
alan grup oldugu goérilmektedir. Yo-yo performanslarinda ise tim gruplarda performans
artis1 olmus ancak 60 sn’de bir geribildirim alan grubun diger iki gruptan anlamli dizeyde

yuksek performans artisi oldugu gorulmektedir.

4.2.4. BOO’larda dért hafta siireyle farkh sikliklarda verilen olumlu sézel
geribildirimin geribildirim sikhig1 gruplarinin Sporda Giidiilenme Olgegi ve Kendini
Fiziksel Tanimlama Envanterinin son testleri ile 6n testleri arasindaki fark

puanlarinin karsilastiriimasi

TUm basketbolcularin, BOO’lar sirasinda 6z-belirleme motivasyonu ve kendini
fiziksel tanimlama diizeyleri son testleri ile 6n testleri arasindaki fark puanlarinin ANOVA

ile karsilastinimasi Tablo 6’'da verilmigtir.

Tablo 6. Dort hafta boyunca farkli sikliklarda geribildirim verilen gruplarin 6z-belirleme

motivasyonu ve kendini fiziksel tanimlama parametreleri Gzerine kronik etkisi
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loek Alt Gicek Gerii)ildirim < Ss = D
sikhgi
15 sn 0,250 0,375
Saglik 30 sn -0,025 0,495 1,113 0,363
60 sn -0,125 0,250
15sn 0,266 1,228
Koordinasyon 30 sn -0,166 0,634 0,444 0,652
60 sn -0,291 0,875
15 sn -0,200 0,628
Fiziksel aktivite 30 sn -0,333 0,235 0,139 0,872
60 sn -0,416 0,844
15 sn 0,125 0,550
Viicut yag 30 sn 2,958 0,141 8,357 0,007*
60 sn 2,000 1,810
15 sn 0,133 1,401
Spor yetenegi 30 sn -0,100 0,324 0,160 0,854
Kendini 60 sn -0,250 1,067
Fiziksel 15sn 0,233 1,004
Tanimlama .
Genel fiziksel 30 sn -0,266 0,418 0,536 0,599
yeterlik 60 sn 0,083 | 0,775
15sn 4,466 0,273
Kuvvet 30 sn 3,966 0,298 1,996 0,182
60 sn 3,000 2,059
15sn 0,033 0,844
Esneklik 30 sn 0,133 0,776 1,023 0,391
60 sn -0,625 0,926
15 sn 0,400 0,902
Dayaniklilik 30 sn -0,300 0,739 1,221 0,332
60 sn 1,020 2,016
15 sn -0,350 0,533
Kendine glven 30 sn -0,400 0,399 0,246 0,786
60 sn -0,156 0,687
15 sn -3,437 7,249
Oz-belirleme motivasyonu 30 sn 1,637 3,417 1,616 0,248
60 sn 2,312 2,817

*p<0,01
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Tablo 6’ya bakildiginda Kendini Fiziksel Tanimlama Envanterinin viicut yag alt
Olceginde 15 sn’de bir geribildirim alan grubun ortalamasinin 30 ve 60 sn’de bir
geribildirim alan gruba goére anlamli diizeyde disuk oldugu gortlmektedir. Yani, 15 sn’de
bir geribildirim alan grupta yer alan basketbolcularin dért haftalik antrenman programi
sonunda kendi vdcutlarina iliskin yagh olma algilari, diger grupta yer alan
basketbolculardan anlamli diizeyde disik bulunmustur (p<0,01). Oz-belirleme
motivasyonunun son test ve dn test puanlarinin farkinda geribildirim sikligina gére
anlamh fark bulunmamistir. Ancak fark puanlarinin ortalamalarina bakildiginda
geribildirim sikhi§i azaldikga fark puanlarinin da arttigi gértilmektedir Yani, antrenérin
verdigi geribildirimin sikh@i arttikga oyuncularin 6z-belirleme motivasyonlarinin dustugu

soylenebilir.

4.2.5. Geribildirim sikligina gore tiim basketbolcularin motorik 6zelliklerinin

on ve son test puanlarinin bagimh gruplarda t testi ile karsilagtiriimasi

TUm basketbolcularin, BOO’lar sirasinda geribildirimden bagimsiz olarak motorik
ozelliklerinin 6n test ve son test sonuglarinin bagimli gruplarda t testi bulgulari Tablo 7°'de

verilmistir.

Tablo 7. Doért hafta boyunca geribildirim alarak BOO’lar oynayan basketbolcularin
motorik 6zelliklerinin 6n test ve son test puanlarinin bagimli gruplarda t testi ile

karsilastiriimasi.
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Testler Geribildirim sikhigi X Ss t p
Sirat 10m On test 15sn 1,940 0,163 1,866 0,135
Son test 15sn 1,908 0,155
On test 30sn 1,878 0,068 -1,362 0,245
Son test 30sn 1,946 0,072
On test 60sn 2,090 0,226 5,084 0,015*
Son test 60sn 1,977 0,187
Sirat 20m On test 15sn 3,420 0,313 -25,345 0,561
Son test 15sn 3,388 0,275
On test 30sn 3,338 0,137 -0,060 0,955
Son test 30sn 3,342 0,198
On test 60sn 3,245 0,786 -0,291 0,131
Son test 60sn 3,372 0,203
Aktif Sigrama On test 15sn 33,920 6,249 0,393 0,715
Son test 15sn 33,288 7,329
On test 30sn 32,412 8,838 -1,896 0,131
Son test 30sn 37,518 3,519
On test 60sn 28,567 5,658 -0,298 0,785
Son test 60sn 29,460 5,577
Skuat Sigrama On test 15sn 31,102 6,738 -2,046 0,110
Son test 15sn 32,466 6,788
On test 30sn 33,378 4,042 -4,362 0,012*
Son test 30sn 35,170 4,649
On test 60sn 25,562 5,356 -2,562 0,083
Son test 60sn 28,032 5,088
Ceviklik On test 15sn 12,058 0,984 1,175 0,305
Son test 15sn 11,944 1,005
On test 30sn 11,970 0,567 0,544 0,615
Son test 30sn 11,862 0,713
On test 60sn 12,852 1,259 1,341 0,272
Son test 60sn 12,140 0,616
Tekrarl sprint toplam |On test 15sn 19,266 1,553 1,093 0,336
sure Son test 15sn 19,036 1,682
On test 30sn 19,420 0,995 3,921 0,017*
Son test 30sn 18,536 1,110
On test 60sn 20,682 1,858 4,337 0,023*
Son test 60sn 19,542 2,293
Tekrarh sprint On test 15sn 3,832 1,747 0,879 0,429
performans dislisi  [Son test 15sn 3,300 1,398
On test 30sn 5,400 2,160 2,101 0,104
Son test 30sn 3,024 0,579
On test 60sn 4,897 2,113 1,803 0,169
Son test 60sn 2,575 0,897
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Yo-yo On test 15sn 952,000 190,578 -3,500 0,025*

Son test 15sn 1008,000 181,989
On test 30sn 808,000 233,923 -3,087 0,037*
Son test 30sn 880,000 241,660
On test 60sn 650,000 180,000 -5,019 0,015*
Son test 60sn 840,000 117,756

*p<0,05

**p<0,01

Tablo 7’ye bakildiginda geribildirim sikligina gére olusturulmus deney gruplarinin
bazi motorik 6zellikler agisindan 6n ve son test sonuclari bagimh gruplarda t test ile
kargilastirildiginda, 10m surat performansinda 60sn geribildiim grubu sUrat
performanslarinda anlamli dizeyde fark bulunmustur. 60 sn’de bir geribildirim alan
grubun sirat performanslari artmistir (Kosu sdreleri dismustur). Skuat sigrama testinde
30 sn’de bir geribildiim alan grubun performansinda anlamh fark oldugu ve
performansinin anlaml duzeyde arttigi gérulmektedir. Tekrarl sprint performansinda 30
sn’de bir ve 60 sn’de bir geribildirim alan gruplarin performanslarinda anlamli fark oldugu
ve slrat performanslarinin arttigi (kosu sdrelerinin distigu) gértulmektedir. Yo-yo
performanslarinda ise tium geribildirim gruplarinin performanslarinin anlamli dizeyde

arttig1 gorulmektedir.

4.2.6. Geribildirim sikhgina gore tim basketbolcularin Kendini Fiziksel
Tanimlama Envanteri ve Sporda Gidilenme Olgegdi 6n ve son test puanlarinin

bagimli gruplarda t testi ile karsilastirnimasi.

