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1. GIRIS

Basketbol, estetik ve teknik 6zelliklerin 6n planda bulundugu, dar bir alanda
hizla oynanan, skorun ¢ok kisa siirelerde degisebildigi, izleyenlere de bu
ozelliklerinden dolay1 keyif veren giiniimiizlin en ¢ok ilgi goren sporlarindan biridir.
Basketbol, yiiz otuzu askin federasyonu, altmis milyonun {iistiinde uygulayicisi ve
sayisal degerlere sigmaz Olgiide gonlil vermis seyircisi ile ¢ok biiyiik bir kitleyi
olusturmaktadir. Her yastaki bireyin kolayca uygulayabilecegi, hareketli, zevkli ve

akict oyun tarzi basketbol” a ayr1 bir 6zellik ve ilgi katmaktadir.

Bilindigi gibi oyuncular bir basketbol miisabakasi siiresince siiratli bir¢ok
hareket ve kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu yiikselterek
rakip takima ani ve hizli hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amacglamaktadir.
Ayrica, ayni temel ile savunmada basarili olmak zorunlulugundadir (Sevim 2002).
Bir basketbol oyuncusunun yetenegine iliskin olarak izleyicilerin yorum yaptigi ilk
seylerden bir tanesi nedir diye baktigimizda, hig¢ siiphesiz bir oyuncunun nefes alma
hiz1 ve c¢abuklugudur. Bir hiicum oyuncusu defansin arasindan hizli bir sekilde
gectigi zaman izleyiciler agisindan heyecan uyandirir. Ya da bir defansif oyuncu topu
tutanm1 sikistirdiginda seyirciler aniden oyuncunun ne kadar hizli oldugu yorumunu
yapabilir. Siirat ve ¢abukluk bir basketbol oyuncusunun atletik becerisinde 6ne ¢ikan
baskin niteliklerdir. Basketbolda oyun siiresince hi¢bir zaman maksimum hiza
ulagilamaz ve tekrarlanan kisa hizli kosular daha geneldir. Mesela miimkiin
oldugunca kisa siire zarfinda siirati artirma yetenegi (ivmelenme) basketbol gibi
cogu spor aktivitesinde en Onemli Ozellik olarak bilinir. Ayrica ivmelenme ve

maksimum siiratin ayr1 ve 6zel nitelikler oldugu diisiiniilmektedir.

1.1. Basketbol Oyunu

1.1.1 Basketbol Oyununun Tanimi

Basketbol brans olarak, motorik 6zelliklerin iist seviyede olmasini gerektiren

bir spor dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiciin 6n planda oldugu ve



buna bagl olarak da patlayicilik ve giicii ortaya ¢ikaran cabukluk, zamanlama ve
kuvvet arasinda bir uyumun oldugu, genel atletik pozisyonu kuvvetlendiren dikey
sigrama, denge ve becerinin, zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu 6zelliklerin
teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulamaya yardimci oldugu bir aktivitedir
(Erol 1992). Bompa (1998)’ya gore, basketbol sporuna baslama yasi olarak 7-8,
basketbol’ u 6grenme yasi olarak 10-12, uzmanlasma ve yiiksek performansa ulagma
yast olarak ta 20-25 vyaslar arasimi belirtmistir. Sevim (2002)’ye gore
basketbolcularda ilk basarilar devresi 20-22 yas, optimal basar1 23-26 yas, olgunluk

ve iist diizey basarilar devresi 27-30 yas arasidir.

1.1.2. Basketbolun Tarihi

Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika’da kizil derililer tarafindan
basit olarak oynandigi goriilmiistiir. Basketbolun anavatani Amerika, ortaya ¢ikaran
kisi ise aslen Kanada’li anatomi 6gretmeni Dr. James NAISIMITH’ dir.Dr. Naisimith
ilk olarak bu oyunu kendi oyuncular1 arasinda denemis, esaslarint 13 maddede
topladig1 bu oyunu 20 Ocak 1892 tarihinde ilk defa oynatmistir. Bu oyun atlet ve
beyzbolcularin neseli ve faydali bir ki antrenmani verilmesi amacini giidiiyordu.
Kisa bir zaman sonra genis kitlelerin ilgisini ¢eken basketbol; yardimer antrenman
ozelliginden siyrilarak en popiiler spor haline gelmistir. Cok kisa zamanda biitiin
diinyaya bliyiik bir hizla yayilan basketbolu yonetecek bir faderasyonun kurulusu
yani Federation International Basketball Association (FIBA) ancak 18 Haziran 1932
yilinda Isvigre'nin Cenevre sehrinde Arjantin, Portekiz, Isvigre, Yunanistan,
Romanya, Cekoslovakya ve Letonya basketbol federasyonlarinin isbirligi ile
gergeklestirilmistir. (Pulur 1994)

1.1.3. Basketbolun Tiirkiye’ ye Girisi

Amerika’daki oyunun iizerinden 12 yil gectikten sonra basketbolun
Tiirkiye’ye geldigi goriildii. Tiirkiye’de ilk basketbol mag1, 1904 yilinda Istanbul’da

ki Robert College Amerikan spor salonunda oynanmustir. Ulkemizde ilk resmi mag 4



Nisan 1921’ de Dariilmualimini Aliye (yiliksek Ogretmen okulu) Ogrencileri ile
Istanbul’daki Amerikalilardan kurulu takim arasinda oynaniyor . 1934 yilinda Naili
Moran ve diger basketbolcularin ¢alismalari sonucunda ilk milli basketbol takimi
kuruldu. Takimimiz ilk milli mag1 24.6.1936 giinii istanbul’ da Yunanistan’a kars1
oynamig ve 49-12 magt kazanmisti. 1949 yilinda Kahire’de yapilan 6. Avrupa
Sampiyonasina ilk defa katilarak 4. sirayr almistir. 1968 yilindan sonra Tiirkiye
Basketbol Federasyonu Anadolu Kupasi adi altinda maglar diizenledi ve 1946
yilindan beri yapilan Tirkiye Sampiyonalarinin yerini 1966-1967 sezonunda
Deplasmanli Tiirkiye Basketbol Ligi aldi. 1990 yillarindan sonra kuliipler bazinda
basarilar elde edilmeye baslandi. (Pulur 1994)1995 yilinda Efes Pilsen Avrupa Korag
Kupasinin sahibi oldu. Son yillarda milli takimlarimizin aldig1 basarilar basketbola
olan ilgiyi daha da artirmistir. Ulkemizde diizenlenen 2001 Avrupa Basketbol
Sampiyonasinda 2. olan milli takimimmiz Amerika’da indianapolis’te diizenlenen
2002 Diinya Sampiyonasinda 9.’uncu, Japonya’da 2006 yapilan Diinya
Sampiyonasinda 6. son olarak da 2010 yilinda iilkemizde yapilan Diinya Basketbol

Sampiyonasinda 2. Olmustur.

1.1.4. Basketbolun Karakteristik Ozellikleri

Basketbol karakteristigi geregi oyun ¢ok hizli ve ¢abuk degigmektedir. Her an
pas alacakmis, sut atacakmis, top silirecekmis veya ribaunda ¢ikacakmis gibi hazir ve
hareketli olunmasi gereken bir spordur. Basketbol, dayaniklilik, kuvvet, siirat,
beceriklilik gibi fiziki giic 6zelliklerini ¢ocukluk ve genglik ¢aglarindan baslayarak,
amagh caligmalarla istemli bir bi¢imde gelistirir ve yetiskinlik c¢aginda da
pekistirerek iistiin bir diizeye getirir (Sevim 1981). Tiim sportif oyunlarda oldugu
gibi Avrupa ve Diinya basketboluna baktigimizda daha dinamik ve tempolu bir
basketbolun oynandigini gormekteyiz. Takimlarin hizli hiicum (fast break)
uygulamalarina daha fazla yer vermeleri ve hizli hiicum sonrasi hiicum
gecislerindeki akicilik ve tempo, hiicumlarin hazirlik siirecini kisaltmistir. Bu
tempolu ve hizli oyun anlayisi set oyununa da yansimistir. Bu anlayis; dinamik ve
tempolu oyun akisint Oncelikli kilarak, bireysel, 1:1, 2:2 ve 3:3 oyun
kombinasyonlarina dayali teknik-taktik diisiinceyi ©n plana g¢ikarmistir.

