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HAZIRLIK PERIYODUNDA UYGULANAN KOMBINE ANTRENMANLARIN
UNIVERSITE BASKETBOL TAKIMININ PERFORMANS DUZEYINE ETKIiSi*

Abbas BAKIRCI', Fatih KILINGC'

Ozet

Bu arastirmanin amaci; liniversite erkek basketbol takimi hazirlik periyodu performans
analizine bagli uygulanan antrenmanin programinin etkinlik diizeyinin aragtirilmasidir.
Arastirmaya Siileyman Demirel UniversitesiBasketbol takiminda bulunan 12 erkek
basketbolcu goniillii olarak katildi. Basketbolcularin ortalama yaslar1 21.342.5 yil, sporcu yasi
9.4+4.3 yil, boylar1 184.6£10.1 cm. ve viicut agirliklar1 ise844+20,4 kg’di. Arastirmada
antropometrik Ol¢iimlerden ¢evre ve derialti yag oranlari, biyomotorik 6zellikler dlgcuimleri
icin, esneklik, dinamik kuvvet, izometrik kuvvet, slrat, kuvvet-1MT testleri uygulandi.
Istatistik degerlendirme, &n ve son testler arasindaki farklar Paired-Samples t-test ile
belirlendi.Elde ettigimiz verilere gore, iiniversite basketbolcularin hazirlik periyodunda
uygulanan kombine antrenman plan ve programlarinin antropometrik 6zelliklerinden deri alt1
ve cevre Olglimleri(p<0.05), kuvvet (dinamik ve 1TM), siirat, esneklik degerleri arsinda
anlamli farkliliklaroldugu belirlendi (p<0.05).Sonug olarak, hazirlik periyodunda uygulanan
kombine antrenman programinin basketbolcularin performans gelisiminde etkili oldugu
belirlenmistir.
Anahtar Kelime: Performans, Basketbol, Kombine Antrenman, Antropometri, Biyomotor

Ozellik.

THE EFFECT OF APPLIED COMBINED TRAINING IN THE PREPARATORY
PERIODS ON THE PERFORMANCE LEVEL OF THE UNIVERSITY
BASKETBALL TEAM

Abstract

The purpose of this study; University men's basketball team, depending on the period
of preparation for performance analysis applied to investigate the efficiency level of the
training program. Sileyman Demirel University Basketball Team in 12 male basketball
players volunteered to participate. Mean age 21.3 + 2.5 years of basketball, athletes age
9.4+4.3 years, height 184.6+10.1 cm. and body weight was 84+20.4 kg. In the study of the

environment and body fat ratio, anthropometric measurements, tests for biomotoric features,
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flexibility, dynamic strength, isometric strength, speed, strength-1RM tests were performed.
The data obtained difference between the pre-and post-test were determined by paired-
samples t-tests. The data we obtained, according to the college basketball player of the
preparatory period applied in the combined training plans and programs of the anthropometric
characteristics of body fat and environmental measurements (p<0.05), strength (dynamic and
1RM), speed, flexibility values between significant differences were observed (p<0.05).
Consequently, the period of preparation used in combination basketball training program is
determined to be effective in the performance improvement.

Keywords: Performance, Basketball, Combined Training, Anthropometry

Giris

Basketbol iilkemizde futboldan sonra en ¢ok katilimcist ve izleyicisi olan sporlardan
biridir. Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da fiziksel 6zelliklerin yani sira, oyun
siiresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi g6z oniline alindiginda, kuvvet, stirat, dayaniklilik,
hareketlilik ve koordinasyon gibi biyomotorik 6zellikler ile teknik-taktik ve deneyim gibi
parametreler basarinin elde edilmesinde 6nem arz etmektedir (Kog¢ ve Biiyiikipekei, 2010).
Basketbolun miisabaka karakteristigi icerisinde, fiziksel yapi, fizyolojik kapasite, psiko-
mental durum, biyomotorik ozellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik,
koordinasyon), teknik yapi, taktik anlayis, takim disiplini ve antrendr/spor bilimci ¢ok
onemlidir (Kiling, 2008). Bu yiizden, basketbolda performans artisini tek bir kritere baglamak
zordur (Trninic ve Dizdar, 2000). Toplu (basketbol, futbol vb.) branslarda fiziksel yapi,
teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n plana ¢iktigi ve optimal performans i¢in fiziksel
uygunluk kadar teknik ve taktiginde 6nemli oldugu vurgulanmistir (Smith ve Thomas 1991;
Tsunawake ve ark., 2003). Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik, teknik-taktik ve psiko-mental olarak ortaya koydugu verim diizeydir (Kiling,
2003). Bir sprinterin 100 m. kosusundaki 9.58 sn. de elde ettigi derece, bir maratoncunun
2.15.25 sn. elde ettigi derece, bir basketbolcunun atmis oldugu sayi, pas, ribaunt vb. bir
futbolcunun attigt pas, kostugu mesafe, attig1 gol, gibi faktorler performansinin

gostergeleridir.

Antrenman biliminin temelinde de, performansi iist diizeye c¢ikarmak ve {ist diizeye
ulagan performans limitlerini koruma amaclar1 hedeflenmektedir. Bu dogrultuda spor
bilimcilerin/antrendrlerin  sporcularinin performanslarini iist diizeye c¢ikarmak icin, yillik

periyotta yer alan hazirlik donemlerinde yogun bir antrenman programi uygulamayi
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hedeflerler. Bu donem, asir1 yogun bir yiiklenme siirecini kapsamasindan dolay1r énemlidir.
Yapilacak olan antrenman igerisinde yer alan kuvvet, siirat, dayamiklilik vb., faktorlerin
yiiklenme siddetlerinin belirlenmesi performansi etkileyici bir faktdr olarak gorilmektedir.
Yiiklenme esik siddetlerinin dengede olmagi veya esik altinda olmas1 durumunda performans
negatif yonde etkilenmesi s6z konusudur. Dolayisiyla basketbolcularin antrenman plan ve
periyodu yapilmadan 6nce performans testleri 6nem arz etmektedir. Yillik antrenman plani
icerisinde yer alan hazirlik periyodu miisabaka doneminde onemli bir yer kaplamaktadir
(Bompa, 1995). Bu degerler olmadan planlama yapilmasi dogru bir veya performansi artirict

bir yaklagim olamayacagi bilinmektedir.

