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TESEKKUR

Tezimin baslama ve bitirme siireglerinde, bilgi ve birikimlerini benimle
paylasmaktan ka¢inmayan tezimin analiz siirecinde bana yardimlarini esirgemeyen
bilgilerini her zaman paylasan ve bana yardimci olan danismanim Tekirdag Namik
Kemal Universitesi Dr. Ogretim Uyesi Saym Arif Kaan EROGLU ve Tekirdag
Namik Kemal Universitesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Umut CANLI ‘ya tesekkiir

ederim.

Arastirmama katilmayr kabul eden tiim Tekirdag Basket Spor Kuliibi
sporcularma, ayn1 zamanda Antrendrleri Yilmaz GUNES ve Sevkican AKBAS’a

Tekirdag Enerji Spor Kuliibii sporcularina ve ayn1 zamanda Kuliip Antrendrii Turan
KAY A’ya tesekkiir ederim.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, basketbolculara uygulanan hiz, ceviklik, ¢abukluk,
denge ve gii¢ ¢alismalarinin, pandemi déneminde aktif spora devam eden ve devam
etmeyen sporculardaki degerlerinin karsilastirilmasidir.

Calisma, haftada 3 giin orta siddetli basketbol teknik- taktik antrenmanina
devam eden 14-16 yas gurubu lisansli 18 basketbolcu ile ayni yas gurubunda lisansh
fakat pandemi siirecinde antrenmanlara ailesinin veya kendisinin tercihi ile ara veren
18 basketbolcu katilmistir. Sporculara 20 metre siirat, dikey sigrama, pro agility
(¢eviklik), flamingo denge testi, sut performans testi, otur uzan testi ve penge kuvveti
testleri uygulanip elde edilen sonuglar degerlendirilmistir.

Calismada elde edilen verileri analizi etmek i¢in SPSS 25.0 programi
kullanilmistir. Tanimlayicr istatistikten yararlanilan ¢alismada katilimci sayisinin az
olmasi sebebi ile verilerin istatistiksel analizlerinde Non-Parametrik testler
kullanilmistir. Gruplar arasi farkliliklarin tespit edilebilmesi i¢in Kruskal Wallis-H
ve Mann Whitney-U testleri uygulanmus; istatistiksel iglemlerde degiskenler arasi
farkliliklarin tespitinde 0,05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edilmistir.

Calisma sonuglarina gére pandemi siirecinde antrenman yapan ve yapmayan
gruplarin tanimlayici istatistik tablosu incelendiginde; her iki grubun yas araliklarinin
birkac aylik farklar disinda benzer oldugu anlasilmistir. Her iki grubun da ortalama
ve standart sapma degerlerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Gruplarin deneyim
siirelerine bakildigi zaman antrenman yapan grubun minimum ve maksimumu
deneyimde 2’ser yil avantajli olduklar1 anlagilmistir. Antrenman yapan ve yapmayan
gruplarin boy ortalamalar1 benzerlik gosterirken; viicut agirliklar1 ortalamasinda
antrenman yapmayan grubun maksimum agirhginin (6 kg) fazla oldugu
belirlenmistir. 20m kosu siirelerinde antrenman yapan grubun, antrenman yapmayan
gruba gore daha iyi durumda oldugu; yine antrenman yapan grubun g¢eviklik testi
degerlerinin antrenman yapmayan gruba gore daha iyi durumda oldugu, flamingo
testi degerlerinde de antrenman yapan grubun antrenman yapmayan gruba gore daha
iyl durumda oldugu anlagilmistir. Dikey si¢grama ortalamalarina gdre antrenman
yapan grubun minimum sigramada iyl durumdayken; maksimum sigramada ise
antrenman yapmayan grubun iyi durumda oldugu belirlenmistir. Dikey si¢grama zirve
giic hr degerlerinde antrenman yapan grubun, antrenman yapmayan gruba gore iyi
durumda oldugu anlagilmistir. Otur uzan degerlerinde antrenman yapan grubun
antrenman yapmayan gruba gore durumunun iyi oldugu anlasilmistir. Pence degerleri
bakimindan antrenman yapan grubun antrenman yapmayan gruba gore iyi durumda
oldugu anlagilmistir. Sut performans: degerlerinde de antrenman yapan minimum
degerinin diisiik olmasina ragmen antrenman yapmayan gruba bariz bir Ustlinliik
kurdugu anlagilmaktadir.

Cocuklarin gelisimi ac¢isindan diizenli fiziksel aktiviteler, biliylik Onem
tasimaktadir. Bu alanda yapilan ¢alismalar, diizenli fiziksel aktivitelerde yer alan ya
da sporcu cocuklarla bu faaliyetlerde yer almayan g¢ocuklar arasinda farklarin
oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, pandemi, COVID-19, siirat, ¢eviklik, dikey
Sigrama.
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ABSTRACT

The aim of this study is to compare the values of speed, agility, quickness,
balance and power exercises applied to young basketball players in athletes who
continue active sports during the pandemic period and those who do not.

The study included 18 licensed basketball players in the 14-16 age group who
continued their medium-intensity basketball technical-tactical training 3 days a week,
and 18 licensed basketball players in the same age group who interrupted their
training during the pandemic process, either by their family or by themselves. 20
meters speed, vertical jump, pro agility, flamingo balance test, shooting performance
test, sit and reach test and claw strength tests were applied to the athletes and the
results were evaluated.

SPSS 25.0 program was used in the analysis of the data obtained in the study.
Descriptive statistics were used. Due to the small number of participants, Non-
Parametric tests were used in the statistical analysis of the data. Kruskal Wallis-H
and Mann Whitney-U tests were applied to determine the differences between the
groups. The significance level of 0.05 was accepted in the determination of the
differences between the variables in statistical procedures.

According to the results of the study, when the descriptive statistics table of
the groups that train and do not train during the pandemic process is examined; It
was understood that the age ranges of both groups were similar except for the
differences of a few months. It was determined that the mean and standard deviation
values of both groups were similar. When the experience periods of the groups are
examined, it is understood that the training group has an advantage of 2 years in
minimum and maximum experience. While the average height of the training and
non-training groups were similar; It was determined that the maximum weight (6 kg)
of the group that did not train on average body weights was higher. The group that
trained in 20m running times was in better condition than the group that did not train;
Again, it was understood that the agility test values of the training group were in a
better condition than the non-training group, and the training group was in a better
condition than the non-training group in the flamingo test values. According to the
vertical jump averages, while the training group is in good condition at minimum
jump; In the maximum jump, it was determined that the group that did not train was
in good condition. It was understood that the group that trained at vertical jump peak
power hr values was in better condition than the group that did not train. It was
understood that the situation of the group that trained in sit and reach values was
better than the group that did not train. In terms of paw values, it was understood that
the training group was in a better condition than the non-training group. Although the
minimum value of the training group is low in the shooting performance values, it is
understood that the group that does not train has a clear advantage.

Regular physical activities are of great importance for the development of
children. Studies in this area show that there are differences between children who
take part in regular physical activities or who are athletes and those who do not
participate in these activities.

Key Words : Basketball, Pandemic, Covid-19, Speed, Agility, Vertical
Jump.
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Covid-19 pandemi siirecinde hareketsizlik ve gilinlik yasam ritminin
degisimleri sonucu insanlar bir¢ok saglik problemi ile karsi karsiya kalmaktadir.
Bilim ve teknoloji alaninda ortaya ¢ikan gelismeler, insanlar1 hayatlarini
kolaylastirdig1r gibi az isgiiciine daha az ihtiya¢ duyulmasindan dolayi insanlar,
hareketsiz bir yasama ve asosyal bir ortama siiriiklemistir. COVID-19 pandemi
stireci de getirilen kisitlamalar sonucu bu hareketsiz yasami desteklemektedir. Bu
gibi benzer sorunlar, insan hayatinda psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik saglik
sorunlarmi beraberinde getirmektedir. Bu nedenle COVID-19 pandemi siirecinde
belirtilen sorunlardan etkilenen insanlarin sayisi peyderpey artmaktadir (Baldwin ve
di Mauro, 2020).

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci, basketbolculara uygulanan hiz, ¢eviklik, ¢abukluk,
denge ve gilic c¢alismalarinin, Pandemi doneminde aktif spora devam eden ve

etmeyen sporculardaki degerlerin tespit edilmesidir.

Covid-19 pandemi siirecinde hareketsizlik ve giinliik yasam ritminin
degisimleri sonucu lisansli basketbolcular {izerinde yapilan birtakim testler sonucu
antrenmana devam eden (TG) ve etmeyen sporcularin (UG) karsilasabilecekleri
birgok saglik problemini tespit etme, bazi performans degerleri arasindaki farki

belirleyip performansi arttirma adina yon gosterici olacagi diisiiniilebilir.

Yerli literatirde Covid-19 pandemi siirecinde 14-16 yas basketbolcularda
performans testlerinin tespit edildigi ve karsilastirildigi ¢alismalara rastlanmamustir.

Caligma bu yoniiyle literatiire katki saglamay1 amaglamaktadir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar géz Oniine alinarak, ¢ocuklarimiz ve

genclerimize fayda saglamasi amaciyla daha farkli yontem ve araglar kullanilarak bu



tir calismalarin yapilmasina 151k tutabilmesi agisindan ayrica Oonem tagiyacagi

distiniilmektedir.
1.3. Problem Ciimlesi

14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin performans degerlerinde anlamli farklilik var

midir?
1.3.1. Alt Problemler

1. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen Sporcularin 20 metre siirat testi diizeylerinde anlamli

farklilik var midir?

2. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin dikey sigrama testi diizeylerinde anlamli

farklilik var midir?

3. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin flamingo denge testi diizeylerinde anlaml

farklilik var midir?

4. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin otur uzan (esneklik) testi diizeylerinde anlamli

farklilik var midir?

5. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemi siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin basketbol sut performans testi diizeylerinde

anlamli farklilik var midir?

6. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemu siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin pro agility ¢eviklik testi diizeylerinde anlaml

farklilik var midir?



7. 14-16 yas grubu basketbolcularda covid-19 pandemu siirecinde aktif spora
devam eden ve etmeyen sporcularin penge kuvveti testi diizeylerinde anlaml

farklilik var midir?
1.4. Arastirmanin Sayiltilar:
e Testler her katilimci igin esit sartlarda gergeklestirilmistir.
e Ol¢iim aygitlarinin 6lgiileri dogru bicimde aldig1 varsayilmustir.

e Katilimcilarin testlerde ve ¢alismalarda en yiikksek performanslarini

gosterdigi varsayilmistir.

o Katilimcilarin testler ve caligmalardan en az 2 saat dnce yemek yedikleri

varsayilmistir.

o Katilimcilarin testler sirasinda i¢ ve dig faktorlerden etkilenmedigi

varsayilmistir.
e Testler Oncesi zorlayici bir aktivite yapilmadigi varsayilmistir.
e Testler ve spor aktiviteleri i¢in uygun kiyafetler oldugu varsayilmistir.
¢ Uyaric1t maddelerin test dncesi kullanilmadig: varsayilmustir.

e Testlere katilan aktif spora devam eden ve etmeyen sporcularin diizenlenen
programa uyum sagladigi, ara vermeden katilim sagladigi ve performanslarini

arttirmak i¢in ugrastiklar varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu arastirma Tekirdag Basket Spor Kuliibii, Tekirdag Enerji Spor Kuliibii 14-

16 yas aras1 36 kisilik erkek basketbol lisansli sporcusu ile sinirlidir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Basketbolda Teknik Beceriler ve Motorik Ozellikler

Spor yapmak, insanlarin saglikli yasama devam etmesi i¢in olmazsa olmaz
duruma gelmistir. Giiniimiizde spor, daha kapsamli bir tanimla “insanin saglik
durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam ettiren hareketler” olarak

ifade edilmektedir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 1997).

Sportif performans, yetenek, zihinsel, psikolojik ve sosyal ozellikler ile
birlikte fiziksel ve fizyolojik uygunluga da bagh oldugu tespit edilmistir (Giivel ve
ark. 1996). Baska bir deyisle sportif performans, aerobik, anaerobik gii¢, kuvvet,
dayanikliik ve esnekligi kapsayan kondisyon boyutlarindan, koordinasyon,
reaksiyon zamani, kinestetik ve ¢evikligi igeren beceri boyutlarindan, fiziki yapi,
boy, kilo, motor kapasiteyi kapsayan fiziksel 6zellikler boyutlarindan ve bireyin
kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu psikolojik 6zelliklerini igeren psikolojik
ya da davranig boyutlarindan olusmaktadir. Bahsi gecen bu dort boyut sportif
performansi belirlemektedir (Tiryaki, 1991).

