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ONSOZ

Basketbol, tarihsel siireci boyunca siirekli bir gelisim i¢inde olan ve rekabetgi
dogasinin gelisiminde biiyiikk pay sahibi oldugu bir spordur. Basketbol ve
basketbolcularin gelisimini devam ettirmek icin birgok antrenman yaklagimi
uygulanmaktadir. Antrenmanlar igerisinde teknik ve taktik gelisimi de devam
ettirecek 6gelerin bulunmasi 6nemlidir. Bu nedenle dar alan oyunlar1 gibi basketbola
0zgli yontemler ve tekniklerle yapilan antrenmanlar fizyolojik gelisimin yani sira
teknik becerilerin de devamliligini saglayacaktir. Bu arastirma, basketbola 6zgii ve
miisabakay1 simiile eden bir antrenman yontemi olan dar alan oyunlarinin, en 6nemli

teknik parametrelerden birisi olan sut performansina etkisini incelemistir.
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ve Ars. Gor. Hakan KARABIYIK a tesekkiir ederim.

Tim akademik yasantim boyunca desteklerini higbir zaman esirgemeyen ¢ok
degerli anneme, babama ve kardesime; her zaman bana destek olan sevgili Bilge

Mine OZDEMIR ‘e en igten tesekkiirlerimi sunarim.
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1. GIRIS

Giintimiizde bilinen haliyle basketbol, ilk kez 1892 yilinda ABD’nin
Massachussetts eyaletinde bulunan Massachusetts Springfield Koleji'nde Dr. James
Naismith’in Onciiliigiinde oynanmustir (Sevim, 2002). Basketbol tarihsel gelisimi
boyunca dinamik formu ve ¢ok yonlii fiziksel 6zellikleri ortaya cikaran oynanis
bi¢imi ile diinya ¢apinda popiilerlik kazanmistir. Diinyanin en ¢ok katilim saglanan
ikinci sporu olan basketbol, 200°den fazla iilkede amatdr ve profesyonel diizeyde
yaklagik 450 milyon katilimciya sahiptir (Calleja-Gonzélez ve ark., 2016; Ziv ve
Lidor, 2009). FIBA kurallarina gore 450 m? sahada, 10 dakikalik dort periyodun
oyun siiresini olusturdugu, beser oyunculu iki takimin karsilastigi, daha fazla sayi

ireten takimin miisabakay1 kazandig bir takim sporudur (FIBA, 2020).

Basketbol, teknik becerinin baskin oldugu, oyun hizi yiiksek, reaksiyon ve
karar verme siirelerinin az oldugu bir spor bransi olmakla birlikte ve yiiksek
yogunluklu aktiviteler icermektedir (Freitas ve ark., 2016). Oyuncular 40 dakikalik
oyun siiresi boyunca yaklasik olarak 4000-4500 m mesafe kat etmenin yani sira;
kosma, top sirme ve degisken hizlarda yon degistirme, sigrama gibi fiziksel
aktivitelerde bulunurlar (Crisafulli ve ark., 2002). Bireysel olarak becerilerin ve
teknik kabiliyetin yaninda performansin en iist seviyeye cikarilmasi i¢in fizyolojik
olarak ve fiziksel olarak yeterli oyunculara ihtiya¢ vardir (Ziyagil ve Elidz, 2005).
Tim bu fizyolojik gereksinimlere cevap vermek adina miisabaka ig¢inde aerobik ve
anaerobik enerji kaynaklar1 kullanilmaktadir. Yogun bir tempoda oynanan basketbol
oyununda, aerobik ve anaerobik dayanakliligin gelisimi 6nemlidir (Sevim, 2003).
Basketbolda miisabaka icinde performans diizeylerinde farkliliklar meydana
gelebilmektedir. Bununla birlikte literatiirde basketbolda genel olarak kabul géren bir
antrenman yontemi bulunmamaktadir (Bogdanis ve ark., 2007). Oyunun siirekli
olarak devam etmesi ve farkli fizyolojik parametrelerin gereksinimlerinden dolay1

basketbolda antrenman yontem ve uygulamalar ¢esitlilik gostermektedir.



Farkli yogunluklarda yapilan antrenman yiiklenmelerinin basketbol miisabakasi
icindeki aksiyonlara farkli fizyolojik cevaplar verebilmeyi saglayacagi sdylenebilir.
Gelismis dikey sigrama yetenegi (Delextrat ve Cohen, 2008), tekrarli sprint yetenegi
(Caprino ve ark., 2012) ve ¢eviklik (Ziv ve Lidor, 2009) basketbolda yiiksek
performansin 6nemli belirleyicileridir. Kuvvet ve kondisyon basketbolda hayati bir
yere sahiptir. Aerobik kapasite, ¢eviklik ve siiratin arttirllmasi amac¢lanmalidir.
Yorgunluk, kas giicli veya giicii uygulama becerisinde egzersize bagli azalma veya
daha genel olarak atletik performansta egzersiz kaynakli diisiis olarak tanimlanan
karmasik, goreve bagli bir durumdur (Delextrat ve Cohen, 2008; Knicker ve ark.,
2011). Atletik performansla ilgili olarak, sprint, ¢eviklik veya tekrarli sprint
testlerindeki zaman artiglar1 yorgunlugun belirtileri olarak yorumlanabilir. Ek olarak,
yorgunluk kendini teknik uygulamada bir azalma olarak veya top ile hizlanma veya
dogru tercihler olarak Olciilebilen motor beceriler sonucunda ortaya ¢ikabilir
(Knicker ve ark., 2011; Lyons ve ark., 2006). Basketbolda sezon boyunca antrenman
ve miisabakalardaki yorgunlugun basketbol oyuncularinin performansi iizerindeki
akut etkilerini analiz etmek 6nemli bir konudur (Manzi ve ark., 2010; Simenz ve ark.,
2005). Basketbolcularda pilometrik antrenmanin (Khlifa ve ark., 2010; Santos ve
Janeira, 2011) veya kombine antrenmanin (Tsimahidis ve ark., 2010) etkileri lizerine

cesitli calismalar mevcuttur.

Basketbolda planlanan antrenmanlart gesitli yas gruplari, rekabet diizeyleri,
antrenman donemleri ve bireysel farkliliklara gore gesitlilik gostermektedir (Boone
ve Bourgois, 2013). Literatiirde aerobik antrenmanlarin (Abdelkrim ve ark., 2010;
Gharbi ve ark., 2015), anaerobik antrenmanlarin (Fort-Vanmeerhaeghe ve ark., 2016;
Jakovljevic ve ark., 2012; Steinberg ve ark., 2016) ve kuvvet antrenmanlarin (Garcia-
Gil ve ark., 2018; Gonzalo-Skok ve ark., 2017) basketbolcularda performans

belirleyicileri lizerinde etkili oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur.

Sperlich ve ark. (2016), basketbolda dayaniklilik antrenmanlarinin dikey
sigrama performansi iizerine etkilerini inceleyen bir meta analiz ¢alismasinin
sonucunda sezon boyunca yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin dikey sigrama

performansi tizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir. Kizilet ve ark. (2010),
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12-14 yas grubundaki basketbolcularda sigrama, ¢abukluk ve g¢eviklik
performanslarint ~ gelistirmede pilometrik egzersizlerin  faydali olabilecegini
onermiglerdir. Bunlarin yan1 sira Gomes ve ark. (2017), yaptiklari g¢alismanin
sonuclarina gére oyuncularin antropometrik ve temel fiziksel 6zelliklerinin bir kag1
ile basketbol sezonundaki mag istatistikleri arasinda bir kolerasyon oldugunu

bildirmislerdir.

Basketbol sezonu, miisabakalar arasi dinlenme zamanlarinin kisa oldugu,
stirekli seyahat etmeyi gerektiren ve antrenmanlarin da bu sikisik takvime gore
diizenlenmesini gerektiren periyotlar1 igerir. Uzun bir basketbol sezonunu fiziksel
aktivitenin ¢ok az oldugu veya hi¢ olmadig1 bir ge¢is donemi takip eder (Bogdanis ve
ark., 2007). Sezon igerisinde ve sezon sonrasi yapilacak antrenmanlarin verimliligi
icin basketbol antrenmanlari ve miisabakalar1 sirasinda karsilasilan fiziksel ve
fizyolojik stresin iyi analiz edilmesi performansin gelisimi ve siirdiiriilmesi agisindan
onem tagimaktadir (Montgomery ve ark., 2010; Schelling ve Torres-Ronda, 2013).
Basketboldaki antrenman yaklasimlar1 genellikle basketbol sporunun dogasi geregi
dongiiseldir ve fizyolojik uyumu tesvik etmek icin asir1 yiikkleme ve azaltma
asamalarini igerir (Bogdanis ve ark., 2007; Klusemann ve ark., 2012; Manzi ve ark.,
2010). Ancak etkili antrenman stratejileri uygulandiginda, en yiiksek performansin
rekabet diizeyindeki performans ile ¢akisacagi durumlari 6ngérmek miimkiindiir. Bu
nedenle, rekabet¢i performansi en iist diizeye cikarmak icin farkli antrenman

yaklagim ve uygulamalarini kullanmak gereklidir.

Son yillarda takim sporu sporcularmmin fiziksel ve fizyolojik durumlarim
tyilestirmek i¢in oyuna dayali antrenmanlar kullanilarak yeni bir yaklasim
gelistirilmistir. Egzersizin spora 6zgii hareket kaliplarint simiile etmesi ve daha fazla
fizyolojik adaptasyon saglamasi oyun temelli antrenmanlarin basta gelen
faydalarindandir (Davids ve ark., 2013; Hoffmann ve ark., 2014). Oyun temelli
kosullandirmanin beceri uygulamasindaki iyilestirmeler yoluyla rekabette ve
performansta iyilestirmeler saglayabilecegi bildirilmistir (Gabbett, 2006). Antrenman
esnasinda takimlardaki oyuncu sayisini azaltmak veya oyun alanini daraltmak

basketbolda da yaygin bir antrenman metodu haline gelmistir. Oyuncu sayisini
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azaltmak, sporun sadakatinden 6diin vermeden bir sporu daha beceriye uygun hale
getirmek ve beceri gelisimini desteklemek i¢in kullanilan yaygin bir stratejidir. Bese
bes oynanan bir basketbol oyununda 90 adet potansiyel etkilesim bulunmakla birlikte
bire bir oynanan bir oyunda bu say1 yalnizca ikidir (Snow, 2004). Bunun yani sira bu
yontemle uygulanan bir antrenmandaki etkilesimler, taktik olasiliklardir ve daha
fazla etkilesim, daha biylik gorev karmasikligini da beraberinde getirir (Snow,
2004).

Basketbolda dar alan oyunlar1 (DAQO), alaninin kigiltiilmesi, kisi sayisinin
azaltilmasi, kurallarin modifiye edilmesi ve oyun-dinlenme siirelerinin diizenlenmesi
ile ortaya ¢ikmis bir antrenman yontemidir ve bu yontemle yapilan oyun
uygulamalar1 olarak tanimlanmaktadir (Clemente ve ark., 2014; Leite ve ark., 2009;
Mccormick ve ark., 2012). Dar alan oyunlar1 oyunun teknik, taktik ve fiziksel
gereksinimlerini tesvik ettiginden takim sporlarinda antrenmanlarin 6nemli bir
pargasi haline gelmistir. Antrendrler ve kondisyonerler farkli taktik-teknik
davranislari, motor hareketleri veya fizyolojik yanitlar1 6n plana ¢ikarmak igin
antrenman metodu olarak dar alan oyunlarini kullanmaktadirlar. Dar alan oyunlarinin
oyuncular iizerindeki fizyolojik etkiyi arttirdigit ve geleneksel antrenman
yontemlerine kiyasla benzer ve uzun vadeli etkiler sergiledigi belirtilmistir (Conte ve

ark., 2016; Delextrat ve Martinez, 2014).

Basketbol i¢in fiziksel kondisyon perspektifinden bakildiginda arastirmalar;
takim basia degisen sayidaki oyuncularin (Conte ve ark., 2016; Torres-Ronda ve
ark., 2016), oyun alanlarmin daralmasmin (Ath ve ark., 2013; Marcelino ve ark.,
2016), antrenman - dinlenme oranlarinin (Conte ve ark., 2016) ve hiicum ve savunma
asamalarmin (Sansone ve ark., 2019) sporculara yiiklenen fiziksel ve fizyolojik
talepler iizerindeki akut etkilerini arastirmistir. Yapilan c¢alismalarda bazi
metodolojik farkliliklara ragmen dar alan oyunlarinda alanin kiiciiltiilmesi ve kisi
sayilariin azaltilmasi ile birlikte daha kalp atim hizi, laktat konsantrasyonu ve
katilimcilarin algiladiklar1 zorluk derecelerinde artis goriilmiistiir (Castagna ve ark.,
2011; Delextrat ve Kraiem, 2013; Klusemann ve ark., 2012; Sampaio ve ark., 2009).



Bunun beraberinde 2’ye 2 oynanan oyunlarda, 4’e 4 oyunlara gore daha sik
sprint yapildigi, interval hareketlenmelerin daha yogun oldugu ve daha ¢ok sigrama
gerceklestirildigi bildirilmistir (Klusemann ve ark., 2012). Arias ve ark. (2009), spora
katilimda en énemli unsurun top ile temas etme oldugunu belirtmislerdir. Daha fazla
oyuncunun daha fazla toplu aksiyonda bulunmasi bireysel ve kolektif gelisime daha
biiyiik olanak saglamaktadir (Arias ve ark., 2009; Sansone ve ark., 2019). 2'ye 2 ve
4'e 4 formatla oynanan dar alan oyunlarimi karsilastiran iki arastirmada 2'ye 2
formatinin top slirme, pas, yakin mesafe sut, orta mesafeli sut, 3 sayilik sut ve ribaunt
gibi teknik parametrelerde istatistiksel olarak bir artis sagladigi sonucuna varilmigtir
(Conte ve ark., 2016; Klusemann ve ark., 2012). Dar alan oyunlarinin basketbolda
teknik ve taktik unsurlar tizerindeki etkilerinin arastirilmasi ve elde edilen

sonuglardan yola ¢ikilarak yeni antrenmanlarin planlanmasina ihtiyag¢ vardir.

1.1 Basketbolda Temel Fizyolojik Parametreler

1.1.1 Enerji Sistemleri

Enerji, organizmanin devamliligini saglamasimin yani sira fiziksel aktivite
esnasinda da kaslarin kasilmast ic¢in gereklidir. Maksimum performansinin
belirlenmesinde sporcunun veya bireyin egzersizi/antrenmani uygulama kapasitesi ve
farklt antrenmanlarin gergeklestirilme diizeyi g6z oOniinde bulundurulmaktadir
(Yildiz, 2012). Kas kasilmast ve bu nedenle tiim egzersizler, adenozin trifosfatin
(ATP) parcalanmasina ve beraberinde serbest enerjinin salinmasina baglidir. Bu
serbest enerji salimi, hiicre ¢alismasinin enerji gereksinimini ortaya koyar ve kas
kasilmasi bunlardan sadece bir tanesidir (Plowman ve Smith, 2013). Kasin, hiicre
calismasini beslemek icin biiylik bir ATP deposundan faydalanacagi diisiiniilebilir.
Ancak bunun aksine viicut hiicrelerinde depolanan toplam ATP miktar1 oldukga
azdir. Bu nedenle hiicreler, glikojen ve triasilgliseroller gibi daha karmagsik

molekiillerde enerji depolanmasini kapsayan ve daha da Onemlisi, enerji ihtiyaci



zamanlarinda metabolizmay1 hizli bir sekilde artirmak, ¢alismasini desteklemek ve

ATP'yi saglamak i¢in diger mekanizmalara ihtiyag duyarlar (Baker ve ark., 2010).

Insan organizmasmin enerji kapasitesi, spor yapmanin yani sira fiziksel
kapasitenin smirlarini belirleyen en 6nemli faktdrlerden de birisi oldugu i¢in, fiziksel
kapasiteyi enerji kapasitesi degeriyle bagdastirmak miimkiindiir (Plowman ve Smith,
2013). Her spor, motor beceriler agisindan benzersiz fizyolojik ve metabolik
Ozelliklere sahiptir. Her sporun Ozel talebi, atletik performansi en iist diizeye
cikarabilecek optimize edilmis antrenman modellerini, beslenme stratejilerini ve

ergojenik yardimcilart belirlemek i¢in 6nem tagimaktadir (Baker ve ark., 2010).

Egzersiz sirasinda kaslarin kasilmasi i¢in ATP’ye ihtiya¢ duyulur. Gerekli olan
ATP miktarinin saglanmasi ise ti¢ farkli yol ile gergeklesebilir: ATP-PC sistemi,
anaerobik glikoliz sistemi ve aerobik sistem. Bu ii¢ yoldan hangisinin kullanilacagim

ise egzersizin yogunlugu ve siiresi belirlemektedir (Y1ldiz, 2012).

1.1.1.1. ATP-PC Sistemi

Acil enerji sistemi olarak da bilinen ATP-PC enerji sistemi, kisa siireli ve
yiiksek yogunluklu egzersizler esnasinda kullanilan enerji sistemidir. Gerekli enerji
kaynag1, kas dokusunda mevcut olan ATP ve fosfokreatindir (Scott, 2005). Kaslarda
kullanilmaya hazir olan bir enerji sistemi gorevi gormektedir. Kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu aktivitelerde ilk 4 saniyede depo ATP, 6-8 saniyelik aktivitelerde kastaki
ATP ile birlikte fosfokreatin, 8-10 saniyelik aktivitelerde ise gereken ATP

yenilenmesi fosfokreatin ile saglanmaktadir (Plowman ve Smith, 2013).

Bu enerji sistemi bircok sporda kullanilir ancak sportif performansin
belirleyici oldugu birka¢ brans vardir. Halter ve yiiksek atlamada, futbol ve
basketboldaki ani sigrama ve toplu hareketlerde bu enerji sisteminden faydalanilir

(Baker ve ark., 2010).



