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Bu ¢alisma; 12 haftalik oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlarinin erkek ¢ocuklarmm motorik
gelisimleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Deney grubu; 8-12 yas olan 17 erkek olgudan olusturuldu. Calismalarin yapilabilmesi i¢in; velilerinin
onayl, saglik kuruluslarindan alman raporlar ve Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Miidirliigiinden gerekli izinler alindi. Calismalar, Cumartesi-Pazar giinleri 2 ser saat ve 12 hafta
stireyle yapildi.

Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6l¢iimlerinde; kuvvet, siirat, denge, koordinasyon, esneklik, anaerobik
gii¢ ve kardiyovaskiiler dayaniklilik (acrobik gii¢) testleri uygulandi. Calismalarin igeriginde; 20 dakikalik isinma
ve jimnastik ¢aligmalari, 20 dakikalik koordinasyon ve ritim becerilerini gelistirecek miizikli aerobik step
caligmalari, 20 dakikalik ¢esitli spor branglarini igerecek (basketbol, futbol, voleybol, hentbol) egitsel oyunlar
formunda temel teknik ¢alismalar ve son olarak da 60 dakikalik temel basketbol ¢aligmalari yaptirildi. Her hafta
calismalar degisik formlarda uygulandi, rutin ¢alismalardan kacimldi. Olgiimler, istirahat sartlarinda egzersiz
uygulamalarina baglanmadan 6nce ve egzersiz uygulamalarimin bittigi 12.haftanin sonunda olmak iizere iki kez
alind1.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesi, SPSS for Windows 24.0 programu ile grup igi istatistiklerde
paired-samples t testi kullanildi. Caligmada 6n-son test verileri tam olarak alindi ve 6lgiilen tiim parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farklar bulundu.

Sonug olarak; ¢aligma verileri degerlendirildiginde, 6n-son test arasindaki dl¢limlerde, erkek gocuklarin
temel motorik becerilerinde anlamli farklarin oldugu belirlendi ve 12 haftalik diizenli ritim ve oyun temelli
basketbol antrenmanlari ¢ocuklarin motorsal becerilerinde anlamli gelismeler saglandig: tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk, Basketbol.

THE EFFECT OF GAME AND RHYTHM BASED BASKETBALL
TRAININGS ON MOTORIC SKILLS OF MALE CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of 12-week play and rhythm-based basketball training
on the motor development of boys.

The experimental group consisted of 17 healthy males children. In order to carry out the studies; Parents'
consent, reports obtained from health institutions and permission from the Directorate of School of physical
education and sports of Kafkas University Sarikamig. The studies were carried out for 2 hours and 12 weeks on
Saturdays and Sundays.
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Tests of strength, speed, balance, coordination, flexibility, anaerobic power and cardiovascular endurance
(aerobic power) were applied to obtain the physiological and physical measurements of the subjects. The
measurements were taken in resting condition before and after the 12-week exercise programme. Within the scope
of the training programmes, there were 20 minutes of warm-up and gymnastics; 20 minutes of aerobic step to
music to improve coordination and rhythmic skills; 20 minutes of educational games, including various types of
sports (basketball, football, volleyball, handball); and finally, 60 minutes of basic basketball training. Each week,
these activities were conducted in different ways to prevent them from becoming routine.

Evaluation of the obtained data, SPSS for Windows 24.0 software with paired-samples t test was used for
intra-group statistics. Front-end test data in the study and were included in all measured parameters exactly
statistically significant differences were found.

As a result, when the study data were evaluated, it was determined that there were significant differences
in the basic motoric skills of boys in the measurements between the pre-posttest and it was found that 12-week
regular rhythm and game-based basketball trainings significantly improved the motor skills of the children.

Keywords: Child, Exercise, Physical Fitness, Basketball.

GIRIS

Spor gelismekte olan ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki yapmaz tim
gelisimlerini etkiler. Spor yapan c¢ocuklar kisisel deneyimlerini, yaraticiliklarmi gelistirir,
sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma, isbirligi yapma, arkadaslarina, oyun ve
yarigma kurallarina saygi gosterme, aralarindaki sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu
kazanabilme gibi davranislar1 da ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar. Iste
yukarida bahsedilen tiim bu 6zelliklerin kazanilmasinda, yetiskinlik ¢cagindaki kondisyonlarinin
temelinin olusturulmasinda ve topluma faydali erdemli bireylerin yetismesinde sporunun son
derece onemli ve etkili bir yeri vardir. Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in, hem fiziksel
gelisime yonelik hem de 1yi bir kisilik ve ruh sagligi kazanma ydniinden yararli ve gereklidir.
Cagimizda spor insan yasaminin her seviyesinde dnemli roller iistlenmektedir. (Ibis, Gokdemir,
Iri, 2004).