Basketboldaki bu tempolu ve hizli teknik taktik gelisim basketbolcularin kondisyonel



Ozelliklerinde yeni gereksinmeler olusturmustur. Artik basketbolcular daha fazla
patlayict kuvvet 6zelligine sahip, siiratli, hiicumda ve savunmada c¢ok yonlii, her
pozisyonda kisa siireli de olsa oynayabilecek durumda olmak zorundadirlar. En
onemlisi de basketbola 6zgli miilkemmel bir oyun algilama ve uygulayabilme
yetenegini zorunlu kilmaktadir. Tempolu Basketbol oyun anlayisi; disiplinli hiicum
ve savunma diizenleri ile Ortiiserek arzulanan cagdas basketbol gelisimine siireklilik
getirecektir. Bunun da en O6nemli 6n kosullarindan birisi bu gelisimi destekleyen

bilingli kondisyon ¢alismalar1 ve bunun temel 6§elerinden biri olan siirat 6zelligidir.

1.1.5. Siirat Ozelligi

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya
da hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulayabilmesidir. Siirat
kalitimsal bir 6zelliktir. Maksimal kuvvet ¢alismalar1 siirat 6zelligi gelisiminin temel
alt yapisim1 olusturur. Koordinasyon oOzelliginin gelisimi ve diizeltilmesi siirat
ozelligini arttirir. Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon siirati 6nemli Slgiide arttirir.
Bu nedenle siirat calismalari; koordinasyon c¢aligmalari ile beraber olmalidir.
Hareketlilik genis hareket acisi saglar ve siirati olumlu etkiler. Basketbolcular i¢in

¢ok onemlidir (Sevim 2002).

1.1.6. Basketbolla ilgili teknik bilgiler

Basketbol dar bir alanda, hizli oynanan bir oyun oldugundan teknik
becerilerin dogru ve amaca uygun olarak uygulanmasimi gerekli kilar. Teknik ve
taktik elementlerin oyun igerisinde, ani degisen pozisyonlarda uygulama zorunlulugu
koordinasyon, reaksiyon gibi Ozelliklerin gelisiminde de biiylik etkendir. Aym
zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendirilmesi, bedeni bozukluklarin
giderilmesinde yarar saglayacak ve saglam bir organizma meydana getirecektir

(Sevim 1981).



1.1.7. Basketbolda Temel Teknikler

Toplu ve Topsuz Yapilan Teknikler

Temel Durus: Basketbolda hangi pozisyonda oynarsaniz oynayin, durus seklini

dogru bilmek 6nemlidir. Temel durusta;
» Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif biikiiliidiir.
» Kollar viicudun 6niinde ve gogiis seviyesindedir.
» Dirsekler asagida ve viicuda yakin, avuglar disa doniiktiir.

Kosma ve Hiz Degistirme: Basketbol sahasinin kiiciik olmasi ve oyuncularin
rakiplerinden kurtulabilmeleri i¢in kosmalar1 ve ani hiz degisikliklerini ¢ok iyi

yapmalar1 gereklidir.

Yon Degistirme: Basketbolda topsuz oyuncularin yaptiklart davranislar ve

hareketler oyun i¢in son derece 6nemlidir.

Denge ve Koordinasyon: Basketbolda birgok hareketin ayni anda yapilmasi

sporcularin denge ve koordinasyon 6zelliklerin geligsmis olmasini gerektirir.

Stoplar: Basketbolda topsuz ve toplu oyuncunun bilmesi gereken en énemli temel

tekniklerinden birisi olan stoplar ikiye ayrilir.

Tek Zamanh Stop: Oyuncunun her iki ayaginin ayni1 anda yere basmasidir. Oyuncu
bir ayak lizerine hafifce sigrar, yere basarken dizleri biikiiliir, yere her iki ayagi

ayn1 anda basar. Istenilen ayak sabit ayak olarak kullanilir.

Cift Zamanh Stop: Oyuncunun kosu ve top siirmesi sonrasinda dengeli bir sekilde
durmasim saglayan stoptur. Once arkadaki ayak iizerine basilir, sonra éndeki hemen

ardindan basilir. Arkadaki ayak sabit ayak olarak kullanilir.



1.1.8. Oyuncularin Pozisyonlari

N1 Oyun kurucu (point guard): Kesin bir sart olmamasina ragmen 1 numarali
oyuncunun takimin lideri olmasi1 6nemlidir. Iyi top tutma yetenegi ve sut
Ozelliklerinin yani sira bu oyuncu takim organizasyonunu ve takim savunmasini
algilayabilmelidir. Bu oyuncu sahada antrendriin sag kolu olmalidir. Genelde takimin
en kisa oyuncusudur, bu 6zelligi sayesinde dengeli ve ¢abuk hareket eder. Cok iyi
top slirer. Her zaman basini yukarida tutar ve tiim sahay1 goriir. Her pozisyonda iyi
pas verebilmelidir. Dis atiglarinda basarilidir. Savunmada ¢ok iyidir. En 6nemli

0zelligi oyunu yoneten yonlendiren organize eden oyuncudur.

N2 Sutéor Guard (shooting guard): Bu oyuncumdan beklenen en iyi savunmaci
roliinii iistlenebilmesidir. Biitiin takim ona sut pozisyonun olusturmak icin calisirken

oyuncu bunun karsiligini geri cabuk kosup savunmada ¢ok calisarak vermelidir.

N3 Small Forward (Kisa Forvet): Karakteristik 6zellikleri sutor guard ile ¢ok
benzerken art1 olarak iyi ribound ve i¢ saha sutor ozellikleri tasimalidir. Genellikle
rakibin en tehlikeli oyuncusunu savunabilmelidir. Takimm orta ve uzun boylu
oyuncusudur. Oyuncunun i¢ ve dis atislar1 basarilidir. Iyi rebaund alabilmelidir. Topu
aldiginda c¢embere uygun dalislar yapabilmelidir. Perdelemeden ¢ikip atis
yapabilirler.

N4 Power Forward (4 numara): Kisa oyuncu kadar agresif savunma yapabilmeli
ve 3 sayilik atislarda yiiksek yiizdelere ulasabilmelidir. Iyi bir i¢ saha oyuncusu ve

miikemmel bir pasor olmalidir.

N5 Pivot(5 numara): Bu oyuncu takimin en ¢ok c¢alismast gereken
oyuncularindandir. Algak post pozisyonunda ¢ok zor sartlarda oyun c¢ikarir. Cok
onemli bir savunmaci ve takimin ilk ribaunt¢usudur. Gegis hiicumlarin1 baglatir ve
hiicumda digerlerinden topla daha az oynar. Potaya sirt1 doniikken etkili
olabilmelidir. Cember yakiminda yiizii ve sirti ¢embere doniikk oynayabilen
oyuncudur. Takimin en uzun boylu ve en iri yapili oyuncusudur. Cok iyi ribaunt
alabilmelidir. Ayaklarim1 ¢ok iyi kullanmalidir. Yakindan atislar1 ¢ok iyidir. Tip
yapabilmelidir

N6 Yedek Oyun Kurucu: Takimda olduk¢a Onemli bir yere sahiptir. Bazi

durumlarda oyuna ilk 5 te baslayan oyun kurucudan daha 6nemli duruma gelir.



Oyunun ritmini degistirebilecek nitelikte bir oyuncu olabilmelidir. Aslinda birinci
guardinuzin bir kopyasi olmamasi Onemlidir. Bazi spesifik alanlarda kapasitesi

olmas1 avantaj saglayabilir (zone offense transition ya da sut vb.).

N7: Bu oyuncu 2 ve 3 numara oyuncularimizin karakteristigindedir. Yedek oyuncu

olmas1 zorunluluk degildir.

N8: 4 ve 5 numarali oyuncularimizin yedegi konumundadir. Giiglii ribountgudur. lyi
bir hiicum oyuncusu olabilmelidir. Tiim bunlara ragmen mag tecriibesi kazanmasi

gerekebilir.

N9 ve N 10: Bunlar gelecek vadeden yetenekli geng oyunculardir. I¢ ya da dis saha
oyuncular1 olmalar1 fark etmez. Onemli olan antrenmanlarda ¢ok calisabilecek
olmalardir. Mag tecriibesine ihtiyaglar1 vardir ve antrendr bu oyunculara firsat
verdiginde bu firsatt en iyi sekilde degerlendirebilecek nitelikte oyuncular

olmalidirlar.

