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I. OZET

Bu calismada hazirhk donemi basketbol ve iist ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin bazi Parametrelere ve sut isabetine etkisinin incelenmesi ve
degerlendirilmesi amag¢lanmistir. Calismaya Aksaray’da lise okul basketbol takiminda
oynayan erkek 30 basketbolcu ve 15 sedanter Ogrenci goniilli olarak katilmistir.
Yapilan calismada basketbolcular tesadiifi olarak 15’er kisilik iki gruba ayrilmistir. Her
iki grubada icerigi agirlikli olarak kondisyon, teknik, taktik ve sut calismalarindan
olusan 8 haftalik, haftada 4 giin hazirhlk donemi basketbol antrenmani
uygulanmigstir.1.deney grubuna basketbol hazirlik antrenmanina ek olarak 6 hafta,
haftada 2 giin iist ekstremite kuvvet antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
Beden Egitimi dersleri disinda higbir calisma yaptirilmamistir.  Gruplardan alinan
Olciimlerin istatistiki analizinde, grup ici karsilastirmalar i¢in Paired Samples T testi ve
gruplar arasi farklilig1 arastirmak icin tek yonlii varyans analizi (Anova) ve farkin hangi
gruptan kaynaklandiginin tespiti icin Tukey hsd yontemi kullanmilmistir. Farkin
anlamlilig1 i¢in 0,05- 0,01 seviyesi kabul edilmistir. Grup ici karsilagtirmalarda, viicut
yag yiizdesi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
Anaerobik gii¢, esneklik, siirat ve sut isabet yiizdesi degerlerinde 1.deney ve 2.deney
grubunda istatiksel acgidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda ise on Olctimlerde viicut yag yiizdesi, anaerobik giic, esneklik, siirat
ve sut isabet yiizdesi degerlerinde kontrol grubu ile 1. deney ve 2.deney gruplari
arasinda 1. deney ve 2. deney gruplan lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Sag
el ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde ise 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda
1.deney grubu lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Son dl¢iimlerde ise viicut yag
yiizdesi, bacak kuvveti, anaerobik gii¢, esneklik, siirat, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti, sut isabet yiizdesi degerlerinde, kontrol grubu ile 1.deney ve 2. deney
gruplar arasinda 1.deney ve 2.deney grubu lehine istatiksel a¢idan anlamli farkoldugu
tespit edilmistir. Sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde ise

l.deney grubu ile 2.deney grubu arasinda 1.deney grubu lehine anlamli fark
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oldugu tespit edilmistir. Sirt kuvveti degerlerinde ise 1.deney grubu ile kontrol grubu

arasinda 1.deney grubu lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Hazirlik donemi, Antrenman, Parametre, Sut

isabet ylizdesi.



I1. ABSTRACT

In this research we intended to measure the effect of training in preparatory
stage of basketball and upper- extremity on shooting on target and some parameters.
30 basketballers and 15 sedanter students playing in school teams of theisr high schools
in Aksaray have participated in this work. Basketballers are randomly divided into two
groups of 15 people. Two groves have preparatory stage of training in basketball on a 8
week and 4 day basic consisting of pyssical condition, technique and shooting session.
Extreme efficiency training are applied to first group in 6 week and 2 days a week.
Controlling group has no additional training to physical education lesson. Paired sample
test to make inter- group comparision an one- way variance analysis to analyze the
difference between groups and Tukey hsd method are used to understand which group
makes the difference. 0,05 - 0,01 is the standart fort eh difference. In the study carried
out inside the group it’s found out there is a significant statistical differecnce between
group 1. and 2. in terms of percentage of oil in body, left hand right hand grabbing
power, strenght in the back and leg, anaerobic power, resillience, speed and percentage
of shooting on target. In the comparisons among groups considerable difference is
found in favor of groups 1. and 2.between group 1. and 2. and controlling group with
regard to percentage of body-oil, anaerobic power, elasticity, speed and rate of shots on
target in the pre-measurements. Significant difference has been seen between group 1.
and controlling group in favour of group 1. in terms of grabbing power in left and right
hand. In the final measurements meaningful different is found between 1. and 2. and
controlling group in favour of group 1. and 2. with regand to. Percentage of oil in body,
left hand right hand grabbing power, strength in the back and leg, anaerobic power,
resillience, speed and percentage of shooting on target .With respect to left and
right hand grabbing power important difference has been found in favour of group 1.
between group 1. and 2. Meaningfu difference has been found out with regard to
strength in the back infavour of group 1. in the works carried out between group 1. and

controlling group.



Key words: Basketball, Preparatory term, Training, Parameter, Shooting on target
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III. ONSOZ

Beden Egitimi ve Spor insanlarin Bedensel, Zihinsel, Ruhsal, Sosyal ve Kisilik
yoniinii  gelistiren dolayisiyla insanlarin yasam kalitesini yiikselten bir aragtir.
Giliniimiizde sportif oyunlar iilkelerin tamitilmasinda ve ayni zamanda ekonomik
anlamda da c¢ok biiyiik katkilar saglamaktadir. Giiniimiizde Basketbol’da uygulama ve
izleme acisindan Onde gelen Spor branglarindan biridir. Basketbolda basarili olmak
icinde antrenmanlarin iyi planlanip programlanmasi gerekir. Bu planlar igerisinde
hazirhk donemi ©Onemli bir yer tutmaktadir. Hazirhk donemi basketbol
antrenmanlarinda, Kuvvet antrenmanlari, kondisyon ve sut agisindan biiyiik onem arz
etmektedir. Bu baglamda calismamin Tiirk Basketboluna katkida bulunmasini iimit

ediyorum.

Tezimin her agsamasinda yol gosteren ve yardimcei olan Danigman’im Yrd. Dog. Dr.
Serkan HAZAR ’a yine tezimin her asamasinda yardimlarimi esirgemeyen Aksaray
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundaki emegi gecen degerli hocalarim
Yrd. Dog. Dr. Melih N. SALMAN, Yrd. Dog. Dr. Emin SUEL, Yrd. Dog. Dr. Mustafa
KARAHAN’ a ve gostermis oldugu sabir ve desteklerinden dolay: sevgili esim Demet
OZBEK’ e tesekkiir ederim.

Haziran 2008
Salih OZBEK

- vii -



IV. iCINDEKILER

Sayfa No
IR0 7/ iii
IL ABSTRACT ...cuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiisciasistenscsennscnsnnee v
000115 0 /2R vii
| AYZ (03101 0) D3 SQ 1 51 D) 2 SO viii
V. TABLOLAR LISTESI......ccccccttttmmmmmmmiiiiiiiniiinnniicicicenennnnnnnn xi
VL. TERIMLER VE KISALTMALAR LISTESI......cccccccvttuummmnnnnnnnn. xiii
1. GIRIS VE AMAC ... ctuuiitniirnieeueetneerneernneesneesseeesneesnesssnsesnnssenmn 1
2. GENEL BILGILER.........ccccoiiinmmmiiiiiiiiiiiiiiieccccccinnneeeeeeen 3
2.1.Basketbol. . ... 3
2.1.1. Basketbolun Egitim Degeri...........cccovvviiiiiiiiiiiiiiiiieinenn 4
2.1.2. Basketbolun Tarthgesi.........cooviiiiiiiiiii e, 4
2.1.3. Basketbolun Tiirkiye’ye Girisi ve Gelismesi...........cooevveiiiinnennne. 5
2.2.Basketbolda Antrenman Planlamasi1 ve Periyotlamasi......................... 6
2.2.1. Antrenman Planlamast............c.oooooiii i 6
2.2.2. Uzun Siireli Antrenman Plani.................o. 7
2.2.3. Yillik Antrenman Plani.............. 7
2.2.4.Aylik ya da Haftalik Antrenman Plant......................cooovinnn7
2.2.5. Giinliik Antrenman Plant............oooo i 8
2.2.6. Antrenman Periyotlamasi...........c..cooooiiiiiiiiiii 8
2.2.7. Yillik Antrenman Periyotlamast...........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniee. 8
2.2.7.1. Hazarhik DOnemi. ......co.ovuiiiiiiiiii e, 9
2.2.7.2. Miisabaka DONEMI. .......coviieiiiiiiiiiii e 12
2.2.7.3.Gegis DONEMI. ...ovvniii i 12
2.3.Basketbolda bazi temel Motorik 6zellikler...................cooiiiiin. 13
2.3 KUV e e 14
2.3.1.1. Basketbolda baz1 Kuvvet Antrenman Metotlar1....................... 15
2.3.2. Dayaniklilik ... 20
2.3.2.1.Basketbolda bazi Dayaniklilik Antrenman Metotlart ..................... 21
2330 SULAL « e 23



2.3.3.1. Basketbolda Bazi1 Siirat Antrenman Metotlart ........................ 23
2.3.4 Hareketlilik (Esneklik) ..........oooiiiiiiiii e, 24
2.3.4.1. Hareketlilik Antrenman Metotlart ..........cooveiiiiiiiiieiiiiieennl25

2.3.5. Beceri (Koordinasyon) ........c.eeeuiiiiieiiieiieiieeie e erieeeinens 26
2.3.5.1. Beceri ANrENMANT ......eenuteinieitteie et e et e e eeieeenieens 27
2.4. Basketbolda kuvvet antrenmant...............coooiiiiiiiiiiii i 27
241, Aus KUvveti ... e, 28
2.5.Basketbolda Sut. .. ..ot 29
2.5.1.Sutun Teknik Elementleri .............oocoiiiiiiiiiiiiiii e, 31
2.5.1.1.Temel durus. ....oouveinnii e 31
2.5.1.2. Topun tutuluSU. ....ooveie et 32
2.5.1.3. TOPUN POZISYONU. ... euuttenteeteeate et et e eteeeeeeeeeiaeenneenns 32
2504 Hedef. ... 32
2.5.1.5.50tUN KUVVEL. .o ouutitei e 32
2.5.1.6.Sut elinin hareKeti...............ccoiiiiiii e, 33
2.5.1.7. Topun dONUSU. . ...evveeeeteeie e e e e e reeriee e 33
2.5.1.8.5UtUN KAVIST. .o ueeitti e 34
2.5 1.9 DUSUS . .. ettt 34
2.5.2.8Ut COSIIOTT. ..ttt 34
2.5.2.1.Durarak Tek El Sut (Serbest At1S) ......ccoovviiiiiiiiiiiiiiieann... 34
2.5.3.Sut ve AZirlik Antrenmant ............ooouiiiiiiiiiiiii e 35
3. MATERYAL VE METOD....cccccuiiiiiiiiiiiiiiiniieiiiiiiieiieiiecncnncnenn 36
. 3.1.Arastirmaya katilan gruplarin 6zellikleri.............cccccevvveiiiennnnnne.... 36
3.2.Uygulanan Antrenman Programil..........e..eeeeenuueernnneeeennueeennneeenns 36
3.3.Veri toplama ve Olglim araglart...............ooooiiiiiiiiiiiiii, 36
3.3.1.Boy ve Viicut agirligt Olgimii.......coovvviiniiiiiiiiiiiiiees 36
3.3.2.Viicut Yag ylizdesi Ol¢Umil..........covvviiiiiiiiiiiiii i 37
3.3.3.Sag el ve Sol el kavrama kuvveti Olcimii..................ooovveiinnn. 37
3.3.4.Sirt kuvvets OlgUMIU. . .ovveeee i 37
3.3.5.Bacak kuvveti OlcUmili..........coveiiiiiii i, 37
3.3.6.Anaerobik gii¢ OlCUMT.......oovviiiii e, 38



3.3.7.Esneklik OIgUmil.........ovuiiiiiiiii i 38
3.3.8. Stirat OlgUmMU. .....oveieii e 38

3.3.9.Sut isabet yiizdesi OlgUME. .......ovveviiiiii 39
3.4.Verilerin Analizi .........oooiiiiiii i 39
T8 1 8) 1 € U 57 N 40
S.TARTISMA VE SONUC....ccccittttiiiiiiiiiiniiniiecieiiiietieciecieseciacecn 52
(0 COLN 0 N G . N N 64
7 ) L R 69
X 0YZ€3 010 | 1T 92



V. TABLOLAR LISTESI

Sayfa No
Tablo 1. Gruplarin 6zelliKleri. ... e, 40
Tablo 2. Gruplarin 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikeri...........................40
Tablo 3. Gruplarin viicut agirlig1 degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi................... 41

Tablo 4. Gruplarin viicut agirligi 6n ve son 6lciim degerlerinin gruplar arasi
Kars1lastirilmast. .. .....ooi e 41
Tablo S. Gruplarin viicut yag % degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi..................... 42
Tablo 6. Gruplarin viicut yag % On ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi
Kars1lastirilmast. .. .....ooi e 42
Tablo 7. Gruplarin sag el kavrama kuv. degerlerinin grup ici karsilagtirilmasi........43
Tablo 8. Gruplarin sag el kavrama kuvveti 6n ve son dl¢iim degerlerinin gruplar arasi
karsilagtirtlmast .........oooiii i e A3
Tablo 9. Gruplarin sol el kav. kuvrama degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.......44
Tablo 10. Gruplarin sol el kavrama kuvveti 6n ve son ol¢iim degerlerinin gruplar arasi
karstlastirtlmast. ........cooeiii e A4
Tablo 11. Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin grup ici karsilagtirnllmast............... 45
Tablo 12. Gruplarin sirt kuvveti on ve son 0lciim degerlerinin gruplar arasi
Karsilastirtlmast .......oooii e 45
Tablo 13. Gruplarin bacak kuvveti degerlerinin grup ici karsilagtirilmasi............... 46
Tablo 14. Gruplarin bacak kuvveti 6n ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi
Kars1lastirilmast. .. .....ooi e 46
Tablo 15. Gruplarin anaerobik gii¢ kuv. degerlerinin grup i¢i karsilastirilmast...... 47

Tablo 16. Gruplarin anaerobik gii¢ kuvveti 6n ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi

Karstlagtirtlmast. .. .....ooe i 47

Tablo 17. Gruplarin esneklik degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi................... 48
Tablo 18. Gruplarin esneklik 6n ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi
Karstlagtirtlmast. .. .....oon i e 48
Tablo 19. Gruplarin siirat degerlerinin grup ici karsilagtirilmasi..........................49

-xi -



Tablo 20. Gruplarin siirat 6n ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi
Karstlagtirtlmast. .. .....oon i e 49
Tablo 21. Gruplarin sut isabet % degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.................50
Tablo 22. Gruplarin sut isabet % 06n ve son 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi

Karstlagtirtlmast. . . .....ooe i e 50

- xii -



VI. TERIMLER VE KISALTMALAR LiSTESI

Triceps Pull Down : Ust kol arka kasim calistirma hareketi.

Bench Pres : Gogiis kasini calistirma hareketi.
Biceps Curls : Pazu kasi calistirma hareketi.
Strenching : Esnetme hareketi (A¢cma-Germe).
X : Aritmetik ortalama.

SS : Standart sapma.

n : Denek sayisi.

kg : Kilogram.

cm : Santimetre.

sn :Saniye.

% : Yiizde.

m : Metre.
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1.GIRIS VE AMAC

Basketbol Tiirkiye’de ve diinyada ilgiyle izlenen spor dallarindan biridir. 1891
yilinda James Naismith tarafindan ilk defa oynatilmasindan giiniimiize kadar gecen

siirede biiyiik gelisim gostermistir (Meydan Larousse 1988).

Basketbolun gelismesinde basketbolun profesyonellesmesinin ve insanlarin bu
spordan para kazanmasinin rolii biiyliktiir. Bol skorlu ve sonucun her an
degisebilmesinden dolay1r basketbol heyecanini ma¢ sonuna kadar koruyabilen bir
spordur. Bu yiizden insanlar her gecen giin basketbola daha biiyiik ilgi gdstermeye
baglamistir. Seyircinin bu ilgisi basketbola olan yatirimi arttirmis dolayisiyla takimlar
bu yatirimin karsiligin1 almak icin daha cok calismak ve yiiksek performans gostermek

durumunda kalmislardir.

Basketbol teknik ve kondisyonel 6zelliklerin siirekliligini gerektiren bir branstir.
Kuvvet ve sut basketbolda en fazla kullanilan teknik ve kondisyonel ozelliklerdendir

(Kelley, 2003).

Basketbol kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi fizik giicii
ozelliklerini cocukluk ve genclik caglarindan baslayarak amacli ¢alismalarla istendik bir
bicimde gelistirir ve yetiskinlik ¢caginda da pekistirerek iistiin bir diizeye getirir. Teknik
ve taktik elementlerin oyun icerisinde ani ve degisen pozisyonlarda uygulama
zorunlulugu koordinasyon ve reaksiyon gibi ozelliklerin gelisiminde biiyiik bir etkendir.
Aynmi zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendirilmesi, Bedeni bozukluklarin

gidermesini ve saglam bir organizmanin yaratilmasini saglamaktadir.

Basketbolda hazirlik donemi, kuvvet antrenmanlarinin amaca uygun olarak en
yogun uygulandigi devredir. Bu devrede bir¢ok kuvvet antrenmanlarini birbiri ile i¢ ice

orerek kombine etmek miimkiindiir (Pulur, 1995).

Bu arastirmanin amaci; hazirlik donemi siiresince uygulanan basketbol ve {ist

ekstremite kuvvet antrenmanlarinin 15 -17 yas grubu erkek basketbolcularin viicut



agirhig, viicut yag yiizdesi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti,
bacak kuvveti, anaerobik gii¢, esneklik, siirat ve sut isabet ylizdesi parametrelerine
etkisinin incelenmesi ve degerlendirilmesi yapilarak, elde edilecek sonuclara gore,
basketbol branginda yapilacak hazirlik donemi antrenman programlarina yardimci

olunmas1 amaclanmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Basketbol, beser kisiden olusan iki takim arasinda oynanir. Her takimin amaci
rakibin sepetine say1 yapmak ve diger takimin say1r yapmasini engellemeye ¢aligsmaktir.
Oyun, hakemler, masa gorevlileri ve teknik gozlemci tarafindan kontrol edilir. Oyun

stiresinin sonunda daha fazla say1 yapmis olan takim, magin galibidir.

Oyun sahasi diiz, sert yiizeyli, sinir ¢izgilerinin i¢ tarafindan olciildiigiinde 28 m
uzunlugunda, 15 m genisliginde ve engellerden uzak olmalidir. Ulusal federasyonlar en
az 26 m uzunluk ve 14 m genisligindeki sahalar1 kendi organize ettigi maglar i¢in onay

yetkisine sahiptir (Tiirkiye Basketbol Federasyonu, 2006).

Basketbolda Sporcu Secimi ve Fiziksel Ozellikleri

Basketbol bransina sporcu segerken kisinin fizyolojik profili ¢cok dnemlidir. Bu
profil icerisinde kisinin; baslama yasi, boyu, viicut agirligi, eklem yapisi, ilgisi,
psikolojik yapisina bakilmaktadir. Yapilan arastirmalar, iist diizeyde basariya
ulasabilmek icin miimkiin olan en kiiclik yasta spora baglamanin gerekliligini ortaya

koymustur. Baglama yas1 8-10 yas olarak uygun bulunmustur.

