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OZET

GENC BASKETBOL OYUNCULARINDA YARI SAHADA 3X3 TEK VE CIFT
POTALI OYNANAN BASKETBOLA OZGU OYUNLARA VERILEN
PSIKOFIiZYOLOIJIK VE TEKNIK CEVAPLARIN KARSILASTIRILMASI

Ozdemir, Safak

Yiiksek Lisans, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri

Bolimi
Tez Danismani: Dog. Dr. Ersan ARSLAN

Eyliil 2024, xii + 55 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci, yar1 sahada tek pota ve c¢ift potada oynan 3x3 basketbol
oyununa 0zgii psikofizyolojik ve teknik cevaplarin karsilagtirmasidir. Arastirma grubu
rasgele kontrollii bir sekilde belirlenen ve 12 geng basketbolcu (yas = 16.58 £ 0.5, boy =
177.58 + 4.03, kg =61.68 = 2.41, bki = 19.56 + 0.68) olusturmustur. Calisma sirasinda
kalp atim hiz1 (KAH) ortalamasi, kalp atim hiz1 ylizdesi (KAH%), katedilen toplam
mesafe (KTM), algilanan zorluk derecesi (AZD) ve keyif cevaplar1 belirlenmistir. Bu
cevaplara ek olarak, oyunlar sirasinda basarili, basarisiz ve toplam pas, basaril,
basarisiz ve toplam sut ile top kaybi gibi teknik aktiviteler kaydedilmis ve analiz
edilmistir. Calismanin sonuglarina gore, ¢ift potada oynanan oyunlardan edilen KAH,
KAH%, KTM, AZD ve keyif cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Teknik parametreler ile ilgili olarak, basarisiz sut, basarili pas,
basarisiz pas, toplam pas ve top kaybinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu
goriilmistiir (p<0.05). Sonug¢ olarak, yar1 sahada tek ve ¢ift potada oynatilan 3x3
oyunlarin basketbolcularin psikofizyolojik ve teknik cevaplar1 iizerinde etkileri
bulunmaktadir. Antrendrler bu bilgileri antrenmanlarini planlamalarina alarak hem

fizyolojik hem de teknik gelisim i¢in kullanabilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Antrenman, 3x3 Basketbol Oyun, 3x3
Basketbol Tek Pota, Psikofizyolojik.



ABSTRACT

COMPARISON OF PSYCHOPHYSIOLOGICAL AND TECHNICAL RESPONSES
GIVEN TO YOUNG BASKETBALL PLAYERS TO BASKETBALL-SPECIFIC
GAMES PLAYED IN THE HALF-FIELD 3X3 SINGLE AND DOUBLE POT.

Ozdemir, Safak
The Department Movement and Training Division
Thesis Advisor: Assistant. Dog. Dr. Ersan ARSLAN
September 2024, xii + 55 pages

The aim of this study was to compare the psychophysiological and technical
responses specific to the 3x3 basketball game played on half-court with a single hoop
and a double hoop. The research group consisted of 12 young basketball players (age =
16.58 + 0.5, height = 177.58 + 4.03, kg = 61.68 + 2.41, bmi = 19.56 + 0.68) who were
selected in a randomized controlled trial. During the study, mean heart rate (HR), heart
rate percentage (HR%), total covered distance (TCD), the rating of perceived exertion
(RPE), enjoyment responses were determined. In addition, technical activities such as
successful, unsuccessful and total passes, successful, unsuccessful and total shots and
turnovers were recorded. The results of the study showed that there was a statistically
significant difference in performance responses such as HR, HR%, TCD, RPE and
enjoyment responses compared to single hoop (p<0.05). Regarding technical
parameters, statistically significant differences were found in unsuccessful shot,
successful pass, unsuccessful pass and total pass (p<0.05). In conclusion, 3x3 games
played on half court with single and double hoops have effects on psychophysiological
and technical responses of basketball players. Coaches can use this results in their

training plans for both physiological and technical development.

Keywords: Basketball, Training, 3x3 Basketball Game, 3x3 Basketball Single
Hoop, Psychophysiological.
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1.GIRiS

Basketbol, kas-iskelet sisteminin yogun kullanildig1 sigramalar, doniigler ve yon
degistirmeleri iceren karmasik hareketlerin oldugu temaslh bir spordur (Andreoli vd.,
2018). Bagka bir tanimda basketbol; kosma, sicrama, ani yon degistirme gibi hareketleri
iceren temaslt bir spordur (Minghelli, 2021). Top siirme, sut atma, pas verme, mesafe
birakma, topsuz savunma, karar verme ve uygulama performans gostergesinde
basketbol taktiklerinin 6nemli parametreleridir (Gonzalez-Espinosa vd., 2021). Yapilan
bircok caligmada teknik performansin (serbest ve ii¢ sayilik atislar) ve bilissel
performansin (bulus yontemi ve karar verme) bozulduguna dair kanitlar sunulmaktadir
(Cao vd., 2022). Giinlimiizde yapilan antrenman yontemleri karsilastirilmalarinda en
giincel olarak topla ve topsuz sekillerde yapilan antrenmanlar gbéze carpmaktadir.
Topsuz (kosu temelli) yapilan antrenmanlarin topla yapilan antrenmanlar (oyun temelli)
ile karsilastirlldiginda fizyolojik ve teknik cevaplarin daha yiiksek bulundugu
bilinmektedir (Conte vd., 2006). Ozellikle gen¢ oyuncular ile yapilan galigmalar
sonucunda, yiiksek siddetli oynanan oyunlara verilen bazi psikofizyolojik cevaplarin
daha az oldugu ve bu durumun oyun performansina olumlu olarak yansidigi
goriilmektedir (Soylu, Krustrup, vd., 2023). Calismalarda sporcular disinda oyuna etki
eden bir diger unsur olan antrendr boyutu incelendiginde ise antrendr tesvikinin asiri
yorgunluk sirasinda yogunlugun azalmasini, performansin ve fiziksel olarak hissedilen
keyif diizeyinin artirdigin1 desteklemektedir (Kilit vd., 2019).

Oyuncu sayisinin az oldugu daha biiyiik alanlarda temassiz yapilan ve antrenor
tesvikli dar alan oyunlarinin, antrenman performansini en iyi duruma getirmek i¢in
onemli kurallarin konulmasiyla iligkilendirilmistir. Bu oyunlar, kalp atim hizin1 ve kan
laktat cevaplarni artirarak etkili bir antrenman ortami saglamaktadir (Clemente,
Lourenc, vd., 2014). Farkli saha ol¢iilerine gére oynanan oyunlarda mag siirelerine
bagli olarak algilanan zorluk dereceleri ile dar alan oyun formatlarinin zorluk
derecelerinin farkli oldugu goriilmiistiir (Clemente vd., 2021). Dar alanda geng
basketbol oyuncularinin yiiksek siddetli aralikli antrenman yapmasi teknik becerilerini
gelistirmesinin ~ yaninda yaptiklar1 aktiviteden aldiklar1  keyfi de artirdig
gozlemlenmistir (Arslan vd., 2022). Basketbolda dar alan oyunu olarak en sik oynanan
oyun formatlarindan birisi de 3x3 oyun formatidir. 3x3 basketbol dar alan

oyunculara yoénelik kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk tepkilerinin ¢ok fazla ihtiyag



duydugu kalp atim hizinin %80 iizerinde oynandigi tespit edilmistir (Sampaio vd.,
2009). Top siirme, top ¢alma, ribaunt, top kaybi, paslar ve sutlar fizyolojik talepler ile
degerlendirildiginde; maksimum kalp atim hizi, antrenman yiikii, algilanan zorluk
dereceleri dikkate alinirsa oyuncu sayisinin daha az oldugu durumlarda daha yiiksek
veriler elde edilmistir (Conte vd., 2016). Basketbolun dar alan oyunlarinin bireysel ve
takim performansi lizerindeki sonuclaria bakildiginda duygu tepkilerinin farkliliklara
neden oldugu ve performansi da olumsuz etkiledigi gézlemlenmistir (Camacho vd.,

2021).

