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Ust Diizey Basketbolcularin
Hazirlik Dénemi Siiresince Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin
Incelenmesi

The Aim is to Examine and Evaluate
Advanced Male Basketball Players Same
Physical and Physiological Parameters
During the Preparation Session

OZET Amag: Bu aragtirmada hazirlik dénemi siiresince, {ist diizey erkek basketbolcularin baz fi-
ziksel ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmigtir. Yontem: Aras-
tirmaya, Bitylik Kolej Spor Kuliibiinden 12 elit erkek 22.0 yas/y1l + 3.95 basketbolcu goniillii denek
olarak katilmigtir. Deneklere; antrenman 6ncesi ve sonrasi olmak tizere iki kez alan ve labaratuar
testleri uygulanarak istatistiksel analizle degerlendirilmistir. Hazirlik dénemi; 74 giin olmak tizere,
genel ve 6zel kondisyon , teknik , taktik ¢caligmalardan olusturulmustur. Birinci resmi lig magina ka-
dar 81 birim antrenman, 12 6zel mag ve turnuva oynanmistir. Arastirmadaki verilerin analizi ” t-
testi” ile degerlendirilmistir. Bulgular: Hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasinda deneklerin viicut
agirliklar1 ve sol penge kuvvetindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmazken (p> 0.05),
viicut yag ylizdesi, dikey sigrama, esneklik, 20 metre sprint, aerobik giig, anaerobik gii¢, maksimal
bench pres ve squat testlerine ait hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasindaki degisim degerleri istatis-
tiksel olarak (p< 0.01)’e gore anlamli bulunmustur. Parametrelerden sadece sag penge kuvvetlerin-
deki degisim (p< 0.05)’e gére anlamli bulunmustur. Sonug: Bu ¢alismanin daha fazla denek ve degisik
yas gruplar tizerinde uygulanmasi arastirma sonucunun gegerliligi ve giivenirliligini artiracaktir.
Hazirlhik calismalarinin daha uzun periyotlara yayilmasi, ¢ok sayida takima uygulanmasi ve 6l¢iim-
lerin daha kisa zaman araliklarinda tekrarlanmasi, kapsaml ve gegerliligi kabul edilmis alan ve la-
boratuar testlerinin kullanilmasi, ¢alismanin kapsaminin genisletilmesini saglayacaktir. Bu
caligmanin diger bir sonucuna gore de ; Sporcularin kondisyonel ve fizyolojik kapasitelerinin yani
sira teknik ve taktik becerilerinde de gelisme, yapilan hazirlik maglarinda gézlemlenmistir. Bura-
dan hareketle, bilimsel literatiirlere de dayanarak en iyi antrenman modellerinin saptanmasina ga-
ligilmigtir. Yapilan bu ¢aligmanin basketbol antrenman literatiire katk: saglayacag: umulmaktadur.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, antrenman, fiziksel ve fizyolojik parametreler

ABSTRACT Aim: This study was carried out to investigate some physical psychological parameters
of elite male basketball players during preparation period. Method: The study was participated by
12 elite basketball players from Biiyiik Kolej basketball team with an average age of 22 + 3.95 ye-
ars. The subjects were subjected field and laboratory tests twice one before and one after the trai-
ning period. The preparation period contained 74 day general and special conditioning and technical
and tactical studies. There were 81 units of exercise carried out and 12 private matches and tour-
naments played till the first official league match. The data obtained in the study were evaluated
by the use of t-test. Result: There were no statistically significant changes in the body weights and
left hand grips of the players regarding to pre and post training periods (p> 0.05). However the post
training values of body fat ratio, vertical jump, flexibility, aerobic strength, anaerobic strength, 20-
m sprint, maximal bench press and squat tests were found to statistically different compared to pre
training period values (p< 0.01). Among the parameters only the change of the right hand grip was
significant according to p< 0.05. It is assumed that a more comprehensive study carried out with mo-
re participants and different age groups will increase the reliability and accuracy of the study and
contribute to sport practice.