Basketbol oynayacak kisi belli karakteristik oOzelliklere sahip olmalidir.
Bunlarin basinda boy faktorii en 6nemli olanidir. Bunun yani sira oyuncunun kas
kitlesinin artmasi ve fiziksel fonksiyonlarinin olgunlasarak bireysellesmesi de
gerekmektedir. Viicut agirligr da 6zellikle kuvvetle baglantili oldugu i¢in ¢ok dnemlidir.
Kuvvetin yani sira oyuncunun eklemlerinin hareketlilik yeteneginin gelismis olmasi
basketbol becerisini ve koordine hareketleri daha iyi ortaya koymasini saglamaktadir.
Oyuncular yukarida belirtilen parametreler dogrultusunda secerek, oyuncunun ilgisini
arttirma, ozendirme, tesvik etme gibi psikolojik hazirlik devresiyle ¢aligmalara devam
edilir. Performansin arttirnlmasinda ise fizyolojik faktorler, psikolojik faktorler,

bedensel hazirlik, teknik ve taktik hazirlik, zihinsel hazirlik, sporcu egitimi, yasamu ile



ilgili olan etkenler, ¢evre etkileri, spor malzemeleri gibi bir¢ok faktorler rol oynar. Bu
etkiler altinda antrenman ve miisabaka yiliklenmesi yol gostericidir. Basketbol anaerobik
ve aerobik eforlarin art arda kullamldigi kuvvet, denge, siirat, dayaniklilik, beceri,
zihinsel yetenek, teknik ve taktik isteyen kompleks bir spor dalidir. Bu ozelliklerin
verimli hale gelmesini bilin¢li, planli ve hedefi biiyiik antrenmanlar saglar (Murath ,

1979).

2.1.1. Basketbolun Egitim Degeri

Basketbolun bu kadar benimsenmesini ve biitiin uluslarin degerine uygunlugunu,
biinyesindeki fiziki, egitsel, psikolojik ve sosyal degerlerinde aramak gerekir. Basketbol
dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi, fiziki giicii 6zelliklerini, cocukluk
ve genclik caglarinda baslayarak, amacli calismalar ile istenen bir bicimde gelistirir ve

yetiskinlik caginda da iistiin bir diizeye getirir.

Teknik ve taktik elementlerin, oyun icerisinde ani ve degisen pozisyonlarda
uygulanma zorunlulugu, koordinasyon, reaksiyon gibi Ozelliklerin gelismesinde de
biiylik etkendir. Ayn1 zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendirilmesi, bedeni
bozukluklar1 gidermede yarar saglayacak ve saglam bir organizma yaratacaktir.
Sporcular amaca uygun calismalar ile bilincli bir disiplin, kolektif diisiince ve uygulama
diizeyine getirilerek, takim disiplin igerisinde kendi kendine is yapabilme diizeyine

eristirilebilir (Sevim, 1991).

2.1.2 Basketbolun Tarihcesi

Her spor dalimin dogusu gibi basketbolun da bir evrimi vardir. Basketbol’a
benzer bir oyunun ilk olarak Amerika’da Kizilderililer tarafindan basit olarak
oynandig1 goriilmiistiir. Ortaya cikaran ise spor 0gretmeni olan Dr. James naismith’dir.
Bu sportif oyuna son seklini vermek lizere kendi Ogrencileri arasinda denemis ve
esaslarim1 13 maddede topladigi bu oyunu 20 Ocak 1892 tarihinde ilk defa oynatmistir.

Avrupa’ya yerlesmesi ise Birinci Diinya savasi i¢in gelen Amerikali askerler araciligi



ile saglanmistir. Avrupa’dan Afrika’ya oradan da Avustralya’ya gecmistir. Uzak doguda

ise basketbolun 1913’de oynandig1 goriilmektedir.

Biitiin diinyaya biiyiik bir hizla yayilan Basketbolu yonetecek olan kurulusu yani
F.I.LB.A (Uluslararas1 Amator Basketbol Federasyonu) ancak 18 Haziran 1932 yilinda
1svigre’nin Cenevre sehrinde Arjantin, Portekiz, 1ta1ya, Isvigre, Yunanistan, Romanya,

Cekoslovakya ve Letonya Basketbol federasyonlarinin igbirligi ile gerceklestirilmistir.

Biiyiik kentlerdeki genis spor salonunda yapilan Universitelerarasi: karsilagmalar,
basketbolun seyirlik bir spor olarak yayginlasmasina biiyiik 6l¢iide katkida bulunmustur
(Ana Biritanica, 1987).

2.1.3. Basketbolun Tiirkiye’ye Girisi ve Gelismesi

Amerika’da dogduktan 12 yi1l gectikten sonra basketbol kisa bir zaman igerisinde

Tiirkiye’ye girmistir (Urartu, 1990).

Tiirkiye’de ilk basketbol, Istanbul’da Robert Kolejinde 1904 yilinda

oynanmistir. Sonra 1911°de Galatasaray Lisesinde goriilmektedir (Sevim, 1999).

Ulkemizde ilk resmi mag¢ 4 Nisan 1921°de Dariil muallimin’i Aliye Mektebi
(Yiiksek Ogretmen Okulu ) dgrencileri ile Istanbul’daki Amerikalilardan kurulu takim
arasinda oynanmaktadir. 1923 yilinda Tiirk Sporunun ilk resmi teskilati olan Tiirkiye
Idman Cemiyeti Ittifakinin kurulmasi ile bu dalda énemli bir adim atilmis, 1925’de
faaliyete gecen Istanbul Basketbol Mintikasi ile yeni bir yon verilmistir. 1927 yilinda
Istanbul’da basketbol magclarinin oynandig1 goriilmektedir. 1932 yilinda halk evlerinin

kurulmasiyla basketbol tiim yurda yayilmaktadir (Pulur, 1994).

1934 yilinda Nailli Moran ve diger basketbolcularin calismasi neticesinde ilk
Milli Basketbol Takimi kurulmus ve ilk mag1 1936 yilinda istanbul’da Yunanistan’a
karsi oynayarak 49-12 mag1 kazanmistir.1950-1954 yillar1 arasinda Istanbul’da her yil



yapilmak iizere Uluslararasi istanbul Turnuvasi tertip edilmistir. 1959 yilinda Bayan

Basketbol bakimlar1 kurularak faaliyete gecirilmektedir (Kuru, 1997).

1968 yilindan sonra Tiirkiye Basketbol Federasyonu Anadolu Kupas1 ad1 altinda

maclar diizenlenmektedir (Urartu, 1990).

1946’dan beri yapilan Tiirkiye sampiyonalarinin yerini 1966-1967 sezonunda
Deplasmanli Tiirkiye Basketbol ligi aliyor.1969-1970‘de 2.Lig baslatiliyor.1990
yilindan sonra biiyiik bir asama yapan basketbolumuz milli takimlarin yani sira kuliipler

diizeyinde de basarilar elde etmeye baslamistir (Kuru, 1997).

2.2. Basketbolda Antrenman Planlamasi ve Periyotlamasi

2.2.1. Antrenman Planlamasi

Antrenman plani, gelecek i¢in strateji olmalidir ve belli bir antrenman hedefini
yakalayabilmeye yonelik sporsal antrenman olusumunu, yapilagmasi icin gerekli biitiin
detay 6nlemlerin sistematik bir diizenidir. Istenilen bir antrenmanin amaca ulasmasi igin
bireysel verim diizeyi goz oniine alinarak diizenli bir bi¢cimde antrenman uygulamalari
ve antrenman biliminin yOnlendirdigi antrenman siirecinin yapilastirilmasidir

(Yiicetiirk, 1993).

Insanin en karmagik calismalar1 gibi antrenmanda amaclara ulasmak icin iyi
diizenlenmis ve planlanmis olmalidir. Antrenmanlardaki planlama siireci, sporcunun
yiksek antrenman ve sporsal verimlilik degerine ulasmasmna yardim eden iyi
diizenlenmis bilimsel bir yontemin sunumudur. Bu nedenle planlama Antrendriin
diizenli antrenman programi olusturma cabalarinda yararlandi§i en ©6nemli aragtir.

(Diindar, 1995).

Planlama, en iyi sporsal verim smirlarinda, Uluslararas: bir gelismeye yonelik
olmali ve aym1 zamanda sporcunun gelisme diizeyine uygun yapilmalidir. Yas ve

cinsiyete 0Ozgii Ozellikler, genel kosullarin iyilestirilmesi, miisabaka ve antrenman



araglar1 ile antrenman yontemleri birlikte dikkate alinmalidir. Planlama esnasinda,
Antrendriin oldukga genis ve seviyeli bir antrenman bilgisine sahip olmasi, bunu siirekli

gelistirmesi olumlu bir etkendir (Bagirgan, 1990).

Eger Antrenor belli bir siirede elde edilmesi gereken ana amaclarin ne
oldugunu, bazi ¢aligmalara neden Oncelik verilmesi gerektigini, 6zel antrenmana neden
gerek duyuldugunu ve bazi 6zel ara¢c ve yontemlerin neden kullanildigini bilirse

antrenmanlari iyi bir antrenman stratejisine dayandirmis olur (Bompa, 1998).

2.2.2. Uzun Siireli Antrenman Plam

Uzun siireli antrenman plani; temel antrenman devresinden baglayarak iist diizey
antrenman devresini ya da iist diizeyde bir ka¢c yili kapsayan; ornek Diinya
Sampiyonalari, Olimpiyatlarn igerir. Yillara yonelik antrenman planlar1 “cerceve ve

perspektif planlar” olarak adlandirilir (Yiicetiirk, 1993).

Uzun siireli antrenman plan1 sabit degildir. Degisen kosullara gore gereken
degisiklikler yapilmalidir. Bu tiir planlamalar 2 ya da 4 yili kapsar (Morehowe, Miller,
1997).

2.2.3. Yillik Antrenman Plam

Yillik antrenman planmi periyotlamanin ilklerine uygun olarak tek ya da cok uglu
periyotlama seklinde ii¢ ana boliimde incelenir.

1-Hazirlik Evresi

2-Miisabaka Devresi

3-Gegis Devresi

2.2.4. Aylik ya da Haftallk Antrenman Plam

Bir ya da daha fazla haftalik planlamay1 igerir. Planlamada yilin hangi

devresinde, hangi amaglarla hazirlanmasi gerektigi acikca vurgulanmalidir.



2.2.5. Giinliik Antrenman Plam

Yillik, aylik ve haftalik antrenman planinin temel ilkelerini igerir. Uzun siireli ya
da kisa siireli bir planlama yaparken tiim planlama devreleri birbiri {izerine oOriilmeli ve

birbirinin asamali devami olmalidir (Eler, 1996).

2.2.6. Antrenman Periyotlamasi

Antrenman periyotlamasi; takvimsel ve periyotsal zaman planlamasi ve
antrenman tesekkiiliidiir. Bir baska deyisle periyotlama yillik planin, daha Kkiiciik
parcalara ayrilarak yilin ana yarigmalar icin gerekli olan en yiiksek verim diizeyini

saglamak i¢in boliinmesi islemidir (Karakiiciik, 1992).

Sporcular, sporsal formlarim en iist seviyede diledikleri kadar koruyamazlar,
periyotlar icerisinde formlarim1 yakalarlar, belirli bir siire koruyabilirler ve kisa bir
donem kaybederler. Sporsal formdaki bu donemsel o6zellik antrenman olgusunda
periyotlanmanin temel yapisini olusturur. Bu dénem ii¢ ayr1 boliimle incelenir.

1-Hazirlik Dénemi (Sporsal verimde gelisme)

2-Miisabaka Donemi (En iist diizeyde sabit tutma-koruma)

3-Gegis donemi (Sporsal verimi kisa bir siire kaybetme)

Antrenman Periyotlamasin Etkileyen Faktorler
1-Antrenman periyotlamasinin objektif karakteri
2-Antrenman periyotlamasi ve iklim

3-Antrenman periyotlamasi ve fikstiir (Yiicetiirk, 1993).

2.2.7. Yilik Antrenman Periyotlamasi

Yillik antrenman plan1 hazirlanirken periyotlama iki sekilde yapilir:
1-Y1l igerisinde yalmz bir zirveye (Ornegin; kisa bir siirede bir seri miisabaka)
yonelik antrenmanlarla hazirlanmiyorsa tek uclu Antrenman Periyotlamasi, daha ¢ok

takim sporlarinda uygulanir.



2-Iki zirveye gore hazirlanyorsa (6rnegin; atletizmde agik ve kapali salon

yarigmalar1) Iki Uclu Antrenman Periyotlamasi uygulanir (Diindar, 1995).

Sezon ig¢inde iki ayr1 hedef belirleyip, Ornegin; salon miisabakalar1 ve pist
miisabakalar1 gibi, iki ayr1 sporsal verim zirvesi diisiiniilen periyotlamaya iki uglu
periyotlama denilmektedir. Daha ¢ok cabuk kuvvet gerektiren spor dallarinda ve

atletizm de kullanilir (Sevim, 1995).

Yillik antrenman periyotlanmasinda bir 6nemli konu da yiiklenmenin dozaj ve
yiiklenme ile dinlenme arasindaki iliskidir. Ozellikle her doénemdeki ©ngoriilen
yiiklenme yogunlugu ile yiiklenme kapsami arasindaki oranti yil boyunca basarinin

temel anahtar1 olmalidir.

Yillik antrenman planlamasinda ii¢ belirgin ddonem mevcuttur.
1- Hazirlik doemi
2- Miisabaka donemi

3-Gecis donemi (Sevim, 1991).

2.2.7.1. Hazirhk Donemi

Genel kondisyonel temelleri yiikseltmek, hareket becerilerinin kapsam ve
diizeyini arttirmay1 amaclayan, diger bir ifade ile yarisma doneminde yiiksek sporsal
verim ve antrenman yiiklenmelerini gerceklestirmek icin ©Onemli bir antrenman

donemidir (Bagirgan, 1996).

Sporcular bu donemde bedensel, teknik, taktik ve zihinsel olarak miisabakalara
hazirlanirlar. Hazirlik donemi her spor dalina gore bazi farkliliklar gosterir (Sevim,

1995).

Takim sporlarinda hazirlik doneminin genel amaclari:
a- Organ sistemlerini mitkkemmel bir konuma getirmek (kalp-dolasim sistemi ve

solunum sistemi).



b-Genel ve 6zel kondisyonel nitelikleri en iistiin seviyeye ¢ikarmak.
c-Teknik, taktik, psiko-sosyal, entelektiiel nitelikleri gelistirmek.

d-Sporcularin antrenmana ve miisabaka sezonuna uyumunu saglamaktir.

Hazirlik doneminin siiresi spor dalinin 6zelligine, 6nceden yapilan antrenmanlarin
diizeyine, miisabaka takvimi gibi kosullara baglidir. Buna gore hazirlik dénemi bireysel
sporlar i¢in siire, yarisma siiresinin 1-2 kat daha uzun olmalidir. Buna karsin takim
sporlart i¢in bu siire daha kisa olabilir. Fakat 2-3 aydan kisa olmamalidir (Sevim,

1999).

Yontemsel amaglar i¢in hazirlik donemi 2 alt boliime ayrilir.

1. Hazirlik D6nemi;

Genel gelistirici antrenman diizenlemelerini icerir. Sporcunun yiiklenme niteligini
gelistirmek, genel fiziksel hazirligi ve temel taktiksel davramiglarin yam sira teknik
ogelerinde gelistirilmesi gibi hedefleri vardir. Buna karsin, en Onemli hedefi,
gelecekteki  Antrenmanlart  kolaylagtiracak olan yiiksek bir fiziksel kondisyon

diizeyinin gelistirilmesidir (A¢ikada, 1990).

Bu donemde caligmalar genelden baglayarak spor dalina 0zgii bi¢imde
basamaklamali olarak uygulanir. Antrenmanlarin yiiklenme kapsami genis, yiiklenme
yogunlugu azdir. Miisabaka donemine yaklastikca kapsam daralir yiikklenme yogunlugu
artar.

1. Hazirlik donemi de kendi arasinda iki boliime ayrilir, bu donemin antrenman

tiirleri ve yiizdeleri;

a- Birinci Boliim
%40 Genel kondisyon
%10 Ozel kondisyon
%20 Teknik diizeltici caligmalar
%10 Kombine teknik ¢aligmalar
9%?20 Teknik anlayis1 gelistirici caligmalar



b- Ikinci Béliim
%25 Genel kondisyon
%25 Ozel kondisyon
%10 Teknik diizeltici caligmalar
%20 Kompleks teknik caligmalar
%?20 Teknik anlayis1 gelistirici calismalar (Sevim, 1999).

2. Hazirlik Donemi;

Genel kondisyonu gelistirici calismalara devam edilir. Ozel kondisyonu gelistirici
calismalarda arttirilir. Bu donemde yiiklenme kapsami diisiiriilmeye ve yiiklenme
basketbola 6zgii ve miisabaka kosullarinda uygulanmaya baslar. Teknik ve taktik
geligtirilir. Oyun sistemleri olusturulmaya c¢alisilir, bu donemde hazirlik maclarina yer

verilir.

2.Hazirhk donemi yarisma evresine yonelik bir gecis donemini
olusturmaktadir. Her ne kadar bu boliimiin antrenman hedefleri 1. hazirhik
donemininkilere benzer olsa da antrenman Ozellikleri daha belirgin ve Ozgiin bir
konuma gelir. Ozel kondisyonu gelistirici ¢aligmalar arttirilir. Yiiklenme kapsami
diisiiriilmeye ve yiiklenme basketbola 6zgii ve miisabaka kosullarinda uygulanmaya
baglar. Teknik ve taktik 6gelerin gelistirilip, kusursuzlastirilmasi bu donemin amacidir.

Oyun sistemleri olusturulmaya ¢alisilir, bu donemde hazirlik maclarina yer verilir.

2. Hazirlik donemi de kendi arasinda iki boliime ayrilir;

a- Birinci Boliim
%5 Genel kondisyon
%25 Ozel kondisyon
%30 Teknik Caligsmalar
%30 Taktik (Uygulama ve kuramsal)
%10 Maglar



b- Ikinci Béliim
%5 Genel kondisyon
%25 Ozel kondisyon
%30 Teknik Caligsmalar
%40 Taktik ve Maglar (Sevim, 1999).

Ikinci hazirlik doneminde; birinci hazirlik déneminde elde edilen temelleri
saglamlastirmak ve gelistirmek boylece istenilen amaca uygun bir bi¢imde optimal bir
verim diizeyini saglamak amaciyla bu donemdeki biitiin alanlarda 6zellesme yapilir.
Diger bir acidan da bu donemde dogrudan dogruya miisabaka donemine hazirlik yapilir.
Bu acidan da bu donemde kondisyonel, tekniksel ve taktiksel yetenek ve becerilerin
diizeyinin miisabaka donemine girmeden Once saglamlastirilmast ve antrenman
durumunun verim i¢in en uygun bicimde gelistirilmesi gerekmektedir (Bagirgan,

1996).

2.2.7.2. Miisabaka Donemi

Miisabaka doneminin temel amaci; en yiiksek sportif form diizeyine erismek ve

elde edilen yiiksek diizeydeki gii¢c yetenegini korumaktir (Sevim, 1999).

Antrenmanlarin igerigini; daha c¢ok teknik ve taktik alistirmalarin yiiksek
yogunlukta uygulanmasini kapsar. Antrenmanlar haftada sporcularin diizeyine gore 5-

8’1 bulur (Sevim, 1995).

2.2.7.3. Gecis Donemi

Yillik antrenman periyotlarinin son ve en kisa donemidir. En fazla bir ay siirer.
Amacit;

a-Fizyolojik ve psikolojik agidan yeniden toparlanilmasi,

b-Sakatliklarin tedavisi,

c-Kazanilan becerilerin korunmasi.



Gecis donemi aktif bir dinlenme devresidir; uzun yorucu bir sezondan sonra
organizmanin aktif bir dinlenmeye gereksinimi vardir. Bu donem kesinlikle pasif

gecirilmemelidir (Diindar, 1995).