Becerinin ayirt edici ritmik karakterine uygun isitsel bir eslik saglama bireyin beceriye
ait ritmik ipuglarini yakalamasini kolaylastirici bir yardim olarak yararli oldugu belirtilmektedir
(Magill,1998). Bu yaklasim, beceriye yeni unsurlar1 ekleyerek onu kolaylastirmaktadir. Spor
becerilerinin kazanilmasi ve uygulanmasinda Onemli bir yeri olan ritim yeteneginin;
birlestirme, yon verme, ayirt etme, denge, reaksiyon hizi, uyum yetenegi gibi yedi koordinatif
ozellikten biri oldugu bildirilmektedir (Bompa T.O. 1998, Ozer, 1998)

Basketbolda birbirini takip eden koordineli hareketlerin diizenli bir sekilde yapilmasi ve
beceriye doniistiiriilmesi motorik 6zelliklerin oldukga iyi gelistirilmesi sonucu ortaya ¢ikar.
Kiigiik cocuklarda ceviklik, cabukluk ve reaksiyon zamaninin daha kolay gelistigi ve ergenlik
l. doneminden 3 yil sonra yavagladigi bilinmektedir. Basketbolda 6nemli olan sporcuyu bu
gelisme devrelerine hazirlayabilmektir. 12-14 yas gruplarinda kuvvet ¢alismalarinin,

bahsedilen 6zellikler tizerinde olumlu veya olumsuz etkileri olabilmektedir. Bu agidan farkli
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kuvvet caligmalarinin ¢eviklik ve sigrama Ozellikleri lizerindeki etkilerinin tespiti dnemlidir.
Boylece bu yaglarda yapilacak olan kuvvet caligmalar1 arzulanan sonuca ulagsmayi
kolaylastiracaktir (Giirses, 2004, Muratli, 1997)

Performans sporu bir yana, gliniimiiz yasaminda ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi
icin dlizenli spor yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Cocugun, bulug ¢ag1 6ncesi ve sonrasi uygun
yiiklemelerle diizenli olarak yaptigi spor etkinlikleri, saglikli bir fizik yapisinin gelismesini
saglarken, gen¢ yaslarda fizik yapisinin bozulmasmi geciktirmede de Onemli bir rol
oynamaktadir (Ertat, 1984). Kiz ve erkeklerin motor beceri yetenegi genelde yasla birlikte 7 -
17 yaslar1 arasinda artar (Kalkavan ve ark, 1996).

Cocuk oyunlari, ¢ocuk egitimi ile toplumsal kiiltiir agisindan 6nemli oldugu gibi egitim
ve ruh bilimi yoniinden de 6nem tasimaktadir. Cocuklarin egitiminde en etkin yol olan oyun,
cocuk icin gerekli olan davranis, bilgi, becerilerini oyun i¢inde kendiliginden dgrenir. Insanlik
iligkileri, yardimlasma, konusma, bilgi edinme, aligkanlik ve deneyim kazanmak, yasamin
rollerini anlama olgular1 ¢gocuk oyun iginde kavrar, benimser pekistirir. Cocugun kisiligi oyun
icinde daha belirgin cizgilerle ortaya ¢ikar ve gelisir (Seyrek, 2003)

Biitiin literatiir bilgiler 1s1ginda bu ¢alisma ile oyun ve ritim egitiminin erkek
cocuklarinin motorik gelisimleri {iizerine etkisinin ne derece oldugunun incelenmesi

amaclanmustir.

YONTEM

Calisma grubu; Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu
Midiirliigiiniin ve velilerin yazili izinleri iledaha 6nce herhangi bir basketbol deneyimi olmayan
8-12 yas grubu 17 erkek ¢ocugun goniillii katilimlari ile olusturuldu. Hedef kitleye ulasabilmek
icin afisler hazirlanip gerekli izinler alindiktan sonra okullara ve ilgili yerlere asildi. Kayit
yaptirmak isteyen tiim adaylar On saglik taramasindan gecirildi, ¢alimaya katilmasinda
herhangi bir saglik problemi olmayan ¢ocuklar ¢alisma grubuna dahil edildi. Olgiimler, egzersiz
uygulamalarina baglanmadan once ve egzersiz uygulamalarimin bittigi 12. haftanin sonunda
olmak iizere iki kez yapildi. On test-son test dlgiimleri ve caligmalar Sarikanmis Beden Egitimi
Spor Yiiksekokulu spor salonu ve laboratuvarinda yapildi.