1.1.1.2. Anaerobik Glikoliz Sistem

Kisa siireli ve yliksek yogunluklu egzersizlerin devami i¢in ATP’nin tekrar
sentezlenmesi gerekmektedir. Birgok sportif aktivitenin fosfajen sistemine yiiksek bir
bagimlilig1 vardir. Takim sporlarinda, halterde, atletizmde, ylizmede, teniste basari
icin gereklidir (Baker ve ark., 2010). Tiim bu aktiviteler kisa siireli tekil veya sinirlt
sayida tekrarlayan yogun kas kasilmalarini gerektirir. Bu enerji sisteminde ATP elde

etmek i¢in karbonhidrat kullanir (Hargreaves ve Spriet, 2018).

Ancak karbonhidrattan ATP elde edilmesi sonucu laktik asit birikimi ve
metabolik asidoz ortaya ¢ikar. Olusan laktik asit, kaslarda yorgunluga sebep olur ve
egzersizin sonlandirilmasini gerektirir. ilk 10-15 saniyelik egzersiz sirasinda kreatin
fosfatin ATP rejenerasyonundan sorumlu oldugu rapor edilmistir (Plowman ve
Smith, 2013).

Gergeklesen aktivitenin siiresi 150-180 saniye araliklarinda ise anaerobik
glikoliz sistemi kullanir; 400 m kosusunda , 100 m yiizmede ve 1500 m kosularinin

son birkag yiiz metresinde devreye girer (Y1ildiz, 2012).

1.1.1.3. Aerobik Sistem

Egzersiz siiresinin 180 saniyenin lizerine ¢iktigi durumlarda ihtiya¢ duyulan
enerji sistemidir. Submaksimal egzersiz sirasinda, karbonhidratlarin ve lipidlerin
oksidatif metabolizmasi, kasilma aktivitesi i¢in gereken hemen hemen tiim ATP'yi
saglamaktadir ancak daha diisiik yogunluklarda lipid oksidasyonu baskindir ve artan
egzersiz yogunlugu ile kas glikojenine ve kan sekerine olan bagimlilikta artis
goriilmektedir (Hargreaves ve Spriet, 2018). Uzun siireli egzersizlere devam
edilebilmesinde aerobik enerji sisteminin rolii biiyiiktiir. Aerobik enerji sistemi,
yogun egzersizin taleplerine hizli bir sekilde yanit verir ancak ATP resentez hizinin
nispeten diisiik olmasi sebebiyle egzersiz yogunlugundan veya yogun egzersizden
bagimsiz olarak egzersizin baslangicinda enerji taleplerini karsilayamaz (Baker ve

ark., 2010).
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Sekil 1.1. Enerji sistemleri (Plowman ve Smith, 2013).

1.1.2 Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite ya da aerobik gii¢, bireyin maksimum oksijen kullanabilme
kapasitesidir. Uzun stireli egzersizler sirasinda biiyiik miktarlarda oksijen elektron
tasima zincirinde ATP sentezi i¢in kardiyorespiratuar tagima sisteminin baglantilari
araciligryla mitokondriyal sitokromlara aktarilir (Gonzalez-Alonso ve Calbet, 2003).
Siddetli egzersiz sirasinda harcanan enerjinin %90'1dan fazlasini olusturan g¢alisan
iskelet kast hiicreleri, biiylik Ol¢iide aerobik kapasiteyi belirler (Mitchell ve
Blomqvist, 1971). Dayaniklilik sporcularinda egzersiz ile birlikte kardiyovaskiiler
sistemde kalp debisinin yiikselmesi, akciger solunum hacminin artmasi, kalp atim

hacminin artmasi gibi birtakim uyumlar meydana gelir (Y1ldiz, 2012).

Aerobik kapasite, insan organizmasinda meydana gelen metabolik siireglerin
genel kapsamini ifade eder. Bir organizmanin fiziksel kapasitesinin fizyolojik temeli,
maruz kalinan fiziksel etkinin gerekliligine uygun olarak, organizmanin metabolik
stireglerinin iglevsel kapasitesini i¢erir (Rankovi¢ ve ark., 2010). Aerobik kapasite,
kisinin uzun siiren egzersizlere devam edebilme yetenegini belirler. Bu tip
egzersizlerde gerekli enerji kaynaklari oksijen metabolizmasi ile saglanmaktadir.
Maksimum oksijen alim1 (VO2max), aerobik siireclerin yogunlugunu ve organizmanin
belirli bir anda maksimum oksijen miktarin1 kullanma kapasitesini temsil eder (Hill

ve Rowell, 1996). VOzmax, hem 6nemli bir saglik hem de performans belirtecidir
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(Bassett ve Howley, 2000; Carnethon ve ark., 2005). Maksimum oksijen alimi,
organizmanin dayaniklilik egzersizini gerceklestirirken birim zamanda tiikettigi ve
egzersiz yogunlugunun daha da artmasiyla daha fazla artirllamayan maksimum
oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Maksimum oksijen alimi (VOz2max) organizmanin
aerobik kapasitesinin, solunum sistemi ve dokularda kullanilan oksijen kapasitesinin
ve ayni zamanda sporcularin fiziksel kapasitesinin gostergesi olarak da kabul

edilmistir (Fleg ve ark., 2000).

Sporcularin fiziksel kapasitesinin siirekli olarak tahmin ve takip edilmesi spor
bilimlerindeki en 6nemli gorevlerden biridir. Bu sekilde, sporcularin anlik fiziksel
yetenekleri ve antrenman siirecinin etkinligi hakkinda fikir sahibi olunabilir (Ponorac
ve ark., 2005). Maksimum fiziksel efor, laboratuar testlerinde maksimum oksijen
alimimin dogrudan dl¢iimii ile biiyiik bir hassasiyetle aerobik kapasitenin belirlenmesi
mimkiindiir. Cesitli submaksimal laboratuvar ve saha testleri araciligiyla dolayl

olarak tahmin yontemleri ile de hesaplamalar yapilabilir (Plowman ve Smith, 2013).

1.1.2.1. VOomax Ol¢iim Yontemleri

Maksimum aerobik kapasite (VOzmax), dayaniklilik performansinin belirleyicisi
olarak tanimlanir (Blagrove ve ark., 2018). Aerobik kapasitenin bir dl¢iisii olarak
maksimum oksijen alimi, uluslararasi fiziksel kapasite standardi olarak belirlenmistir
(Foster, 1983). Iskelet kaslar1, metabolik gereksinimler igin yeterli oksijen kaynagina
(aerobik enerji kaynagi) ihtiya¢ duyar. Maksimum oksijen alimini 6l¢gmek igin temel
birim, dakika bagina litre veya mililitre oksijen olarak ifade edilen mutlak degeridir
(Plowman ve Smith, 2013). Bununla birlikte, VO2zmax'm mutlak degeri viicut
agirhigindan oldukca etkilenir ve bu nedenle daha objektiftir ve genel olarak aerobik
kapasiteyi bagil birim olarak ifade etmek igin kabul edilir (Plowman ve Smith,
2013).

Maksimum fiziksel efor ile laboratuvar testlerinde maksimum oksijen aliminin

dogrudan oOlgiilmesiyle aerobik kapasitenin belirlenmesi biiyiik bir hassasiyetle



gergeklestirilebilir.  VO2max, ¢esitli submaksimal laboratuvar ve saha testleri
araciligiyla da dolayli olarak tahmin edilebilir. Bir kosu bandinda ve bisiklet
ergometresinde gergeklestirilen maksimum oksijen alimiin tahmini i¢in mevcut
submaksimal ergometrik testler kullanilmaktadir (Strasser ve Burtscher, 2018).
Ancak bu durum o6zel kosullar ve nispeten pahali ekipman gerektirdiginden ¢ok

sayida kisinin test edilmesi i¢in uygun olmayabilir.

Aerobik kapasite, direkt kalorimetre ve veya indirekt spirometre testleri ile
Ol¢iilebilir. Acik devre spirometri yontemiyle test anindaki gaz degisimi, O2 ve CO2

miktari, hesaplanarak VO2max belirlenebilir (Plowman ve Smith, 2013).

Kalorimetre ( Spirometre J

Direk Ol¢iim [ Indirekt J

: g

[ Acik devre ] Kapal devre

02 tuketimi

02 titketimi ve
CO2 salimm

Sekil 1.2. VO2max 6l¢tiim yontemleri (Plowman ve Smith, 2013).
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1.1.3. Anaerobik Kapasite

Egzersiz basladiginda, yogunlugu fark etmeksizin, ek enerjiye acil ihtiyag
duyulur. Bu nedenle, en belirgin egzersiz yaniti metabolizmada meydana gelen enerji
ihtiyacidir. Her {i¢ enerji sistemi de bu yanitta yer alir, goreceli katkilar1 aktivitenin
yogunlugu ve siiresi ile orantilidir (Yildiz, 2012). Anaerobik kapasite, kisa siireli
maksimum egzersiz sirasinda anaerobik yollarla ATP’nin yeniden sentezinin
maksimali olarak tanimlanir ve ATP'nin anaerobik yeniden sentezi, yiiksek enerjili
fosfajenlerin hidrolizi ve karbonhidratin anaerobik katabolizmasi yoluyla gerceklesir

(Green ve Dawson, 1993).

Egzersizde fosfojen hidrolizi ile ortaya ¢ikan toplam ATP miktari, alaktik
kapaite olarak tanimlanir. Laktat, karbonhidratin anaerobik katabolizmasi yoluyla
tretilen ve agiga c¢ikan Triinlerin %90'm1 olusturdugundan, bu yolla yeniden
sentezlenen toplam ATP miktari laktik kapasite olarak adlandirilir. Bu iki kapasitenin
toplami, belirli bir kisa siireli maksimum egzersiz modu sirasinda anaerobik
metabolizma yoluyla yeniden sentezlenen maksimum ATP miktar1 olarak tanimlanan

anaerobik kapasiteyi verir (Plowman ve Smith, 2013).

Alaktik ve laktik kapasitelerin, birka¢ dakikalik yorucu egzersiz sirasinda
iiretilen anaerobik kapasiteye goreli katkilar1 sirasiyla yaklasik %20 ve %80'dir.
Egzersiz performansi i¢in bu metabolik kapasitelerin goreceli dnemi, performansin
yogunluguna ve siiresine gore farklilik gostermektedir. Alaktik kapasite, 5-15 saniye
boyunca maksimum gii¢ ¢ikisini saglarken egzersiz siiresinin artmasiyla birlikte

laktik kapasitenin 6nemi 6n plana ¢ikar (Green ve Dawson, 1993).
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Sekil 1.3. Aerobik ve anaerobik kapasitenin kullanimlar1 (Plowman ve Smith, 2013).

Bir enerji sisteminin giicii, birim zaman bagina iiretilebilecegi maksimum enerji
miktaridir. ATP-PC sistemi agirlikli olarak ¢ok az kapasiteye sahip bir enerji
sistemidir. Anaerobik glikolitik sistem de hemen hemen esit giic ve kapasiteye
sahiptir ancak fosfojen sistemden birka¢ saniye daha uzun siirebilir. ATP-PC sistemi
72 kcal - min-1 oraninda enerji harcayabilse de bu degeri yalnizca 9-10 saniye
maksimum c¢alistiginda koruyabilirken anaerobik glikoliz sistem daha az gii¢
tiretmesine karsin (36 kcal - min-1) yaklasik 80 saniyeye kadar siirmektedir
(Bouchard ve ark., 1982). Anaerobik sistemleri 6l¢mek i¢in testler, alaktik anaerobik
giicli, alaktik anaerobik kapasiteyi, laktik anaerobik giicii ve laktik anaerobik
kapasiteyi belirgin bir sekilde degerlendirir. Bu tiir testlere 6rnek vermek gerekirse;
Wingate anaerobik testi (WAT) ve Margaria-Kalamen testleri laboratuvar

ortamlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir.

1.2. Basketbolda Motorik Ozellikler

Motor ozellikler, spora katilimda onemli bir pay tutar. Spor bransina 6zgii
motor Ozelliklerin antrenmanlarla gelistirilebilecegi bildirilmistir (Kizilet ve ark.,
2010). Bompa ve Buzzichelli’ye (2018) gore; kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon,

stirat ve esneklik bes temel motor 6zelliktir.
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1.2.1. Kuvvet

Kuvvet, motor sisteminin ¢ikti yeteneklerinden birine atifta bulunmak i¢in
kullanilan fizyolojik bir kavramdir (Enoka, 1988). Kas kuvveti, bir kas grubunun tek
bir kasilmada bir dirence kars1 maksimum kasilma kuvveti gelistirme yetenegi olarak
tanimlanir (Edmonds, 2010; Heyward ve Gibson, 2014). Bunun yani sira bir kasin
veya kas grubunun trettigi kuvvet, hareketin hizina baghdir (Heyward ve Gibson,
2014).

Kuvvet antrenmanlari;; kas kuvveti, gii¢, siirat, kas biiylimesi, kassal
dayaniklilik ve denge gibi motor performans bilesenlerini gelistirmesi sebebiyle
sik¢a kullanilan bir egzersiz yontemi haline gelmistir (Kraemer ve Ratamess, 2004).
Ayrica kuvvet antrenmanlar1 sportif performansin disinda gesitli saghik kuruluslar
tarafindan genel saglig1 iyilestirmedeki faydalarindan Gtiirli gengler yetiskinler ve
yasllar i¢in de tavsiye edilmektedir (Acsm, 1998, 2009). Fiziksel uygunluk veya
yasa bakilmaksizin kuvvet gelisimindeki ana belirleyici unsurun dogru bir program
olusturmak oldugu belirtilmektedir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Kuvvet gelisimini
amaglayan bir programda; egzersizin yogunlugu, hacmi, siklig1, egzersiz se¢imi ve
sirasi, tekrar hizi ve dinlenme araliklar1 dogru belirlenmeli ve uygulanmalidir

(Baechle ve Earle, 2008; Kraemer ve Ratamess, 2004).

Kuvveti basketbolda yiiksek performansin 6nemli bilesenlerinden birisi olarak
kabul gormektedir (Brittenham, 1995; Hedrick, 1993; Klinzing, 1991). Ayrica kuvvet
antrenmanlari, sportif performansi arttirmasi (Chen ve ark., 2018; Kamandulis ve
ark., 2019), sakatlik riskini azaltmasi (Eils ve ark., 2010) ve sporcular1 daha ¢ok
motive etmesi (Association, 1997) sebebiyle basketbolda sezon Oncesi
planlamalarinin bir parg¢asi konumundadir (Abdelkrim ve ark., 2010; Lehnert ve ark.,
2013; Marzilli, 2008).
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1.2.2. Dayamkhhk

Fiziksel wuygunlugun en oOnemli bilesenlerinden birisi dayanikliliktir.
Dayaniklilik, organizma tarafindan uzun siireli bir egzersizin siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Hughes ve ark., 2018). Spor fizyolojisinde dayaniklilik iki
ana basliga ayrilmaktadir; kassal dayaniklilik ve kardiyorespiratuar dayaniklilik
(Brick ve ark., 2014). Kas dayanikliligi ¢ogunlukla tek bir kas veya kas grubunun isi
stirdiirme becerisini temsil ederken kardiyorespiratuar dayaniklilik, kisinin biiytlik kas
gruplart kullanarak uzun siireli, dinamik egzersizi siirdiirme kabiliyeti olarak
tanimlanmistir (Wilmore ve ark., 2008). Dayaniklilik egzersizleri; noromiiskiiler,
metabolik, kardiyovaskiiler, solunum ve endokrin sistemlerde ¢ok sayida

adaptasyona sebep olur (Jones ve Carter, 2000).

Basketbol bir dayaniklilik sporu olarak nitelendirilmese de (Abdelkrim ve ark.,
2010) dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi, miisabaka ve antrenmanlar sirasinda
yiiksek diizeyde aktivite saglayabilmek i¢in onemlidir (Mcinnes ve ark., 1995).
Basketbolun dinamik yapisi, oyunun oynanma hizinda meydana gelen degisimler,
cesitli fiziksel aktivitelerin ardi ardina ve dinlenmeden yapilmasi basketbolda
dayanikliligi 6nemli bir performans unsuru haline getirmektedir. Her ne kadar
basketbolda sprint, sigrama ve ani yon degistirme gibi anaerobik aktiviteler yapmak
i¢in nispeten az zaman harcansa da yiiksek yogunluklu aktiviteleri siirdiirme yetenegi
bireysel performansta ve takim olarak bir miisabakanin kazanilmasina &nemli rol

oynamaktadir (Torres-Unda ve ark., 2013).

1.2.3. Siirat

Siirat, sporcunun saha i¢inde ulasabildigi en yiiksek hiz ile bir yerden baska bir
yere hareket edebilme yetenegi veya hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizda
gerceklestirilmesi yetenegi olarak tanimlanir (Muratli, 1997). Spor branslarinda
antrenman yoOntemlerinin gelismesi ve rekabetin artmasi ile birlikte antrenérler ve

arastirmacilar siiratin 6nemini 6n plana ¢ikarma ihtiyact duymuslaridir. Gegmiste
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yapilan bazi incelemelerde arastirmacilar, siiratin genetik bir kabiliyet oldugunu ve
gelistirilmesinin olast olmadigini ileri stirmiisleridir (Dintiman ve Ward, 1988;
Moreno, 1994). Giiniimiizde ise genetik, spor bransi fark etmeksizin, bir sporcunun
maksimum siirat potansiyelinin belirleyicisi olarak kabul gérmektedir (Shalfawi ve
ark., 2011). Bir¢ok saha ve salon sporunda kisa mesafelerin ¢abuk kat edilmesi ve

avantaj elde edilmesi siirat ile birlikte meydana gelmektedir.

Basketbolcularin miisabaka ve antrenmanin yogunlugunu daha az hissetmek ve
daha uzun siire aktiviteye devam etmek i¢in aerobik kapasiteye ihtiya¢ duymasina
karsin, arastirmacilarin  birgogu  basketbolun agirlikli  olarak  anaerobik
metabolizmaya dayandigin1 belirtmektedirler (Brooks ve ark., 1996; Fox ve ark.,
1989; Moir ve ark., 2004). Basketbolda siirat, miisabaka esnasinda sahanin hizli kat
edilmesi, rakip oyunculardan siyrilma ve bu sayede avantaj saglanmasi agisindan

Onem tasimaktadir.

