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YUKSEK LiSANS TEZIi

MAKSIMAL YOGUNLUKLU BECERi TABANLI ANTRENMANLARIN
ERGENLIK ONCESIi VE ERKEN ERGEN ERKEK BASKETBOLCULARIN
TEKNIK BECERI VE ANAEROBIK PERFORMANS OZELLIKLERI
UZERINE ETKISI

Emirhan CELIK

Aksaray Universitesi
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Antrenorlilkk Egitimi Anabilim Dah

Damisman: Prof. Dr. Mustafa KARAHAN

OZET

Sporda teknik beceri ve fiziksel performansin es zamanli olarak gelistirilmesi, zaman
ve antrenman verimliligi agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu baglamda beceriye dayali egitim
son donemde yaygin olarak kullanilmaktadir. Cesitli spor disiplinlerinde farkli yas
gruplar1 ve cinsiyetlerde beceriye dayali antrenmanlarin fiziksel performans ve teknik
beceri gelisimine etkileri tlizerine birgok calisma bulunmasina ragmen oOzellikle
ergenlik Oncesi ve sonrasi ¢ocuk basketbolunda karsilagtirmali bir ¢alismaya heniiz
rastlanmamugtir. Bu nedenle bu ¢alisma, sezon dncesi maksimum yogunlukta beceriye
dayal1 antrenmanlarin ergenlik 6ncesi ve sonrasi basketbolcularin teknik becerileri ve
anaerobik performans 6zellikleri lizerindeki etkilerini karsilastirmay1 amaglamaktadir.
Bu calismaya yas ve spor yaslar1 ortalamalari sirasiyla 12.44+0.52 yil, 3.3+0.67 y1l 10
erken ergen (EE) ve 10.20+0.42 yil, 2.4+0.69 yil 10 ergenlik oncesi (EO) erkek
basketbolcu goniilli olarak katilmistir. Sporcular haftada {i¢ glin ve giinde 80-90
dakika olmak {iizere sekiz hafta maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlara
katildilar. Antrenman programinin alt1 giin 6ncesi ve sonrasinda, sporcularin sut, pas,
kayma adimu, top siirme ve turnike atig1 gibi teknik beceri ve dikey sigrama, patlayici
gii¢, saglik topu firlatma, 20-m siirat ve T-kosu gibi anaerobik performans 6zelliklerini
belirlemek i¢in bir dizi test uygulamalar gergeklestirildi. Miidahale programi dikey
sigramada (%6,93'e kars1 %5), patlayici giicte (%8,45'e kars1 %5,94), 20 m sprintte
(%4,25'e kars1 %2,68), saglik topu atma (%6,16 karst %4,72) ve yon degistirme
yetenekleri (%4,44 kars1 %3,32), pas (%19,64 kars1 %21,84), sut (%24 kars1 %6,87),
kayma adimlan (%12,11 karst %13,54), top siirme (%11,97 karst %7,79) ve
turnikelerde (%17,64 kars1 %24,36) sirastyla hem EE hem de EO gruplarinda 6nemli
iyilesmeler ~ sagladi  (p<0,05).  Anaerobik  performanstaki  iyilesmeler
karsilastirildiginda, test edilen tiim 6zellikler agisindan EE grubundaki gelismeler EO
grubuna gore anlamli derecede daha iyiydi (p<0,05). Pas verme, turnikeler ve kayma
adimlar1 agisindan gruplar arasinda 6nemli bir fark yoktu, ancak EE yalnizca sut atma
ve top siirmede EQ'den 6nemli 6lciide daha fazla gelisme gosterdi. Arastirma bulgulari
bu tiir antrenmanlarin basketbolcular {izerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koyuyor. Bu ¢aligmanin sonuglarma gore beceriye dayali kondisyonun hem ergenlik
oncesi hem de ergenlik ¢agindaki basketbolcularda teknik becerilerin ve anaerobik
performans Ozelliklerin es zamanli iyilestirilmesinde etkili bir strateji oldugu
diistiniilmektedir. Bunun yani1 sira, bu ¢alisma beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik
cagindaki  basketbolcularin  6zellikle anaerobik  performans  o6zelliklerinin



iyilesmesinde daha etkili oldugunu ve bu gelisimin yasla pozitif yonde bir iligkisi
oldugunu ortaya koymustur. Ancak sonuclar1 genellemek i¢in daha fazla arastirma ve
veri toplanmasi gerekli olabilir.

Anahtar Kelimeler: Siirat, yon degistirme, turnike, top siirme, sut.

Aralik, 2023; 51 sayfa
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ABSTRACT

In sports, the simultaneous improvement of technical skills and physical performance
iIs crucial for time and training efficiency. In this regard, skill-based training has been
widely used recently. Although there are many studies on the effects of skill-based
training on physical performance and technical skill improvement in various sports
disciplines in different age groups and genders, a comparative study has not yet been
found, especially in pre- and post-pubertal child basketball players. Therefore, this
study aims to compare the effects of pre-season maximal intensity skill-based training
on the technical skills and anaerobic performance characteristics of pre- and post-
pubertal basketball players. A total of 20 basketball players, ten post-pubertal (EE)
(mean age=12.4+0.52 years and mean experience=3.34+0.67) and ten pre-pubertal (EO)
(mean age=10.2.4+0.42 years and mean experience=2.4+0.6 years) took part
voluntarily in this study. Athletes participated in eight weeks of maximal intensity
skill-based training, three days a week and 80-90 minutes a day. A series of test
batteries consisting of shooting, passing, sliding steps, dribbling and lay-ups, vertical
jump, explosive power, medicine ball throw, 20-metre sprint and T-run was performed
six days before and after the training program. The intervention program induced
significant improvements (p<0.05) in the vertical jump (6.93% vs 5%), explosive
power (8.45% vs 5.94%), 20-m sprint (4.25% vs 2.68%) medicine ball throw (6.16%
vs 4.72%) and change of direction abilities (4.44% vs 3.32%), passing (19.64% vs
21.84%), shooting (24% vs 6.87%), sliding steps (12.11% vs 13.54%), dribbling
(11.97% vs 7.79%) and layups (17.64% vs 24.36%) in both the EE and EO groups,
respectively. When comparing improvements in anaerobic performance,
improvements in the EE group were significantly better than in the EO group for all
characteristics tested (p<0.05). There were no significant differences between groups
in terms of improvements in passing, layups and sliding steps, but EE showed
significantly greater improvements than EO only in shooting and dribbling. This
research findings reveal that such training has positive effects on basketball players.
According to the results of this study, skill-based conditioning is thought to be an
effective strategy for simultaneously improving technical skills and anaerobic
performance characteristics in both pre- and post-pubertal male basketball players. In
addition, this study revealed that skill-based training is more effective in improving
anaerobic performance characteristics, especially in post-pubertal age, and that this
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improvement has a positive relationship with age. However, further research and data
collection may be required to generalize the results.

Key Words: Speed, change of direction, layups, dribbling, shooting.

December, 2023; 51 pages
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Atim/dk Kalbin bir dakikadaki atim sayis1
ATP-PC Fosfojen

BT Beceri tabanlh

EE Erken Ergen Grubu

EO Ergenlik Oncesi Grubu

Kg Kilogram

Ort Ortalama

SPSS Sosyal Bilimler I¢in Istatistik Paket Programi
V.K.i Viicut Kitle Indeksi

VO:2 Maksimal Oksijen Tiiketimi



1. GIRIS

Basketbol, yliksek yogunluklu aktivite donemleriyle karakterize edilen bir takim sporu
olarak tanimlanir. Bu aktivite donemleri sprint, sut, sicramalar gibi yiiksek yogunluklu
aktivitelerle, jogging, yiirime gibi diisiik yogunluklu aktivitelerle ve aktif veya pasif
dinlenme aralariyla kesilir (Stolen, vd., 2005). Yiiksek yogunluklu, aralikli takim
sporlari, sporcularda iyi gelismis yon degistirme yetenegi, hiz, aecrobik ve anaerobik
giic gibi fiziksel performans ozelliklerini gerektirir (Reilly, 2005). Basketbolun
fiziksel performansini artirmak i¢in bircok antrenman modeli kullanilmigtir
(Milanovic vd., 2015). Ayrica, bu antrenman modellerinin sporun teknik veya teknik-

taktik becerileriyle uyumlu olmasi, antrenman etkinligine 6nemli katki saglayabilir.

Iyi tasarlanmus kiiciik alanda oynanan kondisyon oyunlar1 veya beceri tabanli, yiiksek
yogunluklu antrenman modelleri, ¢ogu basketbol kogu tarafindan tercih edilmektedir,
clinkii dar alan oyunlar1 ve beceri tabanl antrenmanlar ayni anda teknik becerileri,
taktik farkindaligi ve kondisyon gelisimini etkilerler. Calismalar, daha az oyuncu ve
kiigiik bir saha boyutu ile oynanan kii¢iik alanda oynanan oyunlarin, daha fazla oyuncu
iceren oyunlara gore daha yiiksek kalp atis hiz1 ve kan laktat seviyesi gerektirdigini
gostermistir (Reilly, 2005; Dellal vd., 2012; lacono, vd., 2021). Yapilan beceri tabanl
yiiksek siddet antrenmanlarin oyuncularin teknik ve teknik-taktik beceri gelisiminin
yan1 sira aerobik ve anaerobik performans oOzelliklerini de anlamli bir gekilde
gelistirdigi kanitlanmistir (Kokld, vd., 2011). Yiksek yogunluklu, beceri tabanli ve
kiiclik alanda oynanan oyunlarla sporcular, aerobik ve anaerobik becerilerini ayn1 anda
gelistirme avantajina sahip olabilirler (Halouani, vd., 2017). Onceki calismalar,
yiiksek siddet beceri tabanli antrenmanlarin geng erkek basketbolcularda patlayic giic,
dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme ve aerobik dayaniklilik becerilerini
gelistirmesinde 6nemli katkist oldugunu géstermistir (Siiel, 2015). Bu nedenle, beceri
tabanli antrenmanlar, takim sporuyla ilgili fiziksel uygunluk gelisimine pozitif etkiler
yapmak icin etkili bir¢cok bilesenli egitim stratejisi sunar (Hammami, vd., 2018).
Beceri tabanli antrenmanlar, geng, uzmanlasmamis oyuncularin teknik becerilerini
gelistirmelerine ve daha deneyimli sporcularin becerilerini maksimize etmelerine izin
veren en etkili egitim modeli olarak kabul edilir. Yiiksek yogunluklu, aralikli egitim,
geleneksel dayaniklilik egitimine alternatif etkili bir model olarak kabul edilir ve bir

dizi iskelet kas1 ve metabolik adaptasyon {izerinde benzer veya hatta iistiin etkiler



tiretebilir (Los Arcos, vd., 2015; Radziminski, vd., 2013). Beceri tabanli egitim
yiikksek veya maksimum yogunlukta yapiliyorsa, sporculara teknik becerileri ve
fiziksel fitness seviyelerini ayn1 anda gelistirme firsatlar1 saglayabilir (Fernandez-
Fernandez, vd., 2017). Bu nedenle, yiiksek veya maksimum yogunluklu beceri tabanli
egitim modelleri son zamanlarda birgok g¢alismanin arastirma konusu olmustur.
Bununla ilgili olarak Karahan, (2012), kadin futsal oyuncularinda, Siiel (2015) kadin
futsal basketbol, voleybol ve hentbol oyuncularinin 20m siirat, yon degistirme, aerobik
ve anaerobik giiclerinin gelisiminde maksimum yogunluklu beceri tabanl
antrenmanlarin 6nemli bir etkisinin oldugunu bildirmislerdir. Bagka bir ¢alismada,
Gabbett ve vd. (2008), antrenman programi Oncesi ve sonrasindaki degisiklikleri
incelediler ve beceri tabanli antrenmanlarin geng¢ voleybol oyuncularinin hiz ve yon
degistirmelerini gelistirmede 6nemli bir etkisi oldugunu bildirdiler. Bunun yani sira
beceri tabanli antrenman uygulamalarinin, teknik becerileri ve fiziksel performans

ozelliklerinin es zamanl gelisiminde 6nemli bir etkisi olabilmektedir (Gamble, 2004).

Son zamanlarda, basketbol oyuncularinin fiziksel performansi iizerine beceri tabanli
antrenmanin etkisini arastiran calismalara ilgi giderek artmaktadir. Bugiine kadar,
maksimum yogunlukta beceri tabanli antrenmanin anaerobik fiziksel performans ve
teknik beceri oOzellikleri iizerine etkisi ve hangi yas donemlerinde daha etkili
olabilecegini degerlendiren bir ¢calisma bulunmamustir. Bu tiir bir arastirma, yarigsmaya
hazirlik doneminde fiziksel performans ve teknik beceri 6zelliklerinin es zamanl
gelistirilmesi icin yiiksek yogunluklu beceri tabanli antrenman metodunun etkisi
konusunda sporculara, antrendrlere ve arastirmacilara pratik bilgi saglama agisindan
onemli olabilir. Bu nedenle, bu calismada katilimcilarin 20 m siirat, dikey sigrama
yiiksekligi, yon degistirme, patlayici giig, saglik topu firlatma gibi fiziksel performans
ve top slirme, potaya sut atma, turnike ve kayma adimi gibi teknik beceri 6zellikleri

test edilmistir.
1.1. Problem Ciimlesi

Basketbolda sporcularin fiziksel performans veya motor Ozelliklerinin ve teknik
becerilerin gelistirilmesi amaciyla bircok antrenman metodu antrendrler ve atletik
performans elemanlar1 tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu antrenman
metotlar1 yalnizca motor 6zellikleri veya teknik becerileri gelistirmek amaciyla ayri

ayn diizenlendigi gibi her iki 6zelligin eszamanli gelisimi i¢in de uygulanmaktadir



(Zhu, Q., 2022). Bununla ilgili olarak son zamanlarda dar bolge oyunlari ve yiiksek
veya maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenman metotlart yaygin olarak
kullanilmaktadir (Gabbett, 2006; Buchheit vd., 2009; Gamble, 2004). Belirli bir
program cercevesinde uygulanan maksimal veya yiikksek yogunluklu beceri tabanh
antrenman metodu sporcularin hem teknik beceri hem de motor &zelliklerinin es
zamanli gelisimine katkis1 nedeniyle antrenman verimlili§i a¢isindan Onemli
bulunmaktadir (Aslanderen, 2022). Maksimal veya yiiksek yogunluklu beceri tabanl
antrenmanlarin farkli spor dallarinda ve farkli yas gruplarinda teknik beceri ve motor
ozelliklerin gelisimiyle ilgili bircok ¢aligma olmasina ragmen ¢ocukluk ¢agindaki ve
erken ergenlik donemindeki basketbolcularda nasil bir etkiye sahip oldugu 6nemli bir
arastirma  konusudur. Bu nedenle, maksimal yogunluklu beceri tabanl
antrenmanlarin ergenlik oncesi ve erken ergen erkek basketbolcularin teknik beceri
ve anaerobik performans dzelliklerinin gelisimi iizerinde etkili olup olmadigr bu

aragtirmanin ana problemini olusturmaktadir.
1.2. Alt Problemler

1

Katilimcilarin 6n ve son test anaerobik performans 6zellikleri arasinda farklilik var

midir?

2- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin erken ergen erkek
basketbolcularin anaerobik performans 6zellikleri lizerine etkisi var midir?

3- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik Oncesi erkek
basketbolcularin anaerobik performans 6zellikleri iizerine etkisi var midir?

4- Katilimcilarin 6n ve son test teknik beceri 6zellikleri arasinda farklilik var midir?

5- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin erken ergen erkek
basketbolcularin teknik beceri 6zellikleri iizerine etkisi var midir?

6- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik Oncesi erkek
basketbolcularin teknik beceri iizerine etkisi var midir?

7- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin anaerobik performans
ozellikleri iizerine etkisi bakimindan ergenlik Oncesi ve erken ergen erkek
basketbolcular arasinda farklilik var midir?

8- Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin teknik beceri ozellikleri

tizerine etkisi bakimindan ergenlik oncesi ve erken ergen erkek basketbolcular

arasinda farklilik var midir?



9- Katilimecilarin anaerobik performans ve teknik beceri 6zelliklerdeki yiizde
degisimler ile yaslar1 arasinda iligki var midir?
10- Katilimcilarin  anaerobik performans ve teknik beceri oOzelliklerdeki yilizde

degisimler ile spor yaslar1 arasinda iliski var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Son yillarda olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilan beceri tabanli antrenmanlarin
bilhassa gelisim donemindeki amatdr ve geng sporcularin teknik becerisi ve fiziksel
performansi Ozelliklerinin gelisimine etkisiyle ilgili calismalar olmasina ragmen
basketbolda beceri tabanli antrenman metodunun hangi yas doneminde daha verimli
oldugu hususunda herhangi bir aragtirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle, bu ¢alismada
maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik oncesi ve erken ergen
erkek basketbolcularin teknik beceri ve anaerobik performans ozellikleri tizerindeki
etkisini ve eger etki var ise yasla iliskili farkliliklarin olup olmadiginin belirlenmesi

amagclanmustir.

1.4. Arastirmamin Varsayimlari

1. Katilimcilarda teknik beceri ve anaerobik performans ozelliklerini gelistirmek
amactiyla gergeklestirilen antrenman yogunlugunun arastirmanin amacina uygun
oldugu,

2. Katilimcilarin test uygulamalarinda maksimum performanslarini sergileyecekleri,

3. Katilimcilarin antrenman programlarina aksatmaksizin katilim saglayacaklari,

4. Katilimcilarin  antrenman  uygulamalarinda maksimum performanslarim

sergileyecekleri
1.5. Arastirmanin Simirlamalar:

Aragtirmanin amacina yonelik olarak asagida maddeler halinde konular bu

arastirmanin sinirlamalarini olusturmustur.

1. Arastirmaya en az iki y1l antrenman ve spor deneyimi olan ergenlik 6ncesi ve erken
ergen toplam 24 erkek basketbolcunun katilimi,
2. Arastirmaya en az iki en fazla dort y1l antrenman ve spor deneyimi olan sporculari

dahil edilmesi,



Antrenman programinin sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin olmast,

Anaerobik performans ve beceri testlerinin antrenman programindan en fazla bir
hafta dncesi ve sonrasinda gerceklestirilmesi,

Antrenman programinin en fazla %20’ sine katilamayanlarin degerlendirme

disinda tutulmast,



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Basketbol Oyununun Karakteristigi

Basketbol ziplamalar (ribaunt, blok ve sut), yon degistirmeli kosular, deparlar, toplu
hareketler gibi yiiksek siddetli hareket periyotlarinin arasinda yiiriime, durma gibi
diisiik siddetli hareketlerin bulundugu ortalama 450 m? alanda oynanan aerobik temelli
anaerobik spordur (Abdelkerim vd., 2010). Sinirsiz degisiklik hakki olan basketbol
maginda bes as, yedi yedek on ikiser takimlarla oynanmaktadir. Ug say1 igerisinden
atilan basarili atiglar 2 say1, disarisindan atilan basaril atiglar 3 sayi, faul atislart 1 say1
olarak kaydedilir. Toplam 24 saniyede skor bulunmak zorunda olunan ve kendi yar1
sahasini 8 saniyede terk edilmesi gerekilen bir spordur (Bishop ve Wright, 2006).
Oyun siireleri federasyonlar tarafindan belirlenir. Yiiksek siddetli yapilan bu sporda
oyun kurallart geregi sik sik durdugundan oyuncular yeteri kadar dinlenip yliksek
siddetli aktivitelerin ayni kalitede yapilmasina olanak saglanir (Usgu, 2015).

Basketbola baslama yas1 7-8, basketbolu temel egitim 6zelliklerini 6grenme yas1 10-
12, uzmanlasma ve yiiksek performans seviyesine ulagma yasi ise 20-25 yaslari uygun

araliklardir (Bompa, 2007).

Basketbol dayaniklilik kuvvet siirat beceri ve hareketlilik gibi 6zellikleri gelistiren,
cocukluk donemlerinden baslayan ve yetiskinlik ¢aginda bu 6zellikleri yiiksek bir
seviyeye tasiyan takim sporudur (Sevim, 2002). Oyunun kisa zaman araliginda, dar
alanda teknik becerilerin yaninda hava kontroline dayali olmasindan kaynakli
sporcularin fiziki, fizyolojik ve motor becerilerine bagli karakteristigi ortaya
cikmaktadir. Toplam ortalama 5000 ila 6500 metrelik bir mesafenin alindig: (Taylor,
2003) ve bu mesafenin %56,8’i yiirime, %9’u sabit kalma, %34,1 i sigrama ve
kosulardan olustugu (Bishop ve Wright, 2006), yaklasik 60 adet yon degistirmeli
depar, 50 adet maksimal ziplama ve 100 spora 6zgii yliksek siddetli hareketin oyunda
yapildig1 agiklanmistir (Bal¢itinas vd., 2006).

2.2. Beceri Ogrenimi Egitim Asamalar

Basketbol, fiziksel ve biligsel yetileri 6n planda olan, alinan basarilarinda etkisiyle
tilkemizde ¢ocuk ve gengler arasinda iinii artmig bir spordur. Bunun yanin sira sportif

verimlilik seviyesini etkileyen bircok durumdan bahsedilmektedir. Sportif verimliligi
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etkileyen bu durumlarin bazilar1 kosullara gére daha 6nemli iken bazilari ise daha az
onemli olabilmektedir. Ornegin bir sporcunun basar1 elde edebilmesi sadece onun
kondisyon yetenegine ve seviyesine bagli degildir. Oyun igerisindeki basketbolun
karakteristik yapisina gore, kisa zamanda en dogru karari alabilmesi ve karmasik
hareketler sergilemesi sporda basariya daha ¢abuk ulagsmasi adina sporcunun kendine

avantaj saglayabilir (Tanir, 2019).
Ramizowski’ye gore, asagidaki 7 temel asama beceri 6gretimine katilmalidir.

1. Becerinin yapilisin1 gostermek: Bu boliimde, 6gretici uygulayicilara 6gretilmesi
amaglanan becerileri birden fazla kez gosterir. Karmasik yapida olan becerilerde,
basketbol gibi, beceriyi olusturan alt kisim beceriler uygulayiciya anlatilir ve
tiimiiyle alt beceriler gosterilir. Ornegin; Basketbolda turnike 6gretimi yapilryorsa
basamaklarin1 birkag¢ defa gostermek gibi.

2. Becerinin kritik ana noktalarin1 gdstermek: Ogretici, uygulayicilarin dikkatini
ogrenilmesi hedeflenen beceri igin dnemli noktalara ¢eker. Ornegin; turnike atilan
tarafta adimlama sirasinin nasil olacagi, adimlama sayisi, hangi adimin ¢ekilmesi
gerektigi vb. durumlar agiklanir.

3. Becerinin tekrarlanma yetenegi: Yapilan agiklamalar uygulayiciya aktarildiktan
sonra, beceriyi 6gretici tarafindan tekrarlanir.

4. Beceri kolay bir kismi1 yapilmasi i¢in uygulayiciya verilir. Turnike atilacak kisimda
dogru adimi 6ne koymak, beceriyi olusturan en kolay kisimlardan birisidir.
Davranis1 dogru yapanlarin hareketleri giliglendirilir. Diger agsamada sonraki asama
ogretici rehberliginde gosterilir.

5. Tim beceriyi gostermelerine rehber olma: Uygulayicilarin beceriyi bir biitiin
halinde gostermeleri istenir. Ornegin; turnike atmak. Beceri goriintiilendiginde,
adimlamada veya adim c¢ekmede bir hata varsa diizeltilir, dogru davranis
giiclendirilir.

6. Biitiin becerinin yeniden yapilmasinin istenilmesi ve izlenmesi: Uygulayicidan
tiim beceri uygulanmasi istenilir ve beceri izlenir. Sonunda, doniit ve diizeltme ile
pekistirilir.

7. Beceri tek baslara yardimsiz yapmalarini saglama: Bu bdliimde, 6gretici beceri
ve performansa miidahil olmaz. Uygulayic1 sadece beceriyi gosterir ve tekrarlar

yetenek gelisene kadar yapilir (Yener, 2017).



2.3. Gelisim Cag1 Evreleri

Insan yasami, dogum &ncesi, bebeklik dénemi (0-2), ilk ¢ocukluk donemi (2-6), okul
donemi (6-12), ergenlik donemi (12-18), geng yetiskinlik (18-25), orta yetiskinlik
donemi ve ileri yetiskinlik donemi seklinde siniflandirilmistir. Motor gelisim
donemleri ise refleks hareketler donemi (dogum Oncesi-1 yas), ilkel hareketler donemi
(0-2 yas), temel hareketler donemi (2-6 yas), ileri gocukluk dénemi (7 yas+) olarak
dort donemde incelenir (Kog, 2018).

2.4. Cocuk ve Ergen Donemi Gelisim Evreleri

Ergen cocukluktan ergenlige gecis kismidir. Yasam boyunca iki farkli yiliksek hiz
gelisim donemi bulunmaktadir. Bu donemlerden, ilki 0-2 yas grubu donemi ve ikincisi
ergenlik (Ergen) donemidir. Bu iki evre arasinda bulunan okul Oncesi ve erken
cocukluk donemi gelisim daha yavas seyreder. Ergenlik Oncesi ve sirasi ilerleyen

doénemlerde saglikli bireyler kazanilmasinda biiyiik onem tagimaktadir. (Bompa, 2007)

Ergenlik donemleri,

» 12-15 yas ilk Ergen donemi
» 15-21 yas ana Ergen donemi
» 21-25 yas gecikmis Ergen donemi olarak ayrilmakta birlikte

Ergenlik, ik ergenlik, Asil Ergenlik ve Ergenlik son kismi olarak toplam ii¢ farkli

kisimda ele alinir.
Ergenlik donemi bazi ender durumlarla birlikte cinsiyete gore sinirlari:

» Ergenlik girisi: 11-14 yas kiz, 13-15 yas erkek.
» Ergenlik ortasi: 14-16 yas kiz, 15-17 yas erkek
» Ergenlik sonu: 16-21 yas kiz, 17-21 yas erkek (Ahsen, 1994).