Sokak basketbolu olarak dogan 3x3 basketbol oyunu hizla biliylimiistiir ve
sehirlerde serbest zaman sporu olarak oynanmaya devam etmektedir (Petrov ve
Bonev, 2018). FIBA 2017 Diinya Kupasinda 3x3 basketbolu video tabanli analiz ve
degerlendirmeler sonucunda, topun oyunda kalma siiresi, duraklama siireleri
hesaplanarak bu alan desteklenmistir (Conte vd., 2019). Tokyo 2020 Olimpiyatlarinda
gozlemlenen 3x3 ve 5x5 basketbol arasindaki benzerliklerin yani sira oyunun farklh
kurallar1, tlkeleri ve standartlar1 bulunmaktadir. Burada oynanan 88 macg analiz
edildiginde 3x3 basketbolun daha az mesafe kat edilerek yapilmasina ragmen
basketbol oyuncular1 ve rekreasyonel bireyler i¢in ¢cok daha kolay erisilebilir oldugu
goriilmektedir (Attila, 2021). Bu gelismeler sonucunda 3x3 basketbol oyunu ilk kez
2021 yilinda 32.’si diizenlenen Tokyo Yaz Olimpiyatlarinda bir brans olarak yer
almistir (Carvalho Brasil vd., 2022).

3x3 basketbol oyun kurallari, saha oyun kosullari, teknik ve taktiksel
gereksinimlerindeki farkliliklardan dolayr kendine 6zgii oyun tarzi oldugu igin 3x3
basketbolda performans farkliliklari olabilir (Erculj vd., 2020). Boros vd., (2022) gore
3x3 oyunda yakin ve uzak mesafeli sut denemelerinin daha yliksek siddette
olmasindan dolayr 5x5 basketbola gore karar verme siireclerinin ¢ok daha farkl
oldugu sonuglar1 ¢ikabilmektedir. 3x3 ve 5x5 basketbol oyunlar sirasinda oyuncularin
kalp atim hiz1, kas oksijen doygunlugu ve toplam hemoglobin degerleri tespit edilerek,
teknik-taktik performanslar1 i¢in video analiz kullanilmistir. Yapilan teknik-taktik
analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli veriler bulunmazken oyun
performansinda anlamli sonuglar elde edilmistir (Figueira vd., 2022). Bu nedenle 3x3

basketbol gii¢ ve performansin ayni anda gelismesini saglayan bir takim sporu olarak



degerlendirilebilinir (Smith vd., 2022). Leite vd., (2013) c¢alismasina gore oyun
formasyonu {iizerine postlu ve postsuz oyun etkilerinin incelendiginde bir oyun
formatinda kalp atim hizi, algilanan zorluk diizeyi, dikey sigrama gibi parametrelere
bakildiginda bireysel performanslarin yiiksek c¢iktigi tespit edilmistir. GPS sistemini
son yillarda siklikla kullanan bir brans olan basketbolda, giiniimiizde en ¢ok tercih
edilen sporlardan biri oldugu diisiiniiliirse basketbolcularin  dayanikliliklarini
gelistirmelerinin en i1yi yolunu belirlemek, oyun sirasinda daha iyi performans gérmek
icin daha az gelismis Ol¢iim araglarindan bir digeri olan kalp atim hizi monitdrleri de
kullanilmaktadir (Vilcinschi vd., 2019). 3x3 basketbol miisabakasinda oyuncularin
anaerobik kapasitelerinde ve Ozsaygilarinda artis oldugunu ayrica yorgunluk
degerlerinde de anlamli veriler elde edildigi gézlemlenmistir (Zamzami vd., 2020). Bu
sonuglardan yola ¢ikarak, 3x3 basketbol oyunu sporcularinin 6zgiivenini ve anaerobik
kapasitenin artirilmasi i¢in bir antrenman metodu olarak da kullanilabilir oldugu

ortaya ¢ikmaktadir (Zamzami vd., 2020).

Basketbol oyununda (5x5) ve 3x3 basketbol oyununda 6zel antrenmanlara
degil genel beceri ve kondisyon antrenmanlarina daha fazla agirlik verilmekte, boylece
oyuncularin ¢ok yonlii bir antrenman yapmalarina olanak saglanmaktadir (Oproescu
vd., 2023). Bu kapsamda 3x3 basketbol oyunu okulda ders olarak &gretildigi bir
ortamda acemi ve ileri diizey basketbolculara yonelik mobil uygulama gelistirilmis;
test edilmistir ve cesitli 0gretim teknikleri kullanilarak hareketlerinin dogrulugu,
manevra becerisi, takim uyumu, denge duygusu ve uyum yetenegi olarak
degerlendirildiginde olumlu sonuglar alinmistir (Chiang vd., 2019). 3x3 basketbol da
oyuncular (10-11 yas) tiim oyun performansinda énemli 6l¢iide daha yiiksek veriler
elde ederek bilissel karar verme, motor beceri yiirlitme verimliligi ve motor beceri
yiriitme etikliklerinde anlamli veriler elde edilmistir (Tallir vd., 2012). Takim
sporlarinda 6grenme ve uygulama tasarimlarini yapilandirma konusunda antrendrlere,
spor bilimcilerine, pedagoglara, spor performans analistlerine ve beden egitimcilere

fayda saglayabilecek somut ilerlemeler artik mevcuttur (Davids vd., 2013).

Yapilan literatlir taramasi sonucunda, 3x3 ile ilgili yapilan ¢alismalarin biiyiik
bir boliimiinde teknik ve fizyolojik cevaplar ilizerinde daha fazla ¢alisma oldugu

goriilmektedir. Basketbol ve diger takim sporlar ile ilgili ¢aligmalarin sayis1 son



derece sinirli kalmaktadir. 3x3 basketbol fiziksel, fizyolojik ve teknik cevaplarinin
daha once arastirmacilar tarafindan incelendigi bunlarin yaninda i¢ yiikii 6l¢mek i¢in
siklikla kullanilan algilanan zorluk derecesi degerlerinin belirlendigi ¢alismalar
mevcuttur. Bu neden yaptigimiz bu calisma 3x3 basketbol oyununda hem
psikofizyolojik hem de teknik cevaplarin ayni sahada tek ve ¢ift potali macta daha

kapsamli incelenecegi bir arastirma olmas1 bakimindan énemlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. 3x3 Basketbol Tarihcgesi

Sokak Basketbolu olarak dogan 3x3 basketbol hizla biiyiimenin yaninda
sehirlerde serbest zaman sporlar1 olarak yapilan bir oyun haline gelmistir (Petrov ve
Bonev, 2018). Ozellikle yurtdisinda, Hip-hop kiiltiirii de spor gibi 1970°1i yillardan
itibaren biliyllk bir evrim gecirerek adeta bir alt kiiltiir olmaktan ¢ikip, bircok
sektorii etkileyen milyar dolarlik bir endiistri haline gelmistir. Bu durum, Hip-hop
kiiltliriiniin break dans, kaykay ve 3x3 basketbol (streetball) gibi alternatif spor
branslarmin dogmasi ve bunlara olan ilgiyi géz oniine sermektedir (Ugiinciioglu ve
Tuna, 2023). Bu oyun zamanla daha rekabet¢i hale geldiginden dolay1r 2007 yilinda
Uluslararas1 Basketbol Federasyonu’nun (FIBA) himayesine girmistir. "3x3 basketbol"
resmi adim1 alarak FIBA’nin 2007 yilinda Singapur’daki 2010 Genglik Olimpiyat
Oyunlarinda alternatif bir spor olarak sunulmustur. Genglerin iizerinde daha fazla imaja
sahip olan bu spor; evrenselligi, oynanabilecek altyapt ve ekipmanin sinirli olmasi
nedeniyle Genglik Olimpiyatlari’na bagvurulmus (FIBA, 2022). 3x3 basketbolun diger
branglardan bagimsiz bir spor olarak gelisimindeki diger bir 6nemli nokta, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) Yonetim Kurulu’nun 2017 Tokyo’da yapilan olimpiyatlarda
2020 yilindan itibaren 3x3 basketbolun Olimpiyat Oyunlar1 takvimine dahil edilecegini
duyurmasidir (FIBA, 2022). 3x3 basketbol bagimsiz bir spordur ve basketbolun olimpik
bir branst olmustur. FIBA biinyesinde diizenlenen miisabakalarda uluslararas1 kabul
gormiis olsa da uygulama kurallar1 5v5 basketbol kurallarindan biraz farklidir (Attila
vd., 2021). Her ne kadar geleneksel bir temele dayansa da nispeten yeni ve rekabetci bir
oyun olan 3x3 basketbol, teknik ve taktik acidan birgok farkliligi icinde
barindirmaktadir. Bu spora ilk resmi katilim 2021 Tokyo Olimpiyatlari’nda olmasinin
yaninda FIBA (Uluslararas1 Basketbol Federasyonu) kurallarina gore

gerceklestirmislerdir (Petrov ve Bonev, 2020).
2.2. 3x3 Basketbol Oyun Yapisi
Basketbol diger branslarda da oldugu gibi yaklasik bir buguk saat siiren oyunda

dinlenme, diisiik siddetli ve yiiksek siddetli egzersizleri kapsamaktadir (Bishop ve
Wright, 2006; Edge vd., 2005; Stone, 2007). Basketbol 3x3 set oyunlar1 da en verimli



asamalar sahadaki ii¢ oyuncunun dahil oldugu taktiksel durumlarla ve esas olarak
topsuz perdelerin kullanilmasiyla elde edilir (Ortega vd., 2021). Hizlanma, yavaglama
sigrama, yon degisikligi ve sprint (Marcelino vd., 2016) gibi yiiksek siddetli eylemler ki
basarmin gelmesi i¢in bu performanslar1 tekrar tekrar sergilemesi gerekmektedir
(Torres-Ronda vd., 2016).

