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Üst Düzey Basketbolcuların
Hazırlık Dönemi Süresince Bazı

Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin
İncelenmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu araş tır ma da ha zır lık dö ne mi sü re sin ce, üst dü zey er kek bas ket bol cu la rın ba zı fi -
zik sel ve fiz yo lo jik pa ra met re le ri nin in ce len me si ve de ğer len di ril me si amaç lan mış tır. YYöönn  tteemm:: Araş -
tır ma ya, Bü yük Ko lej Spor Ku lü bün den 12 elit er kek 22.0 yaş/yıl ± 3.95 bas ket bol cu gö nül lü de nek
ola rak ka tıl mış tır. De nek le re; an tren man ön ce si ve son ra sı ol mak üze re iki kez alan ve la ba ra tu ar
test le ri uy gu la na rak is ta tis tik sel ana liz le de ğer len di ril miş tir. Ha zır lık dö ne mi; 74 gün ol mak üze re,
ge nel ve özel kon dis yon , tek nik , tak tik ça lış ma lar dan oluş tu rul muş tur. Bi rin ci res mi lig ma çı na ka -
dar 81 bi rim an tren man, 12 özel maç ve tur nu va oy nan mış tır. Araş tır ma da ki ve ri le rin ana li zi ’’ t-
tes ti’’ ile de ğer len di ril miş tir. BBuull  gguu  llaarr:: Ha zır lık dö ne mi ön ce si ve son ra sın da de nek le rin vü cut
ağır lık la rı ve sol pen çe kuv ve tin de ki de ği şim is ta tis tik sel ola rak an lam lı bu lun maz ken (p> 0.05),
vü cut yağ yüz de si, di key sıç ra ma, es nek lik, 20 met re sprint, ae ro bik güç, ana e ro bik güç, mak si mal
bench pres ve squ at test le ri ne ait ha zır lık dö ne mi ön ce si ve son ra sın da ki de ği şim de ğer le ri is ta tis -
tik sel ola rak (p< 0.01)’e gö re an lam lı bu lun muş tur. Pa ra met re ler den sa de ce sağ pen çe kuv vet le rin -
de ki de ği şim (p< 0.05)’e gö re an lam lı bu lun muş tur. SSoo  nnuuçç::  Bu ça lış ma nın da ha faz la de nek ve de ği şik
yaş grup la rı üze rin de uy gu lan ma sı araş tır ma so nu cu nun ge çer li li ği ve gü ve nir li li ği ni ar tı ra cak tır.
Ha zır lık ça lış ma la rı nın da ha uzun pe ri yot la ra ya yıl ma sı, çok sa yı da ta kı ma uy gu lan ma sı ve öl çüm -
le rin da ha kı sa za man ara lık la rın da tek rar lan ma sı, kap sam lı ve ge çer li li ği ka bul edil miş alan ve la -
bo ra tu ar test le ri nin kul la nıl ma sı, ça lış ma nın kap sa mı nın ge niş le til me si ni sağ la ya cak tır. Bu
ça lış ma nın di ğer bir so nu cu na gö re de ; Spor cu la rın kon dis yo nel ve fiz yo lo jik ka pa si te le ri nin ya nı
sı ra tek nik ve tak tik be ce ri le rin de de ge liş me, ya pı lan ha zır lık maç la rın da göz lem len miş tir. Bu ra -
dan ha re ket le, bi lim sel li te ra tür le re de da ya na rak en iyi an tren man mo del le ri nin sap tan ma sı na ça -
lı şıl mış tır. Ya pı lan bu ça lış ma nın bas ket bol an tren man li te ra tü re kat kı sağ la ya ca ğı umul mak ta dır.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Bas ket bol, an tren man, fi zik sel ve fiz yo lo jik pa ra met re ler 