Yeni bir yarisma donemi i¢in antrenman yapmaya baslamadan once, kisi kendini
fiziksel ve Ozellikle de psikolojik olarak yenilemek icin dinlenmelidir

(Acikada, Ergen, 1990) .

Yeni hazirlanma donemi basladiginda, sporcu tiimden yenilenmis olacak ve
antrenmana istekle katilacaktir. Bu evrenin baglica hedefleri; genel fiziksel
hazirlanmanin kabul edilebilir bir diizeyde korunmasi kadar psikolojik dinlenmenin,

gevsemenin ve biyolojik dinlenmenin kolaylastirilmasidir (Sevim, 1999).

Gecis donemi iki sathadan olusur, birinci saftha cok hafif yiiklenmelerle bir
sezonun yorgunlugu atilmaya calisilir. ikinci safhada aktif dinlenmeyi amaclar (Sevim,

1995) .

2.3. Basketbolda bazi temel motorik ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni giic ve yetenegine ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
stiresince yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur (Sevim,

1995).

Temel motorik yetenek onemli derecede belli bir kalitede fiziksel isi kisitlayan
kuvvet, hiz ve dayanikliligin biiytikliigii demek olan nicelik oranina baghdir. Yiiksek
performansa ulagmada temel motorik yeteneklerin katkist iki faktor tarafindan
belirlenir;

a-Sporun Ozelliklerinin bir yansimasi olarak yetenekler arasindaki oranla,

b-Sportif yarismanin yapilmasinda katilim derecesine gore her yetenegin

gelistirilmesi seviyesiyle (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993).



Temel motorik 6zellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.
1- Kuvvet
2-Dayaniklilik
3-Stirat
4-Hareketlilik

5-Beceri (Koordinasyon).

Tiim spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da temel motorik o6zelliklerin

gelistirilmesi uygulanacak antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir (Sevim, 1986).

2.3.1. Kuvvet

Sevim “Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerinden biridir. Genel olarak
bir dirence kars1 koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir dlgiide
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dayanabilme yetenegi” olarak tanimlar (Sevim, 1995).

Akgiin; kas kuvvetini “Bir kas veya grubunun uygulayabilecegi maksimal

kuvvet” olarak tanimlamaktadir (Akgiin, 1989).

Teorik agidan kuvvet hem mekanik karakteristik hem de insan yetenegi olarak

tarif edilir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993).

Kuvvet Etkileyen Faktorler:
a-Yas ve Cinsiyet Faktorii
b-Kuvvetin Fizyolojik Karakteri
c-Motivasyonel Faktor
d-Sihirsel Faktor
e-Mekanik Faktorler
f-Is1 Faktorii
g-Enerji Faktori
h-Yorgunluk

1-Toparlanma



i-Isinma
j-Kas Potansiyeli
k-Teknik

2.3.1.1. Basketbolda Baz1 Kuvvet Antrenman Metotlar:

Sportif oyunlar teknik ve taktigin yam1 sira biiyiik 0Ol¢iide motorik
ozelliklere(Kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri ) baglidir. Miikemmel bir
teknige ve taktige sahip bir takim, ancak motorik temel ozellikleri sistematik bir
bicimde gelistirdigi takdirde agsama yapabilir. Bu temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisi

de kuvvettir. Basketbol sporunda 6nemli olan kuvvet tiirleri;

a-Maksimal Kuvvet
b-Cabuk Kuvvet

c-Kuvvete Devamliliktir (Sevim, 1991).

Sporcunun istenilen diizeyde basketbol oynayabilmesi i¢in belirli antrenman
periyotlarinda basamaklamali bicimde temel kuvvetini, cabuk kuvvetini ve kuvvette
devamliligin1 gelistirmek zorundayiz. Kuvvet i¢ ve dis direnglerin iistesinden gelmek
yoluyla gelistirilebilir. Dis direncin ana kaynaklar1 arasinda asagidaki antrenman

araclar1 géz oniinde bulundurulabilir;

a-Bireysel viicut agirlig

b-Bir esle yapilan alistirmalar

c-Saglik toplari

d-Esnek bantlar ve ipler

e-Halter

f-Jimnastik sopast

g-Araclarda ya da araclara kars1 uygulanan direnglerle gerceklestirilen alistirmalar

h-Sabit direncler (Bompa, 1998).



Sportif oyunlarda kuvvet antrenmanlarini planlarken su noktalara dikkat etmeliyiz;
a-Oyuncularin 6ncelikle hangi tiir kuvvete ihtiyaci oldugu,
b-Hangi kas ve kas gruplarinin 6n planda yer almasi1 gerektigi,

c-Hangi tiir kuvvet metotlarinin en uygun oldugu (Sevim, 1991).

Uzun siireli bir planlama icerisinde asagidaki temel unsurlari kapsayacak bir kuvvet
calismas1 yapilmalidir.

a-Maksimal kuvvet antrenmani

b-intramiiskiiler (kas i¢i) maksimal kuvvet antrenmani

c-Kas yapict maksimal kuvvet antrenmani ile intramiiskiiler maksimal kuvvet
antrenmani kombinesi

d-Cabuk kuvvet antrenmani

e-Kuvvette devamlilik antrenmani

f-Teknikle baglantili cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmani

Bu calismalar genel anlamda ve daha sonra bransa 0zgii bicimde amaglanan
sekilde antrenman planina uygun sekilde yapilirsa anlamli olur.A¢iklanan metotlarla,
yiilklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayist ve dinlenmeler amaca gore diizenlenerek,

maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ya da kuvvete devamlilik gelistirilir (Eler, 1996).

Maksimal Kuvvet Antrenmani
Uygulamada agirlik yiiksek, tekrar sayisi az, tempo ise akicidir. Yiikleme ne denli
yiiksek olursa olsun, yorulma da o Olciide fazla olur. Bu nedenle maksimal kuvvet
antrenmanlarindan optimal yiiklenmeyi saglamak gerekir. Genellikle genel kuvvet
piramidal yontemle gelistirilir. En ¢ok kullanilan yontemler sunlardir.
a-Premidal Metot
b-Tekrar Metodu
c-Kisa siireli maksimal uyumlar metodu
d-izometrik ¢alismalar (Sevim, 1999).
Maksimal kuvvet; uygulama hizi herhangi bir yol olmaksizin bir direncin
yenildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Maksimal kuvvet, cabuk kuvvetin ve

kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur (Kihg, 1992).



Maksimal kuvvet antrenmani icin gegerli ilke sudur; yiik ne kadar biiyiik ise,
yorulmada o oranla biiyiik olur. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda amag, bir an once

istenen optimal yiiklenmelere ulagsmak olmalidir (Murath, 1976).

Maksimal kuvvet antrenmanlarinda genel gegerli yiikklenme yogunlugu %70 -
%100 arasinda, tekrar sayisi ise 1-10 arasinda degismektedir.Maksimal kuvveti
gelistirmek icin bir ¢ok antrenman metodu olmasina ragmen bu metotlar dort ana grupta

toplanabilir.

Tekrar Metodu: Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi i¢in kullanilan bir
yontemdir. Daha ¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir metottur. Kas biiyiimesi ve az
intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir. Etkili yiiklenme yogunlugu maksimal kuvvetin
%50 - %60 ‘1 arasinda degisir. Serilerin tekrar1 bakimindan kapsami azdir, tekrar sayisi
6 - 10 arasinda degisir. Seri arasinda dinlenmeler sporcularin gii¢ ve antrenman

durumuna gore verilir (Sevim, 1991).

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Bu metodun en Onemli
karakteristligi oldukca yiliksek yiiklenme yogunlugunda uygulanmasidir. Bu yontem
patlayict kuvvete ihtiya¢ duyulan dallar icin gereklidir. Bu calisma yonteminde kas
kitlesinde bir hipertrofi olmaksizin kuvvet artisi hizlandirilir. Bu metot maksimal
kuvveti gelistirmenin yani sira, noromiiskiiler koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle

relatif kuvvet isteyen spor dallar1 icin 6nemlidir (Pulur, 1995).

Bu metotta yiiklenme yogunlugu %80 - %100 arasinda degisir. Seri sayist 5 -
6, tekrar sayis1 1 — 5 arasindadir (Eler, 1996).

Arttirilmali Yiiklenme Metodu (Piramidal Metot): Metodun en belirgin 6zelligi,
her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar sayisindaki azalmadir. Bu tip antrenman
sporcunun sadece bir tekrar yapacagi duruma gelene kadar agirlik ilave edilmesinden

ibarettir (Diindar, 1995).



Piramidal yiliklenme seklinde, tekrar sayis1 amaglanan antrenman tiiriine gore
basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin; %80
maksimal yliklenme ile 5 tekrar, %85 yogunluk ile 4 tekrar, %90 yogunluk ile 3 tekrar,
%95 ile 2 tekrar, %100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri arasinda

antrenman durumuna gore dinlenme verilir (Sevim, 1992).

Piramidal antrenman maksimal kuvvetin yani sira ¢abuk kuvvet ve kuvvete
devamlilik antrenmanlarinda da sik¢a kullanilir. Bu metot normal piramit, kor piramit

ve ters piramit varyasyonlariyla uygulanabilir (Pulur, 1995).

Izometrik Yiiklenme Metodu: Tamamlayici bir ¢alisma seklidir. Bu yontem
hareket hizinin daha az 6nemli oldugu durumlarda maksimal kuvvetin gelistirilmesinde
kullanilir. izometrik yiiklerle kuvvet kazanimi ¢ok hizhidir. Antrenman kesildigi zaman
kazanilmis olan kuvvet hizla kaybedilir. Uygulama sirasinda iist diizey sporcularda 10 —
12 saniyelik yiiklenmeler, yeni baslayan sporcular icin 5-7 sn’ lik yiiklenmeler yeterlidir

(Diindar, 1995).

Cabuk Kuvvet Antrenmani
Cabuk kuvvet kas sinir sisteminin, bir dirence kars1 biiyiik bir hiz ile kasilmas1

ve hareket olusturmasidir (Ac¢ikada, 1990).

Kas ve sinir sistemi bir yiiklenmeyi refleks ve kasin elastik yapist yardimiyla
kabul eder ve hizla cevap verir. Bu nedenle kasilmanin siirati veya kasilmanin kuvveti

arasinda belirgin bir farklilik vardir (Johnson, 1997).

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢a kombine bir anlatimdir. Tiim spor dallarinda
oldugu gibi basketbol oyununda da cabuk kuvvet antrenmani biiyiik 6nem tasir. Sportif

oyunlarda bilesik motorik 6zelliktir (Cimen, 1994).

Cabuk kuvvet kazandirici, caligma uygularken temel ilke, hafif yiiklerden
yararlanma yoluna gidilir. Ozellikle basketbolcular icin uygulanacak agirlik

caligmalarinda yiiklenme maksimal kuvvetin %40 - %60 olmasinda yarar vardir. Cabuk



kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢iide merkezi sinir sisteminin optimal bir sekilde
uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasindaki
iliskiye ©zen gosterilmelidir. Cabuk kuvvet calismalarinda tam dinlenme ilkesi

uygulanir (Sevim, 1999).

Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi, Kuvvette devamlilik olarak

tanimlanmistir (Sevim, 1986).

Uzun siire devam eden kuvvet calismalarinda kaslarin yorgunluga Kkarsi
koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlilik
antrenmanlarinda ilke yiiklenme yiizdesi az, tekrar sayist cok, tempo orta-normal

olmalidir (Pulur, 1995)

Calismanin yiiklenmesi yiizdesi, %20 - %30 oraninda degisir. Tekrar sayisi ise,
yaklasik 20 — 40 arasi, amaca gore belirlenir. Kuvvete devamlilik i¢in en uygun metotlar

piramidal ve istasyon calismalaridir (Sevim, 1991).

Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar

I-Kuvvet antrenmanindan Oncesi yapilacak calismanin amacina gore 1sinma
uygulanmalidir. Germe jimnastigi (Streching) yapilmalidir.

2-Caligmalar1 yardimci ile yapmakta yarar vardir.

3-Antrenmanin ayni saatte yapilmasina 6zen gosterilmelidir.

4-Agirhiklarin dogru kaldirma yontemi Ogretilmesinin  sakathiklara firsat
verilmemesi agisindan 6nemi biiyiiktiir.

5-Agirliklart  kaldirirken nefes alinmasi, uygularken verilmesinin ritmi
sporculara 6gretilmelidir.

6-Agirlik caligmalan yaparken mevsime uygun kiyafet giyinilmesi kaslarin

korunmasi ve rahat calisilmasi agisindan 6nemlidir.



7-Alistirmalar  hatali uygulaniyorsa hemen kesilmeli asir1 zorlanmaya
girilmemelidir.

8-Agirlik ¢alismasinin hangi mevsimlerde daha etkili oldugunun bilinmesinde
yarar vardir.

9-Kuvvet antrenmanlarinda yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uyulmasi
gerekliligi sporculara anlatilmalidir.

10- Iki antrenman arasinda dinlenme siiresi en az 24 — 48 saat olmalidir.

11- Sporcunun kuvvet calismasinin yararina inanmasi ve amacinit bilmesi
gerekmektedir.

12-Kuvvet antrenmanlart yillik antrenman periyotlamasinin temel ilkelerine

gore tiim yila dagitilmalidir.

Kuvvet antrenmanlar1 genel olarak eger;
a-iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.
b-Haftada bir giin uygulanirsa kuvveti hafif artar.
c-Haftada iki giin uygulanirsa kuvvet artar.
d-Haftada ti¢ yada daha fazla uygulanirsa kuvvet iyi diizeyde artar (Sevim,

1995).

2.3.2.Dayanmikhhk

Organizmanin maruz kaldigi bir yiike, istenilen siirede karsi koyabilmesi ve
devam ettirebilmesi, sportif performans acgisindan en {ist diizeyde verim

gosterebilmesidir (Eler, 1996).

Bir dinamik caligma sirasinda sabit calisma siddetiyle laktik asit diizeyinde
yiikselme olmadan yapilabilen bir ¢alismanin, tiim organizmanin yorgunluguna karsi

calisabilme yetenegine dayaniklilik denir (Diindar, 1995).

Kas dayaniklilig: bir hareketi tekrar edebilme, siirdiirebilme yetenegidir.

(Akgiin, 1991).



2.3.2.1. Basketbolda Baz Dayanikhilik Antrenman Metotlar:

Dayaniklilik antrenman metotlarim  fizyolojik yonden dort ana guruba
ayirabiliriz;

1-Siirekli Kosullar Metodu

2-Interval Metodu

3-Tekrar Metodu

4-Miisabaka Metodu (Sevim, 1995).

1-Siirekli Kosullar Metodu

Bu kosular degismeyen tempo yada siddetle dakikada 130 ila 160 kalp atim
sayis1 tutularak yapilir. Geng sporcularda 30 dk’ nin iizerinde kosulurken, yetiskin
sporcularda 60 dk’dan 120 dk’ya kadar wuygulanabilir. Aerobik kondisyon
calismalarinda uzun siireli yiikklenmeler ile VO2 max, gelistirilmesi gerceklestirilir. Bu
metod genellikle uzun mesafede dayanikliliga ihtiya¢ duyulan sporculara tavsiye edilir

(Diindar, 1995).

Uzun siireli kosular kros dedigimiz kosulardir. Calisma sonucu istenilen
dayaniklilik seviyesine ¢ok yavas ulasilmasina ragmen kazanilmis olan dayaniklilik

uzun zaman korunur. Kosulacak mesafe 5 — 8 km arasinda degisir (Sevim, 1995).

2-Interval Metot
Interval antrenman boyunca kisi énceden planlanmis olan, sporcunun tamamiyla
yenilenmedigi bir dinlenme arasiyla birlikte c¢esitli yogunluktaki uyaranlarinin

tekrarlandig1 bir yontem ile antrene olmaktadir.

Interval metot kendi arasinda iice ayrilir.

a-Kisa mesafe interval antrenmani, 15 sn — 2 dk arasinda, bu genellikle aerobik
dayaniklilig gelistirir.
b-Orta mesafede interval antrenmani, 2 — 8 dk, enerji iliretim sistemlerini

gelistirir.



c-Uzun mesafe interval antrenmani, 8 — 15 dk, aerobik dayaniklilik konusunda

temel antrenman etkisini yaratir (Bompa, 1998).

Interval kosularinin asil yardimi; kalp kaslarinin itme giiciiniin gelisimine
yardim etmesidir. Ikinci etkisi kuvvet dayanikliligi ve yarisma veriminin geligmesine

yardim eder (Diindar, 1995).

Interval antrenman ikiye ayrilir.

a-Yaygin (ekstensiv) interval antrenman

b-Yogun (intensiv) interval antrenman (Sevim, 1991).

3- Tekrar Metodu

Tekrar metodu secilen mesafenin tekrar bitirilmesi anlamina gelir. Cabuk, kisa,
orta ve uzun siire dayanikliligr arttirict 6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra miimkiin
olan maksimal siirat artirllarak bir yenisine gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar
tekrar sayisinin ve yliklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tam dinlenmeler ve
yiiklenmeler arasinda, aym diizeyde basar1 saglanabilir. Bunun yaninda solunum, kalp,

kan, dolasimi1 ve enerji rezervlerinin yiikselmesi saglanir (Sevim, 1995).

4-Miisabaka Metodu

Bu yontem antrenman etkinligini yonlendirme agisindan ve 6zellikle sporcunun
kendini kontrol ve irade giiciiniin arttirilmas1 caligmasi olarak Onemlidir. Amaci
yarigsmaya 0zgii dayaniklilik yetisinin hazirhi@idir. Yik siiresi yarigma siiresine uygun
olmalidir, daha kisa yada daha uzun olabilir. Yiiklenme siddeti yarisma siddetinden
fazla olabilir, siddet arttirllmig ise kullanilan mesafe kisalmistir (Kayatekin, Semin,

Selamoglu, Acarbey, 1994).



2.3.3. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir, fakat digerlerine gore
gelistirilmesi en sinirli olan potansiyel {izerine calisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir.
Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi
olarak tamimlanir (Murath, 1979).

Siirat yetenegi dogustan getirilen genetik bir yetenektir (Yal¢iner, 1993).

Siirat basketbol oyununda uygulanis sekline gore dort boliime ayrilir;

1-Bir veya birkac dis uyariciya kars1 uygulanan basit ve bilesik reaksiyon siirati.
2-Basketbol oyunundaki teknik ve elementin uygulanigindaki siirat.

3-Basketbolda, taktigin uygulanisindaki siirat,

4-Basketbolcunun hizin1 miisabaka boyunca devam ettirebilme siirati. (Siiratte

devamlilik).

Siirat temelde ikiye ayrilir.
1-Devirli spordaki siirat (Kosular)
2-Devirsiz sporlardaki siirat (Sportif Oyunlar).

Siirati Etkileyen Etmenler:
a-Kalitim

b-Tepki siiresi (Reaksiyon siiresi)
c-Dis Direncgleri Asma Yetenegi
d-Teknik

e-Yogunlasma ve irade giicii

f-Kas Esnekligi (Sevim, 1999).

2.3.3.1. Basketbolda Baz Siirat Antrenman Metotlar
Siirati gelistirebilmek icin, kuskusuz onu tamimak gerekir. Siirat 6zelligi iyi olan
kisiler, daha cok beyaz kas liflerinden meydana gelmis kas gruplarina sahiptirler

(Acikada, 1990).



Yiiksek hizda yapilan yiiklenmeler siirat gelisimini saglar. Diger ozelliklere gore

daha az gelistirilen bir motorik 6zelliktir (Muratl, Sevim, 1977).