Caligmalar miisabaka i¢indeki sporcularin toplamda ve aktif zamanlarda
yapilan hareket c¢esitliliklerini, sikliklarimi ve toplam kat edilen mesafeyi mag
istatistikleri ile kalp atim hiz1 ve kan laktat degerlerini ise fizyolojik 6l¢iimlerle tespit
ederek oyunun hem fiziksel hem de fizyolojik ihtiyaclarini tespit edilmistir
(Abdelkrim vd., 2007, 2009; Bishop ve Wright, 2006; Castagna vd., 2008; Mclnnes
vd., 1995). Tam sahada 3x1 oyunlar, yar1 sahada 3x1 oyunlara kiyasla daha yiiksek
kalp atim hiz1 cevaplar1 saglarken teknik hareketlerin sikliginin daha diistik oldugu
goriilmistiir (Ath vd., 2013). Basketbolcularda tekrarlanan sprint performansi ve kan
oksijenlenmesi degisiklikleri ile yapilan c¢alismalarda maksimum aerobik hizi

gelistirdigi soylenmektedir (Max ve Atsuo, 2007).

Basketbol antrenmanlari1 sirasinda yasanan fizyolojik yiik, oyuncularin takim
sporu antrenmanlarina uyumunu anlamak ve fiziksel kondisyon programlarin
planlamak i¢in ¢cok énemlidir. Bu durumda 2x2 ve 3x3 ile yapilan antrenmanlarin kal
atim hiz1 cevaplarinda anlaml farkliliklar oldugunu aerobik kondisyon i¢in pivotlarda
2x2°nin 3x3 gore tercih edilmesi daha faydali olacagi sonucu ortaya konulmustur

(Delextrat ve Kraiem, 2013).
2.3. 3x3 Basketbol Oyun Kurallar:

Mag, tek potal1 basketbol sahasinda oynanir. Uygun olan saha yiizeyi, 15 metre
genisliginde 11 metre uzunlugundadir ( Ek-1). Saha; serbest atis ¢izgisi 5.80 metre, 2
say1 ¢izgisi 6.75 metre ¢izilerek kurala uygun basketbol oyun sahasi dl¢iilerinde alana
sahip olmas1 gerekir (FIBA, 2019). Her takim 4 oyuncudan 1’i yedek seklinde olusur.
Oyun sahasinda antrendrlere ve tribiinden antrenérliige izin verilmedigi i¢in oyuncular
bircok karari kendi almak zorundadir. Miisabaka 2 hakem ve 3 masa gorevlisiyle
oynatilir (Ek-6)(FIBA, 2019). 3x3 miisabakasina yazi-tura atisi ile baslanir. Yazi-
turay1 kazanan takim, maca basalar ve uzatma olursa pozisyonunu secebilir (FIBA,

2019).



Ug sayilik yaymn icinden her suta 1 say1, 3 sayilik yayin gerisinden her suta 2
say1 verilir yani geleneksel basketboldaki sayr degerlerinin 1 sayr eksigi seklinde
sOylenilebilir. Ayrica her basarili serbest atisa da 1 say1 verilir. Hiicum takimi say1
buldugunda savunma takimi yer degistirerek savunma hiicum, hiicumda savunma
takimi olur (FIBA, 2019). Miisabakanin oyun siiresi 10 dakikadan olusan 1 ¢eyrektir.
Hiicum siiresi ise 12 saniyedir. Oyun saati oyunun aktif olmadig1 durumlarda (topun
disartya ¢ikmasi, hakemin diidiik ¢calmasi1 vb.) ve serbest atislarda siire durdurulur.
Hiicum tamamlandiktan sonra (top hiicum eden takimin eline gectiginde) oyun saati
yeniden baglatilir. Ancak oyun siiresi dolmadan 6nce 21 veya daha fazla sayiya ulasan
ilk takim oyunu kazanir. Bu "altin puan" kurali yalnizca yasal oyun siiresi i¢in
gecerlidir (potansiyel uzatma siiresi i¢in gegerli degildir). Mag¢ sonunda esitlik olmas1
durumunda uzatmalara gidilecek. Uzatma baslamadan once bir dakikalik ara verilir ve

uzatmada iki sayiya ulasan ilk takim magi1 kazanir (FIBA, 2019).

Bireysel faullerden bagimsiz olarak takim faulleri dikkate alinir ve bir takimin
alt1 faul yapmasi halinde ceza verilir. Bir oyuncunun sutu 1skalanirsa, yayin gerisinden
yapilan sut faulii iki serbest atis cezasiyla, yayin iginden yapilan sut faulii ise bir
serbest atig cezasiyla sonuglanacaktir. 7, 8 ve 9. takimlarin faulleri her zaman iki atis
cezastyla sonuglanir. 10. Faulden sonraki herhangi bir faul, iki serbest atis ve topun
kontrol edilmesiyle sonuglanacaktir. Tiim teknik fauller her zaman bir serbest atisla
cezalandirilir (FIBA, 2019). Bir sut veya son serbest atis yapildiginda (sonraki top
kontrolii durumlar1 hari¢): Say1r yapan takimdan bir oyuncu, topu dogrudan sepetin
altina (dip ¢izginin arkasina degil) siirer veya pas verir, licliik yaymnin arkasinda bir
pozisyona gecer ve oyuna devam eder. Savunma takimi, sepetin altindaki "serbest
yarim daire" i¢inde topla oynayamaz. Savunma takimi topu ¢alarsa veya blok yaparsa,
topu (pas yaparak veya top siirerek) yaym arkasina hareket ettirmelidirler (FIBA,
2019). Hava atis1 durumunda top savunma yapan takima geger ve her takimin mola
hakki vardir. Herhangi bir oyuncu veya yedek oyuncu mola isteyebilir. Tiim molalar

30 saniye siirer (FIBA, 2019).
2.4. Basketbola Ozgii Oyunlar

Bilindigi iizere basketbol, yliksek siddetli hareketlerin diisiik siddetli egzersiz

sireclerini veya giic toplama siiregleriyle birlesmesini ifade eden aralikli bir takim



sporudur (Puente vd., 2016). Baska bir tanimla basketbol, yiiksek siddette kogsma ve hiz
degistirme, hizlanma, yavaslama, sprint, siirekli yon degistirme, atlama ve 6zel teknik
becerilerle karakterize edilen aralikli bir takim sporudur (Abdelkrim vd., 2007, 2010;
Mclnnes vd., 1995). Basketbolda basarinin en 6nemli kriterlerinden biri hizli, giice
dayali, anaerobik yollara dayanan spora 6zgii hareketlerdir ve ¢ogu zaman atlamanin da
dahil oldugu basketbola 6zgii hareketler bu sporda yaygin olarak kullanilmaktadir ki bu
da puanlama i¢in ¢ok 6nemlidir (Hoffman vd., 1996; Klusemann vd., 2012a). Dar alan
oyunundaki oyuncu sayist basketbol antrenmanlarinin antrenman yiikii ve teknik
cevaplarin etkileyerek 3x3 ve 5x5 oyunun aralikli oynanan oyunlara gore daha yiiksek

yiik cevaplart oldugu bilinmektedir (Conte vd., 2016).