1.2. ivmelenme

Ivmelenme oyuncunun minimum zaman miktari igerisinde maksimum siirate
ulasmasimi saglayan siiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz oyuncunun
kosabilecegi maksimum slirattir. Sporcularin basarist icin, etkin bir sekilde
maksimum kosu hizina ulasmasi ve ivmelenmesi 6nemlidir. Yiiksek hiza ulasmak
icin yapilan antrenmanlarda daha c¢ok kuvvet ve kondisyon programlari anahtar
element durumundadir ve tipik olarak siiratin 2 esas Ogesini gelistirir. Bunlar
ivmelenme ve siirattir (h1z). Ivmelenme daha once de bahsettigimiz gibi hizdaki
degisim orani olarak tanimlanan ve 5 ya da 10 yard (4.572 m ya da 9.144 m) gibi
kisa mesafelerde siiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle sik sik olgiiliir
(Murphy ve ark 2003). Siirat, belirlenmis bir mesafedeki hareket oranini kasteder ve
genel olarak 40 yard (36.576 m) siirat kosusuyla 6l¢iiliir (Eben 1998, Murphy ve ark
2003). ivmelenme ve siiratin gelistirilmesi, sprint ile baglantili olan fiziksel,
metabolik ve norolojik 6gelerin artirilmasi ile saglanir (Facciono 1993). Kisa siirede
maksimum kosusu hizina ulagma yetenegi atletizm, futbol, ragbi ve Amerikan
futbolu gibi spor dallarinda basarinin 6nemli bir belirleyicisidir (Bangsbo ve ark

1991). Viicut agirligi ve makineler ile yapilan yiliksek yogunluklu dayaniklilik



calismalar1 kalgalarin, kuadrisepslerin ve diz arkasindaki kirislerin adale sisteminin
dayanikliligini artirabilir (Tidow 1990) ve dolayisiyla bir sporcunun ivmelenmesini
ve maksimum kosu hizini artirir (Delecluse 1997, Donati 1996, Dowson ve ark
1998). Bazi1 ¢alismalarda siirat kosusunun ivmelenme asamasi esnasinda kizak ¢ekme
cihazlart tarafindan iiretilen siirat kosusu kinematigindeki degisiklikler incelendi
(Letzelter ve ark 1995, Lockie ve ark 2003). Calismalarda agirlikli kizak ¢ekmenin
sporcunun uzun adim yiirliylisiinii ve uzun adim yiiriiylis sikligini azalttigini, zemin
temas stiresini artirdigini, gévdenin ileriye dogru durusunu artirdigini ve uzun adimin
zeminle temas asamasi esnasinda sporcunun daha alt ekstremitelerin

bi¢imlenmesinde baz1 degisiklikleri ortaya koydu (Alcaraz ve ark 2008).

1.2.1. ivmelenmenin Asamalari

Son siirat kogsma daha Onceden bir dizi asamayr igerecek sekilde
tanimlanmistir: 0 dan 10 metreye bir ivmelenme asamasi, bir gecis asamasi ve daha
sonra 100 metrelik siirat kosusunda 36 metreden 100 metreye maksimum hiz agamasi
gibi (Deleclusk 1997). Mero ve ark (1992) ivmelenmeyi maksimum bir hiz asamast
ve bir yavaslama asamasi tarafindan takip edilen ilk 30-50 metrede olma safhasi

olarak tanimladirlar.

1.2.2. Spor Branslar1 A¢isindan ivmelenme

Kort sporlar1 (6rnegin basketbol, voleybol, netbol) ve saha sporlari (6rn.
Futbol, saha hokeyi) gibi aralikli, yiiksek yogunluklu takim sporlar1 zindelik,
beceriler, takim oyunlari, taktikler, stratejiler ve motivasyonla ilgili 6zelliklerin bir
kombinasyonunu gerektiren bir¢ok karmasik yapiya sahiptir. Takim sporcular igin
ivmelenmenin pist kosuculari ile karsilastirildiklarinda ivmelenme siiresinin daha
kisa oldugu ileri siiriilmektedir (Baker ve Nance 1999). Maksimum siirate daha erken
ulagmanin veya daha biiyiilk ivmelenmeye sahip olmanin birgok sporda belirgin
avantajlar1 vardir. Takim sporlarindaki sporcularin kogsma bigimlerinin pist

atletlerinden farkli oldugu, takim sporcularinin kosularinda nispeten daha diisiik



yercekimi merkezli oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi ve daha az diz

kaldirma igerdigi ileri siiriilmektedir (Young ve ark 2002).

1.2.3. Basketbol ve ivmelenme

Modern basketbol oyunu uzun, agir oyuncularin baskete yakin temel
pozisyonlarda (pivot) tercihen devreye konuldugu, daha hizli ve ¢evik olanlarin ¢evre
pozisyonlar1 (forvet) i¢in segildikleri noktaya dogru gelismistir. 2000 yilinda FIBA
izleyici heyecanini artirmak i¢in oyunu hizlandirmak (hizli oynanmasini saglamak)
icin kurallar tanitti, dolayisiyla bir oyuncunun hiza ve zindelige ihtiyaci da burada
artiyordu. Kural degisiklikleri hiicum pozisyonundaki takima topu ileriye dogru
hiicum alanina tagimak i¢in olan siirenin 10 saniyeden 8 saniyeye azaltilmasini ve
hiicumun topu aldiklarinda atmasi i¢in sahip olunan siirenin maksimum olarak 30
saniyeden 24 saniyeye azaltilmasini igerdi. Basketbol oyunu siiresince her zaman
maksimum hiza ulasilamaz, basketbolda tekrarlanan kisa hizli kosular daha geneldir.
Mesela miimkiin oldugunca kisa siire zarfinda siirati artirma yetenegi (ivmelenme)
¢ogu spor aktivitesinde en Onemli Ozellik olarak bilinir. Dahasi ivmelenme ve
maksimum siiratin kismen ayr1 ve 6zel nitelikler oldugu diistiniilmektedir (Delecluse
ve ark 1995, Young ve ark 2001b). Dolayisiyla basketbolda ilk adimlardaki hiz (ilk-
adim ¢abuklugu) ve siirati aniden artirma yetenegi (ivmelenme) basarili performans
i¢in daha biiyiik 6nem tasimaktadir (Deleclusk 1997). Ayrica, basketbolda miisabaka
siiresince anaerobik enerjiye bagli olan kisa ivmelenmeler, yon degistirmeler ve
ziplamalarin 6n plana ¢iktig1 goriiliir. Her ne kadar durum boyle olsa da enerjinin
toparlamasi aerobik yolla saglanir (Jordane ve Martin 1995). Mclnnes ve ark (1995)
basketbol oyunu igerisinde araliklarla meydana gelen ivmelenme, yon degistirme ve
ziplama Ozelliklerini kabul etmektedirler ve profesyonel oyunlarda her iki saniyede

hareket yoniinde bir degisim ortalamasinin oldugunu belirtmektedirler.



1.3. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢cok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diistiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksér,
ayakuglarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dansgis1 ve rakibini yere indirmeyi
bitiren bir glires¢i hepsi c¢eviklik ornekleri olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha pist
sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun 1s181inda ceviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da
yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve
Marcello 2001). Iyi bir ¢eviklik gdsteren sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir
(Ellis ve ark 2000). Boylece ceviklik, hizli durma ve harekete tekrar baslama
yetenegi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride yiiksek derecede bir

karmagiklik vardir.

1.3.1. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmayr oOgrenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini
gerektirir. Bununla beraber, cogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir
durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket
verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9 -12
yaslarinda olan kritik gelisme donemleriyle yaklasik 5 yasinda baglatabilir (Drabik
1996). Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlagilmasi zor
cinsiyet farklarmin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklar
degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber olarak gérev yapmaktadir (Rand ve
Ohtsuki 2000). Yine de, ¢evikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir
zaman aralig1 i¢inde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. S6zgelimi, 5-8
yas araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla g¢esitli genel hareket

modellerinden yararlanildigi ¢ok yonliiliiglin 6n planda olmasi gerekir. Hareket
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modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik yapr saglayacak
olan bu donem sirasinda, planl (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi

gerekir (Besier ve ark 2001).

1.3.2. Hiz ve Ceviklik Metotlar:

Giliniimiize kadar az sayida calisma tesadiifi olarak araliklarla meydana gelen,
dinamik ve vasifli hareketler kapsaminda hiz ve ¢eviklik kosulunun etkili metotlarini
aragtirmak i¢in ortaya konulmustur (Polman ve ark 2004, Young ve ark 2001a).
Bununla birlikte diiz siirat ve ¢eviklik 6zel olan bagimsiz ve birbirine siirlt gegis
tireten nitelikler olarak tanimlanmaktadirlar (Young ve ark 200l1a). Bu agidan
metodoloji olarak 2 genel kosul tanimlanmistir (Bangsbo 1994) ve bu metodoloji
tesadiifi olarak araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareket tiirii icin

giivenilir olarak kullanilmaktadir (Hoff ve ark 2002).

A. Kosullarin (sartlar) programlandig1 durum: Burada ko¢ katilimcilarin yerine
getirdigi ve dzellikle tavsiye edilen miktarda yogunluk ve baski gordiigii egzersizleri

tasarlar ve sunar.