Bu calismanin amaci; iiniversite basketbol takimina hazirlik periyodunda uygulanan

kombine antrenmanlarin etkinliginin arastirtlmasidir.
YONTEM

Arastirma Grubu

Siileyman Demirel Universitesi Erkek Basketbol Takimimi olusturan 12 erkek
basketbolcu goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan basketbolcularin yaglar1 21.342.5 yil,
boylart 184.6+10.1 cm., sporcu yaslar1 9.4+4.3 yiI’d1. Tiim testler 2011-2012 Spor Bilimleri
Bolimii  Atatiirk Spor Salonu Performans Laboratuvari, Kondisyon salonlar1 ve Spor
salonunda yapildi. TUm testler 6ncesi basketbolcular bilgilendirildi. Testler 6ncesi herhangi
bir antrenman ve yorucu bir fiziksel aktivite yapilmamasi istendi. Biyomotorik testler dncesi
1sinma, hareketlilik ve esneklik ¢aligmalari takim spor bilimcisi tarafindan diizenli bir sekilde
yapildi. Sakatlanmalarin olmamasi i¢in risk olusturacak veya zorlanacaklari pozisyonlar
elimine edildi. Her basketbolcu sirasina gore testlere girdi her test arasinda tam dinlenme

verildi. Antrenmanlar sabah 10.00 —12.00, 6gleden sonra da 17.00-19.00 saatleri aras1 yapildi.

Antropometrik Olgtimler

Boy ve Viicut Agwrlik Olgiimleri

Basketbolcularin boy oOlgiimleri ¢iplak ayakla ve 0.01 cm duyarlilikta SEGA marka boy
Ol¢lim aleti kullanilarak dl¢iildii. Viicut agirlik 6l¢iimii ise, 0.1 kg hassaslikta BASTER marka
baskiil ile yapildu.

Cevre Olcumleri
Omuz Cevre: Deltoid kaslarin en genis noktasindan gececek sekilde APTAMIL marka esnek

olmayan mezura ile él¢tldi (cm.),
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Gogiis Cevre: Dordlincii kaburga sternal ¢cevresinden gececek sekilde 6l¢iildii (cm.),

Kol Cevre: Kolun (Biceps Brachii kasinin)en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90

derecede) olmak tiizere iki Ol¢lim alind1 (cm.),

Onkol Cevre: Onkolun en genis noktasindan serbest ve dirsek 90 derecede kasili olmak iizere

iki 6l¢tim alind1 (cm.),

Karin Cevre: Mezura gObek cukuru (umblicus) Gzerinden gececek ve yere paralel olarak

sekilde 6l¢tim alind1 (cm.).

Uyluk Cevre:Uyluk kasi gevsekkenkasiga yakin ve en genis bolgeden olgiim alindi (m.
Quadriceps gevsek) (Zorba ve Ziyagil,1995).

Derialti Yag Olciimleri

Vicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in Holtain marka skinfoldkaliper kullanildi.
Olgiimler sporcu ayakta dik dururken sag taraftan Biceps, Triceps, Subscapula, Abdominal,
Pectoral, Suprailiac ve Quadriceps bdlgelerinden alindi (Ozer 1993, Zorba Ziyagil 1995).
Tim &l¢iimlerde antropometrik protokollere uyuldu. Elde edilen degerlermm.hg™cinsinden
kaydedildi.

Serbest Dikey Sicrama Testi

TAKEI marka jump metre ile basketbolcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli
alan igerisinden kollar serbest bir sekilde ¢ift ayak dikey olarak si¢rayip belirli alan igerisine
diismesi istendi. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm. cinsinden kaydedildi.

Sag Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

TAKEI marka jump metre basketbolcunun karin bolgesine baglandi ve belirli alan
icerisinden Kollar serbest bir sekilde sadece sag ayaginin iizerinde dikey olarak sigrayip tekrar
belirli alan igerisine diismesi istendi. iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm. cinsinden
kaydedildi.

Sol Tek Ayak Dikey Sigcrama

TAKEI marka jump metre basketbolcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sigrayip tekrar belirli alan
icerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm. cinsinden
kaydedildi.
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Squat Dikey Sicrama

TAKEI marka jump metre basketbolcunun karin bolgesine baglandi ve belirli alan
icerisinden eller bel bolgesinde, dizler 90 derece fleksiyon pozisyonuna geldikten sonra dikey
olarak sicrayip tekrar belirli alan igerisine diismesi istendi. iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek
deger cm. cinsinden kaydedildi.

Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti

TAKEImarka dinamometre el biiyiikliigiine gore ayarlandiktan sonra basketbolcunun
omuz bolgesini 45 derecelik abduksiyon pozisyonuna getirerek maksimum kuvvetle sikmasi

istendi; iki deneme yaptirilarak en biiyiik kuvvet degeri kg. cinsinden kaydedildi.
Maksimal Kuvvet Testleri (LRM)

PRECOR (USA) marka kondisyon aletlerinde yapildi. Basketbolculara belirlenen
kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerlesimi saglandi. Basketbolcularin
maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarin1 belirleyebilmek i¢in 2 deneme
yaptirildiktan sonra en st degerde kaldirmis oldugu agirhik kilogram cinsinden
kaydedildi(Kravitz ve ark. 2003). Bir maksimum tekrarlari (1RM) belirlenen araglar;
ChestPress (kg), Abdominal (kg), Biceps Curl (kg), Triceps Press Down (kg), Shoulder Press
(kg), Lat-Pully (kg), Leg Extansion (kg), Leg Curl (kg) ve Calf Raise (kg) du.