Tim basketbolcularin, BOO'lar sirasinda Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri
ve Sporda Gudiilenme Olgegdi 6n test ve son test sonuglarinin bagimli gruplarda t testi

bulgulari Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Dort hafta boyunca farkh sikliklarda geribildirim alarak BOO’lar oynayan
basketbolcularin kendini fiziksel tanimlama ve 6z-belirleme motivasyonu 6n test ve son

test puanlarinin bagiml gruplarda t testi ile karsilastiriimasi
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Kendini fiziksel tanimlama Geribildirim sikligi X Ss t p
On test 15sn 4,250 0,395
-1,491 0,210
Son test 15sn 4,500 0,265
On test 30sn 4,450 0,563
Saglhk 0,113 0,916
Son test 30sn 4,425 0,259
On test 60sn 4,843 0,344
1,000 0,391
Son test 60sn 4,718 0,213
On test 15sn 4,300 0,953
-0,486 0,653
Son test 15sn 4,566 0,703
On test 30sn 4,500 0,735
Koordinasyon 0,587 0,589
Son test 30sn 4,333 0,824
On test 60sn 4,291 0,946
0,666 0,553
Son test 60sn 4,708 0,843
On test 15sn 4,400 0,843
0,712 0,516
Son test 15sn 4,200 0,700
On test 30sn 4,375 0,703
Fiziksel Aktivite 2,828 0,066
Son test 30sn 4,041 1,169
On test 60sn 4,333 0,629
0,987 0,396
Son test 60sn 3,916 0,550
On test 15sn 1,291 0,284
-0,454 0,681
Son test 15sn 1,416 0,396
On test 30sn 1,466 0,320
Vicut Yag -1,117 0,327
Son test 30sn 2,233 1,484
On test 60sn 1,916 0,887
-1,414 0,252
Son test 60sn 2,416 1,004
On test 15sn 4,733 0,887
-0,213 0,842
Son test 15sn 4,866 1,004
On test 30sn 4,333 1,004
Spor Yetenegi 0,688 0,529
Son test 30sn 4,233 1,069
On test 60sn 4,625 0,735
0,469 0,671
Son test 60sn 4,375 0,534
On test 15sn 4,733 0,750
-0,520 0,631
Son test 15sn 4,966 0,567
On test 30sn 4,666 0,909
- i 1,425 0,227
Genel fiziksel yeterlilik Son test 30sn 4.400 0182
On test 60sn 5,208 0,874
Son test 60sn 5,125 0,769 0215 0.4
On test 15sn 3,733 0,480
0,885 0,426
Son test 15sn 3,633 0,397
On test 30sn 3,375 0,209
Gorinim 0,910 0,430
Son test 30sn 3,041 0,599
On test 60sn 3,500 0,638
0,190 0,861
Son test 60sn 3,458 0,458
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On test 15sn 4,500 0,263
0,849 0,444
Son test 15sn 4,452 0,377
On test 30sn 4,000 0,333
Kuvvet 1,562 0,193
Son test 30sn 3,920 0,319
On test 60sn 4,041 0,497
0,215 0,844
Son test 60sn 4,025 0,602
On test 15sn 3,966 0,844
-0,088 0,934
Son test 15sn 4,000 0,390
On test 30sn 3,566 0,862
Esneklik -0,384 0,721
Son test 30sn 3,700 1,232
On test 60sn 4,458 0,737
1,349 0,270
Son test 60sn 3,833 0,652
On test 15sn 4,400 1,109
-0,991 0,378
Son test 15sn 4,800 0,776
On test 30sn 4,533 0,582
Dayanikhhk 0,907 0,416
Son test 30sn 4,233 0,939
On test 60sn 4,541 1,978
0,839 0,463
Son test 60sn 3,958 1,750
On test 15sn 3,375 0,678
1,468 0,216
Son test 15sn 3,025 0,185
_ On test 30sn 3,575 0,549
Kendine giiven 2,240 0,089
Son test 30sn 3,175 0,301
On test 60sn 2,937 0,633
0,455 0,680
Son test 60sn 2,781 0,157
On test 15sn 16,550 8,856
1,060 0,349
Son test 15sn 13,112 6,600
) On test 30sn 21,275 5,213
Oz-belirleme motivasyonu -1,071 0,344
Son test 30sn 22,912 6,128
On test 60sn 14,265 6,445
-1,582 0,212
Son test 60sn 16,187 8,378

Tablo 8’e bakildiginda geribildirim siklidina gore olusturulmus deney gruplarinin
Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri ve Sporda Giidilenme Olgeginden elde edilen 6z-
belileme motivasyonunun 6n ve son test sonuglari bagimli gruplarda t test ile
karsilagtirildiginda gruplarin geribildirim sikliklarina gore 6n ve son test sonugclari

arasinda anlamh duzeyde fark olmadigi gérdlmustir.
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5. TARTISMA

5.1. BOO’larda geribildirimin fizyolojik cevaplar lizerine akut etkisi
5.1.1. BOO’larda sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sozel

geribildirimin KAH Gzerine akut etkisi

Sportif performans sirasinda ortaya ¢ikan siddeti, hacmi ve sporcular Gizerinde
olusan fizyolojik yuki belirlemek icin kullanilan en énemli parametrelerden bir tanesi KAH
cevaplandir. Sampaio vd (2009) tarafindan basketbola 6zgl oyunlar sirasinda farkli
oyuncu sayilari ve saha 6lc¢ulerinde ulasilan KAH cevaplarinin 3x3 yari sahada ortalama
173,4 oldugu ve bu oyunlar sirasinda oyuncularin KAHmaks'’in %80’i ve Uzeri degerlere
ulastiklarini, bu nedenle basketbola &zgl antrenmanlarda aerobik gelisim
saglanabilecegdi 6ne surulmustir. Ath vd (2013) tarafindan 3x3 tam sahada 180,9
ortalama KAH cevaplarina ulasiimis, bu cevaplarin 3x3 yari saha cevaplarina kiyasla
oldukc¢a yuksek oldugu ifade edilmigtir. McCormick vd (2012) ise 3x3 yari saha 166,8,
Delextrat vd (2013) ise tam sahada 3x3 oyuncu sayisi ile mevkilerine goére ayirdiklari
sporcularin KAH cevaplarinin gard icin 179 + 8, forvet icin 179 + 7, pivot i¢in 170 + 13
oldugunu ifade etmiglerdir. Yapmis oldugumuz calismada ise KAH cevaplarinin
KAHmaks’in %96 + 1,4’G ile %96 + 3,2’si araliginda oldugu gorilmus, diger ¢calismalarin
sonugclari ile karsilastirildiginda benzer bulgular elde edilmis ve tam sahada yapilan
calismalarin KAH cevaplarinin yari sahada elde edilen sonuglara gére daha yuksek
oldugu gérulmustir. Tim sonuglar gdéz dnlne alindiginda bu oyunlar sirasinda elde
edilen KAH cevaplarinin basketboldaki gergek mag¢ degerlerine oldukg¢a yakin oldugu
gorulmus ve bu benzer fizyolojik stresin basketbola 6zgl oyunlar ile saglanabilecegi
gorulmustur. Genel olarak KAH agisindan sonuglar antrenérlere, tam sahada az oyuncu
sayisi ile uygulanan bu antrenman yaklagimini, kondisyonel 6zelliklerin gelistiriimesini
saglamak amaciyla kullanilabilecek bir antrenman yontemi oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte bu antrenmanlar sirasinda ulagilan KAH cevaplariyla benzer oldugunu
ve dayanikhh@in geligtiriimesi icin kullanilabilecegi gortimugtir. Literatirde bu konuda
basketbol Gzerine yapilmis ¢alismaya rastlaniimamakla birlikte futbolda yapilmis dar
alan oyunlarinda kronik etki arastiran ¢alismalar mevcuttur ve sonuglari bu yaklasimi
desteklemektedir (Krustrup vd 2010; Owen vd 2012; Paul vd 2018).

Galismamizin bir diger énemli sorusu farkh sikliklarda verilen olumlu sézel

geribildirimin KAH cevaplari tzerine etkisidir. Geribildirim acisindan degerlendirildiginde
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ulasilan KAH cevaplarinin tim geribildirim gruplarinda KAHmaks’in 15 sn’de %96 + 3,2
30 sn’de %96 + 1,9 ve 60 sn'de %96 + 1,4’line denk geldigi gorilmus ve istatistiksel
olarak sonuglarin birbirinden anlamli diizeyde farkli olmadigi gérilmustir. Bu sonuclara
gbre geribildirim sikliklari KAH cevaplari (Uzerinde herhangi bir anlamh etki
yaratmamistir. Benzer sekilde Garcia vd (2014) antrendr tarafindan olumlu sozel
geribildirim verilerek ve verilmeyerek yari sahada azaltiimig oyuncu sayisi ile (3x3 ve
4x4) oynatilan dar alan oyunlarina verilen KAH cevaplarini incelemisler ve her iki
durumda da yiksek dizeyde KAH cevaplarina ulasildigini belirtmislerdir. Bir diger
¢alismada Sanchez vd (2018) yari sahada 3x3 oyuncu sayisi ve antrenér tesvigi ile KAH
cevaplarinin KAHmaks’in %90,5 + 2,5 ile %94,7 + 2,4 araligina denk geldigini ifade
etmislerdir. Antrenor tesvigi olmadiginda ise cevaplarin %87,8 + 4,8 ile %91,7 + 4,1
araliginda oldugunu belirtmiglerdir. Arastirmacilar sonuglar arasinda istatistiksel olarak
anlamh fark olmadigini ancak bu oyun yapisinin, basketboldaki gercek misabaka
siddetine uygun KAH cevaplarina ulasilabilmek igin uygun bir format olabilecegini ifade
etmiglerdir. Ayrica Nybo vd (2010) tarafindan dayanikhlik 6zelliklerinin gelistiriimesinde
bu oyunlarin, orta seviyeli siirekli antrenman yaklagimlarina gére daha Ustin oldugu

gOsterilmistir.