B. Kosullar rasgeledir: Burada kog¢ bir kosul ortami tasarlar ve katilimcilar bu
ortam igerisinde kendi cabalarindan sorumlu olurlar. Bu, her hangi 6zel bir giin
icinde caba ve motivasyona bagli olarak istenen gii¢ ve yogunluk diizeyinin altina
diismesi veya iizerine ¢ikmasi ile sonuglanabilir. Her iki durumda da her bir metot
kosulun ¢ekirdek ilkelerini takip eder. Bunlar; bireysellik, asir1 ylikleme,
siiperkompenzasyon, ilerleme, siir antrene, toparlanma ve antrenmana verilen
bireysel cevaplardir (Hoffman 2002). Her bir metodolojinin belirgin avantajlari ve
dezavantajlar1 vardir; Ancak, tesadiifi olarak araliklarla meydana gelen, dinamik ve
vasifli hareketlerde, hiz ve ¢eviklik parametrelerinin gelisiminde hangisinin en etkili
oldugu bilinmemektedir. Temel farkliliklar gevresel sartlari, egzersiz belirginligini,
antrenmanin kog tarafindan planlamasini igerir. Kosullar (sartlar) programlandiginda,
her bir katilmcmin degerlendirilmesi, denetlenmesi, geri bildirimi i¢in ortaya
konulan ve hemen gerceklesen caba ile kontrollii bir ortam igerisinde kapali
yeteneklerin ve hareketlerin uygulanmasini kapsar. Dolayisiyla kogun bu metotta

biiyiik bir katkis1 vardir; buna karsin bu, kogun oyunun belirliliklerine ve tasarimina
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dair bilgi ve yetenegi tarafindan siirlanir ve sinirlayan baska bir etken ise tam bir
mag¢ oyunu gibi rasgele araliklari olan bir yap1 dahilinde edinilen karar vermenin ve
acik becerilerin dahilinde s6z konusu oldugu bir ortamin olmayis1 tarafindan
sinirlanir. Alternatif olarak tesadiifi araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli
hareketler; miisabaka siiresince ortaya c¢ikan agik becerilerle ortaya konulur ve
dolayistyla spora son derece 6zeldir. Buna karsin bu metot dogasinda liberaldir ve
ko¢ her bir katilimcinin performansinda miisabaka boyunca az kontrol sahibidir, bu
durum ozellikle grup ortamlarinda antrenman agisindan dengesizlik, denetleme ve
grup program tasarisinda karmasikliklara neden olabilir (Bloomfield ve ark 2007).
Son zamanlarda, elit bayan futbolcularda hiz, ceviklik ve c¢abukluk kosuluyla,

programlanmis kosullar metodu kullanilmistir (Polman ve ark 2004).

1.3.3. Hiz ve Ceviklik Metotlarindan Elde Edilen Kazanimlar

Amerika da gelistirilen ve 1980 lerde Amerikan futbolunda popiiler olan
metot daha hizli sliratlenme ve daha biiyiik dikkat ile daha yetenekli olmak icin
dinamik spor branglarindaki sporcularin yeteneklerini artirmak maksadiyla temel
becerileri gelistirmeyi amaglayan yapi igerisinde ileri diizeyde egzersiz sistemini
kapsamaktadir (Pearson 2001, Pearson ve ark 2002). Hiz, geviklik ve c¢abukluk
kosuluyla ortaya konulmak istenen durum, katilimcilarin uyariciya daha fazla
karsihik  verebilecekleri, daha hizli ve yeterli baslayabilecekler, c¢oklu
yonlendirmelere daha etkili baslayabilecekleri ve oyunu hizli, diizgiin, yeterli ve
tekrarlanabilir bir bigimde oynamak i¢in yon degistirmeye veya aniden durmaya
hazirlikli olabilecekleridir (Brown ve ark 2000, Pearson 2001, Pearson ve ark 2002).
Bu gelismelerin saglamis oldugu kazanimlar, kisa mesafede ivmelenmeyi,
yonelmede yavaslamayr ve degisiklikleri, ayak c¢alisma big¢imlerini, hareket
tepkilerini, kol hareketini ve ayrica dogrusal, yatay, capraz ve yatay hareketleri
gelistirecegi yoniindedir (Brown ve ark 2000, Pearson 2001, Pearson ve ark 2002).
Alternatif olarak tesadiifi araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareketlerin
temel dogasinda katilimcilarin tiim sportif yeteneklerini miisabaka ortaminda

gelistirmeleri ongdriilmektedir.
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1.4. ivmelenmenin ve Cevikligin Olciilmesi

1.4.1. ivmelenmenin Olciilmesi

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metreye fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15
metrelik mesafenin baslangi¢c noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir. Baslangic
noktasinda kosuya baslamadan once sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru
egilme durusu almalar1 sOylenir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya baslar. 5 metre aralig1 i¢in en iyi zaman ivmelemenin ve
maksimum kosma hizimin gdstergesi olarak kaydedilir. Olgiim sonuglar1 saniye
cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu icin 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu

arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (Bloomfield ve ark 2007).

1.4.2. Cevikligin Olciilmesi (T testi)

Ceviklik; ivmelenme, yavaslama ve siklikla yon degistirme yetenegi olarak
ifade edilir ve hizli bigimde baslama ve durma olarak tanimlanabilir (Young ve ark
2002). Dogrusaldan yanal ¢eviklige 6l¢iim yapmak igin T-testi gecerli ve giivenilir
bir metottur. T testi protokolii; 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre
yan adimi, saga 9,14 metre kayma adimi, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre
geriye asamalarin1 kapsar. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde
digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir.
Baslangi¢ noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne
dogru egilme durusu almalar1 s6ylenir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kogmaya baslar. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakk: verilir. Her
bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir. Olgiim sonuglari saniye
cinsinden kaydedilir. U¢ denemede elde edilen en iyi zaman kaydedilir (Pauole ve
ark 2000).
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1.4.3. Basketbolda Hiz1 Arttirmaya Yonelik Driller.

Yanlara Kayma Adimlariin Cahsilmasi
a. Siiratli sekilde kayma ¢alismasi

Huniler birbirinden 15 adim uzaga koyulur. Miimkiin olan hizda sporcuya tek bir

yonde kayma yaptirilir. Bunu her bir tarafa 3-5 kez tekrarlattirin.
b. Siiratli sekilde kayma ve durma

Yukaridaki ¢alismay1 tekrarlayin fakat distaki bacak ile biiylik bir durma acisi

olusturmay1 vurgulayin. Sporcular aniden yon degistirmeyi yapmalidir.
C. 555 kayma adimi ¢alismasi

Bu calismada sporcu iki yonlii yon degisimi ile miimkiin oldugunca hizli kaymalar
yapacaktir. (555 ii¢ kez 5 yardaya tekamiil eder). Eger sporcu ¢alismaya sag yonde
baglar ise yonii sola gevirecek ve ardindan da tekrar saga gidecek. Sporcu durma
veya baglama hareketlerinde higbir teraddiite imkan vermemelidir. Her bir yone 2-3

kez tekrarlayin.
d. Rastgele kayma galigmasi

Bu calisma tamamen oyun karekterini yansittigindan dolay1 driller igerisinde en
onemli calismadir. Antrendr sporcularin Oniinde veya ardinda durmalidir. Antrendr
bir isitsel ve bir gorsel komut kullanmalidir. sporcu bu kayma c¢alismasini rastgele bir

eylemde miikemmel bi¢imde yerine getirebiliyor olmalidir.
Dogrusal Ivmelenme Calismasi
a. Ik adim caligmasi

Sporcular temel ¢izgi iizerinde siraya gecer. Antrendriin isitsel ve gorsel komutuyla
sporcular temel durus posizyonundan 15 adim mesafede ani c¢ikislar yaparak
ivmelenme c¢alismasi igerisinde bulunurlar. Bu ¢alismada, sporcu temel durus
posizyonundan ¢ikarken dominant ayagi hizli bir kuvvet agis1 saglamak i¢in viicudun
gerisinde olmalidir. Omuzlar ileri dogru yaslanmali ve sporcuyu saldirgan bi¢imde

zemine kars1 itmelidir. 4-6 kez tekrarlayin.

b. ilk Adim Calismasin1 Acisal Yoén Vererek Calisma
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Bu ¢alisma yukarida uygulanan metodun aynisidir, yalnizca tiim kalkiglar saga ve
sola farkli bir a¢1 ile yapilmasi istisnast vardir. Agilar 15 derece ile 90 derece
arasinda her yere olabilir. Sporcular ilk ¢alismada oldugu gibi ivmelenmenin ayni

ilkelerini kullanmalidirlar. Her bir yone 4-6 kez tekrarlayim.
c. Don ve kos ilk adim Caligsmasi

Bu calismada sporcular hizli bigimde kalgalarint ve ayaklarint dondiirecekler, bunu
yaparken sporcunu kosacagi yon yliz yOniiniin tersidir. Burada sporcu aniden
ivmelenmek i¢in kalga ¢evirme teknigini en iyi seyi kullanmasi gerekir. Sporcu
antrendrlin komutuyla hili bir sekilde saga ve sola donecek ve 15 adim ivmelenecek.