Mekik Testi (30 sn/adet)

Basketbolcularin dizleri 90 derece biikiilii sirt {istlii yatmalari istendi, avug icleri bagin
yan bolgesinde, omuzlar yer ile temas durumunda, dirsek bdlgesinin yan kisimlar1 yere temas
edecek sekilde baslangic pozisyonu belirlendi. Bitis pozisyonu da, gévdeyi 6ne getirerek alin
bolgesi ile dizlerin arasina gelecek sekilde belirlendi. Bacaklarin sabit durmasi i¢in yardimci
olundu. ‘Hazir!’, ‘Bagla!” komutu ile bu hareketi 30 sn. siire ile tekrarlayarak ‘Dur!’,
komutuna kadar devam edildi. Her baslangi¢ pozisyonuna gelmeleri bir (1) adet olarak

kaydedildi.
Stnav Testi (30 sn/adet)

Basketbolcular jimnastik minderi iizerine yiliz istii yatarlar. ‘Hazir!’, komutuyla
sadece ayak parmaklar1 yere temas edecek sekilde eller omuz genisliginde agik, kollar ve
viicut gergin pozisyona gelir. Daha sonra kollar dirseklerden bukilerek gogiis yere dogru
yaklagtirilir. ‘Bagla!’, komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. devam

etmeleri istendi.
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Siirat Kosulart (5 m-10m.-20m-30m.)

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu yiiksek ¢ikis

tekniginde baglangic fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak diger fotoselli ara gecis

noktasindan gecerek 2 denemeden elde ettigi (program {izerinden) deger saniye salise

cinsinden kaydedildi.
Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Eurofit test bataryasia uygun olgllerde yapilmis olan esneklik sehpasina oturup iki

deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi.

Uygulanan Antrenman Metodu

Antrenmanlar 2 ay (mezo) boyunca haftada 5 gun ve birim (mikro) antrenman olarak

da 2 saat uygulandi. Dayaniklilik, kuvvet ve siirat antrenman yiiklenme siddetleri arastirmaya

katilan sporcularin bir (1) Maksimum tekrar (1TM) degerleri belirlendikten sonra haftalik

yiiklenme siddetlerine gore diizenlendi (Kiling 2008)

Tablo 1: 2011-2012 Sezonu Universite Erkek Basketbol Takimi Antrenman Tablosu
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PLAN & PERIYOT
1 DONEMLER 1 2 3
2 AY EKIM KASIM ARALIK
3 HAFTALAR 10234123451 2
4 MUSABAKALAR h
5 KAMPLAR
6 PERFORMANS TESTLERI || T T
100
90
80
. YUKLENME 70 _
SIDETLERI 60 )
50 <
40 LL
30 <
PZRT |1|1]1]112|2]2]2]|2|1] T
SALI 1111111 ]1]|1]1 | <
HAFTALIK CRSM [T |1|1|1|2]2|2]2]2|1]| %
8 ANTRENMAN PRSM 10111111 ]1]1f1 é
PLANLAMASI CUMA [11]1|1]2|2]|2|2|2|1]| «
CMTS DDDDDDDDDl_g
PZR DDDDDDDDDD'E
BIYOMOTORIK KUVVET [20|20(20|20|20|10|10(10|10]| 10
9 YUKLENME SIDDETI SURAT [15]15(15/15|35|20(20(20]|20]| 10
DAGILIMI | _DYNK |35|35|35|35|10|5|5|5|5| 5
TEK ANTRENMAN GUNLERI | KOORDNS|5|5(5|5|5!5[5|5|5] 5
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HRK-ESNK|5|5|5|5|5|5|5|5]|5]| 5

TEKNIK [20[20(20{20|15|5|5|5|5| 5

TAKTIK |[-|-|-]-]10/50|50|50(50]| 60

KUVVET |[-1|-]-1-1]80]80|80]|80]80] -

BiYOMOTORIK SURAT -1 -1-1-1]10j10f10f10)10f -
YUKLENME SIDDETI DYNK d-0-0-0-0-0-01-0-0-1-

10 DAGILIMI CiFT KOORDNS| - |-1-1-0-1-1-1-1-1-
ANTRENMAN GUNLERI/ |HRK-ESNK] - | - | - | - |10]10]10]10]10] -
SABAH TEKNIK NN e e

TAKTIK |- -1-1-1-1-1-01-1-1-

KUVVET |[-|-|-]-]10[10|10|10]10] -

BiYOMOTORIK SURAT -|-1-1-140/20(20{20)20( -
YUKLENME SIDDETI DYNK -|-1-1-15/5]0]0f0] -

11 DAGILIMI CiFT KOORDNS | -|-|-|-]5|5|5|5]|5] -
ANTRENMAN GUNLERI/ |HRK-ESNK| - |-|-|-]|5|5|5[5|5] -
OGLEDEN SONRA TEKNIK |- |-|-|-|15/10|10|10]|10]| -
TAKTIK |[-]-]-|-]20(50|50|50]|50]| -

Verilerin Analizi

Basketbolculara uygulanan 6l¢iim ve testlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri belirlendi. On ve son testler arasindaki degerlerinin farklarin1 belirlemek igin ise

“Paired t Test” uygulandi. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edildi.

Bulgular
Tablo 1: Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

n: 12 Minimum  Maximum X+ Ss
Yasi (y1l) 19 27 21.3+2.5
Sporcu Yast (yil) 4 18 0.444.3
Boy uzunlugu(cm) 170 200 184.6+10.1
Tablo 2: Arastirma Grubunun Viicut Agirliklari(Kg) Olgiim Degerlerinin
Karsilastirilmasi
n:12 X 8.8
Viicut Agirligi On Test (kg) 84+20.4
Viicut Agirligi Son Test (kg) 82.8+19.6*

*n<0.05 diizeyinde anlamlidyr.
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Tablo 3: Arastirma Grubunun Cevre Ol¢iim Degerlerinin Karsilastiriimasi
BASKETBOLCULAR (n: 12)

PARAMETRELER —— =

On Olg¢iim Son Olglim
Omuz Cevre (cm) 117.845.9 113.8+6.6*
Gogiis Cevre (cm) 100£9.3 97.5+£9.5*
Karin Cevre (cm) 90.5+15.5 86.9+12.9*
Kol Cevre (cm) 30+3.8 29.5£3.17
Kol Kasili Cevre (cm) 33.1+3.1 33.5+2.9
On Kol Cevre (cm) 27.742 27.5+1.9
On Kol Kasil1 Cevre (cm) 30.4£2.2 31.6+£2.3*
Uyluk Cevre (cm) 60.1+5.9 55.5+6.4*

*n<0.05 diizeyinde anlamlidir.
Tablo 4. Arastirma GrubununDeri Alt1 Yag Olgiim Test Degerlerinin Karsilastirilmasi
BASKETBOLCULAR(n: 12)