2.5. Ergenlik Doneminde Fiziksel ve Motor Gelisim Ozellikleri

Ergenlere has hazirlik degisimlerine ait en erken gozlemler hem erkek hem de kiz
cocuklarinda ortalama 7 yaslarinda baslar, bu donemde adrenal streoidlerin

salgilanmasi artmistir. Bu asamadan biraz hem kizlarda hem de erkeklerde Ostrojen



tiretiminde azar azar bir artig ve kisa zaman sonra androjen artmasi olugsmaktadir.
Ergenlik olusumlarimin ilk kisimlarinda kiz ¢ocuklarinda (9-11) Ostrojen iiretimi
yiiksek derecede artmaya baslar ve normal yetiskin diizeyine ulagir. Ayni oranla
androjen liretimindeki yiikselis 12-14 yaslardaki erkek c¢ocuklarinda baslamaktadir.
Yetigkin erkek ve kadin arasindaki farkliliklar 14-16 yaslar sonrasinda ortaya ¢ikmaya
baslamaktadir. Her iki cinsiyette de 1-6 yaglar itibariyle, gozle goriilebilen hizla deri
alt1 yag dokularinda bir azalma goriiliirken, kiz ¢ocuklarinda sekiz, erkeklerde ise 10
yasinda tekrar artmaya baslamaktadir (Cenkseven, 2005). Tekrar bu yag dokusundaki
artis kiz ¢ocuklarinda biiyiik ¢ogunlukta ve erkek ¢ocuklarinda ise yaklasik 3/2 tinden
deri alt1 artis1 ile ortaya ¢ikmaktadir. Viicuttaki yag oranindaki artig kizlarda artis
egiliminin devam ettigini gosterse bile erkek cocuklarinin pek ¢ogunda gecicidir ve
biiylik ¢ogunlugunda da ergenlik déneminin boy uzunlugu ve viicut agirliginda olusan

ani biiytime davraniglari esnasinda kaybolmaktadir (Kryst, 2012).
2.6. Ergen ve Cocuklarda Fiziksel Performans Ozelliklerinin Egitim ve Gelisimi

Ergenlerde motorsal gelisim, biyolojik yasla birlikte 6ngoriilen biyolojik gelisimle ve
farkli yaslarda hareket sagligi, kas, merkezi sinir sistemi, dolasim ve solunum sistemi
kapasitesi ile direkt iligkilidir (Sevim, 2002). Fiziksel bir performans 6zelliginin st
seviyeye tasinmasi metodlara baghdir ve 6zeldir. Siradan bir performans 6zelliginin
gelisim siirecinde (dayaniklilik), diger fiziksel performans o6zellikleri (siirat, kuvvet)
dolayli yoldan etkilenir. Bu etki olumlu yonde ya da olumsuz yonde olabilir. Bu
nedenle ¢ocugun bulundugu gelisim donemi ozelliklerinin yani sira, hedeflenen
gelisim fiziksel performans Ozelliginin de detayli ve ¢ok iyi sekilde bilinmesi

gereklidir (Ziyagil, 1994).
2.7. Temel Fiziksel Performans Ozellikleri (Kondisyonel Faktérler)

Temel fiziksel performans 6zellikleri bes boliime ayrilirlar; Kuvvet Gelisimi, Siirat
Gelisimi, Dayaniklilik Gelisimi, Esneklik Geligsimi ve Koordinasyon (Beceri) Gelisimi
seklindedir (Giinay, 2001)

2.7.1. Kuvvet Gelisimi

Kuvvet farkli bilim alanlarinda farkli sekilde tanimlamasi yapilmaktadir. Kuvvet bir

dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Kaya, 2019).
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Glinlimiize kadar farkli yaklagimlarla sporda birden fazla kuvvet siniflandirilmalar
yapilmistir. Kuvvet siniflandirmast ilk siniflandirma genel kuvvet ve 6zel kuvvet,
ikinci smiflandirma maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, iiglincli siniflandirma
statik ve dinamik kuvvet, son siniflandirma ¢esidi ise mutlak ve relatif kuvvet olarak

belirtilmistir (Muratli, 1998).
Genel kuvvet: Tiim kas gruplariin kuvvetini belirtir (Giinay, 2001).
Ozel Kuvvet: Bir spor bransina dzel gelistirilen kuvvet tiiriidiir (Giinay, 2001)

Maksimal Kuvvet: Maksimal kuvvet kisinin tek seferde ortaya koydugu en biiytik
kuvvettir (Bompa, 2001).

Cabuk Kuvvet: Bir kasin maksimum kuvvetle en kisa siire araliginda hareketi

yapmasidir (Kurtul, 2020).

Kuvvette Devamlilik: Bir yiikii uzun siire kaldirabilme yetenegidir. Diger bir tanimla

organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Kuter, 1997).

Dinamik ve Statik Kuvvet: Dinamik kuvvet izotonik g¢alisma sonrasi ortaya konan
kuvvete denir. Statik kuvvet ise izometrik ¢alisma sonrasi ortaya konan kuvvettir.

(Muratli, 1998).

Mutlak ve Relatif Kuvvet: Maksimal iiretilen kuvvete mutlak kuvvet, viicut agirliginin

gram basina tirettigi kuvvete ise relatif kuvvet denir (Muratli, 1998).
2.7.1.1. Ergen ve Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvet gelisimi genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrildiktan sonra gelisim evreleri
tarafindan bakildiginda, kiz ve erkekler arasinda 11 yaglarina kadar kuvvet bakimindan
farklilik goriilmemektedir ama 11 li yaslardan sonra erkek ve bayanlar bakimindan,
erkekler bayanlara gore daha kuvvetli olabilir. Bunun sebebi kadinlardaki total kas
kiitlesinin viicut agirliginin %25-35 denk gelirken, erkeklerin %40-45 oraninda daha
fazla total kas miktarina sahip olmasindan kaynaklidir (Giinay, 2001). Kuvvet gelisimi
farkli yas periyotlarinda farkli sekillerle antrenmandan kaynakli farklilik gosterir.
Kuvvet yetenegini gelistirme konusunda bu siiregler boyunca artis azaliglar goriiliir.

Cinsiyetler arasi1 farklilik 13-17 yaslar arasinda devasadir.13-14 yas araligindaki bir
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kiz ¢ocugu eriskinlik dénemi kuvvet yeteneginin %70’ini kazanmig iken ayn1 yasta
kars1 cinsteki erkek ¢ocugunun olgunluk ¢agi kuvvetinin yaklasik %60°1n1 kazandigi
belirtilmistir (Kuter, 1997). Erkek ¢ocuklarinin kuvvet bakimindan en hizli gelistigi
donemler 13-15 yasidir. En diisiik oran ise 11 yas olarak kaydedilmistir. Bu karsin ayni
yastaki kiz ¢ocugunun kuvvet gelisimi en hizli seviyededir. Bunun sebebinin kizlarin
erkeklere nazaran daha erken ergenlik donemine adim atmasi olarak gorilebilir

(Muratli, 1998).
2.7.2. Siirat Gelisimi

Siirat, sporcunun maksimal hizda bir yerden baska bir yere hareket etme yetenegidir.

(Sevim, 2007).
Siirati Bompa (1998), iki kisimda incelemistir.

Genel Siirat: Bir bransa 6zel olmayan genel olarak hareketlerin maksimum hizda

gerceklestirilmesi.

Ozel Siirat: Her branga 6zel farkli performans dzelliklerinin gerektigi siirat 6zelliginin
maksimum c¢abuklukta ger¢eklesmesidir. Buradaki siirat yetenegi bransin karakteristik
yapistyla birlesip bir biitiin olmustur. Siirat bunun disinda maksimal siirat, ivmelenme
siirati, reaksiyon siirati ve siiratte devamlilik olarak ayrilmustir. Ozgiir vd., 6 hafta
stiren siirat ¢aligmalarinda siirat ve yon degistirme becerilerinin gelistigini gosterirken,
diizenli yapilan voleybol antrenmanlarinin ve kuvvet antrenmanlarinin da siirat

becerisini gelistirdigi bildirilmistir (Kaplan, 2021).
2.7.2.1. Ergen ve Cocuklarda Siirat Gelisimi

Stirat 6zelliginin gelisimi igin yapilmasi gereken antrenman siddeti %75-100 arasinda
olmalidir. Bu madde ile beraber siirat gelisiminin siirdiiriilebilmesi i¢in Sporcunun
kendi siirat seviyesini asmasi gerekmektedir. Siirat antrenmanlari yorgunluk s6z
konusu oldugu zaman yapilmamalidir. Sebebi ise merkezi sinir sisteminin optimal
uyarilabilmesi ve bu diizeye uygun olmasi siirat yeteneginin daha yiiksek seviyelere
cikartlmast yoniinden oOnemlidir. Yapilan ¢aligmalar ve arastirmalar siirat
calismasindan once yapilan siirate 6zel 1sinmalarin siirat performansina etki ettigini

gostermistir (Karamiirsel, 2005). Siirat calismasi Oncesinde herhangi bir kuvvet,
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dayaniklilik vb. c¢alismalarmin yapilmamasi gerekmektedir. Yapilan g¢aligmalarda
stirat Ozelliginin yas ile birlikte dogrusal bir iligkisi oldugu ortaya koyulmustur
(Hakkinen, 1989). Erkek ve kiz ¢ocuklarinin siirat seviyesinin 6-7 yasa kadar ayni
seviyelerde oldugu fakat sekiz yastan 12 yasina dek erkek cocuklarmin daha iyi
performans ortaya koydugu belirtilmistir. Erkeklerde siirat yetenegi 20 yasina kadar
saglanmakta ve bu yastan sonra diisiis egiliminde olmaktadir. Kizlarda ise 16-17 li
yaslarda siirat maksimal seviyelere ulasir. Kiz ve erkeklerde siirat gelisimi ¢ocukluk
donemlerinde ¢ok daha hizlidir. Bu donemlerde ¢ocuklarin siiratlerine dogrudan etki
etmek adina okullardaki derslerinde veya bireysel olarak muhakkak ek calismalar

sunulmalidir (Agikada, 1990).
2.7.3. Dayamikhihk Gelisimi

Dayaniklilik, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga kars1 koyabilme
giicli veya uzun siireli yliklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi direnebilme
ozelligidir (Ara, O. Her Yoniiyle Spor Arastirmalari III). Dayaniklilik, hareket
esnasindaki psikolojik durum, kas kuvveti ve motor becerilerin uyum igerisinde
kullanilmasi, hareketi amaca uygun etkin bir sekilde yapabilme gibi bir¢ok unsura
baglidir Bompa (2007). Dayaniklilik aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak iki
kisima ayrilmaktadir (Sevim,1997).

Aerobik Dayanikhilik: Aerobik dayaniklilik viicudun karmasik bir bilesenidir. Clinkii
aerobik kapasite denildiginde akla viicudun enerji Uretimi i¢in solunum ve kas
sistemindeki etkilesim siireci, akcigerlerin ve hiicrenin oksijen alma kapasitesi gibi
bilesik Ozellikler gelir. Bu Ozelliklerin bir araya gelmesiyle fizyolojik olarak
sporcunun maksimal dayaniklilif1 o sporcunun maksimal aerobik kapasitesi olarak

adlandirilir (Setiawan, 2018).

Anaerobik Dayanikhlik: Anaerobik dayaniklilik yiiksek siddetli ve kisa stireli olan
egzersizlerde hiicrelerin oksijen kullanimi olmadan egzersizi devam ettirebilme

yetenegi ve kapasitesidir (Juri¢ vd., 2019).
2.7.3.1. Cocuklar ve Ergenlerde Dayaniklilik Gelisimi

Dayaniklilik bireyin fizyolojik, antropometrik, psikolojik durumlarina ve psiko-motor

beceri seviyesine gore degisiklik gosterir ve bu 6zelliklerle baglantilidir. Bu sebepten
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otirti dayaniklilik yas, cinsiyet, sosyal ve psikolojik durumlara 6zgii dogrudan
etkilenebilir. Bu bakimdan dayaniklilik antrenmanlari planlanirken bu &zelliklere
dikkat edilerek planlama yapilmasi 6nemlidir. Cocuklarda dayaniklilik erken yasla
birlikte gelismeye baglar (Cetin, 2000). Dayamiklilik gelisimi, temel hareketler
doneminde direkt olarak antrenmanlarla artis1 saglamak yerine oyunlarla fiziksel
aktivite siiresi uzatilarak ve oyun alanini1 genisletilerek saglanmalidir. Bu donemlerde
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyini kazandirmak ve diizenli egzersiz aligkanliginin
saglanmasiyla ileriki yillarda dayaniklilik gelisimine 6nemli katkilar saglayacaktir.
Ozellikle tek diize antrenmanlardan kagimilmalidir. Dayaniklilik ¢ok boyutlu bir
sekilde ele alinmal1 ve yapilan aktivitenin siddeti, yontemi agamali ve dogru bir sekilde

planlanmalidir (Landgraff vd., 2021).
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3. YONTEM

3.1. Katihhmcilar

Arastirmaya demografik ozellikleri Cizelge 3.1’de sunulan yas aralilar1 12-13 yil
araliginda 12 erken ergen (EE) ve 10-11 yil araliginda 12 ergenlik dncesi (EO) olmak
tizere toplam 24 saglikli erkek basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Ancak
her iki gruptan ikiser sporcu cesitli biyolojik saglik sorunlar1 nedeniyle toplam
antrenman siiresinin %20’sine katilamadiklar1 i¢in bu arastirmada degerlendirmeye
alimmamistir. Katilimeilarin saglik durumlart bir doktor tarafindan kontrol edilmis ve
ergenlik durumlart ise yine aynmi doktorun gozetiminde aileleriyle gergeklestirilen
sOzlii miilakatlar sonucunda belirlenmistir. Katilimcilar ve ailelerine arastirmanin
amaci ve arastirma siiresince olusabilecek riskler hakkinda bilgilendirmeler yapilmis
olup bu arastirmaya katilimi ile ilgili gerekli izin belgeleri sporcularin ailelerinden
yazili olarak alimmistir. Arastirmanin tiim siire¢leri Aksaray Universitesi Insan

Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan (2022/05-14) onaylanmistir.