Komut duyuldugunda veya goriildiigiinde higbir tereddiitiin olmamasi gerekmektedir.
Yatay, Dogrusal ve A¢isal Calisma

Bu calismada, sporcular sahanin ortasinda baslama posizyonu i¢in durur. Antrendriin
isitsel veya gorsel komutuyla birlikte sporcular tiim yonlere ya yatay, dogrusal ya da
acisal olarak aniden hizlanmalidir (Firlamalidir). Tiim hareketler kontrol altinda
olmal1 ve teraddiit etmeden yeni bir yone dogru tekrardan yonlendirilebilir olmalidir.
Bu caligsma 8 ila 10 saniyeden fazla olmamak kaydi ile 3-5 kez tekrarlanmalidir (Taft
2009).

Bu arastirmada, geng basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman programinin

ivmelenme ve ¢eviklik {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu c¢alisma Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi’nin 17.09.2009 tarihli ve
2009/70 toplanti numarali etik kurulu ve Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nun 21.12.2009 tarihli 2009/29 toplanti numarali etik kurulu

kararlaria uygun olarak yapilmstir.

Arastirmaya, Selcuk tliniversitesi basketbol takiminda yer alan, yas ortalamasi
15,31 + 0,48 yil, boy ortalamasi 1,79 + 0,07 m ve spor yaslar1 ortalamas1 4,77 = 1,17
y1l olan 13 basketbolcu ¢alisma grubu olarak katilmistir. Yas ortalamas1 15,38 = 0,50
yil, boy ortalamasi 1,80 + 0,07 m ve spor yaslari ortalamast 4,38 + 1,61 yil olan 13
basketbolcu ise kontrol grubu olarak toplamda 26 sporcu goniillii olarak ¢alismalara

katilmastir.

Olgiimler, Selguk Universitesi Basketbol sahasinda, 2009 — 2010 Basketbol
sezonu miisabaka doneminde yapilmistir. Sporculara 8 hafta siireyle haftada 3 giin
(Pazarertesi, Carsamba, Cuma) hiz antrenman programi uygulanmistir (Bkz. EK-A,;
Ek-B). Hiz antrenman programina ¢alisma gurubunda yer alan sporcular katilmustir.
Ayrica, calisma gurubu ve kontrol gurubu arastirma siiresince normal
antrenmanlarina  devam etmislerdir. Olgiimler 6n-test ve son-test olarak

uygulanmigtir.

Olgiimlere, 20 dakikalik 1sinma ile baslandi. Sporculara, ivmelenme ve
ceviklik testleri uygulandi. Her sporcudan 3 dakika dinlenme aralig1 ile 3 kez 6lgiim

alind1. Ug dl¢iimden en iyi olan derece kaydedildi.

Olgiimlerde, 4 kapili fotosel ve mesafeleri dlgmek icin metre kullanilmistir.

Ayrica, ¢eviklik testi i¢in tek kapili fotosel ve honi kullanilmistir.

Boy Uzunlugu: Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak,
ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablasi
verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6l¢lim, =1 mm 06l¢iim
yapan bir stadiometre (Holtain Ltd., UK) ile ‘cm’ cinsinden alinmstir.

Viicut Agirhigi: Viicut agirligi; deneklerden sadece sortla, ciplak ayak ve
anatomi durus pozisyonunda iken £100 gr hassasiyetle Ol¢lim yapan bir baskiil

(Tanita 401 A, Japan) ile ‘kg’ cinsinden alinmstir.
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2.1. Test Protokoli

2.1.1. Cevikligin Ol¢iilmesi (T testi):

3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilir.
Hunilerin ortasindan baslangi¢ noktas: alinarak (T harfi seklkinde) 9,14 metrelik bir
ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yan adimi, saga 9,14 metre yan adimi, sola 4,57
metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarin1 kapsar. Sporcu baglangi¢ noktasinda
(0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek
sekilde durus posizyonu alir. Baslangic noktasinda kosuya baslamadan oOnce
sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 sdylenir. Higbir
sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmez. Sporcu bu
posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya baslar. Her
bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika
dinlenme saglanir. Olgiim sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilir. Ug¢ denemede elde

edilen en iyi zaman kaydedilir (Pauole ve ark 2000).

2.1.2. ivmelenmenin Olciilmesi

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metreye fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15
metrelik mesafenin baslangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir. Baglangi¢
noktasinda kosuya baglamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir ne dogru
egilme durusu almalar1 sdylenir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya baglar. 5 metre aralig1 i¢in en 1yi zaman ivmelemenin ve
maksimum kosma hizimin gdstergesi olarak kaydedilir. Olgiim sonuglari saniye
cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu

arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (Bloomfield ve ark 2007).
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2.2. istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin  bulunmasinda
SPSS 16.0 istatistik paket program kullanilmigtir. Veriler ortalama ve standart
sapmalar verilerek Ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile test edilmis ve verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in guruplar arasindaki
farkliligin tespiti i¢in bagimsiz guruplarda t testi, gurup i¢i karsilastirmalarda (6n test
— son test) ise bagimli guruplarda t testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05

olarak alinmustir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy ve spor yaslarina iliskin

ortalama ve standart sapmalari.

Calisma grubu (n = 13) Kontrol grubu (n = 13)
Degiskenler
Ortalama + SD Ortalama £+ SD
Yas (yil) 15,31+ 0,48 15,38 + 0,50
Boy (m) 1,79 + 0,07 1,80 = 0,07
Spor yas (y1l) 4,77+ 1,17 4,38 £ 1,61

Cizelge 3.1. Incelendiginde arastirmaya calisma grubu olarak katilan
sporcularin yas ortalamast 15,31 + 0,48 yil, boy ortalamas1 1,79 £ 0,07 m ve spor
yaslar1 ortalamasi 4,77 £ 1,17 yil olarak tespit edilmistir. Arastirmaya kontrol grubu
olarak katilan sporcularin yas ortalamasi 15,38 + 0,50 yil, boy ortalamasi 1,80 £+ 0,07

m ve spor yaglar1 ortalamasi 4,38 + 1,61 y1l olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan sporculara iligkin on test — son test degerlerinin

calisma ve kontrol grubu bakimindan karsilagtirilmasi.

On-test Son-test
Degiskenler Gruplar N OrtalamatSD T P OrtalamaSD T P
Calisma
13 9,57+0,35 9,45+ 0,36
) grubu
T testi (sn) 1,150 0,261 1,375 0,182
Kontrol
13 9,70+0,23 9,61+0,24
grubu
Calisma
13 1,17 +0,08 1,10+£0,05
grubu
5 metre (sn) 0,213 0,833 2,675 0,013*
Kontrol
13 1,17+ 0,06 1,14 +£0,03
grubu
Calisma
13 1,97 +0,09 1,88 +0,08
10 metre grubu
0,233 0,818 2,131 0,044*
(sn) Kontrol
13 1,98+0,10 1,95+0,08
grubu
Calisma
13  2,70+0,10 2,62+0,10
15 metre grubu
0,315 0,756 1,521 0,141
(sn) Kontrol
13  2,71+0,15 2,68 +0,13
grubu
*P<0,05

Cizelge 3.2. Incelendiginde calisma ve kontrol grubuna iliskin ivmelenme testi,

5 metre, 10 metre ve 15 metre On-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigr tespit edilmistir (P>0,05). Calisma ve kontrol grubuna iliskin son-test

degerlerinde ise ¢eviklik testi ve 15 metre bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmazken (P>0,05), 5 metre ve 10 metre son-test degerleri arasinda ¢aligma

ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05).
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Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol grubunun o6n test — son test

degerlerinin karsilagtirilmasi.