PARAMETRELER — y

On Olglim Son Olglim
Biceps Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 8.8+7.3 6.1+5.8*
Triceps Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 12.745.5 10.4+5.4*
Pectoral Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 12.8+11.3 9.7+8.8*
Subscapula Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 17.5+8.7 14.1+5.7*
Abdominal Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 23+12.4 18.6+12.4*
Suprailiac Deri Alt: Yag (mm.hg ™) 19+11.4 13+9.5*
Qadriceps Deri Alt1 Yag (mm.hg™) 18.3£9.7 13.9+£7.2*

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 5: Arastirma Grubunun Dinamik Kuvvet Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

PARAMETRELER BASKETBOLCULAR(HZ 12)
On Test Son Test
Sinav (30 sn/adet) 25.9+8.4 28.2+6.7
Mekik (30 sn/adet) 26.2+4.2 29.6+£3.8*
Serbest Dik. Sigrama (cm) 51.949.8 58.3£12.3*
Tek Sag Ayak Dikey S¢rm. (cm) 32.91£5.7 37.7£8.8*
Tek Sol Ayak Dikey S¢rm. (cm) 37.8+7.3 41.3+7.2
Squat Dikey Sigcrama (cm) 41.1+8 44.1+9.6*

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 6:Arastirma Grubunun Bir Maksimum Tekrar (1IMT) Test Degerlerinin
Karsilastirilmasi

BASKETBOLCULAR(n: 12)

PARAMETRELER _

On Test Son Test
ShoulderPress (kg) 83+14.8 87+13.5
TricepsPress (kg) 63.7£6.7 67.5£21.3
Lat-Pully (kg) 70.8+11.8 65+10.8
BicepsCurl (kg) 51.24£9.7 47.5+12.8
ChestPress (kg) 76.6£10.2 85.4+19*
AbdominalCurl (kg) 73.7+12.6 78.7£14.4
LegExt. (kg) 104.148.2 106.2+12.9
LegCurl (kg) 62.9+13.2 73.7£16.5*
LegPress (kg) 129.5+23.4 133.7+24.4
CalfRaise (kg) 109.4+13.2 116.2+7.1*

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 7: Arastirma Grubunun Kuvvet, Siiratve EsneklikTest Degerlerinin
Karsilastirilmasi

BASKETBOL (n: 12)

PARAM_ETRELER On Test Son Test
Sag El Kavrama On Test (kg) 46.145.3 45.616.2
Sol El Kavrama On Test (kg) 43.8+6.7 42.7+6.9
5 m.Surat (sl.) 115.2+12.5 103.6+12.7*
10 m. Sdrat (sl.) 200+19.1 186.2+19.2*
20 m.Surat (sl.) 347.9+38.7 314.4+35.8*
30 m.Surat (sl.) 487+63.9 445.4+52.7*
Otur Uzan Test (cm) 23.81£7.6 25.7£7.6*

*n<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tartisma

Arastirmaya katilan basketbolcularin yas ortalamalarina bakildiginda antrenman
grubunun yaslar1 21.3+2.5 yil tespit edilmistir. Sporcu yas1 9.4+4.3 yil, boylar1 184.6£10.1
cm, hazirlik periyodu oncesi viicut agirliklart 84+20.4 kg, hazirl periyodu sonrasi 82.8+19.6
kg’dir. Gokdemir ve arkadaslariin yaptig1 benzer ¢caligmada basketbolcularin yas 21.70+2.15
yil, boy 188.00+7.47 cm. viicut agirliklarinin 80.96+9.26 kg. oldugunu (Goékdemir ve
ark.,1999), Akkus ve Inal’in yaptig1 benzer bir ¢alismada yas ortalamalarinin 22.00+2.79, boy
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187.69+6.98 cm. ve viicut agirliklarinin 82.46+10.79 kg. oldugunu belirtmislerdir (Akkus ve
Inal, 1999). Isik, 16-18 yas arasindaki 24 basketbolcunun fiziksel profillerini karsilastirdig
caligmada elit gen¢ basketbolcularin boy uzunluklarin1 190.17+£7.30 cm, elit olmayan geng
basketbolcularin boy uzunluklarinin 183.20 7.17 cm olarak tespit etmistir (Isik,2001). As¢1 ve
Acikada ¢alismalarinda, 16 basketbolcuda 23.31+3.48 yil yas, 84.30+£10.27 kg vicut agirligi,
185.44+6.19 cm boy verilerini elde etmislerdir (As¢1 ve Agikada, 2004) Sallet ve
arkadaslarinin  profesyonel basketbolcularda yaptiklar1 ¢alismada guardlarin  boyunu
185.7+£6.9 cm, vilcut agirhigin1 82+8.8 kg olarak, forvetlerin boyunu 195.8+4.8cm, viicut
agirhgini 89.4+7.1 kg olarak, merkez oyuncularin boyunu 203.94+5.3cm,viicut agirhigin
103.9+12.4 kg olarak tespit etmislerdir (Sallet ve ark., 2005). Bizim belirlemis oldugumuz
boy degerleri birbirine yakin oldugu ancak viicut agirlik degerlerinde de birbirine yakin
oldugu gozlenmektedir. Basketbolcularin antrenman siirecine bagladiklarinda ideal viicut
agirhigr tablosuna gore ideal agirliklarina sahip olduklar1 ancak on haftalik antrenman
programi sonunda viicut agirliklarinin ortalama 1.2 kg.’lik bir diisiisiin oldugu gézlenmistir.
Bu kaybinda viicut yag yiizdeleri ile iligkilendirdigimizde antrenman oncesi ve sonrasi viicut
yag yiizde degerlerinin de o©nemli fark olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
degildir(p>0.05). Dolayisiyla deri alti yag oranlarinin azalmasindan kaynaklandigi
diistintilebilir. On hafta siiren aerobik dayamiklilifa yonelik yapilan antrenmanlarin viicut