5.1.2. BOO’larda sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sézel
geribildirimin LA Gzerine akut etkisi

Spor bilimlerinde en sik kullanilan siddet parametrelerinden bir tanesi de LA
cevaplandir. LA ayni zamanda yapilan egzersizin, enerji mekanizmasini ve sporcuda
olusturdugu yorgunlugu belirlemek igin kullaniimaktadir (Castagna vd 2002).
Galismamizdaki LA cevaplarina baktigimizda sporcularin 6,77 + 2,3 ile 7,07 + 2,08
araliginda kan laktat konsantrasyonlarina sahip oldugu goérilmustir. Geribildirimden
bagimsiz olarak basketbolda Castagna vd (2011) tarafindan 3x3 oyuncu ile tam sahada
elde edilen LA cevaplarinin 6,2 + 2,3 oldugunu ve bu degerlerin bilinmesinin antrenman
sirasinda uygun diizeyde ylklenme siddeti olusturulabilmesi agisindan olduk¢a énemli
oldugunu ifade etmiglerdir. Basketbolda yapilmis sinirli sayida ¢alisma olmasi sebebiyle
diger spor branslari incelendiginde futbola 6zgl oyunlar sirasinda farkli oyuncu sayilari
ve saha Olguleri ile ulagilan LA cevaplari Kennet vd (2012) tarafindan 5,7mmol ile
8,2mmol aralidinda, Little ve Williams (2006) tarafindan 5,6mmol ile 9,6mmol aralidinda,
Aroso vd, (2004) tarafindan 4,9mmol ile 8,1mmol araliginda, Hill-Hass vd (2009)
tarafindan ise 6,7mmol ile 4,7mmol araliginda oldugu ve bu cevaplarin antrenman

yuklerini optimize etmek icin kritik Sheme sahip oldugu belirtilmistir.
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Diger taraftan calismamiz kapsaminda incelenen geribildiriminin akut etkisinde
ulasilan LA konsantrasyonlarinin 15 sn’de 7,03 + 2,3, 30 sn’de 6,77 + 2,3 ve 60 sn’de
7,07 + 2,08 oldugu goérulmustir. Sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
Buna gore LA cevaplarinin geribildirim verilis sikligindan etkilenmedigi gorulmektedir.
Geribildirim kullanilan diger spor branslari incelendiginde spora 6zgu antrenmanlarda
geribildirim ifadelerine yer verildiginde daha yuksek LA cevaplarina ulasildig
gorilmustir (Rampinini vd 2007; Brandes vd 2017).

Bu sonuglar 1siginda geribildirimin verilis sikhgi, calismamizda almis oldugumuz
LA cevaplari arasinda fark yaratmamistir ancak literatirdeki c¢alismalarda farkh
sonugclara ulasiimistir. Antrenérler tarafindan spora 6zgi oyunlar sirasinda geribildirimin
kullanilip kullaniilmamasi, verilis sekli gibi 6zellikler agisindan sporcuda ulasilabilecek LA
cevaplarini etkileyebilir. Bu LA cevaplarinin bilinmesi antrenmanlar sirasinda sporcuda
olusturulmak istenen i¢ yuklin hesaplanmasi ya da bir sonraki antrenman hacminin
belirlenmesi agisindan oldukga 6nemlidir. Spor yapisinin gerekliliklerine gére optimal
sekilde belirlenmis antrenman siddeti, istenilen fizyolojik ve fiziksel uyumlara ulasmada

destekleyici bir gui¢ yaratabilir (Riebe vd 2017).

5.1.3. BOO’larda sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sézel
geribildirimin AZD lzerine akut etkisi

Spor bilimciler tarafindan siklikla kullanilan ve diger bir siddet parametresi olan
AZD cevaplarinin ¢calismamizda 3,8 = 1,7 ile 4,2 + 1,7 araliginda oldugu gérilmistar.
Geribildirimden bagimsiz olarak BOO’lar konusunda literatiirdeki diger calismalar
incelendiginde, bu antrenmanlara verilen cevaplar Sampaio vd (2009) tarafindan 3x3 ve
4x4 oyuncu sayisl ile yari sahada 3,0 ile 4,1 araliginda bulunmus ve sonuglarin oyuncu
sayilar agisindan benzerlik gosterdigi ifade edilmistir. Bir baska ¢alismada Kluseman
vd, (2012) 2x2 oyuncu sayisi ile tam sahada 7 + 2, 4x4 oyuncu sayisi ile tam sahada 6
+ 2 AZD cevaplarina ulasmislardir. Benzer sekilde Castagna vd (2011) 3x3 tam saha
oyunlarinda 5,8 + 1,1 AZD cevaplarina ulasmis ve bu cevaplarin bir basketbol
antrenmanin toparlanma evresinde hedeflenen antrenman siddetinin uygulanmasi igin
bir ipucu olarak kullanilabilecegini belirtmislerdir. Conte vd (2015) tam sahada 2x2
oyuncu sayisi ile 8,8 + 0,9, 4x4 oyuncu sayislile 7,7 + 1,1 AZD cevaplarina ulagsmislardir.
CGalismamizda geribildirimin etkisini inceledigimizde ise AZD ile ilgili olarak su sonuglara
ulasiimistir; 15 sn’de 4,2 + 1,7 30 sn’de 4,2 + 1,6, 60 sn’de 3,8 + 1,7 olup, geribildirim
verilig sikhdina gore AZD cevaplari birbirine yakin degerlerde gozlenmigtir. Benzer bir
calismada Conte vd (2017) tam sahada 2x2 oyuncu sayisi ile 9,3 + 0,9 ve 4x4 oyuncu

sayisi ile 8,4 + 0,9 AZD cevaplarina ulasmislar ve surekli olarak antrenér tarafindan
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yapilan yureklendirmeler sonrasi bu cevaplarin daha yuksek oldugunu ifade etmiglerdir.
Bir diger calismada Sanchez vd (2018) tam sahada 3x3 oyuncu sayisi ve antrenor tesvigi
ile 6,2 £ 1,4, antrendr tesvigi olmaksizin 5,3 + 1,2 cevaplarina ulasmis ve oyuncularin bu
antrenmanlar sirasinda so6zel tesvik ile daha yuksek bir giddet algiladiklarini
belirtmislerdir. Calisma sonuglarina dayanarak Sanchez vd (2018), olumlu sdzel
antrendr tesviginin bu oyunlar sirasinda AZD Uzerinde bir etki yaratabildigini ifade
etmislerdir. Bu bilgiler 1si1ginda AZD cevaplari degerlendirildiginde basketbola 6zgu
antrenman programlarina geribildirimin dahil edilmesi AZD cevaplarini arttirmak ya da
antrenman sirasinda olusturulmak istenen fizyolojik yuklenme giddetini optimize etmek
icin kullanilabilir. Bu tarz bir manipilasyon daha sonraki yapilacak antrenmanlarin
siddetini belirleme ve ylklenme-dinlenme oranlarinin etkin bir sekilde duzenlenmesi

acisindan fayda saglayabilir.

