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Ozet

Amac; kisa kamp donemi yildiz erkek basketbolculara uygulanan yogun
antrenmanlarin biyomotorik ve teknik performanslari iizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Materyal ve Metot; calismamiza Yenimahalle Belediye Spor Kuliibiinde basketbol
oynayan 15 erkek basketbolcu katildi. Basketbolcularin ortalama yaslar1 13.9+0.5 yil, viicut
agirliklarn 70.4+8.2 kg., boylar1 184.1+7.8 cm. ve spor yaslar1 da 3.0+1.1 y1l olarak belirlendi.
Basketbolculara biyomotorik testlerden, 20 m., 30 m. siirat, squat dikey si¢grama, sag-sol tek
ayak dikey sigrama, sag-sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, 3000 m. dayaniklilik
testleri uygulandi. Teknik test olarak da, temel durus, 6nden el degistirme, arkadan el
degistirme, bacak arasi, reverse sag-sol turnike zamana karst (BASTEK programinda)
uygulandi. Kisa kamp donemi 12 giin iizerinden planlandi. Antrenmanlar on (10) giin ve
ginde ¢ift antrenman olarak planlandi. Kamp donemi baslangici ve bitisinde testler
uygulandi. Elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri belirlenerek
paired t-test uygulandi.

Bulgular; Fiziksel o6l¢iim degerlerinden, viicut agirliginda anlamhi bir diislis oldugu
(p>0,05) goriiliirken, biyomotorik 6zelliklerden 30 m siirat, mekik, sol ayak dikey sigrama,
esneklik, 3000 m. dayaniklilik ve teknik test degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu goriildi
(p<0,05).

Sonug; Elde ettigimiz verilere dayanarak, yildiz basketbolcular seviyesinde kisa kamp
donemi yogun antrenmanlarin biyomotorik ve teknik performanslarmin biiyiik bir kismini
olumlu etkiledigi goriildii. Ayrica uygulanan antrenman programinin amaca yonelik etkin bir
program oldugu da sdylenebilir.
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Male stars camp period biomotoric of basketball and the
intense training applied technical effects on performance
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Abstract

Purpose of the camp period, men's basketball stars applied to the intensive training is
to investigate the effects of the biomotoric and technical performance.

Materials and Methods; Yenimahalle City Sports Club, played basketball in our study
who joined 15 male basketball players. The mean age of 13.9+0.5 years, basketball, body
weight 70.44+8.2 kg., Height 184.1+7.8 cm. 3.0+£1.1 years in age and fitness were olaerak.
Biyomotorik tests in basketball, 20 m., 30 m. speed, vertical jump squat, vertical jump on one
foot right-left, right and left hand grip, back strength, flexibility, endurance, 3000 m. was
applied. As technical testing, basic stance, changing hands from the front, rear changing
hands, legs, between the left-right turns against time was performed in reverse. Period of 12
days at the camp was planned. Ten (10) days training and daily double training as planned. In
the period since the end of the camp and the tester was applied. The data obtained from the
arithmetic mean and standard deviation values were determined using paired t-test was
applied.

Findings, physical measurements of body weight, a significant decrease (p>0.05) was
seen, biomotoric features 30 m sprint, shuttle, left aAyak vertical jump, flexibility, endurance
and technical tests for a significant improvement was observed (p<0.05)

The result we obtained based on the data at the level of the stars of the camp period of
intensive training and technical performance biyomotorik were found to positively influence a
large part of.
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Giris

Ulkemizde ve diinyada milyonlarca uygulayicis1 ve taraftar1 olan basketbol son
yillarda kazanmanin 6n plana ¢iktig1 bir olgu olmustur. Basketbol erkekler ve bayanlar i¢in
ongoriilmiis hizli ve zevkli bir spordur. Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da
oyun siiresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi géz Oniine alindiginda, kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi biyomotorik 6zellikler ile teknik-taktik ve
deneyim gibi parametreler basarmin elde edilmesinde onem arz etmektedir (Kog ve
Biiytikipekei, 2010).Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psiko-mental ortaya koydugu skordur (Kiling, 2010). Bir sprinterin 100 m. kosusundaki 9.58
sn. de elde ettigi derece, bir maratoncunun 2.15.25 sn. elde ettigi derece, bir basketbolcunun
atmig oldugu say1, pas, ribaunt vb., bir futbolcunun attig1 pas, kostugu mesafe, attig1 gol, vb.
performansinin gostergeleridir. Antrenman biliminin temelinde de, performansi iist diizeye
cikarmak ve iist diizeye ulasan performans limitlerini korumak amaglar1 yatmaktadir. Bu
dogrultuda antrenér/spor bilimcilerinin sporcularinin performanslarini iist diizeye ¢ikarmak
icin, yillik periyotta yer alan kamp donemlerinde yogun bir program uygulamayi hedeflerler.
Bu donem, asir1 yogun bir yiiklenme siirecini kapsamasindan dolay1r onemlidir. Yiiklenme
esik siddetleri, dengede olmagi veya esik altinda olmasi durumunda performans negatif yonde
etkilenmektedir.