Cizelge 3.1. Erken ergen (EE, n=10) ve ergenlik 6ncesi (EO, n=10) basketbolcularin
demografik ozellikleri

Spor Viicut Boy
Gruplar Yas (yi) Yas Agirh@ Uzunlugu

ke/m?
w)  (kg) (cm) (kg/m?)
Erken
frgen 1248052 33:0.67 SO9147.88 167.9+4.88 21054221
g‘;}gceer;'i'k 10.20£0.42 2.4+0.69 28.38+6.79 132.647.61 15.7142.66

Katilimcilarin demografik o6zellikleri Cizelge 3.1°de sunulmustur. Erken ergen ve
ergenlik Oncesi gruplarin sirastyla yas degerleri Erken ergenlik 12.4+0.52 yas (yil),
ergenlik dncesi 10.20+0.42 yas (y1l), spor yaslar1 erken ergenlik 3.3+0.67 yas (y1l),
ergenlik oncesi 2.4+0.69 yas (yil), viicut agirligi ergen ergenlik 59.91+7.88 kg,
ergenlik oncesi 28.38+6.79 kg, boy uzunlugu erken ergenlik 167.9+4.88 cm, ergenlik
oncesi 132.6+7.61 kg ve viicut kiitle indeksi erken ergenlik 21.054+2.21 kg/m?, ergenlik
oncesi 15.71£2.66 kg/m*’dir.
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3.2. Cahsma Prosediirii

Bu ¢alisma katilimcilarin bir 6nceki agir fiziksel yiiklenmelerini gerektiren antrenman
ve miisabaka uygulamalarindan sekiz hafta sonrasinda ve 10 hafta Oncesinde
gerceklestirilmek iizere planlanmistir. Bu calismanin tim uygulamalar1 sentetik
zeminli kapali spor salonunda giliniin ayni saatlerinde (15:00-17:00) uygun ortam
sicakliginda (18-22 °C) gergeklesmistir. Sporcular bu ¢alismanin tiim uygulamalarina
spor kiyafetleri ile katilmistir. Katilimcilara ¢alismalardan iki saat oncesine kadar agir
beslenme uygulamalarindan kaginmalari ve fiziksel yiiklenmelerde maksimum
performanslarint sergilemeleri konularinda sozIlii uyarilar yapilmistir. Antrenman
programinin 48 saat Oncesi ve sonrasindaki bir hafta Oncesi ve sonrasinda test
uygulamalari gerc¢eklestirilmistir. Test uygulama siirecinin ilk ti¢ giiniinde 20-m sprint
kosu, T-testi, saglik topu firlatma ve dikey sigrama, 24 saat dinlenmeyi takiben ikinci
lic glinde ise basketbola yonelik pas, sut, turnike, kayma adimi ve top siirme testleri

uygulanmustir.

3.3. Antrenman Program

Bu ¢alismanin antrenman programlari sekiz haftalik bir siire igerisinde, haftada ardisik
olmayan ii¢ giin ve giinde 80-90 dakika olarak gerceklesmistir. Her bir antrenman
programi diisiik ve orta yogunluklu (jog) kosu, esnetme ve gerdirme hareketlerini
iceren 15-20 dakikalik genel 1sinma, orta yogunlukta gerceklestirilen ikili ve tglii
hareketli pas, top siirme, kayma adim, sut ve turnike gibi becerileri igeren 15-20 dakika
Ozel 1sinma, dort istasyondan olusan toplamda 22-27 dakika siiren maksimal
yogunluklu basketbol beceri tabanli antrenmani (Cizelge 3.2), 5-8 dakika pasif
dinlenmeyi takiben 10 dakikalik 5 karst 5 tam saha mag¢ ve esnetme ve gerdirme

hareketlerini igeren 5-8 dakikalik soguma caligsmalar1 seklinde gergeklesmistir.
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Cizelge 3.2. Maksimal yogunluklu basketbol beceri tabanli antrenman programinin
yiiklenme ve dinlenme ilkeleri.

Tekrarlar Istasyonlar

Istasyon  Tekrar Yiiklenme arasi arasi Toplam
Hafta . . . ..

sayisl sayis1  siiresi dinlenme dinlenme  siire

siiresi siiresi

1 4 4 20 sn. 30 sn. 3dk. 22-25 dk.
2 4 4 20 sn. 30 sn. 3 dk. 22-25 dk.
3 4 5 20 sn. 30 sn. 3 dk. 25-27 dk.
4 4 5 20 sn. 30 sn. 3 dk. 25-27 dk.

Istasyon 1. Yon degistirerek top siirme ve sut

Sekil 3.1’ de goriildiigii gibi basketbol sahasinin bir tarafina bes diger tarafina dort
adet birbirinden 5 metre mesafe uzakliklarda ve birbirine 45 derece agilarda olacak
sekilde huniler yerlestirildi. Oyuncu istasyonun baslangi¢ noktasindan sozlii komutla
birlikte sag el ile top siirerek harekete baslar ve her bir sonraki hunide el degistirerek
(sol-sag) ve her bir hunide farkli bir yon degistirme yaparak (6nden, bacak arasi, bel
arkasi gibi) bes adet hunilerin arasindan gegis yaptiktan sonra eristigi potaya sag
turnike girisi ile sut atis1 gergeklestirir. Hemen sonrasinda, sayir olmasina
bakilmaksizin, oyuncu potadan dénen topu yakalayarak sahanin diger tarafindaki
duvarda belirlenen hedefe duvardan 2,44 m wuzakliktan alti adet gogiis pasi
gergeklestirir. Oyuncu altinci pastan sonra topu yakaladiktan sonra duraksamaksizin
yine sahanin ayn1 bdlgesindeki huniler arasinda daha 6nceki uygulama dogrultusunda
top stirer ve (sag-sol el) potaya 5 metre uzakliktaki bitis bolgesinden baskin eliyle

potaya sut atis1 gerceklestirerek istasyonu tamamlar.

Baslangig

8 1 \Aa x

A A _Bitis

A A

Sekil 3.1. Yon degistirerek top slirme ve sut
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Istasyon 2. Hiz ve Sicrama

Sekil 3.2°de goriildiigli gibi basketbol sahasini uzunlamasina ikiye bdliinerek sag ve
sol olarak ayrilmistir. Sahanin sag tarafinda sirasiyla 5 adet kademeli yiikselen
(20,30,40,50 cm) atlama engeli birer metre ara ile yerlestirilmistir. Devaminda arka
arkaya tek sira 10 adet dikme birer metre ara ile yerlestirilmistir. Sag tarafta
engellerden sigrayarak dikmelerde sadece sag el algak pozisyonda top stirer ve turnike
ile istasyonu tamamlar. Sahanin sol tarafinda oncelikle duvarda belirtilen noktalara
duvardan 2,44 m uzakliktan 6 gogiis pas yapma, 5 adet kademeli artan engelden sigrar,
tek sira 10 adet dikmeyi sol el algak pozisyonda top siirer ve orta mesafe atisla

istasyonu tamamlar. Istasyonun sag tarafi bir set, sol tarafi bir set seklinde ayrildi.

Ly2LELDe DL TCEETO

/I DL Db AN DL

(g |

Sekil 3.2. Hiz ve sigrama

Istasyon 3. Koordinasyon ve Yon Degistirme

Sekil 3.3’de goriildiigii gibi basketbol sahasini uzunlamasina ikiye boliinerek sag ve
sol olarak ayrilmigtir. Sahanin sag tarafinda antrenman merdiveni ile baslayip
sonrasinda 45 derecelik aciyla 5 metrelik mesafelerle siralanmis 4 duba vardir.
Antrenman merdiveninde sag elle top sektirirken ayni anda sol ayak merdivenin bir
icine bir disa basacak sekilde ilerler. Merdivenin ardindan sirasiyla birinci hunide
onden, ikinci hunide bacak arasi, ticlincii hunide bel arkas1 ve son hunide donerek yon
degistirme ile hunileri gecer ve turnike ile istasyonu tamamlar. Sahanin sol tarafinda
oncelikle duvarda belirtilen noktalara duvardan 2,44 m uzakliktan 6 gogiis pas yapma,
sonrasinda antrenman merdiveni ile sonrasinda 45 derecelik agiyla 5 metrelik

mesafelerle siralanmis 4 duba vardir. Antrenman merdiveninde sol elle top sektirirken
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ayni anda sag ayak merdivenin bir i¢ine bir disa basacak sekilde ilerler. Biten
merdivenden sonra sirastyla birinci hunide 6nden, ikinci hunide bacak arasi, ti¢lincii
hunide bel arkasi ve son hunide donerek yon degistirme ile hunileri geger ve turnike
istasyonun sonuna gelir ve orta mesafe sut ile istasyonu tamamladi. Istasyonun sag
tarafi bir set, sol tarafi bir set seklinde ayrildi ve 20 sn yiiklenme, 30 saniye dinlenme

verildi

,,,,,

Sefels k
L OO0

Sekil 3.3. Koordinasyon ve yon degistirme

Istasyon 4. Top Kontrolii ve Sut

Sekil 3.4’te gortildiigli gibi basketbol sahasin1 uzunlamasina ikiye boliinerek sag ve
sol olarak ayrilmigtir. Sahanin sag tarafinda antrenman merdiveni ile baslayip
sonrasinda 3 adet duba ayni hizada arka arkaya 50 cm arayla dizildi ve ilerisinde 30
derece agtyla iki huni yerlestirildi. Yer merdiveninde basketbol topunu bir merdivenin
icine bir digina vurarak, tek sag el ile sag sol kiigiik zigzaglar yapar. 3 dubaya gelince
sag el ile 3 dubanin da iistiinden saga sola yon degistirme yapar ve sol caprazdaki
dubaya depar atar, depar sonrasinda sag ¢apraz dubaya top siirerek kayma adimi yapar.
En sonda turnike ile istasyonu bitirir. Sahanin sol tarafinda 6ncelikle duvarda belirtilen
noktalara duvardan 2,44 m uzakliktan 6 gdgiis pas yapma antrenman merdiveni ile
baslayip sonrasinda 3 adet duba ayni hizada arka arkaya 50 cm arayla dizildi ve
ilerisinde 30 derece agiyla iki huni yerlestirildi. Yer merdiveninde basketbol topunu
bir merdivenin igine bir digina vurarak, tek sag el ile sag sol kiiciik zigzaglar yapar. 3
dubaya gelince sag el ile 3 dubanin da iistiinden saga sola yon degistirme yapar ve sol

caprazdaki dubaya depar atar, depar sonrasinda sag capraz dubaya top siirerek kayma
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adimi yapar. En sonda orta mesafe sut ile istasyonu bitirir. Istasyonun sag tarafi bir set,

sol tarafi bir set seklinde ayrild1 ve 20 sn yiiklenme, 30 saniye dinlenme verildi.

| . |
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Sekil 3.4. Top kontrolii ve sut
Sut Calismasi

Sekil 5°te goriildiigii gibi tiim istasyonlar tamamlandiktan sonra 3 dakika su molasi
ardindan belirlenen 5 farkli bolgeden tiim oyuncular 10 dakika boyunca sut atarlar. 5
farkli bolgeden arka arkaya sut atmalar1 soylenir. Hicbir sekilde arka arkaya aymi
bolgeden sut atamazlar. 5 farkli bolge tamamlandiktan sonra istedikleri yerden tekrar

baslayabilirler. 10 dakika boyunca tekrarlanir.

Sekil 3.5. Sut ¢aligmasi
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3.4. Test Yontemleri

3.4.1. Demografik Ozelliklerin Olgiilmesi

Boy Uzunlugu: Boy uzunluk dl¢iimii, bir mm hassasligindaki tasimabilir ayakli Tl-
071 Mesitas marka boy 6lger ile alinmistir. Olgiim sirasinda katilimeilar ¢iplak ayak,
bitisik topuk, bas ve viicut dik sekilde, gozler karsida bir noktada olacak ve kollarin
her ikisi de yanda olacak sekilde birakilmasina dikkat edilmistir. Test aninda cihazin
yatay eksenini katilimcinin basina indirerek ince bir temasla saglardaki yiikseklik
etkisini en aza indirmistir. Yatay eksenin katilimcinin basinin tepe noktasina

dokundugu ilk deger cm cinsinden boy uzunlugu olarak belirlenmistir.

Viicut Agirhgn ve Viicut Kitle Indeksi (VKI): Viicut agirhigi olgiimii 100 gr
hassasligindaki BC 418 MA marka tanita aleti ile katilimcinin ¢iplak ayak ve tizerinde
sort ve T-sort oldugu halde iki ayag: da tanita cihazina esit basacak sekilde yerlestikten
sonra viicudun dik hareketsiz bir durumda oldugu durumda gergeklestirilmistir. Bu
O0lcme islemi 30 saniye araliklarla iki kez tekrar edilmis ve cihazin dijital

gostergesindeki en yiiksek deger kg cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Katilimcidan, iki ayak parmak uglar1 dnceden belirlenmis bir
cizgide beklemesi istenir. Ayak parmak uglar1 yan yana olan katilimei, ayaklarini
omuz genisliginde agar ve 6ne ya da geriye adim almadan elleri, kollar1 serbest bir
sekilde yukar1 sigramas: istenir. iki tekrar MyJump 2 uygulamasi ile yavaslatilmis
cekimde kaydedilir. Kaydedilen video, 90 derece squat pozisyonundaki bacak boyu,
normal bacak boyu ve kilo gibi bilgiler girilerek uygulama yoluyla analiz edilerek

dikey sigramasi belirlenir. En iyi derece cm olarak kaydedilir.

Sekil 3.6. Dikey sigrama
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Patlayic1 Gii¢ Testi: Dikey sigrama testi genellikle, katilimcilarin bacak kas gii¢lerini
(patlayict gii¢) 6lgmek i¢in kullanilir. MyJump 2 uygulamasinda hesaplanmistir. My
jump uygulamasi Fatih Giir vd. (2022) tarafindan yapilan ¢alismada gegerliligi ve
giivenirliligi altin standartlarda olan smart jump sigrama mati ile ayni sonuglari

verdigini belirtmistir.

Uygulama: Katilimciya dikey si¢grama testinde yapilmasi istenen prosediir uygulandi.
Iki deneme sonucunda uygulamadan alman dikey sicrama degerleri MyJump 2

uygulamasi tarafindan watt cinsinden belirlendi ve en iyi sonug¢ kaydedildi.