AABBSS  TTRRAACCTT  AAiimm:: This study was car ri ed out to in ves ti ga te so me physi cal psycho lo gi cal pa ra me ters
of eli te ma le bas ket ball pla yers du ring pre pa ra ti on pe ri od. MMeett  hhoodd:: The study was par ti ci pa ted by
12 eli te bas ket ball pla yers from Bü yük Ko lej bas ket ball te am with an ave ra ge age of 22 ± 3.95 ye -
ars. The sub jects we re sub jec ted fi eld and la bo ra tory tests twi ce one be fo re and one af ter the tra i -
ning pe ri od. The pre pa ra ti on pe ri od con ta i ned 74 day ge ne ral and spe ci al con di ti o ning and tech ni cal
and tac ti cal stu di es. The re we re 81 units of exer ci se car ri ed out and 12 pri va te matc hes and to ur -
na ments pla yed till the first of fi ci al le a gu e match. The da ta ob ta i ned in the study we re eva lu a ted
by the use of t-test. RRee  ssuulltt::  The re we re no sta tis ti cally sig ni fi cant chan ges in the body we ights and
left hand grips of the pla yers re gar ding to pre and post tra i ning pe ri ods (p> 0.05). Ho we ver the post
tra i ning va lu es of body fat ra ti o, ver ti cal jump, fle xi bi lity, ae ro bic strength, ana e ro bic strength, 20-
m sprint, ma xi mal bench press and squ at tests we re fo und to sta tis ti cally dif fe rent com pa red to pre
tra i ning pe ri od va lu es (p< 0.01). Among the pa ra me ters only the chan ge of the right hand grip was
sig ni fi cant ac cor ding to p< 0.05. It is as su med that a mo re com pre hen si ve study car ri ed out with mo -
re par ti ci pants and dif fe rent age gro ups will in cre a se the re li a bi lity and ac cu racy of the study and
con tri bu te to sport prac ti ce.

KKeeyy  WWoorrddss::  Bas ket ball, tra i ning, physi ci al and physi o lo gi cal pa ra me ters
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Gİ RİŞ VE AMAÇ

as ket bol ta kım la rı nın ha zır lık dö ne mi, kuv-
vet an tren man la rı nın ama ca uy gun ola rak
yo ğun ve kap sam lı uy gu lan dı ğı dö nem dir.

Bu dö nem içe ri sin de spor cu la rın kuv vet an tren man
yön tem le ri ile op ti mal ge li şi mi sağ lan mak ta dır.1,2 

Bu araş tır ma nın ama cı; Bü yük Ko lej bas ket bol
ta kı mın da yer alan spor cu la rın ha zır lık dö ne mi bo-
yun ca yap mış ol duk la rı an tren man la rı per for mans
açı sın dan de ğer len dir mek ve et ki le ri ni or ta ya ko-
ya bil mek tir.

MA TER YAL VE ME TOD

ARAŞ TIR MA GRU BU

Araş tır ma; 1996-1997 se zo nu Tür ki ye Dep las man -
lı 2. Er kek Bas ket bol Li gin de oy na yan Bü yük Ko lej
Spor Ku lü bü nün 12 elit spor cu su üze rin de ya pıl -
mış tır . Ka tı lım cı la ra gö nül lü ka tı lım form la rı im-
za la tı la rak, mo ti vas yon sağ la mak ama cıy la da
ça lış ma lar hak kın da ge nel bil gi ler ve ril miş tir. Ya pı-
lan ön test ler ön ce sin de, spor cu lar ge nel sağ lık kon -
tro lün den ge çi ri le rek her han gi bir sağ lık prob le mi-
nin ol ma dı ğı tes pit edil miş tir.(Gü ven Has ta ne si-
An ka ra) De nek ler; 22 ± 3.95 yaş, 191.8 ± 6.99 (cm)
boy ve 88.6 ± 9.87 (kg) vü cut ağır lık or ta la ma la rı -
na sa hip tir, Ha zır lık dö ne mi 74 gün olup  ge nel ve
özel kon dis yon ,tek nik ve tak tik ça lış ma lar ağır lık -
lı içe rik ola rak  ça lı şıl mış tır. Lig’ le rin baş la ma sı na
ka dar 81 bi rim an tren man ve özel maç oy nan mış -
tır.

DE NEK LE RE UY GU LA NAN TEST LER

La bo ra tu ar Öl çüm Me tot la rı: Araş tır ma ya ka tı lan
spor cu la rın  boy la rı “hol ta i ne’’ mar ka me ka nik gös-
ter ge li bir alet le, vü cut ağır lık la rı “an gel” mar ka di-
ji tal gös ter ge li bas kül le, el kav ra ma kuv ve ti ni 0-100
kg ara sı kuv vet öl çen “ta ke i grup -d” mar ka el di na-
mo met re si ile es nek lik öl çüm le ri “sit and re ach
(otur ve uzan)” seh pa sı ile öl çül müş tür. Vü cut yağ
yüz de si öl çü mü skin fold ca li per yağ öl çer ci ha zı ile
de ğer len dir me ise slo an we ir ’in vü cut yo ğun lu ğu
ve vü cut yağ yüz de si for mü lü ile he sap lan mış tır.
Ana e ro bik güç tes ti di key sıç ra ma ve ana e ro bik güç
for mü lü ile he sap lan mış tır (P= V4.9 (W) VD).