agirligi tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda basketbolcularin kol g¢evresi antrenman Oncesi 30+3.8 cm. antrenman
sonrasi 29.5+3.17 cm. olarak bulunmustur. Antrenman 6ncesi ve sonrasi kol ¢evresi pozisyon
Olciimleri  karsilagtirildiginda  farkin ~ bulunmadigi  belirlenmistir  (p>0.05). Buda
basketbolcularin deri alt1 yag oranindaki azalmalardan kaynaklandigi sdylenebilir. Kuter’in
basketbolcular tizerine yaptig1 benzer bir ¢alismada kol ¢evresi 33.1+1.9 cm. olarak bulmustur
(Kuter, 1992). Sanlier ve Arikan’in basketbolcular {izerine yapmis olduklar1 bir ¢alismada tist
kol ¢evresini 30.5+0.4 cm. olarak belirlemislerdir (Sanlier ve Arikan, 2000). Diger
arastirmacilarin buldugu degerlerden bizim degerlerimiz daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Ancak, ¢alismamizdaki basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi kol c¢evresi degerleri
arasinda anlamli farkli§in olmasi antrenman programlarinda uygulanan c¢alismalarin etkili
oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica bulgularimizda triceps ve biceps bolgelerindeki deri alt1 yag

oraninin da azalmasi da diger arastirmacilarin bulgularindan daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Calismamizda antropometrik ¢evre Ol¢iimlerinde omuz g¢evre Olciminde antrenman
oncesi 117.845.9 cm, antrenman sonrasi 113.8+£6.6 cm olarak belirlenmistir. G6glis ¢evre
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Olciminde antrenman o6ncesi 100+£9.3 cm, antrenman sonrasi 97.5£9.5 cm olarak
belirlenmistir. Karin ¢evre Ol¢limii antrenman oncesi 90.5+15.5 cm, antrenman sonrasi
86.9£12.9 cm olarak belirlenmistir. On kol kontraksiyon antrenman 6ncesi 30.4+2.2 cm,
antrenman sonrast 31.6+2.3 cm olarak belirlenmistir. Kalga ¢evre Olglimii antrenman
103.5+10.9 cm, antrenman sonrast 100.8+10.4cm olarak belirlenmistir. Uyluk ¢evresi 6lcimi
antrenman oOncesi 60.1+5.9 cm, antrenman sonrast 55.5+6.4 cm olarak belirlenmistir.
Antrenman Oncesi ve sonrast ¢evre Ol¢lim bulgular1 arasinda ¢ok onemli fark bulunmustur
(p<0.05) On kol cevre 6l¢iimii antrenman 6ncesi 27.7+2 cm, antrenman sonrasi 27.5+1.9 ¢cm
olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi ¢evre Ol¢clim bulgulart ¢ok 6nemli fark
bulunmamuistir istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05) Yag oranlarinin azalmasindan
dolay1r cevre Ol¢limlerinde azalmalar gozlenmistir. On haftalik antrenman programinda
uygulanmis olan kuvvet antrenmanlarinin etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda basketbolcularin kol 90 derece flexionda antrenman Oncesi 33.1+£3.1 cm,
antrenman sonrast 33.5£2.9 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin 90 derece flexion ve
kontraksiyon pozisyonunda antrenman oncesi ve sonrast Ol¢iim bulgulart arasinda anlamli
fark bulunamamistir (p>0.05). Basketbolcularin antrenman programi igerisinde yer alan
kuvvet antrenmanlar1 igerisine iist ekstiremiteye yonelik secilen kuvvet caligmalarinin
yiiklenme siddetlerinin% 80-100 olmasi hipertrofiyeneden oldugu sdylenebilir.

(Calismamizda basketbolcularin 6nkol ¢evresi antrenman Oncesi 27.7+2 cm., antrenman
sonrasi 27.5+1.9 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin 6nkol ¢evresi antrenman 6ncesi ve
sonrasi 6l¢iim bulgular arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Antrenman programi
icerisinde oOnkol flexor ve extansor kaslarin hipertrofisine yonelik bir calisma seti
konulmadigindan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Calismamizda basketbolcularin goégiis normal pozisyonda ¢evresi antrenman oncesi
100£9.3cm., antrenman sonrast 97.5+£9.5 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin gogiis
normal pozisyonunda antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢iim bulgulari arasinda onemli fark
bulunmustur (p<0.05). Aerobik kapasiteye yonelik yapilan Linedrill ¢caligmalari ve ayrica her
linedrill ¢alismasi bitiminde ve faulline sut ¢alismalar1 sonunda uygulanan 10 tekrara dayali
maksimal solunum caligmalarinin etkili oldugu goriisiindeyiz.

Calismamizda basketbolcularin karin ¢evresi antrenman o6ncesi 90.5+15.5 cm.,
antrenman sonrasi 86.9£12.9 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin karin ¢evresi
antrenman Oncesi ve sonrast Ol¢lim bulgulart arasinda 6nemli fark bulunmustur (P<0.05).

Yapilan aerobik c¢alismalarin yani sira karin ve sirt bolgesine yapilan kuvvet caligmalarinin
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etkili oldugu soOylenebilir. Calismamizda basketbolcularin kalga cevresi antrenman Oncesi
103.5+£10.9 cm., antrenman sonrasi 100.8+10.4 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin
kalca cevresi antrenman oncesi ve sonrasit Ol¢iim bulgulari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. (p<0.05). Bu bolgeye yonelik 6zel bir calisma yapilmamasi ve kalca bolgesinin

anatomisinin ¢ok degisken olmamasindan kaynaklandig diistincesindeyiz.