5.1.4. BOO’larda sporculara farkh sikliklarda verilen olumlu sézel
geribildirimin oyun performansi lizerine etkisi

Oyun performansinin yani teknik aksiyon degerlerinin ¢alismamizda alinan
sonuglari sirasiyla 15 sn, 30 sn ve 60 sn geribildirim sikliklarina gére sut 7,5+ 3,1 7,8 +
2,7 6,3+2,0ribaund 56 +£20 59+19 50+16pas9,2+34 104+29 11+34
asist0,6 +0,4 0,7+0,70,4+0,5topgcalma1,5+1,3 1,2+0,8 1,2+ 1,1 top kaybi 1,1
+ 0,5 1,3 £ 0,4’tlr. Bu deg@erler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. Yani
geribildirim oyun performansi yani teknik aksiyon sayilari tzerinde bir fark yaratmamistir
denebilir. Ancak ortalama degerlere bakildiginda 15sn ve 30sn geribildirim gruplarinda
daha yuksek degerler gézlemlenmistir. geribildirim oyun performansi yani teknik aksiyon
sayilari Gzerinde bir fark yaratmamigstir denebilir. Ancak ortalama degerlere bakildiginda
15sn ve 30sn geribildirim gruplarinda daha ylksek degerler gbzlemlenmistir.Farkli
oyuncu sayllari ile yapilmisg ¢alismasinda Conte vd (2017) 2x2 oyuncu sayisi ile tam
sahadaki oyun performansi aksiyon sayilarini sut 16,7 + 7,2, ribaund 7,4 + 3,4 pas 21,4
+ 5,0 top calma 0,9 + 0,9 top kaybi 2,3 + 1,7 seklinde bulmuslardir. 4x4 oyuncu sayisi ile
tam sahada ulastiklar sonuglar ise sut 5,6 + 2,3 ribaunt 3,1 + 1,9 pas 19,2 + 6,6 top
calma 0,9 + 1.0 top kaybi 2,1 + 2,0 seklindedir. 2x2 ve 4x4 oyuncu sayilari arasinda fark
olmamakla birlikte bu sonuglarin baska ¢alismalar (Folgado vd 2014; Gabbet vd 2012)
ile uyumlu oldugunu ifade etmislerdir. Kluseman vd (2012) ise 2x2 ve 4x4 oyuncu ile tam
sahada yaptiklarn calismada her oyuncu ve her oyun igin ulasilan oyun performansi
aksiyon sayilarinin sut 3+2/8+3, ribaund 5+3/8+3 ve pas 15+5/19+5 oldugunu ve 2x2
oyuncu sayisinin basketbola 6zgu oyunlarda daha ytiksek teknik aksiyonlar ve fizyolojik

talepleri karsiladigini ifade etmislerdir. Atli vd (2013) tarafindan tam sahada 3x3 oyuncu
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sayisi ile suticin 11,7 + 4,5 asist icin 1,4 + 1,4 ribaund icin 6,0 + 2,7 top ¢calma icin 1,3 +
1,7 pas 1icin 1,3 £ 2,5 ve top kaybi icin 1,7 + 1,3 teknik aksiyon sonugclarina ulasildigini
ve bu oyunlarin, spor bransinin teknik ihtiyaglarini karsilamasi acisindan 6nemli
oldugunu vurgulamiglardir. Spora 6zgiu oyunlarda, misabaka sirasinda kullanilan
hareket kaliplarinin uygulandigi benzer bir ortam yaratiimaktadir. Bu nedenle siklikla
musabakalarda kullanilan hareket profillerinin bu oyunlar sirasinda uygulanmasi, o spor
brangina ait gerekliliklerin yerine getiriimesini ve teknik acidan istenilen performans

dizeyine ulasiimasini saglamaktadir (Owen 2004; Rampinini 2007).

5.1.5. BOO’larin geribildirim sikigina bakilmaksizin tiim basketbolcularin
motorik 6zellikler tGizerine kronik etkisi
Bu bélimde 3x3 oyuncu sayisi ile tam sahada dort hafta boyunca haftada iki glin

yapilan BOQ’lardan elde edilen motorik dzelliklerin sonuclari degerlendirilmistir.

5.1.5.1. Yo-yo Test Performansi

Dayaniklilk performansini iyilestirmenin en iyi yollarindan biri performans
sirasinda mumkun oldugu kadar ylksek siddetli bolge (>%90 KAHmaks) iginde olmaktir
(Buchheit ve Laursen 2013). Spora 0zglu antrenmanlarin aralikli egzersizler ile benzer
aerobik gelisim sagladigi bilinmektedir (Kelly ve Drust 2008). 3x3 oyuncu sayisi ile dort
hafta boyunca uyguladigimiz basketbola 6zgu oyunlar sonrasinda, sporcularin Yo-yo
performansinin ortalama degerleri 814m £ 226m’den 914m * 192m’ye c¢iktig
gorulmustar. Yapmig oldugumuz ¢alismanin sonucu da literatiirde yer alan diger aerobik
gelisimi saglayan c¢alismalar (Buchheit 2009; Foster 2010; Dellal vd 2012) gibi oyuna
O6zgu antrenmanlarin yuksek siddetli interval antrenmanlar yerine tercih edilebilecedini
goOstermektedir. Literatirde basketbola 6zgi oyunlarin uzun dénemde yaratmis oldugu
etkileri aragtiran herhangi bir calismaya rastlanmadigindan bu ¢alisma bu konuda bir ilk

niteligindedir.

5.1.5.2. 10-20m Sirat Testi Performansi

Surat, belirli bir zamanda belirli bir mesafeyi kogsma kabiliyeti olarak tanimlanabilir
(Berg vd 1990; Fry vd 1991; Black vd 1994). Bununla birlikte sportif performanstaki
basarinin énemli bir katki saglayicisi (Hoffman ve Graham 2012) ve amerikan futbolu,
beyzbol, basketbol, futbol gibi takim sporlarinda sporcularin performanslarini etkileyen
onemli bir faktér olarak bilinmektedir (Behm vd 2007; Buse ve Santana 2008). Bir
basketbol magi sirasinda basketbolcularin magin %5,3’Unl sprintlerle %8,8’ini ylksek

siddetli spora 6zel hareketlerle gecirdidi bilinmektedir (Abdelkrim vd 2007). Bununla
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birlikte bir mag sirasinda gergeklestirilen sprint sayilarini Matthew ve Delextrat (2009) 49
+ 17, Mclnnes vd (1995) 105 + 52, Abdelkrim vd (2007) 55 + 11 olarak bildirmislerdir.
Calismamizin sonuglarina goére dort hafta slreyle haftada iki gin yapilan
basketbola 6zgl oyunlar sonrasinda basketbolcularin 10 m sirat performanslari 12,25
+ 0,17 sn’den 11,97 + 0,13 sn’ye dusmustdr). 20m sirat performanslari ise 3,34 + 0,4
sn’den 3,36 + 0,2 sn’ye yikselmistir. Ancak bu sonuglar istatistiksel olarak anlami
degildir. Bu g¢alismada oyuncularin kinematik verileri alinamadigi igin yapmis olduklari
sprint sayilari bilinmemektedir. Bir basketbol mag¢i sirasinda basketbolcularin
mevkilerine goére yaptiklari yiksek siddetli islerin farklihk gdsterdigi bilinmektedir
(Abdelkrim vd 2007). Bu durum g6z 6nlne alindiginda basketbolcularin sirat gelisim
Ozellikleri oynadiklari mevkilere goére farkli gelisim 6zellikleri gosterebilir. Bununla birlikte
basketbol saha dlgtileri ve basketbola 6zgli oyunlarin yapisi geregi, oyuncularin bire bir
oynadiklar dusunudldiginde sprint yapabilecekleri bir ortam olusmamaktadir, bunun
yerine bu oyun formatinin hizlanma ve yavaslama lzerine kurulu oldugu bilinmektedir.
Bu calismada sporcularin 10 m ve 20 m surat performanslarini gelismemesi bu durum
ile baglantili olabilir. Bu baglamda basketbola 6zgl antrenmanlar, sirat performansini
geligtirecek alternatif bir antrenman yaklasimi olarak gérilmemektedir. Sirat gelisimi
sadece kassal yeterlilik degil ayni zamanda ndéral faktdrlere de baghdir ve noéral
adaptasyon antrenmanlarinin dinlenik durumda yapilmasi gerekmektedir (Bosco vd
1986; Komi vd 2003). BOO’lar sirasinda sporcular yiiksek fizyolojik yiklere ulagmalari
sebebiyle surat gelisimi icin uygun bir ortam olusmamaktadir. Yalnizca basketbolda degil
futbolda da daha genis bir alan olmasina ragmen bu antrenmanlar ile istendik sirat
performanslarina ulasiimadigini goérilmis ve sdrat antrenmanlari ile bu oyunlarin

desteklenmesi gerektigi vurgulanmigtir (Koklt vd 2019).