Basketbolun miisabaka karakteristigi icerisinde, fiziksel yapi, fizyolojik kapasite,
psiko-mental durum, biyomotorik Ozellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
esneklilik, koordinasyon), teknik yapi, taktik anlayis, takim disiplini ve antrendr/spor bilimci
¢ok onemlidir (Kiling, 2008). Bu ylizden, basketbolda basariy1 tek bir kritere baglamak zordur
(Gocentas ve ark.,1984; Trninic & Dizdar, 2000; Jakovljevi¢, ve ark.2010). Toplu (basketbol,
futbol vb.) branslarda fiziksel yapi, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n plana ¢iktig1 ve
optimal performans i¢in fiziksel uygunluk kadar teknik ve taktiginde Onemli oldugu
vurgulanmigtir (Smith and Thomas 1991; Tsunawake ve ark.,2003). Biyomotorik ozellikler,
tim sportif hareketlerin temelini olusturmaktadir. Biyomotorik o6zelliklerin iist diizeyde
olmasi, performans acisindan Onemlidir. Spor branslarinda, biyomotorik o6zellikler kadar
teknik de ¢ok onemli olarak kabul edilmektedir. Kisaca teknik; bransin temel hareketlerini

amaca uygun ve en ekonomik bir sekilde yapilmasidir (Sevim 2002; Murath ve ark 2005).
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Genel olarak teknik gelisim degerlendirilmesi, antrendrler/spor bilimci tarafindan sahada
gorsel olarak yapilmaktadir (Apostolidis et al., 2004).

Yillik plan ara donem igerisinde yer alan kamplarda, kisa donem yapilan yogun
antrenmanlarin etkinligi lizerinde ¢ok fazla arastirma bulunmamaktadir.

Bu ¢aligmanin amact; kisa kamp donemi performansi artirma amacina dayali olarak
yapilan yogun antrenman programinin, yildiz erkek basketbolcularin bazi biyomotorik ve

teknik performanslari tizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Yontem

Calismamiz 15.08.2010-27.08.2010 tarihleri arasinda kampa katilan Yenimahalle
Belediye Spor Kuliibiinde basketbol oynayan 15 erkek basketbolcu katildi. Basketbolcularin
ortalama yaslar1 13.940.5 yil, viicut agirliklar1 70.4+8.2 kg., boylar1 184.1+7.8 cm. ve spor
yaslar1 da 3.0+1.1 y1l olarak belirlendi. Test olarak,

20 m., 30 m. siirat testi; fotoselli sistemde yiiksek ¢ikis yaptirilarak deger saniye-salise
olarak kaydedildi.

Squat Dikey Sirama; Sag Tek Ayak Dikey Sicrama; Sol Tek Ayak Dikey Sigrama;
Sag-Sol El Kavrama; Takei Physical Fitness Test Jump ve Dinamometre (T.K.K. 5106
model-Japan) marka cihaz kullanilarak test edildi.

Mekik, Sinav Ters Mekik; 30 sn. de yapmis olduklar1 adet olarak kaydedildi.

Esneklik, otur uzan protokolii uygulandi.

Dayaniklilik Kosusu; 3000 m. basketbol sahasinda 54 tur (56 m. gidis gelis) tekabiil
gelmektedir. Basketbolculardan 54 tur kogsmasi istenildi. 54 turu bitirdiklerinde dakika-saniye
olarak kaydedildi.

Teknik Test; BASTEK programinda, temel durus, onden el degistirme, arkadan el
degistirme, bacak arasi, reverse sag-sol turnikeyi iceren hareketin dogrulugu ve zamana karsi
uygulandi (Kiling ve ark., 2011).

Kamp dénemi 12 giin olarak planlandi. On (10) giin ve giinde de ¢ift antrenman olarak
planlandi. Sabah periyodunda 10 km yogun interval antrenman yaptirilirken 6gleden sonra da
teknik ve biyomotorik 6zellikleri iceren antrenmanlar uygulandi. Kamp donemi baslangici ve
bitisinde testler uygulanda.

Elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri belirlenerek paired
t-test uygulandi.
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Sekil 1: Kamp Donemi Basketbolculara Uygulanan Teknik Test
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Tablo 1: Kamp Dénemi Basketbolcularin Biyomotorik ve Teknik On-Son Test Degerleri (n=15)

Parametreler Mean Ort Fark t p
Viicut Agirlig: I 6lgtim (kg) 70.4+8.2 3.01 2.05 p<0.05
Viicut Agirhig 11 6lgtiim (kg) 67.3£9.9

20 m Siirat I Test (sn.sl) 3.6+0.2 0.4 7.55 p<0.05
20 m Siirat II Test (sn.sl) 3.24+0.2

30 m Siirat I Test (sn.sl) 5.0+£0.3 0.00 -0.66 p>0.05
30 m Siirat II Test (sn.sl) 5.0+0.3

Mekik I Test 30sn/adet 26.0+2.6 1.20 2.07 p<0.05
Mekik 11 Test 30sn/adet 24.842.0

Ters Mekik | Test 30sn/adet 43.4+6.2 1.40 1.01 p>0.05
Ters Mekik Il Test 30sn/adet 42.0+5.9

Sinav I Test 30sn/adet 24.8+4.6 0.93 -0.95 p>0.05
Simav II Test 30sn/adet 25.743.5

Squat Dikey Sigrama I Test (cm) 51.9+6.8 2.07 1.79 p>0.05
Squat Dikey Sigrama II Test (cm) 49.8+7.8

Sag Ayak Dikey Sigrama II Test (cm) 33.5+4.9 0.67 -0.46 p>0.05
Sag Ayak Dikey Sigrama I Test (cm) 34.1+6.6

Sol Ayak Dikey Sigrama II Test (cm) 31.7+4 .4 2.47 -2.53 p<0.05
Sol Ayak Dikey Sigrama I Test (cm) 342455

Sol el Kavrama I Test (kg) 35.9+7.2 1.77 -1.54 p>0.05
Sol el Kavrama Il Test (kg) 37.7+6.5

Sag el Kavrama I Test (kg) 37.7+6.5 1.10 1.19 p>0.05
Sag el Kavrama II Test (kg) 36.6+6.1

Esneklik I Test (cm) 24.2+6.8 2.20 -3.93 p<0.05
Esneklik Il Test (cm) 26.4+7.4

Dayaniklilik 3000 m I test (dk.sn) 16.8+1.1 1.18 3.43 p<0.05
Dayaniklilik 3000 m |1 test (dk.sn) 15.7£2.0

Teknik Sure | Test (sn.sl) 21.6£1.5 2.30 6.52 p<0.05
Teknik Sure 11 Test (sn.sl) 19.3£1.3
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Tablo 2. Calismaya katilan Basketbolcularin Fiziksel Ozellikleri (n=15)

Paremetreler Minimum Maksimum  AO+SS
Yas (yil) 12 15 13.9+0.1
Boy (cm) 167 195 184.1+7.8
Viicut Agirhik (kg) 59 87 70.4+8.2
Spor Yasi (y1il) 1 4 3.1£1.2

Tartisma

Kamp donemi yildiz erkek basketbolculara uygulanan yogun antrenman
programlarinin secilmis biyomotorik 6zellikler ve teknik performanslari iizerinde, antrenman
sonrast antrenman dncesine gore olumlu yoniinden degisimlerin oldugu tespit edildi. Sunulan
bu calisma sonucunda elde edilen degerler bu alanda yapilan galismalarla karsilagtirildiginda
benzerliklerin ve zitliklarin oldugu tespit edildi.