1.2.4. Ceviklik

Ceviklik, sporcularin yon ve hiz degistirmek zorunda oluklar1 sporlarda
basariya dogrudan katkida bulunan bir performans parametresidir (Hachana ve ark.,
2014; Spasic ve ark., 2015; Spiteri ve ark., 2015). Bu kabiliyet, basketbolda fiziksel
kondisyonun en onemli yansiticilarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Boone ve
Bourgois, 2013; Scanlan ve ark., 2014; Zemkova ve Hamar, 2010). Genel olarak
ceviklik performansi; yon degisikligi konusunda ileri diizeyde 6n bilgi ile hizl bir
sekilde yon degistirme yetenegi ve Ongoriilemeyen bir gorsel veya isitsel uyarana
yanit verirken hizla yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Jeffriess ve

ark., 2015; Scanlan ve ark., 2015; Sekulic ve ark., 2014).

Takim sporlarinda planlanmis c¢eviklik, bir sporcunun hareket modelini
belirleyebilecek konumda oldugu durumlarda rakibinden daha iyi performans
gostermesini saglarken (lacono ve ark., 2015; Sisic ve ark., 2015), planlanmamis

ceviklik ise oyuncularin harici bir uyarana tepki verirken yonlerini degistirdigi
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durumlar ifade etmektedir (Spasic ve ark., 2015; Young ve ark., 2015). Ceviklik
karmagik bir yetenektir ¢linkii sinir sistemi, bireysel antropometrik o6zellikler, kas
koordinasyonu, hareket kasinin kalitesi ve ozellikleri gibi birgok faktére baglidir
(Izzo ve Varde, 2018). Basketbolda oyuncular, etkili oyun aksiyonlari elde etmek
icin smurlt alanlarda yon degistirmektedirler. Bunun nedenle basketbolcularda

¢evikligin ne seviyede gelistirildigi 6nem kazanmaktadir (D'isanto ve ark., 2017).

1.3. Dar Alan Oyunlar

Geleneksel antrenman yontemlerinden alternatif antrenmanlara gegis, oyun
modellerinin degisimin, becerilerin aktarimi, benzer spor uygulamalar1 arasinda
teknik-taktiksel Ogrenme yontemlerinin aktarimi, taktik Ogretiminden teknik
Ogretimine kadar ¢esitli yonlere odaklanmaktadir (Balsom ve ark., 1999). Dar alan
oyunlarinin Kullanilmasi en 6nemli yeniliklerden biri olarak 6n plana ¢ikmaktadir
¢linkii bu tiirde bir antrenman, her seviyedeki antrenériin teknik ve taktik becerileri
Ogretmesine ve ayrica fiziksel kapasitelerde gelisim elde etmesine de olanak

saglamaktadir (Aguiar ve ark., 2012).

Saha alani daraltilarak genel kondisyon kuvvet ve koordinasyonu gelisimini
amaglayan calismalar basketbolda yaygin bi¢imde kullanilmaktadir (Klusemann ve
ark., 2012). Bu tiir c¢alismalarda saha Olgiisiiniin  kiigiiltiillmesi, kurallarin
degistirilmesi ve kisi sayisinin degismesi gibi diizenlemeler yapilir (Mccormick ve
ark., 2012). Yapilan bu diizenlemeleri kapsayan antrenman ydntemleri, dar alan

oyunlar1 olarak literatiire gecmistir.

Oyun alan1 daraltilarak oynanan oyunlar, antrendrler tarafindan kullanilan en
yaygin antrenman yoOntemlerinden biridir. Gegmiste dar alan oyunlar1 esas olarak
oyuncular arasindaki etkilesimi ve teknik ve taktik yetenekleri gelistirmek icin
kullanilsa da amator ve profesyonel diizeyde aerobik antrenman igin etkili bir arag
olarak da kullanilmaktadir (Balsom ve ark., 1999). Dar alan oyunlarinin oyuncular

tizerindeki fizyolojik etkiyi arttirdigi ve geleneksel yontemlere benzer uzun vadeli
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fizyolojik gelisimler sagladigi belirtilmistir (Conte ve ark., 2016; Delextrat ve
Martinez, 2014). Fizyolojik gelisimin yani sira dar alan oyunlarinin oyuncularin
taktik davranislar1 ve teknik becerilerini de gelistirme olanagi saglayan bir yontem
oldugu vurgulanmistir (Delextrat ve Martinez, 2014). Oyuncularin fizyolojik
gelisiminin yani sira teknik beceri ve taktiksel yaklagim gibi oyun i¢i etmenlerin
gelisiminin de arastirilmasi ortaya koyulan yeni tasarimlar ile gerceklesmektedir. Dar
alan oyunlari, genellikle diizenli antrenman programlarinin bir pargasi olarak,

antrendriin amacina ve felsefesine bagl olarak cesitli sekillerde kullanilmaktadir.

Dar alan oyunlar1 standart basketbol maglarinin veya antrenmanlarinin
kiiciiltiilmiis ve uyarlanmis versiyonlaridir ve genel antrenmanlara kiyasla oyun
benzeri kosullar altinda antrenmani gerceklestirmeye ve topla daha fazla zaman
harcanmasina izin verir (Conte ve ark., 2016). Bu nedenle dar alan oyunlari, takim
sporlarindaki ¢ogu antrenman programinda resmi oyun sahasi boyutundan daha

kii¢iik bir alanda ve daha az sayida oyuncuyla oynanir (Rampinini ve ark., 2007).

Bu c¢alisma yonteminin giinliik antrenman programlarina dahil edilmesiyle
birlikte oyun siiresini diizenlemenin yan1 sira kuvvet ve kondisyon gelisiminin teknik
ve taktik gelisim ile paralel bi¢imde ilerlemesi amaglanmaktadir (Hill-Haas ve ark.,
2011). Amaglanan etkilerin gézlemlenebilmesi igin antrenmanlardan ve
miisabakalardan 6nce ve sonra fizyolojik parametrelerinin takibi 6nemlidir. Kalp
atim hizi, laktik asit birikimi, VOzmax ve hormonel degisimler, basketbolda
miisabakanin/antrenmanin etkisini incelemek ve bu dogrultuda diizenlemeler yapmak
icin kullanilan baslica degiskenlerdir (Moreira ve ark., 2012). Basketbolda
performans bilesenlerini incelemek icin kat edilen mesafe, hiz, ivme ve temas gibi
zaman-hareket degiskenlerinin de analizi son yillarda artmistir (Sampaio ve ark.,
2014). Bir basketbol miisabakasinda yaklasik olarak bin adet fiziksel
hareketlenmenin yapildigi ve her 2 saniyede farkli bir hareketin basladigi
bildirilmistir (Klusemann ve ark., 2013).

Basketbolda, oyun siiresine bagli olarak maksimum kalp atim hizinin %85°1 ve
tizerinde degerler goriilmekte (Boone ve Bourgois, 2013), 12 mmol/L’e kadar laktik
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asit birikimi meydana gelmekte (Mcinnes ve ark., 1995) ve is-dinlenme araliklarinin
Ya oranlarinda oldugu orta-yliksek yogunlukta, diisiik dinlenme araliklari olan
aktiviteler yapilmaktadir (Abdelkrim ve ark., 2010). Bu bulgulardan yola ¢ikilarak
rekabetci diizeyde oynanan basketbolun, gelismis bir aerobik ve anaerobik kapasite
gerektiren, aralikli ve yiiksek yogunluklu bir fiziksel aktivite oldugu diistiniilebilir.
Basketbolun beraberinde getirdigi fizyolojik ve teknik/taktik gereklilikler
diistintildiigiinde bu parametreleri esit veya homojen sekilde gelistiren belirli bir

antrenman yontemine ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilir.

Kisi sayisinin degistirilerek egzersizin yogunlugunu diizenlemek dar alan
oyunlarinda siklikla kullanilan bir yontemdir. Egzersiz yogunlugunda saglanan
degisim ile birlikte antrenmanin odak noktasini da uyarlamak miimkiindiir. Yapilan
arastirmalarda, daha az kisinin katilmiyla gergeklesen dar alan oyunlar1 sonucunda
kisi sayisinin azalmasiyla birlikte maksimum kalp atim hizinda, laktat asit
birikiminde ve algilanan zorluk derecesi degerlerinde artislar gozlemlenmistir
(Castagna ve ark., 2011; Delextrat ve Kraiem, 2013). Fizyolojik cevaplarin yani sira
oyun i¢i aktivite ve teknik/taktik parametrelerde meydana gelen degisimler de
arastirilmigtir. Bulgularda 2’ye 2 ve 4’e¢ 4 oynanan iki dar alan oyununun
karsilastirmasinda; 2’ye 2 formatinda oynanan oyunlarda pas verme, top siirme,
yakin ve orta mesafe sut isabetleri, ribaunt ve {li¢ sayilik atiglarda istatistiksel olarak

anlaml1 gelisimler meydana geldigi raporlanmistir (Conte ve ark., 2016).

Oyuncu sayisini azaltmak, yapilan antrenmani beceriye uygun hale getirmek ve
sporun aslindan 6diin vermeden beceri gelisimini desteklemek i¢in kullanilan yaygin
bir yontemdir. Launder (2001), basketbola yeni baslayan ve daha az yetenekli
oyuncularin antrenman ve miisabakada daha fazla zamana ve alana ihtiyag
duyduklarin1 belirtmistir. Basketbolda oyuncu sayisinin artmasiyla birlikte oyun
igindeki bireysel etkilesim de azalmaktadir (Snow, 2004). Kisith bir alana daha fazla
oyuncu eklendiginde, bireysel goérevler daha karmasik hale gelmekte ve bu
gorevlerin, dogru uygulama ile daha kisa silirede yapilmasi gerekmektedir. 3’e 3
oynanan oyunlarin, genis bir sahada oyuncunun kullanabilecegi alani arttirdigi,

potansiyel etkilesimleri 30'a kadar indirerek goérev karmasikligini azalttigi ve
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oyuncularin gelisimi i¢in daha fazla zaman ve alan sagladigi bildirilmistir (Snow,

2004).

Literatiirde, oyuncu sayisin1 azaltmanin teknik eylemlerin artmasina yol agtigi
konusunda ortak bulgulara sahip caligmalar mevcuttur. Basketbolda 4’¢ 4 oyunlara
gore 2’ye 2 oyunlarda bireysel olarak gerceklestirilen teknik eylemlerin %60’a kadar
arttig1 bulgusu paylasilmistir (Klusemann ve ark., 2012). Ortaya ¢ikan bu sonuglar,
yapilan diger arastirmalar ile de desteklenmis ve oyuncu sayisindaki azalmanin bir
yandan antrenman yogunlugunu arttirirken, diger yandan pas, dripling ve sut gibi
belirli teknik eylemleri iyilestirdigi bildirilmistir (Conte ve ark., 2016). Dar alan
oyunlarinin, beceri etkinligini arttirdig1 daha 6nce yapilan bir calismada bildirilmistir
(Arias ve ark., 2009). Sahadaki oyuncu sayisina ek olarak bir oyuncunun
pozisyonunun da topla temasin1 ve oyuna katilimimi etkileyebilecegi sdylenebilir
(Mccormick ve ark., 2012).

Oyun alan1 da dar alan oyunlarinda degistirilen, elde edilen fizyolojik ve
teknik doniitleri etkileyen ve yogunlugu belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir
(Klusemann ve ark., 2012). Genisleyen saha alani ile birlikte algilanan zorluk
derecesi ve kalp atim hizi degerlerinde artislar goriilmiistiir (Klusemann ve ark.,
2012). Ayrica saha alanmin genislemesinin bir sonucu olarak laktat diizeylerinde
artiglarin goriilebilecegi bunun sebebinin ise oyuncunun sahada hareket alaninin
genislemesi ve toparlanma icin yeterli zamaninin bulunmamasi oldugu rapor
edilmistir (Clemente ve ark., 2014). Yar1 sahada gergeklesen oyunlarla birlikte
ribaunt, sut ve pas sikligi artarken tam sahaya kiyasla orta-yiliksek yogunlukta

hareketlenmelerin sayisi da artis gostermektedir (Klusemann ve ark., 2012).

Basketbolda oyun alaninin daralmasiyla daha fazla teknik eylem gergeklestigi
rapor edilmistir (Ometto ve ark., 2018). Benzer bi¢imde futbolda ise pas, dripling,
defans oyuncusundan uzaklagsma gibi hareketlerin sayisinin oyun alani kii¢iildiik¢e
daha da arttig1 bildirilmistir (Olthof ve ark., 2018). Arastirmalar, beceriye daha

uygun bir oyun yaratmanin ve daha fazla topla temas sunmanin yani sira, daha fazla
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katilimcilt oyunlara kiyasla, dar alan oyunlarinin ortalama kalp atis hizin1 artirdigini

da bildirmistir (Castagna ve ark., 2011; Katis ve Kellis, 2009).

Dar alan oyunlarinda belirli kurallarin degismesi de tektik ve taktik bilesenleri
ve taktiksel yaklagimi etkileyen bir diger unsurdur. Taktiksel gelisimi saglamak ve
birtakim hedeflere ulasmak amaciyla antrenmanlar esnasinda kurallarin
degistirilmesi basketbol antrendrleri tarafindan siklikla uygulanan bir yontemdir. Bu
diizenlemeler, belirli taktiksel kazanimlar ve oyuncularin algisal diizeylerini
arttirmak amaciyla gergeklesebilir (Davids ve ark., 2013). Yapilan diizenlemeler
oyun kurallarindaki  degisiklikleri de kapsamaktadir. Oyun kurallarinin
degistirilmesi/kisitlanmasinin 6grenmeyi ve ¢oziim iiretmeyi kolaylastiran bir unsur

oldugu diisiiniilmektedir.

Kural degisimlerinin, fizyolojik cevaplarda meydana getirebilecegi degisimleri
de goz ard1 etmemek gerekir. Oyun kurallarindaki degisimlerin etkilerini inceleyen
calismalarda elde edilen bulgulara gore yapilan bu degisiklikler sonucunda bire bir
pozisyonlarin sayisinin azaldigi ve topla temas etme sayisinin arttigi bildirilmistir
(Machado ve ark., 2016). Buna karsin standart kurallarin uygulandig1 antrenmanlarda
hizli hiicumlarin sayisinin arttigi ve hiicumlarda bireysel eylemlerin daha fazla

oldugu da aktarilmistir (Machado ve ark., 2016).

Yapilan bir diger aragtirmada basketbolda savunma yontemlerinden birisi olan
alan savunmasi incelenmistir. Arastirmaya gore alan savunmasi esnasinda adam
adama savunmaya oranla oyuncular daha fazla sprint gergeklestirmekte ve
toparlanma siireleri uzamaktadir (Abdelkrim ve ark., 2010). Alan savunmasi ve adam
adama savunma uygulamalarinda fizyolojik cevaplarda anlamli farkliliklar
goriilmezken (Montgomery ve ark., 2010); top siirmenin engellendigi uygulamalarda
top slirmeye izin verilenlere oranlar algilanan zorluk derecesi ve kalp artim hizinda

degisiklikler meydana gelmistir (Conte ve ark., 2016).

Oyuncu sayisi, saha alaninin biiyiikligii ve kural manipiilasyonu teknik-taktik

kazanimlar1 etkileyen degiskenlerdir ve oyun siiresinin degisimi de dar alan
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oyunlarinda uygulanabilecek bir yontemdir. Oyun siiresinin degisimi ile birlikte
antrenmandan elde edilen fizyolojik ve teknik/taktik cevaplar da degisebilir. Bu
diizenlemeler is yiikii/dinlenme siirelerini belirlediginden dar alan oyunlarini
cesitlendirmek i¢in kullanilan yontemler arasindadir (Klusemann ve ark., 2013).
Yapilan bir arastirmada, 30 saniye aktif toparlanma araliklariyla yapilan 5’er
dakikalik iki periyot ve 1 dakikalik aktif toparlanma araliklar1 olan 2,5 dakikalik dort
periyottan olusan dar alan oyunlar1 arasindaki farkliliklar incelenmistir. Toplam oyun
siiresinin ayn1 kaldigi ancak periyot siireleri ve dinlenme araliklarin degistigi bu
aragtirmada her iki format arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (Klusemann

ve ark., 2012).

Futbolda yapilan bir ¢alismada, oyunun siiresinin béliindiigii ve bdliinmedigi
dar alan oyunlarmi teknik parametrelere etkileri arastirilmigtir. Buna gore; futbolda
stirekli devam eden oyun formatinda daha fazla sayida pas aksiyonu gergeklestigi
bildirilirken (Christopher ve ark., 2016), basketbolda ise oyunun siirekli devam
etmesinin top siirme siirelerini uzattigi aktarilmistir (Conte ve ark., 2016). Bu
diizenlemelerin yapilmasinin oyun davraniglarinin Ogrenilmesi ve miisabakaya
hazirlik baglaminda gelisme kaydedilmesi konusunda destek olabilecegi ©n

goriilmektedir.

Yapilan aragtirmalara gore basketbolcularin pozisyonlari ile birlikte fiziksel ve
fizyolojik karakterleri de degismektedir. Arastirmalarda pivot oyuncularinin daha
uzun, daha kilolu ve daha yiiksek viicut yag yiizdesine sahip oldugu bildirilmistir
(Narazaki ve ark., 2009). Basketbolcularin fizyolojik kapasitelerini karsilastiran bir
calismanin sonucuna gore ise oyun kurucu ve kisa forvet pozisyonlarinda oynayan
oyuncularin, uzun forvet ve pivot pozisyonundaki oyunculardan VOzmax Ve releatif
kuvvet degerleri daha yiiksektir (Gocentas ve ark., 2011). Ayica oyun kurucu
pozisyonundaki oyuncularin diger pozisyonlardaki oyunculara gére daha yiiksek
acrobik ve anaerobik kapasiteye sahip olduklar1 (Sallet ve ark., 2005), ¢eviklik
testlerinde daha iyi sonuglar aldiklar1 (Abdelkrim ve ark., 2010), pivot oyuncularin
ise bir tekrar maksimum (Abdelkrim ve ark., 2010) ve dikey sigrama (Ostojic ve ark.,

2006) degerlerinin daha yiiksek oldugu sonuglarina ulasilmistir.
21



1.4. Amac ve Hedefler

Bu calismanin amaci; basketbola 6zgi, kisi sayisina gore degisen dar alan
oyunlarinin sut performansi iizerine akut etkilerinin incelenmesidir. Bu baglamda,
formatt kisi sayisina gore degisen dar alan oyunlarinin sut performansma akut
etkilerinin, kalp atim hizlarindaki ve algilanan zorluk derecelerindeki degisimlerin

arastirilmasi hedeflenmistir.