Calismalarin igerigini; 20 dakikalik 1sinma ve jimnastik calismalari, 20 dakikalik ritim
ve el ayak koordinasyonunu gelistirecek miizikli aerobik step ¢alismalari, 20 dakikalik g¢esitli

spor branslarini igerecek (futbol, voleybol, hentbol, ...vb.) egitsel oyunlar formunda temel
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teknik ¢alismalar ve son olarak da 60 dakikalik temel basketbol ¢alismalarindan olusturuldu.
Her hafta ¢aligmalar degisik oyun formlarinda uygulanip, rutin ¢aligmalardan kag¢inildi.

Calismada Uygulanan Testler

Cocuklara uygulanacak testler oncesinde, bes dakikalik oturarak dinlenmeleri saglandi
ve istirahat kalp atim sayilar1 belirlendi. Boy ve viicut agirligiin belirlenmesinden sonra spor
salonunda her denek 10 dakikalik 1sinma periyodundan sonra alt -iist ekstremite ve abdominal
kuvvet testleri yapildi.

Boy Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklari, celik metre ile spor kiyafetleriyle (sort ve
atlet), ¢iplak ayakla, bas frankfort diizlemine getirildikten sonra derin bir inspirasyonun
ardindan basin verteks noktasi ile ayak arasindaki mesafe santimetre cinsinden boy uzunlugu
olarak kaydedildi.

Agwrlik Olgiimleri: Deneklerin viicut agirhiklari, £10gr. hassasiyetle dlgiim yapan bir
baskiill (BASTER E-150) kullanilarak spor giysisi ile (sort-atlet), dik ve karsiya bakar
pozisyonda 6l¢iildii.

Viicut Kitle Indeksi (VKI): Viicut kompozisyonunu belirlemek amaciyla hesaplandi.
Denegin boy uzunlugu (m) ve viicut agirligr (kg) belirlendi. Viicut kitle indeksi (VKI), viicut
agirhigmin kilogram cinsinden, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle
bulundu.

VKI (kg/m2) = Viicut agirhig1 (kg) / Boy Uzunlugu (m) X Boy Uzunlugu (m)

V-Otur-Uzan Esneklik Testi: Denegin alt sirt ve hamstringlerin esnekliginin
belirlenmesi i¢in yapildi. Testin uygulanabilmesi i¢in 6l¢ctim skalasi su sekilde hazirlandi;
baslangi¢ ¢izgisi olarak 30 cm uzunlugunda diiz bir hat isaretlendi. 0,1 mm hassasiyetteki ve
60-80 cm uzunlugundaki ol¢lim ¢izgisi ise baslangi¢ ¢izgisine dik olacak seklinde ve her iki
tarafinda 30-40 cm olacak sekilde yerlestirildi. Baslangic ve dl¢iim ¢izgisinin kesistigi nokta
“0” noktasi olarak kabul edildi. Cocuklardan ayakkabilarini ¢ikarmalari istenerek ve topuklarini
30 cm birbirinden ayn kalacak sekilde baslangi¢ cizgisinin kenarlarinin hemen arakasina
konumlandirildi, ayak tabanlar1 ile bacaklar arasinda 6l¢iim ¢izgisi olacak sekilde bacaklarini
V bi¢iminde acarak oturmasi saglandi. Denegin ellerini, avug igleri dl¢lim ¢izgisinin iizerinde
olacak sekilde iist iiste birlestirerek asag1 dogru koymasi istendi, denegin bacaklarinin, yardimci
tarafindan diiz tutulmasi saglanarak ve ¢ocuk parmaklari 6l¢iim ¢izgisinde tutarak yavas
yavas mimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya calisti. Topuklar zemine dikey olacak sekilde

bacaklar diiz tutulmasina dikkat edildi. Cocuklar uzanma esnasinda ani esnetmeden ziyade
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yavas yavas ileriye dogru uzanmaya tesvik edildi. Kaydedilen skorlar, baslangi¢ ¢izgisinin
ilerisindeki uzanmalar igin art1 (+) baslangi¢ ¢izgisinin gerisindekiler igin ise eksi (-) olarak
degerlendirildi ve uzanilan en son nokta kaydedildi.