5.1.5.3. Ceviklik Test Performansi

Basketbolda sik olarak yer alan kesme hareketleri, yon degistirmeli kosulari
surdirmek igin gereken yogun yanal hareketler, sporda cevikligin yayginligini agik¢a
gostermektedir. Basketbolda bir mag sirasinda 50-60 adet yon degistirmeli kosu yapildigi
bilinmektedir (Mclnnes vd 1995). Calismamizin sonuglarina goére dort hafta sureyle
haftada iki glin yapilan basketbola 6zgu oyunlar sonrasinda basketbolcularin ¢eviklik
performanslari 12,25 + 0,9 sn’den 11,97 + 0,7 sn’ye dismustir. Ancak bu sonug¢
istatistiksel olarak anlamli degildir. Cevikligin atletik performans igin 6énemi fazla olmakla
birlikte gelisimi kas kuvveti, hiz, denge ve beceri gibi Ozelliklere bagli karmagik bir
yetenektir (Kablo 1998). Oyun alaninda, bir sporcu tipik olarak bir uyarana yanit vermek

icin hizh yon degisikligi yapar. Fiziksel 6zelliklere ek olarak gorsel ve karar verici
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bilesenler burada énem kazanir. Ancak yapmis oldugumuz testte, gorsel karar verme
sureglerini (6rnegin reaksiyon zamanini) vurgulamak yerine, yon degistirme yetenegini
gelistirmenin fiziksel 6zelliklerinin gelistiriimesiyle ilgili oldugu distnilmektedir. Ceviklik
performansini attirmak igin, viicudun belirli bir yénde degisiklik yaparken nasil ¢calistigini
veya davrandigini anlamak gerekir. Yon degistirme hareketi genel olarak sporcunun
bedenini durdurmasini (frenleme kuvveti) ve hareketi iki faz arasinda minimum sure ile
tekrar baslatmasini gerektiren bir dur-kalk olayi olarak dustnulebilir (Sheppard vd 2006).
Sonug¢ olarak, basketbola 6zgl oyunlarin basketbolcularin ceviklik 6zelliklerinin
geligtiriimesi icin kullanilabilecek bir antrenman ydntemi olarak goériimemektedir. Bu
oyunlara ek olarak basketbolcularin hizli dur-kalk yetenegini geligtirebilecek ceviklik

antrenmanlarina yer verilmelidir.

5.1.5.4. Aktif-Skuat Sigrama Test Performansi

Basketbolda sigrama yetenedi dogrudan sportif performansla iliskilidir.
Basketbolun oyun yapisi igerisinde farkh yonlere (ribaunt almak, blok yapmak ve sut
atmak i¢in) yapilan hareketlerin patlayici ve elastik kuvvet gerektirdigi bilinmektedir ve
bir basketbol magi sirasinda sporcularin Matthew ve Delextrat (2009) 35 + 11, Mclnnes
vd (1995) 46 + 12, Abdelkrim vd (2007) 44 + 7 sigrama sayilarina ulastiklarini
bildirmiglerdir. Dort hafta slreyle uygulanan basketbola 6zgu antrenmanlar sonrasinda
sporcularin aktif sigrama performanslar 30,97 + 7,6 cm’den 33,70 + 6,2 cm’ye
yukselmigtir. Ancak bu sonuglar istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonuglar isiginda
BOO'larin, aktif sigrama performansini gelistirmek igin tek bagina yeterli olmadig
yorumuna varilabilir. Bu oyunlar elastik kuvvetin gelistiriimesine yodnelik antrenman
programlari ile desteklenmelidir.

Dort hafta sureyle oynanan BOO’lar sonunda basketbolcularin skuat sigrama
performanslari 30,33 + 6,0 cm’den 32,16 + 5,9 cm’ye ylkselmistir ve bu sonuclar
istatistiksel olarak anlamhdir. Skuat sigrama, ¢dmelme pozisyonundan baglatilan
tamamen konsantrik bir sigramadir ve patlayici kuvvetin dominant oldugu bilinmektedir
(Bobbert vd 1996). Bu oyunlar sirasinda siklikla yapilan ribaunt alma, blok yapma ve sut
atma gibi hareketlerin patlayici kuvvet gerektirdigi bilinmektedir. Basketbolcularin yaygin
bir sekilde basketbola 6zgl oyunlar sirasinda bu hareketleri tekrar ettikleri goéz 6éniinde
bulunduruldugunda  skuat sigrama performanslarinin  gelismis  olabilecegi
dusunulmektedir. Yapilan literatlr taramasi sonucu benzer bir galismaya rastlanmadigi
icin bu sonuglarin daha net bir sekilde ortaya koyulabilmesi adina daha fazla sayida

¢alismaya ihtiyac vardir.
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5.1.5.5. Tekrarh Sprint Test Performansi

Tekrarl sprint, 6zellikle takim sporlarina uygun yapisi ile sporcularin anaerobik
guc ve kapasitelerinin ayni anda belirmek igin yaygin olarak kullanilan testlerden birisi
olarak bilinmektedir (Spencer vd 2005; Glaister vd 2005). Tekrarl sprint testinin
basketbolda da siklikla kullanildigi goérilmektedir (Castagna vd 2007; Castagna vd
2008a; Wong vd 2012; Padulo vd 2016). Tekrarli sprint testinin anaerobik yapisi ile
sporcularin 7-8 mmol LA seviyelerine ulastigi, basketbola 6zgi oyunlarda ise 4.2 mmol
ile 7.8 mmol LA cevaplarina ulasildigi bilinmektedir (Castagna vd 2012). Bu ¢alismada
oyunlar 2x2, 3x3 ve 4x4 oyuncu sayisi ile 3x4 dk tzerinden ve 3 dk dinlenme verilerek
oynatilmigtir. Calismamizin sonuglari bu calisma ile paralellik gdostermekte olup, LA
cevaplan (6,7 ile 7 mmol) acgisindan benzer anaerobik yapiya sahiptir. Ancak farkl
gruplarda daha fazla denek sayisi ile bu sonuglarin daha net bir sekilde ortaya konulmasi
gerekmektedir. Geribildirimden bagimsiz olarak doért hafta streyle haftada iki gin yapilan
basketbola 6zgi antrenmanlar sonunda sporcularin tekrarli sprint performanslari, tekrarli
sprint toplam sire (19,84-19.00) ve tekrarli sprint performans dususi (4,70-2,99),
anlamli diizeyde artis gdstermistir. Bu nedenle BOO’larin tekrarl sprint performansinin
arttirlmasinda, anaerobik gl¢ ve kapasitenin gelistiriimesinde kullanilabilecegini
goOrilmektedir. Literatirde bakildiginda basketbola 6zgl oyunlar sirasinda higbir
arastirmanin tekrarli sprint performansini arastirmadigi, bu oyunlarin takim sporlari igin
oldukga gerekli olan anaerobik gi¢ ve kapasite Uzerine etkisinin incelenmedigi
gorulmektedir. Bundan dolayr ¢caligmamiz literatire katki saglayacak bir ilk niteligi

tasimaktadir.

5.1.6. BOO’larda sporculara dért hafta siireyle farkli sikliklarda verilen

olumlu sézel geribildirimin motorik 6zellikler tGizerine kronik etkisi

Tartismanin bu bélimunde, basketbolcularin BOO’lar sirasinda 15 sn, 30 sn ve

60 sn geribildirim gruplarina gére motorik 6zelliklerin sonuglari degerlendirilmigtir.

5.1.6.1. Yo-yo Test Performansi

Tam geribildirim gruplarinin Yo-yo testi performans sonuglari anlamli dizeyde
artmigtir. TUm geribildirim gruplarinin yo-yo performanslari istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yukselmistir. Gruplar arasindaki farklara bakildiginda 60 sn’de bir geribildirim
alan grubun performansi diger iki gruptan anlamli dizeyde ylksek oldugu gorilmektedir

ancak bu artigin gruplardaki oyuncu sayilari ile ilgili oldugu digunmektedir. Buna gore



45

Yo-yo testi performansi tim geribildirim gruplarinda artmistir. Bu sebeple artisin, olumlu
sbzel geribildirim  sikliklarindan degdil, antrenman etkisinden kaynaklandigi
dusunudlmektedir. Mevcut gelismelerin  geribildirim  kaynakh olup olmadiginin
anlasilabilmesi igin bu calismalara kontrol grubu dahil edilerek sonuglarin ortaya

koyulmasi gereklidir.

5.1.6.2. 10-20m Sirat Testi Performansi

Geribildirim sikliklarina goére olusturulan gruplarin 10 m sdrat performansi
sonugclarina bakildiginda sadece 60 sn grubunun performansinin istatistiksel olarak
anlamh dizeyde dustuga goérulmastir. 15 sn ve 30 sn gruplarinin performanslarinda
anlaml bir fark olmadigi goérulmektedir. 60 sn grubunda gozlemlenen gelisimin de
antrenman etkisine bagh oldugu soéylenebilir. Yapmis oldugumuz c¢alismada kontrol
grubu olamamasi sebebiyle geribildirimin etkisi ile ilgili kesin bir yorum
yapilamamaktadir. Ancak geribildirim gruplarinin az sayida basketbolcudan olugsmasi

sebebi ile olusan kuguk bir degisiklik istatistiksel olarak fark yaratmaktadir.

5.1.6.3. Ceviklik Test Performansi

Farkli sikliklardaki olumlu sézel geribildirim gruplarinin geviklik performansilari
arasinda anlaml fark olmadigdi goértlmektedir. Geribildirim hangi siklikla verilirse verilsin
cevikligi kronik olarak etkilememektedir denilebilir. BOO’larda geribildirimin geviklik
performansi Uzerine etkisini arastiran herhangi bir ¢alisma olmadigi igin bu sonug¢

onemlidir.

