CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences

Genc Basketbolcularda 8 Haftalik Antrenman
Programinin Fiziksel Parametrelere Etkisi

Effect of 8-Week Training Program on Physical
Parameters in Young Basketball Players

ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Oznur AKYUZ!

! Celal Bayar Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Yazigma Adresi/Correspondence:
Oznur AKYUZ

Celal Bayar Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

Manisa, TURKIYE
oznur.akyuz@cbu.edu.tr

Kabul Tarihi/Accepted: 06/04/2017

ISSN: 2149-1046
Celal Bayar Universitesi ©
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ozet:

Amag: Bu ¢aligma 8 haftalik basketbol antrenmanin bazi fiziksel parametreler iizerine
etkisini gozlemlemek amaciyla yapilmistir. Yontem: Calismaya Pmar Kargiyaka Spor
Kuliibii 16 yas grubu basketbol takimindan 11 kisi goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin
yas ortalamalar1 1620 yi1l, boy ortalamalar1 188+0,08 cm ve viicut agirligi ortalamalari
75,63+9,87 kg‘dir. Caligmada 8 hafta boyunca 6 giin basketbol antrenmanina ilave
olarak 3 giin kuvvet antrenmani uygulanmistir. Basketbol antrenmanlarinin siiresi
90 dk (15 dk. 1sinma, 60 dk. drill ¢alismasi, 15 dk. soguma), kuvvet antrenmanlarinin
siiresi ise 60 dk. olarak gergeklestirilmistir. Antrenmanlar saat 16:30 ile 18:30 arasinda
gerceklestirilmistir. Sezon ortasinda gergeklestirilen bu 6lgiimlerde sporcularin el-penge
kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve otur-eris testi 6l¢timleri 8 hafta 6ncesi ve 8 hafta
sonrasinda uygulanmistir. Elde edilen veriler Spss 22 paket programinda Wilcoxon Rank
Testi kullanilarak analiz edilmistir. Bulgular: Elde edilen veriler sonucunda sirt, bacak,
sag-sol el penge kuvvetinde anlamli olmasa da artis meydana gelmistir. Sonug: Veriler
sonucunda olumlu bir artis meydana gelmemesi sporcularin antrenman programi ve
6l¢iimlerinin sezon ortasinda yapilmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Kuvvet, Siirat, Basketbol

Abstract:

Aim: This study was conducted to observe the effects of 8-week basketball training on
some physical parameters. 11 people from the 16 year old basketball team participated
voluntarily in the Piar Karsiyaka Sports Club. Method: The average age of the athletes
is 16+0 years, their average height is 188 £+ 0,08 cm and their average body weight is
75,63 £9,87 kg. In the study, 6 days of basketball training for 8 weeks, 3 days of strength
training was applied. The duration of basketball training is 90 min (15 min warm up, 60
min drill work, 15 min cool down) and 60 min of strength training. . Trainings were held
between 16:30 and 18:30. Hand-paw force, leg strength, back strength and sit-in test
of the athletes were measured 8 weeks before and 8 weeks after these measurements.
The obtained data were analyzed using the Wilcoxon Rank Test in the Spss 22 packet
program. Results: As a result of the obtained results, the back, leg, right-left hand was not
significant in the force of the paw, but the increase occurred. Conclusions: As a result of
the data, it is possible that a positive increase did not occur because the athletes’ training
program and measurements were made in the middle of the season.

Keywords: Flexibility, Strength, Speed, Basketball
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OZNUR AKYUZ

goriinmekle birlikte Olgiilebilir ve gelistirilebilir baz1 diger 6zelliklere de baghdir. Bir

spor dalinda basarili olmak i¢in amaca uygun 6zelliklerin gelistirilmis olmas1 gereklidir.
Ornegin, bir uzun mesafe kosucusunun, bir kiirek¢inin ya da bir basketbolcunun ayni1 kondisyonel
ozelliklere sahip olmasi beklenemez. Bununla birlikte performansin tiim spor dallar1 i¢in ortak
olan olg¢iilebilir elemanlar1 vardir (Pazarézyurt, 2008). Basketbol lilkemizde futboldan sonra en
cok katilimeisi ve izleyicisi olan sporlardan biridir. Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda
da fiziksel 6zelliklerin yan1 sira, oyun siiresi, ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi g6z oniine
alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi biyomotorik 6zellikler
ile teknik-taktik ve deneyim gibi parametreler basarinin elde edilmesinde 6nem arz etmektedir
(Bakarc1 ve Kiling, 2014).