1.5. Problem

Dar alan oyunlarinda kisi sayisinin degigmesinin sut performansina akut etkisi

var midir?

1.6. Alt Problemler

1 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinin sut performansina akut etkisi var midir?
2 3’e 3 oynanan dar alan oyunlarinin sut performansina akut etkisi var midir?

3. 4’e 4 oynanan dar alan oyunlarinin sut performansina akut etkisi var midir?

4 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinin kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecelerine etkisi var midir?

5. 3’e¢ 3 oynanan dar alan oyunlarinin kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecelerine etkisi var midir?

6. 4’e 4 oynanan dar alan oyunlarinin kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecelerine etkisi var midir?

7. Dar alan oyunlari ile kalp atim hiz1 ayn1 ig-dinlenme araliklarinda yapilan diiz
kosularin sut performansina akut etkisi var midir?

8. Dar alan oyunlar1 ile ayni is-dinlenme araliklarinda yapilan diiz kosularin

kalp atim hizi1 ve algilanan zorluk derecelerine akut etkisi var midir?
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1.7. Hipotezler

1. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlar1 akut sut performansin diistirtir.

2. 3’e 3 oynanan dar alan oyunlar1 akut sut performansini diigtirtir.

3. 4’e 4 oynanan dar alan oyunlar1 akut sut performansinda anlaml degisiklige
yol agmaz.

4. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hizi ve algilanan zorluk

derecesi artar.

5. 3’ e 3 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hizi1 ve algilanan zorluk
derecesi artar.

6. 4’e 4 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecesi anlamli degisiklik gostermez.

7. Dar alan oyunlari ile ayni kalp atim hiz1 ve is-dinlenme araliklarinda yapilan
diiz kosular akut sut performansinda anlaml degisiklige yol agmaz.

8. Dar alan oyunlari ile ayni is-dinlenme araliklarinda yapilan diiz kosularda

kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk dereceleri dar alan oyunlarindan daha azdir.

1.8. Smmirhhiklar

Bu tez arastirmasi, en az 3 yil basketbol 6zge¢misi olan ve Covid-19 pandemisi
sebebiyle haftalik antrenman saati azalma goOstermis 19-21 yas arast erkek

basketbolcularla sinirlandirilmstir.

1.9. Arastirmanin Onemi

Basketbol; aerobik ve anaerobik aktivitelerin siklikla uygulandigi, sigrama, yon
degistirme, sprint ve ani hareketlenmelerin ¢ok kez yapildig1 dinamik bir spordur.
Dinlenme araliklarinin kisa ve seyrek olmasi sebebiyle siirekli fiziksel aktivite

gerektirir. Buna karsin miisabaka esnasinda yorgunluga ragmen bir takim teknik
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becerilerin uygulanmasi sarttir ve basarili sonuglar beklenir. Sut, basketbolda sonuca
en ¢ok etki eden teknik ve taktik bilesenlerden biridir. Dar alan oyunlari, basketbolun
miisabaka i¢indeki durumlarin1 (hiicum ve savunmanin biiyiik oranda yar1 sahada
gerceklesmesi, degisen kisi sayisiyla yapilan hiicumlar ve savunmalar, yogun fiziksel
aktivitenin devaminda sut ve diger teknik becerilerin uygulanmasi) simiile ettigi i¢in
son yillarda yayginlasan bir antrenman metodu haline gelmistir. Ancak dar alan
oyunlarinin teknik becerilere akut etkilerini inceleyen ¢alismalar oldukca siirli ve az
sayidadir. Bu baglamda yapilan bu arastirmanin; basta antrendrlere ve sporculara,

bilimsel olarak da literatiire ve arastirmacilara katki saglayacagi diistintilmektedir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu calismanin 6rneklem grubunu en az 3 yil basketbol ge¢misi olan ve aktif
olarak basketbol oynayan 12 erkek basketbolcu olusturmaktadir. Orneklem sayisinin
belirlenmesinde Power analiz (G-power 3.1) sonuglari1 dikkate alinmistir (Faul ve
ark., 2007). Calismanm uygulanabilmesi i¢in Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu onay1 alinmustir. Calisima dahilindeki katilimeilarda
herhangi bir kronik hastaligi bulunmama, son alt1 ay i¢inde yaralanma ve cerrahi
operasyon gecirmeme sartt aranmigtir. Tim katilimcilara ¢alismaya goniillii olarak
katildiklarini belirten bilgilendirilmis onam formu verilmis ve okuyup imzalamalari
istenmistir. Katilmayr kabul eden tiim katilimcilar, yapilan testlerden Once
bilgilendirilmistir. Calisma kapsaminda gerceklestirilen oOlgtimler, T.C. Saglik
Bakanlig1 Bilimsel Danigma Kurulu Calismasi olan Covid-19 Salgin Yonetimi ve

Calisma Rehberi gozetilerek gergeklestirilmistir.

Cizelge 2.1. Katilimcilarin tanimlayici verileri

Birimler N En diisiik En yiiksek Ortalama Std. Sapma
Yas 12 19,0 21,0 19,7 ,753
Boy (cm) 12 172,0 196,0 184,7 7,098
Viicut agirligr (kg) 12 62,0 96,0 80,5 10,483
Basketbol yas1 (yil) 12 3,0 12,0 6,5 2,609
Beden kitle indeksi 12 20,9 26,3 23,4 1,657
VO2max 12 43,6 57,1 49,3 2,954

2.2. Arastirma Deseni

Tim testlerden Once katilimcilar testlerin icerigi ve uygulanmasi hakkinda
bilgilendirilmistir. Birinci giin katilimcilarin demografik verileri toplanmis, boy

uzunlugu ve viicut agirligr olgtimleri gergeklestirilmistir. Her biri 48 saat arayla
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olmak iizere ikinci, iigiincii ve dordiincii 6l¢iim giinlerinde dar alan oyunlar1 ve
ardindan sut testleri gerceklestirilmistir. Ardindan 48 saat araliklarla {i¢ farkli glinde
olmak iizere basketbol sahasinda dar alan oyunlarindaki kalp atim hizlan ile diiz
kosular ve sut testleri uygulanmistir. Tim oOlglimler en az 48 saat arayla
gergeklestirilmistir. Tiim katilimcilar katildiklari her testi tamamlamistir. Dar alan
oyunlari ve diiz kosularin ardindan dinlenme araliklari olmadan sut testleri
uygulanmistir. Sut testleri sekiz farkli basketbol potasinda gergeklesmistir.
Boylelikle dinlenme siiresi farkliligi olmaksizin testler, her katilimer i¢in ayni anda
baslayip ayni anda sonlanmistir. Arastirma deseni Sekil 2.1. ve Sekil 2.2.’de detayl

olarak gosterilmistir.

Kanlimcilarmn belirlenmesi

=12

G Power

Boy uzuntugu dlgiimleri
Viicut agirhg olgiimleri 2'ye 2 dar alan oyunlan 3’e 3 dar alan oyunlan 4’e 4 dar alan oyunlan
30-15 fiziksel uygunluk testi

1. Giin _| +48 saat| _‘ +48 saal‘ _‘ +48 saaf B 5.,6.ve 7. dlciim.
| | | giinlerinde 48 saat arayla

Sut isabeti testi Sut isabeti testi Sut isabeti testi

Basketbol sahasmda diiz
kosular

Sut Testi

Al-mt| Akt ‘ Akur‘ Akt

Sekil 2.1. Arastirma deseni.

Basketbol Sahasinda
Duz Kosular

Diiz kosu Diiz kosu Diiz kosu

5. Olgiim gi‘un”l| 48 saal| 48 saat

Sut isabeti testi Sut isabeti testi Sut isabeti testi

L] T [ gy — Akt

Sekil 2.2. Basketbol sahasinda diiz kosular.
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2.3. Veri Toplama Araglari

2.3.1. Boy Uzunlugu Ol¢iim Araci

Boy uzunlugu 6lgtimleri, 1 mm hassasiyet gozetilerek Seca stadiometre (Seca,

213, Hamburg Germany) ile 6l¢lilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

GRS N

Sekil 2.3. Seca stadiometre.

2.3.2. Viicut Agirhig Ol¢iim Araci

Katilimcilarin viicut agirhigr dlglimleri, Tanita (Tanita BC-418MA Tanita
Corporation, Tokyo, Japan) analizorii ile yapilmis ve kg cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 2.4. Viicut agirlig1 6l¢tim cihazi.

2.3.3. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimleri

Testler esnasinda kalp atim hizini belirlemek ve kaydetmek i¢in Polar Team 2

(Polar Team System, Polar Electro, Finland) sensorleri kullaniimustir.

Sekil 2.5. Polar Tem 2 kalp atim hiz1 sensorleri.
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2.3.4. Algilanan Zorluk Derecesi Ol¢iim Araci

Algilanan zorluk derecesinin belirlenmesinde Borg (6-20) algilanan zorluk

derecesi 6l¢egi kullanilmistir (Borg, 1998).

Algilanan Zorluk Derecesi

6

7 COK HAFIF
8

9 COK HAFIF
10

11 OLDUKCA HAFIF
12

13 BIRAZ ZOR
14

15 ZOR

16

17 COK ZOR
18

19 COK COK ZOR

20

Sekil 2.6. Borg (1998) algilanan zorluk derecesi 6l¢egi.

2.4. Verilerin Toplanmasi

2.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilarin boy uzunluklar1 1mm hassasiyet gozetilerek Seca stadiometre
(Seca, 213, Hamburg Germany) ile 6l¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir. Ol¢iim
icin katilimcilardan ayakkabi giymemeleri, ¢iplak ayakla topuklar bitisik ve dik bir
pozisyonda, gozler tam karsiya bakarken derin bir nefes almalari ve tutmalari
istenmis, basin iizerindeki en yiiksek nokta belirlenmis ve boy uzunlugu olarak

kaydedilmistir.
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2.4.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirliklart Tanita (Tanita BC-418MA Tanita Corporation,
Tokyo, Japan) analizorii ile belirlenmistir. Katilimcilardan ayakkabilarini ¢ikarmalari
ve sadece antrenmanda giyilen sort ve tisort ile 6l¢iime katilmalari istenmistir. Derin
bir diyafram nefesi alip 5 saniye beklemeleri istenmis, ekranda sabitlenen veri kg

olarak kaydedilmistir.

2.4.3. 30-15 aralikh fiziksel uygunluk testinin uygulanmasi

Bu o6l¢iim, basketbol sahasinda 30-15 fiziksel uygunluk testi uygulanarak
katilimcilarin aerobik kapasitelerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Elde edilen
sonuclar, dar alan oyunlar1 esnasinda takimlarin homojen dagilimini saglamak icin
kullanilmistir. Tiim katilimcilar, basketbol sahasinda 15 saniyelik pasif dinlenme
araliklarin1 igeren 30 saniyelik 30-15 fiziksel uygunluk testine katilmislardir.
Katilimcilar, onceden kaydedilmis bir uyarici ses tarafindan uygun araliklarla
yonetilen bir hizda 28 m uzunlugundaki sahada kosmuslardir. Saha zemininin orta
cizgisi belirlenmis ve her iki ugta yer alan ¢izgilerle birlikte A, B ve C cizgileri
belirlenmistir. Kosu alanmin iki ucunda, katilimcilarin doniis alanlarii belirlemek
amaciyla 2 metrelik doniis ¢izgisi isaretlenmistir. 30-15 aralikli fiziksel uygunluk

testi Sekil 2.7.’de gosterilmistir.
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Sekil 2.7. 30-15 aralikli fiziksel uygunluk testi.

Ik 30 saniye i¢in hiz 8km/h olarak belirlenmis ve sonrasindaki her 45 saniyelik
asamada 0,5 km/h arttinlmistir. Kosu hizi, énceden kaydedilmis bir ses dosyasi
kullanilarak ayarlanmistir. Dinlenme araliklarinda katilimeilardan saha zeminindeki
en yakin c¢izgiye ylriimeleri ve dinlenme siiresini tamamlamalar1 istenmistir.
Katilimcilardan olabildigince fazla agamada kosuyu siirdiirmeleri istenmistir. Test
sirasinda standart sozlii tesvik ve talimatlar kullanilmistir. Test, katilimcilarin testi
birakmalar1 veya art arda ii¢ kosuda hizlarin1 koruyamadiklarinda durdurulmustur.
Tamamlanan son asamadaki hiz test skoru olarak kaydedilmistir.  VO2max
hesaplanmasinda; VOzmax = 28,3—(2,15 x 2-0,741 xY)-(0,0357 xkg)+(0,0586
XAXVIFT)+(1,03xVIFT) formiili kullanilmistir. Formiilde, Y harfi yasi temsil
ederken kg ise katilimcilarin viicut agirliklarint belirtmektedir (Buchheit, 2008).

2.4.4. Dar Alan Oyunlar

Dar alan oyunlari; oyun siiresinin, kisi sayisinin, oyun alanin ve kurallarin
degismesi suretiyle uygulanan ve cesitli spor branslarinda son yillarda yayginlagmis

bir antrenman yoOntemidir. Basketbolda dar alan oyunlari, ¢esitli yas gruplari ve
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antrenman diizeyindeki takimlarda uygulanmaktadir. Bu antrenman yaklasimiyla

basketbolun tektik ve taktik kazanimlari siirdiiriiliirken fiziksel ve fizyolojik

gelisimin de saglanmasi hedeflenir. Gegeklesen dar alan oyunlari testleri sekil 2.1.°de

gosterilmistir.

Cizelge 2.2. Dar alan oyunlar1

Dar alan oyunlari

Giinler

Oyun formati

Saha olciisii

Oyun siiresi

Dinlenme

2. giin

2’ye 2
14 m x 15 m basketbol yar1
sahas1

3 periyot
12 dakika

Periyotlar aras1 2 dk pasif
dinlenme

3. giin

3’e3
14 m x 15 m basketbol yar1
sahasi

3 periyot
12 dakika

Periyotlar aras1 2 dk pasif
dinlenme

14 m x 15 m basketbol yar1
sahasi

3 periyot
12 dakika

Periyotlar aras1 2 dk pasif
dinlenme

Tim dar alan oyunlarinda Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) 3x3

basketbol oyun kurallar1 uygulanmistir. Dar alan oyunlarinda kullanilan oyun

kurallar1 Cizelge 2.3.’te gosterilmistir.

Cizelge 2.3. Dar alan oyunlari oyun kurallar

Dar alan oyunlar: kurallar:

Oyun alam

Oyun siiresi

Hiicum siiresi

Hiicum etme kosullari

Hiicumun sonlanmasi kosullari

Serbest atis

14mx15m

3 periyot / 12 dakika

12 saniye

Say1 yapilmasi, ribaunt alinmasi, top kapma

Hiicum siiresinin dolmasi, top kayb1, topun saha disina

¢ikmasi, periyodun bitmesi, hiicum faul yapmak

Atis yok. Top hiicum takimina verilerek yeni hiicum

baglatilir
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2.4.5. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimleri

Kalp atim hizi (KAH), kalbin bir dakikalik atim sayisi olarak tanimlanir.
Egzersiz sirasinda sempatik aktivitede artis ve calisan kaslarin enerji taleplerini
karsilamak i¢in kalp atim hiz1 ve kalp atim hacminde artiglar meydana gelir. Kalp
atim hizi; yas, cinsiyet, fiziksel uygunluk, egzersiz siiresi, psikolojik faktorler gibi
bircok degiskene bagli olarak farklilik gosterebilir. Kalp atis hizindaki degisimler
egzersiz yogunlugundaki degisikliklerle dogru orantilidir. Kalp atim hizinin takibi,

egzersiz recetelerinin hazirlanmasi ve uygulanmasinda kullanilmaktadir.

Bu c¢alismada, dar alan oyunlari ve diiz kosular esnasinda kalp atim hizi
degerleri kaydedilmistir. Egzersiz esnasinda kalp atim hizinin belirlenmesinde Polar
Team 2 (Polar Team System, Polar Electro, Finland) sensorleri kullanilmistir. Her bir
katilmer i¢in farkli bir sensér, bir gdgiis bandina takilmistir. Katilimcilardan
sensorlerin takili oldugu gogiis bantlarini giymeleri istenmis ve sensorlerin gogiis
kafesinin ortasin1 hizaladigindan emin olunmustur. Kullanilan sensérlerde ariza
meydana gelmesi durumuna karst ayn1 marka ve modelde yedek sensorler hazir
bulundurulmustur. Gergeklesen egzersizler boyunca kalp atim hizi verileri

Ol¢llmiistir.

2.4.5. Sut Testi

Basketbolda sut, en 6nemli beceridir. Pas verme, top siirme, savunma yapma
ve ribaunt gibi temel beceriler de basketbolda olduk¢a 6nemlidir ancak sut atmak,
oyunun amaci olan say1 iiretmek igin tek segenektir. Sut, dinamik bir harekettir ve
ortalama 1 saniyede gergeklesir. Yiiksek yiizdeli atiglar fiziksel, fizyolojik, teknik ve
taktik birgok unsurun birlesimi sonucunda ortaya ¢ikar. Oyun ig¢indeki fizyolojik
baski ve yorgunluk, atis yiizdelerini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle bir¢ok
basketbol antrendrii miisabakada meydana gelmesi muhtemel durumlara hazirlanmak

amaciyla sut antrenmanlarimi giinliik antrenman programlarinin en sonunda
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uygulamaktadir. Bunun sebebi fizyolojik ve biligsel yorgunluga karsin miisabaka

aninda optimal sut performansinin korunmasini saglamaktir.