Performans iizerine degisik bir siniflandirma da ti¢ ana baslik altinda Astrand
ve Rodalh tarafindan gelmistir. Tiim bunlar Aerobik ve anaerobik enerji olusumu
noro miiskiiler ileti ve psikolojik faktérlerdir (Kuter ve Oztiirk 1997). Agikada ve
Ergen demistir ki; bireysel olarak (cinsiyet, yas, viicut yapisi, saglik durumu, hijyen,
biyolojik ritim, beslenme, ergojenik yardim vs), malzeme (zemin, ayakkabi, giysi,
cirit, sirik vs.),antrenman (tipi, siddeti, kapsami), antrenér (yetenek secimi, plan-
program, teknik, taktik, 1sinma, bilim (sosyal ve tip bilimleri isbirligi gibi), psikolojik
(diirtli, egilim, yetenek, inang, gelenek gorenek ), sosyal (niifus, spor yapan kisi
sayist, danmigmanlik, basin yaym, beden egitimi ve destek birimleri), cevresel
(yiikseklik, riizgar, hava basinci, sicak, soguk, giiriiltii, hava kirliligi, karanlik, nem,

manyetik alan, ultraviole 1gin1, mevsim, iklim, ekoloji, cografya), sans faktorii, servis



islevler, metabolik (aerobik-anaerobik) kapasiteler kas-sinir sistemi, siirat, kuvvet,

teknik, kalp damar sistemler gibi tiim bu paydaslar biitiiniidiir.

Onceki calismalara bakacak olursak kalitim, yas, cinsiyet, biyoritm,
psikolojik etkenler (motivasyon, olumlu ve gerc¢ek¢i olmak, kendinden emin olmak,
istekli ve hazir olmak, kararli olmak, konsantrasyon ve duyarl olmak, kendine giiven
duygusu, sorumluluk almaktan kaginmayan), fiziki yap1 (durus, antropometrik yap1),
fizyolojik 6zellikler (enerji, iskelet kas, kalp-dolasim, solunu ve, sinir sistemi), motor
ozellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve koordinasyon), hava
kosullar1 (nem, sicaklik, yagis, riizgar), yiiksek irtifa, mevsimler, saha ve salon
durumu (zemin, aydinlatma), beslenme, doping, sosyolojik etmenler (seyirci, sosyo-
ekonomik durum), sporcularin kullandiklar1 malzemeler (ayakkabi, forma, tozluk,
gorap), antrenman programi Ve tiirleri, arag ve geregler, hastaliklar, antrenér ve
teknik taktik gibi faktorlerin performansi etkileyen unsurlar oldugu belirtilmistir
(Yiiksel 1996; Biger 1998; Ozer 1993; Kuter ve Oztiirk 1998; Sevim 1995).

Sporcunun optimal ve istiin bir performansa ulasmasi icin fizyolojik
yetilerinin yani sira psikolojik becerilerinin de gelistirilmesi ve amaca uygun bir
sekilde belirli diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir. (Konter 2003). Ercan (2013),
doruk performansa ulasmada psikolojik becerilerin, fiziksel beceriler kadar 6nemli
oldugunu, bunun icin psikolojik beceri antrenmanlarinin da fiziksel antrenmanlar
gibi diizenli ve sistematik olarak programlanmasi ve uygulanmasi gerektigini

bildirmektedir.

Buradan hareketle sporcularin motorik 6zelliklerini olusturan o6gelerin ve
psikolojik becerilerinin teknik beceriler ile iliski diizeyinin ortaya konmasi
antrenman  programlarinin  daha etkili bir sekilde planlanmasina katki

saglayabileceginden ¢alismanin 6nemi artmaktadir.

Bu calismada amag, geng basketbolculara uygulanan hiz, ¢eviklik, cabukluk,
denge ve gii¢ calismalarinin, covid-19 pandemi doneminde aktif spora devam eden

ve etmeyen sporculardaki degerlerinin karsilastirilmasidir.



2.2. Basketbol Tanimi ve Tarihi

Basketbol, 28 metreye 15 metrelik dikdortgen bigimindeki bir sahada 5’er
kisilik 2 takimin oynadigi 7 kisinin de yedekte oturdugu ve oyuncu degistirme
hakkinin smirsiz oldugu bir takim sporudur. Amag yerden yiiksekligi 3.05 m olan 2
sepetten birine, topu igeri gegirip say1 yapmak ve diger sepeti savunup, rakip takimin
sayl yapmasini engellemektir. Tiim bunlar belirli top siirme, hiicum ve savunma
kurallar1 ¢ercevesinde saha ve masa hakemleri esliginde 10°ar dakikalik 4 periyot
halinde toplam 40 dakika i¢inde yapilmaktadir. Siire sonunda en ¢ok say1 iireten

takim galip gelmis sayilmaktadir.

Basketbol, ABD'min Massachusetts eyaletinde, Springfield Gen¢ Hristiyan
Erkekler Birligi (YMCA) Egitim Okulunda beden egitimi 6gretmeni olan Kanadali
Dr. James Naismith tarafindan 1891“de icat edilmistir. Atlet ve beyzbolculara kig
antrenmani yaptirmak amaciyla gelistirilen bu oyunda amag, tahtadan yapilmis alti
kapali seftali sepetlerine futbol topunun sokulmasiydi. Sepet yaklasik 3 metre
yiikseklikte duvara monte ediliyordu ve her sayidan sonra top sepetten elle
cikariliyordu. Zamanla sepetin alt1 ¢ikarildi ve say1 olan ancak sepete takilan toplar

bir degnekle itilerek ¢ikarilmaya baslandi.

Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika da Kizildereliler tarafindan
oynandig1 goriilmiistiir. Mayas adindaki bu Kizil dereli kavminin Tlaiotenle dedikleri
spor eglencesi basketbola ¢ok benzedigi tespit edilmistir. Fakat bu oyunun saha
genigligi  bugilinkii  basketbol sahalarmin bes misli biyiiklikte oldugu
bildirilmektedir. Basketbolun Avrupa da ilk kez 19.ylizyilin sonlarinda ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Ilk kez Paris’te bir jimnastik salonunda denenmistir. Amerikali
askerlerin ise 1.Diinya Savasi sirasinda Avrupa’da basketbolun popiiler olmasinda
cok biiytik etkisi olmustur. Basketbol hizli bir sekilde gelisirken Avrupa’da en gozde
sporlar arasma girmistir. Avrupa Sampiyonasi ilk olarak 1935 yilinda Isvigre’nin
Cenevre kentinde yapilmistir. Sampiyonay: birinci sirada Letonya, ikinci sirada
Ispanya, iigiincii olarak ta Cekoslovakya bitirmistir. Amerika ilk milli turnuvalarini
yil 1897°de erkeklerde, kadinlarda 1900 yilinda diizenlemistir. Bu sporu iilkesinde ve

diinyada popiiler hale getirmede 6nemli rol oynamistir. Milli spor olarak gordiikleri



basketbolu, 1904 Yaz Olimpiyatlar1 siiresince takimlar arasi mag¢ diizenleyerek tiim

olimpiyat iilkelerine tanitmada basrol oynamistir.
2.2.1. Tiirkiye’de Basketbol

Basketbolu yurdun doért bir yanina yaymak amaci ile 1968 yilinda baglayarak
Tiirkiye Basketbol Federasyonu Anadolu Kupasi ismi ile miisabakalar tertiplenmistir

(Sevim Y, 2010).

Milli Basketbol takimlarimizin en biiylik basarilar1 2001 Avrupa Basketbol
Sampiyonasinda Avrupa 2.” Si ve 2010 FIBA Diinya Basketbol Sampiyonasi Diinya

2.’si olarak tarihe gegmistir.
2.3. Motorik Ozellikler

Motor gelisim, merkezi sinir sisteminin gelisimesi ve fiziki olarak biiylime
gibi organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Bir bagka deyisle,
temelinde hareket olan becerilerin kazanilmasimi igeren ve dogumdan Onceki
donemde baslayip Omiir boyu siiren bir siiregtir (Giiven 1979). Neredeyse biitiin
fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin genisligi, ¢abuklugu, siiresi ile
karmagikligi gibi Ogeleri ile belirlenir. Ayrica kisi hareketlerin uygulamasinda,
bireysel 6zelliklerin yanmi sira kuvvet, hiz, dayaniklilik ve koordinasyon (esgiidiim)
gibi islevsel bilesenleri de ayrimlastirabilmektedir. Antrenmana yonelik bakis acisi
olarak ele aldigimizda; kisi, hareketi kendiliginden yetkinlestirmek yerine, daha ¢ok
motor yetenekler olarak tanimlanan islevsel ogeler yoluyla yetkinlestirmekle
ilgilenmektedir. Motorik yetenekler genellikle genetik ya da kaliima bagh
yeteneklerdir (Bompa 2013). Motorik 6zellikler, hem organizmanin genetik olarak
programlanmis bazi yeteneklerini, hem de organizmanin gelisme ve olgunlasma
stirecinde kazanmis yeteneklerini kapsamaktadir. Temel motorik 6zellikler; kuvvet,
dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyondur. Bu yetenekler genetik olmakla
birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir nitelikler olarak ta degerlendirilebilmektedir

(Cakiroglul1997).

Basketbolcunun kondiisyonel 6zellikleri yeterince gelismemis ise; basketbola

0zgl 6zel beceriler en alt diizeyde gerceklestirebilir. Eger basketbola 6zgii becerileri,


https://tr.wikipedia.org/wiki/2001_Avrupa_Basketbol_%C5%9Eampiyonas%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/2001_Avrupa_Basketbol_%C5%9Eampiyonas%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/2010_FIBA_D%C3%BCnya_Basketbol_%C5%9Eampiyonas%C4%B1

bir mag sirasinda ya da sezon siiresince, engellere (karsi takim oyuncularina) karsi
tekrar tekrar gerceklestirmeyi saglayacak temel motorik 6zellikler gelistirilmez ise,
basketbol teknik ve taktik antrenmanlarimin yapilmasi ¢ok fazla bir yarar

saglamayacaktir.

Tablo 1: Basketbolda motorik 6zelliklerin dagilim1

Motorik o6zellik Yiizde oram
Siirat; hareket ve reaksiyon siirati %20
Dayaniklilik, siiratte devamlilik %30
Koordinasyon %15
Esneklik %10
Kuvvet, Ozel sigrama ve Atis Kuvveti %25

Sporcular bir basketbol miisabakasi siiresinde siiratli birgok hareket ve kisa
mesafe kosulart yapmaktadir. Daima oyunun temposunu yiikseltmek ister ve rakip
takima ani ve hizli hiicumlar ile baski kurup ve sonuca gitmek hedefindedir. Ayrica,
ayni anlayis ile savunmada da tiim bunlarin lehine c¢evirmek i¢in uygulamak

zorundadirlar.

Basketbol c¢abuk baslayip biten patlayici hareketlerin yapilabilmesini
gerektiren gii¢ ve hiza ihtiya¢ duyan akici bir oyundur. Bir basketbol miisabakasinda
yaklasik olarak 15-30 sn araliginda oyun durur ve ayni siire araliginda da aktif oyun
siireci gelisir. Bu nedenle antrenman igeriklerinde miisabaka sartlarina benzeyen kisa

ve ani yon degistirmeli adimlamalara ve kosulara yer verilmesi faydali olabilir.

Basketbol sporcunun ileri, geri, yatay ve ¢apraz hareket etmesini gerektirir.
Saniyeden daha kisa siirede yon degistirmeleri, son hizla kosarken durmalari ve
durur iken aniden son hizla kogmalar1 gereklidir. Savunma oyunculart savunduklar
oyuncularla stirekli birlikte hareket etmeli ve olabildigince ¢abuk onlarla

eslesmelidirler. Hiicumda ise, top siirmeleri ve rakiplerini ge¢meye c¢alismalari



gerekir. Topsuz oyuncu kosmali ve yon degistirmeli, pas ya da sut i¢cin imkan

bulmaya ¢alismalidir. Basketbolda basari i¢in hizli ayak hareketleri zorunludur.

Basketbol yiiksek seviyede anaerobik uygunluk gerektiren bir spor oldugu
yaygin olarak kabul gérmektedir.

Basketbol da performansin arttirilabilmesi temel motorik 6zelliklerin oldukca
iyi gelistirilmesine baglidir. Basketbol sporunda hizlanma ve yavaslama igeren pek
cok hareket ornekleri, yon degisiklikleri ve sigramalar isteyen spor becerileri vardir.
Bu agidan bir basketbol oyuncusu siiratinde diisme olmaksizin bu hareketleri

yapabilmelidir (Eroglu 2014).
2.3.1. Kuvvet

Temel motorik ozelliklerin en Onemlisidir. Arastirmacilar kuvveti; bir
direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da diren¢ karsisinda belli bir
olciide dayanabilme yetenegi olarak agiklamaktadirlar. Insanin hareket edebilmesi,
bir dirence karsi koyabilmesi, bir direnci yenebilmesi temelde, kuvvet yeteneginin
bir etkinligidir. Higbir fiziksel egzersizi kuvvet yeteneginden soyutlamanin miimkiin

olmadig: belirtilmektedir (Cakiroglu 1997).