Flamingo Denge Testi: Deneklerin statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo
Denge Testi kullanildi. Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde
tahta bir denge aletin lizerine dominant ayag ile ¢ikarak dengede durur. Diger ayagini dizinden
biikiip, kalgasina dogru c¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutarak e tek ayakla dengede iken, siire
baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (ayagini
tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) siire-zaman durdurulur. Denek, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda,
stire kaldigi yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam eder. Siire
tamamlandiginda, her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test bitiminde
bir dakika siire tamamlandiginda, skor olarak kaydedildi.

Sag-Sol El Penge Kuvveti Testi: El penge kuvveti (Takei marka dijital) el dinamometre
ile 6l¢iildii. Denek ayakta dik bir pozisyondayken dinamometre denegin el Olgiisiine gore
ayarlandi. Denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde yan tarafta
iken, once sag elden baslayip, maksimum pencge kuvveti 6l¢iildii. Denege her iki eliyle 2 ser
tekrar yaptirildi ve iyi olan derece kg cinsinden kaydedildi (Giinay, Tamer & Cicioglu 2013).

Dikey Sigrama Testi: Sigrama kuvveti ve denegin patlayici giiciiniin tespit edilmesine
yonelik testtir. Denek ayakta dik pozisyonda duvara yaslanarak ayaklarini kaldirilmadan duvar
tarafindaki kolu ile yukariya uzanmasi istenildi ve eli ile dokunabildigi en yliksek yer
isaretlendi. Sonrasinda tercih ettigi ayaga gore duvara karst dikey olarak durarak ve her iki
ayagindan ve kollarindan gii¢ alarak sigrayabildigi en yliksek noktaya kadar sigramasi istendi.
Ulasabildigi en iist nokta belirlenerek uzanma mesafesi ile sigrama mesafesi arsi dlciilerek cm
cinsinden Olgiilerek dikey sicrama mesafesi olarak kaydedildi.

Elde edilen sonug kullanilarak, asagidaki formiil ile anaerobik giicii de hesaplayabiliriz;

P= (N 4.9 (Viicut Agirhgr) Vdikey sigrama mesafesi.

Yatay Sicrama Testleri: Deneklerin bacak kuvvetlerini belirlemek i¢in yatay sigrama
testleri uygulandi. Diiz bir zeminde serit yapiskan bantla baslangi¢ noktas1 belirlendi. Denekler
ayak parmak uglar1 baglama ¢izgisinde, kollar yanda ve simultane bir sekilde 6ne arkaya salinim

yaparak miimkiin oldugu kadar ileriye atlamasi istendi. Atlama mesafesi olarak baslama ¢izgisi
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ile topuklarin yere degdigi arka noktasi 6l¢iildii. Bu sekilde test iki kez tekrarlandi ve en iyi
deger cm cinsinden kaydedildi.

Tek Ayak Begsli (Penta) Sicrama Testi: Denekler tek ayak (sag veya sol) parmak ucu
baslangi¢ noktasinda olacak, diger ayak yere temas etmeyecek sekilde ileriye dogru
sigramalarla durmaksizin 5 kez art arda sigrayarak testi tamamladi. Besinci sigramanin sonunda
baslangi¢ noktasi ile ayak topugu arkasindaki mesafe cm olarak kaydedildi. Bu test sag ve sol
ayak icin ikiser kez tekrarlanip en iyi degeri cm olarak kaydedildi.

Mekik Testi (30 Saniye): Abdominal kuvvet/dayaniklilig1 belirlemek amaciyla yapildi.
Deneklere, sirt iistli yatar durumda, dizler 900 biikiilli, eller ensede ve ayak tabanlar1 yere
temasta iken basla komutuyla 30sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi. Mekik
¢cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi i¢in ayakta banlar1 yere sabitlenmesi
saglandi. Test baglamadan 6nce her denege hareket dogru bir sekilde gosterildi ve bir deneme
yaptirildi. Deneklerin yere yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin
dizlerine degmesine dikkat edildi. 30 saniye sonunda tekrar edebildigi mekik sayis1 bilgi
formuna kaydedildi.