AE RO BİK GÜÇ ÖL ÇÜ MÜ (MAX VO2) 

De nek le rin,max Vo2’le ri da ha çok kar di o res pi ra tu -
ar ve rim li li ği ve ae ro bik ka pa si te yi gös te ren bir test
olan 20 m me kik ko şu su (shutt le run) tes tiy le
ml.kg/dk cin sin den tes pit edil miş tir. Test so nuç la -
rı stan dart max VO2 de ğer len dir me tab lo sun dan
ml.kg/dk cin sin den tah mi ni ola rak bu lun muş tur.
De nek le rin test bi ti min de kalp atım sa yı la rı alı na -
rak yor gun luk dü zey le ri kon trol edil miş tir.3

MAK Sİ MAL KUV VET ÖL ÇÜ MÜ 

Bu öl çüm me to du bench pres ve squ at ha re ket le ri -
nin de ğer len di ril me sin de öl çüt ola rak kul la nıl mış -
tır. De ne ğin her ha re ket için kal dı ra bi le ce ği
mak si mal ki lo tes pit edil miş tir. Bu test kol ex ten sör
ve ba cak ex ten sör kas la rın te mel gü cü nü ölç mek
için kul la nı lan bir alan tes ti dir.4

2200  MMeett  rree  SSüü  rraatt  TTeess  ttii::  Amaç sü ra tin be lir len -
me si dir.5 De nek ler, 20 m be lir len miş alan da yük sek
çı kış ile mak si mal hız ile 20 m ko şar. Ko şu lan sü re
sn cin sin den kro no met re ile kay de di lir. De nek le re
2 hak ve ri lip en iyi de re ce kay de dil miş tir.4

VE Rİ ANA Lİ Zİ

Araş tır ma so nun da el de edi len ve ri le re ait ta nım -
la yı cı is ta tis tik, ba ğım lı de ğiş ken le re ait ön ve son
test ara sın da ki fark lar için pa i red simp le tt tes ti uy-
gu lan mış ve So nuç lar 0.01 ve 0.05 önem se vi ye sin -
de an lam lı olup ol ma dı ğı araş tı rıl mış tır.

UY GU LA NAN AN TREN MAN PROG RAM LA RI VE 
ME TOT LA RI

GGee  nneell  KKoonn  ddiiss  yyoonn:: Çok yön lü ge nel kuv ve ti ge-
liş ti ri ci an tren man lar

PPrroogg  rraamm  11  AA:: Kas ge liş ti ri ci mak si mal kuv vet
an tren ma nı

PPrroogg  rraamm  11  BB:: Kas içi ko or di nas yo nu ge liş ti ri ci
mak si mal kuv vet an tren ma nı

PPrroogg  rraamm  22:: Bas ket bo la yö ne lik ça buk kuv vet
an tren ma nı

PPrroogg  rraamm  33  AA:: Sıç ra ma kuv ve ti ni ge liş ti ren an-
tren man

GGee  nneell  DDaa  yyaa  nnııkk  llıı  llııkk:: Sü rek li ya da de ğiş me li
uzun me sa fe ko şu la rı
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TTeekk  nniikk::  Bas ket bol te mel tek nik ha re ket le rin
ba sit form dan baş la yıp, kom bi ne tek nik ça lış ma la -
rı içer mek te dir.

TTaakk  ttiikk::  Lig mü sa ba ka la rın da uy gu la nan hü -
cum ve sa vun ma sis tem le ri ni içe ren ça lış ma lar

TTee  oo  rrii:: Kon dis yon, tek nik, tak tik ve psi ko lo jik
uyum hak kın da spor cu la ra bil gi ak ta ran ça lış ma -
lar

NNoott::  Araş tır ma; 23.06.1996-13.09.1996 ta rih -
le ri ara sın da ger çek leş ti ril miş tir.