Arastirmacilarin basketbolcularin dikey sigrama iizerine yaptiklar1 ¢alismalarda, Kuter
60+3.5 cm., Erol ve Sevim antrenman oncesi 53.8+6.9 c¢m., antrenman sonrast 60.7+6.0 cm.,
oldugunu, Giinay antrenman Oncesi 65.6+4.9 cm., antrenman sonrasi 74.1+£5.8 cm., oldugunu,
Cicioglunun antrenmanlar 6ncesi 37+9.8 cm., antrenmanlar sonrasit 46.2+6.1 cm., degerler
bulduklarini belirtmislerdir (Kuter, 1992; Erol ve Sevim 1993; Cicioglu ve ark, 1996). Yine
benzer calismalarda Akkus ve Inal basketbolcularin dikey sigrama degerini 56.0+8.0 cm.,
Gokdemir ve arkadaslart 61.9£5.9 cm., oldugunu belirtmislerdir (Akkus ve Inal, 1999;
Gokdemir ve Ark, 1999). Yiicesir ve arkadaglarinin basketbolcularda yaptigi benzer bir
calismada A milli takim oyuncularinda 47.7+4.2 cm., {iniversite oyuncularinda 57.5+4.2 cm.,
oldugunu belirtmistir (Yiicesir ve ark.2002). Hoffman ve arkadaslarinin basketbolcularin
dikey si¢ramalar {izerine yapmis oldugu benzer c¢alismada ortalama olarak 67.3+6.0 cm.
olarak belirlerken, Ostojic ve arkadaslar1 da 57.4+7.7 cm. oldugunu belirtmiglerdir (Hoffman
ve ark., 1996; Ostojic ve ark 2006). Faigenbaum’un yaptig1 benzer ¢alismada ayni yas grubu
basketbolcularin 49.6+10.1 cm. olarak belirlemislerdir (Faigenbaum 2007). Ermis ve
Imamoglu’nun yapmis oldugu benzer ¢alismada basarili olan ilk ii¢ basketbol takiminin dikey
sigrama degerleri, OML’de 38.4+1.4 cm, SAL’de 46.8+1.7 cm, MPAL’de 48.9£1.3 cm.
oldugu belirtmislerdir (Ermis ve Imamoglu, 2002). Bizim calismamizdan elde ettigimiz

degerlerle (I test 51.9+6.8 / 11 test 49.8+7.8) diger arastirmacilarin elde ettigi degerler arasinda
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fark oldugu goriilmektedir. Genel olarak ortalama degerlere yakin olmasina ragmen kisa
kamp donemi yogun antrenmanlarin dikey sigrama performansini olumlu bir artis
gostermedigi goriilmektedir. Bunun sebebi de antrenmanin rejenerasyon doneminin tam
gerceklesmediginden kaynaklandigini diisiiniilebilir.

Erol ve Sevim’ in yapmis oldugu benzer ¢aligmada, sag tist kol el kavrama kuvvetini
antrenman Oncesi 39.0+£5.4 kg., antrenman sonrasi 47.3£7.5 kg., sol el kavrama kuvveti
antrenman Oncesi 35.8+6.1 kg., antrenman sonrast 44.8+7.9 kg.,oldugunu, Gokdemir ve
arkadaslariin yaptigi ¢alismada sag el kavrama kuvveti 47.1+5.1 kg., sol el kavrama kuvveti
44.9+6,7 kg., oldugunu, Akkus ve Inal’m yaptig1 calismada sag el kavrama kuvvetini
49.943.6 kg., olarak belirlemistir (Erol ve Sevim, 1993; Gokdemir ve Ark, 1999; Akkus ve
Inal, 1999). Kog ve arkadaslarinin yaptig1 benzer ¢alismada el kavrama kuvvetini 29.06+4.58
kg. olarak belirlemislerdir (Ko¢ ve Ark., 2010). Kuter ve Oztiirk basketbolcular {izerinde
yaptig1 arastirmada, sporcularin sag el kavrama kuvvetini 57.3+6.5 kg, sol el kavrama
kuvvetini 52.7+5.7 kg olarak belirlemislerdir (Kuter ve Oztiirk, 1992). Cicioglu’nun yaptig1
bir arastirmada basketbolcularda sag el kavrama kuvveti ortalamasini 47.08+5.1 kg, sol el
kavrama kuvvetini 44.9 + 6.6 kg olarak belirtmistir (Cicioglu, 1995). Ermis ve Imamoglunun
yaptig1 calismada(iic okula ait) sag el kavrama kuvveti; OML’de 43.28+2.21 kg, SAL’de
43,99+1,05 kg, MPAL’de 40,98+2,24 kg iken sol el kavrama kuvveti ise, OML’de 43.90 +
2.27, SAL’de 43.01%1.44 kg, MPAL’de 40,98+1,97 kg olarak belirlemislerdir (Ermis ve
Imamoglu, 2002). Bizim buldugumuz degerlerle genel olarak benzerlik gostermektedir.