Calismamizda basketbolcularin quadriceps eksitasyonda cevresi antrenman Oncesi
60.1+£5.9 cm., antrenman sonrast 55.5£6.4 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin
quadriceps eksitasyonda gevresi antrenman Oncesi ve sonrast 6l¢iim bulgulari arasinda 6nemli
fark bulunmustur (p<0.05). Kuter’in Basketbolcularin iizerine yaptigi benzer bir ¢alismada
uyluk ¢evresini 62.0£3.1 cm. olarak bulmustur (Kuter, 1992). Antrenmanlarda yapilan
legpress ve pliyometrik calismalarin etkili olmasindan kaynaklandig: goriisiindeyiz.
Calismamizda basketbolcularin biceps bolgesi, antrenman oncesi 6lgim 8.8+7.3 mmHg,
antrenman sonrasi Ol¢tim 6.1+£5.8 mmHg, olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi
Olciim bulgular1 karsilastirildiginda 6nemli fark bulunmustur (p<0.05). Basketbolcularin
triceps bolgesi, antrenman 6ncesi 12.7+5.5 mmHg, antrenman sonrasi 10.4+5.4mmHg, olarak
belirlenmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi 6l¢iim bulgular1 karsilastirildiginda anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Kuter’in basketbolcular iizerine yaptig1 benzer ¢alismada bolgelere
gore deri alt1 yag kalinligr triceps 7.9£2.1 mmHg.,Kayatekin ve ark. basketbolcular (izerine
yaptig1 calismada triceps bolgesi 5.30+0.30 mmHg. oldugunu belirtmislerdir (Kuter, 1992;
Kayatekin ve ark., 1993). Erol ve Sevim’in basketbolculara uygulanan sekiz haftalik
antrenman Oncesi ve sonrast deri alti yag Olglimlerde triceps antrenman Oncesi 6.7mmHg,
antrenman sonrasi 5.9mmHg, oldugunu belirtmiglerdir (Erol ve Sevim, 1993). Benzer yapilan
caligmalara gore bizim antrenman Oncesi ve sonrasi triceps bolgesi deri alt1 yag kaliliginin
diger arastirmacilarin bulgularindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak antrenman
oncesi ve sonrasi triceps bolgesi degerlerimizin anlamli bir azalma s6z konusudur. Erol ve
Sevim’in sekiz haftalik antrenman sonucu triceps bdlgesinin deri alt1 yag oraninin anlamli bir
azalmanin oldugunu belirtmislerdir (Erol ve Sevim, 1993). Calismamizin bu anlamda diger
arastirmacilarinin bulgular ile paralellik gostermektedir. Antrenman programimiz igerisinde
hem aerobikhemde kuvvet antrenmanlarinin etkili oldugu s6ylenebilir.

Basketbolcularin pectoral bdlgesi, antrenman oncesi 12.8£11.3 mmHg antrenman
sonrast 9.7+8.8 mmHg, olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi Ol¢iim bulgulari
karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Basketbolcularin subscapula bélgesi,
antrenman Oncesi 17.5+8.7 mmHg, antrenman sonrasi 14.1+£5.7 mmHg, olarak belirlenmistir.
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Antrenman oncesi ve sonrasi Ol¢lim bulgular1 karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). Kuter’in basketbolcular iizerine yaptig1 benzer ¢aligmada bolgelere gore deri altt
yag kalinligr subscapula 8.8+1.6 mmHg.,Kayatekin ve ark. basketbolcular {izerine yaptig1
caligmada subscapula 9.30+0.30 mmHg., Erol ve sevim’in basketbolculara uygulanan sekiz
haftalik antrenman oncesi ve sonrasi deri alt1 yag 6l¢timlerde subscapula antrenman 6ncesi 7.9
mmHg., sonras1 7.6 mmHg., olarak bulmuslardir (Kuter, 1992; Kayatekin ve ark. 1993; Erol
ve Sevim, 1993). Diger arastirmacilar ile bulgularimiz1 karsilastirdigimizda subscapula deri
altt yag degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bizim caligmamizda antrenman
oncesi ve sonrasi degerler arasinda da anlamli bir fark bulunmustur.

Basketbolcularin abdomen bolgesi, antrenman Oncesi 23+12.4mmHg, antrenman
sonrast 18.6+12.4mmHg, olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi dl¢lim bulgulari
karsilagtirildiginda 6nemli fark bulunmustur(p<0.05). Kuter’in basketbolcular iizerine yaptigi
benzer ¢alismada bolgelere gore deri alt1 yag kalinligi abdomen 9.3+4.0 mmHg., Kayatekin
ve ark. basketbolcular iizerine yaptig1 calismada abdomen 12.41+0.84 mmHg., oldugunu, Erol
ve Sevim’in basketbolculara uygulanan sekiz haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi deri alt1
yag Olgiimlerde., abdomen boélgesi antrenman 6ncesi 9.0 mmHg., antrenman sonrasi 7.1
mmHg., olarak belirlemislerdir (Kuter, 1992; Kayetekin ve ark., 1993; Erol ve Sevim, 1993).
Diger arastirmacilarin abdomen bdlgesi deri alt1 yag degerlerinden bizim bulgularimiz fazla
oldugu goriilmektedir. Ancak bizim abdomen boélgesi antrenman oncesi ve sonrasi degerleri
arasinda anlamli bir azalmanin oldugu belirlenmistir (p<0.05). On haftalik antrenman
programinin deri alt1 yag oraninin azalmasi yoniinde etkili oldugu sdylenebilir.

Basketbolcularin suprailiac bdlgesi, antrenman Oncesi 19+11.4mmHg., antrenman
sonrast 13+9.5 mmHg., antrenman Oncesi ve sonrast Ol¢iim bulgular1 karsilastirildiginda
anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Kuter’in basketbolcular {izerine yaptig1 benzer ¢alismada
bolgelere gore deri alti yag kalinhi@ suprailiac 6.9+3.4 mmHg., Kayatekin ve ark.
basketbolcular {izerine yaptigi ¢aligmada suprailiac bolgesini de 5.72+0.26 mmHg., Erol ve
Sevim’in basketbolculara uygulanan sekiz haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi deri alt1 yag
Olclimlerde., iliac antrenman Oncesi 6.1 mmHg., antrenman sonrasi 5.7 mmHg., olarak
bulmuglardir (Kuter, 1992; Kayetekin ve ark., 1993; Erol ve Sevim, 1993). Diger
arastirmacilarin bulgularindan degerlerimiz daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Basketbolcularin quadriceps bolgesi, antrenman 6ncesi 18.3+9.7 mmHg., antrenman