Key Words: Basketball, training, physicial and physiological parameters
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I GiRiS VE AMAQ
B asketbol takimlarinin hazirlik donemi, kuv-

vet antrenmanlarinin amaca uygun olarak

yogun ve kapsamli uygulandig: dénemdir.
Bu donem icerisinde sporcularin kuvvet antrenman
yontemleri ile optimal gelisimi saglanmaktadar.'?

Bu arastirmanin amaci; Biiyiik Kolej basketbol
takiminda yer alan sporcularin hazirlik dénemi bo-
yunca yapmis olduklar1 antrenmanlari performans
agisindan degerlendirmek ve etkilerini ortaya ko-
yabilmektir.

I MATERYAL VE METOD

ARASTIRMA GRUBU

Aragtirma; 1996-1997 sezonu Tiirkiye Deplasman-
11 2. Erkek Basketbol Liginde oynayan Biiyiik Kolej
Spor Kuliibiiniin 12 elit sporcusu iizerinde yapil-
mistir . Katihmcilara goniilli katihm formlar: im-
zalatilarak, motivasyon saglamak amaciyla da
calismalar hakkinda genel bilgiler verilmistir. Yapi-
lan 6n testler 6ncesinde, sporcular genel saglik kon-
troliinden gegirilerek herhangi bir saglik problemi-
nin olmadig tespit edilmistir.(Giiven Hastanesi-
Ankara) Denekler; 22 + 3.95 yag, 191.8 + 6.99 (cm)
boy ve 88.6 + 9.87 (kg) viicut agirlik ortalamalari-
na sahiptir, Hazirlik dénemi 74 giin olup genel ve
6zel kondisyon ,teknik ve taktik caligmalar agirlik-
L1 igerik olarak ¢alisilmigtir. Lig’lerin baglamasina
kadar 81 birim antrenman ve 6zel ma¢ oynanmis-
tir.

DENEKLERE UYGULANAN TESTLER

Laboratuar Ol¢iim Metotlar1: Arastirmaya katilan
sporcularin boylar1 “holtaine” marka mekanik gos-
tergeli bir aletle, viicut agirliklar: “angel” marka di-
jital gostergeli baskiille, el kavrama kuvvetini 0-100
kg aras1 kuvvet 6lgen “takei grup -d” marka el dina-
mometresi ile esneklik o6l¢timleri “sit and reach
(otur ve uzan)” sehpast ile dl¢iilmistiir. Viicut yag
ylizdesi 6l¢iimii skinfold caliper yag 6lcer cihazi ile
degerlendirme ise sloan weir’in viicut yogunlugu
ve viicut yag yiizdesi formiilii ile hesaplanmistir.
Anaerobik gii¢ testi dikey sicrama ve anaerobik gii¢
formiili ile hesaplanmistir (P= V4.9 (W) VD).
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AEROBIK GUC GLCUMU (MAXVO2)

Deneklerin,maxVo2’leri daha ¢ok kardiorespiratu-
ar verimliligi ve aerobik kapasiteyi gosteren bir test
olan 20 m mekik kosusu (shuttle run) testiyle
ml.kg/dk cinsinden tespit edilmistir. Test sonugla-
11 standart maxVO2 degerlendirme tablosundan
ml.kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunmugtur.
Deneklerin test bitiminde kalp atim sayilar: alina-
rak yorgunluk diizeyleri kontrol edilmistir.?

MAKSIMAL KUVVET OLGCUMU

Bu 6l¢tim metodu bench pres ve squat hareketleri-
nin degerlendirilmesinde 6l¢iit olarak kullanilmis-
tir. Denegin her hareket icin kaldirabilecegi
maksimal kilo tespit edilmistir. Bu test kol extensor
ve bacak extensor kaslarin temel giiciinii 6l¢mek
icin kullanilan bir alan testidir.*

20 Metre Siirat Testi: Amac siiratin belirlen-
mesidir.’> Denekler, 20 m belirlenmis alanda yiiksek
¢ikis ile maksimal hiz ile 20 m kosar. Kosulan siire
sn cinsinden kronometre ile kaydedilir. Deneklere
2 hak verilip en iyi derece kaydedilmistir.*

VERI ANALIZ

Aragtirma sonunda elde edilen verilere ait tanim-
layic istatistik, bagimh degiskenlere ait 6n ve son
test arasindaki farklar i¢in paired simple t testi uy-
gulanmis ve Sonuglar 0.01 ve 0.05 6nem seviyesin-
de anlamli olup olmadig arastirilmigtir.

UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMLARI VE

METOTLARI

Genel Kondisyon: Cok y6nlii genel kuvveti ge-
listirici antrenmanlar

Program 1 A: Kas gelistirici maksimal kuvvet
antrenmani

Program 1 B: Kas i¢i koordinasyonu gelistirici
maksimal kuvvet antrenmani

Program 2: Basketbola yonelik ¢cabuk kuvvet
antrenmant

Program 3 A: Sicrama kuvvetini gelistiren an-
trenman

Genel Dayamklilik: Siirekli ya da degismeli
uzun mesafe kosulari

BESBD 2009;4(2)
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Teknik: Basketbol temel teknik hareketlerin
basit formdan baglayip, kombine teknik ¢aligmala-
r1 icermektedir.

Taktik: Lig miisabakalarinda uygulanan hii-
cum ve savunma sistemlerini iceren caligmalar

Teori: Kondisyon, teknik, taktik ve psikolojik
uyum hakkinda sporculara bilgi aktaran ¢aligma-
lar

Not: Arastirma; 23.06.1996-13.09.1996 tarih-
leri arasinda gerceklegtirilmisgtir.

I BULGULAR

Deneklerin, hazirlik dénemi oncesi ve sonrasi; fi-
ziksel 6zellikler ve yag yiizdeleri, dikey sigrama,
anaerobik ve aerobik gii¢, sag ve sol pence kuvve-
ti, stirat, bench press, squat ve hareketlilik para-
metrelerine ait degerler Tablo 1 ve Tablo 2’de
verilmigtir.

[ TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan sporcularin yag ortalamalar:
22 +3.95 (yas/y1l), boy ortalamalar1 191.8 + 6.99 cm
olarak saptanmigtir (Tablo 3). Aragtirmamiza kati-
lan sporcu grubunun basketbol brans: i¢in ideal boy
uzunluguna ve diinya normlarina yakin degerlere
sahip olduklar literatiirde gozlenmektedir.®® Aras-
tirmamiza katilan sporcu grubunun hazirlik 6nce-
sindeki viicut agirliklar: 88.60 + 9.87 kg, hazirlik
donemi sonras1 87.14 + 8.70 kg viicut yag yiizdesi
degeri hazirlik donemi 6ncesi 14.34 + 2.92, hazirlik
donemi sonras1 12.68 + 2.21 olarak tespit edilmistir.
Bu caligmada elde edilen viicut agirligi, viicut yag
ytiizdesi degerleri, diger arastirmacilarin yaptig ge-
sitli tiirdeki caligmalarin sonuglariyla paralellik
gostermektedir.®” Arastirmamiza katilan sporcu
grubunun dikey sigrama degerleri 53.87 cm’den,
62.33 cm’ye anaerobik giic degerleri ise 143.75
kg/m/sn oranindan 152.23 kg/m/sn degerine yiik-
selmigtir. Aragtirmamiz dikey sicrama ve anaero-
bik gii¢c degerleri literatiirdeki benzer ¢aligmalarla
paralellik gostermektedir.>78 Aragtirmamiza kati-
lan sporcu grubunun 20 metre siirat degeri; 3.03
sn’den, 2.92 sn.’ye gerilemistir. 20 metre sprint
kuvvetlerindeki anlaml gelismeler cesitli aragtir-
macilarin bu konular tizerinde yaptiklar: aragtirma
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veri sonuglar ile paralellik gostermektedir.*® Arag-
tirmamiza katilan sporcu grubunun hazirlik déne-
mi 6ncesi aerobik gii¢ ortalamalari; 50.60 + 2.73 ml.
kg.dk, hazirlik donemi sonrasi ise 55.84 + 2.56
ml.kg.dk olarak belirlenmistir. Aragtirmamiza kati-
lan sporcularin max VO2 degerindeki anlamli ge-
lismeler, cesitli arastirmacilarin caligmalar:1 ile
paralellik gostermektedir.>®® Aragtirmamiza kati-
lan sporcu grubunun hazirlik dénemi 6ncesi sag el
pence kuvveti ortalamalari; 42.66 + 6.19 kg, hazir-
lik donemi sonrasi ise 46.25 + 5.56 kg. Sol pence
kuvveti 39.33 + 5.53 kg, bench Press; hazirlik déne-
mi 6ncesi 86.66 + 14.99 kg, hazirlik dénemi sonra-
s1 96.87 + 15.70 kg, sguat hazirlik donemi 6ncesi
167.08 + 30.26 kg, hazirlik dénemi sonras: 189.41 +
29.88 kg olarak tespit edilmistir (Tablo 4). Sag pen-
ce kuvveti, bench press, squat degerlerindeki artig
anlamh bulunurken, sol penge kuvvetindeki degi-
simin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlen-
mistir. Bu parametrelere ait arastirmamiz
bulgularini destekleyecek benzer literatiir degerle-
rine rastlanmigtir.!®* Aragirmamiza katilan spor-
cularin hareketlilik ortalama degerleri ;hazirhik
donemi oncesi 23.37 + 5.33 cm, hazirlik donemi
sonrasi 26.33 + 4.42 cm olarak belirlenmistir. Arag-
tirma grubuna ait esneklik degerleri literatiirdeki
caligmalarla paralellik gostermektedir.!”!!