Spor performanst temelde sporcunun viicut yapisi, cinsi ve yasi ile dogrudan iligkili

Yapilan antrenmanlarin amaci sporcunun motorik Ozelliklerini en ideal seviyelere
ulagtirmak ve miimkiin oldugu kadar yiiksek performans gosterebilmesini saglamaktir. Fiziksel
aktivite sonrasinda yorgunluk ortaya ¢ikmaya baslar (Akytiiz ve ark., 2016). Hentbol, basketbol
ve voleybol; oyun siiresi, ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi géz oniine alindiginda, kuvvet,
stirat, dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin tiimiiniin
olmas1 gerekliligi ortaya c¢ikar (Akyliz ve ark., 2017). Bunun i¢in spor bilimi bir¢ok yénden
incelemeler ve arastirmalar yapmaktadir. Hangi yontemin daha faydali oldugu, antrenman
programlarinda hangi 6zelligin ne zaman gelistirilmesi gerektigi, bu ¢alismalarin yilin hangi
mevsiminde nerede uygulanmasinin daha faydali olacagi antrenman biliminin cevaplar aradigi
bircok konudan sadece bazilaridir (Korkmaz, 2013).

Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fizik giicii 6zelliklerini
cocukluk ve genclik ¢aglarindan baslayarak amacli ¢alismalarla istenen bir bigimde gelistirir ve
yetiskinlik ¢aginda da pekistirerek iistiin bir diizeye getirir (Savucu ve ark., 2004). Hareketlilik,
sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegidir (Ercan, 2012).

[zokinetik egzersiz tipi kas kuvvetini gelistirmek ve bireylerin kas kuvvetini belirlemek
icin kullanilan etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Kas kuvveti ol¢iiliirken 6zellikle
Kas kuvveti Olciiliirken 6zellikle dominant/nondominant ve agonist/antagonist kas gruplari
arasindaki kas dengesini ve kuvvetlerini belirlemek oldukca 6nemlidir. Bu dl¢iimlerde yaygin
olarak izokinetik dinamometreler kullanilmaktadir (Katkas, 2014).

Penge kuvveti basketbolda oyunun gidisatin1 etkileyen teknik bir 6zelliktir. Pence kuvveti;
tutus, atak, savunma, kontra atak ile ilgili teknik hareketleri gergeklestirir. Giiglii penge kuvveti
basketbolcularin en 6nemli 6zelliklerindendir. Bu yiizden basketbolla ilgili ¢caligmalarda penge
kuvveti izerinde durulmalidir (Cengiz, 2012).

Uyguladigimiz 8 haftalik antrenman programi ile 16 yas grubu basketbolcular iizerine
yapilan ¢aligmalar yetersizdir. Bu nedenle ¢alisma, 16 yas grubu basketbolcularda 8 haftalik
antrenman programinin bazi fiziksel parametreler iizerine etkisini gozlemlemek amaciyla
yapilmigstir.
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YONTEM

Calisma Grubu

Bu ¢aligmaya, Pinar Karsiyaka Spor Kuliibii 16 yas basketbol takimindan 11 sporcu goniillii
olarak katilmistir. Basketbol antrenman programi baslatilmadan 6nce katilimcilarin boy, viicut
agirhig ile beraber bazi fiziksel performans degerleri (el kavrama kuvveti, sirt bacak kuvveti,
esneklik) ol¢iilmiistiir. Arastirma kapsaminda katilimcilara, 8 hafta boyunca klasik basketbol
antrenmant yapilmigtir (Tablo 1) ayrica bu 8 haftalik siiregte haftada 3 antrenman olmak tizere
kuvvet egzersizleri yapilmistir (Tablo 2). 8 haftanin ardindan el-penge, sirt ve bacak kuvveti
ve esneklik olciimleri tekrar almmustir. Olgiimdeki degerler 16:00 ve 16:30 saatleri arasinda
alinmistir. Antrenmanlar ise 16:30-18:30 arasinda gergeklestirilmistir. Calisma miisabaka
doneminde yapilmis olup testlerle ilgili gerekli bilgilendirmeler test uygulamalarindan once
biitlin sporculara aciklanmistir. Bu ¢alisma Karsiyaka Spor Kuliibii Selguk Yasar Tesislerinde
gergeklestirilmistir.