Modifiye Sinav Testi (30 Saniye): Bu test ile list ekstremite kuvvet ve dayaniklilig
belirlemek amaciyla yapildi. Denekler minder iizerine yiizilistii uzanir, eller omuzlarin tam
altinda, parmaklar ve bacaklar gergin, birbirine paralel ve birbirlerinden hafifce ayr1 olacak
sekilde simmav pozisyonu aldi. Denekten, dizleri ve ayak parmak uglar1 yerde olacak sekilde,
kollarin1 dogrultarak govdesini yerden kaldirmasi ve sirtin1 ve kalgasini diimdiiz tutmasi istendi.
Denek bu pozisyonda dirseklerden kollarini biikerek gdvdesini yere temas edene kadar asagi
indirmesi, govde yere temas ettiginde denek kollarim1 dogrultarak, govdesini yukari dogru
kaldirarak tekrar eski pozisyonuna getirmesi istendi. Boylece bir sinav hareketi tamamlanmig
oldu. Her denege hareket gosterildikten ve bir deneme yaptirildiktan sonra test “Hazir? Bagla!”
komutuyla baslatildi. 30 saniye sonunda “Dur” komutuyla bitirildi. Denegin 30 sn.lik siire
icerisinde tekrar edebildigi sinav sayis1 performans degeri olarak kaydedildi.

Biikiilii Kol Barfiks Testi: Bu test deneklerin sigramaksizin asilabilecekleri boyda ve
2,5 cm ¢apinda bir barda gergeklestirilmistir. Deneklerin ellerinin kaymamasi i¢in magnezyum
tozu ile tozlanan bara elleri ile asilan denekler geneleri bar hizasinin {izerine gelecek sekilde
yukar1 dogru govdelerini ¢ekmislerdir. Denegin bu sekilde yukar1 dogru pozisyonda, bir bagka
deyisle gozlerin bar seviyesine kadar diistiigli pozisyonda kalabildikleri siireler denegin barfiks

degeri olarak kaydedilmistir.
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Siirat Kosusu Testi (20 Metre): Denegin sprint siiratini belirlemek amaciyla yapildi.
Olgiimler icin New Test 2000 Fotosel Cihaz ile kullanildi. 20 m uzunlukta hiz kosusu igin
uygun bir alan belirlendi ve denekten bu mesafeyi en hizli sekilde tamamlamasi istendi.
Baslangi¢ ¢izgisinin 2 metre gerisinden ayakta ¢ikis pozisyonunda kendisini hazir hissettiginde
cikmasi istendi. Baslangig ¢izgisine ve bitis ¢izgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek
kosuya bagladiginda siire otomatik olarak basladi ve kosu mesafesi tamamlandiginda durdu.
Test, denege iki kez uygulatildi ve en iyi performans degeri saniyenin 1/100 u olarak kaydedildi.

Illinois Ceviklik Testi: Denegin koordinasyon ve c¢abuklugunu belirlemek icin
uygulandi. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis
tic koniden olusan test parkuru kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler igeren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan
sonra baslangi¢c ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi yerlestirildi. Test Oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi. Bundan
sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller
omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalari istendi. Parkuru bitirme zamani saniye
cinsinden kayit edildi. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanarak, iyi olan deger kaydedildi.

1 Mile Kog/Yiirii Testi: Deneklerin dayaniklilik kapasitesil mil (1609 m.) kos-ylirii testi
ile degerlendirildi. Testten 6nce ¢ocuklara gerekli bilgiler verilerek, miimkiin olan en kisa
stirede bu mesafeyi kat etmeleri istendi. Denekler kosma, jog ve ylirlime serbestligine sahip
olarak 1609 m.’lik mesafeyi bitirdikleri siireleri kronometreler kullanilarak dakika ve saniye
olarak forma islendi. Ol¢iimlerde en fazla iki denek bir gdzlemci tarafindan kontrol edilmis ve
kosunun tamamlanmasini takiben kronometre {izerindeki deger dakika ve saniye olarak kayit
edildi. Testin bitiminin akabinde efor nabiz degeri alinarak kaydedildi.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistik degerlendirmesi, SPSS for Windows 24.0 programu ile
yapildi. Olglimii yapilan parametrelerin ortalama ve standart sapma degerleri bulundu ve
antrenman plan1 dncesi ve antrenman plani sonrasi verilerin karsilastirilmasi paired-samples t

testi ile yapilarak 0.05 ve 0.01 diizeyinde incelendi.
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BULGULAR

Bu calisma, temel basketbol calismalarinin ve diizenli egzersizlerin erkek ¢ocuklarin
fiziksel fizyolojik profillerine etkisini belirlemek amaciyla yapildi.  Calismaya yas
ortalamas1;10,52+1,17 yil, boy ortalamasi; 141,53+7,48 cm, viicut agirlik ortalamasi
37,32+12,9 kg olan 17 saglikhi erkek olgudan olusturuldu. Calisma olgularin gontlli

katilimlariyla ve ailelerinin izinleri yapildi.