sonrast 13.9+7.2 mmHg., antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢iim bulgulari karsilastirildiginda
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anlamh fark bulunmustur (p<0.05). Diger arastirmacilarin bulgularindan degerlerimiz daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calismamizda basketbolcularin durarak dikey sigrama antrenman oncesi 51.9+9.8cm.,
antrenman sonrasi 58.3+12.3cm., olarak bulunmustur. Antrenman 6ncesi ve sonrasi durarak
dikey sicrama degerleri arasinda Onemli fark bulunmustur (p<0.05). Arastirmacilarin
basketbolular iizerine yaptiklar1 benzer calismalarda, Kuter 60+£3.5 cm., Erol ve Sevim
antrenman oncesi 53.8+6.95 cm., antrenman sonrast 60.7+6.00 cm., oldugunu, Giinay
antrenman oncesi 65.6+4.9 cm., antrenman sonrasi 74.1£5.8 cm., oldugunu, Cicioglunun ve
arkadaslarinin ¢alismasinda antrenmanlar oOncesi 37+95.78 cm., antrenmanlar sonrasi
46.25+6.01 cm., degerler bulduklarini belirtmislerdir (Kuter, 1992; Erol ve Sevim, 1993;
Gunay ve ark., 1994; Cicioglu ve ark., 1996). Yine benzer ¢alismalarda Akkus ve Inal
Basketbolcularin  dikey si¢crama degerini 56.00£8.00 cm., Gokdemir ve arkadaslari
61.9345.99 cm., oldugunu belirtmislerdir (Akkus ve Inal, 1999; Gokdemir ve ark., 1999).
Yiicesir ve arkadaslarinin basketbolcularda yaptigi benzer bir ¢alismada A milli takim
oyuncularinda 47.7+4.2 cm., liniversite oyuncularinda 57.5+4.2 cm., oldugunu belirtmistir

(Ylcesir ve ark., 2002).

Calismamizda basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama degerleri
arasinda Onemli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Erol ve Sevim calismasi, Glinay ve
arkadaslarinin, Cicioglu ve arkadaslarinin yaptig1 antrenman Oncesi ve sonrasi dikey sigrama
artisini anlamli bulmuslardir (p<0.05) (Erol ve Sevim, 1993; Gilinay ve ark.,1994; Cicioglu ve
ark., 1996). Basketbolculara yonelik yapilan antrenman programlanmasinda antrenman oncesi
test bulgular1 ve bireysellik ilkesi ¢er¢evesinde yiiklenme siddetlerinin belirlenmesi, ayrica
kuvvet antrenmanlarinda durarak squat c¢alismasi ve bununla iliskili olarak pliyometrik
caligmalarin yapilmasi durarak dikey si¢crama iizerinde etkili oldugu diisiinmekteyiz. Benzer
yapilan ¢alismalarda Squat ve pliyometrik caligmalarin etkili oldugunu belirtmislerdir

(Masomota ve ark., 2003).

Calismamizda basketbolcularin sag el kavrama kuvveti antrenman Oncesi 46.1+5.3 kg.
antrenman sonrasi da 45.6+6.2 kg. énemli fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Sol el kavrama
kuvveti antrenman oncesi 43.8+6.7 kg. antrenman sonrasi 42.7+6.9. anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). Erol ve Sevim’in yapmis oldugu benzer calismada sag el kavrama kuvveti
antrenman oncesi 39.00+5.40 kg., antrenman sonrast 47.32+7.47 kg., sol el kavrama kuvveti

antrenman Oncesi 35.82+6.07 kg., antrenman sonrasi 44.79+7.96 kg. oldugunu, Gékdemir ve
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arkadaglarinin sag el kavrama kuvveti 47.08+5.18 kg., sol el kavrama kuvveti 44.97+6.68 kg.,
oldugunu, Akkus ve Inal’in yaptigi caliymada sag el kavrama kuvvetini 49.96+3.59 kg.,
olarak belirlemistir (Erol ve Sevim, 1993; Gokdemir ve ark., 1999; Akkus ve Inal, 1999).
Yapilan kuvvet antrenmanlar1 ve toplu ¢ok tekrar (pas gibi) dayali ¢calismalarin etkili oldugu

soylenebilir.

Calismamizda basketbolcularin esneklik 6lgtimlerini antrenman oncesi 23.8+£7.6 cm.,
antrenman sonrast 25.7+7.6 cm., olarak bulunmustur. Antrenman 6ncesi ve sonrasi esneklik
Olciim bulgular1 arasinda onemli fark bulunmustur (p<0.05). Kiling ve arkadaslarinin
basketbolcular iizerinde yapmis oldugu benzer ¢alismada, 24.2+6.8 cm 26.4+7.4 cm. Olarak
belirlemislerdir (Kiling ve ark., 2011). Gokdemir ve arkadaslarinin {iniversite basketbolcularin
iizerine yaptig1 benzer ¢alismada 21.59+£9.36 cm., oldugunu belirtmislerdir (Gokdemir, 1999).
Calismamiz bulgularint  Gokdemir ve arkadaslarinin  yaptigi calisma bulgularn ile
karsilagtirildiginda esneklik degerlerimizin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Birim
antrenmanlarda uyguladigimiz once hareketlilik caligmalari ve ayrica yogun strethcing

caligmalarinin etkili oldugu s6ylenebilir.

Calismamizda basketbolcularin mekik testleri antrenman Oncesi 26.2+4.2 adet/30sn.,
antrenman sonrasi 29.6+3.8 adet/30sn., olarak bulunmustur. Antrenman Oncesi ve sonrasi
mekik test bulgulari arasinda ¢ok dnemli fark bulunmustur (p<0.05). Erol ve Sevim’in yaptigi
benzer bir ¢alismada antrenman Oncesi 25.1+1.82 adet/30sn., antrenman sonrasi 28.6+2.41
adet/30sn., oldugunu ayrica sekiz haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi gelisimin anlamli
oldugunu belirtmislerdir (Erol ve Sevim, 1993). Bizim bulgularimizla benzer g¢alismay1
yapmig aragtirmacilarin bulgularin paralellik gosterdigi sdylenebilir. Antrenman dncesi test
bulgularimiz diisiik olmasi nedeniyle uygulanan antrenman programi igerisine mekik ve ters
mekik istasyonlar1 konulmustur. On haftalik antrenman programinda yapilan mekik ve ters

mekik ¢alismalarinin etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda smav testi antrenman Oncesi 25.9+8.4 adet/30sn., antrenman sonrast
28.2+6.7 adet/30sn., olarak belirlenmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi sinav 6l¢iim bulgulari
arasinda ¢ok Onemli fark bulunmustur ama istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
Antrenman programi igerisinde yer alan smav istasyonun iist extiremite dinamik kuvvetin

gelistirilmesinde etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda dinamik dikey sigrama testi antrenman Oncesi 27.1+10.9 adet/30sn.,

antrenman sonrasi 31.9+10.3 adet/30sn., olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi
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dinamik dikey si¢crama 6lgiim bulgular1 arasinda ¢ok onemli fark bulunmustur (p<0.05). On
hafta boyunca uygulanan antrenman programi igerisinde yer alan alt extiremite dinamik
kuvveti gelistirmeye yonelik uygulanan pliyometrik kuvvet antrenmanlarinin etkili oldugu
sOylenebilir. Pliyometrik ¢alisma yogunluklar1 basketbolculara uygulanan kuvvet
antrenmanlarindaki maksimal yiiklenme siddeti oranlarinin etkili oldugu da diisiiniilmektedir.
Mazzetti ve arkadaslarinin maksimal squat ve benchpress calismalarinin etkili oldugunu

belirtmislerdir (Mazzeti ve ark., 2000).