BUL GU LAR

De nek le rin, ha zır lık dö ne mi ön ce si ve son ra sı; fi-
zik sel özel lik ler ve yağ yüz de le ri, di key sıç ra ma,
ana e ro bik ve ae ro bik güç, sağ ve sol pen çe kuv ve -
ti, sü rat, bench press, squ at ve ha re ket li lik pa ra -
met re le ri ne ait de ğer ler Tab lo 1 ve Tab lo 2’de
ve ril miş tir.

TAR TIŞ MA VE SO NUÇ

Araş tır ma ya ka tı lan spor cu la rın yaş or ta la ma la rı
22 ± 3.95 (yaş/yıl), boy or ta la ma la rı 191.8 ± 6.99 cm
ola rak sap tan mış tır (Tablo 3). Araş tır ma mı za ka tı -
lan spor cu gru bu nun bas ket bol bran şı için ide al boy
uzun lu ğu na ve dün ya norm la rı na ya kın de ğer le re
sa hip ol duk la rı li te ra tür de göz len mek te dir.6-8 Araş-
tır ma mı za ka tı lan spor cu gru bu nun ha zır lık ön ce -
sin de ki vü cut ağır lık la rı 88.60 ± 9.87 kg, ha zır lık
dö ne mi son ra sı  87.14 ± 8.70 kg vü cut yağ yüz de si
de ğe ri ha zır lık dö ne mi ön ce si 14.34 ± 2.92, ha zır lık
dö ne mi son ra sı 12.68 ± 2.21 ola rak tes pit edil miş tir.
Bu ça lış ma da el de edi len vü cut ağır lı ğı, vü cut yağ
yüz de si de ğer le ri, di ğer araş tır ma cı la rın yap tı ğı çe-
şit li tür de ki ça lış ma la rın so nuç la rıy la pa ra lel lik
gös ter mek te dir.6,7 Araş tır ma mı za ka tı lan spor cu
gru bu nun di key sıç ra ma de ğer le ri 53.87 cm’den,
62.33 cm’ye ana e ro bik güç de ğer le ri ise 143.75
kg/m/sn ora nın dan 152.23 kg/m/sn de ğe ri ne yük-
sel miş tir. Araş tır ma mız di key sıç ra ma ve ana e ro -
bik güç de ğer le ri li te ra tür de ki ben zer ça lış ma lar la
pa ra lel lik gös ter mek te dir.2,5,7,8 Araş tır ma mı za ka tı -
lan spor cu gru bu nun 20 met re sü rat de ğe ri; 3.03
sn’den, 2.92 sn.’ye ge ri le miş tir. 20 met re sprint
kuv vet le rin de ki an lam lı ge liş me ler çe şit li araş tır -
ma cı la rın bu ko nu lar üze rin de yap tık la rı araş tır ma

ve ri so nuç la rı ile pa ra lel lik gös ter mek te dir.4,9 Araş-
tır ma mı za ka tı lan spor cu gru bu nun ha zır lık dö ne -
mi ön ce si ae ro bik güç or ta la ma la rı; 50.60 ± 2.73 ml.
kg.dk, ha zır lık dö ne mi son ra sı ise 55.84 ± 2.56
ml.kg.dk ola rak be lir len miş tir. Araş tır ma mı za ka tı-
lan  spor cu la rın max VO2 de ğe rin de ki an lam lı ge-
liş me ler, çe şit li araş tır ma cı la rın ça lış ma la rı ile
pa ra lel lik gös ter mek te dir.3,6,9 Araş tır ma mı za ka tı -
lan spor cu gru bu nun ha zır lık dö ne mi ön ce si sağ el
pen çe kuv ve ti or ta la ma la rı; 42.66 ± 6.19 kg, ha zır -
lık dö ne mi son ra sı ise 46.25 ± 5.56 kg. Sol pen çe
kuv ve ti 39.33 ± 5.53 kg, bench Press; ha zır lık dö ne -
mi ön ce si 86.66 ± 14.99 kg, ha zır lık dö ne mi son ra -
sı 96.87 ± 15.70 kg, sgu at  ha zır lık dö ne mi ön ce si
167.08 ± 30.26 kg, ha zır lık dö ne mi son ra sı 189.41 ±
29.88 kg ola rak tes pit edil miş tir (Tablo 4). Sağ pen -
çe kuv ve ti, bench press, squ at de ğer le rin de ki ar tış
an lam lı bu lu nur ken, sol pen çe kuv ve tin de ki de ği -
şi min is ta tis tik sel ola rak an lam lı ol ma dı ğı be lir len -
miş tir. Bu pa ra met re le re ait araş tır ma mız
bul gu la rı nı des tek le ye cek ben zer li te ra tür de ğer le -
ri ne rast lan mış tır.10-14 Araş tır ma mı za ka tı lan  spor-
cu la rın ha re ket li lik or ta la ma de ğer le ri ;ha zır lık
dö ne mi ön ce si 23.37 ± 5.33 cm, ha zır lık dö ne mi
son ra sı 26.33 ± 4.42 cm ola rak be lir len miş tir. Araş-
tır ma gru bu na ait es nek lik de ğer le ri li te ra tür de ki
ça lış ma lar la pa ra lel lik gös ter mek te dir.1,7,11