Kuvvetin tanimimi ¢esitli bilim alanlar1 da degisik sekillerde agiklamistir.
Fizikte cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki seklinde
aciklanirken (Muratli 2003), biyolojik yaklasimla kuvvet, bir kiitleyi hareket
ettirebilme, bir direnci yenebilme ya da kas caligmasi ile etkileme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Blimkie 1992). Fiziksel bir biiyiiklikk olarak tanimlayan bir dal da
biyomekaniktir. Antrenman bilimi ag¢isindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar
Ozetlendiginde kuvvet, sporcunun temel motorik Ozelligidir ve antrenman
yiiklenmesi ile degisebilir. Sportif giiciin ve verimliligin en temel unsuru oldugu da
soylenebilir (Sevim 2007). Kuvvetin olusumuna i¢ ve dis kuvvetler etki ettigi
goriilmiistiir. Iskelet kaslari, i¢ kuvvetlerin baslica kaynagidir. Kaslarin kasilmasiyla
da kas kuvveti olusur. Dis kuvvetler ise; diger sahislar ile temastan dogan kuvvetler,
hareketten dogan kuvvetler, siirtiinen ylizeyler arasindaki kuvvetler ve yer ¢ekimi

kuvvetidir ( Giinay ve Yiice 2001).
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Kuvvetin gelisimi, kaslarin kasilma biyiikliigli, kasilma siiresi, kapsamu,
antrenman kalitesi, sayisi, uygulanan metotlar, ¢alisma siralar1, eklemlerin galisma
acis1, beslenme ve mevsim sartlar1 gibi dis etmenlere baglidir (Erol ve Sevim 1993).
Kuramsal olarak kuvvet, hem mekaniksel bir 6zellik, hem de bir insan yetenegi
olarak degerlendirebilir. En 6nemli motorik yetilerden biri de kuvvettir. Sporcunun
antrenmaninda ¢ok onemli bir etkiye sahiptir. Gelistirilme yontemlerinin dogru bir
bicimde anlasilmasi birincil 6neme sahiptir ¢iinkii kuvvet hem siirati hem de

dayaniklilig: etkilemektedir (Bompa, 2013).

Basketbol sporu kiiciik kapali sahalarda yiiksek sayida seyirci Oniinde ¢ok
hizli oynanan bir takim sporudur. Bu agidan bakildiginda basketbolcularin anaerobik
glic kapasitelerinin en iist diizeyde olmasi beklenir. Anaerobik gii¢, organizmanin
egzersiz sirasinda yeterli oksijeni alamadigi fakat egzersize de devam edebildigi,
oksijensiz olarak calisabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Diizenli olarak yapilan

antrenmanlarla anaerobik giiclerin gelistigi yapilan ¢aligmalarda belirtilmistir.
2.3.2. Siirat

Siirat, sportif performansta gerek duyulan en onemli motor becerilerden
biridir. Cok hizli bir bicimde yol alma veya hareket etme becerisi olarak tanimlanir.
Mekanik bakis agisina gore ise siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir
(Bompa 2013). Bir noktadan diger bir noktaya maksimum hizda ulastirabilme
becerisine siirat denir. Hareketlerin en {iist diizey hizla gerceklestirilmesi veya
bedenin bir kismuni yiiksek hizli sekilde yonlendirme olarak tanimlanir (Murat

1997:173).

Diger becerilere gore gelistirilebilmesi en az olan, genellikle bireyin genetik
olarak getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine galisilip iyilestirilebildigi bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda basar1 elde edebilmek icin degisik kriterlerde de olsa belirli bir
sirat dilizeyine ihtiya¢ vardir (Diindar, 2012). (Ozolin, 1971), iki tiir siiratin
bulundugunu belirtir. Genel siirat, herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir sekilde
sergileyebilme yetisi olarak tanimlar. Ozel siirat, bir alistirma ya da beceriyi verilen

bir siiratte, (genellikle ok yiiksek degerdedir) sergileyebilme niteligidir. Ozel siirat
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her spora Ozgiidiir ve birgok durumda bagka bir spor dalina aktarilamaz ya da

dondstirilemez (Brouha, 1945).
2.3.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, genel olarak motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir beceridir.
Kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenler bu
becerinin kalitesini belirlemektedir. Dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir.
Yorgunluk bu bi¢ciminde ortaya ¢ikar. Organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler
altinda ¢esitli sekillerde calistirilmasinin = sonucu olarak ta dayamklilig
tanimlayabiliriz. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karst uzun siireli yiik
altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk

normale donme yetisi ile kendini gosterir. Dayanikliligin sinir1 yoktur (Diindar,

2012).

Muratli, Kalyoncu ve Sahin (2011)’ e gore dayaniklilik “Yorgunluga karst
koyma ve hizla yenilenme yetenegidir”. Sevim(2007)’e gore ise “Organizmanin uzun
stiren ve devam eden sportif etkinliklerde, yorgunluga karsi koyma ve oldukca
yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirme yetenegidir. A¢ikada ve
Ergen (1990) ise dayanikliligin, tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine
bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve {i¢ dakikalik bir siirenin
tizerinde yapilan araliksiz caligmalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji
sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmiglardir. Fizyolojik olarak insanin
maksimal  dayaniklili@i, kisinin ~ maksimal  aerobik  kapasitesi  olarak
tanimlanmaktadir. Dayaniklilik; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde
gerceklestirme becerileri, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi
ve yiiklenme esnasinda i¢inde bulunulan psikolojik durum gibi bir¢ok etmene

baglidir (Bompa, 2013).
2.3.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, genellikle bir eklem etrafindaki hareket serbestisi seklinde
tanimlanmaktadir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi saran

baglar etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir. Kuvvet gibi esneklik de, kisinin giinliik
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rutin islerini verimli ve etkili yapabilmesinde 6nemli rol oynar. (Tamer 2000).
Esneklik antrenmanda biiylik bir 6nem tasir. Bir kimsenin becerileri biiylik acilarda
ve kolay olarak gergeklestirmesinde basta gelen temel gereksinimdir. Boyle
hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesi gerek duyulandan daha yiiksek olmasi
gereken eklem agis1 ve hareket genisligine baglidir (Ozalin, 1971). Eklem ya da
eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme yetenegidir. Kaslar germe
egzersizlerinde morfolojik uyumlar gosterirler. Weber Fickshen kuralina gore kaslar
normal uzunluklarinin yarisina kadar kisalabilme ve anatomik olarak yaklasik ayni
Olgiilerde uzayabilme yetenegine sahiptirler. Gerdirme siiresi fazla zaman alirsa
kaslar buna uyum gostermektedir. Ara vermeden devamli bir germe etkisine karsi ise
kaslar germe yoniinde uzamaktadir, siirekli gevsek halde kalmalar1 ise kisalma
sonuglar1 ile sonuglanmaktadir (Dogan ve Zorba, 1991). Yiiriiyiis, kosu, atlama gibi
temel hareketlere baktigimizda, viicuttaki bir takim agilarin koordineli bir sekilde
acilip kapanarak fonksiyonel acilarini olusturan eklemlerin dogal durumlarinin
korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Tiim viicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi dlgiide iyi bir esneklige ulasabilmektir. Esneklik her
tirli spor dalini ilgilendirdigi icin insan sagligi yoniinden de Onem tasimaktadir.
Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir
uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini
saglar (Akandere, 1999).

Esneklik etkili bir basketbol spotif verimi i¢in nigin boylesine 6nem arz
ettigini gérmek kolaydir. Ister bir savunma durumunda ¢dmelik veya tiim saha
uzunlugunda bir pas atarak, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun uygun diizeyde
eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Tiim bunlara ek olarak, bir kasin ileri
diizeyde bir basing ile karg1 karsiya kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine
ulagsmak, yaralanma olasiligim1 ve 6nemini diistirmektedir. Hareketlilik antrenman
programlarinin sigrama becerisi lizerine ¢ok olumlu bir etkisi oldugu da

bilinmektedir.
2.3.5. Koordinasyon (Beceri)

Istemli ve istemsiz hareketlerin, diizenli, uyumlu ve hedefe yonelik bir

hareket biitiinii i¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin noérolojik ve kas giiciidiir.
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Bagka bir deyisle, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem
baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimde olmalaridir
(Sevim, 2007). Komplike motorik yetenek olarak koordinasyon biitiin diger motorik
yetenekleri amaca uygun yonetmektedir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik
yetileri ile ¢ok yakin iligki i¢erisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢6ziimii, degisen
durumlara ve sartlara hizla ve hedefe uygun adapte olma, koordinasyon yeteneginin
fonksiyonlaridir (Cakiroglu, 1997). Koordinasyonun miikemmelligini saglayan
faktor, hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren agonist ve
antogonist kaslarin antrenmanli olmasi ve kulakta bulunan denge sisteminin

(vestibuler sistem) uyum diizeyidir (Sevim, 2007).

Sporcunun viicudunu, alisilmisin disindaki kosullarda oldugu kadar, farkl
durumlarda oldugu ve sporcu dengesini kaybettigi zamanda, koordinasyona
gereksinim duyulur. Bir kimsenin koordinasyonunun diizeyi, biiyiik dikkat ve
etkinlikle, 6zel antrenman amaglarina gore, degisik derecelerdeki zor hareketleri cok
cabuk uygulayabilme yeteneginin gostergesidir. Koordinasyonu iyi derecede
gelismis bir sporcu, becerilerini etkin bir sekilde kullanmanin yaninda, zor kosullarda

da problemi ortadan kaldirma yetenegine sahiptir (Bompa, 2013).

Saraswat ve ark. (2015) yaptuigi bir arastirmada dinamik denge
antrenmanlarinin  basketbolculardaki ¢eviklik diizeylerine etkilerine bakmis ve
dinamik denge antrenmanlarmin ¢eviklige etkisinin oldugunu tespit etmislerdir.
Cankaya ve ark. (2015) da yaptiklari calismada dinamik denge c¢alismalarinin

reaksiyon zamani ve viicut kitle indeksini (VKI) etkiledigini tespit etmislerdir.
2.4. Teknik Performans

Teknik, genel anlamiyla herhangi bir spor bransinda belirli bir sportif
hareketin hedefine uygun bir sekilde ve en kisa siirede uygulanabilmesidir. Her spor
dalinin kendine 6zgii teknik hareketleri vardir. Temel teknigi iyi olusmamis bir
sporcunun uzun siire ist diizeyde spor yapabilme durumu engellenebilir. Teknik
egitim her spor dalinda oncelik tasir. Bu nedenle teknigi ilk 6grendiginiz yaslarda
dogru 6gretme yontemi uygulanir ve dgrenilirse, performansin en iyi seviyede ortaya

cikmasinda, ilk temellerin saglam atilmig oldugunu gosterir (Sevim, 2007).
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Calismanin  bu bodliimiinde basketbol bransinin teknik 6zelliklerine iliskin

aciklamalara yer verilmistir.
2.4.1. Basketbol Bransina Ozgii Teknik Beceriler

Bu béliimde basketbol bransina 6zgii teknik beceriler ve 6zellikleri hakkinda

bilgi verilecektir.
2.4.1.1. Temel Durus

Temel Durus (stance), basketbol oynarken bedenin almasi gereken durus
seklidir. Dizler hafif biikiik, ayaklar omuz genisliginde acik, bas dik, ¢cene yukarida,
gozler tiim sahayr kiiglik bas ¢evirmeleriyle gorecek sekilde, eller oto direksiyonu
kullanir gibi biraz ileridedir. Bu pozisyon, topsuz olarak hiicum ederken ya da
savunma yaparken uygulanan temel durustur. Devaminda yerine gére pas alinir, top

stiriiliir, pas verilir ya da sut atilir.

Temel Durus pozisyonundayken hiicumda bir sekilde top, sporcunun eline
geldigindeki durusta, “Uclii Tehdit Pozisyonu” olarak adlandiriimaktadir. Bu sekilde
adlandiriimasinin sebebi topu ele alindiginda rakibi ti¢ tehdit pozisyonundan birinden
zor durumda birakacak olunmasidir. Bunlar; sut atma, top siirme ve pas verme olarak

tanimlanir. (Karaoglan, 2014).
2.4.1.2. Top Siirme

Bir sporcu tarafindan topun kontrol altina alinmasinin ardindan, durarak veya
hareketli tek elle yere dogru iterek, baska bir oyuncuya dokundurmadan tekrar temas
edilmek suretiyle hareket ettirilmesine top stirme denir (Sevim, 1997). Ayrica topun
el ve zemin arasinda gidisi ve gelisidir. Top siireme oyuncunun iki eli ile topa
dokunmasi veya topu tutmasi ile son bulur (Sen, 2000). Top siirme esnasinda, top
stiren oyuncu savunmanin durdugu yeri ve kendi takim arkadasinin almis oldugu
pozisyonlart gorebilmesi i¢in basin yukarida olmasi ve devamli diger oyunculari
gorebilmesi gerekmektedir. Algak ve yiiksek top siirme olarak iki ana c¢esidi

goriilmektedir (Oliver, 2004).
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2.4.1.3. Algak Top Siirme