Yukaridaki gereklilikler dikkate alindiginda, antrenman siirecinin basketbol
endiistrinin 6zel ihtiyaglarina en iyi sekilde uyarlanabilmesi icin ¢esitli fizyolojik ve
teknik-taktik uyaranlar saglamasi gerekmektedir (Torres-Ronda vd., 2016). Tiim bunlar
dikkate alindiginda 3x3 basketbol oyunu i¢in antrenman planlama ve tasarlamalarin da
basarili sut yiizdesi, yliksek ve diisiik seviyeye sahip takimlar arasinda farki olmaksizin
bu parametreleri kullanmalidir (Ortega vd., 2021). 3x3 basketbol iizerinde duran spor
pedagojisi 3x3 basketbolun dogusu ve gelisimi; temel teknik eylemlerini ve temel
teknik-taktik eylemlerini ve hatta etik-ahlaki normlara gore sorunsallagtirilmasi ile
beden egitimi uygulamasi ile okullarda olimpik sporun ¢ogaltilmasi sinirlandirilmadan

genisletilmesi belirtilmektedir (Carvalho Brasil vd., 2022).

2.5. Basketbola Ozgii Oyunlara Verilen Fizyolojik Cevaplar

Basketbol dar bir alana uyarlanmig kurallar ile farkli saha alanlarinda
oynanabilirligi ve farkli sayidaki oyuncu sayilar1 ile oynanabilen bir oyundur
(Marcelino vd., 2016). Fiziksel ve fizyolojik cevaplarin basart i¢in gerekli teknik
uygulamalarini dar alanla oyuncular arasindaki dengeyi tanimlayacagi diistiniilmektedir
(Klusemann vd., 2012a). 28 metre uzunlugunda ve 15 metre eninde bir alan
diistintildiiglinde yaklagik 450m? bir alanda 10 oyuncuyla oynan basketbol
antrenmanlarda oyuncularin sayis1 ve oynanabilir alanin m?’sini azaltmak oldukga etkili
bir yontem olacagi bilinmektedir (Sampaio vd., 2009). Bir¢ok takim sporlarinin
tizerinde etkisini onaylayan dar alan oyunuyla ilgili bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Castagna

vd., 2011; Dellal vd., 2008; Hill-Haas vd., 2008; Sarmento vd., 2018). Impellizzeri vd.,



(2006) futbolda, Buchheit vd., (2009) hentbolda ve Foster vd., (2010) rugby
branglarinda modern olmayan yontemler ile spora 6zgii dar olan oyunu etkilerini
karsilastirmislar ve benzer sonuglar almiglar ve iki yontemlerle de sporcular i¢in faydal

yontemler olabileceklerini ifade etmistir.

Montgomery vd., (2010) tam saha oyunlarimin yari saha oyunlarina gore
fizyolojik ve fiziksel olarak daha zorlu oldugunu belirtilir ki bu sonuca dayanarak, oyun
alan1 ne kadar genis olursa, dar bir oyun alaninin fizyolojik ve fiziksel taleplerinin de o
kadar fazla olacagini soylenebilir (Klusemann vd., 2012a). Yapilan arastirmalara
bakildiginda alan biiyiikligiiniin degistirilmesi fizyolojik tepkiyi etkileyecegini daha
biiyiilk sahada oynan dar alan oyununun kiigiik alanlarda verilen ayni cevaplari
olusturmadig1 bilinmektedir (Hill-Haas vd., 2011; Rampinini vd., 2007). Yapilan
caligmalara bakildiginda ise dripling sinirlamalariyla, antrendrlerin tesvikiyle ve stirekli
bir antrenman rejiminde tam sahada oynanan kiigiik formatlarin kalp atim hiz1 cevabinti,
kan laktat konsantrasyonunu ve algilanan zorluk seviyesini artirabilecegini
gostermektedir (Clemente, 2016). Bu veriler gbz oOniine alindiginda, sporcu sayisini
degismezken yani sabit kalirken oyun alanini artirilmasi veya m?’nin ayni kalmasi
katilan sporcularin sayisinin azaltilmasi fizyolojik yiikii artirmak i¢in gegerli bir yontem

olarak bilinmektedir (Vaquera vd., 2018).

2.6. Basketbola Ozgii Oyunlara Verilen Teknik Cevaplar

Bir takim sporu olan basketbol yliksek néromuskiiler eylemler, sik sik aktivite
degisikligiyle teknik-taktigin karmasik senaryolariyla aralik temellidir (Sampaio vd.,
2014; Torres-Ronda vd., 2016). Basketbol oyun dizaynlarinin degistirilmesi, sporcular
tizerinde yapildiginda i¢ ve dig yiikii etkileyerek potansiyeli uzun ve kisa siireli idman
programlari sirasinda farkli diizenlemelere neden olur ki bu nedenle oyun formatlarini
ve sporcularin karsilastigi i¢ ve dis yiikii degistirilmenin en bilindik yolu katilan sporcu

sayisini degistirmektir (Stojanovi¢ vd., 2019).

Basketbolda oyuncu sayilarin1 azaltmak oyuncularin topla olan iligkisini
artiracaktir ki bu da bireysel becerisini etki ederek artiracak, teknik eylem sayilarinda
anlamli degiskenlik gostererek takimina 6zgii becerilerini, karar verme becerilerini
gelistirecektir (Klusemann vd., 2012a; Owen vd., 2004). Bir basketbol takiminda daha

az sporcu kullanmak, sporcuya diisecek olan goreceli olarak artmaktadir ve sporculari



oyuna daha ¢ok miidahaleye zorlamaktadir (Klusemann vd., 2012a). Amag dar alan
oyunun giinliik antrenman saati uygulamalariyla antrenman zamanlariin ayarlanmasi,
glic ve motivasyon saglamak es zamanli olarak da teknik taktik gelisimini
birlestirmektir (Hill-Haas vd., 2011). Bir antrenman da teknik-taktik ve dayaniklilik
performansin gelistirilmesi sik¢a kullanilan dar alan oyunuyla yapila bilinir ki bunlar1
da zevkli hale getirmek oOncelikli tercihleri yapacaktir (Aksen Cengizhan vd., 2017;
Little ve Williams, 2006). Dar alan oyunu, antrenorler tarafindan yliksek
fiziksel yiik altinda teknik ve taktiksel becerileri aynm1 anda gelistirmek i¢in kullanilir
(Ath vd., 2013; Castagna vd., 2011; Klusemann vd., 2012a; Vaquera vd., 2018).
Geleneksel olarak c¢ogu egitmen; futbol, rugby, hentbol ve basketbol gibi takim
sporlarinda  oyuncular  aerobik dayanikliliklarmmi  gelistirmek  i¢cin  topsuz
antrenmanlar yapmis ancak ayni antrenman biriminde spora 0zel antrenmanlar
kullanilarak teknik beceri ve dayanikliligin gelistirilebilecegine, fiziksel efor diizeyinin
artirtlmast  ve  mevcut  egitim  siiresinin  daha  verimli  kullanilmasinin

saglanmas1 inanilmaktadir (Little ve Williams, 2006).



3. MATERYAL VE YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Tokat ilinde basketbol takiminda oynayan 12 geng erkek

basketbolcu olusturmaktadir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, Tokat ilinde lisansli olarak basketbol oynayan 15-17
yasindaki geng¢ erkek basketbolcular olustururken, 6rneklem grubunu ise bu evren
icerisinde, Tokat ili basketbol takimlarindan 12 gen¢ erkek basketbolcudan
olugmaktadir. Aragtirmaya, 12 geng erkek basketbolcu (yas: 16.58 £ 0.5 yil, boy: 177.58
+ 4.03 cm, viicut agirhgr: 61.68 + 2.41 kg, beden kiitle indeksi = 19.56 + 0.68 kg/m?)
gontlli olarak katilmistir. Calisma Oncesinde arastirma grubunda bulunan geng
basketbolcularin tiimiine ¢alisma ile ilgili risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi
verilmig, “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” deneklere ve velilere okutularak
imzalatilmistir (Ek-2). Ayrica calisma &ncesinde Tokat Gaziosmanpasa Universitesi
Sosyal Ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulu Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Miidiirliigiiniin 27.12.2023 tarih ve 378241 sayili yazisi ile Etik Kurulu’ndan izin
alimmustir (Ek-3).

3.3. Veri Toplama Araglan

3.3.1. Goriintii Kayit Sistemi

Basketbola 6zgii 3x3 yar1 sahada tek pota ve ¢ift potali oyunlar oyuncularin
teknik verilerini belirlemek ve analiz etmek icin yiiksek ¢oziintirliikkli (1080p) kayit
etme Ozelligi olan video kamera ile (Canon HF R806; Canon Inc. Tokyo, Japan)
kaydedilmistir. Goriintii kayitlar1 10 gilin ara ile 2 arastirma tarafindan izlenerek teknik

parametrelere ait sayisal veriler elde edilmistir.