Testler

El Kavrama Kuvvet Testi: Olgiimler 0-100 kg aras1 kuvvet dlgen Takei Grip- D marka
el dinamometresi ile yapildi. Dinamometre aragtirma grubunun el Slgiisiine gore ayarlandi.
Olgiimler, arastirma grubu ayakta, kollar asag1 sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas
ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak gerceklestirildi. Sag ve sol el i¢in ayr1 ayr iki kez
Olciildii ve en iyi deger kg olarak kaydedildi (Pamuk ve ark., 2008).

Esneklik (Otur-Eris Testi): Otur-Eris testi esneklik sehpast kullanilarak, uzun oturus
seklinde dizler biikiilmeden iki kez 6l¢iildii. En iy1 deger cm cinsinden kaydedildi (Pamuk ve
ark., 2008).

Bacak Kuvveti Testi: Bacak kuvveti ol¢iimiinde sirt ve bacak (Takei-Back&Lift)
dinamometresi kullanildi. Katilimcilar dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra,
kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre
barimi dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sirt kullanilmadan
sadece bacaklar kullanilarak yukari ¢ekmeleri istenmistir. Tiim kuvvet Olgiimleri 3 defa
tekrarlandi ve en iyi dereceler kg cinsinden kaydedildi (Aslan ve ark, 2011).

Sirt Kuvveti Testi: Sirt kuvveti 6l¢iimiinde sirt ve bacak (Takei-Back &Lift) dinamometresi
kullanildi. Denekler dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar
gergin, sirt dliz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekerek ol¢iimii gerceklestirdiler. En iyi deger kg
cinsinden kaydedildi (Saygin ve ark, 2005).

Veri Analizi

Veriler, SPSS paket programi (Version 16.0, SPSS, Inc., Chicago, IL) kullanilarak, non-
parametrik testlerden Wilcoxon Ranks Test ile analiz edilmistir.
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Tablo 1. Haftalik basketbol antrenman programi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Fundamental Pas Mag1 Fundamental Pas/Lay-Up Fundamental Fundamental
Streching Streching Streching Streching Streching Streching
Sut Drill Stanse-Sprint Orme ile Sut Close-Out Sut Drili Orme Ile Sut
5x0/3x2 Fast 5x5 (Eksik
1x1 Close-Out Break Offense Ix1 Back Pedal Adaml) Ix1 Costa Cost 1x1 Deny
. 3x3 Pick And S
2x2 Help-Side 4xa Tip 2x2 Cut Defense  Roll Offense 2x1 Dribblingsiz 2x2 Help-Side
Caligmast Mag
And Spaceng
4x4 Offense 3x3 Pick And 4x4 Middle
3x3 J“ggf" The " Seflerinin Rl Defense  Pick And Roll  3x3 3°lii Switch 3’%31};:11“
Tekrar1 (Show-Up) And Spaceng
4x4 Help and 5x5 Transition 4x4 Show Up 5x5 Offense . 4x4 Transition
Defense Big . 4x4 Help-Side
Recover Offense . Setleri Offense
Man Switch
5x5 1-3-1 Zone 5x5 3-2 Zone 5 Bolge Sut  4x4 T-Game And X3 Offepse
Free Throw 1 Setlerinin
Defense Defense Drili Stagger Defense
Tekrar1
Knock Out
Tablo 2. Haftalik kuvvet antrenman programi
Sah Persembe Cumartesi

Bench Press 4 x 12 Reps.
Butter Fly 4 x 15 Reps.
Incline Bench Press 4 x 15 Reps.