On-test Son-test
Gruplar Degiskenler T P
Ortalama+SD Ortalama+SD
T testi(sn)  9,57+0,35 9,45+0,10 3,398 0,005*
5metre (sn) 1,17+0,08 1,10+£0,05 4,351 0,001*
Calisma gurubu 10 metre
1,97+ 0,09 1,88+0,08 6,883 0,000*
(N=13) (sn)
15 metre
2,70+ 0,10 2,62+0,10 4,308 0,001*
(sn)
Ttesti(sn)  9,70+0,23 9,61+0,24 3,803 0,003*
5metre (sn) 1,17+ 0,06 1,14 +£0,03 2,597 0,023*
Kontrol grubu 10 metre
1,98 + 0,10 1,95+0,08 2,762 0,017*
(N=13) (sn)
15 metre
2,71 +£0,15 2,68+0,13 1,938 0,077
(sn)
*P<0,05

Cizelge 3.3. Incelendiginde ceviklik testi, 5 metre, 10 metre ve 15 metre dn-
test ve son-test degerleri calisma grubu bakimindan karsilastirildiginda oOn-test
degerleri ile son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir. Bu karsilastirmalarda son-test degerlerinin on-test degerlerine gore
anlamli derecede iyilestigi bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu bakimindan ise,
ceviklik testi, 5 metre, ve 10 metre 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu karsilastirmalarda
son-test degerlerinin 6n-test degerlerine gore anlamli derecede iyilestigi bulunmustur
(P<0,05). Kontrol grubu i¢in 15 metre 6n-test degerleri ile son-test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (p>0,05).
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4. TARTISMA

Yapilan caligmalarda bircok yazar basketbolcular i¢in dayanikliligin, giiciin,
¢evikligin ve siiratin 6nemli 6zellikler olduklarini savunmaktadirlar (Hoffman ve ark

1991, Latin ve ark 1994).

Ceviklik, basketbolda fizyolojik bir 6nkosul olarak goriilmektedir (Hoffman
ve ark 2000). Ciinkii oyuncular oyun siiresince siklikla bir dizi ani yon degistirmeler
yaparlar (Mclnnes ve ark 1995). Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile
belirlenmis olup, anaerobik dayaniklilik, denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik
Ozellikleri tarafindan etkilenmektedir (Sheppard ve Young 2006). Dolayisiyla; geng
basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman programinin ivmelenme ve ceviklik
lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismada, arastirmaya kontrol
gurubu olarak katilan deneklerin geviklik testi igin dntest degerleri 9,70+0,23 saniye
olarak bulunmusken ¢alisma gurubu i¢in bu deger 9,57+0,35 saniye olarak tespit
edilmistir. Ceviklik testi degerleri 8 haftalik antrenman sonrasinda c¢aligma
gurubunda 9,45+0,36 saniye olarak bulunmusken, kontrol gurunda bu deger
9,61+0,24 saniye olarak bulunmustur. Ceviklik testi, on-test ve son-test degerleri
calisma grubu bakimindan karsilastirildiginda 6n-test degerleri ile son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir . Bu
karsilastirmalarda son-test degerlerinin On-test degerlerine gore anlamli derecede
iyilestigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, kontrol grubunda da, ¢eviklik testi 6n-test ve
son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik oldugu tespit
edilmis olup, bu karsilagtirmalarda son-test degerlerinin On-test degerlerine goére

anlamli derecede iyilestigi goriilmiistiir.

Ceviklik, dayaniklilik, siirat, denge, esneklik ve kas koordinasyonu tarafindan
etkilenen ¢ok degiskenli fiziksel bir yetenek olarak belirtilmektedir (Sheppard ve
Young 2006). Chaouachi ve ark (2009)’ nin bildirdigine gore, geviklik {izerine elde
edilen bulgular erkek elit basketbol oyuncularinda esas bir fizyolojik yetenek olarak

goriilmelidir.

Yapilan bir ¢calismada, 14 elit basketbolcularin ¢eviklik 6zellikleri T testi ile
degerlendirilmis ve test degerleri 9,7+0,2 saniye olarak tespit edilmistir (Chaouachi

ve ark 2009). Yapilan bir caligmada, yaslar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam
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14 basketbolcunun ceviklik 6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri
10,47+0,53 saniye olarak tespit edilmistir (Gabbett ve ark 2008). Dikey sigrama,
ceviklik ve sprint {izerine vibrasyon antrenmaninin kisa stireli etkisinin incelendigi
bir ¢alismada, ¢eviklik performansi 505 testi ile dl¢iilmiis ve test degerleri antrenman
oncesinde 2,50+0,26 saniye olarak bulunurken antrenman sonrasi 2,54+0,28 saniye

olarak bulunmustur (Cochrane ve ark 2004).

Baska bir calismada, futbolcularin ¢eviklik 6zellikleri zigzag ¢eviklik testi ile
degerlendirilmis ve 5,34+0,20 saniye olarak bulunmustur (Little ve Williams 2005).
Bayan basketbolcularda cevikligin oyun posizyonlarina gore degerlendirildigi bir
calismada c¢evikligin Olgiilmesinde T testi kullanilmis olup biitlin oyuncularin
ceviklik degerleri 10,45+0,51 saniye olarak bulunmusken, Gardlarin ¢eviklik
degerleri 10,05+0,44 saniye, forvetlerin ceviklik degerleri 10,51+0,54 saniye ve
merkez oyuncularinin ¢eviklik degerleri 10,7440,33 saniye olarak bulunmustur
(Delextrat ve Cohen 2009). Diger bir ¢alismada, T-test performansinin, viicut
agirhigr (r= 0.58, p=0.03) ve viicut yag yiizdesi (r=0.80, p<0.001) ile 6énemli 6l¢iide
iligkili oldugu bildirilmistir. T-test ve dikey sigrama performansi arasinda ise dnemli
derecede negatif bir korelasyon oldugu gézlenmistir (r=-0.61, p=0.02) (Chaouachi ve
ark 2009). T-testi ile olgiilen ¢eviklik performanst ve 40-yarda sprint zamani
arasindaki iligskinin incelendigi bir ¢alismada, hem erkeklerin (N=152) hem de
bayanlarin (N=152) c¢eviklik ve sprint zamanlar1 arasinda onemli derecede iliski

oldugu tespit edilmistir (Pauole ve ark 2000).

Yapilan ¢alismalar ve literatiir incelendiginde bazi calismalarda elde edilen
degerlerle bu calismada elde edilen degerler benzerlik gosterirken, bazi ¢aligmalarda
elde edilen degerlerle benzerlik gostermemektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin
calismalarda  kullanilan testler ve Ol¢ciim  metotlarindan  kaynaklandig:

distiniilmektedir.

Ivmelenme bir oyuncunun en kii¢iik zaman miktar1 igerisinde en yiiksek
stirate ¢ikmalarini saglayan siiratteki degisim oranidir (Gambetta 1996). Yapilan bir
calismada ivmelenme ilk 10 metre i¢in elde edilen zaman olarak degerlendirilirken,
maksimum hiza ulagsma zamani ise 20 metre icin elde edilen zaman olarak
degerlendirilmistir (Little ve Williams 2005). 100 metrelik sprint kosusunun
degerlendirildigi bir ¢alismada, 0-10 metre aras1 ivmelenme fazi olarak, 36 metreden

100 metreye kadar olan mesafe maksimum hiz olarak ve aradaki mesafe ise gecis
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zamani olarak ele almmistir (Deleclusk 1997). Murphy ve ark (2003)’ nin
bildirdigine gore, hizdaki degisim orani olan ivmelenmenin 5 yard (4,57 metre) ya da
10 yardlik (9,14 metre) mesafeler igerisinde degerlendirilmesi gerektigini
bildirmislerdir. Yapilan bu ¢alismaya, arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan
deneklerin 5 metre, 10 metre ve 15 metre kosu mesafeleri i¢in elde edilen 6n-test
degerleri sirastyla; 1,17+0,06 saniye, 1,98+0,10 saniye ve 2,71+0,15 saniye olarak
bulunmusken ¢alisma gurubu igin bu degerler sirasiyla; 1,17+0,08 saniye, 1,97+0,09
saniye ve 2,70+0,10 saniye olarak tespit edilmistir. Bu degerler, 8 haftalik antrenman
sonrasinda c¢aligma gurubunda 5 metre, 10 metre ve 15 metre igin sirasiyla;
1,10+0,05 saniye, 1,88+0,08 saniye ve 2,62+0,10 saniye olarak bulunmusken,
kontrol gurunda bu degerler sirasiyla; 1,14+0,03 saniye, 1,95+0,08 saniye ve
2,68+0,13 saniye olarak bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada, 5 metre, 10 metre ve 15
metre on-test ve son-test degerleri ¢calisma grubu bakimindan karsilastirildiginda 6n-
test degerleri ile son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilagtirmalarda son-test degerlerinin 6n-test
degerlerine gore anlamli derecede gelismistir (P<0,05). Kontrol grubu bakimindan
ise, 5 metre, ve 10 metre On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmis olup, bu karsilastirmalarda son-test
degerlerinin On-test degerlerine gore anlamli derecede 1iyilestigi gozlenmistir
(P<0,05). Kontrol grubu i¢in 15 metre on-test degerleri ile son-test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Yapilan bir calismada profesyonel futbolcularin ivmelenme 6zelligi 10
metrelik bir mesafenin miimkiin oldugu kadar hizli kosulmasi ile degerlendirilmis ve
ivmelenme degeri 1,834+0,08 saniye olarak bulunmustur (Little ve Williams 2005).
Yapilan bir ¢alismada, yaslar1 23,3427 yil olan 14 elit basketbolcularin, 5 metre
sprint zamani1 0.82 saniye, 10 metre sprint zamani1 1.7 saniye ve 30 metre sprint
zamani 4.1 saniye olarak tespit edilmistir (Chaouachi ve ark 2009). Yapilan bir
calismada, yaslar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 basketbolcunun, 5
metre sprint zamani 1,17+0,06 saniye, 10 metre sprint zamani1 1.95+0,09 saniye ve
20 metre sprint zamani 3,34+0,15 saniye olarak tespit edilmistir (Gabbett ve ark
2008). Bloomfield ve ark (2007)’ nin yapmis oldugu bir ¢alismada, ivmelenme igin
0-5 metre, 5-10 metre ve 10-15 metredeki mesafe araliklarinda elde edilen zamanlar