3.3.2. Kalp Atim Hiz1

Oyuncular oyunlar sirasinda kalp attim hizi Olgiimleri 1 saniye araliklarla
kaydedebilen Polar V800 marka saat (Polar Electro Oy, Kempele, Finlandiya)
kullanilarak kaydedilmistir.



3.3.3. Algilanan Zorluk Derecesi

Algilanan zorluk derecesi (AZD), bireysel algilamaya dayanan subjektif bir
yontem olmakla birlikte, egzersiz yogunlugunun belirlenmesinde de yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir (Borg, 1998). Bu calismada 20“li Borg 6l¢egi kullanilmistir.
Basketbola 6zgii oyunlarin her seti sonrasi sporculara AZD degerleri sorularak

kaydedilmistir (Ek-4).

3.3.4. Egzersiz ve Keyif Olcegi

Fiziksel aktivite  keyif  0Olcegi  Kendzierski ve  DeCarlo, (1991)
tarafindan fiziksel aktivite sirasinda ve hemen sonrasinda egzersizden ne kadar keyif
alindigin1 ~ 6lgmek amaciyla  gelistirilmistir. ~ Olgegin  orijinal formu 18 puandan
olusmakta olup 7 puanlik bir 6lcekte derecelendirilmektedir. Graves vd., (2010)
dlgegin kisa formunu yeniden diizenleyerek 5 maddelik “Fiziksel Aktivite Keyif Olcegi-
Kisa Formu” gelistirdiler. Olusturulan 6lgek 7°1i Likert tipi ve iki yonliidiir. Olcekten
alimabilecek en yiksek 35 puan,en diisik puan ise 5’tir. Degistirilmis 5
maddelik bu 6lgegin giivenirligi li¢ farkli yas grubunda test edilmis (Ek-5).

Bu arastirmalardan yola ¢ikarak yapilan son ¢aligmalara bakildiginda ise yetiskin
ve ergen sporcular i¢in Tirk¢e’ye uyarlanarak psikometrik 6zellikleri inceleyen bir
Olcek etkili bir sekilde goze carpiyor. 8 maddeden olusan bu Egzersiz keyfi 6l¢me araci
tek faktorlii olup egzersiz yaparken hemen o anda katilimcilarin keyfini 6lgmek i¢in
kullanilmaktadir (Soylu, Arslan, vd., 2023). Yapilan egzersizden alinan keyfin katilimi
etkileyebilecegini yine egzersizin yiikii, performansin yorumlanmasi, psikolojik ve
zihinsel saglikla iligkili parametrelerden gelen verilerle antrenér ve spor uzmanlarina

kolaylik saglayabilir (Soylu, Arslan, vd., 2023).

3.4. Prosediir

Arastirma 2023-2024 basketbol sezonu Tokat ilinde bulunan Ali Yiicel Spor
Salonunda gerceklestirilmistir. Oyunlar oynatilmadan 6nce sporculara kullanilacak
olgek ve ekipmanla ilgili bilgi verilmistir. Ol¢iim giinlerinde rastgele dar alan oyunlart
oynatilmistir ve sporculara Slgiimler disinda baska bir antrenman ya da miisabaka
yaptirllmamigtir. Standart yapilan 15 dakikalik 1sinma sonrasinda, antrendriin

belirledigi takimlar 4 set 4 dakika siire ile 3x3 dar alan oyunlarin1 setler aras1 2 dakika



pasif dinlenmeli sekilde oynamistir. Oyun sirasinda oyuncularin {izerinde bulunan kalp
atim hiz1 monitorii araciligr ile kalp atim hizi, kalp atim hiz1 yiizdesi, katedilen mesafe
belirlenmistir. Bu cevaplara ek olarak, oyun sonlarindaki 1 dakika i¢inde takim
arkadaslarindan ayr1 (bireysel) olarak algilanan zorluk degerleri ve keyif skorlar1 kayit
edilmistir. Oynanan oyunlarda herhangi 6zel bir kural olmaksizin oynatilirken topun
disartya ¢ikmasi durumunda sahanin kenarlarinda bulunan gézlemciler tarafindan yeni

topun oyuna dahil edilmesiyle oyunun siirekliligi saglanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin analizinde, tanimlayici bilgiler i¢in aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri kullanilmistir. Oyunlardaki psikolojik cevaplar ve teknik cevaplar igin
Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Oyunlardaki psikolojik cevaplar ve teknik
cevaplar arasindaki fark eslestirilmis T testi ile belirlenirken farklar arasindaki etki
biiyiikliigii Cohens d ayrica hesaplanmistir. Istatistiksel olarak anlamlilik degeri
p<0.05 olarak belirlenmistir. SPSS istatistik programi1 (24.0 versiyon) kullanilmigtir.



4. BULGULAR

Arastirmanin = bu  boliimiinde

yari

sahada oynatilan 3x3 basketbolun
psikofizyolojik ve teknik cevaplara ait istatiksel sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 1. Tek pota ve cift pota oynanan oyunlara ait psikofizyolojik cevaplar

Tek pota Cift pota
Etki
Ort + Ss Ort + Ss t p Simiflama
Biiyiikligi
KAH,,
176.08 +4.72 181.83 +2.82 -7.882 .000 -1.47 Biiyiik
(atim.dk™)
KAH% (%) 86.56 £2.32 89.39+1.39 -7.905 .000 -1.47 Biiyiik
KTM (m) 1025.00 £43.85 1220.00+52.09 -19.427 .000 -6.28 Biiyiik
AZD 7.75 £0.45 9.08 +0.67 -7.091 .000 -2.33 Biiyiik
KYF 37.67+1.97 4717+ 1.75 -12.775 .000 -5.09 Biiyiik
Iy 77.50 +4.52 90.83 £ 6.69 -7.091 .000 -2.33 Biiyiik

Tek pota: 3x3 basketbolda Yar1 sahada tek pota; Cift pota: 3x3 basketbolda yar1 sahada ¢ift pota;
KAHort: Ortalama kalp atim hizi; KAH%: Kalp atim hiz1 yilizdesi; KTM: Katedilen toplam mesafe; AZD:
Algilanan zorluk derecesi; KYF: keyif derecesi; IY: I¢sel yiiklenme; Ort: Aritmetik ortalama; Ss: Standart
sapma; p: Anlamlilik degeri: p < 0.05.

Tablo incelendiginde 3x3 basketbolda yar1 sahada tek ve cift potada verilen

psikofizyolojik cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir. Sonuglara gore

yar1 sahada tek ve ¢ift potada oynatilan oyunlar arasinda KAH,;, KAH%, KTM, AZD,

KYF ve 1Y degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir

(p<0.05).



Tablo 2. Tek pota ve cift pota oynanan oyunlara ait ait teknik cevaplar

Tek pota Cift pota
Etki
Ort £+ Ss Ort £+ Ss t p Siniflama
Biyikligi
Basarili Sut 9.42 +1.51 8.92+1.16 1.198 0.256 0.37 kiigiik
Basarisiz Sut 2.75+0.62 3.83+£1.03 -4.733 0.001* -1.27 biiyiik
Toplam Sut 12,17+ 1.75 12,75+ 2.09 -1.000 0.339 -0.30 kiigiik
Basarili Pas 32.17+£3.71 34.25+2.99 -5.820 0.000* -0.61 orta
Basarisiz Pas 5.25+0.97 6.08 £0.79 -3.079 0.010* -0.93 biiyiik
Toplam Pas 37.42+3.70 40.33+3.11 -6.459 0.000* -0.85 biiyiik
Top Kayb1 5.50+1.00 6.42 +£0.51 -3.527 0.005%* -1.15 biiyiik

Tek pota: 3x3 basketbolda Yari sahada tek pota; Cift pota: 3x3 basketbolda yar1 sahada ¢ift pota; Ort:
Aritmetik ortalama; Ss: Standart sapma; p: Anlamlilik degeri: p < 0.05.

Tablo incelendiginde yar1 sahada tek pota ve cift potada oynatilan oyunlara
verilen teknik cevaplarina ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir. Sonuglara gore
basarisiz sut, basarili pas, basarisiz pas, toplam pas ve top kaybi parametrelerinde
oyunlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
Basarili sut ve toplam sut parametrelerinde ise istatiksel agidan oyunlar arasinda anlamli

bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).