Siirat Gelistirilmesinde Kullanilan Metodlar:
1- Metadolojik Ozellikler;
a-Yiiklenmenin Yogunlugu
b-Yiiklenmenin Siiresi
c-Yiiklenmenin Voliimii
d-Yiiklenmenin Siklig1

e-Dinlenme Aralari

2- Reaksiyon Zamani1 Gelismede Kullanilan Antrenman Metodlart;
a-Basit Reaksiyon Zamanin Gelistirilmesi
b- Kompleks Reaksiyonun Gelistirilmesi
c-Hareket eden objeye karsi reaksiyon

d- Secilmis reaksiyon

3- Siirat Gelistirme Metodlart;
a-Tekrar Metodu
b-Alternatif Metodu
c-Handikap Metodu (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993).

2.3.4. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik; sporcunun hareketlerini eklemler araciligi ile miimkiin olan bir

genislik icerisinde, biitiin yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1999).

Hareketlilik, spor tiiriiniin ihtiyaclarina uygun optimal bir gelisim saglamada kuvvet
ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelisiminde etkili olmaktadir. Eklemlerin
dogal esnekligini korumak, optimal verimliligini arttirmak ve sporda yaralanma riskini
azaltmak i¢in esneklik egzersizleri antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasidir

(Eler, 1996).



Iyi gelistirilmemis hareketlilik, teknik bir hareketin Ogrenilmesini ve

uygulanmasin zorlastirir, spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir.

Hareketliligi Etkileyen Faktorler;
a-Kasin gevseme yetenegi
b-Kas/tendon esnekligi
c-Ligament esnekligi
d-Yapisal engeller
e-Zat yonlii ¢alisan (antagonist) kaslarin aktif caligsmada karsi koyma kuvveti
f-Gerekli hareketlerin teknik olarak gelistirilebilmesi
g-Is1, antrenman saati v.b. i¢ ve dis cevresel etkenler
h-Yakin zamanda gecirilen sakatliklar
1-Giysi
i-Yas ve gelisim devresi

j-Normal durus pozisyonuna yapisal uyum (Sevim, 1995).

2.3.4.1. Hareketlilik Antrenman Metotlari

Hareketliligi gelistirmek icin asagidaki tic metod kullanilabilir ;
1-Aktif (etken) Metod
a-Duragan (statik) Metod
b-Balistik Metod
2-Pasif (edilgen) Metod
3-Birlesik (Kombine) Metod (Bompa, 1998).

1-Aktif Metod: Sporcunun herhangi bir dis yardim almadan, kendi basina yaptig1 ve
hareketi yaptiran kaslarin, sahip olduklart kuvvet Olgiisiinde hareketliligi

gerceklestirebildigi calismalardir.

2-Pasif Metod: Dis yardimla yapilan calismalardir. Bir es yardimi ile olabilecegi

gibi, bir yere dayanmak veya asilmak yoluyla elde edilebilecek hareketlilik tiiriidiir.



3-Birlesik (kombine) Metod: Eklem limitine kadar kol veya bacaklar1 biikken ve
sonra esinin direncine karst maksimum izometrik kontroksiyon gosteren bir kimseye
ihtiya¢ duyar. Sporcu sonra bir onceki limitin 6tesinde daha genis bir a¢1 yaratacak
sekilde hareket eder. Sporcu partner tarafindan olusturulan dirence karst kuvvetli

izometrik kontraksiyon uygular.

Hareketlilik gelistirilirken su ilkeler goz 6niinde bulundurulmals;

1- Temel amag kas ve eklemlerde genel bir hareketlilik saglamak olmalidir.

2- Belli bir yontem ile amaca uygun olarak gelistirilmelidir.

3- Hareketlilik caligmalari, kuvvet calismalari ile birlestirilerek yapilmalidir.
4-Uygun alistirmalar secilmelidir.

5-Hareketlilik ¢alismalari giinliiktiir.

6-Hareketlilik antrenman baslangicinda veya esas devreden Once c¢ok tarafli

yapilan bir 1stnmadan sonra uygulanmalidir.
7-Yorgunken yapilmamalidir.
8-Hareketlilik ozelligi, cocukluk ve genclik caglarinda gelistirilmeli ve sonra

antrenman yolu ile korunmalidir (Sevim, 1999).

2.3.5. Beceri (Koordinasyon)

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin, diizenli uyumu,
amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir

giiciidiir (Sevim, 1986).

Bu 0zellik sadece yeni teknik ve taktiklerin gelistirilmesinde degil, ayrica
rakiplerin, meteorolojik kosullarin zemin yada ara¢ gereclerin degistirilmesinin soz
konusu oldugu alisilmamis durumlardaki teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici

bir dneme sahiptir (Fox, Bowers, Foss, 1999).

Koordinasyon (Beceri) genel ve 0Ozel olmak iizere ikiye ayrilir. Genel

koordinasyon, ¢ok cesitli ve degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde



edilen koordinasyondur. Ozel koordinasyon ise; 6zel dalin performansini tayin eden

faktorlere bagli olup, baska bir spor dalina aktarilmaz (Sevim, 1999).

Bir kimsenin koordinasyonunun seviyesi biiyiik dikkat ve etkinlikle ve ozel
antrenman amaclarina gore, degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢cok ¢abuk performe
etme yeteneginin gostergesidir. Iyi derecede koordinasyona sahip olan sporcu sadece
becerileri miikemmel yapmaz, ummadigi anda maruz kaldigr durumlarda antrenmanin

sorunlarini ¢ok ¢cabuk ¢6zme yetenegine de sahiptir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993).

2.3.5.1. Beceri Antrenmani

Beceri alistirmalart kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik alistirmalariyla birlikte
kombine bir sekilde uygulanmalidir. Ciinkii temel dayaniklilik ve kuvvet koordinatif
yeteneklerdeki basariy1 etkiler.Becerinin gelisiminde metodik davranisi gosterirken
bolmek (¢oziimlemek) gereklidir. Once kaba (basit) formdaki hareketler, daha sonra
kompleks hareketler 6gretilmelidir. Daha sonra da spor bransinin gerektirdigi hareket

formlarina benzer tarzda calismalar ilave edilmelidir (Sevim, 1995).

Beceri Gelisimi R;in Kullanilan Yontemler ;
a-Degisik durumlarda beceri antrenmant,
b- Ilave arastirmalar yardimiyla beceri antrenmant,
c- Miisait sartlar altinda hareket degisikligiyle beceri antrenmant
d-Karigik 6grenme yeni bir¢ok 6n ve ara istasyon araciligiyla beceri antrenmant,

(Bompa, 1998).

2.4. Basketbolda kuvvet Antrenmani

Basketbol, ¢abukluk, kuvvet, dayaniklilik ve beceri gibi temel motorik 6zellikleri
gerektiren ve hizli oynanan sporlardan biridir. Bir takim, teknigi ve taktigi gelistirmenin
yaninda temel motorik Ozelliklerini de sistematik bir bi¢cimde gelistirirse asama
kaydedebilir. Temel motorik 6zelliklerinin en 6nemlisi de kuvvettir. Oyun i¢inde teknik

ve taktik becerileri uygulamanin 6n sarti yeterli diizeyde kuvvettir. Psikolojik ve



motivasyonel olarak da kuvvet sporcularin kendilerine giiclii ve giivenli hissetmelerine

yardimci olur. Basketbol i¢in gecgerli kuvvet tiirleri de sunlardir:

a-Maksimal Kuvvet
b-Cabuk Kuvvet
c-Kuvvette Devamlilik (Sevim, 2002, 2003).

Basketbolda amaca yonelik kuvvet antrenmani her yas diizeyi icin yapilmalidir.
Oncelik dinamik konsantrik ve negatif dinamik (eksantirik) kuvvet calismalart

olmalidir. Ozellikle;

a- Sprint Kuvvetinin
b- Karin ve Sirt Kuvvetinin
c- Kol Kuvvetinin (sut ve pas)gelistirilmesi on planda olmalidir (Sevim, 2002,

2003).

2.4.1. Atis Kuvveti

Oyuncularda atis kuvveti gelistirilirken, patlayict kuvvet ile koordinatif
yeteneklerin birbiri ile uyumlu bir sekilde teknik ile baglantili olarak gelistirilmesi

gerekir (Sevim, 1986).

Atis kuvveti kombine bir yetenektir. Oyuncu ne kadar iyi teknige sahip olursa
olsun, atislarinda yeterli kuvvet ve patlayicilik yoksa basar1 oran1 diiser. Basarili olmak
icin, atis kuvveti tek basina yeterli degildir. Patlayici atis kuvveti ile iyi ve koordineli

teknigin uyumlu gerceklesmesi 6nemlidir.

Basaril1 ve etkili bir atig icin temel unsurla sunlardir:

1-Hareketlilik ve teknik, uzun ve yiiksek hizi miimkiin kilar.

2-Kuvvet, topa gereken hizi ve ivmeyi verir (Sevim, 1991).



2.5. Basketbolda Sut

Sut, bir yada iki eli kullanarak bir ¢esit atig hareketi ile topu ¢emberden gecirme
hareketi olarak tanimlanabilir. Sut basketbolda basarilmasi gereken en énemli ve en zor

beceridir (Tuncel, Ugras, 1998).

Antrenorlerin biiyiikk bir kismi, iyi bir sutoriin sadece uzun saatler, giinler ve

yillar siiren ¢alismalar sonunda yetisebildigini belirtmektedirler (Krause, 1991).

Basketbolun amaci rakibe oranla daha fazla say1 atmaktir; dolayisiyla oyuncular
basketbol oyununun en Onemli yonlerinden birinin sut oldugunu kavramalidirlar.
Basketbol iyi sut atanlarin oyununa doniismektedir. Pek cok Antrendr, anadan dogma
1yl sutor olunmadigina, iyi sutoriin ¢alisma ile yetistirildigine inanmaktadir (Burgul,

Culha, 1991).

Her seyi ne kadar iyi yaparsaniz yapin topu ¢cemberin icinden gegiremediginiz
siirece rakiplerinizi yenemezsiniz. Bu yiizden her giin mutlaka sut antrenmani

yapilmalidir (Wooden, 2003).

NCAA ligindeki en onemli ii¢ maclarin1 kaybettikten sonra her giin attiklar1 sut
adedini iki katina cikarttiktan sonra yenilmez olduklarin1 ve en son 18 maglarini
kazandiklarim boylece de lig sampiyonlugunu kazandiklarini belirtmistir (Wooden,

2003).

Bacak kaslar1 ve sicrama koordinasyonlar1 zayif olan oyunculara oncelikle
durarak atis Ogretilmeli, giiclerini ve koordinasyonlarin1 gelistirdiklerinde sicrayarak

atis yaptirilmahidir (Késeoglu, Yeniceri, 1998).



Giiniimiiz basketboldaki en temel sut sicrayarak suttur (jump-shot). Bu sutta
oyuncu atisi sigrayarak ve basinin iistiinden yaptig1 i¢in savunulmasi ve bloklanmasi

zor bir suttur (Fraizer, Sachare, 1998).

Oyuncunun sececegi atis sekli ¢cembere uzakligina, yetenegine ve boyunun
uzunluguna baghdir. Uzak mesafeden yapilan atislarda savunma oyuncularinin
miidahale etme ihtimali diisiik oldugundan atis sabit durusla yapilabilir. Sigrayarak atis

ise biitiin mesafeler icin uygundur (Demirci, 1995).

Alan savunmasina karsi en etkin hiicum hizli paslasma ve uzak sutlar olmalidir

(Sevim, 2002).

Basketbolda hiicum temeli yiizdelerdir. Oyuncular iyi yiizdeli sutun énemini, ne
demek oldugunu ve geregini anlamalidirlar. Bundan otiirii ferdi sut disiplini takim
basaris1 i¢in ¢ok onemlidir. Sut sokarak rakip savunmanin gomiilii olarak yaptigi
savunmay1 bozmus olursunuz. Bu durumda savunma oyunculari suta imkan vermemek
icin yakin savunma yapacak ve iceri penetre sansi da fazlalasacaktir. Boylece rakip
takiminin dengesinin bozulmasi muhtemel olacak ve hem sut sokan hem de igeri

penetlerle turnike arayan takimi savunmak zorlasacaktir (Sevim, 2002).

Sut atis1 sirasinda, sut elinin hareketinin topun elden c¢ikis anindaki hizim
dogrudan etkiledigi soylenmektedir. Yani basarili bir atis i¢in topun elden ¢ikis anindaki
hiz ve agisinin birbirine bagli olmasi gereklidir. Bu durum sutun kuvvetini ve elden
cikis acisint etkileyecektir. Bu baglamda diisiiniildiigiinde atis sirasinda goz Oniinde
bulundurulmas1 gereken diger bir etken de atis acisinda meydana gelecek kiiciik

hatalardan sutun basarisinin etkilenmesidir (Hay, 1991).

Konu ile ilgili yapilan bir ¢calismada tiim degiskenlerin esitlenmesi durumunda
atis sirasinda atis agisinda meydana gelecek 1 derecelik sapmanin giris acisini

etkileyecegi belirtilmektedir. Aymi c¢alismada acida meydana gelecek sapmanin



fazlalasmas1 durumunda topun hedeften daha fazla uzaklasacagi da sOylenmektedir.
Oyun igerisinde cok degisik sut cesitleri bulunmasina ragmen teknik elementler

yoniinden sutlarin nitelikleri birbirlerine benzemektedir (Mortimer, 1981).

2.5.1. Sutun Teknik Elementleri

Bir sut teknik analizde su elementlerden olusur;

1-Temel Durus
2-Topun Tutulusu
3-Topun Pozisyonu
4-Hedef
5-Sut’un Kuvveti
6-Sut Elinin Hareketi
7-Topun Doniisii
8-Sut’un Kavisi

9-Diisiis

2.5.1.1. Temel Durus

Temel durus sut atislarinda oyuncunun harekete diizgiin ve dengeli olarak
baslayabilmesi acgisindan onemlidir. Hareket sirasinda viicut agirligr her iki bacaga esit
ve dengeli olarak dagilmali, bacaklar omuz genisliginde agik ve dizler biikiilii olmalidir.
Viicudun ve basin durumu basketbol temel durusunda oldugu gibidir. Bu durum atisi
yapacak olan oyuncuya rahat ve dengeli bir durus saglar ki atisin basaris1 acisindan bu
sarttir. Atisin basaris1 da bu baglamda diisiiniildiigiinde biiyiik oOlciide bu durusta

yapilacak olan hareketlerin uyumu ile gerceklesecektir.



2.5.1.2. Topun tutulusu

Atis icin onemli faktorlerden biri topun tutulusu’dur. Atis 6ncesinde top, atisi
yapacak olan oyuncu tarafindan parmak uclar1 ve bas parmakla tutulur.Tutus sirasinda
diger teknik hareketlerde oldugu gibi avug ici topa temas etmez. Topu tutan parmaklar
rahat bir sekilde acik olmali, bas parmakla isaret parmagi arasinda V sekli
olusturulmalidir. Bu pozisyonda dirsekler viicudun hemen yaninda bulunmali, viicuda

yakin olmali ve atig elinin dirsegi de mutlaka atig yoniinii gostermelidir.

2.5.1.3. Topun pozisyonu

Bilinmektedir ki sut atisinin basaris1 viicudun degisik boliimlerinden gelen
hareketlerin omuz, dirsek, el bilegi ve parmaklarin koordineli bir sekilde calismasi
sonucu gerceklesmektedir. Bu baglamda diisiiniildiiglinde topun atis 6ncesi pozisyonu
onemlidir. Top temel durus pozisyonunda govdenin Oniinde ve gogiis hizasinda cift elle
tutulmus durumda olmalidir. Bu pozisyon oyuncuya 6zellikle hiicum aksiyonlarinda sut,
top siirme ve pas gibi temel tekniklerin iyi bir sekilde kullanimi agisindan uygun bir

ortam yaratacaktir.

2.5.1.4. Hedef

Atis asamasinda sutun 6nemli boliimlerinden birini hedef olusturur. Atis yapacak
olan oyuncu atig yapmaya karar verdigi anda sutun mekanigine uygun olarak pozisyon
alir ve atisa konsantre olur.Yapilan atiglarda topun uzun veya kisa gitme olasilig
diistiniildiiginde oyuncularin ¢cemberin ortasini veya arkalia yakin olan boliimiinii

hedef olarak almasi Onerilmektedir.

2.5.1.5. Sutun kuvveti

Bir sut atis1 sirasinda meydana gelen kuvvet, bacaklarin ¢alismasi, sut elinin 6ne

ve ileriye uzatilmasi, el bileginin one dogru biikiilmesi ve parmaklarin topu itmesi ile

meydana gelen kombine hareketler sonucunda gerceklesmektedir. Yani kisaca sut atisi



sirasinda viicutta meydana gelen cesitli hareketler sonucunda 4 kuvvet kullanilmaktadir.

Bunlar :

a-Bacak kuvveti
b-Kol kuvveti
c-El Bilegi kuvveti ve

d-Parmak kuvveti’dir.

2.5.1.6. Sut elinin hareketi

Sut sirasinda sut basarisini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisi sut elinin
hareketidir. Sutun atis asamasinda top onceki bulundugu durumdan yarim daire ¢izecek
gibi bir sekilde geri ve asag1 dogru bir hareketle ¢ekilir. Top, atis i¢in hareketlendiginde
viicudun yaninda bulunan dirsekler yukar1 dogru kaldirilir ve sut eli topun arkasina, atis
eli ise topun altina getirilir. Aym1 anda dirsekler sutun atis yoniinii gostermektedir. Bu
durum sonrasinda omuz ve dirsegin ekstensiyonu ile birlikte atis kolu yukar1 ve 6ne
dogru uzatilir. El bileginin fleksiyonu ve parmaklarinda itmesiyle top atis yoniinde atis
elini terk eder. Top atis aninda da belirtildigi gibi son olarak parmak uglarindan
cikmalidir. Atis sonrast sut eli kisa bir siire topu gidis yoniinde takip etmeli ve top

parmak uclarindan ¢iktiktan sonra el bilegi asag1 ve disa dogru diismelidir.

2.5.1.7. Topun doniisii

Bu teknik element topun c¢embere yumusak gitmesi ve isabet agisindan
onemlidir. Top sut atis1 sirasinda el bilegi ve parmaklarin aktif caligmasi sonucu
arkadan one ve ileri dogru bir doniis kazanacaktir. Bu doniis topun cembere veya
arkaliga temasi sonrasinda topun ¢embere yonelmesi ve sutun isabet oranimi yiikseltmesi

acisindan 6nemlidir.



2.5.1.8. Sut’un kavisi

Sutun atis1 sirasinda topun elden ciktiktan sonra takip edecegi yoriinge sutun
kavisi olarak anilir. Bu kavis sut mesafesine gore degiskenlik gosterir. Sutun kavisi atig
sonrasinda ¢embere girmeyen toplarin ribaunt asamasinda kazanilmasi ve kaybedilmesi

acisindan da onemlidir.

2.5.1.9. Diisiis

Ozellikle sicrayarak atiglar sonrasinda diisiis oyuncularin atis sonrasi aksiyonlara
katilmasi acisindan onemlidir. Bu nedenle atis sonrasinda oyuncu si¢radigi yere veya az
one dengeli olarak diismeli ve aksiyona katilabilmek icin de ayaklar1 diisiis sonrasi pota

yOniinii gostermelidir (Sevim, 1991).