5.1.6.4. Aktif-Skuat Sigrama Test Performansi

Yapmis oldugumuz c¢alismada, geribildirim sikliklarina gére olusturulmus
gruplarin aktif sigrama performanslari arasinda anlamli dizeyde fark yoktur. Skuat
sigrama performanslarina bakildiginda yalnizca 30 sn’de bir geribildirim alan
basketbolcularin performansilari istatistiksel olarak anlamli dizeyde artmistir. Bu sonug
diger geribildirim gruplarina gore anlamli dizeyde yuksektir. Bu bulgular isiginda
BOO’lar sirasinda antrendrler tarafindan 30sn’de bir verilen olumlu s6zel geribildirimin
skuat sigrama performansi artmigtir. Ancak bu sonucun yalnizca geribildiimden
kaynaklandigini sdylemek gugtir. Geribildirim gruplarindaki artigin istatistiksel olarak

anlamli dizeyde olmasinin ya da olmamasinin sebepleri daha fazla oyuncu sayisi ve
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daha uzun sureli calismalar ile anlasilabilir. Literatirde benzer bir calismaya

rastlanmadidi i¢in bu sonu¢ 6nemlidir.

5.1.6.5. Tekrarh Sprint Testi Performansi

BOO’larda dort hafta streyle farkli sikliklarda verilen olumlu sdzel geribildirim
sonucu tekrarl sprint toplam slre performanslari ise 30 sn ve 60 sn gruplarinda anlaml
dizeyde artmistir. Ancak bu farkin geribildirim etkisine bagli olarak degil yapmis olduklari
basketbola 6zgl oyunlardan kaynaklandigi disunulmektedir. Antrendr tarafindan verilen
olumlu sozel geribildirim sikhdinin tekrarli sprint performansi Uzerindeki etkileri, daha
fazla denek sayisi ile ve kontrol grubu dahil edilerek arastirilmalidir. Ayrica farkli
geribildirim tdrlerinin tekrarli sprint performansi tizerinde yaratacag etkilerin arastirilmasi
ilgi ¢ekici olacaktir. Literatlrde geribildirimin tirt ve sikligi agisindan yapilan benzer bir

¢alisma olmamasi sebebiyle ¢calismamizin sonuglari degerlidir.

5.1.7. BOO’larda sporculara dort hafta siireyle farkli sikliklarda verilen
olumlu so6zel geribildirimin, kendini fiziksel tanimlama duzeyi ve 6z-belirleme

motivasyonu duzeyleri tizerine kronik etkisi

Fiziksel benlik algisinin, fiziksel aktivite ile iligkili oldugu bilinmektedir (Caruso ve
Gill 1992; Page vd 1993; Ascl, Kin ve Kosar 1998; Hagger, Asford ve Stambulova 1998).
Oz-belirleme kurami gergevesinde, bireyin motivasyon ve fiziksel aktiviteye katihim
dizeylerinin belirlenmesinde 6nemli rol oynayan fiziksel benlik algisinin énemi gun
gectikce artmaktadir (Asgi 2004). Bireyler kendilerini yeterli hissettikleri aktivitelere
katilirken, kendilerini basarisiz hissettikleri ortamdan kaginma davranisinda bulunurlar
(Harter 1978). Oz-Belirleme Kuramina gore geribildirim ile kisinin aktivite sirasindaki
yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi igsel motivasyonu arttirarak, aktiviteye devam
etmesini destekler (Deci 1975). Dort hafta slreyle farkh sikliklarda olumlu soézel
geribildirim verilen basketbolcularin KFTE 6n ve son test sonuglari arasinda istatistiksel
olarak fark bulunmamistir. Bu sonuglara gére basketbolcularin kendini fiziksel tanimlama
duzeyleri antrenor geribildiriminden etkilenmemistir. Bu sonucun olasi sebepleri
degerlendirildiginde, antrenor tarafindan yalnizca basketbola 6zgu oyunlar sirasinda
farkh sikliklarda geribildirim verilmesinin ve tim antrenmanlar boyunca ayni siklik ve
bicimde geribildirim  verilmemesinin  beklenen etkiyi yaratmamig olabilecegi
dusunulmektedir. Diger taraftan kendini fiziksel tanimlama dizeyinin kagdit-kalem testi
ile tespit edilmeye calisiimasinin bir sinirlilik olusturdugu g6z ardi edilmemelidir. Bu test

ile sporcularin arastirma kapsamindaki dort haftalik sireye yonelik dederlendirmeler
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yapmasli 6ngorilmuistir. Ancak basketbolcular tim antrenman ortamlarina genellemis
olabilirler.

Bilissel Degerlendirme Kuramina goére antrenér tarafindan verilen olumlu sézel
geribildirim sporcularin algilanan yeterligini arttirabilir (Deci 1975). Algilanan yeterlik
dizeyini etkileyen digsal kaynaklar (spor ortaminda antrendrler) sporcunun motivasyon
dizeyinin merkezinde yer alir (Amorose ve Weiss 1998; Goudas vd 2000). Motivasyon
Uzerine yapiimis calismalar incelendiginde (Deci 1975; Nicholls 1984; Ames 1992; Koka
ve Hein 2005; Hagger vd 2015; Erturan ilker ve Asgi 2018) olumlu sdzel geribildirimin
icsel motivasyonun tahmin edicisi oldugu ve sonuglarin yeterlik algisini arttirdigi igin i¢sel
motivasyonu arttirmis oldugu dogrultusunda olmustur. Calismamiz kapsaminda dort
hafta sureyle farkl sikliklarda verilen olumlu sézel geribildirim sonrasi sporcularin 6z-
belirleme motivasyon duzeyleri arasinda anlaml duzeyde fark yoktur. Hipotezimiz
antrendr tarafindan verilen geribildirimin, basketbolcularin algilanan yeterlik ihtiyacini
tatmin edecegi ve baz alt boyutlara (bilmek-basarmak ve uyaran-yasamak) etki ederek
icsel motivasyonu arttiracagl yonundeydi. Ancak arastirmamizin sonucuna gore
sporcularin  motivasyon duzeylerinin istatistiksel olarak antrenor geribildiriminden
etkilenmedigi gorlilmekle birlikte 06z-belirleme indeksi ortalamalarinin farklarina
bakildiginda antrendrin geribildirim verme sikhgi arttikca basketbolcularin igsel
motivasyon puanlarinda azalis gorilmektedir. Bu durumun olasi sebeplerinden biri,
antrendr tarafindan verilen geribildirimlerin olumlu ifadeler icermesine ragmen sikliginin
fazla olmasi durumunda, yani 15sn’de bir verildiginde, basketbolcular kendilerini
denetlenmis hissetmistir. Bu durumda basketbolcularin 6zerklik ihtiyaci baskilanmis ve
icsel motivasyon puanlarn dusmustir. Bu sonug tam olarak Biligsel Degerlendirme
kuraminin (Deci ve Ryan 1980) alt yapisi ile értismektedir. Bir diger olasi sebep, bu
calismanin etki etmesini bekledigimiz motivasyonel sireclerdeki degisikligin yani
antrendr geribildiriminin algilanan yeterligi etkilemesi, bunun kendine gliven, 6z-yeterlik
gibi degiskenleri etkilemesi, bunun da igsel motivasyonu artirmasi igin gereken sirenin
dort haftadan fazla olmasi olabilir. Bu baglamda deneysel nitelikte daha uzun sureli
arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Buna ek olarak antrendr tarafindan yalnizca
BOOQ’lar sirasinda farkl sikliklarda geribildirim verilerek olusturulmus olan bu iklim, tiim
antrenmanlar boyunca olusturulsa idi arastirma sonuclarinin hipotezler dogrultusunda
cikabilecegi duslinilmektedir. Ayrica tim deney gruplarin farklh sikliklarda da olsa
geribildirim almis olmasinin da c¢alismanin sonucunu etkilemis olabilecegdi
dusunulmektedir. Bu sebeple bundan sonraki arastirmalarda hi¢ geribildirim veriimeyen
bir kontrol grubunun da galismaya dahil edilmesi geribildirimin etkisinin ortaya daha net

olarak koyulabilmesi agisidan dnemlidir.
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6. SONUC

Calismamizin tim bulgulari degerlendirildiginde, BOO’larda antrenér tarafinda
verilen olumlu s6zel geribildirimler sikliklari agisindan, basketbolcularin performanslari
uzerinde akut ve kronik bir etkiye sahip degildir. Motorik dzellikler agisindan BOO’lar
dayaniklilik gereksinimlerin karsilanmasi noktasinda diger aerobik tabanl geleneksel
kosu antrenmanlari yerine kullanilabilir gérinmektedir. Bununla birlikte anaerobik gti¢ ve
kapasitenin gelistiriimesi acgisidan yuksek siddetli interval antrenmanlara bir alternatif
olabilir. Sdrat, patlayici ve elastik kuvvet gibi 6zelliklerin gelistiriimesi icin tek basina
yeterli olmadigi goérulmis, bu antrenmanlar ile birlikte kuvvet ve surat dzelliklerini
gelistirecek antrenmanlar yapilmasi gerektigi distnilmektedir.