Faigenbaum ve arkadaslarinin yapmis oldugu benzer calismada esneklik degerlerini
25.6 £5.9 cm. olarak belirtmigledir (Faigenbaum ve ark,2007). Kog¢ ve arkadaslariin
basketbolcular iizerinde yapmis oldugu ¢alismada 19.9+4.04 cm. olarak belirlemislerdir (Kog
ve ark.2010).

Calismamizdan elde ettigimiz degerlerle kiyaslandiginda benzerlik gostermektedir.
Istatistiki olarak anlamli bir fark kaydedilememis olsa da, 2.20 cm. bir gelisme gosterdigi
goriilmistiir. Antrenmanlarda, hem spor sakatliklardan koruyucu rolii hem de performansa
olumlu etki yaptig1 varsayilan hareketlilik (eklemlere yonelik dinamik hareketler) ve esneklik
(kas ve tendonlarin elastikiyetlerini germe) calismalarinin Onemle {izerinde durulmasi
gerceginin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.

Sahin ve ark. yaptig1 benzer calismada basketbolcu ¢ocuklarin 20 m. siirat degerlerini

4.1+0.67 sn.sl olarak belirlemislerdir (Sahin ve ark., 2010). Erdogan ve arkadaglarinin
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basketbolcu cocuklar iizerinde yapmis oldugu benzer ¢alismada 20 m. siirat kosu degerlerini
3.69+0.38 sn.sl olarak belirtmislerdir (Erdogan ve ark., 2010). Ermis ve Imamoglu’nun
yaptig1 calismada ii¢ basketbol lise takimina ait 20 m. siirat kosusu ortalama degerleri
OML’de 3.15+ 0.02 sn, SAL’de 3.01+0.06 sn, MPAL’de 3.16+£0.04 sn olarak bulunmustur
(Ermis ve Imamoglu, 2002). Kisa dénem yogun kamp donemine katilan basketbolcularin
testlerinden (I test 3.6+£0.2 sn./ II test 3.2+0.2sn.) elde edilen derecelerle diger arastirmacilarin
elde ettigi dereceler arasinda benzerlik gostermektedir. Bu anlamaya bagli olarak, yapilan
antrenmanlarin olumlu oldugu séylenebilir.

Rubin’nin 15 yas grubu iizerine yapmis oldugu teknik analizde kamp déneminde kisa
donem siirecinde bile teknik gelisimin anlamli oldugunu belirtmistir. Yine ayni calismada
teknik testler lizerine yapmis oldugu ¢alismada 15 antrenman sonucunda 0.8 sn top siirme
hizlarin gelistigini ve % 23 oraninda gelisim gosterdigini belirtmistir (Rubin, 2009).
Ulkemizde basketbolun teknik karakteristik dzelligi ile benzerlik gdsteren alan uygulamali
testler bulunmamaktadir. Dolayisiyla, kisa kamp doneminde teknik Ozellikleri diger
caligmalarla ile kiyaslayabilmemiz miimkiin olmamakla birlikte kendi degerleri igerisinde
kiyasladigimizda 6nemli bir diizeyde uygulanan tekniklerin zaman birimi igerisinde olumlu
bir gelisme (I test 21.6£1.5 sn./II test 19.3+1.3 sn) gosterdikleri goriilmektedir. Kisa déonem
yogun olarak yapilan kamplarin teknik iizerinde olumlu etkiledigi s6ylenebilir.

Sonug¢

Elde ettigimiz verilere dayanarak, yildiz seviyesinde yapilan kisa kamp dénemi yogun
antrenmanlarin biyomotorik ve teknik performanslarinin biiytik bir kismini olumlu etkiledigi
gorildii. Ancak bu donem igerisinde sporcuklari viicut agirliklarinin diismesi ve bazi
biyomotorik ozelliklerinin de gerilemesinden dolay1 rejenerasyon siirecinin (dinlenme ve
beslenme boyut ile) dikkate alinmas1 gerektigi diisiiniilebilir. Benzer yapilacak ¢aligsmalarda,
sporcularin beslenme ve rejenerasyon diizeylerinin de belirlenmesine yonelik yapilacak
calismalarin spor bilimlerine katkisi olacagi kanaatindeyiz. Ayrica kisa donem ve yogun
antrenmanlarda yiiklenme siddetlerinin dogru yapilabilmesi i¢in yiiklenme esik noktalarinin
1yi belirlenmesi gerektigi sdylenebilir.

Tesekkiir

Calismamizda bize yardimci olan Yenimahalle Spor kuliibii basketbol antrenérii

Mustafa MAVILI’ye tesekkiir ederiz.
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