degerlendirilmis olup 0 — 5 metre icin On-test degeri 1,18+0,20 saniye, son-test
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degeri 1,05+0,12 saniye, 5 — 10 metre i¢in 6n-test degeri 0,82 +0,06 saniye, son-test
degeri 0,80+0,05 saniye ve 10 — 15 metre i¢in On-test degeri 0,74+0,06 saniye, son-
test degeri 0,72+0,05 saniye olarak tespit edilmistir. Dikey sigrama, ¢eviklik ve sprint
lizerine vibrasyon antrenmaninin kisa siireli etkisinin incelendigi bir calismada, 5, 10
ve 20 metre sprint zamanlari antrenman Oncesinde sirasiyla, 1,12+0,10 saniye,
1.91+0,16 saniye ve 3,32+0,29 saniye olarak tespit edilirken, antrenman sonrasi
sprint degerleri 5 metre i¢in 13+0,08 saniye, 10 metre i¢in 1.92+0,15 saniye ve 20
metre i¢in ise 3,33+0,29 saniye olarak tespit edilmistir (Cochrane ve ark 2004).
Yapilan caligmalarda elde edilen degerler ile bu calismada elde edilen degerler
incelendiginde birbirleriyle ortiistiigli goriilmekte olup sonuglar agisindan paralellik

gostermektedir.
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5. SONUC ve ONERILER

Basketbolcularin  ivmelenme ve ¢eviklik oOzelliklerinin 8 haftalik hiz
antrenman programi sonrasinda anlamli derecede gelistigi goriilmistir. Hiz
antrenman programinin basketbol oyunu karakteristigine uygun olarak hazirlanmasi
ve uygulanmasinin ivmelenme ve g¢eviklik 6zelliklerini gelistirdigi diistiniilmektedir.
Bununla birlikte, basketbol gibi sporlarda sporcularin en kisa siirede miimkiin olan
en yiiksek hiza ulasmalarmin hedeflenmesi ve performans i¢in bu durumun

gelistirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Basketbola yonelik ulasabildigimiz literatiir incelendiginde, basketbolda kisa
mesafede yapilan hizli kosularin daha ¢ok tekrar edildigi, miimkiin oldugunca kisa
siire zarfinda siirati artirma yeteneginin (ivmelenme) spor aktivitelerinde en 6nemli
ozellik oldugu goriilmektedir. Basketbol oyunu igerisinde araliklarla meydana gelen
ivmelenme, yon degistirme ve sigrama Ozellikleri oyuncularin performansi agisindan
onemli olup iist diizey oyunlarda ortalama her iki saniyede hareket yoniinde bir
degisim ortalamasi oldugunu goriilmektedir. Yapilan ¢alismada basketbol oyunu

i¢cin ivmelenmenin performans agisindan énemli oldugu diisiiniilmektedir.
Oneriler

» Antrenorlerin oyun karakteristigine uygun antrenmanlara yillik periyotlanma

igerisinde siklikla yer vermesi,

> lIvmelenme ve ceviklik 6zelliginin, yetenek segiminin asamalari igerisinde

basketbol sporu i¢in degerlendirilmesi,

» Performans agisindan ivmelenme ve ¢eviklik 6zelliklerinin diger koordinatif

yeteneklerle olan iligkisinin incelenmesi.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Geng¢ Basketbolcularda 8 Haftahk Hiz Antrenman Programinin ivmelenme ve

Ceviklik Uzerine EtKisi

Mehmet OKUR

Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dal

YUKSEK LiSANS TEZI / KONYA-2011

Bu c¢alismada, geng basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman programinin ivmelenme ve
ceviklik {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya, Selguk iniversitesi basketbol
takiminda yer alan, yas ortalamasi 15,31+0,48 yil, boy ortalamasi 1,79+0,07 m ve spor yaslari
ortalamasi 4,77+1,17 yil olan 13 basketbolcu calisma grubu olarak katilmistir. Yas ortalamasi
15,38+0,50 yil, boy ortalamasi 1,80+£0,07 m ve spor yaglar1 ortalamasi 4,38+1,61 yil olan 13
basketbolcu ise kontrol grubu olarak galigmaya katilmistir. Sporculara 8 hafta siireyle haftada 3 giin
hiz antrenman programi uygulanmistir. Olgiimler 6n-test ve son-test olarak degerlendirilmistir.
Olgiimlerde, 4 kapil1 fotosel ve mesafeleri dlgmek icin metre kullamlmstir. Ayrica, ¢eviklik testi i¢in
tek kapili fotosel ve honi kullanilmistir. Sporcularin ivmelenme yetenegi igin 5 metre, 10 metre ve 15
metrelik mesafe Olgiimleri kaydedildi. Ceviklik yeteneginin degerlendirilmesinde ise T testi
uygulandi. Her sporcudan 3 dakika dinlenme aralig1 ile 3 kez 6l¢iim alindi. Ug 8lgiimden en iyi olan
derece kaydedildi. Ceviklik ve ivmelenme testi (5 metre, 10 metre ve 15 metre) bakimindan ¢aligma
ve kontrol grubu on-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir (P>0,05). Calisma ve kontrol grubuna iliskin son-test degerlerinde ise ¢eviklik testi ve 15
metre bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken (P>0,05), 5 metre ve 10 metre
son-test degerleri arasinda ¢alisma ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Antrenman 6ncesi ve sonrast geviklik testi ve ivmelenme (5 metre,
10 metre ve 15 metre) igin elde edilen 6n-test ve son-test degerleri bakimindan ¢alisma grubu 6n-test
degerleri ile son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Bu karsilastirmalarda son-test degerlerinin On-test degerlerine gore anlamli derecede iyilestigi
bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu bakimindan ise, ¢eviklik testi ve ivmelenme (5 metre, ve 10
metre) i¢in elde edilen 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu karsilagtirmalarda son-test degerlerinin 6n-test degerlerine gore
anlamli derecede iyilestigi bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu i¢in 15 metre on-test degerleri ile
son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (p>0,05).
Sonug¢ olarak, basketbolcularin ivmelenme ve ¢eviklik o6zelliklerinin 8 haftalik hiz antrenman
programi sonrasinda anlamli derecede iyilestigi goriilmiistiir. Hiz antrenman programinin basketbol
oyunu karakteristigine uygun olarak hazirlanmasi ve uygulanmasinin ivmelenme ve c¢eviklik
ozelliklerini gelistirdigi disiiniilmektedir. Ayrica, basketbol gibi sporlarda sporcularin en kisa siirede
miimkiin olan en yiiksek hiza ulagmalarimin hedeflenmesi ve performans igin bu durumun
gelistirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Basketbol; fvmelenme; Ceviklik; Hiz.
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7. SUMMARY

The Effect of an 8-Week Speed Training Program on the Acceleration and
Agility in Youth Basketball Players