Bu ¢alisma kapsaminda yapilan sut testlerinde; her katilimci, cembere uzakligi
6,75m olan 3 say1 ¢izgisinin disinda belirlenen 5 noktadan 2’ser atis olmak iizere
toplam 10 atis kullanmiglardir. Tiim katilimcilar teste farkli potada ve ayni anda
baslamislardir. Katilimcilara testi tamamlamalari i¢in 60 saniye verilmis ve her bir
istasyondan birbirini takiben atiglar1 kullanmalar1 istenmistir. Test esnasinda
katilimcilara devamli pas vermistir. Isabetli atiglar basarili, isabetsiz atislar ise

basarisiz olarak degerlenmistir.

€ Baslangig noktast

(IS

Sekil 2.8. Sut isabeti testi.

2.4.6. Diiz Kosular

Basketbol hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin kullanildigs,
fiziksel olarak zorlu bir spordur. Oyun siiresi 4 periyota boliinmiis 40 dakikadan
olusmaktadir. Bu siire boyunca oyuncular 28 m uzunlugunda ve 15 m genisligindeki

sahada yiirlime, kosma, yatay hareketlenmeler, sicrama ve yon degistirme gibi bir¢ok
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fiziksel hareketi gergeklestirir. Gegeklesen tiim aksiyonlarda enerji harcanmakta,
laktik asit tiretilmekte ve fizyolojik birtakim parametrelerde degisimler meydana
gelmektedir. Ancak ortaya c¢ikan fizyolojik ve biligsel yorgunluga karsin
miisabakanin kazanilmasi i¢in teknik ve taktik uygulamalarin en iyi seviyede
yapilmasi elzemdir. Bu nedenle basketbolcularin gelismis bir aerobik kapasiteye
sahip olmalar1 ve miisabaka esnasindaki kisa siireli yiliksek siddetli aktiviteleri basari

ile tamamlamalari i¢in de anaerobik kapasitelerinin gelismis olmasi gerekir.

Dar alan oyunlarindaki kalp atim hizlari ile katilimcilar, basketbol sahasinda ti¢
farkli giinde diiz kosulara katilmiglardir. Gergeklesen diiz kosularda katilimcilar
basketbol sahasinda dip cizgisinde siralanmis olarak basladi. Kosular, her biri 4
dakikalik 3 periyot olmak iizere toplam 12 dk siirmistiir. Her periyot arasinda
katilimcilara 2 dk pasif dinlenme siiresi ayrilmigtir. Kosunun hemen ardindan akut

sut testi uygulanmugtir.

28m

15m

Baslangic

Sekil 2.9. Diiz kosular.
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2.4.7. Algilanan Zorluk Derecesi Ol¢iimleri

Fiziksel aktivite sirasinda insan performansi ve algilanan efor ¢alismasi, 6nemli
bir bilimsel ilgi alan1 olmustur. Antrenman ve miisabakalar esnasinda algilanan
zorluk derecesinin takibi, antrenman ve miisabakanin yogunlugu hakkinda
bilgilendirici olmaktadir. Bu sayede antrenman yogunlugunun ve dinlenme

araliklarinin, optimal yiiklenmeler i¢in dogru bir bicimde diizenlenmesi miimkiindjir.

Bu calismada, katilimcilarin algilanan zorluk derecelerini saptamak amaciyla
algilanan zorluk derecesi 6l¢egi kullanilmistir (Borg, 1998). Katilimcilardan; 2’ye 2,
3’e 3 ve 4’¢ 4 dar alan oyunlarindaki 4 dakikalik periyotlarin sonunda ve basketbol
sahasinda gergeklesen diiz kosularin ardindan 6lgege gore yorgunluk seviyelerini

puanlamalar1 istenmistir.

2.5. Bilgilendirilmis Onam Formunun Doldurulmasi
Bilgilendirilmis onam formlari, katilimcilar i¢in hazirlanilmis ve gerceklesen
aragtirmanin siiregleri hakkinda tiim bilgileri i¢eren formlardir. Bilgilendirilmis onam

formlari, her katilimciya testler 6ncesinde dagitilmis ve okumalari istenmistir. Ttim

katilimcilar formlar1 imzalayarak arastirmaya katilmayi kabul etmislerdir (Ek-1)

2.6. Etik Kurul Onayimnin Alinmasi

Bu arastirma, Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Insan Arastirmalar1 Etik

Kurulu onay1 alinarak (Ek-2) yapilmistir.
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2.7. istatistiksel Analiz

Tiim veriler IBM SPSS 22.0 (IBM SPSS Statistics, Version 22.0. Armonk,
NY: IBM Corp.) programi ile analiz edilmistir. Ttim istatistiksel analizler 6ncesinde
veriler; herhangi bir sorun olup olmadigi, homojenlik, eksik veya aykiri degerler
acisindan incelenmistir. Bu incelemelerde eksik veri tespit edilmemis, aykiri
degerlere rastlanmamis ve verilerin homojen oldugu goriilmiistiir. Tanimlayici
istatistik yontemi kullanilarak Katilimcilarin degiskenleri i¢in ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmistir. Katilimei sayisi 30’dan az oldugundan normallik
dagilimini test etmek i¢in Shapiro Wilk testi uygulanmistir. Shapiro Wilk testi
sonuclarinda arastirma verilerinin normal dagildig1 saptanmustir. 2’ye 2, 3’e ve 4’¢ 4
dar alan oyunlarinin ve diiz kosularin sut performansina etkilerini analiz etmek igin
tek yonlii varyans analizi yapilmistir. 2’ye 2, 3’e 3 ve 4’ e 4 dar alan oyunlar ve diiz
kosulardaki ortalama kalp atim hizlarimin; algilanan zorluk derecelerinin ve sut
isabetlerinin karsilagtirmasinda tekrarli Gl¢imlerde ¢ift yonlii varyans (repeated
measures) analizi yapilmistir. Kiiresellik varsayimini belirlemek i¢in Mauchly testi
yapilmistir. Kiiresellik varsayimi saglanmistir. 2°ye 2, 3’e 3 ve 4’ e 4 dar alan
oyunlarindaki ve diiz kosudaki kalp atim hiz1 ile algilanan zorluk derecesi ve sut
isabeti parametreleri arasinda iliski olup olmadigini belirlemek igin Pearson
korelasyon testi uygulanmistir. Anlamli farkliliklarin hangi parametrelerden
kaynaklandigini tespit etmek i¢in Bonferroni post-hoc testi uygulanmigtir. Tim

analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Bu c¢aligmanin amaci, basketbolda kisi sayisina gore degisen dar alan
oyunlariin sut performansina akut etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 19-21 yas
araliginda 12 basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada 2’ye 2, 3’e 3, 4’¢ 4
dar alan oyunlarinin ve dar alan oyun formatlarina paralel olan kalp atim hiz1 ve dar
alan oyunlart siiresindeki diiz kosularin ardindan sut isabet testi gergeklestirilmistir.
Testler sirasinda katilimcilarin kalp atim hizi verileri takip edilmis ve her test sonrasi
algilanan zorluk deresi Olgegine gore testin zorlugunu puanlamalar: istenmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular bu boliimde sunulmustur.

Cizelge 3.1. Tiim dar alan oyunlarinin kalp atim hiz1 degerlerinin karsilastirmasi

Kalp atim hizi Dar alan n Ort. (atim/dk) SS p Fark
oyunlari
2v2 176 8,898 ,034* 1<2
Ort. KAH
(atim/dK) 3v3 12 163 10,598 ,083
4v4 153 4,618 ,420
2v2 193 7,000 ,049* 1<2
Max. KAH -
(atim/dk) 3v3 12 174 8,621 ,041 2<3
4v4 161 6,506 ,015* 1<3

**=p<0,01 *= p<0,05; KAH: kalp atim hiz1, Ort: ortalama, Max: maksimum, dk: dakika

Cizelge 3.1.de tiim dar alan oyunlarinin KAH degerleri, ortalama ve
maksimum diizeyde karsilastirilmistir. Ortalama KAH’da 2°ye 2 DAO 3’e¢ 3 DAO’na
gore anlamh farklilik gostermektedir (p<0,01). Maksimum KAH degerlerine
bakildiginda ise 2’ye 2 DAO, 3’e 3 ve 4’e 4 DAO ile anlaml1 bir bigimde farklilik
gostermektedir (p<0,05). Ote yandan, 3’e 3 DAO’nin da maksimum KAH
degerlerinde 4’e 4 DAO ile anlamli bir farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.

38



B Ortalama KAH = Maksimum KAH

210
200 193+
190
180 176* 174%
170 163 161*
160 153
150
140
130
120
110
2v2 3v3 4v4

Sekil 3.1. Dar alan oyunlarindaki kalp atim hiz1 degisimleri (*= p<0,05).

Cizelge 3.2. 2’ye 2 dar alan oyunlarindaki kalp atim hizlarinin periyotlara gore
karsilagtirmasi

. KAH ort.
Kalp Atim Periyot n (atim/dk) (atim/dk) SS p
1. per. 169
Ot KAH 5 e, 12 173 176 8,888 010%*
(atim/dk)
3. per 186
2v2 L. per 180
?:ZX@';SH 2. per 12 182 185 7,000 04g**
3. per 193

**=p<0,01; KAH: kalp atim hizi, Ort: ortalama, Max: maksimum, dk: dakika

2’ye 2 dar alan oyunlar1 periyotlara gore analiz edilmistir. Buna gore, 1., 2. ve
3. periyotlarda ortalama ve maksimum KAH degerlerinde anlamli farklilik
saptanmistir (p<<0,01). Bonferroni diizeltmesi uygulanarak ortalama ve maksimum

KAH degerlerinin 3. periyotlarda anlamli farklar gosterdigi tespit edilmistir.
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Cizelge 3.3. 3’¢ 3 dar alan oyunlarindaki kalp atim hizlariin periyotlara gore karsilastirmasi

- KAH ort.
Kalp Atim Periyot n (atim/dk) (atm/dk) SS p
1. per. 154
Ot KAH 5 per. 12 162 163 10,508 005
(atim/dk)
3. per 175
3v3
Max. KAH = Pe" 167
(agg/dk) 2. per 12 173 174 8,621 ,033*
3. per 184

**=p<0,01 *= p<0,05; KAH: kalp atim hizi, Ort: ortalama, Max: maksimum, dk: dakika

3’¢ 3 dar alan oyunlar1 periyotlara gore analiz edilmistir. Ortalama KAH ve
maksimum KAH degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,01). Yapilan
Bonferroni diizeltmesine gore; ortalama ve maksimum KAH, 3. periyotlarda anlamli

farkliliklar gostermektedir.

Cizelge 3.4. 4’¢ 4 dar alan oyunlarindaki kalp atim hizlarimin periyotlara gore karsilagtirmasi

: KAH ort.
K ey A @m/dy)  (amd) OO P
1. per. 148
Ort. BAH 2 per. 12 156 153 4,618 050
(atim/dk)
3. per 156
e 1. per 155
?:ZXHJESH 2. per 12 162 161 6,506 139
3. per 168

*=p<0,05; KAH: kalp atim hizi, Ort: ortalama, Max: maksimum, dk: dakika

Cizelge 3.4 4’e 4 3 dar alan oyunlar periyotlara gére analiz edilmistir. Yapilan

analize gore ortalama KAH, 2. periyotta anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05).

Cizelge 3.5. Diiz kosular ve yapilan sut testinin ANOVA sonuglari

Kare Kare

Kalp Atim n Sd. toplami ortalamasi F P

2v2 KAH DK 12 11 221,418 19,214 3,282 ,780
ANOVA  3V3KAHDK 2 11 436,275 37,178 2,754 126

4v4 KAH DK 12 11 291,613 14,751 1,481 ,452

DK: diiz kosular, KAH: kalp atim hiz1
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Dar alan oyunlar1 ile ayn1 kalp atim hiz1 ve is-dinlenme araliklarinda yapilan
diiz kosular ardindan gerceklesen sut testinin sonuglar1 Cizelge 3.5.’te gosterilmistir.
Diiz kosularin akut sut performansi iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 3.6. Dar alan oyunlari ve yapilan sut testinin ANOVA sonuglari

Kare Kare
Kalp Atim n Sd. toplam ortalamasi F P
2’ye 2DAO 12 11 275,577 24,494 5,665 ,020**
ANOVA  3c3DA0 12 11 588,042 49,795 2,169 170
4’¢ 4 DAO 12 11 324,917 12,914 1,481 ,304

**=p<0,01 DAO: dar alan oyunlar

Yapilan testlerden hangilerinin sut isabet lizerinde anlamli etki yarattigini
incelemek amaciyla her 6lgiim i¢cin ANOVA analizi uygulanmistir. Analize gore;

2’ye 2 DAO, sut isabeti testlerinde anlamli bir sekilde farklilagsmaktadir (p<0,05).

Cizelge 3.7. Sut testi ve algilanan zorluk derecesinin tekrarli 6l¢iimlerde ANOV A sonuglart

Kare df Kare E Etki
toplanm ortalamasi biyiikliigii
Sut testi 10,062 3 3,354 3,439 ,028** ,238
AZD 202,396 3 67,465 180,211 ,000%* ,942

**=p<0,01; AZD: algilanan zorluk derecesi

Algilanan zorluk derecelerinin ve sut isabet testlerinin hangi ol¢iimlerde
farklilik gosterdigini belirlemek amaciyla tekrarli Slgiimlerde  ANOVA analizi
yapilmistir. Buna gore; algilanan zorluk derecesi ve sut isabeti 2’ye 2 dar alan

oyunlarinda diger testlere gore anlamli bir farklilik gostermistir (p<0,01).
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Hm2y2 E3vi m4v4
20,00
19.00 18,45*%*
18.00
17.00
16,00
15,00
14,00

15.25

13.67

13.00
12.00
11.00
10.00

Algilanan Zorluk Derecesi

Sekil 3.2. Dar alan oyunlarindaki algilanan zorluk derecesi degisimleri (**= p<0,01).

Cizelge 3.8. Dar alan oyunlarindaki ortalama oyuncu istatistikleri

Dar alan oyunlari n Say1 Ribaunt Asist Top kaybi
2v2 12 9,9 7,6 25 2,1
3v3 12 11,2 6,2 31 19
4v4 12 12,2 52 3,7 2,4

Dar alan oyunlarindaki ortalama oyuncu istatistiklerine bakildiginda atilan say1
ve asist rakamlarinin, kisi sayisinin artmasiyla dogru orantili oldugu goriilmektedir.
Ribaunt ortalamasi, kisi sayisinin artmasi ile birlikte diisiis gostermistir. En ¢ok top

kaybi1 4’e 4 dar alan oyunlarinda goriilmustiir (2,4).
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Cizelge 3.9. Dar alan oyunlarinin sut isabeti ve algilanan zorluk dereceleri ile korelasyonu

Yapilan test n Parametreler r p
Sut testi -,817 ,001**
2’ye 2 DAO 12
AZD ,386 ,239
Pearson
Korelasyon Sut testi -358 253
Testi 3’e 3 DAO 12
AZD ,761 ,004**
Sut testi -,187 561
4’¢ 4 DAO 12
AZD ,079 ,807

**=p<0,01 DAO: dar alan oyunlar1, AZD: algilanan zorluk derecesi

Yapilan korelasyon analizlerine gore; 2’ye 2 dar alan oyunlar1 ve isabetli
sutlarda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmustur
(p<0,01). Diger yandan 3’e¢ 3 oynanan dar alan oyunlar1 ve algilanan zorluk
dereceleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir pozitif korelasyon tespit
edilmistir (p<0,01).

Cizelge 3.10. Diiz kosularin sut isabeti ve algilanan zorluk dereceleri ile korelasyonu

Yapilan test n Parametreler r p
Sut testi -,156 ,182
2v2 DK 12
AZD ,529 ,454
Pearson
Korelasyon Sut testi - 417 334
Testi 3v3 DK 12
AZD ,655 ,163
Sut testi -,236 521
4v4 DK 12
AZD ,102 911

DK: diiz kosular, AZD: algilanan zorluk derecesi

Basketbol sahasinda, dar alan oyunlarinda elde edilen kalp atim hizlar1 ile ayni
is-dinlenme araliklarinda yapilan diiz kosularda elde edilen AZD degerleri ve diiz
kosular ardindan gergeklesen sut testi ile yapilan korelasyon analizi Cizelge 3.10.’da
gosterilmistir. Yapilan analizlerde, diiz kosular ile AZD ve sut testi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir.
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Cizelge 3.11. 30-15 fiziksel uygunluk testine gére VOzmax degerleri

n Minimum Ortalama VOzmax ~ Maksimum ss
V O2max (mirkg/dk) (ml/kg/dk) V O2max (mirkg/dk)
30-15 fiziksel uyguniuk 4, 43,640 49,320 57,190 2,954

testi

30-15 fiziksel uygunluk testi sonucunda katilimcilara ait VO2max degerleri

cizelge 3.10.’da verilmistir.
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4. TARTISMA

Basketbol, Diinya ¢apinda popiilerligi siirekli artis gosteren, farkli yas
gruplarinda, farkli rekabet seviyelerinde, ulusal ve uluslararasi olarak kadin ve erkek
takimlarmin bulundugu organizasyonlarin gergeklestigi bir spordur. Basketbolda
giderek artan rekabet diizeyi beraberinde antrenman yontemlerinde, teknik ve taktik
kapasitelerde de gelisimi zorunlu kilmaktadir. Geleneksel antrenman ydntemlerinin
yani sira basketbolda farkli yaklagimlarla birlikte antrenmanin etkisinin arastirilmasi
onemli bir odak olmustur. Basketbolda ve diger takim sporlarinda, antrenmanlar
sirasinda takimlardaki kisi sayisinin azaltilmasi veya saha alaninin kiigiiltiilmesi
yaygin bir antrenman yaklasimidir (Sampaio ve ark., 2009). Bu tip yontemlerle
uygulanan antrenmanlar, dar alan oyunlari (DAQ) olarak tanimlanmakla birlikte son

yillarda siklikla etkileri arastirilan bir yontem olmustur (Arias ve ark., 2009).