SO NUÇ VE ÖNE Rİ LER
Bu ça lış ma nın da ha faz la de nek ve de ği şik yaş grup-
la rı üze rin de uy gu lan ma sı araş tır ma  so nu cu nun
ge çer li li ği ve gü ve nir li li ği ni ar tı ra cak tır. Ha zır lık
ça lış ma la rı nın da ha uzun pe ri yot la ra ya yıl ma sı, çok
sa yı da ta kı ma uy gu lan ma sı ve öl çüm le rin da ha kı -
sa za man ara lık la rın da tek rar lan ma sı, kap sam lı ve
ge çer li li ği ka bul edil miş alan ve la bo ra tu ar test le ri -
nin kul la nıl ma sı, ça lış ma nın kap sa mı nın ge niş le -
til me si ni sağ la ya cak tır. Bu ça lış ma nın di ğer bir
so nu cu na gö re de; spor cu la rın kon dis yo nel ve fiz-
yo lo jik ka pa si te le ri nin ya nı sı ra tek nik ve tak tik be-
ce ri le rin de de ge liş me, ya pı lan ha zır lık maç la rın da
göz lem len miş tir. Bu ra dan ha re ket le, bi lim sel li te -
ra tür le re de da ya na rak en iyi an tren man mo del le -
ri nin sap tan ma sı na ça lı şıl mış tır. Ya pı lan bu
ça lış ma nın bas ket bol an tren man li te ra tü re kat kı
sağ la ya ca ğı umul mak ta dır.
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ARAŞTIRMAYA KATILAN SPORCULARA UYGULANAN BAZI ANTRENMAN ÖRNEKLERİ

TABLO 1: Araştırmaya katılan sporculara uygulanan bazı antrenman örnekleri.