2.5.2. Sut Cesitleri

Atis pozisyonlarina ve kullammm sekillerine gore sutlar kisaca su sekilde

siniflandirilir:

1-Durarak tek el sut (Serbest atig)
2-Turnike atislar
a-Sag turnike
b-Sol turnike
c-Ters turnike
d-Cengel turnike
3-Sicrayarak Atig
4-Cengel at1s. (Sevim, 1991).

2.5.2.1. Durarak Tek El Sut (Serbest Atis)

Oyun igerisinde kullanim oran1 %22 olarak belirtilen bu atis sekli sag elini

kullanan oyuncularda su sekilde analiz edilebilir;Atis1 yapacak olan oyuncunun sag



ayagl direkt cember yoOniinii gostermektedir. Sol ayak, sag ayakla yaklasik 40-
45’derecelik lik bir ac1 yapacak sekilde sag ayagin 20-25 cm gerisindedir. Sol ayagin
durumu ¢ok Onemli olmamakla birlikte atis aninda ayagin parmak ucunda olmasi
istenmektedir. Viicut agirligr her iki bacaga esit olarak dagitilmis ve viicut agirhik
merkezi sag ayak iizerine biraz daha fazlaca aktarilmistir. Top, atis mekanigi icerisinde
viicudun sag 6n yaninda, bas ve omuz hizasindadir. Atis eli fleksiyonda ve el bilegi

topun altindadir. Parmaklar hafif agik ve sol el topun yaninda topu dengeler durumdadir.

Bakis topun {iizerinde potaya yoOnelmistir. Atis bacaklarin ve sut elinin
ekstensiyonu sonucu topun bas iizerine kaldirilmasi ile devam eder. Atis aninda topun
elden ¢ikartilmasi, sut elinin ekstensiyonu ve el bileginin fleksiyonu sonucu gerceklesir.
Top bas hizasina geldiginde topu yandan dengelemekte olan sol el toptan ayrilir. Top
parmaklarin topu itmesi ve el bileginin 6ne ve yana dogru diismesi ile tamamlanir

(Sevim, 1991).

2.5.3. Sut ve Agirhk Antrenmam

Tiim ma¢ boyu kuvvet gerektiren ve siiratle degisen hareketlerle devam eden
basketbol oyununda , bedensel gii¢, kas kuvveti ve biomekanigin onemi biiyiiktiir.Bir
sut hareketi tiim eklemlerin ve ¢ok sayida adalenin kullanilmasina neden olur. Amaca
uygun kuvvet ¢alismasi sut icin gerekli kaslar1 kuvvetlendirir, bu da agirlik calismasiyla

miimkiin olur (Coskun, 1999).

Sut sirasinda bacak kuvveti, kol kuvveti, el bilegi kuvveti, parmak kuvveti
kullanilir. Atiglar sirasinda kasta meydana gelen i¢ kuvvetler, dis kuvvetlerin yenilmesi

ve sutun basarist agisindan cok onemlidir (Sen, 2000).



3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirmaya Katilan gruplarm Ozellikleri

Arastirmaya Aksaray’da lise okul basketbol takiminda oynayan Erkek 30
basketbolcu ve 15 Sedanter Ogrenci goniillii olarak katilmistir. Yapilan calismada
basketbolcular tesadiifi olarak 15’er kisilik iki gruba ayrilmistir. Gruplardaki tiim
ogrenciler calismaya goniilli olarak katilmislardir. Arastirmaya katilan gruplara
caligmanin  amaci, 6onemi hakkinda bilgi verilmistir. Testlerden Once gruplarin ,

calismaya saglik yoniinden engel olacak durumlarinin olup olmadig test edilmistir.

3.2. Uygulanan Antrenman Program

Arastirmada 1.ve 2.Deney Grubuna igerigi agirlikli olarak kondisyon, teknik,
taktik ve sut calismalarindan olusan 8 haftalik, haftada 4 giin hazirlik donemi basketbol
antrenmani uygulanmistir.1. gruba basketbol hazirlik antrenmanina ek olarak 6 hafta,
haftada 2 giin iist ekstremite kuvvet antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
Beden Egitimi dersleri disinda hicbir ¢calisma yaptirilmamistir.  ( Antrenman programi

Ek-1 de.)

Her ii¢ gruptan da Antrenman Oncesi ve sonrasi boy, viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
Anaerobik giic kuvveti, esneklik, siirat ve sut isabet yiizdesi ol¢iimleri alinmistir. On
testler antrenman periyodunun baslangicindan 1 hafta 6nce, Son testler ise antrenman

periyodunun bitiminden 1 hafta sonra alinmstir.

3.3. Veri toplama ve Olciim araclar

3.3.1. Boy ve Viicut Agirh Olciimii

Arastirmaya katilanlarin boylar ¢iplak ayak ile “Holtaine” marka mekanik



gostergeli ol¢lim aleti ile, agirliklar ise “Angel” marka dijital gostergeli baskiilde,

tizerinde sadece sort varken ol¢iilmiistiir.
3.3.2. Viicut Yag Yiizdesi ol¢iimii
Derialti yag kalimhigin1 6lgen “Skinfold Caliper” ile viicudun sag tarafindan,
subscapular (kiirek kemigi) ve iist bacak, olmak iizere iki bolgeden alinmistir.
Olgiimlerin degerlendirilmesi, viicut yogunlugu formiiliiyle yapilmistir.

Viicut yogunlugu, gm/ml =1.1043 - 0.00133x(Bacak SF) - 0.00131x(Subscapular SF)

SE =0. 0082 Viicut Yag Yiizdesi = ( 4.57 — 4.142) x 100
Yogunluk

3.3.3. Sag el ve Sol el kavrama kuvveti olciimii

Dinamometre Arastirma grubundakilerin her birinin el Olciisiine gore
ayarlanmistir. Sag el ve Sol el kavrama kuvveti “Takei Grup-D” marka el
dinamometresi (Hand-Grip) ile, 6l¢iim ayakta iken Ol¢ciim yapilan kolu bikkmeden ve
viicuda temas ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde Olciim
yapilmistir. Sag el ve sol el icin 2’ser kez tekrar edilip en 1yi deger kilogram cinsinden

kaydedilmistir.

3.3.4. Sirt kuvveti ol¢ciimii

Sirt kuvveti Olgiimiinde denekler ayaklarini Dinamometrenin {izerine koyarak,
elleriyle Olctim aletinin her iki kolundan tutarak ve dizlerini biikkmeden agirligi sirta
verecek sekilde ol¢iilmiis ve iki 6l¢iimden en iyi deger kaydedilmistir.

3.3.5. Bacak kuvveti olciimii

Bacak kuvveti ol¢iiliirken denekler ayaklarin1t Dinamometrenin iizerine



koyarak, elleriyle 6l¢iim aletinin her iki kolundan tutarak ve dizlerini biikerek tiim
agirligl bacaklara verecek sekilde sirt1 dik tutarak 6l¢tim yapilmis ve iki 6l¢iimden en iyi

deger kaydedilmistir.

3.3.6. Anaerobik giic¢ olciimii

Olgiimler (jump meter) dikey sigrama aleti ile yapilmistir. Denekler sicrama
aletinin {izerinde bacaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde durdular ve si¢crama
aletinin kemeri bellerine baglanmistir. Sigrama aletinin boslugu alindiktan sonra ekran
sifirlanarak 3 hak verildi ve en 1yi derecesi cm cinsinden kaydedilmistir.

Olciimlerin degerlendirilmesi, Anaerobik gii¢ formiilii ile yapilmistir.

P=Anaerobik gii¢
D"=Dikey sigrama mesafesi(m) P=(\ 4.9 x(Agirlik)x VD")

3.3.7. Esneklik Olciimii

Esneklik ol¢iimii otur-eris esneklik test sehpasi kullanilarak yapilmistir. Denekler
yere oturup ciplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina dayadilar. Govdeden
(bel ve kalga) ileri dogru egilerek dizlerini biikmeden elleri viicudunun 6niinde olacak
sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandilar. Bu sekilde en uzak noktada 6ne yada
geriye esnemeden 1-2 saniye beklediler. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi deger cm

olarak kaydedilmistir.

3.3.8. Siirat Olciimii

Denekler spor salonunda 20m olarak belirlenmis zemin iizerinde ¢ikis noktasinda

ayakta bekledi ve isaretle birlikte kostular. Ikiser hak verildi ve en iyi derece kaydedildi.



3.3.9. Sut Isabet yiizdesi olciimii

Aksaray Atatiirk Kapali Spor Salonunda, deneklere ayn1 potaya, ayn1 mesafeden
(4.50m), aym1 marka ve ayn1 agirliktaki basketbol topu ile atig yaptirilmistir. Basketbol
sahasinda 3 adet i¢c bolge (sag yan, orta, sol yan) belirlenmistir). Tim gruplar her
bolgeden 10’ar adet olmak iizere 30’ar sut atmislardir. Giren sutlar sayilarak
kaydedilmistir ve atis ortalamalar1 alinarak degerlendirilmistir. Test iki defa tekrar
edilerek en iyi degerler alinmistir. Atis oncesi deneklerin her bdlgeden 2’ser adet

deneme atig1 yapmalarina izin verilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Yapilan caligmada elde edilen veriler SPSS 13.0 paket programinda kisisel
bilgisayarda analiz edilmistir. Gruplardan alinan 6l¢iimlerin istatistiki analizinde, grup
ici karsilastirmalar i¢in Paired Samples T testi ve gruplar arasi farkliligi aragtirmak igin
tek yonlii varyans analizi (anova) ve farkin hangi gruptan kaynaklandiginin tespiti icin
Tukey hsd yontemi kullanilmistir Farkin anlamliligr i¢in 0,05-0,01 seviyesi kabul

edilmistir.



4. BULGULAR

Tablo 1. Gruplarimin ozellikleri.

1.Deney Grubu 2. Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler X + ss X + ss X £ ss
Yas (y11) 16,00 + 0,8 16,00 + 0,8 16,00 + 0,8
Boy (cm) 178,00 £ 5,26 176,00 £ 8,26 173,00 £4,76

1. Deney grubunun yaslar1 16,00 + 0,8 yil, boylar1 178,00 = 5,26 cm, 2. deney
grubunun yaglar1 16,00 + 0,8 yil, boylar1 176,00 + 8,26 cm, Kontrol grubunun yaslari

16,00 = 0,8 y1l, boylar1 173,00 + 4,76 cm dir.

Tablo 2. Gruplarin 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri.

. 1. Deney Grubu 2. Deney Grubu Kontrol Grubu
On ve Son
. o n=15 n=15 n=15
Degiskenler Olciimler - - <
X £SS X £SS X £SS
] OnOlelim 1 69 46 +7.46 69,66 % 8,69 71.80£8,02
Viicut
Afgg‘ Son Olgiim | 69,67 +7.55 69.80 + 8,78 71,87 £7.96
vicurvag | O | 19462138 19.73£221 23,602,771
(%) Son Olgiim | 16,85 + 1,44 17,89 + 1,97 23,68 £2,74
Sag Elkav. | OnOleim | 5093, 59, 36,27 +4.27 33,13 + 3,66
Kuvveti
(kg) Son Olgiim 46,20 + 7,88 40,80 + 3,97 33,40 + 3,52
Sol Elkay. | OnOleim | 35,5, 474 33,73 £ 341 30,40 + 4,21
Kuvveti
(kg) Son Olgiim | 41,13 +5,53 36,53 +2,67 30,60 + 4,42
| OnOleim 08 934 21,98 101,33 + 16,26 96,80 + 11,89
Sirt Kuvveti
(kg) Son Olgiim | 123,87 22,60 110,87 + 18,09 96,93 + 12,58
OnOlgm | 1352042198 | 124.60£29,65 116,80 £ 11,56
Bacak
Kt‘lzgv)e“ Son Olgiim | 149,47 23,20 140,80 + 35,76 117,13 £ 11,27
_ OnOlgim |16 84 116,87 109,04 £20,18 80,87 +49,80
Anaerobik
giic kuv. T
(ke-m/om) S.on C.)lc;um 114,41 £16,40 112,84 +20,32 80,98 +49,73
OnOleim 119 934326 19,80 £ 2,81 17,00 + 1,69
Esneklik
(cm) Son Olgiim | 22,27 +2,99 21,87 £2,42 17,20 + 1,85




OnOlgim 1 5 55 1 19 3924017 426+ 025
Siirat
(sn) Son Ol¢iim 3,79 0,17 3,81£0,19 4,25+0,27
Sut(qi)sabet On Olgiim 52,89 + 9,82 52,21 + 8,97 28,44 + 7,65
(0]
Son Olgiim | 62,44 +9,55 57,99 + 9,91 28,66 + 8,15

Tablo 3. Gruplarin viicut agirhgi degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

v Asrhg(ke) On Olgiim Son Olgiim
tcut Agirhigr n - N
girhigi(kg % +SS % 4SS Fark t P

1.Deney Grubu | 15 | 69,46 +746 | 69,67 £7,55 | -0,20 -1,00 0,33
2.Deney Grubu | 15 | 69,66 £8,69 | 69,80 +8,78 | -0,13 -0,62 0,55
Kontrol Grubu 15| 71,80 £ 8,02 71,87 +7,96 -0,07 0,56 0,58

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

Viicut agirligr degerlerinde, her ti¢ gurubunda grup ici 6n ve son Ol¢iim degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli degildir (P>0,05).

Tablo 4. Gruplarin viicut agirhg 6n ve son o6l¢ciim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
R N v
(Ort.Ars.Frk) | (Ort.Ars.Frk) | (Ort.Ars.Frk

= 1. Deney Grubu 0,20 2,33
% 2. Deney Grubu -0,20 2,13

© Kontrol Grubu 233 2,13
= 1. Deney Grubu 0,13 2,20
% 2. Deney Grubu -0,13 2,07

2 Kontrol Grubu -2,20 -2,07

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

Gruplarin  viicut agirligt  degerlerinin, gruplar aras1 karsilagtirilmasina
bakildiginda her {i¢ gurubunda 6n ve son Ol¢ciim degerleri arasindaki fark istatiksel

acidan anlamli degildir (P>0,05).



Tablo 5.Gruplarin viicut yag % degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Viicut yag (%) On Olgiim Son Olgiim
ucut yag (7o n % 4SS %455 Fark ¢ p
I.Deney Grubu | 151 19 46 + 1,38 16,85 + 1,44 260 | 2421 | 000"
2.Deney Grubu 151 19,73 £2,21 17,89 + 1,97 184 | 13,51 0,00**
Kontrol Grubu | 15123 60 +2,77 23,68 +£2,74 0,08 | -067 |052

*p<0,05 **p<0,01
Viicut yag yiizdesi degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i on ve son dl¢iim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Tablo 6 . Gruplarin viicut yag % oOn ve son 0Olciim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
1.Deney 2.Deney Kontrol
Viicut yag (%) Grubu Grubu Grubu

(Ort.Ars.Frk) | (Ort.Ars.Frk) | (Ort.Ars.Frk)

= 1. Deney Grubu 0,28 4,145

% 2. Deney Grubu 2,28 3.87%

© Kontrol Grubu -4,14%% -3,87%

= 1. Deney Grubu 1,04 6,83%*

% 2. Deney Grubu -1,04 5,79%*

A Kontrol Grubu -6,83%* -5, 719%*

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

Gruplarin viicut yag yiizdesi degerlerinin, gruplar arasi1 karsilagtirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim
degerleri arasindaki fark, istatiksel acidan anlamli degil (P>0,05), 1. deney grubu ile
kontrol grubu arasinda, on oOl¢ciimde de son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine fark
anlamhdir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n 6l¢iimde de son

Olctimde de 2 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01).



Tablo7.Gruplarin sag el kavrama kuvveti degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Sag el kavrama On Olgiim Son Olgiim
kuvveti (kg) ! XSS XSS Fark t ’
1.Deney Grubu 15| 38,93 +£5,91 46,20 + 7,88 -7,26 -11,17 0,00**
2.Deney Grubu | 15 | 36,27 +4,27 40,80 + 3,97 -4,53 -12,05 0,00**
Kontrol Grubu | 13 | 33 13+ 3 66 3340£3,52 |-027 |-129 0,22

#p<0,05 *¥p<0,01

Sag el kavrama kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son

Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamlhi iken (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Tablo 8. Gruplarin sag el kavrama kuvveti 6n ve son ol¢iim degerlerinin gruplar

aras1 karsilastirilmasi.
] . 1.Deney 2 Deney Kontrol
Sag el kavrama kuvveti(kg) Grubu Grubu Grubu
(Ort.Ars.Frk) (Ort. Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)

g 1. Deney Grubu 2,66 -5,80%

% 2. Deney Grubu 2,66 3,13

© Kontrol Grubu 5,80 3,13
= 1. Deney Grubu -5,40% -12,80%*

% 2. Deney Grubu 3,40% -7,40%*

(5%) Kontrol Grubu 12,80%* 7,40%%

#p<0,05 *¥p<0,01

Gruplarin sag el kavrama kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina

bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda on Ol¢ctim degerleri arasindaki

fark,

istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), son Ol¢iimlerde ise 1.deney grubu

lehine anlamhidir. (P<0,05) 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, on Olciimde de

son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine anlamlidir (P<0,01).




2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n dl¢timlerde anlamli degilken (P>0,05),son

Olctimlerde 2.deney grubu lehine anlamlidir (P<0,01).

Tablo 9. Gruplarin sol el kavrama kuvveti degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Sol el
K On Ol¢iim Son Ol¢iim
ram

avrama | o X +SS X +SS Fark ‘ F
kuvveti(kg)
1.Deney Grubu | 15 | 35,13 + 4,70 41,13 £5,53 -6,00 | -17,05 | 0,00**
2.Deney Grubu | 15 | 33,73 £ 3,41 36,53 + 2,67 -2,80 | -8,98 0,00**
Kontrol Grubu | 15| 30,40 + 4,21 30,60£442 | 520 | 090 | 0,38

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

Sol el kavrama kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son
Olctim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli iken, (P<0,01),

kontrol grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Tablo 10. Gruplarin sol el kavrama kuvveti 6n ve son oOlciim degerlerinin gruplar

aras1 karsilastirilmasi.

1.Deney 2 Dene Kontrol
Sol el kavrama kuvveti(kg) Grubu Grabu y Grubu
(Ort.Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)
- _ kek
. 1. Deney Grubu 1,40 4,73
=]
:% 2. Deney Grubu 1,40 -3,33
=
© Kontrol Grubu 4,73%* 3,33
= 1. Deney Grubu -4,60* -10,53%*
=
] 2. Deney Grubu | 60" -5,93%*
=
A Kontrol Grubu 10,53 5,93%*

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

Gruplarin sol el kavrama kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina

bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Olciim degerleri arasindaki



fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), son Ol¢iimlerde ise 1.deney grubu
lehine anlamlidir. (P<0,05) 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n ol¢ciimde de
son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine anlamlidir (P<0,01), 2. deney grubu ile kontrol
grubu arasinda On Ol¢iimlerde anlamli degilken (P>0,05),son 6l¢iimlerde 2.deney

grubu lehine anlamhidir (P<0,01).

Tablo 11. Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Surt k ke) On Olgiim Son Olgiim
A X +5SS X + 5SS Fark ! F
1.Deney Grubu | 15 | 108,93 £21,98 | 123,87 £22,60 | -14,93 | -10,92 | 0,00**
2.Deney Grubu | 15 | 101,33 £ 16,26 | 110,87 +£18,09 | -9,53 -11,52 | 0,00**
Kontrol Grubu | 1919680 £11,89 | 9693+1258 |-0,13 |-026 | 080

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

Sirt kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup ici 6n ve son ol¢iim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda
anlamh degildir (P>0,05).