Dar alan oyunlari, bir¢ok spor bransinda akut ve kronik etkileri hakkina
arastirmalar yapilan ve geleneksel antrenman yoOntemleriyle karsilastirilan bir
metottur (Foster ve ark., 2010; Gracia ve ark., 2014; lacono ve ark., 2015; Krustrup
ve ark., 2010; Manuel Clemente ve ark., 2019; Trajkovic ve ark., 2017). Formati, kisi
sayisinin eksiltilmesi veya arttirilmasi, saha alanimin daraltilmas1 veya oyun
stirelerinin degistirilmesi ile belirlenen bu yaklasimla birlikte sporla i¢ ige geg¢mis
yontemler uygulanirken ayni zamanda tektik ve taktik kazanimlar da siirdiiriilmekte,

arttirilmaktadir (Gracia ve ark., 2014).

Basketbolda dar alan oyunlari; yaygin olarak kisi sayisinin degistirilmesi, saha
alaninin  daraltilmast ve kurallarin  diizenlenmesi seklinde uygulanmaktadir
(Clemente, 2016). Basketbolda dar alan oyunlari, kalp atim hiz1 (Sampaio ve ark.,
2009), oyuncularin teknik profilleri (Sansone ve ark., 2020), antrenman sirasinda
algilanan zorluk dereceleri (AZD) (Vaquera ve ark., 2018) gibi fiziksel ve teknik
parametrelerin yani sira laktik asit diizeyleri (Aksen-Cengizhan ve ark., 2017) ve
noromuskiiler cevaplar (lturricastillo ve ark., 2018) gibi meydana gelmesi muhtemel

metabolik degisimleri de incelemek amaciyla yapilmistir.
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Bu arastirmanin amaci, basketbolda kisi sayisina gore degisen dar alan
oyunlariin sut performansina akut etkilerini arastirmaktir. 19-21 yas araliginda 12
erkek basketbolcunun katilimi ile yedi farkli giinde sirasiyla; antropometrik
Olctimler, 2’ye 2 DAO ve akut sut testi, 3’e 3 DAO ve akut sut testi, 4’e 4 DAO ve
akut sut testi ve basketbol sahasinda dar alan oyunlar ile ayn1 KAH ve ig-dinlenme

araliklarindaki diiz kosular (DK) ardindan akut sut testi yapilmistir.

Yapilan testler ve analizler sonucunda, 2’ye 2 DAO’nda ortalama kalp atim
hizinin (KAHort) gerceklestirilen akut sut testinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga (p=0,02 < a=0,05) yol actig1 tespit edilmistir. Buna goére, KAHort 174,9-
179,1 araliginda olan katilimcilarin (n=4) isabetli sut sayilar1 anlamli bir disiis
gostermektedir. Elde edilen bu sonug, literatiirdeki diger calismalarla da benzerlik
gostermektedir (Owen ve ark., 2004). Owen ve ark. (2004), basketbolda oyuncu
sayisini azaltarak topa temas miktarini artirmanin bireysel beceri gelisimi igin faydali
olacagini belirtmis ve bunun sebebini oyuncularin sergiledigi toplam teknik hareket

sayisindaki artis olarak aktarmistir.

Klusemann ve ark. (2012), 2’ye 2 dar alan oyunlarinda oyuncu basina
gergeklesen teknik aksiyonlarin %60 oraninda artis gosterdigini aktarmislardir. 2’ye
2 dar alan oyunlarinda ¢embere yakin atiglarin daha cok kullanildigi, top siirme
stirelerinin uzadigi, daha fazla pas yapildigi, ribaunt alindig1 ve perdelemenin daha
fazla meydana geldigi de bu calismanin bulgular1 arasinda yer almaktadir. Takimdaki
oyuncu sayisinin degismesinin tiim teknik unsurlara en ¢ok etki eden faktor oldugu
bildirilirken, 2’ye 2 dar alan oyunlarinda orta mesafe sutlarin ve ii¢ sayilik atislarin

da daha fazla yapildig1 paylasilmistir (Klusemann ve ark., 2012).

Ote yandan bu calismada, 2’ye 2 dar alan oyunlarinda elde edilen KAHor
degerlerinin, 3’¢ 3 DAO, 4’¢ 4 DAO ve DK'’larda elde edilen KAHort degerlerine
gore anlamli bir sekilde yiikseklik gosterdigi goriilmistir (p=0,00 < «=0,05).
Fiziksel ve fizyolojik agidan bakildiginda, basketbolda DAO’da oyuncu sayisinin
azalmasimin fiziksel talepleri ve yiiksek siddetli aktiviteleri arttirdigini sdylemek
miimkiindiir (Klusemann ve ark., 2012). Takimlardaki oyuncu sayisinin azalmasi ve
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saha alaninin kiigiilmesiyle birlikte oyuncularin saha i¢indeki kaplamasi gereken alan
da artmaktadir. Bu degisimle birlikte oyunculara, oyuna daha fazla dahil olma gorevi
de yiiklenmektedir. Daha 6nce yapilan ¢aligmalarda 2’ye 2 DAO’nin; 3’e 3 DAO ve
4’e 4 DAO’ndan daha fazla fiziksel ve fizyolojik etkiye yol actifi KAHort
degerlerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Katis ve Kellis, 2009; Toro ve ark.,
2009; Yanci ve ark., 2014). Yanci ve ark. (2014), DAO’nda meydana gelen bu artisin
rekabet ve miisabaka kosullarini simiile etmek i¢in yararli bir yontem olabilecegini

Oonermislerdir.

Ardigo ve ark. (2018), basketbolda kalp atim hizinin ii¢ sayilik atis yiizdesi
tizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Yirmi dort erkek basketbolcunun katildigi
arastirmada, farkli kalp atim hiz1 diizeylerinde gerceklestirilen ii¢ say1 testi sonuglari
karsilastirilmistir. Aragtirma sonucuna gore dinlenik kalp atim hizi ve %50 KAHmax
ile gergeklesen sut testi sonucunda ii¢ say1 yiizdesinde herhangi bir anlamli farklilik
goriilmemistir. Ancak %80 KAHmax ile gerceklesen sut testinin ii¢ say1 ylizdesini
anlamli bi¢cimde diisiirdiigii bildirilmis ve miisabaka esnasinda ii¢ say1 yiizdesinin
yiiksek tutulmasi i¢in orta-yiiksek yogunluklu sut antrenmanlar1 6nerilmistir (Ardigo

ve ark., 2018).

Benzer bir arastirmada Padulo ve ark. (2018), kalp atim hizinin yiikselmesi
sonucunda genel sut performansinda meydana gelen degisimleri incelemislerdir.
Arastirmada, 22 erkek basketbolcu yer almis ve her katilimei dinlenik, %50 KAHmax
ve %80 KAHmax ile sut testine katilmiglardir. Yapilan arastirmanin sonuglarinda,
dinlenik ve %50 KAHmax ile gergeklesen sut testinde sut yiizdesinde anlamli
farkliliklar elde edilmezken, %80 KAHmax ile gerceklesen test sonucunda sut
yiizdesinde anlamli bir diisiis oldugu rapor edilmistir (Padulo ve ark., 2018). Padulo
ve ark. (2018) ve Ardigo ve ark. (2018) tarafindan yapilan arastirmalarin bulgulari,
yapmis oldugumuz 2’ye 2 DAO ve ardindan gergeklesen sut performansindaki

anlaml diisiis ile paralellik gdstermektedir.

Bir¢ok takim, top kullanan birincil oyuncu olarak oyun kurucuya giivenmekte
ve takimin hiicumunu bu oyuncular baglatmaktadir. Bu nedenle oyun kurucularin
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diger pozisyonlardan daha fazla topa temas etmesi beklenir. Dar alan oyunlarinin
sagladig1 gelisimler bu agidan da faydali olabilir. 4’¢ 4 ve 2’ye 2 oyunlarda
hentboldaki oyuncu sayisinin etkisini analiz edilen bir ¢alismaya gére oyuncu
sayisinin azalmasinin oyuncu basina temas, miidahale ve dripling sayisini artirdigi
sonucuna varmigtir (Clemente ve Rocha, 2012). Moreira ve ark. (2020), hokeydeki
dar alan oyunlar tizerine yaptiklar1 bir ¢alismada, oyuncu sayisini azaltmanin karar
vermeyi tesvik eden olumlu bir ortam yarattigin1 ve dolayisiyla daha fazla pas ve

becerili hareketlerin dogru bir sekilde gerceklestirildigini raporlamigtir.

Topsuz alanda meydana gelen kosu, topsuz perdeleme, bos alan yaratma,
uygun pozisyon alma gibi teknik aksiyonlar 2’ye 2 oyunlarda 4’e 4 oyunlara gore
daha fazla goriilmektedir (Klusemann ve ark., 2012). Savunma aksiyonlar1 yapilan
aragtirmalarda takip edilen yaygin parametrelerden birisi olmamakla birlikte, hiicum
aksiyonlari ile paralel bir etkilesim i¢inde oldugu diisiiniilebilir. Perdelemenin bir
hiicum aksiyonu olarak gergeklesmesi ve bu aksiyonun da bir savunma tarafindan
durdurulmaya calisilmasi bu iliskiye ornek olarak gosterilebilir. Hiicum ve savunma
aksiyonlarinin sayisini arttirmak ve taktiksel gelisimi saglamak amaciyla tam sahada
gerceklesen oyunlar yerine yart sahada gerceklesen oyunlarin uygulanmasi

onerilmektedir (Klusemann ve ark., 2012).

2’ye 2 DAO’nda diger DAO ve DK’lardan anlamli sekilde farklilik gosteren
bir diger parametre ise AZD olmustur (p=0,00 < a=0,05). Buna gore katilimcilarin,
fiziksel olarak en ¢ok zorlandigi test 2°ye 2 DAO olmustur. Sampaio ve ark. (2009),
yaptiklar1 ¢alismada 3’e 3 ve 4’¢ 4 DAO’nda, AZD bakimindan anlamli bir fark
olmamasinda ragmen oyuncu sayisini ve oynanabilir alani azaltmanin oyun
yogunlugunu arttirdigini1 soylemislerdir. Clemente ve ark. (2020), U16 ve U14 yas
gruplarima uygulanan farkli formatlardaki DAO sonucunda; AZD’nin artigin
sebebinin oyuncularin yas gruplarindan ziyade daha ¢ok oyun formatinin degismesi
oldugu bilgisini paylagsmiglardir. Bu aktarimlar yapmis oldugumuz ¢alismanin

sonuglari ile de paralellik gostermektedir.
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Bunun beraberinde 2’ye 2 DAO’nda, KAHort ve AZD degerleri arasinda
yapilan testlerde anlamli bir iligkiye rastlanmazken isabetli sut ve KAHort degerleri
arasinda negatif yonde bir iliski saptanmistir (r=-,817 ; < p=0,05). Ardigo ve ark.
(2018), yaptiklar1 ¢alismada basketbolda KAH’nin artmasmin 3 sayilik atiglar
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisime yol actigini belirtirken; Padulo ve
ark. (2015) da basketbolda artan fizyolojik ve metabolik yiikiin serbest atislari
olumsuz etkiledigini istatistiksel olarak anlamli bir fark ile kanitlamis ve

calismamizda bulunan bulgular1 desteklemistir.

Yapilan arastirmalarda, algilanan zorluk derecesini en fazla etkileyen faktoriin
kisi sayisinin degismesi oldugu ve kisi sayisinin azalmasmin algilanan zorluk
derecelerinde artis olarak gozlemlendigi aktarilmistir (Klusemann ve ark., 2012).
Klusemann ve ark. (2012), 2’ye 2 dar alan oyunlarinda algilanan zorluk derecesinin
4’e 4 oyunlara kiyasla anlamli bir sekilde artis gosterdigini belirtmislerdir. Saha
alaninin diizenlenmesiyle meydana gelen degisimlerin de AZD {izerinde etkili oldugu
belirtilen arastirmada, tam sahada gerceklesen ve kisi sayisinin azaltildigi

calismalarda AZD’nin en yliksek degerlere ulastig1 bilgisi paylasiimistir.

Dar alan oyunlarinin basketbol (Castagna ve ark., 2011), ragbi (Suarez-Arrones
ve ark., 2012), futbol (Katis ve Kellis, 2009), futsal (Duarte ve ark., 2009) ve ¢im
hokeyinde (Konarski ve Strzelczyk, 2009) ortalama kalp atis hizinmi arttirdigi
saptanmistir. Fiziksel kondisyonu gelistirmek i¢in tasarlanan DAQO’da kisi sayisinin
diizenlenmesi ile kontrol edilebilecegi ve daha dar alanlarda daha az oyuncularla
yapilan bu ¢alismalarin fizyolojik talepleri en iist noktaya ¢ikaracag bildirilmistir
(Klusemann ve ark., 2012). Benzer bulgular daha Once yapilan g¢alismalarda da
bildirilmis ve kisi sayis1 diizenlemelerinin fiziksel talebi en iist seviyeye ¢ikarmak
i¢in yapilabilecek en biiyiik diizenlemeler oldugu vurgusu yapilmistir (Castagna ve
ark., 2011; Rampinini ve ark., 2007).

Dar alan oyunlarinda karsilasilan fiziksel ve fizyolojik zorlanmalar tam sahada
gerceklesen dar alan oyunlarinda daha yiiksektir (Klusemann ve ark., 2012). Yapilan
arastirmalarda, 2’ye 2 dar alan oyunlarinda 3’¢ 3 dar alan oyunlarina gore daha
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yiiksek diizeylerde AZD kaydedilmistir (Castagna ve ark., 2011; Klusemann ve ark.,
2012). Bununla birlikte farkli saha boyutlarinin da algilanan zorluk dereceleri tizerine
etkileri arastirllmis ve daha genis saha boyutlarinda ger¢eklesen dar alan oyunlarinda
elde edilen degerlerin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Sampaio ve ark., 2009).
Bunun yam sira yar1 sahada gergeklesen DAO’nin basketbolda miisabaka i¢inde
gerceklesen karmagik hareketlere ve hareketlerin uygulanma bigimine daha benzer

oldugu aktarilmistir (Delextrat ve Cohen, 2008).

Bu ¢aligmada, oyun siiresi {i¢ periyota boliinmiis 12 dakika, oyun alani
basketbol yar1 sahasi ve hiicum siiresi de 12 saniye olarak belirlenmistir. Yapilan
arastirmalarda basketbolda DAO ile miisabakaya benzer aksiyonlarin ve hareket
uygulamalarinin yar1 sahada yapilan uygulamalar oldugu bildirilmistir (Klusemann
ve ark., 2012). Ayni zamanda, 12 saniyelik hiicum siiresi kullanilarak fiziksel
kondisyonu gelistirmek i¢in gerekli olan yiiksek yogunluklu aktivitelerin de

uygulanmasi 6nerilmistir (Klusemann ve ark., 2012).

Bu calismada, 3’e 3 DAO’nda KAHort ve sut isabeti degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sampaio ve ark. (2009), 3’¢ 3
DAO’nda daha yiiksek toplam sut ve 3 sayilik denemelere ragmen, sut yiizdesi ve 3
sayilik yiizdelerde herhangi bir azalmanin kaydedilmedigini bildirmistir. Bununla
birlikte, bu ¢alismanin bir bagka bulgusunda ise 3’e 3 DAO’nin 4’¢ 4 oyunundan
daha yiiksek fizyolojik taleplere katkida bulundugudur (Sampaio ve ark., 2009).
Nitekim bu bulgu, yapmis oldugumuz ¢alismadaki 3’e 3 DAO’ndaki KAHort ve AZD
arasinda Pearson korelasyon analizi ile bulunan anlamli iliskiyi desteklemektedir

(r=,761 ; < p=0,05).

Arastirmada, 4’¢ 4 DAO’nda elde edilen KAHort degerleri ile sut isabeti
arasinda anlamli bir iligki yoktur. Bunun sebebinin oyun formati kapsaminda oyun
alaninin daraltilmasi ile birlikte oyuncularin serbest olarak hareket edebilecekleri
alanin daralmasi oldugu diisiiniilmektedir. Daha 6nce yapilmis ¢alismalarda da 4’e 4
DAO’nin KAHort degerlerinde anlamli farkliliklar gostermedigi raporlanmistir (Conte
ve ark., 2016; Klusemann ve ark., 2012). Ancak Conte ve ark. (2016), her haliikarda
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daha fazla sayida takim arkadasi ve rakiple etkilesimin oyuncularin karar verme
becerileri tizerinde olumlu bir etkiye sahip olacagini ve bu nedenle, bu tiir bir gelisim

i¢cin 4’¢ 4 dar alan oyunlarinin uygulanabilecegini bildirmislerdir.

Duarte ve ark. (2009), tipki yapmis oldugumuz ¢alismada oldugu gibi, 2’ye 2,
3’e 3 ve 4’¢ 4 DAO’nda en diisiik KAHort degerinin 4’e 4 formatinda oynanan DAO
sonucunda elde edildigini belirtmislerdir. Garcia ve ark. (2014), 4’e 4 DAO’nda
oyun aksiyonlarinin ve geceklesen taktiksel davranislarin miisabakaya en yakin
seviyede oldugunu belirtmis ve bunu oyundaki kisi sayisinin artmasinin beraberinde
getirdigi karmagikliga karsi alinan kararlar ile bagdastirmislardir. Dar alan
oyunlarinda daha ¢ok oyuncunun oyun i¢i aksiyonlarda yer almasi takim olarak
taktik parametrelerin uygulanmasina ve karar verme siireclerine katki saglamaktadir

(Klusemann ve ark., 2012).

Bu calismada; DK’lar sirasinda elde edilen KAHort degerleri ve sut isabeti
verileri arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Yapilan tiim testler arasinda en
diisiik KAHort degerleri DK testine aittir. Conte ve ark. (2016), degisen kisi sayisinin
yant sira antrenmanin fizyolojik sonuglarmmi belirleyen bir diger faktoriin de

antrenmanin tiirii oldugunu bildirmistir.