1 2 3 4 5 6 7

No Alıştırma Tekrar Sayısı Seri Sayısı Yüklenme Yoğunluğu Dinlenme Uygulama

1 Yarım Squat 
(Halter omuzda 
90-110 derece 
oturup kalkma)

10-4 3-5 Orta %40-60
Tempo Orta ve Akıcı

Seri Arası 5-7 dk
Set Arası 1-2 dk

60X4
50X6
45X8

40X10
Top:1300 kg

2 Bench Pres (Bank 
üzerinde  sırt üstü 
yatış durumundan 
halterle kolları 
dikey bükme ve 
germe)

110-4 3-5 Orta %40-60
Tempo Orta ve Akıcı

Seri Arası 5-7 dk
Set Arası 1-2 dk

27.5X4
25X6

22.5X8
20X10

Top:640 kg

3 Parmak Ucu Calf 
(Halterle topukları 
kaldırarak parmak 
ucuna yükselme ve 
alçalma)

10-4 3-5 Orta %40-60
Tempo Orta ve Akıcı

Seri Arası 5-7 dk
Set Arası 1-2 dk

40X4
35X6
30X8

Top: 810 kg

4 Ense Pres (Banka 
oturma durumunda
halter ile ense 
arkasından kolları 
bükme ve germe)

10-4 3-5 Orta %40-60
Tempo Orta ve Akıcı

Seri Arası 5-7 dk
Set Arası 1-2 dk

27.5X4
25X6

22.5X8
20X10

Top: 640 kg

PROGRAM 1 A
Amaç: Kas yapıcı maksimal kuvvet antremanı

Metot: Piramidal Metot

1 2 3 4 5 6 7

No Alıştırma Tekrar Sayısı Seri Sayısı Yüklenme Yoğunluğu Dinlenme Uygulama

1 Yarım Squat (Halter 
omuzda 90-110 
derece oturup 
kalkma)

6-1 4-6 Yüksek  %70-90
Tempo Patlayıcı

Seri Arası 5-8 dk
Set Arası 1-2 dk

80X1
70X3
60X4
55X5

Top:885 kg

2 Bench Pres (Bank 
üzerinde sırt üstü
yatış durumundan 
halterle kolları dikey  
bükme ve germe)

6-1 4-6 Yüksek  %70-90
Tempo Patlayıcı

Seri Arası 5-8 dk
Set Arası 1-2 dk

35X1
30X3
25X4
20X5

Top:380 kg

3 Parmak Ucu Calf 
(Halterle topukları 
kaldırarak parmak 
ucuna yükselme ve 
alçalma)

6-1 4-6 Yüksek  %70-90
Tempo Patlayıcı

Seri Arası 5-8 dk
Set Arası 1-2 dk

90X1
85X3
80X4
75X5

Top:1015 kg

4 Ense Pres (Banka 
oturma durumunda 
halter ile ense 
arkasından kolları 
bükme ve germe

6-1 4-6 Yüksek  %70-90
Tempo Patlayıcı

Seri Arası 5-8 dk
Set Arası 1-2 dk

35X1
30X3
25X4
20X5

Top:380 kg

PROGRAM 1 B
Amaç: Kas İçi Motorik Koordinasyonu Geliştiren (Çabukluğa Yönelik)  Maksimal Kuvvet Antrenmanı

Metot: Piramidal Metot
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TABLO 1: devamı.

PROGRAM 2
Amaç: Basketbola Özgü Çabuk Kuvvet Çalışması
Metot:İstasyon Çalışması Düzeninde Süre Metodu
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PROGRAM 3 A
Amaç: Teknikle Bağlantılı Sıçrama Kuvvetinin Geliştirilmesi

Metot: Engel Üstü Sıçrama
Tempo:Yüksek, Dinlenme: Tam Dinlenme İlkesi Set Arası İki Dakika, Sabit Yükseklik 100.cm

Not:İstasyonlarda ikişer kişi vardır.Önce bir eş hareketi yapar daha sonra diğer eş hareketi tekrarlar.
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Vücut Ağırlığı Vücut Yağ Yüzdesi Dikey Sıçrama Anaerobik G Sürat

Fiziksel Özellikler (KG) % (CM) (KG M/SN) (20 Metre)

Sıra Yaş Boy H.D.Ö H.D.S H.D.Ö H.D.S H.D.Ö H.D.S H.D.Ö H.D.S H.D.Ö H.D.S

22.0 191.8 88.6 87.14 14.34 12.68 53.87 62.33 143.75 152.23 3.03 2.92

SS 3.95 6.99 9.87 8.70 2.92 2.21 8.42 9.62 23.15 22.45 0.288 0.286

Min 16 182 70.80 68.50 10.72 9.64 45 54 116.0 122.0 2.69 2.57

Max 28 204.2 103.6 100.5 20.98 16.73 77 90 201.0 210.7 3.55 3.51

t 1.23 5.47 7.62 2.22 5.31

p p> 0.05 p< 0.01 p< 0.01 p< 0.05 p< 0.01

TABLO 2: Deneklere ait bazı fiziksel özellikler ile alan ve fizyolojik testler.

= aritmetik ortalama, max= maksimum, min= minimum, ss= standart sapma.

X

X

TABLO 3: Deney grubunun çalışma takvimi.