Algak top siirme, genellikle yakin savunma yapan oyunculara kars1 kullanilir
(Ziyagil, 2006). Algak top stirmenin kullanim amaglar1 arasinda, topun korunmasi,
savunmayl gecme ve cesitli aldatmalar1 kullanabilmek vardir. Top ile zemin
arasindaki mesafeyi azaltarak topun korunmasini, savunmayi geg¢meyi ve cesitli
aldatmalar1 daha rahat yapmay1 saglayan bir top siirme ¢esidi oldugu belirtilmektedir.
Sag elini kullanan oyuncunun ayaklar1 omuz genisliginde acik sol ayak hafif onde
olup dizler hafif biikiiliidiir ayn1 zamanda sol eli kullanan i¢in tam tersi durum olan
sag ayak onde olmasi gerektigi belirtilmektedir. Bag yukarda ve gozler karsiya bakar
ve oyuncu topu parmaklari, eli, el bilegi ve kolu ile birlikte uyumlu bir sekilde topu
alcaltir ve yiikseltir. Topun kontrolii i¢in el bilegi ve parmaklar biiyiik rol oynarken
top stirme sirasinda oyuncu, sol kolu, omuzu ve bacagi ile rakibinden topu korumasi

gerekmektedir (Sevim, 1997).
2.4.1.4. Yiiksek Top Siirme

Farkli bir degisle hizli top siirme, hizli hiicum veya baskili savunma
olmadiginda sayiya gitmek icin kullanilir. Temelde alg¢ak top siirme ile ayni teknik
kullanilir fakat govdenin sekli ve topun durumu agisindan farkliliklar gosterir (Sen,

2000).
2.4.1.5. Sut

Sut, hiicum oyuncusunun topu say1 atmak amaci ile durarak ya da sigrayarak
tek veya cift elle degisik mesafelerden ¢arpma levhasina ¢arptirarak ya da dogrudan
cembere atip icinden gecirme hareketi olarak tanimlanmaktadir. Giinlimiizde
basketbolun bilinen en temel becerisidir. Her oyuncu ve antrendriin skorda ilgisini
ceker. sut yalniz basma pratik yapilabilen ve antrenmanlarmm geri doniistimiinii
alabilecegi bir beceridir. Ayrica oyuncunun en ¢ok hoslandigi antrenman tiirtidiir.
Cogu antrenér oyuncularin iyi bir sutdr olmasi igin ¢aligir. iyi bir sutoriin saatler,
giinler hatta yillarca antrenman yapmasi gerekir. iyi bir sutdr bazi fiziksel
yeteneklere sahip olmalidir. Ancak herhangi bir oyuncu da iyi bir sutdr olup

miitkemmel serbest atiglar da kullanabilir (Karaoglan, 2014).
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Sut basketbolun en etkili silahidir. Iyi bir sutér bir takim fiziksel yeteneklere
sahip olmalidir (Uzun ve Pulur, 2011). Basketbolda sut atarken ve hareket ederken
onemli etkenlerden biri de dengedir. Viicutlarini iyi kontrol edebilen sporcularin
yiiksek denge yetenegine sahip oldugu tespit edilmistir (Nikolaos ve ark., 2012). Sut
ve denge performansi arasinda yapilan calismalar gostermistir ki denge ile sut
birbirini tamamlayan iki dnemli etmendir. Morgan ve Dave (2003) calismalarinda
basketbolda sut isabetinin bir boliimiiniin sporcularin kendine giivenmesiyle diger
boliimiiniin de 6zel olarak hazirlanan sut antrenmanlari ile birlikte suta yardime1 olan
kas gruplarmin giiciiniin ve esnekliginin artirilmasi ile saglanabilecegini tespit
etmiglerdir. Yiiksel ve ark. (2016), 30 erkek basketbolcular ile yaptiklar1 ¢alismada
core alt ekstremite kuvveti antrenmanlarinin dinamik denge ve sut isabeti iizerinde
etkili oldugu sonucuna ulagmislardir. Literatiire baktigimizda cimnastik, futbol ve
basketbol branslariyla ugrasan sporcularin denge performanslart karsilastirilmig, en
Iyi denge performansinin jimnastik¢ilerde oldugu, en diisiik denge performansinin
basketbolcularda goriildiigiinii tespit etmislerdir. (Bressel, 2007; Erkmen ve ark.,
2007).

Durarak ve sigrayarak suttun hareketi aymdir. Ikisinin tek fark sigrayarak
sutta ayaklar yerden kesildikten sonra zirve noktasina ulagsmadan Once atisin
yapilmasidir. Serbest atis bolgesi mesafesinden yapilan atiglar da en iyi sutlar
yaklasik 600-700 lik aciyla dogru kuvvetin yeteri kadar topa uygulanmasiyla topun
cembere ulasincaya kadar ¢izdigi yayla gerceklestirilir. sut atisinda ayak, dirsek,
bilek ve el potayla ayni diizlemdedirler. Eller ve kollarin hareketleri durarak ve

sigrayarak sutta aynidir ve her ikisinde de kuvvet bacaklardan gelir.
2.4.1.6. Serbest Atis

Serbest Atis basketbol sporunda siklikla kullanilan sut ¢esitlerindendir. Oyun
kurallar1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Takim faul hakkinin dolmasi, sut atan sporcuya
faul yapilmasi, diskalifiye edici faul, teknik faul ya da sportmenlik dis1 faul
sonucunda olusan sut atis sekilidir. Basketbolda teknik veya pratikte ilk 6gretilen sut
serbest atig teknigidir ve diger sut tekniklerinin de temeli olarak kabul edilir.
(Solmaz, 2021)
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Serbest atis ¢ok onemlidir ¢iinkii takim skoru i¢in uygun durumda rakip
olmadan kazanilabilecek sayilar saglar. Bir oyunun kazanilmasinda ve {istiinlilk

kurulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
2.4.1.7. Sigrayarak Atis (Jump Shot)

Modern basketbolda sigrayarak sut biitiin sut hareketlerinin en 6nemlisi ve bir
hiicumu sonlandirmak i¢in kullanilan en etkili sut teknigidir. Basketbolda en ¢ok
kullanilan suttur ve sahanin her yerinden kullanilabilir. Sigrayarak sut serbest atisin
bir benzeridir. ikisini birbirinden ayiran tek fark sigrayarak sutta oyuncunun
ayaklarmin yerden kalkmasidir. Kisaca durarak sut atma hareketinin sigrayarak
yapilan bigimi olarak tanimlanmaktadir. Miisabakanin devam ettigi siire igerisinde

kullanilan sut teknigidir (Solmaz, 2021).

Oyuncunun ayaklarinin zeminden ayrilip ulastigi maksimal yiikseklikte topu
elinden ¢ikararak atisini yapar. Basarili bir si¢rayarak sut atist icin kuvvetli
bacaklara ihtiyag vardir. Buda sporcunun viicudunun iist kismini atig esnasinda

kontrol edip dengede tutabilmesi igin 6nem arz etmektedir (Solmaz, 2021).
2.4.1.8. Turnike

Basketbolda sut teknikleri igerisinde potaya en yakin ve isabet oranmi en
yiiksek olan tekniktir. Belli bir adimlama ritmi sonrasi ¢embere uzanarak birakilir.
Turnike atis1 pas aldiktan veya top siirdiikten sonra yapilir. Turnike adimlamalar1 ve
atis1, sag turnike i¢in, potaya yaklasildiginda sag ayakla uzun bir adimdan sonra
daha kisa bir sol adim atilarak top gogiis hizasindan ¢ikar ve sag el ile ¢cembere
veya panyaya carptirarak birakilmasinin ardindan yere dengeli bir sekilde diisiis ile

son bulmasidir (Sen, 2000).
2.4.1.9. Hook Shot (Cengel Sut)

Karreem Abdul-Jabbar’in 1970’lerde meshur ettigi bu teknik cogunlukla uzun
boylu oyuncularin kullandig: bir sut gesididir.

Basketbolda savunulmasi en zor sut atisidir. Cogunlukla ¢ember altinda ve

cembere yakin mesafede kullanilan etkili ve 6zel bir hareketidir. Pota yakinlarindan
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yaklagik olarak 0-4 metre uzaklikta saldirgan ve yakin savunmalara karsi uygulanir.
Onceleri yalmz pivot oyuncularinin en etkili sut sekillerinden biri iken, son
zamanlardan sik sik igeriye dalan forvet oyunculari tarafindan da kullanilmaktadir.
Cinkii sutun rakipten uzak el tarafindan uygulanmasi bu atisin savunmasini

zorlagtirir.
2.4.1.10. Smag

Smag basketboldaki sut c¢esitlerinden biridir. Sigrayarak havada bir ya da iki
eliyle topu ¢cemberin i¢ine gii¢lii bir sekilde asagiya dogru zorlayarak atilmasidir.
iki sayilik bir atistir ve bu harekete sma¢ denmektedir. Bu hareket ilk olarak Los
Angeles Lakers’in spikeri Chick Hearn tarafindan bulunmustur. Smag seyirciyi en
cok memnun eden sut atisi tiiriidiir. Ve basketbolun en eglenceli yanlarindan birini

olusturmaktadir (Solmaz, 2021).
2.4.1.11. Pas

Pas, topun bir sporcu tarafindan gesitli sekillerde tek veya cift elle kendi
takim arkadaglarina aktarilmasi isidir. Pasin amaci, yapilan hiicumu basarili bir
sekilde uygulayabilmek ve en uygun pozisyonda sayiya ulasmak i¢in topun hiicum
eden takimin oyunculari tarafindan ehemniyetli ve kontrollii olarak birbirine

aktarilmasidir (Sevim, 2007).
2.4.1.12. Gogiis Pasi

Oyun igerisinde en ¢ok kullanilan basketbolun temel past olarak kabul edilir.
Yakin mesafelerde ve gerektiginde 10 m’ye kadar siiratli ve ehemniyetli olarak
basariyla uygulanmaktadir. Top, hafifce biikilk durusta, kalga seviyesinin biraz
istiinde ve govdenin oOniinde tutulur. Bu sekilde top tutus, oyuncuya zaman
kaybetmeden pas vermesini ve sut atmasini ve top silirmesini de saglamaktadir.
Bacaklar adim durusundadir yada paralel olarak 20-25 cm agikliginda
olabilmektedir, viicudun agirlik merkezi her iki ayaga esit bir sekilde dagitilmasi
gerekmektedir. Dirsekler yukari kaldirilmaz, viicuda yakindir. Bu temel durus
icerisinde top, kollarin yumusak ve hizli 6ne dogru uzatilmasi ve kuvvetli el bilegi

hareketi ile elden c¢ikartilir. Pastan sonra ag¢ilmis parmaklar topu takip edip, avug
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icleri yan-asagiya bakar ve eller ¢apraz yapilmaz. Hareketi kolaylastirmak icin pas

oncesi One kiiciik bir adim alinir (Sevim, 2007).
2.4.1.13. Yerden Pas

Bu pas sekli genellikle potaya topsuz dalan oyucular1 ve pivotu beslemek i¢in
kullanilir. Top tutma teknigi ve topun elden g¢ikartilirken kollarin, el bileginin,
parmaklarin durumu ¢ift el gégiisten pas ile aynidir. Sadece viicut agirlik merkezi
daha asagida olup, dizler ve kalca biraz daha fazlaca biikiilmiistiir. Hareketi
kolaylastirmak i¢in One bazen bir adim atilir. Yerden pas rakip igin siirpriz
olmasina ragmen, ¢ift el gogilis pasindan daha yavastir. Bu nedenle daha fazla bir
kuvvetle elden ¢ikartilmalidir (Sen, 2000).

2.4.1.14. Bas Ustii Pas

Cogunlukla pivot oyuncusuna verilen bir pas seklidir. Yan taraflardan daha
kolay verildiginden, savunma oyuncularina gore, forvet oyunculari tarafindan daha
¢ok kullanilmaktadir. Ayni zamanda pivot oyuncusu da; zorlandig1 durumlarda topu
geriye ¢ikarmak veya pivot pozisyonuna giren oyunculari beslemesi igin bu pas

cesidini kullanmaktadir.

Top basin iistiinde tutulur, viicut ¢ok rahat ve yumusak bir sekilde olmalidir.
Parmaklar a¢ik ve yukariyr gosterip, topun alt yan taraflarindan kavrar. Dirsekler
hafif biikiiliidiir. Hareketin baslangicinda el bilekleri biraz geriye alinirken, kollar
ve el bilegi hafif asagiya dogru uzatilir. Top, bileklerin asagiya dogru itilerek
diistiriilmesiyle parmaklar terk eder. Avug igleri pas sonrasi yeri gosterir. Tim

hareketi kolaylastirmak igin 6ne kiigiik bir adim alinabilir (Sevim, 2007).
2.4.1.15. Bezybol Pas

Temel durusta top gogiis seviyesi ve sag elindeyken sol elle de dnden destek
yapilip topun sag kulak seviyesine kaldirilarak itilerek yapilan pas seklidir. Az

kullanilmasina karsilik hizli hiicumlarda oldukga etkili olan bir pas seklidir.
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3. ARAC VE YONTEMLER

3.1. Yontem

Arastirmada, Basketbol da lisansli, 18’1 Pandemi siirecinde antrenman yapan
18’1 Pandemi siirecinde antrenman yapmayan olmak iizere, yas ortalamas: ve
standart sapma degerlerinin 15,14+0,61 oldugu, toplamda 36 erkek sporcu yer aldi..
Antrenman yapan 18 sporcu, haftanin 3 giinli pazartesi-carsamba-Cuma giinleri
pandemi siiresince 90 dakikalik sadece teknik-taktik antrenmanlar1 yapti. Calismalar
top siirme, ball handling (top hakimiyeti) sut, penetre ¢alismalar1 olarak uygulandi.
Olgiimler &ncesinde ve sonrasinda 15°er dakikalik 1smmma ve soguma protokolii
uygulandi. Testler aras1 4-5 dakika dinlenme araliklar1 verildi. Calismada elde edilen
verilerin analizinde SPSS 25.0 programi kullanildi. Tanimlayici istatistik kullanildi.
Katilimer sayisinin az olmasi sebebi ile verilerin istatistiksel analizlerinde Non-
Parametrik testler kullanildi. Gruplar arasi farkliliklarin tespit edilebilmesi igin
Kruskal Wallis-H ve Mann Whitney-U testleri uygulandi. Istatistiksel islemlerde
degiskenler aras1 farkliliklarin tespitinde 0,05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi.
Sonuglar %95°1ik giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.