Yon Degistirme (t-Drill Test) Testi: Yon degistirme yeteneginin belirlenmesi igin
dort adet duba, metre ve kronometre kullanildi. Katilimcilardan A hedefinden B
hedefine 9,14 metre, B hedefinden C hedefine kayma adimiyla 4,57 metre, C
hedefinden B hedefine kayma adimiyla 4,57 metre, B hedefinden D hedefine kayma
adimiyla 4,57 metre, D hedefinden B hedefine kayma adimiyla 4,57 metre ve son
kisimda B hedefinden A hedefine geri yonde donmeden kosarak toplamda 36,57 metre
mesafeyi optimum zaman igerisinde kosmalari istenildi. Siireyi saniye cinsinde
kaydedildi.

po

1Hm

-
A

Sekil 3.7. T-kosu testi

6 x 35 Metre Kosu (Anaerobik Dayamkhihk- Rast) Testi: Bu testin amaci kiginin
anaerobik gliclerini watt cinsinden belirlemektir. Test 35x6 tekrarl sprint kosusundan
olusmaktadir. Test 35 metrelik iki duba arasinda gergeklestirildi. Katilimcilar 10-12
dakikalik 1sinma ardindan 3-5 dakikalik dinlenme ile test i¢in hazir hale geldiler. 30
metre uzakliktaki diger dubaya didiik komutu ile birlikte maksimal siirat ile kosarlar.
Diger dubaya ulastiklarinda 10 saniye toparlanma siiresi artindan diidiik komutu ile
birlikte diger dubaya kosarlar. Katilimcilarin kosu zamanlar1 Zagotta, (2009) ile

belirlenen formiille belirlenerek ortalama anaerobik giigleri watt cinsinden kaydedildi.
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Oturarak Saghk Topu Atma Testi: Katilimcinin sirt1 ve bast dik durumda bacaklari
onde zemine paralel olarak uzanir. Katilimer topu olabildigince ileriye yatay bir
sekilde atmak i¢in ¢ift elle bas {istiinden topu ileriye firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis
noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alinmastir.
Calismada 1 kg agirliginda saglik topu kullanmistir. Caligmaya katilanlara test iki defa
tekrar edilerek en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

20 Metre Siirat Kosusu Testi: 20 metre siirat 6lgtimleri fotosel ile yapildi. Baslangi¢
cizgisine ve bitis cizgisinde yerlestirilen elektronik aletlerle, katilime1 kosuya
basladiginda silire otomatik olarak basladi ve bitis ¢izgisini gectiginde siire
durdurulmustur. Katilimcilarin 20 metreyi tamamlama siireleri saniye (sn.) cinsinden,
milisaniye hassaslhiginda 6l¢tilmiistiir. Bu test her bir denek i¢in yeterli dinlenme siiresi

verilerek iki kez tekrarlanmig ve en iyi derece test sonucu olarak alinmistir.

3.4.2. Teknik Beceri Testleri

Bu ¢alismada basketbola yonelik sut atma, pas, top siirme (Hopkins, Shick ve Plack,
1984), kayma adimi (Apostolidis vd., 2004) ve turnike (Bos, 1988) testleri

uygulanmistir

Sut Testi:

Ekipman, Duba, basketbol topu, pota, metre, kronometre, video kamera, kayit igin

cizelge.

Alan, sut ve turnike i¢in 3,66x3,66x3,66 m’lik bir alan gereklidir. Test icerigi sut ve

turnike atma.

\
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Sekil 3.8. Sut testi
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Uygulama: Tim katilimcilar 2 deneme yapar. Her bir deneme 60 saniye siirer. Her
deneme arasinda 3 dakika dinlenme arasi verilecektir. Katilimci potadan 3,66 m
uzakliktaki dubanin hemen arkasinda bekler. ‘‘Hazir, basla’ komutuyla katilimci orta
mesafe sut atmaya baslar. Attig1 her sut arkasindan kendi ribaundunu alip diger
bolgeye kosar ve sutunu atar. Uygulama sirasinda her bir dubada en az bir ayagi
belirlenen mesafenin yani dubanin arkasinda olmalidir. Uygulama sirasinda katilimci
maksimum 4 adet turnike atabilir. iki deneme de toplam 8 deneme hakki bulunur.
Katilimci arka arkaya ayni bolgeden sut atamaz. 5 bélgeden, 3,66 m uzakliktan olusan
alanda her sutta farkli bir bolgeden sutu atmalidir. Eger arka arkaya iki defa ayni
bolgeden atarsa puanlamaya dahil edilmez ve hata olarak kabul edilir. Uygulama
oncesinde gerekli sozlii motivasyonlar saglanir ve uygulama boyunca dikkat etmesi

gerekenler uyarilar esliginde siirekli hatirlatilir.

Puanlama: Her basarili baskete iki (2) puan verilir. Basarisiz ¢embere degen her
girigsime bir (1) puan verilir. Cembere degmeyen her basarisiz atis i¢cin puan verilmez.
60 saniye boyunca yapilan atislarin puanlamasi yapilir. iki denemenin en iyisi puan
olarak yazilir. Bu yazilan skor katilimcinin final puani olur. Eger 4 adetten fazla
turnike yapilir ve basarili olursa 4 adetten sonraki turnikelere puan verilmez. Eger
katilimei 5 bolgeden sut atmadan ¢alismay1 tamamlarsa kabul edilmez ve tekrar edilir.
[statistik¢i tarafindan 5 bolgeden de sut atildigi ve turnikelerin sayisi kayit edilir.
Yapilan her hata (steps, fazla adimla turnike, top tasima vb.) sifir puanla hata olarak

kabul edilir.
Pas Testi:

Ekipman, Basketbol topu, duvarda belirlenmis pas hedefleri, metre, kronometre,

video kamera, kayi1t i¢in ¢izelge.

Alan, pas i¢in duvardan 2,44 m’lik uzaklikta ¢izilmis diiz ¢izgi ve uzunlugu yaklasik
4 metre olan duvarda ¢izilmis kareler. Hedefler 61x61 seklinde kareler olup birinci
baslangi¢ karesi A, {i¢iinciisii C ve besincisi E yerden 152 cm yiikseklikte olacaktir.
Ikinci kare B, dordiinciisii D ve altincist F ise yerden 91 c¢m yiikseklikte olacaktir. Her
iki kare arasinda 61 cm mesafe olacak olup baslangic cizgisi duvardan 2,44 m

uzaklikta olacaktir. Test icerigi belirlenen siire i¢erisinde gogiis pas atma.
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Sekil 3.9. Pas testi

Uygulama: Tim katilimcilar 2 tekrar yapar. Her bir deneme 30 saniye siirer. Her
deneme arasinda 3 dakika dinlenme arasi verilecektir. ‘‘Hazir, basla’ komutuyla
katilimer sol taraftan A noktasindan gogiis pas yaparak baslar. Gogiis pasin iki elle
yapilmasi ve topun gdgiis noktasindan ¢ikmasi zorunludur. Yan noktaya gecerken ise
kayma adimi yaparak gegmesi ve test boyunca kayma adimi yapmasi zorunludur.
Katilimcr 30 saniye boyunca kayma adimi ile birlikte ¢izgiyi gegmeden gogiis pas
yapar. Uygulama oncesinde gerekli sozlii motivasyonlar saglanir ve uygulama
boyunca dikkat etmesi gerekenler uyarilar esliginde siirekli hatirlatilir. Siralama su
sekilde olmalidir; A, B, C, D, E, F, F, D, E, C, B, A. Pas siras1 bu sekilde ilerlemelidir.

Puanlama: Hedef karenin ¢izgisine veya igine temas eden her top iki (2) puan seklinde
puanlanir. Cizgiye veya karenin i¢ine degmeyen, hedefine ulasmayan her pas i¢in bir
(1) puan verilir. Eger katilimci ¢izgiyi gecerse ve basarili pas yaparsa puan verilmez.
Eger siralama bozulursa puan verilmez. Bir noktaya (F haricinde) iki defa arka arkaya
pas yapilirsa, ikinci pas basarili olsa dahi puan verilmez. Katilimc1 gogiis pas disinda
herhangi bir pas ¢esidi ile pas yaparsa atig basarili olsa da olmasa da puan verilmez.
Paslar gogiis pas1 yaninda ¢ift elle katilimcidan ¢ikmasi gerekir. Iki denemeden en iyisi

kayda alinir ve final puani olarak kabul edilir.
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Top Siirme (dribbling) Testi:

Ekipman, Basketbol topu, 6 adet duba, metre, kronometre, video kamera, kayit i¢in

cizelge.

Alan, 4,90 x 5,80 m alan gereklidir. Belirlenen alana dikdortgen seklinde dubalar
yerlestirilir. Tam merkeze besinci duba ve sag tarafa baslangi¢ icin altinci duba

yerlestirilir.
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Sekil 3.10. Top siirme testi

Uygulama: Tiim katilimeilar 2 tekrar yapar. Her bir deneme katilimciya gore farklilik
gosterir. Her deneme arasinda 3 dakika dinlenme aras1 verilecektir. Baglangicin hemen
onitindeki duba A, ortadaki duba B, sol alt kosedeki (baslangica yakin olan) duba C,
karsisindaki duba D, sag iistteki duba E ve bitis ¢izgisindeki noktada da F dubasidir.
‘“‘Hazir, bagla’” komutuyla katilime1 belirlenen baslangi¢ ¢izgisinden zayif elle (6rnek
sag el olsun) A noktasindan B noktasina kosar. Katilimci1 C noktasina ulastiginda el
degistirerek D noktasina top siirer. D noktasindan B noktasina (ortaya) giderken tekrar
el degistirir ve topu siirer. B noktasindan E noktasina sag elle top siiren katilimei, E
noktasina ulagtiginda el degistirir ve bitis noktasina (F) sol elle ulasir. Katilimcinin
zayif-gliclii eline gore top siirme yonii degistirilir. Uygulama oncesinde gerekli sozlii
motivasyonlar saglanir ve uygulama boyunca dikkat etmesi gerekenler uyarilar

esliginde siirekli hatirlatilir.

Puanlama: Katilimer iki deneme yapar. iki deneme sonunda elde edilen kisa, en iyi
stire kaydedilir. Siire¢ igerisinde top siirme kurallarina, gidilen noktaya gore dogru elle
top slirmeye, hata ve steps yapmamaya Ozen gosterir. Eger hata yapilirsa siireg
kesilmez ve bir onceki noktaya doniis yapilir ve siire kayit edilmeye devam eder.

Siirecte bir 6nceki noktaya donmeyen katilimcei siiresi kabul edilmez. Steps veya oyun
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hatas1 yaparak avantaj saglayan katilimcinin siiresi kabul edilmez ve yeni bir hak

verilir. Iki denemeden en iyisi saniye cinsinden kaydedilir.
Defans Kayma Adim (sliding) Testi:

Ekipman, Basketbol topu, 6 adet duba, metre, kronometre, video kamera, kayit i¢in

cizelge.

Alan, 4,90x5,80 m alan gereklidir. Belirlenen alana dikdortgen seklinde dubalar
yerlestirilir. Dipteki dubalardan 2,44 m uzaklikta karsilikli olarak iki duba daha
konulur. Dubalar sirasi lizerine faul atis cizgisinden baslayarak soldaki duba A,
karsisindaki duba B, bir altta B dubas1 altindaki duba D, D dubasinin tam karsisinda
duba C, C dubasimin altindaki duba E ve E dubasinin tam karsisindaki duba ise F
dubasidir. Olgiiler dip gizgiye iki duba, dip ¢izgiden 2,44 metre uzaklikta iki duba ve
o iki dubadan 3,35 metre uzaklikta iki duba daha koyarak olusturulur.

Stant
Finish

Sekil 3.11. Kayma adimu testi

Uygulama: Tim katilimeilar 2 tekrar yapar. Her bir deneme katilimciya gore farklilik
gosterir. Her deneme arasinda 3 dakika dinlenme arasi verilecektir. ‘‘Hazir, bagla’
komutuyla katilimct A dubasindan baslayarak sigramadan kayma adimi yapmaya
baglar. Sirasiyla A, B, C, F, E, D, A dubalarina kayma adimi yapar. Kayma adimi
yaparken ayaklar ¢apraz olmamalidir. A hedefinden B hedefine ulagtiginda o taraftaki
eliyle dubaya dokunur. B hedefinden hareketlenecegi esnada yon degistirir ve C
dubasina gider. Her bir hedefte o taraftaki eliyle dubaya dokunmalidir. A dubasindan
baslayan test tekrar A dubasinda bitmis olur. Zamana karsi yapilan bu testte
katilimecidan en dogru ve en hizli sekilde yapilmasi istenir. Tekrar A hedefine

ulagtiginda katilimcinin ayak pozisyonu basketbolda temel durus pozisyonunda
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olmalidir. Uygulama 6ncesinde gerekli sozlii motivasyonlar saglanir ve uygulama

boyunca dikkat etmesi gerekenler uyarilar esliginde siirekli hatirlatilir.

Puanlama: Katilime iki deneme yapar. iki deneme sonunda elde edilen kisa, en iyi
stire kaydedilir. Siire¢ icerisinde kayma kurallarina, gidilen noktaya gore dogru elle
temas etmeye, hata yapmamaya 6zen gosterir. Eger hata yapilirsa siire¢ kesilmez ve
bir 6nceki noktaya doniis yapilir ve siire kayit edilmeye devam eder. Siiregte bir dnceki
noktaya dénmeyen katilimcr siiresi kabul edilmez. Kayma adimi hatasi yaparak
avantaj saglayan katilimcinin siiresi kabul edilmez ve yeni bir hak verilir. Siireg
boyunca ziplama durumu olmamalidir. Her iki ayaktan en az birisi kayma adimi
sirasinda yere temas etmelidir. Ziplayarak yapilan kayma adimi testleri siiresi
puanlamaya dahil edilmez. Iki denemeden en iyisi kayda alimir ve final siire olarak
kabul edilir.