HAZIRLIK DÖNEMİ ÇALIŞMA TAKVİMİ

22 Haziran Cumartesi Takım Toplantısı

23 Haziran Pazar 20 Metre Mekik Koşusu Testi (Büyük Kolej Spor Salonu)

24 Haziran Pazartesi Maksimal Kuvvet Testleri (Spor Med Kondisyon Merkezi)

25 Haziran Salı Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)

26 Haziran Çarşamba Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)

27 Haziran Perşembe Tatil 

30 Haziran Pazar Tatil

01 Temmuz Pazartesi 1. Antrenman Genel Kondisyon

02 Temmuz Salı 2. Antrenman Genel Kondisyon

03 Temmuz Çarşamba 3. Antrenman Genel Kondisyon

04 Temmuz Perşembe 4. Antrenman Genel Kondisyon

05 Temmuz Cuma 5-6. Antrenman Program 1 A + Teknik + Kombine

06 Temmuz Cumartesi 7-8. Antrenman Program 1 A + Teknik + Kombine

07 Temmuz Pazar 9-10. Antrenman Kros + Teknik + Kombine

08 Temmuz Pazartesi 11. Antrenman Program 1 A + Teknik + Kombine

09 Temmuz Salı 12-13. Antrenman Program 1 A + Teknik + Kombine

10 Temmuz Çarşamba 14. Antrenman Kros

11 Temmuz Perşembe Dinlenme

12 Temmuz Cuma 15-16. Antrenman Program 1 B + Teknik + Taktik 

13 Temmuz Cumartesi 17-18. Antrenman Program 1 B + Teknik + Taktik

14 Temmuz Pazar 19-20. Antrenman Kros + Program 2 + Teknik + Taktik

15 Temmuz Pazartesi 21.Antrenman Program 1 B + Teknik

16 Temmuz Salı 22. Antrenman Kros + Program 2

17 Temmuz Çarşamba 23.Antrenman Kros + Program 3 A

18 Temmuz Perşembe Dinlenme

19 Temmuz Cuma 24. Antrenman Teknik + Kondisyon
20 Temmuz Cumartesi 25-26. Antrenman Program 3 A + 2

21 Temmuz Pazar 27.Antrenman Teknik + Kondisyon
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TABLO 3: devamı.

26 Ağustos Pazartesi 65.Antrenman Teknik + Taktik + Kondisyon

27 Ağustos Salı 66.Antrenman Kombine + Taktik + Kondisyon 

28 Ağustos Çarşamba 67.Antrenman Program 3 A + 2 + Özel Maç

29 Ağustos Perşembe 68.Antrenman Özel Maç

30 Ağustos Cuma 69.Antrenman Kros

31 Ağustos Cumartesi 70.Antrenman Teknik + Kondisyon

01 Eylül Pazar Dinlenme

22 Temmuz Pazartesi 28-29. Antrenman Program 3 A + 2 + Teknik + Taktik

23 Temmuz Salı 30. Antrenman Özel Maç

24 Temmuz Çarşamba 31.Antrenman Kros + Program 3 A

25 Temmuz Perşembe Dinlenme

26 Temmuz Cuma 32. Antrenman Teknik + Taktik

27 Temmuz Cumartesi 33-34. Antrenman Program 3 A + 2 + Teknik + Taktik

28 Temmuz Pazar 35.Antrenman Teknik + Taktik

29 Temmuz Pazartesi 36-37.Antrenman Program 3 A + 2 + Teknik + Taktik

30 Temmuz Salı 38. Antrenman Özel Maç

31 Temmuz Çarşamba 39.Antrenman Kros + Program 3 A

01 Ağustos Perşembe Dinlenme

02 Ağustos Cuma 40. Antrenman Teknik + Taktik + Kondisyon

03 Ağustos Cumartesi 41. Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Özel Maç

04 Ağustos Pazar 42.Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Özel Maç

05 Ağustos Pazartesi 43-44.Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Özel Maç

06 Ağustos Salı 45.Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Özel Maç

07 Ağustos Çarşamba 46.Antrenman Kros

08 Ağustos Perşembe Dinlenme

09 Ağustos Cuma 47.Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop) Gidiş

10 Ağustos Cumartesi 48.Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop) 

11 Ağustos Pazar 49.Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop)

12 Ağustos Pazartesi 50. Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop) 

13 Ağustos Salı 51-52. Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop)

14 Ağustos Çarşamba 53. Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop)

15 Ağustos Perşembe 54-55. Antrenman Hazırlık Kampı (Sinop) Dönüş

16 Ağustos Cuma 56. Antrenman Kros

17 Ağustos Cumartesi 57. Antrenman Teknik +Taktik 

18 Ağustos Pazar Dinlenme

19 Ağustos Pazartesi 58. Antrenman İstanbul Özel Turnuva (Gidiş)

20 Ağustos Salı 59. Antrenman İstanbul Özel Turnuva

21 Ağustos Çarşamba 60. Antrenman İstanbul Özel Turnuva

22 Ağustos Perşembe 61. Antrenman İstanbul Özel Turnuva (Dönüş)

23 Ağustos Cuma 62. Antrenman Kros

24 Ağustos Cumartesi 63-64. Antrenman Teknik +Taktik + Kondisyon

25 Ağustos Pazar Dinlenme
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TABLO 3: devamı.

Sağ Pençe K Sol Pençe Kuvveti Bench Press Squat Hareketlilik

Aerobik Güç (ml. kg/dk) (KG) (KG) (KG) (KG) (CM)