5. TARTISMA

Calismamizin amaci geng basketbol oyuncularinda yar1 sahada 3x3 tek ve ¢ift
potali oynanan basketbola 6zgili oyunlara verilen psikofizyolojik ve teknik cevaplarin
karsilastirilmasidir. Calismanin bulgularina bakildiginda ¢ift potada oynanan basketbola
0zgii oyunlara verilen psikofizyolojik ve teknik cevaplarin tek potada oynanan oyunlara
gore daha fazla oldugu bulunmustur. Bu cevaplardan yola ¢ikarak genc basketbol
oyuncular ile c¢alisan spor bilimci ve antrendrlerin performans arttirma ve antrenman
yiikiinlin degerlendirilmesinde bir zemin olusturacagi diisiincesindeyiz. Bilindigi {izere
dar alan oyunlar, teknik-taktik gibi parametrelerin yani sira performansi da ayni
antrenman birimi igerisinde gelistirme olanagi sunmakla beraber antrenmanlarda zaman
tasarrufu saglayabilmektedir. Ayn1 zamanda antrendrler tarafindan antrenmanlart daha
zevkli hale getirmek i¢in dar alan oyunu tercih edilmektedir (Aroso vd., 2004; Little ve
Williams, 2006). Bazi yonlendirmeler dar alan oyununun fizyolojik tepkiler, teknik-
taktik ve zaman-hareket profil gibi performanslar1 etkilemektedir (Clemente, Lourenco
Martins, vd., 2014). Bu yonlendirmeler ise saha biiylikliigli, kural degisikligi, oyun
format1 ve Ozel-stratejik yonelimleri kapsamaktadir (Hill-Haas vd., 2011). Bu
caligmada, 3x3 basketbol oyunlarinda psikofizyolojik ve teknik cevaplarin etkisini
incelemek amaglanmistir. Bu ¢alismaya dair biitiin degerler ve bulgular literatiirde

bulunan benzer ¢alismalarla karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Basketbola Ozgii Oyunlarda Fizyolojik Cevap Sonuclarinin Tartisiimasi

Basketbolcularla ¢alisma yapan Alemdaroglu, (2011) yar1 saha ve tam sahada
oynanan oyunlarin set sayilarin1 belirlemistir. Bu ¢alismaya gore 3x3 oyunun 4 dakika
olarak bulmustur. Yapilan bu ¢alismaya bakarak basketbol antrenmanlarinda en yogun
arastirmalara tabii olan dinlenme siireleri ile yiiklenme siireleridir (Atli vd., 2013;
Castagna vd., 2011; Conte vd., 2016; Delextrat ve Kraiem, 2013). Dar alan oyunu
oynatan Sampaio vd., (2009) 3x3 de 4 dakika oynatmayi tercih etmistir. Literatiir
arastirmasi yapildiginda goriinen o ki 3x3 i¢in 4 set 4 dakika yliklenme 2 dakika da
pasif dinlenme belirlenmistir. Bu nedenle ¢alismamizda set sayilari ve dinlenme araligi

bu degerlere uygun sekilde belirlenmistir. Mevcut ¢alismanin sonuglari1 3x3 basketbolda



oynatilan oyunlar arasinda KAH,;, KAH%, KTM, AZD, KY ve 1Y degiskenlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde takimda az oyuncu bulundurmak, sporcu bagina diisen
alan1 artirir ve sporcular1 daha ¢ok hareketli sekilde oyuna dahil olmaya tesvik eder
(Alemdaroglu, 2011; Clemente, 2016). Bu ayarlamalar oyuna ait fizyolojik
gereksinimleri ve yiiksek siddetli olarak gergeklestirilen hareket profillerini
artirmaktadir (Klusemann vd., 2012a). Basketbolda (Ath vd., 2013; Castagna vd., 2011;
Sampaio vd., 2009) ve futbolda (Hill-Haas vd., 2011; Koklii vd., 2011; Rampinini vd.,
2010) benzer cevaplar oldugunu bildirmislerdir. Bu nedenle bu ¢alismanin bulgularinin
alanda yer alan calisma sonuglarina benzer oldugunu ve alana katki saglayacagim

belirtmekteyiz.

Dar alan oyununa verilen psikofizyolojik ve teknik cevaplarla ilgili ¢alismalar
literatiirde bulunmaktadir. Sinirli sayida ¢alisma bulunsa da basketbola 6zgii dar alan
oyununa verilen psikofizyolojik cevaplar incelenmistir. Cesitli oyun yapilarinin
kullanilmasi farkli takim sporlarinda fizyolojik ve teknik yiiklerde degisimler oldugu
tespit edilmistir (Duarte vd., 2009; Fanchini vd., 2011; Sampson vd., 2015). Dar alanda
oynayan oyuncular baski altinda yiiksek yogunluklu aktiviteler yapmak istedikleri i¢in
bu durum yiiksek fizyolojik stres altina girmelerine neden olabilir (Ath vd., 2013).
Egzersiz yogunlugunu diizenlemek i¢in oyun formatlari degistirilebilmektedir. Bu
nedenle oyuncu sayisini ve saha biiylikliiglinii dikkate almak fizyolojik sonuglari

belirlemek i¢in 6nemlidir (Clemente, 2016).

Yapilan ¢alismalarda oynanan alaninin biiylimesi, 6l¢limii alinan kalp atim hizi
sonuglarin1 ve algilanan zorluk derecesi degerlerini artirdigi bulunmustur (Ath vd.,
2013; Klusemann vd., 2012a). Clemente, Lourenc, vd., (2014) yapmis olduklar
caligmalarda kisi bagina diisen oyun alaninin artirilmasi dinlenme zamaninin azalmasina
boylece de daha biiyilk saha alanlarinin kalp attm hizint ve kan laktat
konsantrasyonunun artisinin miimkiin oldugunu sdylemislerdir. Arslan vd., (2022) ise
basketbola 6zgii dar alan oyunu ve yiiksek siddetli aralikli antrenmani karsilastirdiklar
caligmalarinda basketbolcularin hem genel fiziksel uygunluklarini hem de teknik

yeteneklerini gelistirmede iki antrenmaninda etkili oldugunu ayni1 zamanda basketbola



0zgii dar alan oyununun daha fazla keyif, daha az yogunluk algis1 ve daha az ¢aba algis1

sagladigini belirtmislerdir.

Antrenmanlarda yapilan is yiikiiniin olusturdugu ve antrenman siddetinin
belirlenmesinde Borg Skalast kullanilmasi maliyet olusturmamast ve uzmanlik
gerektirmemesinden dolayr yaygin olarak kullanilir. Algilanan zorluk derecesinin
degerleri dar alan oyunlarinda siklikla kullanildig: literatiirde mevcuttur (Alemdaroglu,
2011; Hill-Haas vd., 2008; Little, 2009; Mavili, 2010; Sampaio vd., 2009).
Basketbolcularda algilanan zorluk degerleri set set bakildiginda setler ilerledikce
algilanan zorluk degerlerinin de arttig1 bulunmustur (Mavili, 2010). Basketbolcular ile
Sampaio vd., (2009) yaptig1 calismada 3x3 oyun setlerinde algilanan zorluk
degerlerinde dogrusal artislar bulundugunu ifade etmistir. Oyuncu sayisindaki azalma
kisi basina diisen alanin artmasina sebep olur ve fizyolojik yiikii de artirir ayrica oyuncu
sayisinin az olmasi (1x1 oyunu) algilanan zorluk derecesinin en yiiksek siddetli
oyunlardan oldugunu belirmistir (Alemdaroglu, 2011). 3x3 oyuncu sayisiyla yar1 sahada
yapmis olduklar1 c¢alismalarda taktik gorevlerin (hiicum-savunma) algilanan zorluk
degerlerini etkiledigini bildirmislerdir (Sansone vd., 2020). Castagna vd., (2011) 2x2,
3x3 ve 5x5 dar alan oyunlaryla ilgili yaptig1 ¢aligmalarda oyuncu sayisinin azalmasi
algilanan zorluk degerlerinde anlamli artislar bulmuslardir. Yine hemen hemen aym
calismada Conte vd., (2016) ise tam sahada oyunlarinda 2x2 de en yiiksek algilanan
zorluk degerleri oldugunu belirtmistir. Sampaio vd., (2009) yaptig1 calismada ise diger
caligmalarin aksine 4x4 oyunun 3x3 oyununa gore algilanan zorluk degerleri yiiksek
cikmistir. Clemente vd., (2020) U14 ve U16 basketbolcular lizerinde yaptigi ¢aligmaya
bakildiginda yas farklilifindan ¢ok oyun formattin etkiledigini ifade etmistir. Kadin
basketbolcularla yapilan benzer bir calismada da oyuncularin algilanan zorluk
degerlerinin kiiciik oyun formatlarina kiyasla biiyiilk oyun formatlarinda daha yiiksek
olma egiliminde oldugu belirtilmistir (Clemente vd., 2021).