Calismamizda chestpress 1 RM testi antrenman Oncesi 76.6+10.2 kg, antrenman
sonrasi 85.4+19 kg olarak belirlenmistir. Legcurl 1RM testi antrenman 6ncesi 62.9+13.2 kg,
antrenman sonrasi 73.7+16.5kg olarak belirlenmistir. Calfraise 1MT testi antrenman Oncesi
109.4+13.2 kg, antrenman sonrast 116.2+7.1 kg olarak belirlenmistir. Antrenman Oncesi ve
sonrast IMT testi 6l¢lim bulgular1 arasinda ¢ok 6nemli fark bulunmustur (p<0.05) Shoulder
1MT testi antrenman 6ncesi 83+14.8 kg, antrenman sonrast 87+13.5 kg olarak belirlenmistir.
Triceps IMT testi antrenman Oncesi 63.7+6.7 kg, antrenman sonrasi 67.5+21.3 kg olarak
belirlenmistir. Lat-pully 1MT testi antrenman Oncesi 70.8+11.8kg, antrenman sonrasi
65+10.8kg olarak belirlenmistir. Biceps 1RM testi antrenman oncesi 51.2+9.7 kg, antrenman
sonras1 47.5+12.8 kg olarak belirlenmistir. Abdominal 1MT testi antrenman 6ncesi 73.7+12.6
kg, antrenman sonras1 78.7+14.4 kg. olarak belirlenmistir. Leg extension testi antrenman
oncesi 104.1+8.2 kg, antrenman sonrasi 106.2+12.9kg olarak belirlenmistir. Leg press testi
antrenman oOncesi 129.5+23.4 kg, antrenman sonrast 133.7+24.4 kg olarak belirlenmistir.
Antrenman Oncesi ve sonrasi 1MT testi bulgular1 ¢ok Onemli fark bulunmustur ama
istatistiksel olarak anlamli degildir (P>0.05) On haftalik antrenman programinda uygulanmis

olan kuvvet antrenmanlarinin etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda 30 sn. sigrama testinde, antrenman Oncesi 27.1£10.9 adet/30 sn. ,
antrenman sonrasi1 31.9+10.3 adet/30 sn. olarak belirlenmistir. Dikey sag ayakla sicrama testi
antrenman oncesi 32.9+£5.7 cm, antrenman sonrast 37.7+8.8 cm olarak belirlenmistir. Dikey
sol ayakla sicrama testi antrenman oncesi 37.8+7.3 cm, antrenman sonrasi 37.8+7.3 cm olarak
belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sag-sol ayak sicrama testi 6l¢iim bulgular
arasinda c¢ok oOnemli fark bulunmustur (p<0.05) On haftalik antrenman programinda

uygulanmis olan poliyometrik ve alt extiremite ¢calismalarinin etkili oldugu sdylenilebilir.

Calismamizda 5 m. siirat testi antrenman Oncesi 1.15+£0.1 sn, antrenman sonrasi

1.03£0.1 sn olarak belirlenmistir. On (10) m surat testi antrenman 6ncesi 2+0.2 sn, antrenman

63|Sayfa
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2014, 1(2), 48-67



sonrasi 1.86+0.2 sn olarak belirlenmistir. Yirmi (20) m. siirat testi antrenman 6ncesi 3.47+0.4
sn, antrenman sonrasi 3.14+0.4 sn. olarak belirlenmistir. 30 m siirat testi antrenman 6ncesi
4.87£0.6 sn., antrenman sonrasi 4.45+0.5 sn. olarak belirlenmistir. Antrenman Oncesi ve
sonrasi siirat testi 6l¢iim bulgular arasinda ¢ok onemli fark bulunmustur (p<0.05). Yapilan
benzer ¢alismada Pulur (1991), elit basketbolcularin 20 metre sprint ortalamalarin1 antrenman
programi Oncesi 2.85 sn, antrenman programi sonrasi 2.78 sn olarak bulmusve anlamli bir
gelisimin oldugunu belirtmistir. Sahin ve ark., yaptigi benzer c¢aligmada basketbolcu
cocuklarin 20 m. siirat degerlerini 4.1+£0.67 sn.sl olarak belirlemislerdir (Sahin ve ark., 2010).
Erdogan ve arkadaslarinin basketbolcu ¢ocuklar {izerinde yapmis oldugu benzer ¢alismada 20
m. siirat kosu degerlerini 3.69+0.38 sn.sl olarak belirtmislerdir (Erdogan ve ark., 2010). Ermis
ve Imamoglu’nun yaptign ¢aligmada ii¢ basketbol lise takimina ait 20 m. siirat kosusu
ortalama degerleri OML’de 3.15+ 0.02 sn, SAL’de 3.01+£0.06 sn, MPAL’de 3.16+£0.04 sn
olarak bulunmustur (Ermis ve Imamoglu, 2002). Kisa dénem yogun kamp donemine katilan
basketbolcularin testlerinden (I test 3.64+0.2 sn./ II test 3.2+0.2sn.) elde edilen derecelerle
diger arastirmacilarin elde ettigi dereceler arasinda benzerlik gostermektedir. Bu anlamaya
bagli olarak, yapilan antrenmanlarin olumlu oldugu sdylenebilir.

Sonug

Elde edilen verilere dayali olarak hazirlik periyodunda basketbolculara uygulanan
kombine antrenman programlarinin performanslarini gelistirdigi goriilmiistiir. Ozellikle
hazirlik doneminde uygulanan kombine antrenmanlarin benzer yapilacak caligmalarda bir

ornek model olusturabilecegi diisiintilebilir.
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