50.60 55.84 42.66 46.25 39.33 42.00 86.66 96.87 167.1 189.4 23.37 26.30

SS 2.73 2.56 6.19 5.56 5.53 4.55 14.99 15.70 30.26 29.88 5.33 4.42

Min 44.50 51.90 34.00 38.00 31.00 35.00 60.00 70.00 100.0 125.0 13.00 18.00

Max 56.00 60.60 55.00 58.00 53.00 52.00 110.0 120.0 210.0 230.0 31.20 32.20

t 8.11 2.07 1.77 8.69 1.69 3.84

p p< 0.01 p< 0.05 p> 0.05 p< 0.01 p< 0.01 p< 0.01

TABLO 4: Deneklere ait bazı alan ve labaratuar testleri

X

1. Eler S, Yıldıran İ, Sevim Y. Bir Sezonluk
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4. Pulur A. Genel Kuvvet Antrenman Metodu İle
Kombine Kuvvet Antrenman Metodunun Bas-
ketbolcuların Bazı Performans Özelliklerinin
Gelişimine Etkileri, Doktora Tezi, G.Ü. Sağ.
Bil. Ens. Bed. Eğit. ve Spor Anabilim Dalı,
Ankara ,1995.

5. Fox CE.The Physiological Basis Of Physical
Educatıons An ATHLETİC. 4th ed. Philadelp-
phia: Saunders College Publishing; 1988.
p.113.

6. Kayatekin M, Şemin İ, Selamoğlu S, Acarbey
Ş. Bir Birinci Lig Basketbol Takım Oyuncu-
larının Fizyolojik ve Fiziksel Profili ve Sedan-
terlerle Karşılaştırılması, IV Spor Hekimliği
Kongresi Bildiri Kitabı. İzmir:  Ege Üniversitesi
Basımevi; 1994.

7. Kuter M, Öztürk F. Bir Erkek Basketbol
Takımının Fiziksel ve Fizyolojik Profili. Spor Bil-
imleri II.Ulusal Kongresi Bildirileri, Ankara: Spor
Bilimleri ve Tek.Y.O.Yayını 1992. s.221-6.

8. Sevim Y, Pulur A. Takım Oyunlarından Bas-
ketbolda Bazı Kondisyonel Değerlerin
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7(2).

9. Erol AE, Tamer K, Sevim Y, Cicioğlu İ, Çimen
O. Yaygın İnterval Metot İle Uygulanan
Dayanıklılık Çalışmalarının 13-14 Yaş Grubu
Erkek Basketbolcuların Aerobik-Anaerobik
Güç ve Bazı Fiziksel Parametreler Üzerine
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1997;3(1):7-15.

10. Erol AE, Sevim Y. Çabuk Kuvvet Çalış-
malarının 16-18 Yaş Grubu  Basketbolcuların
Motorsal Özellikleri Üzerine Etkisinin İnce-
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37.
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1996;1(3):18-24.

KAYNAKLAR

02 Eylül Pazartesi 71.Antrenman Teknik +Taktik
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07 Eylül Cumartesi 76.Antrenman Test.2 Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)
08 Eylül Pazar Dinlenme

09 Eylül Pazartesi 77.Antrenman Teknik + Taktik

10 Eylül Salı 78.Antrenman Teknik + Taktik
11 Eylül Çarşamba 79.Antrenman Teknik + Taktik 
12 Eylül Perşembe 80.Antrenman Taktik+ Video Teori
13 Eylül Cuma 81.Antrenman Taktik + Şut+ Video Teori
14 Eylül Cumartesi 1.RESMİ MAÇ
15 Eylül Pazar Dinlenme

2-7707:Layout 1  26.08.2009  15:16  Sayfa 74