Tablo 12. Gruplarin sirt kuvveti on ve son o6lciim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
1.Deney 2.Deney Kontrol
Sirt kuvveti (kg) Grubu Grubu Grubu
(Ort.Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk) | (Ort.Ars.Frk)
c 1. Deney Grubu -7,60 -12.13
% 2. Deney Grubu 7,60 433
© Kontrol Grubu 12,13 4,53
= 1. Deney Grubu -13,00 -26,93%%
;:? 2. Deney Grubu 13,00 -13,93
A Kontrol Grubu 26,93%* 13,93

*p<0,05 **p<0,01
Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda,

1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n 6l¢iim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki



fark, istatiksel acidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu
arasinda, on Olciimde fark anlaml degilken(P>0,05), son dl¢iimde 1 deney grubu lehine
anlamhdir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n Olctimde ve son

Olctimde fark anlamh degildir (P>0,05).

Tablo 13. Gruplarin bacak kuvveti degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Bacak kuv.(ke) On Ol¢iim Son Ol¢iim
aca uv. n - -
g X +SS X +SS Fark t P

1.Deney Grubu 15| 132,20+ 21,98 149,47 £23,20 | -17,26 | -15,86 | 0,00**

2.Deney Grubu | 15 | 124,60 £29,65 | 140,80 +£35,76 | -16,20 | -6,59 0,00**

Kontrol Grubu | 13 116,80+ 11,56 | 117,13 £11,27 -0,33 -0,54 0,60

*p<0,05 **p<0,01
Bacak kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son Ol¢iim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Tablo 14. Gruplarin bacak kuvveti 6n ve son olciim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
1.Deney 2 Dene Kontrol
Bacak kuvveti.(kg) Grubu Grubu y Grubu
OrtArsErk) | o Ak | O-ArsFk)
= 1. Deney Grubu -7,60 -15,40
B=]
=) 2. Deney Grubu 7,60 -7,80
=
© Kontrol Grubu 15,40 7,80
£ 1. Deney Grubu -8,66 -32,33%%*
=]
5 2. Deney Grubu 8,66 -23,66*
=
Z Kontrol Grubu 32,33%% 23,66%

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

Gruplarin  bacak kuvveti degerlerinin, gruplar aras1 karsilastirilmasina

bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim



degerleri arasindaki fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), 1. deney grubu

ile kontrol grubu arasinda, 6n 6l¢iimde fark anlamli degilken(P>0,05), son 6l¢iimde 1

deney grubu lehine anlamlidir (P<0,01), 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n

Olctimde fark anlamli degilken (P>0,05), son Olctimde 2.deney grubu lehine anlamlidir

(P<0,05).

Tablo 15. Gruplarin Anaerobik gii¢ kuvveti degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Anaerobikgiic On Olgiim Son Olgiim
n < ~ Fark t P
kuv.(kg-m/sn) X £8S X£8S
1.Deney Grubu | 15 | 11084 + 16,87 | | 1 »41#16:40 -3,57 | -11,64 | 0,00**
2.Deney Grubu | 15| 109,04 £ 20,18 | 112,84 £20,32 | -3,80 | -9,54 0,00**
Kontrol Grubu | 151 8087 +49.80 |80.98+49.73 | 541 | 056 | o059

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

Anaerobik gii¢ kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son

Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli iken (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Tablo 16. Gruplarin Anaerobik gii¢c kuvveti 6n ve son dl¢iim degerlerinin gruplar

aras1 karsilastirilmasi.

o 1.Deney 2 Deney Kontrol
Anaerobik giic kuv. (kg-m/sn) | Grubu Grubu Grubu
(Ort.Ars.Frk) (Ort. Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)
g 1. Deney Grubu -1,80 ~29,97%
% 2. Deney Grubu 1,80 28,17
:5 Kontrol Grubu | 22:97"* 28,17+
= 1. Deney Grubu -1,57 -33,43%
;% 2. Deney Grubu 1,57 -31,86%*
‘§ Kontrol Grubu 33.43%% 31,86%*
*p<0,05 **p<0,01
Gruplarin  Anaerobik giic degerlerinin, gruplar arast karsilagtirilmasina

bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim




degerleri arasindaki fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), 1. deney grubu
ile kontrol grubu arasinda, on 6lciimde de son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine fark
anlamhdir (P<0,01), 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n ol¢iimde de son

Olctimde de 2 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01).

Tablo 17. Gruplarin esneklik degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

Esneklik(cm) On Olgiim Son Olgiim

shertikiemy | n X+ss X+SS Fark ‘ P
1.Deney Grubu | 15 | 19,93 + 3,26 22,27 + 2,99 -2,33 | -12,49 | 0,00**
2.Deney Grubu | 15 | 19,80 + 2,81 21,87 £2,42 -2,07 | -11,37 | 0,00**
Kontrol Grubu | 13| 17,00 = 1,69 17,20 + 1,85 02 |-187 0,08

*p<0,05 **p<0,01
Esneklik degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son Olciim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Tablo18. Gruplarin esneklik 6n ve son olgiim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
Esneklik(cm) ézifllley ér]ii?ley g?;gfl
(Ort.Ars.Frk) (Ort. Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)

c 1. Deney Grubu 0,13 -2,93%

% 2. Deney Grubu 0.13 -2,80%
© Kontrol Grubu 2,93% 2,80%

= 1. Deney Grubu -0.40 -5,07+*

;% 2. Deney Grubu 0,40 ~4.67*

‘§ Kontrol Grubu 3,07+ 4,67+

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

Gruplarin esneklik degerlerinin, gruplar arasi karsilastirllmasina bakildiginda, 1

deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n 6l¢iim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki



fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), 1. deney grubu ile kontrol grubu
arasinda, on Ol¢iimde (P<0,05), son Olciimde de (P<0,01), 1 deney grubu lehine fark
anlamhidir. 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, on ol¢ciimde (P<0,05), son

Olctimde de (P<0,01) 2. deney grubu lehine fark anlamlidir.

Tablo 19. Gruplarin siirat degerlerinin grup ici karsilastirilmas.

Siirat (sn) On Ol¢iim Son Olgiim
iirat (sn n N .

X +SS X +8S Fark |t P
1.Deney Grubu | 15 | 3,90 £ 0,19 3,79+0,17 0,11 | 10,13 | 0,00**
2.Deney Grubu | 15| 3,92 £0,17 3,81 +0,19 0,11 |9,31 | 0,00**
Kontrol Grubu | 15 | 4,26 +0,25 4,25 +£0,27 0,01 |0,74 | 0,47

*p<0,05 **p<0,01
Siirat degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i on ve son Ol¢iim degerleri
arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda anlamli

degildir (P>0,05).

Tablo 20. Gruplarin siirat 6n ve son oOlciim degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi.
o o 2oy | e
(Ort.Ars.Frk) (Ort. Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)
= 1. Deney Grubu 0,02 0,36**
% 2. Deney Grubu -0,02 0,34%
© Kontrol Grubu | "0-36™* -0,34%
= 1. Deney Grubu 0,02 0,46%
;% 2. Deney Grubu -0,02 0,447
‘§ Kontrol Grubu | “0-46™* 0,44+

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

Gruplarin siirat degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda, 1

deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢ciim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki



fark,

istatiksel acidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu

arasinda, 6n ol¢ciimde de son 6l¢iimde de 1 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01),

2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, on Ol¢iimde de son Olciimde de 2 deney

grubu lehine fark anlamhidir (P<0,01).

Tablo 21. Gruplarin Sut isabet % degerlerinin grup ici karsilastirilmasi.

] On Ol¢iim Son Ol¢iim
Sut isabet (%) | n %458 % 4SS Fark t P
1.Deney Grubu 15 (52,89 +9,82 62,44 +9,55 -9,55 | -21,49 | 0,00**
2.Deney Grubu 15 52,21 +£8,97 57,99 +9,91 -5,78 | -6,98 0,00**
Kontrol Grubu 15 | 28,44 + 7,65 28,66 £ 8,15 -0,22 | -0,43 0,67
*p<0,05 **p<0,01

Sut isabet % degerlerinde,

1. ve 2.deney gurubunun grup ici 6n ve son Olgiim

degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Tablo 22. Gruplarin Sut isabeti % 6n ve son ol¢ciim degerlerinin

gruplar arasi

karsilastirilmasi.
1.Deney Kontrol
Sut isabet ( %) Grubu ér]i‘;«)fllley Grubu
(Ort.Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk) (Ort.Ars.Frk)
- - ksk
= 1. Deney Grubu 0,67 24.44
=)
=) 2. Deney Grubu 0.67 -23,78%*
=
© Kontrol Grubu 24,447 23,78
£ 1. Deney Grubu -4,45 -33,78%**
=
% 2. Deney Grubu 4,45 -29,33%%*
=
o
« Kontrol Grubu 33,78%% 29,33 %%
*p<0,05 *¥*p<0,01

Gruplarin sut isabet % degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda,

1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n 6l¢iim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki




fark, istatiksel acidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu
arasinda, 6n 6l¢iimde de son 6lgiimde de 1 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01).
2 deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n 6l¢iimde de son 6lgiimde de 2 deney grubu

lehine fark anlamlidir (P<0,01).



5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda hazirlik donemi ve iist
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin bazi parametrelere ve sut isabetine etkisinin

incelenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmugtir.

Calismaya Aksaray’da lise okul basketbol takiminda oynayan Erkek 30
basketbolcu ve 15 Sedanter Ogrenci goniillii olarak katilmistir. Yapilan calismada
basketbolcular tesadiifi olarak 15’er kisilik iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da icerigi
agirlikli olarak kondisyon, teknik, taktik ve sut calismalarindan olusan 8 haftalik,
haftada 4 giin hazirlik donemi basketbol antrenmani uygulanmistir. 1. gruba basketbol
hazirlik antrenmanina ek olarak 6 hafta, haftada 2 giin iist ekstremite kuvvet antrenmani
uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise Beden Egitimi dersleri disinda hicbir calisma
yaptirtlmamistir. Her ii¢ gruptan da Antrenman Oncesi ve sonrast boy, viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, Anaerobik giic kuvveti, esneklik, siirat ve sut isabet yiizdesi Olctimleri

alinmistir.

Aragtirmaya katilan 1. Deney grubunun yaslar1 16,00 + 0,8 yil, boylar1 178,00 +
5,26 cm, 2. deney grubunun yaslar1 16,00 £ 0,8 yil, boylar1 176,00 + 8,26 cm, Kontrol
grubunun yaglart 16,00 £ 0,8 yil, boylar1 173,00 + 4,76 cm olarak tespit edilmistir.

Isik, 16-18 yas arasindaki 24 basketbolcunun fiziksel profillerini karsilastirdigi
calismada elit genc basketbolcularin boy uzunluklarint 190,17 + 7,30 cm, elit olmayan
geng basketbolcularin boy uzunluklarinin 183,20 + 7,17 cm olarak tespit etmistir (Isik,
2001).

Erol, 16-18 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi cabuk kuvvet
caligmasinda deney grubunun boy ortalamasimi 1,80 + 0,92 cm, kontrol grubunun boy

ortalamasini 1,77 + 0,07 cm olarak tespit etmistir (Erol, 1992).

Aragtirmamiza katilan gruplarin basketbol icin ideal boy uzunluguna sahip

olduklar1 goriilmiistiir.



Arastirmaya katilan gruplarin viicut agirlig1 6n ve son 6l¢iim degerlerinin aritmetik
ortalamas1 ve standart sapmasi 1. deney grubunda 69,46 + 7,46 kg - 69,67+ 7,55 kg,
2.deney grubunda 69,66 + 8,69 kg - 69,80 + 8,78 kg, kontrol grubunda 71,80 + 8,02 kg -
71,86 + 7,96 kg olarak tespit edilmistir.

Viicut agirhigr degerlerinde, her ii¢ gurubunda grup i¢i 6n ve son Ol¢iim degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli degildir (P>0,05).

Gruplarin viicut agirligr degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda
her iic gurubunda on ve son Olciim degerleri arasindaki fark istatiksel a¢idan anlamli

degildir (P>0,05).

Erol’un, 16-18 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigr c¢abuk kuvvet
calismasinda, antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirligl degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli fark bulunmamistir (Erol, 1992).

Biiylikyazi’nin, 15-16 yas grubu basketbolculara yaptigi aerobik antrenmanlar
sonucunda antrenman Oncesi ve sonrast viicut agirligi degerindeki artis anlamlh

bulunmamistir (Biiyiikyazi, 1999).

Eler’in, 1996 yilinda yaptig1 calismasinda, erkek hentbolcularin viicut agirlik degerini
sezon oncesi 86,62-8,87 kg, V.Y. % 14,15-4,12 %, sezon sonras1 87,33-8,48 kg, V.Y. %
11.52-3.18 % olarak tespit etmis ve viicut agirlik degerinde anlamli bir degisme

olmamasina ragmen V.Y.% degerlerinde anlamli azalma bulmustur (Eler, 1996).

Bu calismada elde edilen viicut agirhigi degerleri literatiirde diger arastirmacilarin

yaptig1 ¢esitli calismalarin sonuclari ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan Gruplarin viicut yag yiizdesi 6n ve son Ol¢iim degerlerinin
aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1.deney grubunda 19,46 + 1,38 % -16,85 +
1,44 %, 2.deney grubunda 19,73 + 2,21 % - 17,89 + 1,97 %, kontrol grubunda 23,60 +
2,77 % - 23,68 £ 2,74 % olarak tespit edilmistir.



Viicut yag yiizdesi degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i on ve son dl¢giim
degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli iken (P<0,01) kontrol grubunda
anlamh degildir (P>0,05).

Gruplarin viicut yag yiizdesi degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim
degerleri arasindaki fark, istatiksel agidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu
ile kontrol grubu arasinda, on ol¢ciimde de son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine fark
anlamlidir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n Ol¢ciimde de son

Olctimde de 2 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01).

Erol, calismasinda yaygin interval metot ile uygulanan dayaniklilik caligmalarinin
13-14 yas grubu erkek basketbolcularin bazi parametrelerine etkilerini incelemis ve
deney grubunun antrenman Oncesi viicut yag yiizdesini 19,54 + 5,44 %, antrenman

sonrasinda da 16,89 + 4,97 % olarak anlamli azalma bulmustur (Erol, 1992).

Pulur, 1995°deki calismasinda 45 basketbolcu 6grenciye Genel Kuvvet
Antrenman Metodu ile kombine kuvvet antrenman metodunu uygulamis ve A ve B
grubu sporcularin viicut yag yiizdelerinde meydana gelen azalmalar1 anlamli bulmustur

(Pulur, 1995).

Onder, 18-19 yas grubu erkek dgrencilere uyguladigi cabuk kuvvet calismasinda

viicut yag yiizdesindeki azalmay1 anlamli bulmustur (Onder, 1993).

1. ve 2. deney grubunun viicut yag yiizdesi degerlerinde meydana gelen anlaml
farki (azalmayi) wuygulanan antrenman programina baglamak miimkiindiir. Bu
caligmada elde edilen viicut yag ylizdesi degerlerindeki sonuclar literatiirde diger

arastirmacilarin yaptigi cesitli arastirmalarin sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan gruplarin sag el kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢iim

degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 38,93 + 5,91



kg- 46,20 + 7,88 kg, 2. deney grubunda 36,27 + 4,27 kg- 40,80 = 3,97 kg, kontrol
grubunda 33,13 + 3,66 kg — 33,40 + 3,52 kg olarak tespit edilmistir.

Sag el kavrama kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son
Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli iken (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Gruplarin sag el kavrama kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda on Ol¢iim degerleri arasindaki
fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), son Ol¢iimlerde ise 1.deney grubu
lehine anlamhidir (P<0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n 6l¢iimde de
son Olciimde de 1 deney grubu lehine olan fark anlamlidir (P<0,01). 2. deney grubu ile
kontrol grubu arasinda On Olciimlerde anlamli degilken (P>0,05), son Ol¢iimlerde

2.deney grubu lehine olan fark anlamlidir (P<0,01).

Aragtirmaya katilan gruplarin sol el kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢iim
degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmas1 1. deney grubunda 35,13 + 4,70
kg- 41,13 £ 5,53 kg, 2. deney grubunda 33,73 + 3,41 kg- 36,53 + 2,67 kg kontrol
grubunda 30,40 + 4,21 kg- 30,60 + 4,42 kg olarak tespit edilmistir.

Sol el kavrama kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son
Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli iken, (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Gruplarin sol el kavrama kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda on Ol¢iim degerleri arasindaki
fark, istatiksel acidan anlamli degilken (P>0,05), son oOl¢iimlerde ise 1.deney grubu
lehine anlamlidir. (P<0,05) 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n Olciimde de
son Ol¢iimde de 1 deney grubu lehine anlamlhidir (P<0,01), 2. deney grubu ile kontrol
grubu arasinda 6n dl¢iimlerde anlamli degilken (P>0,05), son dl¢iimlerde 2.deney grubu

lehine anlamlidir (P<0,01).



Pulur, calismasinda A grubu basketbolcularin sag el kavrama kuvveti ve sol el

kavrama kuvvetindeki gelisimi istatistiksel agidan anlamli bulmustur (Pulur, 1986).

Kuru, calismasinda iist diizey basketbolcularin hazirlik donemi Oncesi sag el
kavrama kuvvet ortalamalarini 42,66 + 6,19 kg, hazirlik donemi sonras1 46,25 + 5,56 kg
, sol el kavrama kuvvet ortalamalarin1 39,33 + 5,53 kg ve 42,01 + 4,55 kg olarak tespit
etmis, sag el kavrama kuvvetindeki gelisimi anlamli bulurken sol el kavrama

kuvvetindeki gelisimi anlamli bulmamistir (Kuru, 1997).

1. ve 2. deney grubunun sag el kavrama ve sol el kavrama kuvveti grup ici
degerlerinde meydana gelen anlamli farki uygulanan antrenman programina baglamak
miimkiindiir. Gruplar arasi son Olciimlerde sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama
kuvveti degerlerinde 1. deney grubu ile 2.deney grubu arasindaki farkin 1.deney grubu
lehine anlamli olmasini 1. deney grubuna ekstra uygulanan iist ekstremite kuvvet
antrenmanina baglanabilir. Bu calismada elde edilen sag el kavrama kuvveti ve sol el
kavrama kuvveti degerlerindeki sonuglar literatiirde diger arastirmacilarin yaptigi ¢esitli

arastirmalarin sonuclar ile paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan gruplarin sirt kuvveti 6n ve son ol¢iim degerlerinin aritmetik
ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 108,93 + 21,98 kg -123,87 + 22,60
kg, 2. deney grubunda 101,33 + 16,26 kg - 110,87 + 18,09 kg, kontrol grubunda 96,80
+ 11,89 kg - 96,93 + 12,58 kg olarak tespit edilmistir.

Sirt kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup ici 6én ve son Ol¢iim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda,
1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n 6l¢iim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki
fark, istatiksel acidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu

arasinda, 6n ol¢iimde fark anlamli degilken (P>0,05), son 6lciimde 1 deney grubu lehine



anlamlidir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n 6l¢iimde ve son

Olciimde fark anlaml degildir (P>0,05).

Arastirmaya katilan gruplarin bacak kuvveti on ve son Ol¢iim degerlerinin
aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 132,20 + 21,98 kg - 149,47
+ 23,20 kg, 2. deney grubunda 124,60 + 29,65 kg- 140,80 + 35,76 kg kontrol grubunda
116,80 = 11,56 kg- 117,13 + 11,27 kg olarak tespit edilmistir.