0 SONUC VE ONERILER

Bu calismanin daha fazla denek ve degisik yas grup-
lar1 {izerinde uygulanmasi aragtirma sonucunun
gecerliligi ve giivenirliligini artiracaktir. Hazirhik
¢alismalarinin daha uzun periyotlara yayilmasi, ¢ok
sayida takima uygulanmasi ve 6l¢iimlerin daha ki-
sa zaman araliklarinda tekrarlanmasi, kapsamh ve
gecerliligi kabul edilmis alan ve laboratuar testleri-
nin kullanilmasi, ¢alismanin kapsaminin genisle-
tilmesini saglayacaktir. Bu ¢alismanin diger bir
sonucuna gore de; sporcularin kondisyonel ve fiz-
yolojik kapasitelerinin yani sira teknik ve taktik be-
cerilerinde de gelisme, yapilan hazirlik maglarinda
gozlemlenmigtir. Buradan hareketle, bilimsel lite-
ratiirlere de dayanarak en iyi antrenman modelle-
rinin saptanmasina c¢alisilmigstir. Yapilan bu
caligmanin basketbol antrenman literatiire katk:
saglayacag1 umulmaktadir.
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ARASTIRMAYA KATILAN SPORCULARA UYGULANAN BAZI ANTRENMAN ORNEKLERI

TABLO 1: Aragtirmaya katilan sporculara uygulanan bazi antrenman érnekleri.

PROGRAM 1 A
Amag: Kas yapici maksimal kuvvet antremani
Metot: Piramidal Metot

1 2 3 4 5 6 7
No Alistirma Tekrar Sayisi| Seri Sayisi | Yiklenme Yogunlugu Dinlenme Uygulama

1 | Yarim Squat 10-4 3-5 Orta %40-60 Seri Arasi 5-7 dk 60X4
(Halter omuzda Tempo Orta ve Akici Set Arasi 1-2 dk 50X6
90-110 derece 45X8
oturup kalkma) 40X10

Top:1300 kg

2 | Bench Pres (Bank 110-4 3-5 Orta %40-60 Seri Arasi 5-7 dk 27.5X4
Uizerinde sirt Ustu Tempo Orta ve Akicl Set Arasi 1-2 dk 25X6
yatis durumundan 22.5X8
halterle kollari 20X10
dikey bikme ve Top:640 kg
germe)