Hammer Curl 4 x 15 Reps.
Push-up (Bosu ball) 4 x 15 Reps.
Cable Biceps 4 x 10 Reps.
Crunch 2 x 30 Reps.
Capraz Mekik 2 x 30 Reps.
Ters Mekik 2 x 30 Reps.

Close Grip Bench Press 4 x 15 Reps.

Barfiks 4 x Max. Reps.
Triceps Ext. 4 x 12 Reps.
Smith’s Machine 4 x 15 Reps.
Rowing 4 x Max. Reps

Triceps Push Down 4 x 10 Reps.
Crunch 2 x 40 Reps.
Side Bent 2x 40 Reps.
Plank Max siire

Leg Ext. 4 x 12 Reps.
Side Lateral Raise 4 x 30 Reps.
Leg Curl 4 x 12 Reps.
Front Raise 4 x 30 Reps.
Bosu Lunge 4 x 10 Reps.

Sumo Squat 4 x 15 Reps.
Shoulder Press 4 x 12 Reps.
Abductor 4 x 40 Reps.
Adductor 4 x 40 Reps.

BULGULAR

Caligmayakatilan katilimeilarin yas ortalamasi 16+.0 y1l, viicut agirligi ortalama 75,63+9,87
kg, boy ortalama 188+0,08 cm, sporcu yas1 ortalama 7.6+1.36 yil bulunmustur (Tablo1).
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Tablo 3. Katilimcilarin tanimlayici parametreleri

Parametreler Minimum Maximum Ort+SD
Boy (cm) 173 201 188+0.08
Viicut Agirligi (kg) 66.4 97.9 75.63+9.87
Yas (y1l) 16.00 16.00 16+.0
Sporcu Yast (yil) 5.00 10.00 7.6+.1.36

Tablo 4: Sekiz hafta 6ncesi ve sonrasi fiziksel parametrelerin karsilastiriimasi

On Test Son Test
Parametreler P
Min Max Ort. +SD Min Max Ort. + SD

Otur Eris (cm) 7.2 21.0 13.93+£3.9 5.00 20.00 13.18+4.7 .689
Sag El Kavrama (kg) 28.0 46.3 39.11+5.85 27.0 55.30 41.59+7.33 131
Sol El Kavrama (kg) 28.2 49.7 40.95+7.0 26.10 52.2 41.44+7.59 .533
Sirt Kuvveti (kg) 68.00 144.50 104.2+20.9 54.50 151.50 108.4+30.6 594
Bacak Kuvveti (kg) 11.5 133.0 96.4+34.6 56.0 157.00 108.17+31.7 929

(p<0,05).

Tablo 4‘te sporcularin 6n test ve son test ortalamalar1 bulunmaktadir. Sporcularin 6n test
sag el-pence kuvvet degerleri ortalamalar1 39.11+£5.85, sol el-penge kuvvet degerleri ortalamalari
40.95+7, bacak kuvveti degerleri ortalamalar1 96.40+£34.6, sirt kuvveti degerleri ortalamalari
104.2+20.9 ve esneklik degerleri ortalamalar1 13.9343.9°dur. Sporcularin son test sag el-pence
kuvveti degerleri ortalamalar1 41.59+7.33, sol el-pence kuvvet degerleri ortalamalar1 41.4+7.59,
bacak kuvveti degerleri ortalamalar1 108.174+31.7, sirt kuvveti degerleri ortalamalar1 108.4+30.6
ve esneklik degerleri ortalamalart 13.18+4.7’dir. Elde edilen veriler wilcoxon ranks testinde
analiz edilmistir. Analiz sonucunda 6n test ve son test arasinda herhangi bir anlamh farklilik
tespit edilmemistir.

TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢alismada 8 haftalik basketbol antrenmanlarinin bazi fiziksel parametreler
izerine etkisi incelemek amaciyla yapilmistir.