Tablo 1. Katilimcilarin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri

Boy Viicut Agirhg Bmi Istirahat Nabiz Efor Nabiz
Yas Cm Kg Kg/M2 Atm/Dak Atm/Dak
Erkekler - p = " "
Yil  On Son Test On Son Test On Son On Son On Son
Test Test Test Test Test Test Test Test

Erkek X 10,52 141,53 142,18 37,32 37,78 18,24 18,35 8511 80,11 169,00 176,06

n=17 S D 41,17 +7,48 +7,58 +129 +125 +420 +397 +458 +3,77 +2141 +1511

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda olgularin antrenman programi dncesi ve
antrenman programi sonrasi viicut kitle indeksi, istirahat ve efor kalp atim sayis1 degerleri tablo
1 de verilmistir.

Tablo2. Katilimcilarin Olgiilen Parametrelerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri ile On
Test Son Test Arasindaki Farklari ve Anlamlilik Diizeyleri

Erzlie?k On Test Son Test On;:Sac:’nktest . )
Parametreler X +Sd X +S.D. Fark £S.D.

Esneklik Cm. 18,41 4,30 24,29 5,41 -5,88+2,36 -10,240 0,000
Sag Penge Kg. 14,70 2,67 17,77 3,15 -3,06 + 1,38 -9,125 0,000
Sol Penge Kg. 14,44 2,81 17,91 3,07 -3,47 £ 1,64 -8,715 0,000
Dikey Sigrama Cm. 33,23 5,53 38,64 521 -5,41 + 3,00 -7,435 0,000
Anaerobik Kg.M/Sn. 41,85 13,10 45,38 14,53 -3,62 +5,18 -2,804 0,013
Simav 30 Sn/Adet 16,17 4,54 24,1 5,30 -8,00 + 4,65 -7,093 0,000
Mekik 30 Sn/Adet 15,82 4,46 24,88 3,15 -9,05+ 2,88 -12,958 0,000
Flamingo Denge 10,35 8,47 3,47 1,94 6,88 + 6,89 4,118 0,001
Bes Sag Ayak Cm. 568,00 10,90 607,35 10,37 -39,35 +£23,19 -6,995 0,000
Bes Sol Ayak Cm. 555,47 10,27 584,35 8,99 -28,88 +20,30 -5,864 0,000
Yatay Sicrama Cm. 148,29 17,81 161,00 15,08 -12,70+6,14 -8,530 0,000
Barfiks Sn. 23,94 11,99 54,17 22,88 -30,23 +£13,50 -9,229 0,000
Siirat Sn/100. 4,97 0,63 4,42 0,47 0,55 +,39 5,836 0,000
Illinois Ceviklik Sn/100 24,02 3,57 20,98 1,80 3,03 £2,08 6,010 0,000
ix;};& o Kos 1252 202 1064 121 188 +116 6,682 0,000

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda olgularin antrenman programi dncesi ve

antrenman programi sonrasi tiim parametrelerde anlamli farklar bulundu (Tablo2).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmada, 8-12 yas erkek c¢ocuklara uygulanan temel basketbol
antrenmanlarinin, temel motorik becerilerine etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda;
Ol¢iilen tiim parametrelerde (esneklik, pence kuvveti, dikey si¢rama, anaerobik gii¢, sinav,
mekik, flamingo denge, tek ayak sigrama, yatay sigrama, barfiks, siirat, ¢eviklik ve 1 mil
yiirliyiis testi) anlamli fark bulunmustur.