3 | Parmak Ucu Calf 10-4 3-5 Orta %40-60 Seri Arasi 5-7 dk 40X4
(Halterle topuklari Tempo Orta ve Akici Set Arasi 1-2 dk 35X6
kaldirarak parmak 30X8
ucuna ylkselme ve Top: 810 kg
alcalma)

4 | Ense Pres (Banka 10-4 3-5 Orta %40-60 Seri Arasi 5-7 dk 27.5X4
oturma durumunda Tempo Orta ve Akici Set Arasi 1-2 dk 25X6
halter ile ense 22.5X8
arkasindan kollari 20X10
biikme ve germe) Top: 640 kg

PROGRAM 1B

Amag: Kas ici Motorik Koordinasyonu Gelistiren (Cabukluga Yonelik) Maksimal Kuvvet Antrenmani
Metot: Piramidal Metot

1 2 3 4 5 6 7
No Ahstirma Tekrar Sayisi| Seri Sayisi | Yiiklenme Yogunlugu Dinlenme Uygulama
1 | Yarim Squat (Halter 6-1 4-6 Yiksek %70-90 Seri Arasi 5-8 dk 80X1
omuzda 90-110 Tempo Patlayici Set Arasi 1-2 dk 70X3
derece oturup 60X4
kalkma) 55X5
Top:885 kg
2 | Bench Pres (Bank 6-1 4-6 Yiksek %70-90 Seri Arasi 5-8 dk 35X1
Uzerinde sirt Gstl Tempo Patlayici Set Arasi 1-2 dk 30X3
yatis durumundan 25X4
halterle kollari dikey 20X5
bikme ve germe) Top:380 kg
3 | Parmak Ucu Calf 6-1 4-6 Yiksek %70-90 Seri Arasi 5-8 dk 90X1
(Halterle topuklari Tempo Patlayici Set Arasi 1-2 dk 85X3
kaldirarak parmak 80X4
ucuna yukselme ve 75X5
alcalma) Top:1015 kg
4 | Ense Pres (Banka 6-1 4-6 Yiksek %70-90 Seri Arasi 5-8 dk 35X1
oturma durumunda Tempo Patlayici Set Arasi 1-2 dk 30X3
halter ile ense 25X4
arkasindan kollari 20X5
bukme ve germe Top:380 kg

70 BESBD 2009;4(2)
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TABLO 1: devami.

PROGRAM 2
Amag: Basketbola Ozgii Gabuk Kuvvet Calismasi
Metot:Istasyon Calismasi Diizeninde Siire Metodu

1 2 3 4 5 6 7
No istasyon Siire Seri sayisi | Yiiklenme yogunlugu Dinlenme Uygulama
Yerdeki bir ¢izgi tizerinde oyuncular 30 sn devamli yiiklenme 30 saniye
1 30 Saniye 2-3
sada ve sola sigrama yaparlar Tempo: Yiksek Seri arasl: 5 dakika aktif
30 sn devamli yiklenme 30 saniye
2 | Kare Sigrama 30 Saniye 2-3
Tempo: Yiksek Seri arasl: 5 dakika akif
Basketbol dip ¢izgisi ile serbest atis 30 sn devamli ylklenme 30 saniye
3 30 Saniye 2-3
cizgisi arasinda devamli kogu Tempo: Yiksek Seri arasi: 5 dakika aktif
Garptirma Galismasi (Garpma
30 sn devamli yiklenme 30 saniye
4 | levhasina veya top cemberin 30 Saniye 2-3
Tempo: Yiksek Seri arasi: 5 dakika akif
altina devamli garptirilir)
Top Siirme Galismasi( Topla hizli
Kontroll bir sekilde dénerek gapraz _NnAn.
30 sn devamli yliklenme 30 saniye
5 | durulur tekrar hareketlenerek 30 Saniye 2-3
Tempo: Yiksek Seri arasl: 5 dakika akif
topu arkadan gegirip el degistirerek .
hizli top siiriilmesi) \ l \ ’

ot:istasyonlarda ikiger kisi vardir.Once bir es hareketi yapar daha sonra diger es hareketi tekrarlar.