Futbolda kullanilan algilanan zorluk degerleri ve gorsel analog skalasi
yanitlarinin; oyun seti, alan1 ve kurallari, futbolcularin lig seviyeleri ve kondisyon
durumlar1 gibi bir¢ok durumdan etkilendigi i¢in setlerin algilanan zorluk degerleri ve
gorsel analog skalasi yamtlarini da arttirdigi goriilmistiicr  (Soylu, 2019). Geng
futbolcular iizerine yapilan caligmalarda oyuncularin zihinsel yorgunlugunun fiziksel

performans yanitlar1 incelenmistir, zihinsel yorgunlugun futbol oyunlarindaki algilanan



zorluk degerleri ve gorsel analog skala cevaplarini arttirdigi gozlemlenmistir (Coutinho

vd., 2017).

Miisabaka Oncesinde, miisabaka sirasinda ve miisabakadan sonra sporcular
bircok duygu vyasarlar (Hanin, 2000; Uphill ve Jones, 2007). Biligsel olarak
degerlendirildiginde duygular; deneyimler, bilissel siiregler ve fizyolojik degisimler,
bilingli veya bilingsiz yanit olarak diisiiniilmektedir (Fredrickson, 2001).

5.2. Basketbola Ozgii Oyunlarda Teknik Cevap Sonuclarinin Tartisiimasi

Bu calismada yar1 sahada tek potali ve cift potali 3x3 basketbol ait teknik
cevaplar karsilastirilmistir. Sonucglara gore basarisiz sut, basarili pas, basarisiz pas,
toplam pas ve top kaybi1 parametrelerinde oyunlarin arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugu goriilmiistiir. Basarili sut ve toplam sut parametrelerinde ise istatiksel
acidan oyunlar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir. Bu durum yorgunluktan
kaynaklanabilir. Ortalamalara bakildiginda yar1 sahada ¢ift pota ve tek pota olarak
yapilan oyunda cift potalinin tek potaliya gore daha yiiksek teknik parametreler oldugu
belirlenmistir. Yar1 sahada ¢ift pota olmasi ise oyun daha ¢ok akmasini daha ¢ok tempo

daha ¢ok tek parametreler gerekmesi bakiminda gorsel zevki de artirabilir.

Basketbol, teknik beceri ve yeteneklerin yani sira aerobik ve anaerobik becerileri
de gerektiren bir branstir (Giilii ve Durmug, 2021). Dar alanda oynanan oyunlar egzersiz
siddeti  bakimindan degiskenlik  gostermezken teknik anlamda  gosterdigi
diisiiniilmektedir. Bu calismaya gore yapilan planlama farkli oyun siireleri, topla
oynama sayilar1 azaltildiginda teknik becerisi hemen hemen ayni beceriye sahip bir
grupla yapildiginda fizyolojik cevaplar tekrar degerlendirilebilir (Aksen Cengizhan vd.,
2017). Fizyolojik yiikii bulmak i¢in kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi
sonuglartyla elde edilir, teknik parametreler ise video analizleri ile degerlendirilmistir ve
bulunmustur (Klusemann vd., 2012b). Conte vd., (2015) yaptig1 ¢alismada ise biitlin
basketbol kurallarin1 tamamen temel alarak yapilan antrenmanda maksimum kalp atim
hiz1 yiizdesi, algilanan zorluk dereceleri, antrenman yiikiine bakilirken teknik
parametrelerinde ise pas, pas yiizdesi, sut, top calma, top kaybi ve ribaunt gibi
parametrelere bakilmistir. Delextrat ve Martinez, (2013) yaptig1 calismaya gore teknik
parametrelerde hiicum ¢evikligi ve pas becerileri lizerinde zaman faktoriiniin etkisi

oldugu ve 6nemli Ol¢iide performansi etkiledigi tespit edilmistir. 3v3 yar1 saha ve 3v3



tam saha oyunlar1 ile yapilan caligmalarda, saha boyutunun genisletilmesinin
oyuncularin sut, pas ve ribaund performanslarini olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Saha
boyutundaki artisin, oyuncularin teknik becerilerini gelistirmek yerine, rakip baskisini
artirarak teknik hatalara yol agabilecegi diisiiniilmektedir (Ath vd., 2013). Conte vd.,
(2015a) yaptig1 calismada sutlar, toplam sutlar basarili-basarisiz sutlar, sut yiizdesi, top
stirme, top calma, basarili-basarisiz paslar, pas yiizdesi ve top kaybi gibi eylemlere
bakilarak teknik eylemleri analiz etmistir. Yapilan bir calismaya gore, basketbolda yari
saha ile tam saha arasindaki farklar incelendiginde, yar1 saha oyunlarmin %20 daha

fazla teknik eylem ve pas icerdigi belirlenmistir (Klusemann vd., 2012a).

En iyi basketbol performansi i¢in 6nemli unsurlara bakacak olursak genetik
yatkinlik, motor yetenekler, teknik—taktik yetenekler, psikolojik ve sosyolojik
ozelliklerin  sentezi diyebiliriz (Truni¢ ve Mladenovi¢, 2014). Elit kadin
basketbolcularda Garcia-Gil vd., (2017) yaptiklar1 ¢alismaya gore antropometrik ve
fiziksel uygunluk (atlama, c¢eviklik ve hiz) Ozelliklerinin performansla ilgili
parametrelere yiiksek etkisinin oldugunu sonuglarinda gostermistir. Oyuncularin
antropometrik ve fiziksel 6zellikleri normal sezondaki oyun ile ilgili istatistikler de cok
az korelasyon gosterirken profesyonel bir sampiyona da play-off maclarinda diisiik
gelmektedir. Bu yilizden teknik performanslar anlamli veriler vermeyebilir (Gomes vd.,
2017). Spora 6zgii teknik beceriler ile diger parametreler arasinda sinirl verilerin olmasi
Ozellikle kadinlar lizerinde aragtirmalarin eksiliginden olabilir (Farley vd., 2020).

Basketbolcularin teknik-taktik, fiziksel ve psikolojik yeteneklerinin kapsamli bir
sekilde kullanarak dogru zamanda dogru yerde performansini sergilemesi gerekecektir
(Li ve Zhang, 2022). Basketbolda dar alan oyunlarinin tam saha oyunlarina gore
farklilik gosterdigi bilinmekle birlikte ek olarak dar alan oyunlarin da yiiksek teknik
eylem siklig1 gerektirdigini de sdyleyebiliriz (Atlt vd., 2013). Teknik beceriler ve
fiziksel kondisyon da daha iyi sonuglar elde etmek icin geri bildirim ve sozli tesvik
kullanmak, teknigi ve fiziksel kondisyonu artirmak i¢in etkili bir yontem olacaktir
(Mekni vd., 2024). Basketbol teknik becerilerini iki faktére dayandigini gostermektedir.
Bunlar1 baktigimizda birincisi hiicum ve savunma yeterliligi kapsaminda iken ikinci
faktor teknik top becerileri ile top dist beceriler arasindaki iligkiyi gosterir (Peltekova,
2020). Oyuncularin basketbol oyunu boyunca teknik—taktik becerilerini iist diizey



kullanmalar1 i¢in yiiksek diizeyde fiziksel kondisyona sahip olmalar1 gerekir (Schelling
ve Torres-Ronda, 2016).