Bacak kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son dl¢iim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlaml iken (P<0,01), kontrol grubunda
anlamh degildir (P>0,05).

Gruplarin  bacak kuvveti degerlerinin, gruplar aras1 karsilagtirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim
degerleri arasindaki fark, istatiksel agcidan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu
ile kontrol grubu arasinda, 6n ol¢iimde fark anlamli degilken (P>0,05), son 6l¢iimde 1
deney grubu lehine anlamlidir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n
Ol¢ciimde fark anlamli degilken (P>0,05), son 6lciimde 2.deney grubu lehine anlamlidir
(P<0,05).

Onder‘in, cabuk kuvvete yonelik calismasinda sirt ve bacak kuvveti degerlerinde
deney grubundaki artis anlamli bulunurken kontrol grubundaki artis anlamli
bulunmamstir (Onder, 1993).

Ceker’in cabuk kuvvete yonelik yaptigi calismada, giirescilerin gruplar arasi
bacak kuvveti degerlerindeki gelisim anlamli bulunmamistir. Grup ici degerlendirmede
ise deney grubundaki artis anlamli bulunurken kontrol grubundaki artis anlamli
bulunmamistir. Ayni calismada sirt kuvveti degerinde hem grup ici hem gruplar arasi
karsilastirma sonucundaki artiglar istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmustur (Ceker,

1996).



Kavak’in, basketbolcular iizerine yaptig1 ¢abuk kuvvet calismasinda, deney ve
kontrol gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerleri

arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (Kavak, 2002).

Erdogan’in, yaptig1 cabuk kuvvet calismasinda, bacak kuvveti degerlerindeki
artis deney grubunda istatistiksel acidan anlamli bulunurken, kontrol grubundaki artis

ise istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (Erdogan, 1999).

Pulur’un, basketbolcular iizerine yaptigi, Genel kuvvet ve kombine kuvvet
calismasinda sirt kuvveti degerlerinde tiim gruplarda anlamli artis bulunurken, bacak
kuvveti degerlerinde deney grubundaki artis anlamli iken kontrol grubundaki artis

anlamli bulunmamistir (Pulur, 1995).

1. ve 2. deney grubunun sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerlerindeki meydana
gelen anlamhi farki uygulanan antrenman programina baglamak miimkiindiir. Bu
caligmadan elde edilen sirt ve bacak kuvveti degerlerinin sonuclan literatiirde diger

arastirmacilarin yaptigi cesitli calismalarin sonuclari ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan gruplarin anaerobik giic kuvveti 6n ve son Ol¢ciim
degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 110,84 + 16,87
kg-m/sn-114,41 + 16,40 kg-m/sn, 2. deney grubunda 109,04 + 20,18 kg-m/sn - 112,84 +
20,32 kg-m/sn, kontrol grubunda 80,87 £ 49,80 kg-m/sn - 80,98 + 49,73 kg-m/sn

olarak tespit edilmistir.

Anaerobik gii¢c kuvveti degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son
Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli iken (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Gruplarin  Anaerobik giic degerlerinin, gruplar arast karsilagtirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim
degerleri arasindaki fark, istatiksel agcidan anlamli degilken (P>0,05), 1. deney grubu

ile kontrol grubu arasinda, 6n Ol¢iimde de son Olciimde de 1 deney grubu lehine fark



anlamlidir (P<0,01). 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n ol¢ciimde de son

Olctimde de 2 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01).

Celik’in, 15-17 yas grubu erkek basketbolcular iizerine yaptigi cabuk kuvvet
calismasinda, 1. deney ve 2. deney grubunun anaerobik gii¢c degerlerindeki artis anlamli

bulunmustur (Celik, 2003).

Erol’un, geng¢ basketbolcular iizerine yaptig1 ¢cabuk kuvvet ¢alismasinda deney
grubu sporcularinin anaerobik giic degerlerinde anlamli artis bulunurken kontrol

grubundaki gelisim anlamli bulunmamistir (Erol, 1992).

Onder’in, ¢abuk kuvvete yonelik yaptig1 calismasinda, deney grubu sporcularin
anaerobik giic degerlerinde anlamli artig bulunurken kontrol grubundaki gelisim anlamli

bulunmamistir (Onder, 1993).

1. ve 2. deney grubunun anaerobik giic degerlerinde meydana gelen anlaml
farki uygulanan antrenman programina baglamak miimkiindiir. Bu ¢aligmada elde edilen
anaerobik gii¢c degerlerindeki sonuclar literatiirde diger arastirmacilarin yaptigi cesitli

arastirmalarin sonuglar ile paralellik gostermektedir

Arastirmaya katilan gruplarin esneklik on ve son Olciim degerlerinin aritmetik
ortalamas1 ve standart sapmasi 1. deney grubunda 19,93 + 3,26 cm - 22,27 + 2,99 cm,
2. deney grubunda 19,80 + 2,81 cm - 21,87 + 2,42 cm, kontrol grubunda 17,00 £+ 1,69
cm - 17,20 £ 1,85 cm olarak tespit edilmistir.

Esneklik degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup i¢i 6n ve son Olgiim
degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlaml iken (P<0,01), kontrol grubunda

anlamh degildir (P>0,05).

Gruplarin esneklik degerlerinin, gruplar arasi karsilastirllmasina bakildiginda, 1
deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢ciim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki

fark, istatiksel a¢idan anlamh degilken (P>0,05), 1. deney grubu ile kontrol grubu



arasinda, on Ol¢iimde (P<0,05), son Olciimde de (P<0,01), 1 deney grubu lehine fark
anlamlidir. 2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, on ol¢iimde (P<0,05), son

Olctimde de (P<0,01) 2 deney grubu lehine fark anlamlidir.

Kuru, calismasinda hazirlik donemi antrenmanlarinin iist diizey basketbolcular
tizerindeki etkilerini incelemis ve esneklik degerlerindeki artisi istatiksel agidan anlaml

bulmustur (Kuru, 1997).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolcular iizerine yaptigr piliometrik
calismasinda, deney grubunun esneklik degerlerinde anlamli gelisim oldugunu

belirtmistir (Anil, 1997).

1. ve 2. deney grubunun esneklik degerlerinde meydana gelen anlamli farki
antrenmanlar Oncesi ve sonrast uygulanan streching (agma-germe) calismalarina
baglanabilir. Bu ¢alismada elde edilen esneklik degerlerindeki sonuglar literatiirde diger

arastirmacilarin yaptigi cesitli arastirmalarin sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan gruplarin siirat 6n ve son Ol¢iim degerlerinin aritmetik
ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 3,90 + 0,19 sn - 3,79 £ 0,17 sn, 2.
deney grubunda 3,92 + 0,17 sn - 3,81 + 0,19 sn, kontrol grubunda 4,26 + 0,25 sn - 4,25
+ (0,27 sn olarak tespit edilmistir.

Siirat degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup ici 6n ve son Ol¢iim degerleri
arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli iken (P<0,01), kontrol grubunda anlamli

degildir (P>0,05).

Gruplarin siirat degerlerinin, gruplar arasi karsilastirilmasina bakildiginda, 1
deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢ciim ve son Ol¢iim degerleri arasindaki
fark, istatiksel a¢idan anlamli degildir (P>0,05). 1. deney grubu ile kontrol grubu
arasinda, 6n ol¢iimde de son 6lgiimde de 1 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01),
2. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, on Ol¢iimde de son Olciimde de 2 deney

grubu lehine fark anlamhidir (P<0,01).



Pulur’un, basketbolcular iizerine yaptigi genel kuvvet ve kombine kuvvet
antrenmanlan ile ilgili ¢alismasinda, A grubu sporcularin 20m siirat degerlerinde
antrenman programi sonrasit anlamli bir gelisimin oldugunu tespit etmistir

(Pulur, 1995).

Sevim ve arkadaglarinin basketbolcular iizerine yaptiklar1 calismada, deney
grubunun 20m siiratinde anlamli gelismelerin oldugu tespit edilmistir (Sevim, Giinay,

Erol, 1996).

1. ve 2. deney grubunun siirat degerlerinde meydana gelen anlamli farki
uygulanan antrenman programina baglamak miimkiindiir. Bu calismada elde edilen
siirat degerlerindeki sonuglar literatiirde diger arastirmacilarin  yaptigr cesitli

arastirmalarin sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan gruplarin sut isabet yilizdesi 6n ve son Ol¢iim degerlerinin
aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney grubunda 52,89 + 9,82 % - 62,44 +
9,55 %, 2. deney grubunda 52,21 + 8,97 % - 57,99 + 9,91 %, kontrol grubunda 28,44
+7,65 % - 28,66 + 8,15 % olarak tespit edilmistir.

Sut isabet yiizdesi degerlerinde, 1. ve 2.deney gurubunun grup ici 6n ve son
Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli iken (P<0,01), kontrol

grubunda anlamli degildir (P>0,05).

Gruplarin sut isabet ylizdesi degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasina
bakildiginda, 1 deney grubu ile 2. deney grubu arasinda 6n Ol¢iim ve son Olglim
degerleri arasindaki fark, istatiksel acidan anlaml degildir (P>0,05), Ancak son Ol¢iim
degerlerinin ortalamalar1  arasindaki gelisime bakildiginda, 1. deney grubunun
ortalamasindaki gelisim farki %9,55 iken 2. deney grubundaki ortalama gelisim farki
%35,77 seviyesindedir. Ortalamalar arasindaki gelisim farkina bakildiginda 1. deney
grubundaki gelisim, 2 deney grubundaki gelisime oranla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu gelisim farkin1 1. deney grubuna ekstra uygulanmis olan {iist ekstremite

kuvvet antrenmanina baglayabiliriz. 1. deney grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n



Olciimde de son Olciimde de 1 deney grubu lehine fark anlamlidir (P<0,01), 2 deney
grubu ile kontrol grubu arasinda, 6n dl¢iimde de son dl¢iimde de 2 deney grubu lehine

fark anlamlidir (P<0,01).

Giirpinar, Cabuk Kuvvet Antrenmaninin 16-17 yas grubu erkek basketbolcularin
sicrayarak sut isabet yiizdesine etkisini arastirdigi calismasinda, c¢abuk kuvvet
antrenmaninin si¢crayarak sut isabet yiizdesindeki etkisini (artig1) istatiksel acidan

anlamli bulmustur (Giirpinar, 2005).

Rojas ve arkadaslar1 yaptiklart c¢alismada, antrenmanlarda sigrayarak atis
yaparken karsida rakip olmasinin mag¢ ortamini yasatacagindan daha yararli olacagim

tespit etmislerdir (Rojas, 2000).

Shoenfeld, agirlik ¢calismasi ve aerobik ¢alismanin basketbolda faul atis1 tizerine
etkisini ~ arastirdigi  calismasinda, agirhk c¢alismasinin  aerobik  calismayla
karsilastirlldiginda, faul isabetine yararli ya da zararli bir etkisinin olmadigim

belirtmistir (Shoenfelt, 1991).

1. ve 2. deney grubunun sut isabet yiizdesi degerlerinde meydana gelen anlaml
artist uygulanan antrenman programi icindeki sut calismalarina baglamak miimkiindiir.
Bu calismada elde edilen sut isabet yiizdesi degerlerindeki sonuclar literatiirde diger

arastirmacilarin yaptigi ¢esitli arastirmalarin sonuglar ile paralellik géstermektedir.

Sonug olarak hazirlik donemi basketbol antrenmanlarinin (Kondisyon, Teknik,
Sut, Taktik) ve iist ekstremite kuvvet antrenmanlarinin basketbolcularin viicut yag
yiizdesi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
anaerobik giic kuvveti, esneklik, siirat ve sut isabet yiizdesine olumlu etki yaptigi

sOylenebilir.

Hazirlik donemi, gerekli olan kondisyon, teknik ve taktiksel hazirligin genel
temellerini olusturmaya calistig1 icin caligmalarin daha uzun zamana yayilmasi, ¢ok

saylda takima uygulanmasi, hazirlik ¢alismalarinin kapsamini ve verimini arttiracaktir.



Bu calismanin daha fazla denek ve degisik yas gruplar iizerinde uygulanmasi

arastirmanin sonucunun gecerliligini arttiracaktir.

Bu calismada sut isabet yiizdesinde durarak sut kullanilmistir. Bunun yerine top

stirdiikten sonra atilan sutlarla ilgili bir calisma yapilabilir.

Ayni ¢alismanin bayan basketbolcular {izerindeki etkilerine bakilabilir.
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7. EK-1

Antrenman Programlari

Hazirlik donemi basketbol antrenmanlar1 8 hafta, haftada dort giin (Pazartesi-
Carsamba-Cuma-Cumartesi) toplam 32 antrenman yaptirilmistir.  Antrenman
programinin igerigini Kondisyon +Teknik-Sut antrenmanlar1 ve Taktik calismalar
olusturmustur. Ust ekstremite Kuvvet Antrenmanlari ise 6 hafta, haftada iki giin (Sali-
Persembe), toplam 12 antrenman yapilmistir. Antrenman programinin igerigini iist
Ekstremite kaslarma yonelik calismalar olusturmustur. Hazirhk donemi basketbol
antrenmanlart Aksaray Atatiirk Kapali Spor Salonunda, Kuvvet antrenmanlar1 ve
kondisyon antrenmanlarinin bir bolimii ise Dynamic Spor Merkezinde yapildi.
Gruplara hazirlik donemi Oncesi ve sonrast uygulanan testler Aksaray Atatiirk Kapali
Spor Salonunda uygulanmistir. Tiim Ol¢limler antrenman programlarindan 1 hafta dnce

ve antrenman programlari bittikten 1 hafta sonra uygulanmustir.

1. ve 2. Deney Grubuna Hazirhk Doéneminde Uygulanan Basketbol

Antrenman Programi ve Metotlari

Genel Kondisyon: Cok yonlii, genel gelistirici kosular1 iceren orta diizeyde

yiiklenmeli, genel gii¢ gelisimini saglayici ¢aligmalar.

Program- 1A: Kas yapic1 maksimal kuvvet antrenmani.

Program- 1B: Kas i¢i koordinasyonu gelistiren ¢abukluga yonelik maksimal
kuvvet antrenmani.

Program- 1C: Basketbola 6zgii teknikle baglantili cabuk kuvvet ¢alismasi.

Program- 1D: Basketbola 6zgii kuvvette devamlilik ¢alismasi.

Program- 2A: Basketbola 6zgii siirat ¢alismasi.

Program- 2B: Basketbola 6zgii sigrama ve siirat ¢alismasi.

Program-2C:Basketbola 6zgii teknikle baglantili siiratte devamlilik ¢caligmasi.

Program- 3A: Basketbola 6zgii genel dayaniklilik antrenmani.



8 Haftalik Basketbol hazirlik donemi Taslak Antrenman programi.

1.HAFTA
15/10/2007 Pazartesi
17/10/2007 Carsamba
19/10/2007 Cuma
20/10/2007 Cumartesi

2.HAFTA
22/10/2007 Pazartesi
24/10/2007 Carsamba
26/10/2007 Cuma
27/10/2008 Cumartesi

3.HAFTA
29/10/2007 Pazartesi
31/10/2007 Carsamba
02/11/2007 Cuma
03/11/2007 Cumartesi

4.HAFTA
05/11/2007 Pazartesi
07/11/2007 Carsamba
09/11/2007 Cuma
10/11/2007 Cumartesi

5.HAFTA
12/11/2007 Pazartesi
14/11/2007 Carsamba
16/11/2007 Cuma
17/11/2007 Cumartesi

Al
A2
A3
A4

AS
A6
A7
A8

A9

A10
All
Al2

Al3
Al4
AlS5
Al6

Al7
Al8
Al9
A20

GENEL KONDISYON (KROS)
GENEL KONDISYON (KROS)
GENEL KONDISYON (KROS)
GENEL KONDISYON (KROS)

TEKNIK + KONDISYON + SUT
TEKNIK + KONDISYON + SUT
TEKNIK + KONDISYON + SUT
KONDISYON (PROGRAM 1A)

TEKNIK + TAKTiK+ SUT

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 1B)+ SUT
TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 1C)+ SUT
ANTRENMAN MACI

TEKNIK + TAKTIiK+ SUT

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 2A)+ SUT
TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 2B)+ SUT
ANTRENMAN MACI

TEKNIK + TAKTiK+ SUT

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 3A)+ SUT
TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 1D)+ SUT
ANTRENMAN MACI



6.HAFTA
19/11/2007 Pazartesi
21/11/2007 Carsamba
23/11/2007 Cuma
24/11/2007 Cumartesi

7.HAFTA
26/11/2007 Pazartesi
28/11/2007 Carsamba
30/11/2007 Cuma
01/12/2007 Cumartesi

8.HAFTA
03/12/2007 Pazartesi
05/12/2007 Carsamba
07/12/2007 Cuma
08/12/2007 Cumartesi

A21
A22
A23
A24

A25
A26
A27
A28

A29
A30
A3l
A32

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 2C)+ SUT
TEKNIK + TAKTIiK+ SUT

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 3A)+ SUT
ANTRENMAN MACI

TEKNIK + SUT

TAKTIK + KONDISYON (PROGRAM 1C)+ SUT
TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 2A)+ SUT
HAZIRLIK MACI

TEKNIK + KONDISYON (PROGRAM 1C)+ SUT
TAKTIK + SUT

KONDISYON (PROGRAM 2A) + SUT
HAZIRLIK MACI



8 Haftahk hazirhk donemi Basketbol Antrenman Programi

1.HAFTA
15/10/2007 Pazartesi Al
1- 10’ 1sinma, hafif tempolu kosu
2- 5’ streching
3- 35’ kosu (orta tempo)
4- 15’ hareketlilik (streching)

17/10/2007 Carsamba A2

1- 10’ 1s1nma, hafif tempolu kosu
2- 5’ streching

3- 40’ kosu (orta tempo)

4- 15 hareketlilik (streching)

19/10/2007 Cuma A3

1- 10’ 1sinma, hafif tempolu kosu
2- 5’ streching

3- 45’ kosu (orta tempo)

4- 15 hareketlilik (streching)

20/10/2007 Cumartesi A4

1- 10’ 1s1nma, hafif tempolu kosu
2- 5’ streching

3- 50’ kosu (orta tempo)

4- 15 hareketlilik (streching)

2.HAFTA
22/10/2007 Pazartesi AS
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi (streching)

3- 10’ top siirme



b- 5’ tek top
a- 5’ cift top
4- 10’ pas ¢alismalari
5- 20’ sut calismasi
- Turnike atislar
- Serbest atis caligmalari
6- 2 x 200 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4°)
2 x 400 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4’)
1 x 800 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4°)
7- 5 jog kosu

8- 10’ germe jimnastigi — bitirisg

24/10/2007 Carsamba A6
1-10°diiz kosu ve 1sinma
2- 5’ Germe jimnastigi
3- 10’ pas calismalar1
-Tek el paslar
-Cift el paslar
10’ top siirme ¢aligmalari
4- 25’ sut calismasi
- Durarak tek el sut
- Sicrayarak atis
5-2x 200 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4°)
2 x 400 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4’)
600 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4°)
6- 5’ Jog kosusu



7- 10’ germe jimnastigi — bitirig

26/10/2007 Cuma A7
1- 10’ diiz kosu ve 1sinma
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ top siirme ¢aligmalari
- Sirt1 rakibe donerek top siirme
- Arkadan el degistirerek top siirme
4- 25’ sut ¢alismasi
- Durarak tek el sut
- Turnike ¢alismalari
5- 2 x 300 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4’)
2 x 400 m %70-80 tempo ile kosu
- Dinlenme (2’ - 4°)
600 m %70-80 tempo ile kosu
6- 5’ jog kosusu

7- 10’ germe jimnastigi — bitirig

27/10/2007 Cumartesi A8
1- 10’ 1s1nma (Ozel)

2- 5’ germe jimnastigi

3- Program 1-A

4- 10’ germe jimnastigi - bitiris

3.HAFTA
29/01/2007 Pazartesi A9
1- 10’ 1sinma — diiz kosu
2- 5’ germe jimnastigi
3- 25’ ayak calismalari
- Temel durus

- Kayma adim, stop



- Pivot Hareketi (Onden- Arkadan)
4- 20’ sut caligmalari
- Turnike ¢alismalari
- Sigrayarak atis
5- 15’ adam adama savunma ¢alismalari
- Topsuz hiicum oyuncusunu savunma
- Toplu hiicum oyuncusunu savunma

6- 10’ germe jimnastigi - bitiris

31/10/2007 Carsamba A10

1- 10’ 1sinma (Ozel)

2- 5’ germe jimnastigi

3- 10’ savunma ribaundu caligmalari

4- 10’ gogiis pas calismalari

5- 25’ sut calismalari

6- 15’ savunma ¢alismalari
- Forvet oyuncusunu savunma
- Oyun kurucuyu savunma

7- Program 1B

8- 10’ germe jimnastigi — bitirig

02/11/2007 Cuma A11

1- 10’ 1sinma (Ozel)

2- 5’ germe jimnastigi

3- 20’ hiicum ribaundu ¢alismalari

4- 20 sut ¢alismasi
- Durarak tek el sut
- Cengel atis

5- Program 1C

6- 10’ germe jimnastigi — bitiris.