Turnike (Lay-up) Testi:

Ekipman, Basketbol topu, 2 adet duba, pota, metre, kronometre, video kamera, kayit

icin ¢izelge.

Alan, potadan 6,25 metre uzaklikta olan bir alan yeterlidir. iki duba karsilikli olarak

potadan 6,25 metre uzakliga konulur. Dubalar arasi1 uzaklik 3 metredir.

A
22

o
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Sekil 3.12. Turnike testi

Uygulama: Tim katilimcilar 2 tekrar yapar. Her bir deneme 2 dakika siirer. Her
deneme arasinda 3 dakika dinlenme arasi verilecektir. ‘‘Hazir, basla’ komutuyla
katilime1 pota altinda bulunan dubanin arkasindan baglayarak top siirmeye baglar.

Katilimer hangi koseden isterse o koseden baslayarak turnike atar. Arka arkaya turnike
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atarak baslayan siiregte hicbir sekilde ayn1 kdseden arka arkaya iki turnike atamaz.
Siire¢ boyunca top tasima, adimlama hatasi, top tutarak kosma yapilmasina izin
verilmez. Uygulama 6ncesinde gerekli s6zlii motivasyonlar saglanir ve uygulama

boyunca dikkat etmesi gerekenler uyarilar esliginde siirekli hatirlatilir.

Puanlama: Katilimer iki deneme yapar. Iki deneme sonunda elde edilen basarili ve
basarisiz atiglar kaydedilir. Siire¢ igerisinde top siirme kurallari, gidilen noktanin
dogru olmasi, hata yapmamaya 6zen gosterir. Eger hata yapilirsa siire¢ kesilmez ve o
atistan elde edilen puan dahil edilmez. Her basarili atis i¢in iki (2) puan ve her basarisiz
atis icin bir (1) puan verilir. ki deneme sonunda en iyi puan kaydedilir ve bu

katilimcinin final puani olur.

3.5. Istatiksel Analiz

Tanimlayic1 istatistikler ve istatistiksel veri farkliliklart SPSS 23 paket programi
kullanilarak hesaplandi ve sonuglar ortalama (X) + standart sapma (ss) olarak sunuldu.
Verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi kullanilarak degerlendirildi ve iki grup
arasindaki varyansin homojenligi Levene testi ile incelendi. Dagilimlarin normalligini
dogruladiktan sonra, antrenman programinin etkilerini degerlendirmek igin
tekrarlanan olgtimler igin iki faktorlii (2 grup x 2 kez) varyans analizi (ANOVA)
kullanild1 ve verilerdeki farkliliklar Bonferroni post hoc testi ile belirlendi. Testlerin
tekrarlanabilirligini (test-tekrar test) degerlendirmek igin sinif i¢i korelasyon katsayisi
(ICC) kullanildi. Antrenman programlarinin test edilen parametrelerin pratik 6nemi
Cohen'in etki biiyiikligii (d) hesaplanarak degerlendirildi. Etki biiyiikligii 6nemsiz
(<0,2), kiciik (0,2-0,59), orta (0,6-1,19), biyik (1,2-1,99) ve ¢ok biiyiikk (>2,0)
degisiklikler olarak smiflandirildi. Anaerobik performans ve teknik beceri
Ozelliklerdeki ylizde degisimlerin yas ve spor yasi ile iliskisi Pearson korelasyon
katsayist kullanilarak hesaplandi. Tiim veriler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

kabul edildi.
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4. BULGULAR

Katilimcilarin anaerobik performans ve teknik beceri oOzellikleri ve maksimal
yogunluklu beceri tabanli basketbol antrenmanlarin bu beceriler iizerine etkisi ile

iligkili istatistiksel analizleri igeren sonuglar asagida cizelge ve sekillerde sunulmustur.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin anaerobik performans Ozelliklerindeki degisime iliskin
varyans analizi

Grup X Zaman
Etkisi
F P F P F P

Dikey Sigrama (cm) 29,91 .000 358,8 .000 33,17 .000

Degiskenler Grup Etkisi Zaman Etkisi

Patlayic1 Gii¢ (Watt) 67,6 .000 112,9 .000 41,8 .000

20m Siirat (s) 16,33 .001 261,2 .000 6,58 .019

Yon degistirme (s) 44,41 .000 1702 .000 046 .50

Saghk Topu
Firlatma (cm)

37,99 .000 220,5 .000 25,02 .000

Katilimcilarin anaerobik performans ozelliklerinin grup, zaman ve zamana gore
gruplar arasi farkliliklara iliskin varyans analizleri Cizelge 4.1’de sunulmustur. Dikey
sigrama (F=29,91; p<0.05), patlayict kuvvet (F=67,6; p<0.05) 20m sprint kosu
(F=16,33; p<0.05), yon degistirme (F=44,41; p<0.05) ve saglik topu firlatma (F=
37,99; p<0.05) 6zelliklerinde gruplarlar arasinda énemli farkliliklar bulunmustur. Bu
ozelliklere ilgili farklarin kaynaklari Cizelge 4.2°de incelenmistir. Maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin katilimcilarin dikey sigrama (F=358,8;
p<0.05), patlayict kuvvet (F=112,9; p<0.05) 20m sprint kosu (F=261,2; p<0.05), y6n
degistirme (F=170,5; p<0.05) ve saglik topu firlatma (F=220,5; p<0.05) &zellikleri
tizerinde onemli etkisinin oldugu belirlenmistir. Bu 6nemli etkinin hangi gruptan
kaynaklandig1 bu gruplarla ilgili ¢izelgelerde (EE= Cizelge 4.3 ve EO= Cizelge 4.4)
sunulmustur. Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin katilimcilarin
anaerobik performans 6zelliklerine etkisinin gruplar aras1 farkliliklar incelendiginde
yon degistirme (F=,46; p<0.05), dikey si¢grama (F=33,17; p<0.05), patlayici kuvvet
(F=41,8; p<0.05) 20m sprint kosu (F=6,58; p<0.05), ve saglik topu firlatma (F=25,02;
p<0.05) ozelliklerinde 6nemli oldugu goriildii. Bu farkliliklarin 6nemine iligskin

yiizdelik degerlerin analiz sonuglart Sekil 4.1°de sunulmustur.
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Cizelge 4.2. Katilimcilarin 6n ve son test anaerobik performans 6zellikleri

Degiskenler Grup OP test Fark So_n test Fark
X+Ss XSS
EE  33.79+4.6 36.144.6
Dik = 88* 96*
ikey Stgrama (cm) o= 888"  —5i1r27 9.9
Patlayic1 Giic EE  4427.6:1115.6 4792.621169.5
. 2938.2* 3214.3*
(Watt) EO  1489.4+303.5 1578.34322.8
EE  3.60403 3.45£0.3
i = 0.43* 0.47*
20m Sirat (s) EO  4.03:0.1 3.92+0.1
EE 124605 11.9140.5
Yon degisti = 2.38* 2 44*
On degistirme () T a—rae 3% 1435509
Saghk Topu EE 39105 Lo1e 416206 Laar
Firlatma (m) EO  2.69+0.2 ' 2.82+0.3 '

*p<0.05
EE: Erken Ergenlik grubu, EO: Ergenlik Oncesi grubu

Erken ergen ve ergenlik dncesi gruplarin sirasiyla 6n test ortalama ve son test ortalama

degerleri arasinda on test dikey sigramada (33.79+4.6 cm ve 24.9+£2.7 cm) 8.88 cm ve
son test dikey sigramada (36.1+4.6 cm ve 26.1+£2.7 cm) 9.96 cm (p<0.05), On test
patlayict giigte (4427.6£1115.6 watt ve 1489.4+303.5 watt) 2938.2 watt ve son test
patlayict giicte (4792.6+1169.5 watt ve 1578.3+322.8 watt) 3214.3 watt (p<0.05), 6n
test 20 m siiratte (3.60+0.3 sn ve 4.03+0.1 sn) 0.43 sn ve son test 20 m siiratte (3.45+
0.3 sn ve 3.92+ 0.1 sn) 0.47 sn (p<0.05), 6n test yon degistirmede (11.91+0.5 sn ve
14.35+0.9 sn) 2.38 sn ve son test yon degistirmede (11.91+0.5 sn ve 14.35+0.9 sn)
1.33 sn (p<0.05), 6n test saglik topu firlatmada ( 3.91+£0.5 m ve 2.69+0.2 m) 1.21 m
ve son test saglik topu firlatmada (4.16+£0.6 m ve 2.82+0.3 m) 1.33 m (p<0.05)
farkliliklar 6nemli bulunmustur (Cizelge 4.2).

Cizelge 4.3. Erken ergen basketbolcularin anaerobik performans ozellikleri igin

sonuglar
On-test Son-test

Degiskenler X+tss X+sS Fark P d
Dikey Sigrama (cm) 33.79+4.6 36.11+4.7 231* 0000 5
Patlayic1 Gii¢ (Watt)  4427.6£1115.6 4792.6£1169.5 365* 0.000 .32
20m Siirat (s) 3.60+0.3 3.45+0.3 0.14* 0.000 5
Yon degistirme (s) 12.46+ 0.5 11.91+£0.5 0.55* 0.000 1.01
(S;)g“k Topu Firlatma 54,45 4.15:0.6  0.24* 0000 .43
*p<0.05
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Erken ergen basketbolcularin anaerobik performans ozelliklerine iliskin sonuglar
Cizelge 4.3’te sunulmustur. Buna gore sirasiyla 6n ve son test ortalamalar arasinda
dikey sigramada (33.79+4.6 cm ve 33.79+4.6 cm) 2.31 cm (p<0.05, d=0.5), patlayici
glicte (4427.6£1115.6 watt ve 4792.6+1169.5 watt) 365 watt (p<0.05, d=0.32), 20 m
stiratte (3.60+0.3 sn ve 3.45+0.3 sn) 0.14 sn (p<0.05, d=0.5), yon degistirmede (12.46+
0.5snve 11.91+0.5 sn) 0.55 sn (p>0.05, d=1.01) ve saglik topu firlatmada (3.91+0.5
m ve 4.15£0.6 m) 0.24 m (p<0.05, d=0.43), oranlarinda Onemli farkliliklar

bulunmustur.

Cizelge 4.4. Ergenlik oncesi basketbolcularin anaerobik performans 6zellikleri i¢in

sonuclar
Degiskenler O)E::I:tsesst S?_‘i SZSt = P d
Dikey Sigrama (cm) 24.9+2.7 26.1+2.7 1.23° 0.000 .44
Patlayia Gii¢ (Watt) 1489.4+303.5 1578.3+322.8 88.9* 0.000 .28
20m Siirat (s) 4.03+0.1 3.92+0.1 0.1° 0.000 1.1
Yon degistirme (S) 14.85+1.1 14.35+0.9 0.49* 0.000 5
Saghk Topu Firlatma (m) 2.69+0.2 2.82+0.3 0.12° 0.000 .51

*p<0.05
EE: Erken Ergenlik grubu, EO: Ergenlik Oncesi grubu

Erken ergen basketbolcularin anaerobik performans oOzelliklerine iliskin sonuglar
Cizelge 4.4’te sunulmustur. Buna gore sirasiyla 6n ve son test ortalamalar arasinda
dikey sigramada (24.9+2.7 cm ve 26.1£2.7 cm) 1.23 cm (p<0.05, d=0.44), patlayici
giicte ( 1489.44+303.5 watt ve 1578.3+322.8 watt) 88.9 watt (p<0.05, d=0.28), 20 m
stiratte (4.03+0.1 sn ve 3.92+0.1 sn) 0.1 sn (p<0.05, d=1.1), yon degistirmede (
14.85+1.1 sn ve 14.35+0.9 sn) 0.49 sn (p>0.05, d=0.5), saglik topu firlatmada
(2.69£0.2 m ve 2.82+0.3 m) 0.12 m (p<0.05, d=0.51) oranlarinda 6nemli farkliliklar

bulunmustur.
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Sekil 4.1. Katilimcilarin anaerobik performans 6zelliklerinin gelisim yiizdeleri.

Katilimcilarin teknik 6zellik 6n-son test degerlerinin yiizdelik farkliliklar1 Sekil 4.1°de
sunulmustur. Sirasiyla erken ergen ve ergenlik Oncesi gruplarinin, dikey sigrama
(%6.93 kars1 %5,00, p<0.05), patlayict kuvvet (%8,45 karst %5,94 p<0.05), 20 m siirat
(%4,25 kars1 %2,68, p<0.05), saglik topu firlatma (%6.16 karst %4.72 p<0.05) ve yon
degistirme (%4.44 kars1 %3.32, p>0.05) ozelliklerindeki gelisimler arasinda énemli

farkliliklar bulunmustur.