Halath yapilan basketbol antrenmanlarina yiiksek performans gerektirdigi gibi
yorgunlugun artmasi bakimindan performans diisiislerine neden olabilir. Bu yiizden
teknik becerilerin artirilmasi igin yapilan basketbol antrenmanlarda kullanilirken
miisabaka Oncesi yapilmasi teknik becerileri disiirebilir (Chen vd., 2020). Teknik
becerileri mevkilere gore degerlendirmek gerekir (Gioldasis, 2017). Yiiksek yogunluklu
aralikli antrenman da teknik beceriler ve taktiksel eylemler, mevkilere gore farkli veriler
elde edilmistir (Ade vd., 2016). Yapilan ¢aligmalarda ise teknik becerileri mevkilere
gore siniflandirilma yapilarak daha homojen gruplar elde edinilebilir (Woods vd.,
2018). Teknik beceriler ile ilgili yontemlerinin uygulanmasi 6zellikle teknolojinin
151g¢1nda yeni bilgiler eklenebilir (Koopmann vd., 2020).

Basketbolda 2x2 ve 4x4 oyunlarini karsilastiran iki farkli calisma, 2x2
oyunlarmin teknik parametreleri (top slirme, pas, 2 say1, 3 say1 ve ribaunt) artirdigin
gostermektedir. Conte vd., (2016) tarafindan yapilan ¢alismada ise 2v2 ve 4v4 oyunlari
karsilastirilmis ve daha az oyuncuyla oynanan oyunlarin daha fazla sayida basarili,
basarisiz ve toplam teknik eylemle sonuclandigi belirtilmisti. Yapilan diger bir
aragtirmaya gore 2x2 oyunlar 4x4 oyunlara gore daha fazla teknik aksiyon igeriyor
(Klusemann vd., 2012b). 5x5 ve 3x3 dar alan oyun formatlarinda oynayan geng
oyuncularin 3v3 oyunlarda atak agsamasina katilma olasiliklar1 daha yiiksektir (Pinar vd.,
2009). Aynmi sonuglar, 3x3 ve 5x5 hiicumlarim1 karsilastiran baska bir calismaya
benzerlik gostermektedir (McCormick vd., 2012). Bu ¢alismalar 1s1ginda U10
oyunculart ile 3x3 ve 5x5 oyunlarn karsilastirildiginda 3x3 oyunlarin daha fazla
O0grenme firsat1 sagladig1 goriilmektedir (Tallir vd., 2012). Durum bdyleyken oyuncu
sayisinin azaltilmasi ve ardindan top etkilesimlerinin arttirilmasi bireysel beceri
gelisimini artirsa da, daha fazla oyuncunun dahil edilmesi genellikle gergeklestirilen
teknik eylemlerin genel sayisinda bir artisa yol agar (Owen vd., 2004). Yapilan
caligmalara bakildiginda, oyuncularin karar verme becerileri, daha fazla sayida takim
arkadasi ve rakiple artan etkilesim yoluyla gelistirilebilir (Klusemann vd., 2012b).

Giincel arastirmalara gore, cesitli dar alan oyunlarinda daha kiigiik oyun
formatlarinin uygulanmasinin, teknik eylemlerin siklig1 lizerinde olumlu bir etkisi

oldugu bulunmustur (Clemente vd., 2020, 2021). Calismalarinda, fiziksel performans,



ergen basketbol teknigi ve pozisyonda farklilik gosteren 6grenme yontemlerine dayali
olarak dengesiz DAO oynamanin (6rnegin 2x4, 2x3, 2x1, 3x4, 2x3, 4x3, 4x2, vb.) akut
etkilerini analiz etmeyi amagladilar. Poureghbali vd., (2020) oyuncularin
farklilastirilmis 6grenme antrenman programina katildiktan sonra, yaklasik 24 saatlik
stirenin ardindan sporcular lizerinde daha az fizyolojik etkiye sahip dnemli sayida teknik

eylemin gerceklestirildigini belirtmislerdir.



6. SONUC VE ONERILER

Bu calismanin amaci, yar1 sahada tek ve ¢ift potada 3x3 basketbol oyunlar
sirasinda ¢esitli psikofizyolojik ve teknik parametreler tizerindeki etkisini aragtirmaktir.
Bu calismanin sonuglari, yar1 sahada tek potali ve ¢ift potali oyunu 3x3 basketbol
oyununda birka¢ dénemli bulgu ortaya koymustur. Ilk olarak, psikofizyolojik tepkilerle
ilgili olarak tek pota ve ¢ift potadaki oyunlarda olumlu bir etkisi olmustur. AZD,
Katedilen mesafe, keyif ve igsel yiiklenme, KAHort ve KAH% etki biiyiikligi
siniflamasindan biiyiik etkisi olmustur. Ikinci olarak teknik parametrelerle ilgili olarak
yar1 sahada tek pota ve ¢ift pota da anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Fakat etki
biiyiikliikleri basarili sut ve toplam sut diginda yiiksek anlamliliklar yoktur. Basarisiz
sutta ise biiylik bir etki bulunmasi ise yorgunlukla agiklanabilir. Bu sonuglar 3x3
basketbol oyunlarinda teknik becerileri ve karar verme mekanizmasini gelistirebilecegi

gostermektedir.

Bu calismanin bulgularina dayanarak, 3x3 basketbolda sporculara ve
antrenorlere ve spor uygulayicilarina birkag degerli Oneride bulunulabilir.
Antrenmanlarda ¢ift potali yapilmasi karar mekanizmasini, tempoyu artirmada ve teknik
parametreleri artirmada fayda saglayabilir. Yiiksek yogunluklu kosu performansi, teknik
becerileri ve ruh halini artirirken zihinsel ve algilanan zorluk eforunu azaltmak igin
sporculara yararli olabilir. Antrendrler oyuncularin basarili pas ylizdesini, top kazama
becerisini gelistirmek i¢in bu becerilere 6zel antrenman seanslar1 ve istasyon (driller)
kurmay1 diisiinebilirler. Gelecekteki aragtirmalar, yar1 sahada tek ve ¢ift potali 3x3
basketbolda daha uzun vadeli etkileri arastirilabilir. Genel performans, psikofizyolojik
ve teknik parametreleri uzun vadedeki etkileri degerli bilgiler saglayabilir. Sonug
olarak, bu ¢alismanin bulgular1 yar1 sahada tek ve ¢ift potada 3x3 basketbolun teknik ve
psikofizyolojik  etkilerinin ~ ¢esitli ~ yonleri  iizerindeki  potansiyel faydalar
vurgulanmaktadir. Bu yoOntemin basketbolda stratejik olarak ve diger antrenman
yaklasimlar1 ile yapilmasi basketbolcularin teknik ve psikofizyolojik parametrelerini
artirmak i¢in bir arag¢ olabilir. Farkli yas gruplarinda farkli sonuglar ¢ikabilir. Bununla
birlikte bir¢cok rekabet ortamlarinda aktiviteleri optimize etmek i¢in bu tiir miidahaleleri

aragtirmaya devam etmek onemlidir.
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TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITEST
SOSYAL VE BESERI BILIMLER GONULL{ KATILIM FORMU

Bu aragtomas | % amaci
ile yapilacalnr.

Araghrmaya katilm ile tamamryla gomalinhik temelinds olmaktadir.

Gorigmelerde sirecinde, sizdan kimliginizi belirlevici highir bilzi istenmemektedir. Garizme sirecinde
kimliziniz ve toplanan wveriler tamamen gizli totulacak  sadece  aragthrmacilar  tarafindan
daegerlendirilecek alde edilacek bilgiler bilmse]l amagla knllamlacakior. Gordsmelsrdeld sorolar, ganel
olarzk kizizal rahatsizlik verecek sorulan ipsrmemektedir. Ancak zirigme espannda sorlardan va dz
harhanzi bagka bir nedenden oniri kendinizi rahastznz hizsederzeniz cevaplama isini vanda
kezehbilirsiniz. Bovle bir durumda gorismeyi gerceklegtiven arashrmacrya, devam stmak istemediginizi
siylemeniz vyeterli olacaktir. Gdrbsmeler soplandimnda, bo  gahgmayla ilgili  somolarms
cevaplanacakhr. Aynica fahzma hakdomda daha fazla bilet almak icin
{ J ile iletizim kurzhilirsmiz.

Calpmays katildizime icin gimdiden tegelddir aderiz.

“Bu galiymaya tamamen gonillii slarak kanlvorum ve Seedigim saman varida kesip qikabilecegin
bilivorume. Goriymelerin ser oy cihag de tayy alomag elmmarme gin verivorepy Koo alona
almen verilerin ve verdigim bilgilerin bilimrel amagh calismalards kullamilmasng kebul ediyorum™.
{(Fonmn doldurnp imzaladiktan sorra wygulayicrya geri veriniz).

Eanlmcwun Adi Savad
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Antrenmandan ne kadar Keyif aldimz?
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