Cocukluk caginda diizenli olarak yapilan sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin
gelisimi ve devami i¢in dnemli rol oynar. Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor
yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Her cocuk saglikli biiylime ve gelisme gostermek igin belirli
bir fiziksel aktivite i¢ginde olmalidir. Cocuklardan sporda verim beklerken, onlarin fizyolojik,
fiziksel ve psikolojik yapilari gbz Oniine alimmalidir. Cocuklarda sportif ¢alismalar bu
ozelliklere gore planlanmali, tek yonlii, monoton ve tekrarlayan statik yiliklemeler yerine, ¢ok
yonli, yaraticilik tagiyan, canli ¢aligmalar yaptirilmalidir (Agikada, C., Ergen, E. 1990)

Saygin ve ark (2015) yaptig1 calismada, 10 -12 yas erkek ¢ocuklara 16 hafta siiresince
uygulanan hareket egitimi sonucunda deney grubu esneklik degerleri, kontrol grubuna gore
anlamli sekilde daha yiiksek ¢cikmistir. Bir bagka calismada, 12-13 yas erkek cocuklarda, spor
yapan grupta esneklik degerleri daha yiiksek ¢ikmistir. (Bilim ve ark., 2016). Ugan ve ark.
(2018), spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin esneklik parametreleri arasinda spor yapan lehine
anlamli fark bulmustur. Togo ve Saygin (2016), cocuklarda egzersizin fiziksel uygunluk
unsurlaria etkisi arastirmis ve arastirmaya katilan Ogrencilerde sag penge ve esneklik
degerlerinde anlamli farkliliklar oldugunu rapor etmislerdir. Literatiire incelendiginde,
cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabit oldugunu ve 12-13 yaslarinda en ug
noktaya ulasarak yasla birlikte azaldig1 bilinmektedir. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha
esnektirler ve en biiyiik cinsiyet farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlagsma sirasinda
goriiliir (D. Ozer &K. Ozer, 2001)

13-14 yas erkek ve kiz basketbolcularin fiziksel ve kondisyonel o6zelliklerinin
karsilastirildig bir calismada (Nalbant, 2018), kizlar ve erkekler arasinda birbirine yakin ancak
degisiklik gosteren veriler elde edilmis olsa da erkekler ve kizlarin otur-eris ve mekik degerleri
arasinda anlamh fark tespit edilmistir. Yazarer ve arkadaslar1 (2004), Tokat ili yaz spor okulu
basketbol caligmalarina katilan 11-15 yas 25 erkek 6grencinin boy, agirlik, nabiz, esneklik,
dikey si¢-rama, sag ve sol el kavrama kuvveti, anaerobik gii¢, 20 m sprint parametrelerini

6lemiis ve sadece sag sol pence kuvvetinde anlamli fark bulunurken, esneklik, dikey si¢rama,
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20 m sprint degerlerinde anlamh farkliliga rastlanmamustir. Calismamizla benzerlik gosteren
baska bir arastirma ise, Yoriikkoglu, U., Koz, M. (2007) basketbol antrenmanlarinin 10-13 yas
grubu erkek cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine etkisi incelenmis ve
caligma sonucunda, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, esneklik, 20 metre siirat, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 505 beceri ve 20 metre mekik kosusu test performanslarinin
anlamli olarak gelistigini rapor etmislerdir.

Cocuklarin kas giicii, yas ve cinsiyetle iliskilidir. El kavrama kuvvetinin 6zel bir kuvvet
alanini olusturdugu ve diizenli antrenmanlar ile gelistirilebildigi bilinmektedir. Dedecan ve ark,
(2016) 8 haftalik core antrenmanlarinin el kavrama kuvvetini gelistirdigini belirtmistir. Baska
calismada da en az bir yil spor ge¢misi olan, bir spor kuliibiinde veya bir spor kursunda
diizenli olarak haftada en az iki giin antrenman yapan sporcularin el kavrama kuvvetinin
spor yapmayan gruba gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Bilim ve ark., 2016).
Arastirmamizda da iki 6l¢lim arasinda sag ve sol penge kuvveti acisindan anlamli fark vardir.

Ergenlik oncesi kizlarda ve erkeklerde kassal kuvvet agisindan farklilik olmadig fakat
13-16 yaslar1 arasinda erkeklerde kizlara oranla farklilik oldugu ve bunun yaninda ergenlik
donemiyle birlikte erkek ve kizlarin maksimal kuvvet gelisiminin belirgin olarak birbirinden
ayrilmaya basladig1 kaynaklarda belirtilmektedir (Muratli, 1997). Spor yapan ¢ocuklarin dikey
sigrama degerleri, spor yapmayan ¢ocuklara gore yiiksek degerlere sahiptirler. Bu farkliligin
spor yapan ¢ocuklarin spor yapmayan cocuklara gore kassal kuvveti daha erken gelistirdigini
gostermektedir (Togo ve Saygin, 2016). Sahin ve ark., (2016) haftada 3 gilin 8 haftalik
yapilan kosu ve mini trambolin antrenmanlarinin geng¢ erkeklerde dikey sigrama kuvvetinin
gelistigini bulmuslardir. Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayici
Kuvvet Calismalarinin Sigrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda deney
grubunun yatay sicrama degerlerinde kontrol grubuna oranla iki katindan daha fazla bir gelisme
oldugunu belirtmektedir. Calismamizda dikey sicrama degerleri 33,23 cm’den, ikinci 6l¢iim
sonucunda 38,64cm degerine, yatay sicrama degeri ise 12,7 cm artigla 161 cm’ye ¢ikmis ve
anlamli farklar bulunmustur.