PROGRAM 3 A
Amag: Teknikle Baglantili Sigrama Kuvvetinin Gelistirilmesi

Metot: Engel Ustii Sigrama
Tempo:Yiiksek, Dinlenme: Tam Dinlenme llkesi Set Arasi Iki Dakika, Sabit Yiikseklik 100.cm

50cm  50em  50cm  50cm  50cm 50em  50em  50cm

MTTTTTTTD

Ayni yikseklikteki engellerde sigrama calismasi

100 cm
80cm

60.cm

20cm

10cm

Farkli yilkseklikteki engellerde sigrama calismasi

BESBD 2009;4(2)
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TABLO 2: Deneklere ait baz fiziksel 6zellikler ile alan ve fizyolojik testler.

Fiziksel Ozellikler
Sra Yas Boy
X 20 1918
SS 3.95 6.99
Min 16 182
Max 28 2042
t

p

Viicut Agirhig
(KG)
H.D.0 H.D.S
88.6 87.14
9.87 8.70
70.80 68.50
103.6 100.5
1.23
p>0.05

Viicut Yag Yiizdesi Dikey Sigrama Anaerobik G
% (cm) (KG M/SN)
H.D.0 H.D.S H.D.0 H.D.S H.D.0 H.D.S
14.34 12.68 53.87 62.33 143.75 152.23
2.92 221 8.42 9.62 23.15 2245
10.72 9.64 45 54 116.0 122.0
20.98 16.73 77 90 201.0 210.7
5.47 7.62 2.22
p< 0.01 p< 0.01 p< 0.05

Siirat
(20 Metre)
H.D.0 H.D.S
3.03 2.92
0.288 0.286
2.69 2.57
3.55 3.51
5.31
p< 0.01

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

HAZIRLIK DONEMi GALISMA TAKViMi

TABLO 3: Deney grubunun calisma takvimi.
22 Haziran Cumartesi Takim Toplantisi
23 Haziran Pazar 20 Metre Mekik Kosusu Testi (BlyUlk Kolej Spor Salonu)
24 Haziran Pazartesi Maksimal Kuvvet Testleri (Spor Med Kondisyon Merkezi)
25 Haziran Sali Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)
26 Haziran Carsamba Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)
27 Haziran Persembe Tatil
30 Haziran Pazar Tatil
01 Temmuz Pazartesi 1. Antrenman Genel Kondisyon
02 Temmuz Sali 2. Antrenman Genel Kondisyon
03 Temmuz Carsamba 3. Antrenman Genel Kondisyon
04 Temmuz Persembe 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 Sali 12-13. Antrenman Program 1 A + Teknik + Kombine
10 Temmuz Carsamba 14. Antrenman Kros
11 Temmuz Persembe 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 Sali 22. Antrenman Kros + Program 2
17 Temmuz Carsamba 23.Antrenman Kros + Program 3 A
18 Temmuz Persembe 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

72

BESBD 2009;4(2)