Cizelge 4.5. Katilimcilarin teknik beceri 6zelliklerindeki degisime iliskin varyans

analizi

Grup Etkisi Zaman Etkisi GrupEi(kiZS?man
Degiskenler F P F P F P
Pas (puan) 35,25 .000 254,9 .000 3,231 .089
Turnike (puan) 27,80 .000 14355 .000 ,179 677
Kayma Adim (saniye) 32,56 .000 274,7 .000 3,776 .068
Sut (puan) 103,20 .000 314,17 .000 44,182 .000
Top Siirme (saniye) 82,35 .000 510,3 .000 5,103 .037

Katilimcilarin teknik beceri 6zelliklerinin grup, zaman ve zamana gore gruplar arasi
farkliliklara iliskin varyans analizleri Cizelge 4.5’te sunulmustur. Pas (F=35,25;
p<0.05), turnike (F=27,80; p<0.05) kayma adim1 (F=32,56; p<0.05), sut (F=103,20;
p<0.05) ve top siirme (F= 82,35; p<0.05) ozelliklerinde gruplarlar arasinda 6nemli
farkliliklar bulunmustur. Bu ozelliklere ilgili farklarin kaynaklar1 Cizelge 8’de
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incelenmistir. Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin katilimcilarin pas
(F=254,9; p<0.05), turnike (F=143,5; p<0.05) kayma adimi (F=274,7; p<0.05), sut
(F=314.1; p<0.05) ve top siirme (F=510,3; p<0.05) ozellikleri lizerinde onemli
etkisinin oldugu belirlenmistir. Bu 6nemli etkinin hangi gruptan kaynaklandigi bu
gruplarla ilgili cizelgelerde (EE= Cizelge 4.7 ve EO= Cizelge 4.8) sunulmustur.
Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin katilimcilarin teknik beceri
Ozelliklerine etkisinin gruplar arasi farkliliklar incelendiginde pas (F=3,231; p>0.05),
turnike (F=,179, p>0.05), kayma adimi (F=,068, p>0.05), hari¢ sut (F=44,182;
p<0.05), top siirme (F=5,103; p<0.05) 6zelliklerinde 6nemli oldugu gorildii.

Cizelge 4.6. Katilimcilarin teknik beceri 6zellikleri degerleri

611 test Son test
Degiskenler Grup _ Fark 2 Fark
X4ss Xtss
EE 42.80+5.43 51.20+6.71
Pas (puan) 11.4* 13.1*
EO 31.4+3.13 38.1+2.28
EE 25.60+3.47 30.00+43.91
Turnike (puan) 7.9% 8.2%
EO 17.7043.46 21.80+3.11
Kayma Adim EE 12.69+1.37 11.22+1.14
. 2.93% 2.54*
(saniye) EO  15.62+0.98 13.76+0.80
EE 13.90+1.19 17.2041.03
Sut (puan) 5.2* 7
EO 8.70+1.33 10.20+1.81
Top Siirme EE 10.56+0.65 9.42+0.46
2.25% 2.46*
(saniye) EO  12.810.64 11.88+0.57

*p<0.05,

EE: Erken Ergenlik grubu, EO: Ergenlik Oncesi grubu

Erken ergen ve ergenlik 6ncesi gruplarin sirasiyla 6n test ve son test ortalama degerleri
arasinda on test pasta (42.80+5.43 puan ve 31.4+3.13 puan) 11.4 puan ve son test pasta
(51.20+£6.71 puan ve 38.1+ 2.28 puan) 13.1 puan (p<0.05), 6n test turnikede
(25.60+3.47 puan ve 17.70+£3.46 puan) 7.9 puan ve son test turnikede (30.00+ 3.91
puan ve 21.80+ 3.11 puan) 8.2 puan (p<0.05), 6n test kayma adiminda (12.69+1.37
sn ve 15.62+0.98 sn) 2.93 saniye ve son test kayma adiminda (11.22+1.14 saniye ve
13.76+0.80 saniye) 2.54 saniye (p<0.05), 6n test sutta (13.90+1.19 puan ve 8.70+1.33
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puan) 5.2 puan ve son test sutta (17.20+£1.03 puan ve 10.20+1.81 puan) 7 puan
(p<0.05), 6n test top siirmede ( 10.56+0.65 saniye ve 12.81+0.64 saniye) 2.25 saniye
ve son test top stirmede (9.42+0.46 saniye ve 11.88+0.57 saniye) 2.46 saniye (p<0.05)

ile farkliliklar 6nemli bulunmustur.

Cizelge 4.7. Erken ergen basketbolcularin teknik beceri 6zelliklerine iligkin sonuglar

Degiskenler O;:I:?sSt S?‘;i SZSt Fark P d

Pas (puan) 42.80+5.43 51.2+6.71 8.4* 000 1.37
Turnike (puan) 25.6+£3.47 30+3.91 4.4* .000 1.19
Kayma Adim (S) 12.69+1.37 11.22+1.14 -1.47* 000 1.16
Sut (puan) 13.9+1.19 17.2+1.03 3.3 .000 2.96
Top Siirme (S) 10.56+0.65 9.42+0.46 -1.14* 000 2.02

*p<0.05

Erken ergen basketbolcularin teknik beceri 6zelliklerine iliskin sonuglar Cizelge
4.7°de sunulmustur. Buna gore sirasiyla 6n ve son test ortalamalar arasinda pasta
(42.80+5.43 puan ve 51.2+6.71 puan) 8.4 puan (p<0.05, d= 1.37), turnikede
(25.6+3.47 puan ve 30+3.91 puan) 4.4 puan (p<0.05, d= 1.19), kayma adiminda
(12.69+1.37snve 11.22+]1.14 sn) 1.47 sn (p<0.05, d=1.16), sutta (/3.90+1.19 puan ve
17.20£1.03 puan) 3.30 puan (p<0.05, d= 2.96) ve top siirmede (/0.56+0.65 sn ve
9.4240.46 sn) -1.14 sn (p<0.05, d=2.02) oranlarinda 6nemli farkliliklar bulunmustur.

Cizelge 4.8. Ergenlik 6ncesi basketbolcularin teknik beceri 6zellikleri iliskin sonuglar

OP-test Sc_)n-test Fark P q
Degiskenler X+8§ X+ §8
Pas (puan) 31.4+£3.13  38.1+£2.28 6.7* .000 2.44

Turnike (puan) 17.70+3.46 21.80+3.11 4.1* .000 1.24

Kayma Adim (s)  15.62+0.98 13.76+0.8 -1.86* .000 2.08

Sut (puan) 8.70£1.33  10.20+1.81  1.5* .000 0.94
Top Siirme (s) 12.81+0.64 11.88+0.57 -0.93* .000 1.53
*p<0.05

Erken ergen basketbolcularin teknik beceri 6zelliklerine iliskin sonuglar Cizelge
4.8’de sunulmustur. Buna gore sirasiyla 6n ve son test ortalamalar arasinda pasta

(31.4+£3.13 puan ve 38.1+2.28 puan) 6.7 cm (p<0.05, d= 2.44), turnikede (17.70+3.46
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puan ve 27.80+3.11 puan) 4.1 puan (p<0.05, d= 1.24), kayma adiminda (/5.62+0.98
sn ve 13.76+0.80 sn) 1.86 sn (p<0.05, d=2.08), sutta (8.70+1.33 puan ve 10.20+1.81
puan) 1.5 puan (p<0.05, d= 0.94) ve top siirmede (/2.81+0.64 sn ve 11.88+0.57 sn) -
0.93 sn (p<0.05, d=1.53) oranlarinda 6nemli farkliliklar bulunmustur.

Pas Turnike Kayma Sut Top Surme

Sekil 4.2. Katilimcilarin teknik 6zelliklerinin yiizde dagilimi

Katilimcilarin teknik 6zellik 6n-son test degerlerinin yiizdelik farkliliklart Sekil 4.2°de
sunulmustur. Sirasiyla EE ve EO gruplarinin top siirme (%11.97 kars1 %7.79 p<0.05)
ve sut atma (%24.09 kars1 %16.87, p<0.05) 6zelliklerindeki gelisimler arasinda 6nemli
farkliliklar bulunmustur. Buna karsin, turnike (%17.64 kars1 %24.36, p<0.05), pas
(%19.64 karst %21.84, p>0.05) ve kayma adimi (%13.11 kars1 %13.54, p>0.05)

yetenegindeki gelisimler agisindan 6nemli fark bulunamadi.

Cizelge 4.9. Anaerobik performans ve teknik beceri 6zelliklerdeki yiizde degisimlerin
yas ve spor yast ile iligkisi

DS PG 20m STF YD TS Sut KA T Pas

r 505" 474" -634" 341 -339 501" .283 .014 -215 .005

Yas
0D p 023 035 003 141 143 024 227 954 363 .982

Spor r 535" .426 -706™ .052 -453" .386 .025 -.027 -.003 .152

Yasi

(yi) P 015 .061 .001 .826 .045 .092 .917 .910 .989 .521
DS= Dikey Sigrama, PG= Patlayict Gii¢, STF= Saghk Topu Firlatma, YD=
Yon Degistirme, TS= Top Siirme, KA= Kayma Adimi, T= Turnike
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Katilimeilar1 yas ve spor yaslart ile anaerobik performans ve teknik beceri
Ozelliklerinin yiizde degisimleri arasindaki iligkiyle ilgili sonuglar Cizelge 4.9’da
sunuldu. Bu arastirmaya katilan gruplarin yaslari ile dikey sigrama (r=.505, p=.023)
patlayici gii¢ (r=.474, p=.035), 20-m sprint kosu (r=.634, p=0.03) ve top siirme
(r=.501, p=.024) degerleri arasindaki iligki 6nemli iken, saglik topu firlatma (r=.341,
p=.141), yon degistirme (r=-.339, p=.143), sut (r=.283, p=.227), kayma adimi1 (r=.014,
p=.954), turnike (r=-.215, p=.363) ve pas (r=.005, p=.982) degerleri arasindaki iliski
Onemsiz olarak tespit edilmistir. Bunun yami sira gruplarin spor yaslan ile dikey
sigrama (r=.535, p=.015) 20-m sprint kosu (r=-.706, p=0.001) ve yon degistirme (r=-
453, p=.045) degerleri arasindaki iligski dnemli iken top siirme (r=.386, p=.092), saglik
topu firlatma (r=.052, p=.826), patlayici gii¢c (r=.426, p=.061), sut (r=.025, p=917),
kayma adimi (r=-.027, p=.910), turnike (r=-.003, p=.989) ve pas (r=.152, p=.521)

degerleri arasindaki iliski 6nemsiz olarak belirlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma, sezon Oncesi sekiz haftalik maksimum yogunlukta beceriye dayali
kondisyon antrenmanlarinin ergenlik Oncesi ve sonrasi yas grubu basketbolcularin
anaerobik performans ve teknik beceri 6zelliklerine etkisini ve bu etkinin gruplar
arasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bildigimiz
kadariyla bu ¢alisma bu alanda konuyla yapilan ilk ¢calismadir. Bu ¢alisma test edilen
tiim anaerobik performans ve teknik beceri 6zellikleri bakimindan gruplar arasinda ve
her iki grubun 6n-son test degerlerinde 6nemli farkliliklar oldugunu gosterdi (p<0.05).
Bunun yani sira gruplarin 6n-son test degerlerindeki olusan farkliliklar birbiriyle
kiyaslandiginda, test edilen tiim anaerobik performans Ozellikleri bakimindan EE
grubundaki gelismelerin EO grubundan &nemli sekilde daha yiiksek oldugu
goriiliirken (p<0.05) teknik beceri 6zellikleri bakimindan sadece sut atma ve top siirme

ozelliklerindeki farkliliklar 6nemli bulundu (p<0.05).

Bu ¢alisma hem EE hem de EO gruplarinin dikey sigrama 6zelliklerinde sirasiyla
%6,93 (d= .50, p<0.05) ve %5 (d= .44, p<0.05) ve alt bolge patlayici gii¢ dzelliklerinde
%8.45 (d= .32, p<0.05) ve %4.25 (d= .28, p<0.05) oranlarinda 6nemli bir gelisim
oldugunu gosterdi. Bu sonuglar antrenmana tepki olarak artan hiz, segilen patlayici
basketbol becerilerinin olduk¢a tekrarlayan dogasini yansitiyor olabilir. Bu
gelisimlerin maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin dikey si¢ramada
etkili kas gruplarinda olusturdugu hipertrofik etkilerden ve sinir-kas uyumunun
gelisiminden kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir (Thompson vd., 2020, Morton
Colenso-Semple ve Phillips, 2019). Bu arastirmanin sonuglari daha 6nceki yiiksek
veya maksimal yogunluklu antrenmanlarin ergen (Keller vd. 2020) ve c¢ocuk
(Ramirez-Campillo vd. 2020) sporcularin dikey sigrama ve bununla iliskili alt bolge
patlayici gii¢ 6zelliklerinin gelisimini 6nemli sekilde etkiledigini bildiren ¢aligmalarla
uyumludur. Bunun yan1 sira beceri tabanli antrenmanlarin Arslan vd. (2022) geng
basketbolcularin, Karahan (2020) geng futbolcularin, Gabbet (2008) ve Idrizovic vd.
(2018) geng voleybolcularin dikey sigrama dzelliklerinin gelisiminde 6nemli oldugunu
bildirmislerdir. Tlave olarak Kumaravelu (2019) geng erkek voleybolcularda, Gjinovci
vd. (2017) elit kadin voleybolcularda beceri tabanli ve pliometrik antrenmanlarin
etkisini  kiyasladigi c¢alismada beceri tabanli antrenmanlarin patlayict  gii¢

ozelliklerinde pliometrik antrenmandan daha etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Gruplarin dikey sigrama ve patlayict gili¢ ozelliklerindeki gelisimler birbirleriyle
kiyaslandiginda EE grubundaki gelisimin EO grubundan 6nemli derecede yiiksek
oldugu goriildii (p<0.05). Bu 6nemli farkin ergenlikle baslayan testosteron artisinin
sebep oldugu iskelet kas kiitlesindeki artis (Gillen vd., 2021) ve maksimal
yiiklenmelerle olusan hipertrofik etkiden kaynaklanmis olabilir (Karatrantou vd.,
2019). Bu ¢alisma ayn1 zamanda dikey sigrama (r=.505, p<0.05) ve patlayici gii¢ (r=
474, p<0.05) ozellikleri gelisiminin yas ile iliskili olarak pozitif yonde onemli bir
iliskisi oldugunu gdosterdi. Bu sonug ergenlik dénemindeki ¢ocuklarin dikey sicrama
ve patlayici giic 6zelliklerinin yas ile kuvvetli bir iligkisi oldugunu bildiren Temfomo

vd.’nin (2009) ¢alismasiyla uyumludur.