Erol ve Sevim (1993)’in yapmis oldugu 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, Gokdemir (1999), sag el
kavrama kuvveti 47.08+5.18 kg, sol el kavrama kuvveti 44.97+6.68 kg, oldugunu, Akkus ve
Inal (1999)’1n yaptig1 ¢alismada sag el kavrama kuvvetini 49.96+3.59 kg, olarak belirlemistir.
Calismamizda basketbolcularin esneklik 6l¢iimlerini antrenman dncesi 13.93+3.9 cm antrenman
sonrasi 13.18+4.7 cm olarak bulunmustur. Kiling ve arkadaslar1 (2011), basketbolcular {izerinde
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yapmis oldugu benzer ¢aligmada, 24.2+6.8 cm 26.44+7.4 cm olarak belirlemislerdir. Gokdemir
(1999), iiniversite basketbolcularin {izerine yaptigi benzer calismada 21.59+9.36 cm oldugunu
belirtmislerdir.

Bakirct ve Kiling (2014), hazirlik periyodunda uygulanan kombine antrenmanlarin
tiniversite basketbol takiminin performans diizeyine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda
basketbolcularin sag el kavrama kuvveti antrenman Oncesi 46.1+5.3 kg antrenman sonrasi
da 45.6+6.2 kg onemli fark oldugunu, esneklik Ol¢iimlerini antrenman 6ncesi 23.8+£7.6 cm
antrenman sonrast 25.7+7.6 cm olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Calisma
2 ay boyunca hazirlik doneminde gerceklestirilmistir. Bizim ¢alismamizin sezon ortasinda
gerceklestirilmesinden dolay1 sporcularin fiziksel parametrelerinde anlamli bir artis meydana
gelmedigini diisiinmekteyiz.

Giiler (2007), amator futbolcularda miisabaka doneminde yapilan 7 haftalik futbol
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini inceledigi ¢alismasinda,
futbolcularin miisabaka donemi antrenmanlar1 Oncesi ve sonrasi, sirasiyla, viicut agirligi
ortalamalar1 69.7 +7.5 kg ve 69.5 £7.2 kg; viicut kiitle indeksi ortalamalar1 22.0 1.9 ve 21.9
+1.8; esneklik ortalamalar1 30.9 £5.5 cm ve 30.2 +5.7 cm oldugu ve tiim parametrelerde
herhangi bir farklilik meydana gelmedigini belirtmistir. Calismamizda da esneklik degerlerinde
anlamli farklilik meydana gelmemistir. Goksu ve Yiiksek (2003), elit bayan futbolcularin sezon
boyunca bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde meydana gelen degisikliklerin belirlenmesi
lizerine bir ¢alisma gergeklestirmistir. Arastirma siiresince, katilimcilar, 8 haftalik hazirlik
donemi Oncesi-sonrasi ve sezon sonu olmak iizere 3 kez fiziksel ve fizyolojik testler uygulandi.
Goniilliilerin bacak kuvveti degerleri arasinda I.-I1I. 6l¢tim ve II.-III. 6l¢timler arasinda, sag ve
sol penge kuvveti, 20 mt sprint siirati, aerobik ve anaerobik gii¢lerinin IL.-III. 6l¢lim degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadigi belirtilmistir (p>0.05). Sonug olarak; ii¢
farkl1 donemde yapilan Olctimler sonrasinda hemen hemen biitiin parametrelerde istatistiksel
olarak anlaml farklar tespit edildi. Ozellikle sezon bas1 (I.5l¢iim) ile sezon ortasi (I1.8l¢iim)
sezon sonu (II1.6l¢lim) yapilan 6l¢limler arasinda anlamli farklar daha belirginken, sezon ortast
(I1.61¢tim) ile sezon sonu (II1.61¢tim) yapilan dlglimler arasindaki daha az parametrede anlamli
farkliliklar tespit edildi. Bunun sebebi; 6zellikle sezon basi yapilan antrenmanlarin daha ¢ok
dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi temel motorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik antrenmanlari
icerirken, sezon ortasi ve sezon sonunda genellikle agirhigin teknik ve taktik antrenmanlara
agirlik verilmesine paralel olarak gelismenin bu donemlerde oldugunu belirtmislerdir. Bizim
calismamizda sporcularin fiziksel parametrelerinde anlamli bir farklilik meydana gelmemesi
uygulanan antrenman programinin farkliligindan kaynaklandigini séylemek miimkiindiir.
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