UST DUZEY BASKETBOLCULARIN HAZIRLIK DONEMI SURESINCE BAZI FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK... Cengiz KURU ve ark.
TABLO 3: devami.
22 Temmuz Pazartesi 28-29. Antrenman Program 3 A + 2 + Teknik + Taktik
23 Temmuz Sali 30. Antrenman Ozel Mag
24 Temmuz Carsamba 31.Antrenman Kros + Program 3 A
25 Temmuz Persembe 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 Sali 38. Antrenman Ozel Mag
31 Temmuz Carsamba 39.Antrenman Kros + Program 3 A
01 Agustos Persembe Dinlenme
02 Agdustos Cuma 40. Antrenman Teknik + Taktik + Kondisyon
03 Agdustos Cumartesi 41. Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Ozel Mag
04 Adustos Pazar 42.Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Ozel Mag
05 Agdustos Pazartesi 43-44 Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Ozel Mag
06 Adustos Sali 45.Antrenman T.S.Y.D (Ankara) Ozel Mag
07 Adustos Carsamba 46.Antrenman Kros
08 Agustos Persembe Dinlenme
09 Adustos Cuma 47.Antrenman Hazirlik Kampi (Sinop) Gidis
10 Agustos Cumartesi 48.Antrenman Hazirlik Kampi (Sinop)
11 Agustos Pazar 49.Antrenman Hazirhk Kampi (Sinop)
12 Agustos Pazartesi 50. Antrenman Hazirhk Kampi (Sinop)
13 Agustos Sali 51-52. Antrenman Hazirhk Kampi (Sinop)
14 Agustos Carsamba 53. Antrenman Hazirhk Kampi (Sinop)
15 Agustos Persembe 54-55. Antrenman Hazirlik Kampi (Sinop) Dénis
16 Agustos Cuma 56. Antrenman Kros
17 Agustos Cumartesi 57. Antrenman Teknik +Taktik
18 Agustos Pazar Dinlenme
19 Adustos Pazartesi 58. Antrenman istanbul Ozel Turmnuva (Gidis)
20 Adustos Sali 59. Antrenman istanbul Ozel Turnuva
21 Agustos Garsamba 60. Antrenman istanbul Ozel Turnuva
22 Agustos Persembe 61. Antrenman istanbul Ozel Turnuva (Déniis)
23 Adustos Cuma 62. Antrenman Kros
24 Agustos Cumartesi 63-64. Antrenman Teknik +Taktik + Kondisyon
25 Agustos Pazar Dinlenme
26 Agustos Pazartesi 65.Antrenman Teknik + Taktik + Kondisyon
27 Adustos Sali 66.Antrenman Kombine + Taktik + Kondisyon
28 Agustos Carsamba 67.Antrenman Program 3 A + 2 + Ozel Mag
29 Agustos Persembe 68.Antrenman Ozel Mag
30 Agdustos Cuma 69.Antrenman Kros
31 Adustos Cumartesi 70.Antrenman Teknik + Kondisyon
01 Eylul Pazar Dinlenme
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TABLO 3: devam..

02 Eylil Pazartesi 71.Antrenman Teknik +Taktik

03 Eyll Sali 72.Antrenman Teknik + Taktik

04 Eylul Carsamba 73.Antrenman Test.2 20 Metre Mekik Kosusu Testi (Buyuk Kolej S.Sal)
05 Eylul Persembe 74.Antrenman Test.2 Maksimal Kuvvet Testleri (Spor Med Kondisyon)
06 Eylil Cuma 75.Antrenman Test.2 Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)

07 Eylul Cumartesi 76.Antrenman Test.2 Fiziksel ve Fizyolojik Testler (S.E.S.A.M)

08 Eyll Pazar Dinlenme

09 Eylul Pazartesi 77.Antrenman Teknik + Taktik

10 Eylul Sali 78.Antrenman Teknik + Taktik

11 Eylul Carsamba 79.Antrenman Teknik + Taktik

12 Eylul Persembe 80.Antrenman Taktik+ Video Teori

13 Eyldl Cuma 81.Antrenman Taktik + Sut+ Video Teori

14 Eylul Cumartesi 1.RESMi MAC

15 Eylul Pazar Dinlenme

TABLO 4: Deneklere ait bazi alan ve labaratuar testleri

1.
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Eler S, Yildiran i, Sevim Y. Bir Sezonluk
Antrenman Periyotlamasi Boyunca Ust Diizey
Erkek Hentbolcularin Bazi Motorik ve Fizyolo-
jik Parametrelerinin incelenmesi, Gazi Univer-
sitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
1999;1V(3):25-34.

Cicioglu I, Gékdemir K, Erol AE. Pliometrik
Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcu-
larin Dikey Sigrama Performansi ile Bazi Fizik-
sel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi.
H.U. Spor Bilimleri Dergisi 1996; VII(1):11-23.
Tamer K. Sporda Fizikse-Fizyolojik Perfor-
mansin  Olcllmesi ve Degerlendirimesi.
Ankara: Turkerler Kitabevi; 1995. p.126-7.