Bu ¢alisma hem EE hem de EO gruplarinin siirat 6zelliklerinde sirastyla %4,25 (d= .5,
p<0.05) ve %2,68 (d= 1.1, p<0.05) oranlarinda 6nemli bir gelisim oldugunu gosterdi.
Bu sonuglar yapilan maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin siirat
yetenegini anlamli bir sekilde gelistirdigi gostermektedir. Bu aragtirmanin sonuglari
daha 6nceki yiiksek veya maksimal yogunluklu antrenmanlarin ergen (Aschendorf vd.,
2019) ve c¢ocuk (Bogdanis, vd., 2019) sporcularin siirat yeteneklerinin gelisimini
onemli sekilde etkilerini bildiren ¢aligmalarla uyumludur. Bunun yani sira beceri
tabanli antrenmanlarin Ersan Arslan vd., (2022) gen¢ basketbolcularin, Kristicevic,
vd., (2016) takim sporlar1 sporcularinin, Maggioni, vd., (2019) basketbolcularin siirat
yetenegi ozelliginin gelisiminde 6nemli oldugunu bildirmislerdir. Ilave olarak
Trajkovic, vd., (2012) erkek voleybolcularda, Hammami, vd., (2018) takim
sporlarinda ve Gabbett (2006) ragbi sporcularinda beceri tabanli antrenmanlarin,
geleneksel antrenmanlara ve yiliksek siddet interval antrenmanlara kiyasla siirat
yeteneginde daha etkili oldugu sonucuna ulagmislardir. Gruplarin siirat 6zelligi
gelisimleri birbiriyle kiyaslandiginda EE grubundaki gelisim EO grubundan énemli
derecede yiiksek oldugu goriildii (p<0.05). Bu 6nemli fark ergenlik doneminde artan
testosteron hormon salgisinin artisina bagli olarak maksimal siddetteki yliklenmeler
sonucunda kaslarda olusan hipertrofiden kaynaklanmis olabilir (Giinay 1998). Bu
caligma ayn1 zamanda siirat (r=-.634, p<0.05) 6zelligi gelisiminin yasla iliskili negatif

yonde 6nemli bir iligkisi oldugunu gdsterdi.

Bu calisma hem EE hem de EO gruplarmin yon degistirme &zelliklerinde sirasiyla

%4.44 (d= 1.01, p<0.05) ve %3.32 (d= .5, p<0.05) oranlarinda énemli bir gelisim
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oldugunu gosterdi. Bu arastirmanin sonuclari daha onceki yiiksek veya maksimal
yogunluklu antrenmanlarin ergen (Kristi¢evi¢ vd., 2016) ve ¢ocuk (Trecroci, vd.,
2016) sporcularin yon degistirme yeteneklerinin gelisimini 6nemli sekilde etkiledigini
bildiren caligmalarla uyumludur. Bunun yami sira beceri tabanli antrenmanlarin
Tamilselvan vd. (2022), kabaddi oyuncularinin, Karahan (2020) geng futbolcularin,
Formenti, vd. (2021) cocuk futbolcularin, yon degistirme yetenegi Ozelliginin
gelisiminde 6nemli oldugunu bildirmislerdir. Ek olarak Yildiz, vd., (2019) ergenlik
oncesi ¢ocuk tenisgilerde Fernandez, vd., (2017) geng tenisgilerde beceri tabanli
antrenmanlarin, geleneksel antrenmanlara ve yiiksek siddet antrenmanlara kiyasla yon
degistirme yeteneginde daha etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Gruplarin yon
degistirme 6zelligi gelisimleri birbiriyle kiyaslandiginda EE grubundaki gelisim EO
grubundan 6nemli derecede yiiksek oldugu goriildii (p<0.05). Bu 6nemli farkin yon
degistirme 6zelliginin yasla ve ergenlik donemiyle birlikte gelisime daha acik oldugu
diistiniilebilir. Bu ¢alisma ayni zamanda yon degistirme (r=-.339, p>0.05) ozelligi
gelisiminin yasla iligkili 6nemli bir iliskisi olmadigin1 gésterirken, spor yasi ile (r=-
.0453, p<0.05) anlamli bir iliskisi oldugunu bildiren Young ve Rogers, (2014)

calismasi ile uyumludur.

Bu ¢alisma test edilen tiim teknik beceri 6zellikleri bakimindan gruplar arasinda ve her
iki grubun 6n-son test degerlerinde 6nemli farkliliklar oldugunu gosterdi (p<0.05). Bu
calisma hem EE hem de EO gruplarmin teknik beceri 6zelliklerinde sirasiyla sut
yetenegi %24.09 (d= 2.96, p<0.05) ve %16.87 (d= 0.94, p<0.05), top siirme yetenegi
%11.97 (d=2.02, p<0.05) ve %7.79 (d= 1.53, p<0.05) oranlarinda 6nemli bir gelisim
oldugunu gosterirken, pas yetenegi %19.64 (d= 1.37, p>0.05) ve %21.84 (d= 2.44,
p>0.05), turnike yetenegi %17.64 (d= 1.19, p>0.05) ve %24.36 (d= 1.24, p>0.05),
kayma adimi yetenegi %13.11 (d= 1.16, p>0.05) ve %13.54 (d= 2.08, p>0.05)
oranlarinda 6nemsiz bir gelisim oldugunu gosterdi. Her iki grupta da biitiin teknik
beceri Ozelliklerinde 6nemli olarak gelisim tespit edilmistir ancak gruplar arasinda
sadece sut ve top slirme de farklilik varken, pas, turnike ve kayma adimi 6zelliklerinde
fark bulunamamistir. Gruplar arasinda top siirme ve sut beceri gelisimlerinin anlamli
olmasmin nedeni top siirme ve sut mekaniginde alt bacak kuvvetinin bu beceri
ozelliklerini dogrudan etkilemesinden otiirii ve erken ergenlik grubunun ergenlige
girisi ile birlikte alt bacak kaslarindaki hipertrofik artiglardan ve kuvvetlenmelerden

kaynaklandi81 diisiiniilmektedir. Bu sebepten 6tiirii EE grubunun EO grubuna kiyasla
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sut ve top slirme 6zelliklerinin daha fazla gelistigini diisiinmekteyiz. EE grubunda alt
ekstremite kuvveti ve patlayici gii¢ gelisimi, sut ve top siirme beceri 6zelliklerini
dogrudan etkilemistir. Diger teknik beceri 6zelliklerinden olan pas, turnike ve kayma
adimi 6zelliklerinde gruplar arasinda herhangi bir fark bulunmamasinin sebebi ise bu
beceri 6zelliklerinde alt ekstremite kuvvetinin ve patlayict giiciin, top siirme ve sut
becerilerini etkiledigi kadar bu beceri 6zelliklerini etkilemedigi diistinmekteyiz.
Ciinkii pas sadece iist govde giicii gerektirirken, turnike dikey sigrama ve top siirme
becerisi, kayma adimi ise ¢abukluk ve ceviklik becerisi gerektirdigi i¢in birden fazla
beceri 0zelligi gruplar arasinda gelisimsel olarak farklilik olmamasina sebep olmus
olabilir. Bu sebepten otiirii pas, turnike ve kayma adimi 6zelliklerinde gruplar arasinda
farklilik bulunamadigimi diistinmekteyiz (Siiel, 2015). Bu aragtirmanin sonuglar1 daha
onceki yiiksek veya maksimal yogunluklu antrenmanlarin ergen (Arslan vd., 2022) ve
cocuk (Ishihara, vd., 2017) sporcularin teknik beceri 6zelliklerinin gelisimini 6nemli
sekilde etkilerini bildiren ¢aligmalarla uyumludur. Bunun yani sira beceri tabanli
antrenmanlarin Maggioni, vd. (2018), gen¢ basketbolcularin, Bala Krishna (2016)
voleybolcularin, Jinshu Zeng vd. (2021) basketbolcularin teknik beceri 6zelliklerinin
gelisiminde 6nemli oldugunu bildirmislerdir. Ek olarak Delextrat ve Martinez (2013)
geng basketbolcularin, Arslan, E. vd. (2020) geng futbolcularda ve Gabbett (2008)
gen¢ voleybolcularin beceri tabanli antrenmanlarin, geleneksel antrenmanlara,
pliometrik antrenmanlara, tekrarli sprint antrenmanlarina kiyasla teknik beceri
ozelliklerini gelistirmede daha etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Gruplarin sut ve
top siirme yetenegi gelisimleri birbiriyle kiyaslandiginda EE grubundaki gelisim EO
grubundan onemli derecede yiiksek oldugu goriildi (p<0.05). Bu c¢alisma ayni
zamanda teknik beceri 6zelliklerinden top siirme yeteneginin (r=.501, p<0.05) 6zelligi
gelisiminin yasla iliskili pozitif yonde 6nemli bir iligkisi oldugunu gdsterdi. Bu sonug
ergenlik donemindeki cocuklarin teknik beceri 6zelliklerinin yas ile kuvvetli bir
iliskisi oldugunu bildiren Leyhr vd (2021)’nin ¢aligmasi ile uyumludur. Teknik
becerilerin gelisiminde her ne kadar sporcunun deneyimi ve fiziksel yeterlik durumu
etkili olsa da psikolojik 6zellikler de bu gelisimlerde dnemli olabilmektedir (Huanng
vd., 2017). Bunun yani1 sira beceri testlerinin dogas1 gruplar arasindaki farkin olusup

olusmamasinda etkili olabilmektedir (Bogdanis vd., 2007).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma hem ergenlik 6ncesi hem de ergenlik sonras1 donemdeki basketbolcularin
anaerobik performans ve teknik beceri 6zelliklerin es zamanli gelisimlerinde maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin 6nemli bir etkisinin oldugunu gosterdi.
Ergenlik oncesi ve sonrasi donemler, sporcularin fiziksel yeteneklerinin gelisiminde
kritik zaman dilimleridir. Bu calisma, ergenlik oncesi donemde baslayan bu tiir
antrenmanlarin sporcularin temel becerilerini gelistirmelerine yardimer oldugunu ve
ergenlik sonrast donemde de bu becerileri siirdiirmeye yardimci oldugunu one
stirmektedir. Bu sonuglar ayn1 zamanda bu tiir antrenmanlarin hem ergenlik 6ncesi
hem de ergenlik sonrasi donemdeki basketbolcularda uygulanabilirligini ortaya
koymas1 bakimindan 6nemli olabilir. Siirat, patlayicit kuvvet ve yon degistirme gibi
anaerobik performans Ozellikleri, basketbol gibi hizli ve rekabetci sporlarda oldukga
onemlidir. Bu nedenle, bu tiir antrenmanlar basketbolcularda daha iyi performans elde
etmelerine yardimei olabilir. Bunun yami sira, bu calisma, ergenlik c¢agindaki
basketbolcularin 6zellikle anaerobik performans 6zelliklerinin gelisiminde maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik Oncesine kiyasla daha etkili
oldugunu gosteriyor. Anaerobik performans, kisa siireli yiiksek yogunluklu fiziksel
aktivitelerdeki enerji iiretimini ve kullanimini ifade eder. Basketbol gibi sporlarda
anaerobik kapasitenin gelistirilmesi, hiz, yon degistirme ve patlayici gili¢ gerektiren
becerilerin  gelistirilmesine yardimci olabilir. Bu sonuglar, ergenlik donemi
sporcularinin yeteneklerini gelistirmek i¢in hangi tlir antrenmanlarin daha etkili
olabilecegi konusunda 6nemli bir bilgi saglayabilir. Ergenlik doénemi, viicudun
biliylidiigii ve gelistigi kritik bir donemdir. Bu nedenle bu siirecteki sporcularin
antrenmana tepkileri ergenlik Oncesine gore daha verimli olabilecegi sonucunu
belirginlesmistir. Bu arastirmanin sonuglari, sporcularin fiziksel performanslarini
optimize etmek ve potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmak icin nasil calismalari
gerektigi konusunda antrendrler ve sporcular igin degerli bir rehber olabilir. Bu
calisma ergenlik sonrasi basketbolcularin sadece sut atma ve top slirme becerileri
acisindan ergenlik oncesi cocuklara gére daha iyi bir gelisim gosterdigini ortaya
koymustur. Bu tiir caligmalar, spor becerilerinin yas, ergenlik ve yetiskinlik
donemlerinde nasil degistigini anlagilmasina yardimci olmasi bakimindan dnemlidir.

Sporcularin becerilerinin gelisimi, fiziksel, psikolojik ve antrenman faktorlerine bagl
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olarak degisebilir. Bu nedenle, bu konuda daha 6zellesmis bir sonuca ulagsmak icin

daha kapsamli ¢aligsmalarin gerekli oldugu kanaatindeyiz.

Bu ¢alismanin bazi siirhiliklar1 vardi. Birincisi katilimer sayisinin az olmasi idi. Bir
diger sinirlilik ise ¢ocuklarin fiziksel kapasitelerini zorlayacak ve uygulama esnasinda
yiiksek sakatlanma riski ihtimali bulunan aerobik ve anaerobik kapasite testlerinin
gerceklestirilememesi idi. Bu sinirliliklarin bu arastirmada elde edilen sonuglar
etkileyip etkilemedigi tartisilabilir. Ancak yine de bu arastirmanin sonuglari hem daha
sonraki arastirmalara kaynak olusturmasi hem de bu alanda g¢alisan antrenorlere
antrenman programlarini yeniden diizenlemeleri agisindan 6nemli olabilir. Bunun yan1
sira, bu calismanin sonuglari, antrendrlerin sporcularinin yeteneklerini daha iyi

anlamalarina ve gelistirmelerine yardimei olabilir.
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