3.2. Uygulanan Saha Testleri

Yapilan ¢alismada katilimcilara boy, kilo, vki 6l¢iimleri, 20m stirat kosusu,
dikey sigrama, otur uzan (esneklik), penge kuvveti, flamingo denge ve pro agility

(ceviklik) testleri uygulandi.
3.2.1. 20 metre Siirat Kosusu Testi

Amag siiratin belirlenmesidir. Denekler 20m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis
yaparak maksimal hiz ile 20m kosar. Deneklerin skorlari, Microgate marka Witty
Model Fotosel Aletiyle 6l¢iildii. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en
iyi sonug kaydedildi. (Ozdamar, Yilmaz ve Kinisler, 2011).
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3.2.2. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sigrama calismasi dikey bir yonde c¢abuk bir sekilde sigrayabilme
yetenegini Olger. Microgate marka Witty Model dikey sicrama aleti ile Sigrama testi

iki defa tekrar edilerek en iyi sonug kaydedildi (Ozer, 2006).

3.2.3. Ceviklik (Pro Agility) Testi

Bu test 10 yard (9,14m) uzunlugundaki bir alan iistiinde toplamda 20 yard’lik bir
mesafenin kat edilmesiyle olgliir. 2 adet 180 derecelik doniis ve diiz sprint kosularini igerir
(Sekil 1)..

- 3
2 ]
- 1
Starting position
- 5 yards >
e 10 yards >

Sekil 1: Pro Agility Ceviklik Testi

Bu testi uygulamak {izere 10 yard (9.14m) uzunlugu olan bir alanda toplamda
20 yard uzunlugunda bir mesafenin kat edilmesi s6z konusudur. Bu test 1800 ’lik 2
adet doniis ve diiz sprint kosularini icermektedir (Sekil 1).(Ozbay, Ulupinar ve
Ozkara, 2018).

3.2.4. Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, sporcularin sabit denge kabiliyetini tespit etmek i¢in
kullanilir. Test i¢in giiven smir1 olan 0,70 altinda giivenirlik kat sayis1 kayit
edilmistir (Tsigilis et al., 2002). Test i¢in kullanilan denge materyali, 50 cm
uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde ahsap kiristir. Bu kiris 15 cm

uzunlugunda ve 4 cm genisliginde iki ahsap destek ile sabitlenmektedir. Testin daha


https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.2466/pms.2002.95.3f.1295
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giivenilir olmasi i¢in, denge materyalinin sabit kalabilecegi, kaymayan ve diiz bir

zemin kullanilmas1 gerekmektedir.

Sporcu, se¢ili ayagr ile denge aleti {izerine ¢ikar ve dengesini saglayabilmek,
dogru pozisyonu test dncesi alabilmek i¢in test yoneticisinden destek alabilir, ona
tutunabilir. Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru biikerek,
ayn1 yondeki eli ile tutar. Sporcu hazir oldugunda yardimcinin elini birakir ve ayni
anda kronometre ¢alistirilir. Sporcu her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme,
ayagini birakma) kronometre durdurulur ve sporcu hazir oldugunda tekrar baglatilir.

60 sn. siire igindeki toplam denge kaybetme sayis1 kaydedilir (Wood, 2008).

3.2.5. Otur Uzan Testi

Sporcu diiz zeminde yere oturtulur, ¢iplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test
tahtasina dayamasi saglanir. Daha sonra govdesini one dogru olacak sekilde ileri
uzanabilecegi kadar uzatilir, kollar1 ve parmaklari gergin ve diiz bir sekilde
gidebildigi en son noktada bir iki saniye bekleyebilmesi istenir ve iki deneme

yaptiktan sonra en iyi derece kaydedilir.
3.2.6. Pence Kuvveti Testi

El kavrama kuvvetini 6lgme (Hand Grip dinamometre) Penge kuvveti, el
dinamometresi (hand-grip) cihazinin tek el ile kavranarak parmaklarin avug igine
yaklastirilarak sikilmasi ile en fazla ne kadar kuvvet saglayabildiginin tespit edilmesi
islemidir. El kavrama kuvvetini 6l¢en bu testte Ol¢iim genelde ayakta alinmalidir.
Sporcu kolunu hareket ettirmeden dinamometreyi eliyle miimkiin oldu kadar sert
sikistirmakta, iic kez deneyerek ortalama alinmaktadir. El penge kuvvetini 6lgmeye
yarayan Base Line marka dinamometre kullanilmistir. Ug tekrarda elde edilen

ortalama, test sonucu olarak kabul edilmistir.


https://www.topendsports.com/testing/tests/balance-flamingo.htm
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3.2.7. Sut Performans Testi

Test oncesi katilimcilara 10 dakika topla birlikte ¢alisma i¢in siire verilmistir.
Genel 1sinma, 7 dakika dinamik esnetme ve 12 dakika 6zel sut drilleri i¢ceren 1sinma
protokolii uygulanmistir. Cemberin orta noktasindan zemine iz diisiim olarak
belirlenen noktadan 5 metre uzaklikta olacak sekilde 2 kose, 2 forvet bolgesi ve tepe
bolgesine gelecek sekilde 5 huni yerlestirildi. Gruplar da 3 katilimecidan olusturuldu.
Katilimcilardan biri sut atarken diger 2 katilimci toplan yakalayip, sut atan
katilimciya pas verdi. Katilimcilar sag koseden baslayarak her bolgeden 2 atis
yaparak toplamda 1 sette 10 atis yaptilar. 3 setten olusan teste setler arasinda 3
dakika dinlenme verildi. Sut atis esnasinda zaman sinirlamasi1 uygulanmadi (Pojskic,

Separovic ve Uzicanin, 2011).
3.3. Uygulanacak Antrenman Program

Antrenman yapan 18 sporcu, haftanin 3 giinii pazartesi-garsamba-cuma
pandemi siiresince 90 dk’lik sadece teknik-taktik antrenmanlar1 yapmustir. Calismalar
top stirme, ball handling (top hakimiyeti) sut, penetre ¢alismalar1 olarak

uygulanmustir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismamiza katilim saglayan bireyler uygulanacak testlerden 24 saat
oncesine kadar antrenman yapmamalari, herhangi bir uyarici ilag veya madde
tilketmemeleri konusunda uyarilmistir. Katilimcilardan test aninda dinlenmis
olmalar1 ve en az 3 saat Oncesinde gida tiiketmis olmalar1 istenmistir. Test ve
Olctimler ayni saatlerde ve aymi ortamda yapilmistir. Katilimcilara test ve
Olctimlerden 6nce maksimum kapasitelerini kullanabilmeleri i¢in protokol konusunda

bilgilendirme yapilmistir.
3.4.1. Veri Toplama Araglar

e Boy Uzunlugu Olciimii: Deneklerin ¢iplak ayak ve agirliklar ayaklara
uygun dagilmis sekilde viicut serbest iken Gl¢timleri yapildi. Stadiometre (Holtain,

UK) ile veriler cm cinsinden alindi.
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e Viicut Agirh@ Olciimii: Deneklerin viicut agirliklari, 0,1 hassasiyet ile
elektronik kilo algilayict yardimi olarak kg cinsinden uygun spor kiyafetleri ve ¢iplak

ayak ile ol¢iildii ve veriler kaydedildi.

e Beden Kitle indeksi (BKI): insanin viicut agirligmin boyunun karesi ile

ortaya ¢ikan degerdir. Formiilii su sekildedir;
BKI = Agirlik / (boy uzunlugu x boy uzunlugu)
Pence Kuvveti : Base Line marka dinamometre kullanilmuistir.

Dikey Sicrama: Microgate marka Witty Model dikey sigrama aleti

kullanilmastr.

20 metre Siirat Kosusu Testi: Microgate marka Witty Model Fotosel
Aletiyle ol¢iilmiistiir.
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4. BULGULAR

Tablo 2: Katilimcilarin Tanimlayici Istatistik Tablosu

Test n Min Max X=£S's
Yas 36 14,10 16,40 15,14+0,61
Deneyim Siiresi 36 1,00 9,00 5,08+1,67

Boy 36 148,00 187,10 173,23+8,62
Viicut Agirhgi 36 45,60 93,00 69,23+12,04
Viicut Kitle indeksi 36 16,90 31,40 22,94+3,25
20m Kosu 36 2,94 3,83 3,38+0,26
Ceviklik Testi 36 4,63 6,44 5,41+0,37
Flamingo Testi 36 2,00 10,00 6,11+2,18
g‘r':f‘{ai‘lgré‘:z HR 36 1539,25  2741,81 2249.88+300,70
gl‘fvez (S;f;ilnl‘f 36 307586 532494 4414.46+560,50
Otur Uzan 36 4,00 35,00 19,65+7,31
Pence 36 21,70 50,70 37,6746,23

Sut Performansi 36 0,00 18,00 7,6944,22

Arastirmada yer alan katilimcilarin (n=36) demografik verileri incelendiginde
katilimcilarin yaglarinin 14,10-16,40 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve
standart sapma degerlerinin ise 15,14+0,61 oldugu; deneyim siirelerinin 1-9 yil
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
5,08+1,67 oldugu; boylarmin 148,00-187,10 cm aralifinda degisiklik gosterdigi,
ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 173,23+8,62 oldugu; viicut agirliklarinin
45,60-93,00 kg araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 69,23+12,04 oldugu; 20m kosu siirelerinin 2,94-3,83 sn araliginda
degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 3,38+0,26 oldugu;
ceviklik testi degerlerinin 4,63-6,44 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve
standart sapma degerlerinin ise 5,414+0,37 oldugu; flamingo testi degerlerinin 2,00-
10,00 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
6,11£2,18 oldugu; dikey sigrama ortalama giic hr degerlerinin 1539,25-2741,81
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
2249,88+300,70 oldugu; dikey si¢grama zirve gili¢ hr degerlerinin 3075,86-5324,94
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise

4414,46+560,50 oldugu; otur uzan degerlerinin 4,00-35,00 araliginda degisiklik
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gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 19,65+7,31 oldugu; pence
degerlerinin 21,70-50,70 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 37,67+6,23 oldugu; sut performansit degerlerinin 0,00-18,00
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise

7,69+4,22 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3: Antrenman Yapan Grup Tanimlayici Istatistik Tablosu

Test n Min Max X+Ss
Yas 18 14,10 16.10 15.0820.64
Deneyim Siiresi 18 3,00 9,00 5,88+1,49

Boy 18 148,00 185,00 173,13+8,50
Viicut Agirhg 18 47,50 87,00 68,64+11,06
Viicut Kitle indeksi 18 17,40 29,10 22,76+2,77
20m Kosu 18 2,94 3,71 3,294+0,24
Ceviklik Testi 18 4,63 5,88 5,27+0,32
Flamingo Testi 18 2,00 9,00 5,44+2,17
3;':3;:;%‘32 3 18 161687  2666,57 2266.90+289.75
pikey g‘:&"l‘f 18 324330 532494 4482,50+559,60
Otur Uzan 18 10,00 35,00 20,77+6,93
Penge 18 28,60 50,70 39,21+6,11

Sut Performansi 18 0,00 18,00 8,22+5,04

Antrenman yapan grupta yer alan katilimcilarin (n=18) demografik verileri
incelendiginde katilimcilarin yaslarinin 14,10-16,10 araliginda degisiklik gosterdigi,
ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 15,08+0,64 oldugu; deneyim siirelerinin
3-9 yil araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
5,88+1,49 oldugu; boylarinin 148,00-185,00 cm araliginda degisiklik gosterdigi,
ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 173,13+8,50 oldugu; viicut agirliklarinin
47,50-87,00 kg araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 68,64+11,06 oldugu; 20m kosu siirelerinin 2,94-3,71 sn aralifinda
degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 3,29+0,24 oldugu;
ceviklik testi degerlerinin 4,63-5,88 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve
standart sapma degerlerinin ise 5,2740,32 oldugu; flamingo testi degerlerinin 2,00-
9,00 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise

5,4442,17 oldugu; dikey si¢rama ortalama gii¢ hr degerlerinin 1616,87-2666,57
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araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
2266,90+£289,75 oldugu; dikey sicrama zirve gilic hr degerlerinin 3243,30-5324,94
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
4482,50+£559,60 oldugu; otur uzan degerlerinin 10,00-35,00 araliginda degisiklik
gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 20,77+6,93 oldugu; pence
degerlerinin 28,60-50,70 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 39,21+6,11 oldugu; sut performansit degerlerinin 0,00-18,00
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise

8,22+5,04 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4: Antrenman Yapmayan Grup Tanimlayici Istatistik Tablosu

Test N Min Max X£Ss
Yas 18 14,30 16,40 15.2120,60
Deneyim Siiresi 18 1,00 7,00 4,27+1,48

Boy 18 148,00 187,10 173,33+8,99
Viicut Agirhgi 18 45,60 93,00 69,82+13,24
Viicut Kitle indeksi 18 16,90 31,40 23,12+3,74
20m Kosu 18 2,99 3,83 3,48+0,24
Ceviklik Testi 18 4,95 6,44 5,56+0,36
Flamingo Testi 18 3,00 10,00 6,77+2,04
3‘::3;1‘13%':3 HR 18 153925 274181 2232,86+318,74
pikey (S;‘lf:il“l‘f 18 307586  5266,07 4346,42+569,07
Otur Uzan 18 4,00 31,00 18,52+7,70
Penge 18 21,70 46,80 36,14+6,14

Sut Performansi 18 2,00 13,00 7,16+£3,27

Antrenman yapmayan grupta yer alan katilimcilarin (n=18) demografik
verileri incelendiginde katilimcilarin yaslarinin 14,30-16,40 araliginda degisiklik
gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 15,21+0,60 oldugu; deneyim
stirelerinin 1-7 yil araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 4,27+1,48 oldugu; boylarinin 148,00-187,10 cm araliginda degisiklik
gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 173,33+8,99 oldugu; viicut
agirliklarimin 45,60-93,00 kg araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart
sapma degerlerinin ise 69,82+13,24 oldugu; 20m kosu siirelerinin 2,99-3,83 sn

aralhiginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise
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3,4840,24 oldugu; ceviklik testi degerlerinin 4,95-6,44 araliginda degisiklik
gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 5,56+0,36 oldugu; flamingo
testi degerlerinin 3,00-10,00 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart
sapma degerlerinin ise 6,77+2,04 oldugu; dikey sigrama ortalama gii¢ hr degerlerinin
1539,25-2741,81 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 2232,86+318,74 oldugu; dikey sigrama zirve giic hr degerlerinin
3075,86-5266,07 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma
degerlerinin ise 4346,42+569,07 oldugu; otur uzan degerlerinin 4,00-31,00 araliginda
degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 18,52+7,70 oldugu;
penge degerlerinin 21,70-46,80 araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart
sapma degerlerinin ise 36,14+6,14 oldugu; sut performansi degerlerinin 2,00-13,00
araliginda degisiklik gosterdigi, ortalama ve standart sapma degerlerinin ise

7,16+3,27 oldugu goriilmektedir.

Antrenman yapan ve yapmayan gruplarin tanimlayici istatistik tablosu
incelendiginde; her iki grubun yas araliklarinin birkag¢ aylik farklar disinda benzer
oldugu anlasilmistir. Her iki grubun da ortalama ve standart sapma degerlerinin
benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Gruplarin deneyim siirelerine bakildigi zaman
antrenman yapan grubun minimum ve maksimumu deneyimde 2’ser yil avantajli
olduklart anlagilmistir. Antrenman yapan ve yapmayan gruplarin boy ortalamalar
benzerlik gosterirken; viicut agirliklart ortalamasinda antrenman yapmayan grubun

maksimum agirliginin (6 kg) fazla oldugu belirlenmistir.

20m kosu siirelerinde antrenman yapan grubun (2,94-3,71 sn), antrenman
yapmayan gruba (2,99-3,83 sn) gore daha iyi durumda oldugu; yine antrenman yapan
grubun ¢eviklik testi degerlerinin (4,63-5,88), antrenman yapmayan gruba (4,95-
6,44) gore daha iyi durumda oldugu, flamingo testi degerlerinde de antrenman yapan
grubun (2,00-9,00) antrenman yapmayan gruba (3,00-10,00) gore daha iyi durumda
oldugu anlasilmistir.

Dikey sigrama ortalamalarina gore antrenman yapan grubun minimum
sigramada (1616,87/1539,25) iyi durumdayken; maksimum si¢gramada ise antrenman
yapmayan grubun (2741,81/2666,57) iyt durumda oldugu belirlenmistir. Dikey
sigrama zirve gii¢ hr degerlerinde antrenman yapan grubun (3243,30-5324,94),



antrenman yapmayan gruba gore (3075,86-5266,07) iyi

anlagilmistir. Otur uzan degerlerinde antrenman yapan grubun (10,00-35,00)

durumda oldugu

antrenman yapmayan gruba (4,00-31,00) gore durumunun iyi oldugu anlasilmistir.

Pence degerleri
antrenman yapmayan gruba (21,70-46,80) gore iyi durumda oldugu anlagilmistir. Sut
performansi degerlerinde de antrenman yapan grubun (0,00-18,00) minimum

degerinin diisiik olmasina ragmen antrenman yapmayan gruba (2,00-13,00) bariz bir

iistiinliik kurdugu anlagilmaktadir.

Tablo 5: Katilimeilarin Gruplarina Gore Testlerin Anlamlilik Tablosu

bakimindan antrenman yapan grubun (28,60-50,70),

Test Gruplar N S.0. S.T. U Z P
Viicut Kitle Antrenman Yapan 18 18,14 326,50
indeksi Antrenman Yapmayan 18 18,86 339,50 15550  -0,206 0,837
Total 36
Antrenman Yapan 18 1453 261,50
20m Kosu Antrenman Yapmayan 18 22,47 404,50 90,50 -2,263  0,024*
Total 36
Antrenman Yapan 18 14,14 254,50
Ceviklik Testi Antrenman Yapmayan 18 22,86 411,50 83,50 -2,485 0,013*
Total 36
Antrenman Yapan 18 15,56 280,00
Flamingo Testi Antrenman Yapmayan 18 21,44 386,00 109,00  -1,696 0,090
Total 36
Dikey Sigrama Antrenman Yapan 18 19,22 346,00
Ortalama Gii¢ Antrenman Yapmayan 18 17,78 320,00 149,00  -0,411 0,681
HR Total 36
Dikey Sicrama Antrenman Yapan 18 19,67 354,00
Zirve Gii¢  Antrenman Yapmayan 18 17,33 312,00 141,00  -0,664 0,506
HR Total 36
Antrenman Yapan 18 19,58 352,50
Otur Uzan  Antrenman Yapmayan 18 17,42 313,50 142,00 -0,618 0,537
Total 36
Antrenman Yapan 18 21,28 383,00
Penge Antrenman Yapmayan 18 15,72 283,00 112,00 -1,583 0,114
Total 36
Antrenman Yapan 18 19,33 348,00
P Sut Antrenman Yapmayan 18 17,67 318,00 147,00 -0,477 0,634
erformansi
Total 36
*p<0,05

Arastirmada yer alan katilimcilarin (n=36) viicut kitle indeksi, 20m kosu,

ceviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr, dikey sigrama zirve gii¢
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hr, otur uzan, penge ve sut performansi degiskenlerinin test puanlar1 arasinda yer
aldiklar1 gruplara gore (Antrenman Yapan=18, Antrenman Yapmayan=18) anlamh
bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek igin yapilan Non-Parametrik Mann
Whitney-U Testi sonuglarina gore viicut kitle indeksi degerlerinin siralamalari
arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,837 diizeyinde ve anlamli olmadig
goriilmektedir (p>0,05). 20m kosu testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak p=0,024 diizeyinde ve anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Ceviklik testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,013
diizeyinde ve anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Flamingo testi degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,090 diizeyinde ve anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Dikey sicrama ortalama gili¢ hr degerlerinin
siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,681 diizeyinde ve anlaml
olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Dikey sigrama zirve giic hr degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,506 diizeyinde ve anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Otur uzan testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki
farkin istatistiksel olarak p=0,537 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Penge testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
p=0,114 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Sut performansi
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,634 diizeyinde ve
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Arastirmada yer alan katilimcilarin analiz
sonuclarina gore viicut kitle indeksi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr,
dikey sicrama zirve giic hr, otur uzan, pence ve sut performansi degiskenlerinde
antrenman yapan ve antrenman yapmayan gruplar arasinda anlamhi farklilik
bulunmazken, 20m kosu ve g¢eviklik testi degiskenlerinde antrenman yapan ve

antrenman yapmayan gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.

Arastirmada yer alan katilimcilarin viicut kitle indeksi, ¢esitli degiskenlerinin
test puanlar1 arasinda yer aldiklari gruplara gore anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini test etmek i¢in yapilan bu testi sonuclaria goére viicut kitle indeksi
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak genelde anlamh
olmadig1 belirlenmistir. Antrenman yapan ve antrenman yapmayan gruplar arasinda
20m kosu, ceviklik testi degerlerinin siralamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu

anlasilmaktadir; 6te yandan flamingo testi, dikey sicrama ortalama gii¢ hr, dikey
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sigrama zirve giic hr, otur uzan, pence ve sut performansi degerlerinin siralamalari

arasinda dikkate deger bir farkin olugsmadig1 anlasilmistir.

Tablo 6: Katilimcilarin Deneyim Siiresine Gore Testlerin Anlamlilik Tablosu

Test Deneyim Siiresi N S.O. S.T. U YA P
. . 1-4 Yil 15 18,83 282,50
viout Kifle 5 ve Ozeri 21 1826 38350 15250 0160 0872
Total 36
1-4 Yil 15 21,47 322,00
20m Kosu 5 ve Uzeri 21 16,38 344,00 113,00 -1,428 0,153
Total 36
. 1-4 Yil 15 20,50 307,50
Cf’rvgskt'i‘k 5 ve Uzeri 21 17,07 35850 12750  -0,963 0,336
Total 36
Flamingo 1-4 Yll 15 19,23 288,50
Testi 5 ve Uzeri 21 17,98 377,50 146,50 -0,357 0,721
Total 36
Dikey  1-4 Y1l 15 15,80 237,00
Sigrama 5 e (Jzer 21 20,43 429,00 117.00 1300 0.194
Ortalama ' ' '
Giic HR  Total 36
Dikey  1-4 Y1l 15 14,67 220,00
Sigrama 56 (Jzeri 21 21,24 446,00  100.00 1845  0.065
Zirve Giig ' ' '
HR Total 36
1-4 Yil 15 18,70 280,50
Otur Uzan 5 ve Uzeri 21 18,36 385,50 154,50 -0,096 0,923
Total 36
1-4 Y1l 15 15,53 233,00
Pence 5 ve Uzeri 21 20,62 433,00 113,00 -1,429 0,153
Total 36
1-4 Y1l 15 14,20 213,00
P Sut 5 ve Uzeri 21 21,57 453,00 93,00 -2,079 0,038*
erformansi
Total 36
*p<0,05

Arastirmada yer alan katilimcilarin (n=36) viicut kitle indeksi, 20m kosu,
ceviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr, dikey sigrama zirve gii¢
hr, otur uzan, penge ve sut performansi degiskenlerinin test puanlari arasinda
katilimcilarin deneyim siirelerine gore (1-4 Yil=15, 5 Y1l ve Uzeri=21) anlaml bir
farklillk bulunup bulunmadigini test etmek igin yapilan Non-Parametrik Mann
Whitney-U Testi sonuglarina goére viicut kitle indeksi degerlerinin siralamalari
arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,872 diizeyinde ve anlamli olmadig

gorilmektedir (p>0,05). 20m kosu testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin



32

istatistiksel olarak p=0,153 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
Ceviklik testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,336
diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Flamingo testi degerlerinin
siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,721 diizeyinde ve anlamli
olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Dikey sicrama ortalama gii¢ hr degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,194 diizeyinde ve anlamli
olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Dikey sigrama zirve gi¢ hr degerlerinin
siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,065 diizeyinde ve anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Otur uzan testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki
farkin istatistiksel olarak p=0,923 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Pence testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
p=0,153 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Sut performansi
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,038 diizeyinde ve
anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Arastirmada yer alan katilimcilarin analiz
sonuclarina gore viicut kitle indeksi, 20m kosu, ¢eviklik testi, flamingo testi, dikey
sicrama ortalama giic hr, dikey sigrama zirve gilic hr, otur uzan ve penge
degiskenlerinde deneyim siirelerine gore anlamli farklilik bulunmazken, sut

performansi degiskeninde deneyim siirelerine gore anlamli farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 7: Antrenman yapan grubun deneyim siiresine gore testlerin anlamlilik tablosu

Test Deneyim Siiresi N S.0. S.T. U Z P
. . 1-4 Yil 3 10,00 30,00
Viont e 5 ve tizeri 15 940 14100 2100 -0178 0859
Total 18
1-4 Yil 3 14,33 43,00
20m Kosu 5 ve Uzeri 15 8,53 128,00 8,00 -1,719 0,086
Total 18
o 1-4 Yil 3 13,83 41,50
Cfly;;lilk 5 ve Uzeri 15 863 129,50 9,50 1,542 0,123
Total 18
Flamingo 1-4 Y11 . 3 9,33 28,00
Testi 5 ve Uzeri 15 9,53 143,00 22,00 -0,060 0,952
Total 18
Dikey 1-4 Y1l 3 800 24,00
Sigrama 5 ye {Jzeri 15 9,80 147,00 18.00 -0.533 0.594
Ortalama ' ' '
Giic HR  Total 18
Dikey 1-4 Y1l 3 567 17,00
Sigrama 5 e (Jzeri 15 10,27 154,00 11.00 1362 0.173
Zirve Gii¢ ' ! '
HR Total 18
1-4 Yil 3 9,67 29,00
Otur Uzan 5 ve Uzeri 15 9,47 142,00 22,00 -0,059 0,953
Total 18
1-4 Yil 3 6,00 18,00
Pence 5 ve Uzeri 15 10,20 153,00 12,00 -1,245 0,213
Total 18
1-4 Y1l 3 4,67 14,00
P Sut 5 ve Uzeri 15 10,47 157,00 8,00 1,722 0,085
erformansi
Total 18