Pulur A. Genel Kuvvet Antrenman Metodu ile
Kombine Kuvvet Antrenman Metodunun Bas-
ketbolcularin Bazi Performans Ozelliklerinin
Geligimine Etkileri, Doktora Tezi, G.U. Sag.
Bil. Ens. Bed. Egit. ve Spor Anabilim Dall,
Ankara ,1995.

Fox CE.The Physiological Basis Of Physical
Educations An ATHLETIC. 4" ed. Philadelp-
phia: Saunders College Publishing; 1988.
p.113.

10.

Kayatekin M, Semin I, Selamoglu S, Acarbey
S. Bir Birinci Lig Basketbol Takim Oyuncu-
larinin Fizyolojik ve Fiziksel Profili ve Sedan-
terlerle Karsilastirimasi, IV Spor Hekimligi
Kongresi Bildiri Kitab. izmir: Ege Universitesi
Basimevi; 1994.

Kuter M, Oztiirk F. Bir Erkek Basketbol
Takiminin Fiziksel ve Fizyolojik Profili. Spor Bil-
imleri Il.Ulusal Kongresi Bildirileri, Ankara: Spor
Bilimleri ve Tek.Y.O.Yayini 1992. 5.221-6.

Sevim Y, Pulur A. Takim Oyunlarindan Bas-
ketbolda Bazi Kondisyonel ~Degerlerin
Olciilmesi. Gazi Egitim Fakultesi Dergisi 1991;
7(2).

Erol AE, Tamer K, Sevim Y, Cicioglu i, Cimen
0. Yaygin interval Metot ile Uygulanan
Dayaniklilik Galismalarinin 13-14 Yag Grubu
Erkek Basketbolcularin Aerobik-Anaerobik
Giig ve Bazi Fiziksel Parametreler Uzerine
Etkilerinin incelenmesi, Performans Dergisi
1997;3(1):7-15.

Erol AE, Sevim Y. Cabuk Kuvvet Calig-
malarinin 16-18 Yas Grubu Basketbolcularin
Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisinin ince-

Sag Pence K Sol Pence Kuvveti Bench Press Squat Hareketlilik
Aerobik Gii¢ (ml. kg/dk) (KG) (KG) (KG) (KG) (CM)
X 50.60 55.84 4266 4625 39.33 4200 86.66  96.87 167.1  189.4 23.37  26.30
SS 273 256 6.19 5.56 5.53 4.55 14.99  15.70 30.26 29.88 5.33 4.42
Min 4450 51.90 3400  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 1100  120.0 2100 230.0 3120 3220
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
I KAYNAKLAR

lenmesi. Spor Bilimleri Dergisi 1993;4(3):25-
37.

. Kalkavan A, Zorba E, Agaoglu S, Karakus S,

Golak H. Farkli Spor Branglarinda Bazi Fizik-
sel Uygunluk Degerlerinin Sedanter Grupla
Karsilastirimasi, Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 1996;1(3):25-36.

Kuter M, Oztiirk F. Tirkiye Sampiyonu Bir
Kiiclik Yildiz Basketbol Takiminin Fiziksel
Profili, Spor Bilimleri I1.Ulusal Kongresi Bildiri-
leri,Ankara: Spor Bilimleri ve Tek.Y.O.Yayini;
1992 5.249-53.

Onay M. Artirmali Direng Antrenman Metodu
ile Genel Maksimal Kuvvet Antrenman Meto-
dunun Kuvvet Gelisimine Etkileri ve Metotlar
Arasindaki Farkliliklar. Doktora Tezi, G.U.
Sag. Bil. Ens. Bed. Egit. ve Spor Anabilim
Dali, Ankara, 1993.

Sevim Y, Onder O, Gokdemir K. Cabuk
Kuvvete Yénelik istasyon Galigmalarinin 18-
19 Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi
Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri , Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
1996;1(3):18-24.
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