Antrendrlerin BOO'lar sirasinda oyuncularina verdikleri olumlu sézel geribildirim
sikhdinin - oyuncularin kendini fiziksel tanimlama degerlerine ve 06z-belirleme
motivasyonuna anlamli etkisi bulunmamakla birlikte geribildirim sikligi arttikga

oyuncularin 8z-belirleme motivasyonlari dismustur.
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7. SINIRLILIKLAR VE ONERILER

7.1.Sinirhhiklar

Sporcularin hareket profillerini belirlemek igin kullanilan hareket analiz sistemleri
(GPS) kapali ortamlarda kullanildiginda veri kaybi yasanmaktadir. Caligmanin spor
salonunda vyapilmasi sebebiyle kinematik veriler alinamamistir. Sporcularin  bu
antrenmanlar sirasinda yaptiklari hizlanma-yavaglama kosulari ve kat ettikleri mesafeler
bilinmemektedir.
Antrenman siirecini kontrol etmekle birlikte, BOO’lar ve oyuncularin kapasitelerindeki
degiskenlik bazi sinirlamamalar getirmektedir. Taktiksel roller ile fizyolojik 6zellikler
arasinda farkliliklar olabiimektedir. Bu kapasiteler arasindaki farklliklar ayni BOO’lar
tarafindan uygulanan uyaricilara verilen farkli cevaplara yol agmaktadir. Bu farkli
cevaplar farkli uygulamalara tesvik edebilir ve bazi oyuncularin belirli antrenman
yuklerini kisitlayabilir. Bununla birlikte daha formda ve yetenekli oyuncular icin ytksek
egzersiz yogunluguna ulagsmada yetersiz kalabilir.
Geribildirim etkisinin daha net bir sekilde ortaya koyulmasi agisindan bu ¢alismanin
sadece dort hafta boyunca yapilan antrenmanlar sirasinda uygulanmis olmasi bir
sinirlihiktir.  Psikolojik dediskenlerdeki degisimlerin  degerlendirilebilmesi icin  bu
¢alismanin suresinin dort hafta ile sinirl olmasinin ve basketbolcularin tim antrenman
ortamlarina bu atmosferin yaratiimasi gerekmektedir.
Calismanin psikolojik degiskenleri kagit-kalem testleri ile élgllmustir. Basketbolcularin
bu dlgme araglarina igtenlikle cevap verdikleri varsayilmigtir.
Basketbolculara dért hafta boyunca sadece BOO’lar oynatiimis olmasi basketbolcularin
bu oyunlardan sikilmalarina neden olmus ve 6z-belirleme motivasyonlarinin digsmesine
neden olmus olabilir.

Aragtirmanin deneysel deseninde hig geribildirim verilmeyen bir kontrol grubu
kullaniimamigtir. Bazi degigkenlerde geribildirim gruplari arasinda akut ve kronik
etkilerde ¢ikan farklarin yalnizca verilen geribildirimden kaynaklandigini belirleyebilmek

guctar.
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7.2. Oneriler

1. Bu c¢alismada antrenmanlar sirasinda i¢ antrenman yukd cevaplari
degerlendirmeye alinmistir, ancak dig antrenman yUkd cevaplar alinamamistir. Kat
edilen mesafe, hiz bdlgeleri, hizlanma-yavaglama gibi degiskenlerin belirlenmesi bu
oyunlar sirasindaki antrenman dis yikuinun bilinmesi agisindan énemlidir.

2. BOO'lar sirasinda farkl gérev kosullarini analiz eden daha fazla sayida ¢alisma
yapilabilir. Farkh kosullarin fizyolojik etkilerini tanimlamak énemlidir. Bu oyunlarin dogal
olarak tesvik ettigi fizyolojik cevaplarin daha iyi anlasilabilmesi icin hormonel cevaplari
analiz eden calismalari arttirmak énemlidir.

3. Basketbol oyunculari oyun icindeki pozisyonlari geregi, farkl fitness seviyelerine
ihtiya¢ duyarlar. Bu nedenle belirli mevkiler igin en ¢cok dnerilen gorev ve gereksinimlerle
ilgili bilgiyi arttirmak ve gelistirmek o©nemlidir. Antrendrler ve sporcular igin bu
gereksinimleri belirleyecek arastirmalar yapilmalidir.

4, Sezon oncesi ve sezon ici donemlerdeki etkilerin bilinmesi, belirli bir zaman igin
en iyi basketbola 6zgu oyunlarin belirlenmesi agisindan fayda saglayabilir. Bu nedenle
sezon Oncesi ve sezon iginde bu oyunlarin etkileri arastiriimalidir.

5. Farkli oyun formatlarina dayali antrenman programlarinin, oyuncularin gelisimi
Uzerindeki etkileri ile kargilastiriimalidir.

6. BOOQ’lar, geleneksel kosu antrenmanlarina bir alternatif olabilir. Bununla birlikte
anaerobik gl¢ ve kapasitenin gelistiriimesinde antrendrler tarafindan ylksek siddetli
interval antrenmanlar yerine kullaniimasi tavsiye edilmektedir.

7. Antrenorlerin BOO'lar sirasinda basketbolculara dakikada dort geribildirimin

Uzerindeki bir siklikta geribildirim vermek icin ¢gaba sarf etmemeleri dnerilmektedir.
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Baglamadan 6Once asagida  6rnek vardir. Sizin igin bu cUmleyi nasil
cevaplandiracaginizi gostermek icin cevaplandirdim..

Tamamen Genellikle Kismen Kismen Genellikle

Tamamen Yanhs Yanhs Yanlg Dogru
Dogru Dogru

1 2 3 4 5
6

Komik kitaplar okumaktan hoglanirim.

( 6 numarali cevabi yani Tamamen Dogru cevabini daire igine alsam, bunun anlami
komik kitaplar okumaktan gercekten hoslandigimdir. Eger komik Kitaplar okumaktan
hoslanmasaydim 1 veya 2 numarali cevabi daire igine alirdim).

Eger cevabinizi degistirmek istiyorsaniz isaretlediginiz dairenin Ustlne carpi
koyun ve size uygun yeni cevabi daire i¢ine alin. Daire igine aldiginiz cevabin cimle ile
ayni gizgide olmasina dikkat edin. Her cumle igin bir cevabi daire igine alin. Cimleleri
hangi numarayi daire i¢ine alacaginizdan emin olmasaniz bile bos birakmayin. Eger bir
sorunuz varsa el kaldirin ,sorunuzu sorun ve daha sonra baslayin. Gostereceginiz ilgi ve

O6zene tesekklr ederim.



KENDINI FiZIKSEL TANIMLAMA ENVANTERI

Tamamen
Yanhs

Genellikle

Yanhs

Kismen
Yanhs

Kismen
Dogru

Genellikle

Dogru

Tamamen
Dogru

1. Hastalandigimda kendimi o kadar kétu
hissederimki, yataktan bile gikamam

2. Koordinasyon gerektiren hareketleri
yaparken kendimi rahat hissederim.

3. Haftada birkag kez soluk soluga
kalacak kadar siddetli egzersiz yapar ya
da oynarim

4. Cok sismanim

5. Diger insanlar sporda iyi oldugumu
dasunurler

6.Sahip oldugum fiziki gérinidsimden
memnunum.

7. Yasima gore gekiciyim.

8. Fiziksel olarak gug¢lu biriyim

9. Vicudumu egme, bikme ve
dondirmede oldukca iyiyim.

10. Hi¢ durmadan uzun mesafe
kosabilirim.

11. Genelde, yaptigim seylerin ¢ogu iyi
sonug verir.

12.Genellikle etrafta ne hastalik (grip,
virls,  sogukalginhgr  vs) varsa
yakalanirim.

13.Benim igin viucut hareketlerimi kontrol
etmek kolaydir.

14. Sik sik nefes acici hareketler ve
egzersizler yaparim.

15. Belim ¢ok kalindir

16. Birgok spor dalinda iyiyimdir.

17. Fiziksel olarak kendimden

memnunum.