Siirat ve dikey sigrama gibi anaerobik gii¢ gerektiren biyomotorik beceriler basketbol
oyuncularinin oyunda kalma siirelerini belirleyen énemli kriterlerdir. Bu beceriler, ani yon
degistirmeleri kullanip hareketli sut atmak, etkili savunma yapmak, ribaunt almak, blok
yapmak, top ¢almak ve hizli hiicuma ¢ikmak gibi oyun igerisinde yiiksek siddette ve devamli

tekrarlanan periyotlarda gerceklesir (Hoffman, 1996). Cocuklarin kisa mesafe sprint mesafeleri
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iizerine yapilan ¢alismalarda, reaksiyon siiratinin biiylime ve ergenlige bagli olarak gelisme
gosterdigini bildirilmektedir. Ergenlikte siirat yetenegi erkeklerde artarken kizlarda ise
duraklamanin oldugu belirtilmistir (D. Ozer &K. Ozer, 2001). 11-14 yaslar1 arasindaki erkek
basketbolcularla yapilan bir ¢alismada yas etkisinin 10 metre sprint ve 505 cabukluk
performansi iizerine bir etkisi olmadigi, sadece 15 metre sprint testi iizerinde etkili oldugu
belirtilmistir (Sanivar, 2014).

Ergenlik donemine eslik eden hormonal degisiklikler nedeniyle erkeklerde kas kiitlesi
artarak kizlara gore belirgin bir kuvvet artis1 olusturmaktadir. Bu durum, iist gévde kuvveti ve
abdominal kas kuvvetini 6lcen testlerin erkeklerde yiiksek olmasinin bir nedeni olarak
gosterilmektedir. Yapilan arastirmalarda kas kuvvetindeki artisin 10-11 yaslarinda cinsiyet
farkliliklarinin ortaya ¢ikmasiyla en hizli diizeye ulastigi bildirilmektedir (Murathi, 1997).
Calismamizdaki yas grubu ile, mekik ve sinav parametrelerindeki anlamli degisiklikler,
literatiirle benzerlik géstermektedir.

Calisma verileri degerlendirildiginde, ©on-son test arasindaki Olgiimlerde, erkek
cocuklarin temel motorik becerilerinde anlamli farklarin oldugu belirlendi ve 12 haftalik
diizenli temel basketbol calismalari cocuklarin fiziksel, fizyolojik profillerinde anlamh
gelismeler saglandig tespit edildi. Ayrica bu ¢alisma ile diizenli basketbol antrenmanlarinin
cocuklarin gelisimlerindeki 6nemi ortaya konmustur.

Calismanin sonucunda; s6z konusu yas grubundaki cocuklarin diizenli egzersiz
yapabilecekleri fiziksel sartlar1 ¢alismanin yapildigi Sarikamis’ta bulamamalari, yaklasik 8 ay
stire ile soguk iklim sartlarindan dolay:r herhangi bir sportif aktiviteye katilamamalar1 (kayak
hari¢) sonucunda, g¢ocuklarin gelisimindeki Onemli bir yeri olan egzersiz ve sportif
aktivitelerden uzak biiytimelerine sebep olmaktadir.

Bu dogrultuda c¢ocuklar egzersizin  yukarida  bahsedilen yararlarindan
faydalanamamakta ve sedanter yasam tarzini benimsemektedir. Biitiin bunlar géz Oniinde
bulunduruldugunda; yapilan ¢alismanin, ¢gocuklarin diizenli egzersizlerle tanismalari ve yapilan
antrenmanlar sonucunda gozle goriiliir iyilesmelerin goriilmesi, okulumuzdaki 6gretmen ve
antrenor adaylarimizin spesifik uygulama alanlarini bulmalari agisindan oldukg¢a 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.
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