Antrenman yapan grupta yer alan katilimcilarin (n=18) viicut kitle indeksi,

20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey sicrama ortalama gii¢ hr, dikey

sigrama zirve gii¢ hr, otur uzan, penge ve sut performansi degiskenlerinin test

puanlar1 arasinda katilimcilarin deneyim siirelerine gore (1-4 Yil=3, 5 Yil ve

Uzeri=15) anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek igin yapilan Non-

Parametrik Mann Whitney-U Testi sonuglarina gore viicut kitle indeksi degerlerinin

siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,859 diizeyinde ve anlamli

olmadig goriilmektedir (p>0,05). 20m kosu testi degerlerinin siralamalari arasindaki

farkin istatistiksel olarak p=0,086 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir

(p>0,05). Ceviklik testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak

p=0,123 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Flamingo testi
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degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,952 diizeyinde ve
anlamli olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Dikey sigrama ortalama giic hr
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,594 diizeyinde ve
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Dikey si¢rama zirve gii¢ hr degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,173 diizeyinde ve anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Otur uzan testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki
farkin istatistiksel olarak p=0,953 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Penge testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
p=0,213 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Sut performansi
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,085 diizeyinde ve
anlamli olmadig goriilmektedir (p>0,05). Antrenman yapan grupta yer alan
katilimcilarin analiz sonuglarina gore viicut kitle indeksi, 20m kosu, ¢eviklik testi,
flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr, dikey sigrama zirve gii¢ hr, otur uzan,
penge ve sut performansi degiskenlerinde deneyim siirelerine gore anlamli farklilik

bulunmamaktadir.



35

Tablo 8: Antrenman Yapmayan Grubun Deneyim Siiresine Gore Testlerin Anlamlilik
Tablosu

Test Deneyim Siiresi N S.O. S.T. U YA P
. . 1-4 Yil 12 9,29 111,50
viout Kidle 5 ve Ozeri 6 992 5950 3350 0234 0815
Total 18
1-4 Y1l 12 8,75 105,00
20m Kosu 5 ve Uzeri 6 11,00 66,00 27,00 -0,843 0,399
Total 18
o 1-4 Yil 12 8,38 100,50
Cf’rvelskt'i‘k 5 ve Uzeri 6 11,75 70,50 22,50 -1,266 0,205
Total 18
Flamingo 1-4 Yll 12 8,83 106,00
Testi 5 ve Uzeri 6 10,83 65,00 28,00 -0,769 0,442
Total 18
Dikey 1-4 Y1l 12 875 105,00
Sigrama 5 ye (Jzeri 6 11,00 66,00 27.00 0843  0.399
Ortalama ' ' '
Giic HR  Total 18
Dikey 1-4 Y1l 12 833 100,00
Sigrama 5 ye (Jzeri 6 11,83 71,00 22 00 1311 0190
Zirve Gii¢ ' ' '
HR Total 18
1-4 Y1l 12 9,96 119,50
Otur Uzan 5 ve Uzeri 6 8,58 51,50 30,50 -0,516 0,606
Total 18
1-4 Yil 12 9,29 111,50
Pence 5 ve Uzeri 6 992 59,50 33,50 -0,235 0,815
Total 18
Sut 1-4 Yil 12 8,33 100,00
Performansi 5 ve Uzeri 6 11,83 71,00 22,00 -1,324 0,185
Total 18

Antrenman yapmayan grupta yer alan katilimecilarin (n=18) viicut kitle
indeksi, 20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr,
dikey sigrama zirve gii¢ hr, otur uzan, pence ve sut performansi degiskenlerinin test
puanlar1 arasinda katilimcilarin deneyim siirelerine gore (1-4 Yil=12, 5 Yil ve
Uzeri=6) anlaml1 bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin yapilan Non-
Parametrik Mann Whitney-U Testi sonuglarina gore viicut kitle indeksi degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,815 diizeyinde ve anlaml
olmadig goriilmektedir (p>0,05). 20m kosu testi degerlerinin siralamalari arasindaki
farkin istatistiksel olarak p=0,399 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir
(p>0,05). Ceviklik testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak

p=0,205 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Flamingo testi
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degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,442 diizeyinde ve
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Dikey sicrama ortalama gili¢ hr
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,399 diizeyinde ve
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Dikey si¢crama zirve gii¢ hr degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,190 diizeyinde ve anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Otur uzan testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki
farkin istatistiksel olarak p=0,606 diizeyinde ve anlamli olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Pence testi degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
p=0,815 diizeyinde ve anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Sut performansi
degerlerinin siralamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak p=0,185 diizeyinde ve
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Antrenman yapmayan grupta yer alan
katilimcilarin analiz sonuglarina goére viicut kitle indeksi, 20m kosu, ¢eviklik testi,
flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr, dikey sigrama zirve gii¢ hr, otur uzan,
penge ve sut performansi degiskenlerinde deneyim siirelerine gore anlamli farklilik

bulunmamaktadir.

Antrenman yapan ve antrenman yapmayan gruplarin deneyim siiresine gore
testlerin anlamlilik tablosu incelendiginde; her iki grupta da katilimcilarin (n=18)
viicut kitle indeksi, 20m kosu, ¢eviklik testi, flamingo testi, dikey sicrama ortalama
giic hr, dikey sigrama zirve glic hr, otur uzan, penge ve sut performansi
degiskenlerinin test puanlar1 arasinda katilimcilarin deneyim siirelerine goére anlaml
bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek i¢in yapilan Non-Parametrik Mann
Whitney-U Testi sonuglarina gore viicut kitle indeksi degerlerinin siralamalari

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir.

Her iki grupta da 20m kosu testi, ¢eviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama
ortalama gii¢ hr degerleri, Otur uzan testi, Pencge testi, Sut performansi degerlerinin
siralamalart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi anlasilmaktadir.
Bu baglamda antrenman yapan ve antrenman yapan gruplarin deneyim siiresine gore

testlerin anlamlilik tablolar1 benzerlikler gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirma; 14-16 yas basketbolculara uygulanan hiz, c¢eviklik, ¢cabukluk,
denge ve gii¢ calismalarinin, pandemi doneminde antrenman yapan ve yapmayan

guruplardaki degerlerinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmaistir.

Aragtirmada yer alan katilimcilarin analiz sonuglarina gore viicut kitle
indeksi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr, dikey sigrama zirve gii¢ hr,
otur uzan, penge ve sut performansi degiskenlerinde antrenman yapan ve antrenman
yapmayan gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmazken, 20m kosu ve ¢eviklik testi
degiskenlerinde antrenman yapan ve antrenman yapmayan gruplar arasinda anlamli

farklilik bulunmaktadir.

Arastirmada yer alan katilimcilarin analiz sonuglarma gore viicut kitle
indeksi, 20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama gii¢ hr,
dikey sigrama zirve gii¢ hr, otur uzan ve penge degiskenlerinde deneyim siirelerine
gore anlamli farklilik bulunmazken, sut performansi degiskeninde deneyim

stirelerine gore anlamli farklilik bulunmaktadir.

Antrenman yapan grupta yer alan katilimcilarin analiz sonuglaria gore viicut
kitle indeksi, 20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey si¢grama ortalama gii¢ hr,
dikey sigrama zirve gili¢ hr, otur uzan, pence ve sut performansi degiskenlerinde

deneyim siirelerine gére anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Antrenman yapmayan grupta yer alan katilimecilarin analiz sonuglarina gore
viicut kitle indeksi, 20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey sicrama ortalama
gic hr, dikey sicrama zirve gili¢ hr, otur uzan, pence ve sut performansi

degiskenlerinde deneyim siirelerine gore anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Yas, spor yasi, Pandemi siirecinde antrenman yapan ve yapmayan sporcular
alt boyutu tizerinde anlamli olmadigi belirlendi (p>0.05).Antrenman yapan ve
yapmayan sporcular arasinda 20 metre Siirat Testi ve Pro Agility Testinde c¢ok

yiiksek diizeyde anlamli bir fark oldugu tespit edildi. (p<0.05).
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Imamoglu ve Coknaz (2002), beden egitimi derslerine ve fiziksel aktivite
katilm siireleri etkenlerine bagli olarak &grencilerin  fiziksel durumlarini
karsilastirmak amaciyla yaptiklari ¢alisma cercevesinde, Bolu ilinden 172, Kd&ln
ilinden 156 6grenciyi Eurofit test bataryasindan yararlanarak degerlendirmisler; bu
degerlendirme sonucuna gore, fiziksel beceri konusunda Koln’de bulunan
Ogrencilerin daha iyi durumda olduklarini ifade etmisler; serbest zaman etkinlikleri
ve beden egitimi derslerinin nitelik ve nicelik bakimindan daha iyi olmasini bunun

nedeni olarak gostermislerdir.

Atl1 (2009) tarafindan 14-16 yaslarindaki erkek basketbolcu ve futbolcularla
spor yapmayanlar arasinda yapilan ¢alisma sonunda; basketbolcularin viicut
agirliklart ve boylari ile beden Kkitle indeksi ortalamalari futbolcular ile spor
yapmayanlara gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Yine Yolcu (2012)
tarafindan 14-17 arasinda futbolcu basketbolcu giiresci, sedanter (okul sporlarina
katilmayan) toplamda 90 kisi ile yapilan bu ¢alisma sonunda; basketbolcularin boy
ve viicut agirliklar1 ortalamalarinin futbolcu, giiresgi ve sedanterlere gore anlamli
diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayn1 ¢aligmada gruplar arasinda beden kitle

indeksi agisindan anlamli bir fark olmadig1 gorilmiistir.

Ozsaydi, Salici ve Orhan (2015) yaptiklar1 ¢alismada basketbol altyapisinda
yer alan cocuklarinin yaptiklari antrenmanlarinin motor O6zelliklerinin gelisimine
olumlu etkileri oldugunu tespit etmislerdir. Bundan dolay1 spor yapan c¢ocuklarla
spor yapmayanlar kiyaslandigi zaman basketbol antrenmani yapanlarin

yapmayanlara gore daha yliksek motorik 6zelliklere sahip olduklar1 belirlenmistir.

Celik, Giinay ve Aksu (2013) yaptiklar1 calismada 7-9 Yas Grubunda yer alan
ilkdgretim Ogrencilerinin motorik ve fiziksel ozelliklerini degerlendirmislerdir. Bu
calismada spor yapmayan 7-9 yas grubundaki ilkdgretim kiz ve erkek cocuklarin
fiziksel oOzellikler bakimindan benzer Ozelliklere sahip olmalarina karsin
performanslariyla ilgili fiziksel uygunluk test sonuglarinda genel itibariyle erkek

cocuklarin daha iyi performans gosterdiklerini belirlemistir.

Sahin, Sarag, Coban ve Coskuner (2010) yaptig1 calismada, tackwon-do

antrenmanlarinin  ¢ocuklariin  motor gelisimlerine etkisini incelemistir. Bu
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cercevede 10 hafta siireyle diizenli tackwon-do antrenmanlarini takip etmisler,
cocuklarin motor gelisimlerinde dikkate deger diizeyde artis saglamistir. Ote yandan
antrenmanlarin1 diizenli yapmayan c¢ocuklarin motor gelisimlerinde daha kisith
ilerleme oldugu ve diizenli antrenmanlarina ragmen kisa siireli uygulanmalarin
genislik diizeylerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi Ongoriilmektedir. Yaptigimiz
calismada pandemi siirecinde antrenman yapan ¢ocuklar ile antrenman yapmayan
cocuklara gore daha yiiksek motorik Ozelliklerinin daha iyi oldugu sonucuna
ulasildigindan dolay1 6zellikle bu ¢alisma, bizim c¢alismamizla paralellik

gostermektedir.

Okur (2011) yaptig1 c¢alismada; gen¢ basketbolcularda 8 haftalik hiz
antrenman programinin ¢eviklik ve ivmelenme iizerine etkisini incelemis; bu siiregte
basketbolcularin ¢eviklik ve ivmelenme o6zelliklerinin anlamli derecede iyilestigi
tespit edilmistir. Bizim yaptigimiz c¢alismada kosu hizi ve ceviklik testinin spor
yapan c¢ocuklarda spor yapmayan c¢ocuklara nazaran daha yiiksek ¢iktigini

desteklemektedir.