In this study, the purpose was to investigate the effect of an 8-week speed training program
upon acceleration and agility among young basketball players. The research included 13 basketball
players from Selguk University Basketball Team as the study group and their age mean, height mean
and sports age mean values were 15,31+0,48 years, 1,79+0,07 m , 4,77+1,17 years, respectively. 13
basketball players with age mean of 15,38+0,50 years, height mean of 1,80+0,07 m and sports age
mean of 4,38+1,61 years participated as the control group. The Speed training program was applied on
the sportsmen three times a week during 8 weeks. The measurements were considered as pre-test and
post-test. A four-door photocell and a metre to measure were employed for measurements. And also,
a single door photocell and a cone were used for the agility test. 5 metre, 10 metre and 15 metre
distance measurements were recorded for the acceleration ability of the sportsmen. T- test was carried
out to evaluate the agility ability. Each of the sportsmen was measured for three times with a 3-minute
resting after each measurement. The best degree was recorded. It has been observed that there was not
a statistically significant difference between the study and the control group pre-test values in terms of
agility and acceleration tests(5m, 10 m and 15 m) (P>0,05). There was not a statistically considerable
difference in the post-tests of study and control groups in terms of agility and 15 m tests(P>0,05),
while a statistically difference was observed between the study and control groups in the consideration
of 5 m and 10 m post-test values(P<0,05). It has been observed that there was a statistically
meaningful difference between the pre-test and post-test values of the study group in terms of pre-test
and post-test values which were collected for the agility and acceleration(5m, 10m and 15 m) tests
before and after the training. In the light of these comparisons, it has been also found that post-test
values showed a better improvement than pre-test did(P<0,05). It has been determined that there was a
statistically important difference between the pre-test and post-test values of agility test and
acceleration(5m and 10 m) in the control group (p<0,05). The comparisons showed that the post-test
values got better improvement than the pre-test values(P<0,05). It has been discovered that 15 metre
pre-test and post test-values did not display a statistically meaningful difference for the control group
(p>0,05). In conclusion, it has been observed that acceleration and agility features of the basketball
players improved meaningfully after participating in the 8-week speed training program. It is agreed
that when speed training program is prepared and applied in accordance with the characteristics of
basketball game, it contributes to the improvement of acceleration and agility features. Furthermore, it
is assumed that it is necessary in sports like basketball to focus on providing sportsmen to reach at the
highest speed in the shortest time and to develop this condition for performance.

Key Words: Basketball; Acceleration; Agility; Speed.
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9.EKLER

EK-A. 8 haftalik antrenmanin ilk 4 haftasinin gosterilmesi

HAFTALAR Pazarertesi Carsamba Persembe
5x4 90% 5x4 90% 5x4 90%
Ik adim galismas1 ilk adim ¢alismas1 Ik adim galismasi
<
E Sporcular temel durus Sporcular temel durus Sporcular temel durus
< posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi
I_ halinde bekler, antren6riin ~ halinde bekler, antrendriin ~ halinde bekler, antrendriin
- gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15
metrelik mesafeye ani metrelik mesafeye ani metrelik mesafeye ani
cikiglar yaparlar. cikiglar yaparlar. cikiglar yaparlar.
5x4 90% 5x4 90% 5x4 90%
Acisal yon vererek ilk Acisal yon vererek ilk Acisal yon vererek ilk
adim ¢aligmast adim ¢aligmast adim ¢aligmasi
|<£ Sporcular temel durus Sporcular temel durus Sporcular temel durus
% posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi
T halinde bekler, antren6riin ~ halinde bekler, antrenoriin ~ halinde bekler, antrendriin
= gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15
metrelik mesafeye 15 ile metrelik mesafeye 15 ile metrelik mesafeye 15 ile
90 derce ag1 yapacak 90 derce ag1 yapacak 90 derce a¢1 yapacak
sekilde saga ve sola ani sekilde saga ve sola ani sekilde saga ve sola ani
¢ikiglar yaparlar. c¢ikislar yaparlar. cikiglar yaparlar.
5x4 90% 5x4 90% 5x4 90%
Don ve kos ilk adim Don ve kos ilk adim Don ve kos ilk adim
¢alismasi calismasi calismasi
<
E Sporcular temel durus Sporcular temel durus Sporcular temel durus
% posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi posizyonunda ¢izgi
—_ halinde bekler, antrenoriin ~ halinde bekler, antrenériin ~ halinde bekler, antrendriin
= gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15 gorsel komutuyla 15
metrelik mesafeye saga ve  metrelik mesafeye saga ve  metrelik mesafeye saga ve
sola ani doniisle ¢ikiglar sola ani doniisle ¢ikiglar sola ani doniigle ¢ikislar
yaparlar. yaparlar. yaparlar.
5x10 sn 90% 5x10 sn 90% 5x10 sn 90%
Yatay, dogrusal ve agisal ~ Yatay, dogrusal ve acisal Yatay, dogrusal ve agisal
calisma calisma calisma
<
E Sporcular sahanin Sporcular sahanin Sporcular sahanin
% ortasinda baslama ortasinda baglama ortasinda baslama
S posizyonunda dururlar. posizyonunda dururlar. posizyonunda dururlar.

Antrenériin komutu ile
sporcular yatay, dogrusal
ve acisal olarak ani
hizlanmalar yaparlar.

Antrenoriin komutu ile
sporcular yatay, dogrusal
ve acisal olarak ani
hizlanmalar yaparlar.

Antrendriin komutu ile
sporcular yatay, dogrusal
ve acisal olarak ani
hizlanmalar yaparlar.
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EK-B. 8 haftalik antrenmanin ikinci 4 haftasinin gosterilmesi

HAFTALAR Pazarertesi Carsamba Persembe
5 x 15m 90% 5 x 15m 90% 5 x 15m 90%
Yanlara kayma adim Yanlara kayma adim Yanlara kayma adim
|<£ calismasi calismasi calismasi
L
% 15 metrelik mesafede tek 15 metrelik mesafede tek 15 metrelik mesafede tek
> bir yana kayma tekrar bir yana kayma tekrar bir yana kayma tekrar
merkez noktaya gelerek merkez noktaya gelerek merkez noktaya gelerek
her yone kayma her yone kayma her yone kayma
5 x 15m 90% 5 x 15m 90% 5 x 15m 90%
< Ani yon degistirmeli Ani yon degistirmeli Ani yon degistirmeli
E kayma adim kayma adim kayma adim
E 15 metrelik mesafede her 15 metrelik mesafede her 15 metrelik mesafede her
> yone ani yon degistirerek  yOne ani yon degistirerek  yOne ani yon degistirerek
kayma kayma kayma
5 Xx5m 90% 5x5m 90% 5Xx5m 90%
< iki yonlii yon iki yonlii yon iki yonlii yon
E degistirmeli kayma degistirmeli kayma degistirmeli kayma
<
T 5 metrelik mesafelerde iki 5 metrelik mesafelerde iki 5 metrelik mesafelerde iki
§ yonlii yon degisimi yonli yon degisimi yonlii yon degisimi
yaparak kayma adim yaparak kayma adim yaparak kayma adim
caligmasi caligmasi caligmasi
5 Xx5m 90% 5 x5m 90% 5Xx5m 90%
< Rastgele kayma Rastgele kayma Rastgele kayma
E calismasi calismasi calismasi
<
E Antrendr bir isitsel Antrendr bir isitsel Antrendr bir isitsel
§ komutla sporculari farkli komutla sporcular1 farkls komutla sporculari farkl

yonlere kayma adimlari
yapmaya galisirlar

yonlere kayma adimlari
yapmaya calisirlar

yonlere kayma adimlari
yapmaya caligirlar

33



10. OZGECMIS

1979 yilinda Konya'da dogdu. 1991'de Mahmut Sevket Pasa ilkokulu’nu,
1994'de Karma Orta Okulu’nu, 1997'de Gazi Lisesi’ni bitirdi. 1999 yilinda Selguk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiinde lisans egitimine
basladi. 2003 yilinda egitimini tamamlayarak mezun oldu. 2000 yilinda Selguk
Universitesi Spor Kuliibiinde basketbol antrendrliigiine basladi. 2003 yilinda Selguk
Universitesi Spor Kuliibiiile 3.lig de ve 2004'de 2.lig de basketbol yardimci
antrendrliik gorevlerinde bulundu. 2004 yilinda Efes Pilsen Spor Kuliibii, Efes ile ilk
adim Konya sorumlusu olarak géreve baslad1. 2006 yilinda Selguk Universitesi Vakfi
Ozel Esentepe Ilkdgretim Okulu’nda Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak gérev
yapmaya basladi. 2008-2010 yillarinda Selguk Universitesi Spor Kuliibii basketbol
alt yap1 koordinatorii olarak gorev yapti. Farkli yillarda farkli kategorilerde basketbol
milli takimlarinda yardimci antrendr olarak c¢alisti. Halen Efes Pilsen Spor

Kuliibii Konya Koordinatorii ve Beden Egitimi Ogretmeni olarak ¢aligmaktadir.

34