Dar alan oyunlar1 birgok spor bransinda siklikla antrenman programlarinda yer
verilen bir uygulama bicimidir. Onceki arastirmalarda, oyun alaninin degisiminin
etkileri diger sporlarda da arastirilmistir. Yapilan arastirmada hokey sahasinin
biiyiitiilmesinin basarili dripling sayisini arttirdigi ve dripling siiresinin uzadigi
kaydedilmistir (Timmerman ve ark., 2017). Ayrica saha alaninin biiylimesiyle,
oyuncular arasindaki bosluk ve etkili bicimde kullanilan oyun alaninin da arttig
bildirilmistir. Ayni bulgular, saha uzunlugunun toplu taktik davranis iizerindeki
etkilerini inceleyen baska bir ¢aligmada da ortaya ¢ikmistir (Castellano ve ark.,
2017). Sonuglar, saha alanmin biiyikligli arttikga takim igi ve takimlar arasi
mesafenin de arttigini bildirmistir. Buradan yola ¢ikilarak saha alan1 boyutlarindaki
diizenlemelerin, ayn1 veya farkli takimlardaki oyuncularin kapladig: alan1 degistirdigi
vurgulanmigtir (Castellano ve ark., 2017). Bunun nedeninin, sahanin biyiikligiiniin
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oyuncularin alan algisini, yerlesimini ve kullanimimi kosullandirmanin yani sira
oyuncular arasindaki mesafelerin ve etkilesimlerinin etkilemesi oldugu da

distiniilmektedir (Serra-Olivares ve ark., 2015).

Takim sporculari, tekrarlanan yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda gii¢
cikist olusturmak, siirdiirmek ve toparlanmak ig¢in yiiksek diizeyde aerobik
kapasiteye gereksinim duyarlar (Stone ve Kilding, 2009). Az sayida yo6n
degistirilerek yapilan ve iginde beceri bilesenlerini igermeyen geleneksel
antrenmanlarin takim sporcularinda aerobik kapasiteyi arttirdigi raporlanmistir ancak
bir¢cok takim sporu, sezon boyunca hem aerobik islevselligi hem de spora 6zgi
becerilerin devamli uygulanmasini gerektirir (Stone ve Kilding, 2009). Spor temelli
kondisyon antrenmanlari, takim sporculariin acrobik kapasitesini gelistirmek i¢in en

onemli yontemlerden biri olarak kabul edilmistir (Halouani ve ark., 2014).

Bir antrenman sezonu i{i¢ donemden olusur: sezon oncesi donem, miisabaka
donemi, sezon sonrast donem (Bompa ve Buzzichelli, 2018). Dar alan oyunlari bu {i¢
donemde de kullamilabilen, fiziksel wuygunlugun ve atletik performansin
korunmasmin yani sira teknik becerilerin uygulanmasint da devam ettiren bir
antrenman yontemidir (Sampaio ve ark., 2009). Miisabaka sezonu 6ncesi antrenman
programlarinda dar alan oyunlarini etkilerini inceleyen arastirmalar yapilmistir (Hill-
Haas ve ark., 2009; Radziminski ve ark., 2013). Sezon oOncesi antrenmanlara
DAO’nin eklenmesiyle VO2max ve maksimum gii¢ ¢iktilarinda artislar oldugu rapor
edilmistir (Hill-Haas ve ark., 2009; Radziminski ve ark., 2013). Miisabaka sezonunda
uygulanan DAO’nin etkilerini inceleyen ¢alismalarin sayis1 daha fazladir (Chaouachi
ve ark., 2014; Gabbett, 2006; lacono ve ark., 2015; Young ve Rogers, 2014). Yapilan
aragtirmalarin tiimiinde fizyolojik ve teknik uygulama parametrelerinde anlaml
gelisimler kaydedilmistir. Ayni zamanda DAO’nin diger antrenmanlara kiyasla
performans parametrelerinde gelisim sagladigi ve fiziksel uygunlugun gelisimini
destekledigi de aktarilmistir (Chaouachi ve ark., 2014; Gabbett, 2006; lacono ve ark.,
2015; Young ve Rogers, 2014).
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Elde dilen sonuglara bakildiginda, sezon Oncesi veya miisabaka sezonunda
yapildig1 fark etmeksizin DAO’nin fiziksel performans parametrelerinde 6nemli
gelisimler sagladigi goriilmektedir. Bir ¢alismada, diger antrenman yontemleriyle
kiyaslandiginda DAO ile elde edilen performans gelisiminin miisabaka sezonunda,
sezon Oncesi doneme gore daha yiiksek oldugu vurgusu yapilmistir (Hammami ve
ark., 2017). Elde edilen kazanimlarin teknik aksiyonlarin uygulanmasinda, spora
0zgii koordinasyon, beceri ve karar verme siireclerinde daha yiiksek oranda meydana
geldigi de aktarilmistir (lacono ve ark., 2016; Young ve Rogers, 2014). Ancak sezon
oncesi hazirlik doneminde dar alan oyunlarinin antrenman programlarina dahil
edilmesinin etkileri genis kapsamli ve gesitli sporlarda arastirilmadigindan, bu
uygulamalarin daha dikkatli ve temellendirilmis sekilde yapilmasinda yarar vardir

(Hammami ve ark., 2017).

Son yillarda takim sporlarinda antrendrler, spora O6zgii hareket temellerini
yansitmasi ve oyun i¢indeki karar verme siireclerini gelistirmesi gibi avantajlarindan
otirii DAO’m1 siklikla kullanmiglardir (Hammami ve ark., 2017). Yapilan bir meta
analiz ¢aligmasma gore; dar alan oyunlarmin, yiliksek yogunluklu ve aralikhi
antrenmanlar ile genel c¢eviklik performansini iyilestirmeye yonelik antrenmanlara
kiyasla spora 6zgii baz1 teknik ve taktik davraniglarin sergilenmesinde daha faydal
oldugu bildirilmistir (Hammami ve ark., 2017). Hentbolda, 8 haftahik DAO
antrenmanlarinin, yiiksek yogunluklu antrenmanlar ve tekrarli sprint antrenmanlarina
kiyasla durarak atiglar1 ve c¢eviklik testinden elde edilen sonuglar1 daha fazla
gelistirdigi aktarilmistir (lacono ve ark., 2015). Benzer bir sonug futbolda da elde
edilmis, yon degistirme yetenegi ve top hakimiyetinin 6 haftalik dar alan oyunlarinin
ardindan anlamli bir bigimde gelistigi kaydedilmistir (Chaouachi ve ark., 2014). Bu
arastirmalardan elde edilen c¢ikarimlara gore, DAO ile spora 0Ozgii hareket
temellerinin uygulanarak performans gelisiminde c¢ok boyutlu bir ilerleme
kaydedilmesi miimkiindiir. Ayni zamanda spora 0zgli beceri hareketlerinin
uygulanmasinda ve gelismesinde de diger geleneksel antrenmanlara gére DAO daha

fazla gelisime olanak saglamaktadir (Hammami ve ark., 2017).
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Dar alan oyunlarinin kurallart antrendrler tarafindan farkli kazanimlar elde
etmek amaciyla degistirilebilir. Bu sayede miisabaka i¢inde meydana gelebilecek
pozisyon ve aksiyonlara karsi kolay ve bilingli hareket etme kabiliyeti kazandirilmasi
amaglanmaktadir. Bu degisikliklerden birisi de oyunun amaci degistirmek veya
oyunun gidisatin1 yonlendirmektir. Oyunun oynanma amacinin degistirilerek, daha
cok taktik kazanim saglanabilecegini yapilan arastirmalarda bildirilmistir
(Fernandez-Espinola ve ark., 2020). Futbolda yapilan bir arastirmada amacin gol
atmak oldugu formatlarda karar verme ve uygulamadaki basar1 oranlarinin topa sahip

olma formatindan daha yiiksek oldugu aktarilmistir (Olivares ve ark., 2011).

Bir diger calisma, futbolda topu iki koni arasindaki hayali bir ¢izgiden
gecirmek veya gol sayisini degistirmek gibi, puanlama seklini degistirmenin etkisini
analiz etmistir (Almeida ve ark., 2016). Cizgi gol formatinin tek miidahale ile tekrar
topa sahip olma ihtimalini arttirdigi ve basarili miidahale ihtimalini azalttig
sonucuna varilmistir. Bir baska calismada da topa dokunma ve gol atma kurallar
modifiye edilmistir. Oyunculardan en az iki ve en fazla dort kez topa dokunarak gol
atmalar1 istenmistir. Sonuglar, daha az sayida dokunusun daha fazla sayida suta yol
actigini ve minimum zorunlu pas sayisint gergeklestirme kuralinin topa sahip olmay1
gelistirdigini gostermistir (Humberto Almeida ve ark., 2012). Basketbolda dar alan
oyunlar1 formatlarinda kural degisikliklerinin etkisini inceleyen az sayida g¢alisma
mevcuttur. Conte ve ark. (2016), basketbolda top siirmenin kural degisikliklerinden

en ¢ok etkilenen teknik unsur oldugunu bildirmislerdir.

Dar alan oyunlarinda bireysel deneyim farkliliklarin oyun i¢i karar verme,
teknik ve taktiksel davranislar {izerindeki etkileri de arastirilmistir (Fernandez-
Espinola ve ark., 2020). Yapilan bu arastirmada; yaslar1 ve tecriibe diizeyleri daha
yiiksek olan sporcularin dar alan oyunlarinda daha kolektif davraniglar sergileyip
daha cok pas sayisina ulasirken, daha az deneyimli sporcularin ise bireysel hiicumlari
daha fazla kullandig1 ve daha diisiik diizeylerde taktiksel davranis sergiledigi
bildirilmistir (Fernandez-Espinola ve ark., 2020). Bir baska arastirmada daha
sporcularin deneyimlerinin teknik parametreler iizerinde etkili olup olmadigi

incelenmis ancak anlamli bir iligski saptanamamistir (Da Silva ve ark., 2011). Baska
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bir calismada da antrendriin saha kenarinda olmasi ve olmamasi durumlari arasindaki
fark incelenmistir. Antrenoriin saha kenarinda bulunmasiin oyuncular iizerinde
bask1 olusturdugu ve basarili pas gibi teknik parametreler lizerinde olumsuz etkileri

oldugu sonucuna varilmistir (Prieto ve ark., 2015).

Genel olarak takim sporcularinin aerobik kapasitesinin, klasik bir takim sporu
antrenman1 uygulandiginda sezon Oncesi donemde arttig1 ancak rekabet sezonu
boyunca azaldigi belirtilmistir (Tavino ve ark., 1995). Geleneksel aerobik
antrenmanlardan ziyade spora 6zgii antrenmanlar yapmanin faydalarindan bazilart su
sekilde siralanmigtir: Antrenmanin sporcularin rekabet ortamina hazirlamasi, sporun
belirli hareket modellerini ve fizyolojik taleplerini simiile etmesi, beceriye dayali
kosullandirma oyunlari, stresli fiziksel yiikler altinda karar verme ve problem ¢6zme
becerilerini gelistirme ve daha yiiksek motivasyonun saglanmasi (Hoff ve ark., 2002;
Stone ve Kilding, 2009). Spora 06zgii antrenmanlarin, geleneksel kondisyon
antrenmanlarina gore benzer veya daha fazla fayda sagladigini belirten ¢alismalar

literatiirde mevcuttur (Gabbett ve ark., 2009; Hill-Haas ve ark., 2011).

Dar alan oyunlarinda geleneksel antrenman yontemleri ile karsilagtirildiginda
benzer veya daha iyi fizyolojik cevaplar alindigi yapilan aragtirmalarla
desteklenmistir. Futbolda yapilan DAO’nin genel aerobik kapasiteyi arttirmadan
etkili oldugu, kisa stireli ve yliksek siddetli kosular sonucunda %85 ve iizerinde KAH
degerlerine ulasildigi aktarilmistir (Dellal ve ark., 2011). Benzer bir ¢ikarim ragbi
icin de yapilmig ve 9 haftalik bir DAO programinin ardindan oyuncularin VO2max
diizeylerinde %4,7 gelisme saglandig1 bilgisi paylasilmistir (Gabbett, 2006). Elde
edilen bu gelisimlerin en az geleneksel yiiksek siddetli interval egzersizler kadar

yiiksek oldugu aktarilmistir (Hammami ve ark., 2017).

Dellal ve ark. (2012), futbolcularda 6 haftalik DAO ve yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin  etkilerini  karsilagtirmiglardir. Buna gore her iki antrenman
yonteminin de erkek futbolcularda kisa aralikli egzersizleri siirdiirmede esit derecede
etkili oldugu saptanmistir (Dellal ve ark., 2012). Benzer sonuglar baska spor
branglarinda da elde dilmistir. Hentbolda 10 hafta siiren ve hentbola 6zgii dar alan
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oyunlar1 ve geleneksel yiiksek siddetli interval antrenmanlarin karsilagtirildigi bir
antrenman programi sonucunda, her iki antrenmanin da 30-15 aralikli fiziksel
uygunluk testinde elde edilen performans: arttirdigi ve genel dayaniklilik
performansii gelistirdigi raporlanmistir (Buchheit ve ark., 2009). Arastirmacilar
ayrica, dar alan oyunlarinin hentbola 6zgii hareketleri de uygulamaya miisaade eden
ve oyunun dogasini yansitan bir antrenman yontemi olmasi dolayisiyla geleneksel
antrenman yontemleri yerine tercih edilebilecegini de Onermislerdir (Buchheit ve

ark., 2009).

Kuvvet, gii¢, hiz, ¢eviklik ve patlayicilik gerektiren ani hizlanmalar bir¢ok
takim sporunda miisabaka i¢inde siklikla yapilan ve basarinin bileseni olarak kabul
goren fiziksel belirteglerdir (Faude ve ark.,, 2012). Bu fiziksel o0zelliklerin
gelistirilmesi antrendrlerin ve oyuncularin oncelikli hedeflerindendir. Dar alan
oyunlarinin bu parametreler iizerinde yaratti§i etkileri inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Yapilan bir meta analize gore, dar alan oyunlari 10m sprint, 20m sprint,
sigrama ve ¢eviklik lizerinde olumlu gelisimler saglamaktadir (Hammami ve ark.,
2017). Gabbett (2006), 9 haftalik bir DAO programimin ragbi oyuncularinda
geleneksel antrenmanlara kiyasla sprint yetenegini daha fazla gelistirdigini
bildirmistir. Dar alan oyunlari, belirli parametreler ve fiziksel performans tizerindeki
olumlu etkileri dolayisiyla miisabaka sezonu igerisinde bir antrenman metodu olarak

tercih edilebilir (Hammami ve ark., 2017).

Tekrarlt sprint performansi, 10 saniyeden az siiren ani hizlanmalar1 kisa
dinlenme periyotlar1 arasinda uygulama yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bishop ve
ark., 2011). Tekrarli sprint performansinin miisabaka esnasinda kat edilen toplam
mesafenin ve toplam yiiksek yogunluklu kosu mesafelerinin bir gostergesi
olabilecegi diisliniilmektedir (Rampinini ve ark., 2007). Bu nedenler, tekrarli sprint
performansini takim sporlarinda olduk¢a 6nemli bir parametre haline getirmekte ve
gelisimi i¢in uygun antrenmanlarin diizenlenmesi gerekmektedir (Hammami ve ark.,
2017). Yapilan iki farkli aragtirmada DAO antrenmanlarinin ortalama sprint
zamanina, toplam sprint siiresine ve yorgunluga etkileri gézlemlenmistir (Buchheit

ve ark., 2009; lacono ve ark., 2016). Elde edilen bulgulara gére, DAO toplam sprint
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zaman lizerinde biiyiik bir gelisime yol agmaktadir. Yapilan iki calismada da DAO
ardindan uygulanan tekrarli sprint testlerinde toplam sprint siiresinin azaldigi,
oyuncularin daha kisa slirede ayni mesafe sprintleri tamamladig1 bildirilmistir

(Buchheit ve ark., 2009; lacono ve ark., 2016).

Takim sporlarinda yon degistirme, yatay hizlanma, sprint ve sigrama gibi
yuksek gii¢ cikislar1 gerektiren hareketler miisabaka ve antrenmanlarda siklikla
uygulanmakta ve basari i¢in birer belirte¢ olarak tanimlanmaktadir (Hammami ve
ark., 2017). Dar alan oyunlar1 sirasinda, hem oyun alaninin daraltilmasi hem de kisi
sayisinin degistirilmesi ile birlikte ortaya c¢ikan daha fazla sprint, sigrama ve yon
degistirme gibi hareketlerin tekrarli sprint testlerinde farki yaratan unsurlar olduklari
distiniilmektedir (Hammami ve ark., 2017). Ayn1 zamanda, tekrarli sprint siirelerinde
meydana gelen iyilesmenin nedeninin, DAO ile elde edilen ¢eviklik ve koordinasyon
yeteneklerinde meydana gelen gelisimler oldugu ve bu tiir aksiyonlarin siklikla
uygulanmasiin tekrarli sprint performansini iyilestirdigi de arastirmada

paylasilmistir (Buchheit ve ark., 2009).

Dar alan oyunlarinin, basketbolcularda diger geleneksel yiiksek siddetli
interval antrenman yOntemlerine oranla aerobik kapasite gelisimine katki
saglayamayacagi diistliniilse de 6 haftalik bir uygulama sonrasinda aerobik kapasitede
artig gortilmistiir (Delextrat ve Martinez, 2014). Ayrica ¢eviklik, sut performansi ve
iist ekstremite kuvvetinde de gelisimler kaydedilmistir (Delextrat ve Martinez, 2014).
Basketbolda, dar alan oyunlarinda yapilan diizenlemeler ile elde edilen kazanimlar
antrendrler tarafindan degerlendirilip farkli amaglar dogrultusunda yeni diizenlemeler
yapilarak devam ettirilebilir. Yapilan bir arastirma, basketbolda aerobik uyum i¢in en
yiiksek kardiyovaskiiler ve fizyolojik etkiyi yaratan ¢aligmanin tam sahada, 2’ye 2
formatinda, 5’er dakikalik iki periyot seklinde dizayn edilmis bir ¢alisma oldugunu
bildirmistir (Klusemann ve ark., 2012).