03/11/2007 Cumartesi A12
1- 10’ 1s1nma (genel-6zel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Antrenman mag1 yapildi

4- 10’ germe jimnastigi — bitirig

4.HAFTA
05/11/2007 Pazartesi A13
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 20’ topla yapilan aldatmalar
- Sut aldatmasi ve gecis
- Dalma aldatmasi ve gecis
- Salinga¢ adim aldatmasi
4- 15’ sut calismasi
- Durarak tek el sut
5- 15° hizli hiicum (fast — break) calismasi
- Tam saha uygulamasi (4:4-5:5)
6- 10’ sut calismast
- Sigrayarak sut

7- 10’ germe jimnastigi — bitirig

07/112007 Carsamba A14
1- 10’ 1sinma ( Genel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ topla yapilan aldatmalar
- Sut aldatmasi ve gecis
- Capraz adim caligmasi
4- 15’ sut ¢alismasi
- Turnike ¢alismasi
- Cengel Atis
5- Program 2A



6- Germe jimnastigi — bitiris

09/11/2007 Cuma A1S
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ perdeleme calismasi
- Onden perdeleme calismalari
- Yandan perdeleme ¢aligsmalar1
4- 15’ sut ¢alismasi
- Durarak tek el sut
- Sigrayarak sut
5- Program 2B
6- 10’ jimnastik ve bitirig

10/11/2007 Cumartesi A16
1- 10’ 1sinma (Genel - Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Antrenman magc1 yapildi

4- 10’ germe jimnastigi — bitiris

5.HAFTA
12/11/2007 Pazartesi A17
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ perdeleme calismalari
- On den perdeleme calismalari
- Arka dan perdeleme calismalari
4- 15’ sut calismasi
- Durarak tek el sut
5- 15° Hizli hiicum ( Fast-Break) calismast
- Tam saha hizli hiicum (3:3-4:4)
6- 10’ sut calismast



- Turnike ¢alismalari

7- 10’ germe jimnastigi — bitirig

14/11/2007 Carsamba A18
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ 1:1-2:2 hiicum ve savunma ¢aligmasi
4- 15’ sut calismasi
- Turnike ¢alismalari
- Durarak tek el sut
5- Program 3A

6- 10’ germe jimnastigi — bitiris

16/11/2007 Cuma A19
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 20’ top siirme ¢aligmalari
- Alcak top siirme
- Yiiksek top siirme
- Onden el degistirerek top siirme
4- 15’ sut ¢alismasi
- Turnike ¢alismalari
- Sigrayarak atis ¢alismalari
5- Program 1D
6- 10’ jimnastik — bitiris

17/11/2007 Cumartesi A20
1- 10’ 1sinma (genel-6zel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Antrenman magc1 yapildi

4- 10’ germe jimnastigi — bitiris



6.HAFTA
19/11/2007 Pazartesi A21
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 20’ top siirme ¢aligsmasi
- Sirt1 rakibe donerek top siirme ¢alismasi
- Arkadan el degistirerek top siirme ¢alismasi
4- 15’ sut calismasi
- Serbest atis
- Turnike ¢alismasi
5- Program 2C

6- 10’ germe jimnastigi — bitiris

21/11/2007 Carsamba A22
1- 10’ 1s1nma (Genel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ savunma ribantu ¢aligmasi
4- 15’ sut ¢alismasi
- Durarak tek el sut
5- 10’ hiicum ribantu ¢alismasi
6- 10’ sut calismasi
- Sigrayarak sut
7- 15’ adam adama savunma ¢aligmasi

8- 10’ germe jimnastigi — bitirig

23/11/2007 Cuma A23
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 10’ 2-1-2 bolge savunma ¢alismasi
4- 10’ sut ¢alismasi
- Turnike ¢alismalari

5- 10’ 3:2 bolge savunma ¢aligmasi



6- 15° sut calismast
- Durarak tek el sut ¢alismasi
7- Program 3A

8- 10’ germe jimnastigi — bitirig

24/11/2007 Cumartesi A24
1- 10’ 1sinma (genel-6zel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Antrenman Magi

4- 10’ germe jimnastigi — bitirig

7.HAFTA
26/11/2007 Pazartesi A25
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ pas calismasi
4- 15’ sut ¢alismasi
- Durarak tek el sut
5- 15° aldatma caligmalar1
- Topla yapilan aldatmalar
- Topsuz yapilan aldatmalar
6- 10’ sut calismast
- Cengel atis calismast

7- 10’ germe jimnastigi — bitiris

28/11/2007 Carsamba A26
1- 10’ 1sinma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 15’ hizli hiicum c¢aligmasi
- Tam saha (3:3-4:4-5:5) calismasi
4- Programlar 1C

5- 10’ germe jimnastigi — bitiris.



30/11/2007 Cuma A27
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 10’ onden perdeleme ¢aligsmalari
4- 10’ sut ¢calismalari

- Turnike caligmalari
5- 10’ yandan perdeleme caligsmalar1
6- 15° sut calismalari

- Serbest atig caligmalari
7- Program 2A

8- 10’ germe jimnastigi — bitirig

01/12/2007 Cumartesi A28
1- 10’ 1sitnma (genel-6zel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Hazirlik maci

4- 10’ germe jimnastigi — bitirig

8.HAFTA

03/12/2007 Pazartesi A29
1- 10’ 1s1nma (Ozel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 10’ pas ¢alismalar1
4- 15’ sut ¢alismasi

- Durarak tek el su
5- 10’ hizl1 hiicum (4°1ii) ¢alisma
6- 10’ sut calismast

- Sigrayarak atis
7- Program 1C

8- 10’ germe jimnastigi — bitiris.



05/12/2007 Carsamba A30
1- 10’ 1sinma (Genel)
2- 5’ germe jimnastigi
3- 10’ iki oyuncu bolge 3 oyuncu adam adama savunma ¢alismasi
4- 10’ sut ¢alismasi
- Turnike ¢alismalari
5- 15 bir oyuncu bolge dort oyuncu adam adama savunma ¢aligsmasi
6- 10’ sut calismast
- Serbest atis ¢alismasi

7- 10’ jimnastik — bitiris

07/12/2007 Cuma A31

1- 10’ 1s1nma (Ozel)

2- 5’ germe jimnastigi

3- Program 2A

4- 15’ sut calismasi
- Durarak tek el sut
- Sigrayarak atis

5- Germe jimnastigi — bitiris

08/12/2007 Cumartesi A32
1- 10’ 1sinma (genel-6zel)
2- 5’ germe jimnastigi

3- Hazirlik Mag1

4- 10’ germe jimnastigi — bitiris.



PROGRAM : 1A

AMAC : Kas Yapic1t Maksimal Kuvvet Antrenmani

METOD: Pramidal Metod

1 |2 3 4 5 6 7 8
Tekrar | Seri
No | Ahstirma Sayis1 | Sayis1 | Yiiklenme | Tempo | Dinlenme | Uyg.
Seri arast

Halter omuzda 12-6 2-4 Orta Orta 3-5dk

1 | Oturup kalk. %40-60 ve Basamak
(Yarim squat). akici arasi

1-2 dk.

Bank iizerine Seri arast
sirtiistii yatis 3-5dk

2 | durumunda 12-6 2-4 Orta Orta Basamak
halterle kollar1 %40-60 ve arasi
dikey bilkkme germe akici 1-2 dk
(bench pres).
Halterle topuklari Seri arast
kaldirarak  parmak 3-5dk

3 |ucunda yiikselme | 12-6 2-4 Orta Orta Basamak
alcalma 9%40-60 ve arast
(Parmak ucu, Calf) akici 1-2 dk
Banka oturma Seri arasi
durumunda  halter 3-5dk

4 | ense arkasinda | 12-6 2-4 Orta Orta Basamak
kollar1 biikme %40-60 ve arasi
germe. akici 1-2 dk

(Ense pres)




PROGRAM: 1B

AMAC: Kas ici koordinasyonu gelistiren c¢abukluga yonelik maksimal kuvvet
antrenmant

METOD: Pramidal Metod

1 |2 3 4 5 7 8
Tekrar | Seri
No | Ahstirma Sayis1 | Sayisi Yiiklenme | Dinlenme | Uyg.
Seri arast
Yiiksek 5-8 dk
1 | Yarim squat 6-1 2-4 9%70-90 Basamak
Tempo arasl

Patlayici 1-2 dk.

Seri arast
Yiiksek 5-8 dk
2 | Bench pres 6-1 2-4 9%70-90 Basamak
Tempo arasi

Patlayici 1-2 dk.

Seri arast
Yiiksek 5-8 dk
3 | Parmak ucu 6-1 2-4 %70-90 Basamak
Tempo arasi

Patlayici 1-2 dk.

Seri arast
Yiiksek 5-8 dk
4 | Ense pres 6-1 2-4 %70-90 Basamak
Tempo arasi

Patlayici 1-2 dk.




PROGRAM: 1C

AMAC: Basketbola 6zgii teknikle baglantili ¢abuk kuvvet calismasi

METOD: istasyon Calismasi

1 2 3 4 5 6 7 8
Tekrar | Seri

No | Ahstirma Sayis1 | Sayis1 | Yiiklen. Tempo | Dinlenme | Uyg.
Basketbol topu
{izerinden Istasyon

1 oyuncular saga | 30 sn. 2 %100 Patlayici | aras1  tam
sola cift ayak dinlenme
sicrarlar

Istasyon
2 Kare sigrama 30 sn 2 %100 Patlayici | aras1  tam
dinlenme

Basketbol  dip
cizgisi ile serbest Istasyon

3 atis cizgisi | 30 sn 2 %100 Patlayici | aras1 tam
arasinda kayma dinlenme
sprint adimlari
Duvarda ikili pas
kombinasyonu Istasyon

4 3 m mesafeden 30 sn 2 %100 Patlayici | aras1  tam
(g0Ogiis bag lstii) dinlenme
Carpma Istasyon

5 levhasina siirekli | 30 sn 2 %100 Patlayici | aras1 tam
tip caligmasi dinlenme
Sag- sol ile Istasyon

6 turnike atis 30 sn 2 %100 Patlayici | aras1 tam

dinlenme
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PROGRAM: 1D

AMAC: Basketbola 6zgii kuvvete devamlilik
(Sigrama ve kol kuvvetinde dayaniklilik)
METOD: Kuvvette devamlilik metodu
ANTRENMAN YOGUNLUGU: Az ve orta %20-30
TEMPO: Tam olmayan dinlenme ilkesi ve orta tempo

SERIi SAYISI: 2

UYGULAMA

Ikiserli gruplar olusturulur

60 sn saglik topu ile paslagsma (Gogiisten pas)

60 sn normal top ile paslasma (G6giisten pas)

60 sn saglik topu ile paslagsma (Bas {istii pas)

60 sn normal top ile paslasma (Bas iistii pas)

60 sn saglik topu ile paslagsma (Yerden pas)

60 sn normal top ile paslasma (Yerden pas)

3-5 dk akfit dinlenme

60 sn 3 kg’lik saglik topu ile eller yukarida gergin sigrama

. 60 sn iple sicrama

. 90 sn 3 kg’lik saglik topu ile eller yukarida gergin sigcrama
. 90 sn iple sicrama

. 120 sn 3 kg’lik topu ile eller yukarida gergin sigcrama

. 120 sn iple sigrama

. Jimnastik, yuamusatma ve bitiris.
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PROGRAM : 2A

AMAC: Basketbola 6zgii siirat caligmasi

METOD: Pramidal metoda gore siirat antrenmani
ANTRENMAN YOGUNLUGU: Cok yiiksek (%100 giicle)
TEMPO: Tam dinlenme ilkesi

UYGULAMA

Antrenmaninin amacinin agiklanmasi
4 x 20 m sprint

Dinlenme

4 x 30 m sprint

Dinlenme

4 x 40 m sprint

Yaklasik 10 dk jimnastik ve dinlenme
4 x 40 m sprint

Dinlenme

. 4 x 30 sprint
. Dinlenme
.4 x 20 sprint
. Dinlenme

. Jimnastik ve bitiris



PROGRAM : 2B

AMAC: Basketbola 6zgii sigrama ve siirat ¢calismasi (Kombine Antrenman)
METOD: Pramidal Metod

ANTRENMAN YOGUNLUGU: Cok yiiksek (%100 Giigle)

TEMPO: Tam dinlenme ilkesi

SERI SAYISI: 2

YER: Spor Salonu

UYGULAMA

1. Antrenmaninin amacinin agiklanmasi

2. Basketbol sahasinin dip cizgisinden 10 sn. kayma adimi ve 15 m sprint 5 defa
tekrarlanir.

3. Dinlenme

4. 5 defa cift ayak sigrama ve 20 m sprint 5 defa tekrarlanir

5. Dinlenme

6. 10’ar defa sol ve sag ayakta sigrama ve 25 m sprint, 5 defa tekrarlanir.

7. Dinlenme

8. 3 m diiz ¢izgide kayma adimi sigrama ve tekrar kayma adimi sigrama, bu seri 3 defa

yapilarak 30 m sprint atilir. Set 5 defa tekrarlanir.
9. Dinlenme ve jimnastik yaklasik 5-10 dk
10. 2. seri ve bitis
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PROGRAM : 2C

AMAC: Basketbola 6zgii teknikle baglantili siiratte devamlilik caligmast
METOD: Pramidal metod diizeninde interval antrenman
ANTRENMAN YOGUNLUGU: Yiiksek

YER: Spor salonu

UYGULAMA

Antrenmaninin amacinin agiklanmasi

1 x 1 tur (Spor salonunda) topsuz kosu, 1 x 2 tur, 1 x 3 tur, 1 x 4 tur, 1 x 5 tur.

2 — 3 dk. Dinlenme ve jimnastik

1x5 1x4tur,1 x3tur,1 x2tur,1x1 tur.

5’ dinlenme ve jimnastik

1 x 1 gidis gelis turnike atis1 ( 2’serli yada 3’erli); 1 x 2, 1 x 3, 1 x 4, 1 x 5 gidis- gelis
turnike atis1

2-3 dk dinlenme ve jimnastik

IxStur, I x4 tur, 1 x3tur, 1 x 2 tur, 1 x 1 gidis-gelis turnike atig1

Jimnastik ve bitiris

NOT: Calisma 2 grup halinde yapildi. Bir grup aktif dinlenirken diger grup ¢alismay1
uyguladi.



PROGRAM: 3A

AMAC: Basketbola 6zgii genel dayaniklilik antrenmani
METOD: Yaygin ve yogun interval antrenman metodu
ANTRENMAN YOGUNLUGU: Yiiksek

TEMPO: Yiiksek

SERI SAYISI: Atletizm Sahas

UYGULAMA

1.  Antrenman Oncesi ¢alisma hakkinda bilgi aktarima.

g

Tiim kas gruplarina hitap eden, 6zellikle bacak kaslarina yonelik jimnastik, si¢rama,
mekik vb. hareketler

200 m %70-80 tempo ile kosu

4 dk dinlenme

400 m %70-80 tempo ile kosu.

4 dk dinlenme

800 m %70-80 tempo ile kosu

4 dk dinlenme

L %NS, hW

Yaklasik 10’ jimnastik, yumusatma
10. 2. seriye baslama

11. 2. serinin bitiminden sonra yine 10 dk jimnastik, yumusatma ve bitiris



1. Deney grubuna uygulanan iist ekstremite kuvvet antrenman programu.

Antrenman programi haftada 2 giin (Sali-Persembe) giinlerinde uygulandi.
Sporcularin hareketler icin kullanacagi agirlik miktarlari, hareketler icin maksimal
agirliklar belirlenip ona gore uygulandi. Antrenman baslarinda 6zel 1sinma ve germe

jimnastigi, antrenmanin bitiminde germe jimnastigi uygulandi.

1 |2 3 4 5 6 7 8
Set ve | Seri
No Alstirma | Tekrar | Sayis1 | Yiikklenm | Tempo | Dinlenme | Uyg.
Sayisi e
Setlerarasi
4x Orta Yiiksek | 30-45 sn
Benc Pres 10-16 1 tempo hareket
1 %40-60 patlayict | aras1 tam
dinlenme
Orta Setlerarasi
4x Yiiksek | 30-45 sn
Barla 10-16 1 tempo hareket
2 | Biceps %40-60 patlayict | aras1 tam
dinlenme
Yiiksek | Setlerarasi
4x Orta tempo 30-45 sn
Barla 10-16 1 patlayict | hareket
3 | Tiriceps %40-60 arast tam
dinlenme
Orta Yiiksek | Setlerarasi
Barla  on | 4x tempo 30-45 sn
omuz 10-16 1 patlayict | hareket
4 Barla Ense %40-60 arast tam
omuz dinlenme
Yiiksek | Setlerarasi
Mekik Orta tempo 30-45 sn
Ters Mekik | 4x25 1 patlayict | hareket
5 %40-60 arast tam
dinlenme




8. OZGECMIS

Ilk, Orta ve Lise Ogrenimimi Aksaray’da tamamladim. Nigde Universitesi
Aksaray Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimiinden mezun oldum. Ayni yil KPSS Sinavini kazanarak Aksaray’in Agagdren
ilcesi Agacoren Cok Programli Lisesine Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandim. 2 Y1l
gorev yaptiktan sonra, Aksaray Merkez Kiligaslan ilkdgretim Okuluna atandim. 3 Yil
bu okulda gorev yaptiktan sonrada Anadolu Liseleri Ogretmen secme sinavini
kazanarak Aksaray Hazim Kulak Anadolu Lisesinde goreve basladim ve bu okulda
Beden Egitimi Ogretmeni olarak gorevime devam ediyorum. Aym zamanda 1 yildir
gorevlendirme ile Aksaray Polis Meslek Yiiksekokulunda Beden Egitimi derslerine

giriyorum. Askerlik gorevimi Izmit Gélciik’te yaptim. Evliyim ve bir ¢cocuk babasiyim.

Salih OZBEK