18. Hos goriinen bir yizim var.

19. Cok enerji doluyum.

20. Vicudum esnektir

21. Fiziksel dayaniklihk gerektiren testleri
iyi yapabilirim.

22. Kendimle gurur duyabilecedim c¢ok
fazla seyim yok.

23. O kadar sik hasta oluyurum ki yapmak
istedigim seylerin cogunu yapamiyorum.

24. Koordineli etkinliklerde iyiyim.

25. Haftada 3 veya 4 defa, en az 30 dakika
siiren nefes acan egzersiz ve hareketler
yaparim.




26. Viucudum yaghdir.

27. Sporlarin ¢ogu benim igin kolaydir.

28. Gorlndsimden ve fiziksel olarak
yapabildiklerimden memnunum.

29. Arkadaglarimin ¢odundan daha iyi
goéranumlaydm.

30. Yasitlarimin  ¢ogundan  daha
kuvvetliyim.

31. Vicudum sert ve esnek degildir.

32. 5 km.’yi hi¢ durmadan kosabilirim.

33. Yasantimin vyeteri kadar verimli
olmadigini hissediyorum.

34. Pek kolay hastalanmam.

35. Birgok fiziksel hareketi rahatlikla
yaparim.

36. Haftada en az 3 kez fiziksel hareketler
yaparim (Jogging, dans, bisiklete binmek,
aerobik, jimnastik, ylizmek)

37. Fazla kilolarim vardir.

38. lyi spor becerilerine sahibim.

39. Fiziksel olarak kendimi iyi hissederim.

40. Cirkinim

41. Zayifim ve kaslarim gligstizdr.

42 Vicudum birgok yoénde iyi tekilde
bikulebilir ve hareket eder.

43.Hic  yorulmadan uzun mesafe
kosabilecedimi dislniyorum.

44. Genelde basarili degilim.

45. Cok hastalanirim.

46.Koordineli hareketleri yaparken
vicudumun zorlanmadigini hissederim

47. Sporlarin  ¢ogunu yaparim, dans
ederim, jimnastik veya diger fiziksel
etkinlikleri yaparim.

48. Gobegim cok fazladir.

49. Sporda bircok arkadasimdan daha
iyiyim.

50.Kim oldugumdan ve fiziksel olarak
yapabileceklerimden hosnutum.

51. lyi bir gériiniise sahibim.

52. Bir kuvvet testinde iyi sonug alirrm.

53. Birgcok spor dali icin yeterince esnek
oldugumu digindyorum.

54. Yorulmadan uzun bir sire fiziksel
olarak aktif olabilirim.

55. Yaptigim seylerin gogunu iyi yaparim.

Tamamen
Yanhs
Genellikle
Yanhs
Kismen
Yanhs
Kismen
Dogru
Genellikle
Dogru
Tamamen
Dogru




56. Hasta oldugumda iyilesmem uzun
surer.

57. Spor ve buna benzer degisik etkinlikler
yaparken koordineli ve miikemmelimdir.

58. Hemen her giin spor yaparim, dans
ederim veya diger fiziksel hareketleri
yaparim.

59. Insanlar sisman oldugumu disiiniyor.

60. Sporda basarilyim.

61.Fiziksel kimligim konusunda kendimi
iyi hissederim.

62. Hi¢c kimse iyi goérunuslid oldugumu
dugtnmuyor.

63 Agirlik kaldirmada iyiyim.

64. Bence bir esneklik testinde iyi sonug
alinm.

65. Uzun mesafe kosusu, aerobik bisiklete
binme, ylizme gibi mukavemet gerektiren
etkinliklerde basariliyim.

66. Genel olarak, kendimle gurur duymak
icin cok seye sahibim.

67. Hastaliklar yizinden yasitlarimin
¢ogundan daha fazla doktora gitmek
zorunda kaliyorum.

Tamamen
Yanhs
Genellikle
Yanhs
Kismen
Yanhs
Kismen
Dogru
Genellikle
Dogru
Tamamen
Dogru

68. Genelde basarisizim.

69. Arkadaslarim hasta olsalar bile
genellikle ben saglikli kalirim.

70.Yaptigim hicbir ~ sey  yolunda
gitmeyecekmis gibi goériniyor.
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Maddelerin Alt Olgeklere Dagilimi
ICSEL GUDULENME DISSAL GUDULENME

Alt |Bilmek ve | Uyaran
Olgekler Basarmak|Yasamak Digsal
icinicsel |icinigsel |dizenleme
gudilenme gudilenme

y Gudulenmeme
Ozdesim| Igeatim

2 1 6 7 9 3
4 13 10 11 14 5
8 18 16 17 21 19
12 25 22 24 26 28
15
20
23
27

Degerlendirme:

Her alt 6lgek icin kisinin puant: ilgili alt 6lcekten elde edilen toplam puanin alt
Olcekteki madde sayisina bolunmesi ile bulunur. Igsel gudilenme ve digsal
gudulenme puanlari, o boyutu olugturan alt dlgeklerdeki maddelerden elde
edilen toplam puanin madde sayisina bolunmesiyle belirlenir.

Asagida insanlarin nicin_spora katildigi ve spor yapmayi surdurdugu ile ilgili
ifadeler verilmistir. Bu ifadeler 1 ile 7 arasinda derecelendiriimektedir. "1” ifadesi
size hi¢ uygun olmadigini; "4" durumun size orta derecede uygun oldugunu; 47"
ise buatundyle uygun oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki
(1-7) ya da ortadaki rakamla (4) belirleyebileceginiz gibi bu uc¢lardan herhangi
birine yakin baska bir rakami da isaretleyerek belirleyebilirsiniz. Burada dogru ya
da yanlis yanit bulunmamaktadir. Bu galismanin amacina ulasabilmesi igin
yanitlarinizin iginizden geldigi gibi ve durust olmasi 6nem tasimaktadir.
Tesekkdrler.

Cinsiyet:
Egitiminiz:  ilkokul Ortaokul Lise Universite

Kag yildir bu spor dali ile ugrasiyorsunuz? ...



Hic uygun Orta derecede Bitlinlyle
Nigin spor yapiyorsunuz? degil uygun uygun
1. Spor ortaminda heyecan verici deneyimleri
A 2 3 6
yasamak haz verdigi icin.
2. Ugrastigim spor dali ile ilgili daha fazla sey
. cae 2 3 6
bilmek haz verdigi icin.
3. Daha Once spor yapmam igin iyi nedenlerim
vardi, fakat simdi spor yapmaya devam edip 2 3 6
etmemem konusunu kendime soruyorum.
4. Yeni antrenman tekniklerini kesfetmek haz ) 3 6
verdigi icin.
5. Nigin spor yaptigimi bilmiyorum; ugrasmis
oldugum spor dalini basarmakta yeteneksiz 2 3 6
oldugum kanisindayim.
6. Tanidigim insanlar tarafindan saygi gormeme
o o 2 3 6
neden oldugu icin.
7. Bana gore, insanlarla tanismanin en iyi
iy . 2 3 6
yollarindan biri oldugu igin.
8. Bazl zor antrenman tekniklerinde
o A 2 3 6
ustalasirken haz aldigim icin.
9. Eger formda olmak isteniyorsa spor yapmak
A ) o 2 3 6
kesinlikle gerekli oldugu igin.
10. Sporcu olmanin verdigi prestij igin. 2 3 6
1 1. Diger yonlerimi gelistirmede sectigim en iyi
. . 2 3 6
yollarindan biri oldugu igin.
12. Sportif becerilerde zayif buldugum baz
.. S .. 2 3 6
yonlerimi gelistirirken haz aldigim igin.
13. Bir fiziksel aktiviteye katildigimda heyecan
hi e 2 3 6
issettigim igin.
14. Kendimi iyi hissedebilmem icin spor yapmam 5 3 6
gerekli.
15.Sportif yeteneklerimi mikemmellestirirken
. .. 2 3 6
haz aldigim igin.
16. Cevremdeki insanlarin formda olmanin
.. . N el 2 3 6
onemli oldugunu distndukleri igin.
17. Yasamimin diger alanlarinda bana faydali
olabilecek pek ¢cok seyi 6grenmenin iyi bir 2 3 6
yolu oldugu igin.
18. Sevdigim sporu yaparken yogun duygular
hi R 2 3 6
issettigim igin.




19.

Artik nigin spor yaptigim net degil, sporda
yerim oldugunu gercekten disiinmiyorum.

20.

Bazi zor becerileri gerceklestirirken haz
aldigim igin.

21.

Spor igin zaman ayirmazsam kendimi kot
hissedecegim icin

22.

Ugrasmis oldugum spor dalinda ne kadar iyi
oldugumu digerlerine géstermek igin.

23.

Daha 6nce denemedigim antrenman
tekniklerini 6grenirken haz aldigim igin.

24,

Arkadaslarimla iyi iliskilerimi
surdirebilmenin en iyi yollarindan biri
oldugu igin.

25.

Fiziksel aktiviteye tamamiyle dalip gitme
hissinden hoslandigim icin.

26.

Diizenli olarak spor yapmam gerektigi icin.

27.

Performansi gelistirecek yeni yontemler
kesfetmek haz verdigi igin.

28.

Sik sik kendime nigin spor yaptigimi
soruyorum da, sporda kendim icin
belirledigim hedeflere ulasmis
goérinmdiyorum.