Bayrakdar ve Saygin (2010), 7-11 yas aralifindaki kiz ¢ocuklarinin viicut
kompozisyonlari ve fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirdikleri ¢calismada, fiziksel
aktivite dlizeyleri bakimindan kiz ¢ocuklarin diger iilke ¢cocuklarina gére daha diisiik
oldugunu ifade etmislerdir. Bu durumun nedeninin diger iilkelerde fiziksel aktivite
aliskanliklarinin ¢ocukluk ¢aglarinda kazandirilmasina calisildigini, Tiirkiye’de ise
fiziksel aktiviteyi Onceleyen temel etkinlik olan beden egitimi derslerinin ders
saatlerinin disiikliigli ve bu nedenden otiirii fiziksel aktivite diizeylerinin diger
tilkelerdeki ¢ocuklara gore daha dislik tespit edildigini ifade etmislerdir. Tanyeri
(2001), diizenli beden egitimi derslerine giren ve sportif oyunlarin ig¢inde olan
cocuklarin kemik ve kas dokularindaki gelismelere bagli olarak biiyiimeye yonelik
uyarict sonuglar sagladigi, ¢ocuk gelisimi bakimindan 6nemli oldugu kabul edilen
beden egitimi dersleri ve sportif oyunlarin, egitimin ilk basamagindan itibaren ¢ok

onemli oldugunu vurgulamislardir.

Sunulan bu ¢aligmada Sporculara 20 metre siirat, dikey sigrama, pro agility
(ceviklik), flamingo denge testi, sut performans testi, otur uzan testi ve penge kuvveti

testleri uygulanip elde edilen sonuglar degerlendirilmis; buna gére antrenman yapan



40

ve yapmayan grupta bazi farkliliklar oldugu anlasilmaktadir. Bunlardan dikey
sigrama parametresinin kombine bir yetenek oldugu; sigramada gorev alan kaslarin
esnekligine, bacak kaslarinin patlayici giiciine ve si¢grama teknigine bagli oldugu
bilinmektedir (Stamford,1983). Literatiir bulgular1 incelendigi zaman yasla birlikte
stirat, sicrama, c¢eviklik ve penge kuvveti diizeyinin paralellik gostererek arttigi
goriilmektedir. Baydil (2006), 14-16 yas grubunda basketbol oynayan erkek
ogrencilerde penge performansinin, bizim ¢alismamiza paralel olarak sporcu

olmayan katilimcilara gére daha iyi derecede oldugunu tespit etmistir.

Cocuklarin gelisimi agisindan diizenli fiziksel aktivitelerin biiylik Gnemi
vardir. Bu alanda yapilan ¢aligmalara bakildigi zaman diizenli fiziksel aktivitelerde
yer alan ya da sporcu ¢ocuklarla bu faaliyetlerde yer almayan c¢ocuklar arasinda
farklarin oldugunu ifade etmistir. Yetistirme yurtlarinda yasayan 7- 11 yaslarindaki
kiz ve erkek c¢ocuklar lizerinde uygulanan rekreasyon etkinliklerinin viicut % yag
degerlerini nasil etkiledigi arastirllmig ve ¢alismanin sonucunda yetistirme
yurtlarinda yasayan c¢ocuklara uygulanan rekreasyon aktivitelerin viicut yag
yiizdelerinde azalmaya yol agtigini ifade etmislerdir (Kursunel, Cesur, Aydin ve
Meri¢ Bingiil, 2010). Uygun, Sahin ve Gozaydin (2010), 8-12 yaslar arasindaki
diizenli olarak spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin yasam kalitelerini
incelemigler. Diizenli olarak antrenmanlar yapan ve antrenman yapmayan kiz
cocuklarinin, sagliklari ve aktiviteleri hakkinda, duygular1 hakkinda, diger ¢ocuklarla
kendileri arasindaki sorulara verilen yanitlara gore farklar; kiz ¢ocuklar1 arasinda
anlamli olarak kabul edilecek bir fark bulunmazken, erkek cocuklar1 arasinda anlamli
fark tespit edilmistir. Alpay, Altug ve Hazar (2008), 11-14 yas gurubunda yer alan
cocuklarda spor yapanlarla yapmayanlar1 degerlendirdikleri c¢alismalarinda spor
yapan grupta kan basinglarinin ve nabizlarmin diisiik, zorlu vital ve vital
kapasitelerinin yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Yetkin ve Kayapmar (2008),
ilkogretim birinci smifinda olan 6grencilerin el-gbz koordinasyonu ve reaksiyon
stirelerinin haftada bir glin bir ders saati olarak on iki hafta boyunca yapilan
halkoyunlar1 ¢alismalarindan hengi diizeyde etkilendiklerini belirlemek amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada, deney gurubuna ait 6n-son test degerlerinde anlamli olarak
adlandirilacak sonuglara ulastiklarini ifade etmislerdir. Biitiin bu sonuglar; fiziksel

aktivitelerin diizenli olarak uygulanmasinin ¢ocuklarin fizyolojik, fiziksel,
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sosyolojik, psikolojik ve motorik 6zellikler bakimindan gelisimine katki sagladigini

gostermektedir.

Sportif faaliyetler, antrenmanlar ve fiziksel aktiviteler, beden egitimi
bakimindan kritik ve 6nemli bir boliimii igerdiginden dolay1 okul oncesi donemden
itibaren baglatilmalidir. Bu donemde cocuklara saglanacak deneyimler sayesinde
onlara yiiklenecek temel aligkanlik, bilgi ve becerilerin kazandirilmasi, ¢ocugun
ilkogretim doneminde motor gelisimlerinin, merkezi sinir sisteminin ve fiziklerinin
gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasi

noktasinda 6nemli etkileri olacaktir (Yalginkaya ve Serbes, 2010).



42

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Basketbol bir takim sporu olarak iginde siiratin, dengenin, hareketliligin ve
sicrama becerileri ile donatilmis kombine bir spor dalidir. Basketbol sporcularinin
yeteneklerinin 6n planda oldugunu gosteren testler de bu ¢alismada kullanilmistir.
Ancak COVID-19 pandemi siirecinde alnan onlemler g¢ercevesinde sporculara
ulasabilmenin zorlugundan dolayr 6n test-son test olarak planlanan c¢alisma,
antrenmana devam eden, etmeyen sporcularin bazi performans degerlerinin
karsilagtirmas1 olarak giincellenmistir. Sporcularin antrenman programlarinin
miisabaka sartlarindaki verimliliklere gore yapildiginda daha olumlu sonuglar

alinabilecegi gozlemlenmistir.

Arastirmanin ~ sonuglari; COVID-19 pandemi siirecinde teknik-taktik
antrenmanlarina devam eden sporcularin, bu siiregte antrenmana devam etmeyen
sporculara oranla 20 metre siirat ve dikey sigrama testlerinde daha basarili oldugunu

gostermektedir.

Pro Agility (¢eviklik) testi aniden yon degistirme, dogrusal yonde hareket
ederken yatay diizlemde hareket etme, viicudun kontroliinii degerlendirmekte
kullanilan bir testtir. Basketbol sporunun da ani yon ve hiz degistirmelerin oldugu bir
spor oldugu icin bu testin sonug¢larmmin pandemi siirecinde basketbola 6zgii
caligmalara 151k tutacagi Ongoriilmektedir. Calismada ayrica basketbol sut
performans testi de uygulanmis ve spora Ozgli sut becerisine etkisinin
degerlendirilmesi saglanmistir. Dikey sigrama testi ortalama giic ve zirve giig
sonuglarinda anlaml farklar goriilmiistiir. Flamingo denge testi, viicut kontroliinii ve
dengesi tespit etmek i¢in kullanilmistir. Cikan sonuglarda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Otur uzan testi sporcularin esneme kapasitesini tespit etmek amaciyla

kullanild1 ve anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Calisma sonuglarina goére antrenman yapan ve yapmayan gruplarin
tanimlayic istatistik tablosu incelendiginde; her iki grubun yas araliklarinin birkag

aylik farklar disinda benzer oldugu anlasilmistir. Her iki grubun da ortalama ve
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standart sapma degerlerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Gruplarin deneyim
stirelerine bakildigt zaman antrenman yapan grubun minimum ve maksimumu
deneyimde 2’ser yil avantajli olduklar1 anlagilmistir. Antrenman yapan ve yapmayan
gruplarin boy ortalamalar1 benzerlik gosterirken; viicut agirliklar1 ortalamasinda
antrenman yapmayan grubun maksimum agirhginin (6 kg) fazla oldugu
belirlenmistir. 20m kosu siirelerinde antrenman yapan grubun (2,94-3,71 sn),
antrenman yapmayan gruba (2,99-3,83 sn) gore daha iyi durumda oldugu; yine
antrenman yapan grubun geviklik testi degerlerinin (4,63-5,88), antrenman yapmayan
gruba (4,95-6,44) gore daha iyi durumda oldugu, flamingo testi degerlerinde de
antrenman yapan grubun (2,00-9,00) antrenman yapmayan gruba (3,00-10,00) gore
daha iyi durumda oldugu anlasilmistir. Dikey sigrama ortalamalarina gére antrenman
yapan grubun minimum si¢ramada (1616,87/1539,25) iyi durumdayken; maksimum
sigramada ise antrenman yapmayan grubun (2741,81/2666,57) iyi durumda oldugu
belirlenmistir. Dikey sigrama zirve giic hr degerlerinde antrenman yapan grubun
(3243,30-5324,94), antrenman yapmayan gruba gore (3075,86-5266,07) iyi durumda
oldugu anlagilmistir. Otur uzan degerlerinde antrenman yapan grubun (10,00-35,00)
antrenman yapmayan gruba (4,00-31,00) gére durumunun iyi oldugu anlasilmistir.
Penge degerleri bakimindan antrenman yapan grubun (28,60-50,70), antrenman
yapmayan gruba (21,70-46,80) gore iyi durumda oldugu anlasilmistir. Sut
performanst degerlerinde de antrenman yapan grubun (0,00-18,00) minimum
degerinin diisiikk olmasina ragmen antrenman yapmayan gruba (2,00-13,00) bariz bir

tistiinliik kurdugu anlagilmaktadir.

Antrenman yapan ve antrenman yapmayan gruplarin deneyim siiresine gore
testlerin anlamlilik tablosu incelendiginde; her iki grupta da katilimcilarin (n=18)
viicut kitle indeksi, 20m kosu, ceviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama
giic hr, dikey sigrama zirve glic hr, otur uzan, penge ve sut performansi
degiskenlerinin test puanlari arasinda katilimcilarin deneyim siirelerine gére anlamli
bir farklilik bulunup bulunmadigimn test etmek i¢in yapilan Non-Parametrik Mann
Whitney-U Testi sonuglarina gore viicut kitle indeksi degerlerinin siralamalart
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir. Her iki grupta
da 20m kosu testi, ¢eviklik testi, flamingo testi, dikey sigrama ortalama giic hr

degerleri, Otur uzan testi, Penge testi, Sut performans1 degerlerinin siralamalar
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arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 anlasilmaktadir. Bu baglamda
antrenman yapan ve antrenman yapan gruplarin deneyim siiresine gore testlerin

anlamlilik tablolar1 benzerlikler gostermektedir.

Cocuklarin gelisimi agisindan diizenli fiziksel aktiviteler, biiyilk Onem
tagimaktadir. Bu alanda yapilan ¢alismalar, diizenli fiziksel aktivitelerde yer alan ya
da sporcu cocuklarla bu faaliyetlerde yer almayan cocuklar arasinda farklarin
oldugunu gostermektedir. Sportif faaliyetler, antrenmanlar ve fiziksel aktiviteler,
beden egitimi bakimindan kritik ve 6nemli bir boliimii i¢erdiginden dolay1 okul
oncesi donemden itibaren baglatilmalidir. Bu donemde c¢ocuklara saglanacak
deneyimler sayesinde onlara yiliklenecek temel aligkanlik, bilgi ve becerilerin
kazandirilmasi, ¢ocugun ilkogretim doneminde motor gelisimlerinin, merkezi sinir
sisteminin ve fiziklerinin gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagh

hareketlilik kazanmasi noktasinda onemli etkileri olacaktir.
6.2. Oneriler
Arastirmaya Yonelik Oneriler:

e Gelecekte yapilacak calismalarin farkli spor dallartyla artirilmasi daha

saglikli sonuglarin elde edilmesini saglayabilir.

e Arastirmada pandeminin mecbur kildig1 kisitlamalar nedeniyle performans

testleri iki defa 6l¢iildii.

e Diger aragtirmalarda On test — son test uygulanip ve bu testler arasinda bir

antrenman siireci planlanabilir.
Uygulamaya Yonelik Oneriler:

e Pandeminin yaratmig oldugu sorunlar1 dogrultusunda sporculara, ailelerine,
yoneticilere ve antrendrlere spor psikologlari tarafindan sporun devam eden bir siire¢

olduguna ve ara verilmemesi gerektigine dair egitimler verilebilir.

e Sporun hayatin i¢inde siirekli olmas1 gereken bir siire¢ oldugunu vurgulayan

egitimler, uzman kisiler tarafindan verilebilir. Bu sayede sporcular, sporcu aileleri ve
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antrendrler pandemi siirecinde sporcularin gerek psiko-sosyal gelisimleri gerekse de
hareketsiz kalmamanin saglhi§a ne derecede olumlu etkiledigini gormiis

olabileceklerdir.
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