Spora 6zgii aerobik kondisyon antrenmanlari, genellikle spora 6zgii becerileri
ve hareketleri fiziksel bir ¢erceveye dahil eden dar alan oyunlarini, teknik parkurlar
“veya topla yapilan aktiviteleri ifade eder. Dar alan oyunlari, geleneksel
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antrenmanlara kiyasla oyun benzeri kosullar altinda topu yonetmek ic¢in daha fazla
zaman harcanmasini saglamaktadir. Basketbolda dar alan oyunlarinin teknik talepleri
tizerinde farkli degiskenlerin etkisini belirlemek, antrenodrlerin beceriye dayali
antrenman programlarint daha 1iyi planlamalarina ve uygulamalarma olanak
saglayacaktir. Futbolda oyun alanmi sabit tutarken oyuncu sayisini azaltmak
fizyolojik ve fiziksel yogunlugu artirirken (Dellal ve ark., 2011; Rampinini ve ark.,
2007; Stone ve Kilding, 2009), basketbol sahasinin ayni kalirken kisi sayisinda bir
azalmanin, dolayisiyla goreceli saha alanimin artmasinin fizyolojik talepleri de

arttirdig1 gosterilmistir (Castagna ve ark., 2011).

Dar alan oyunlarinin oyuncularda meydana getirdigi fizyolojik ve teknik etkiler
ve gelisimlerinin yani sira uygulanan antrenmanlar sirasinda motivasyon ve haz alma
gibi durumlar da arastirllmigtir (Hammami ve ark., 2017). Dar alan oyunlarinin
fiziksel gelisime sagladigi pozitif katkilarin yani sira, i¢inde barindirdigi oyuna 6zgii
ozellikleri nedeniyle de diger antrenman yontemlerinden daha fazla tercih edildigi
distiniilmektedir (Buchheit ve ark., 2009). Dar alan oyunlarindan alinan haz
degerlendiren ¢aligsmalarin sayist oldukca azdir. Futbolda yapilan arastirmada,
yiiksek yogunluklu ve aralikli diger antrenmanlara kiyasla dar alan oyunlarindan elde
edilen hazzin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Los Arcos ve ark., 2015). Buradan
yola cikilarak DAO’nin fiziksel uygunlugu en iist diizeyde tutarken diger yandan da
duyulan hazz1 ve motivasyonu artiran bir antrenman yontemi oldugu diisiiniilebilir

(Hammami ve ark., 2017).

Basketbolda miisabaka ve antrenman esnasinda meydana gelen degisimler
rekabet diizeylerine gore de farklilik gostermektedir. Elit seviyede rekabet eden
basketbolcularin yar1 profesyonel basketbolculara gére miisabaka icinde daha fazla
sprint yaptiklar1 ve daha yiiksek laktik asit birikimine maruz kaldiklar1, daha yiiksek
toplam aktivite ve is ylikii degerlerine ulastiklari, daha yiiksek yogunlukta ve diisiik
dinlenme araliklarinda miisabakay1 stirdiirdiikleri belirtilmistir (Abdelkrim ve ark.,
2010; Scanlan ve ark., 2014). Basketbol koglari, antrenmanlarin taktiksel gelisimi
saglamasina 6nem vermekte ve dar alan oyunlar ile saglanmasi miimkiin olan

taktiksel gelisimin miisabakalar kadar 6nemli oldugunu belirtmektedirler (Manzi ve

58



ark., 2010). Ek olarak, dar alan oyunlar1 ile birlikte verilen gorevlerde
uzmanlagmanin, performansi st diizeye c¢ikarmanin ve birlikte hareket etme

kabiliyetinin de gelistigini savunmuslardir (Leite ve ark., 2009).

Dar alan oyunlari, bagsta futbol ve basketbol olmak iizere takim sporlarinda
fiziksel, fizyolojik ve teknik/taktik bircok parametrede gelisim saglamasi, miisabaka
yogunlugunu simiile etmesi ve taktiksel davramiglarin antrenman igerisinde
uygulanmasi gibi faydalarindan 6tiirii siklikla kullanilan bir antrenman yaklagimidir
(Sarmento ve ark.,, 2018). Yillar igerisinde yapilan arastirmalar, dar alan
oyunlarindaki teknik, taktik ve fizyolojik etkilesimin yani sira bu parametrelerde
meydana gelen degisimlerin/gelisimlerin daha 1yi anlasilmasina ve hazirlanan
antrenman programlarinda dar alan oyunlarinin kullanimina iliskin farkli yaklasimlar
sunmaktadir. Farkli arastirma dizaynlarmin kullanilmasinin bir sonucu olarak (kisi
sayisinin degismesi, oyun alaninin biiyiimesi veya kiigiilmesi, kurallarin ve siirenin
uyarlanmasi gibi) antrenman sonucunda meydana gelen degisimlerin de farklilastigi
goriilmektedir. Literatiirde, oyunun taktiksel ve stratejik boyutlarinin incelendigi
arastirmalarin azhig1 da dikkat ¢ekmektedir. Taktiksel yaklasimlarin da miisabaka
icindeki fizyolojik cevaplari etkiledigi bilinmektedir (Sarmento ve ark., 2018).
Yapilan arastirmalar gostermektedir ki dar alan oyunlari; takim sporlarinda
kolaylikla uygulanabilir, farkli diizenlemelerle fizyolojik veya teknik boyutlarda
farkli cevaplarin alindigi, istenilen teknik veya fizyolojik gelisimi de en az

geleneksel antrenman yontemleri kadar saglayan bir antrenman yaklagimidir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuglar

1. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarmin akut sut performansi {izerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisi vardir (p<0,05).

2. 3’e 3 oynanan dar alan oyunlariin akut sut performansi lizerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir etkisi yoktur (p>0,05).

3. 4’e 4 oynanan dar alan oyunlarinin akut sut performans: iizerinde istatistiksel
olarak anlamli bir etkisi yoktur (p>0,05).

4. Basketbol sahasinda yapilan diiz kosularin akut sut performansi iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisi yoktur (p>0,05).

5. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarindaki kalp atim hizi istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermektedir (p<0,05).

6. 3’¢ 3 oynanan dar alan oyunlarindaki kalp atim hizi istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

7. 4’¢ 4 oynanan dar alan oyunlarindaki kalp atim hiz1 istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

8. Basketbol sahasinda yapilan diiz kosulardaki kalp atim hizi istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermemistir (p>0,05).

9. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarin ardindan yapilan sut isabeti testi
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

10.  3’e 3 oynanan dar alan oyunlarin ardindan yapilan sut isabeti testi istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

11.  4’¢ 4 oynanan dar alan oyunlarin ardindan yapilan sut isabeti testi istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

12. Basketbol sahasinda yapilan diiz kosular ardindan yapilan sut isabeti testi
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05).

13. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinda algilanan zorluk derecesi istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,05).

14.  3’e 3 oynanan dar alan oyunlarinda algilanan zorluk derecesi istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).
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15.  4’e¢ 4 oynanan dar alan oyunlarinda algilanan zorluk derecesi istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

16.  Basketbol sahasinda yapilan diiz kosularda algilanan zorluk derecesi
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

17. 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk
derecesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

18. 3’¢ 3 oynanan dar alan oyunlarinda kalp attim hizi ve algilanan zorluk
derecesi arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (r=,761 ;
p<0,05)

19. 4’e¢ 4 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

20.  Basketbol sahasinda yapilan diiz kosularda kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk
derecesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

21.  2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hizi ve sut isabeti arasinda
negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (r=,817 ; p<0,05).

22.  3’e 3 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hiz1 ve sut isabeti arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).

23.  4’e 4 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim hiz1 ve sut isabeti arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

24.  Basketbol sahasinda yapilan diiz kosularda kalp atim hizi ve sut isabeti

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).

5.2. Oneriler

Bu c¢alisma, 19-21 yas arasindaki 12 erkek basketbolcuyla yapilmstir.
Gelecekte yapilacak arastirmalar yiiksek rekabet diizeylerindeki aktif sporcular ile
yapilabilir. Katilimer sayist arttirilabilir. Dar alan oyunlarindan alinan haz
degerlendirilebilir. Dar alan oyunlarinda gorsel analog skalasi kullanilabilir. Dar alan
oyunlarinin etkileri sezon boyunca takip edilerek geleneksel antrenman yontemleri
ile karsilastirilabilir. Dar alan oyunlarinin fizyolojik ve teknik parametrelere etkileri

sezon boyunca takip edilebilir. Bunlarin yani sira dar alan oyunlarmin teknik
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becerilere olan etkisinin geleneksel antrenman yontemleriyle karsilagtirilmasina

ithtiyag vardir.
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OZET

Basketbolda Kisi Sayisina Gore Degisen Dar Alan Oyunlarmmm Sut
Performansina Akut Etkisi

Basketbol; aerobik ve anaerobik kapasitelerin esit ylikler istlendigi, fiziksel ve
fizyolojik kapasitenin yani sira teknik becerinin ve taktik uygulamalarin da performansin
onemli belirleyicisi oldugu dinamik bir spordur. Bu aragtirmanin amaci basketbolda Kisi
sayisina gore degisen dar alan oyunlarmin sut performansina akut etkisini arastirmaktir.
Aragtirmada; yast 19,75 + 0,75, boy uzunlugu 184,75 £ 7,09, viicut agirligi 80,5 + 10,48 olan
12 erkek katilimer yer almistir. Katilimeilar farkli giinlerde olmak iizere, 4’er dakikalik ii¢
periyorluk 2’ye2, 3’e 3 ve 4’¢ 4 oynanan dar alan oyunlarina ve basketbol sahasindaki diiz
kosulara katilmiglardir. Dar alan oyunlarinin ve diiz kosularin ardindan akut etkilerin
belirlenmesi amaciyla sut isabeti testleri yapilmistir. Yapilan testler sirasinda katilimcilarin
kalp atim hiz1 verileri Polar Team 2 (Polar Electro, Finland) sensorleri ile kaydedilmistir.
Gergeklesen testlerin ardindan her katilimcidan Borg algilanan zorluk Olgegine gore
yorgunluk diizeylerini puanlamalar1 istenmistir. Dar alan oyunlarinin ve diiz kosularin sut
performansina akut etkisini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi, dar alan oyunlarindaki
ve diiz kosulardaki ortalama KAH’1n, algilanan zorluk derecelerinin ve sut isabetlerinin
karsilagtirmasinda tekrarli 6l¢iimlerde tek yonlii varyans (repeated measures) analizi, dar
alan oyunlart ve diiz kosulardaki KAH ile algilanan zorluk derecesi ve sut isabeti
parametreleri arasinda iliski olup olmadigini belirlemek igin Pearson korelasyon analizi
uygulanmigtir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Analiz
sonuclarinda; 2’ye 2 dar alan oyunlarinin akut sut performansa etkisi oldugu, 2’ye 2 dar alan
oyunlarindaki KAH’in anlaml farklilik gosterdigi, 2’ye 2 oynanan dar alan oyunlarinda
KAH’mn ve sut isabeti arasinda negatif yonde anlaml bir iligki oldugu, diiz kosular ardindan
yapilan sut isabeti testinin anlamli bir farklilik gosterdigi, 2’ye 2 oynanan dar alan
oyunlarinda algilanan zorluk derecesinin anlamli bir farklilik gosterdigi, 3’e 3 oynanan dar
alan oyunlarmda KAH ve algilanan zorluk derecesi arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulgularia ulagilmistir. Basketbolda 2°ye 2 formatinda oynanan dar alan oyunlarinin akut
sut performansi iizerinde etkisi bulunmustur. Yapilacak ¢aligmalarda dar alan oyunlarinin
sezonluk antrenman programlarina dahil edilerek uzun vadeli etkileri aragtirilabilir.

Anahtar Sozciikler: Akut performans, basketbol, dar alan oyunlari, kalp atim hiz1.
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SUMMARY

The Acute Effect of Small Sided Games With Varying Number of Players on
Shooting Performance in Basketball

Basketball is a dynamic sport in which aerobic and anaerobic capacities undertake
equal loads, and technical skills and tactical applications are important determinants of
performance as well as physical and physiological capacity. The aim of this research is to
investigate the acute effect of small sided games with varying number of players on shooting
performance in basketball. Twelve male basketball players participated in this research,
whose age were 19.75 + 0.75, height 184.75 + 7.09, and body weight 80.5 + 10.48. The
participants performed in 2 vs 2, 3 vs 3 and 4 vs 4 small sided games and joggs. Shoting
accuracy tests were conducted to determine the acute effects after small sided games and
joggs. During the tests, the participants' heart rate (HR) data were recorded with Polar Team
2 (Polar Electro, Finland) sensors. After the tests, each participant was asked to rate their
fatigue levels according to the Borg's perceived exertion and pain scales. ne-way analysis of
variance to determine the acute effect of small sided games and joggs on shooting
performance, one-way analysis of variance in repeated measures (repeated measures) in
comparison of average HR, perceived exertion and shots made in small sided games and
joggs, Pearson correlation analysis was applied to determine whether there is a relationship
between HR in joggs and perceived exertion and shot accuracy parameters. The level of
significance was accepted as p<0.05. Result came as; 2v2 small sided games has an effect on
acute shooting performance, HR in 2v2 small sided games show a significant difference,
there is a negative significant correlation between HR and shooting accuracy in 2v2 small
sided games. It was found that the shooting accuracy test performed after the joggs showed a
significant difference, the perceived exertion level showed a significant difference in the
small sided games played 2 by 2, and there was a significant correlation between the HR and
the perceived exertion level in the small sided games played 3 by 3. It has been found that
small sided games played in the 2v2 format in basketball effects acute shooting performance.
In future studies, the long-term effects of small sided games can be investigated by including
them in season-long training programs.

Key words: Acute performance, basketball, heart rate, small sided games.
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EKLER

Ek-1 Bilgilendirilmis Onam Formu

BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
ARASTIRMANIN ADI: Basketbolda Kisi Sayisina Gore Degisen Dar Alan Oyunlarinin
Sut Performansina Akut Etkisi

A) GIRIS

Sayin goniilld,

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi kapsaminda planlanmis olan asagida adi yazili
aragtirmaya katilmak {izere davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu aragtirmada yer almay1 kabul
etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme ¢ercevesinde Ozglirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen

dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

B) BILGILENDIRME
1. ARASTIRMANIN AMACI
Bu calismanin amaci, basketbolda kisi sayisina gore degisen dar alan oyunlarinin sut

performansina akut etkisini incelemektir.

2. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
En az 3 yildir lisanshi basketbol oynamak. Son 6 ay igerisinde ciddi kas-iskelet sistemi

yaralanmasi yagamamis olmak.

3. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Bu ¢alisma kapsaminda yapilacak 6l¢iimlere diizenli basketbol antrenmani yapan yarismaci
olarak basketbol oynayan 12 erkek basketbolcu katilacaktir. Biitiin katilimcilar 6lgiimlerden
once saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan ve c¢alismaya goniilli katildiklarini
belirten aydimlatilmis onam formunu dolduracaktir. Olgiimler yapilmadan &nce biitiin
katilimcilar 6l¢iimden Onceki giin siddetli fiziksel aktivite yapmamalar1 ve alkol, uyaricilar
gibi fizyolojik ve bilissel fonksiyonlari olumsuz etkileyen kullanimlardan kagimmalari

konusunda uyarilacaktir. Ik 6l¢iim giiniinde katilimcilara boy ve viicut agirhign Slgiimii
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yapilacak, ardindan 30-15 fiziksel uygunluk testi uygulanacaktir. Tim olgtimler 48 saat
araliklarla yapilacaktir. Birinci test giliniinde katilimcilara 2v2 formatinda basketbol yari
sahasinda toplam 12 dakikalik dar alan oyunu uygulanacaktir. lkinci test giiniinde
katilimcilar basketbol yar1 sahasinda toplam 12 dakikalik 3v3 dar alan uygulamasi
yapacaklardir. Ugiincii test giiniinde ise basketbol yar1 sahasinda toplam 12 dakikalik 4v4 dar
alan oyunu oynanacaktir. Tiim dar alan oyunlarinin sonunda katilimcilar basketbol sahasinda
iicliik atig ¢izgisinde isaretlenmis 5 noktadan ikiser atis olmak {izere toplam 10 atis
kullanacaklardir. Katilimcilar, atis yapmak i¢in 60 saniyelik siireye tabii olacak ve atislari
arka arkaya yapmalar1 ve istasyonlarimi derhal degistirmeleri istenecektir. Tiim katilimeilar
sut testine ayn1 anda baglayacaktir. Tiim dar allan oyunlar1 dl¢timleri tamamlandiktan sonra
katilimcilar, 48 saat araliklarla ve farkli giinlerde olmak iizere 2v2, 3v3, 4v4 oyunlarindaki
ortalama kalp atim hizlar1 ile basketbol sahasinda toplam 12 dakikalik serbest kosu

gerceklestirecek ve ardindan sut testine tabi tutulacaktir.

4. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI
Katilimcilarin test giinlerinden 24 saat once siddetli fiziksel aktivite yapmamalari, alkol,
kafein vb. maddeleri tiikketmemeleri gerekmektedir. Herhangi bir kas-iskelet sistemi sakatlig1

veya saglik sorunu s6z konusu oldugunda arastirmaci bilgilendirilmelidir.

5. ARASTIRMADA KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Arastirma sirasinda olusabilecek olast durumlar test sonrasi kas agrisi, yorgunluk ve mide

bulantisi.

6. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR ZARARLANMA
DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK DURUMU
Aragtirma nedeniyle katilimcilarin zarar gérmesi durumunda, gereken masraflar ilgili

arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir.

7. GONULLULERIN ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMELERI YA
DA ARASTIRMADAN AYRILMALARI
Goniilliiler aragtirmay1 kabul etmedikleri veya arastirmadan ayrildiklar: takdirde herhangi bir

olumsuz durumla karsilasmayacaklardir.
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C) GUVENCE

Bu aragtirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baglhdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin sonuglari
bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Arastirmadan gekilmeniz ya da arastirmaci tarafindan
aragtirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir
kez anonimlestikten sonra aragtirmadan c¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde
edilen tim bilgiler gizli tutulacak, arastirma yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin

gizliligi korunacaktir.

D) ONAY

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliilere verilmesi gereken bilgileri
iceren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda
sorularimi arastirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar aldim. Yazili ve sozlii olarak
tarafima sunulan tiim agiklamalar1 ayrintilaniyla anladifim kanmisindaymm. Caligmaya
katilmay1 isteyip istemedigim konusunda karar vermem igin yeterince zaman tanindi. Bu
kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amagclarla
kullanilmasini, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yaymlanmasini, hi¢bir
bask1 ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim. Bu

formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

E) IMZA

ARASTIRMACI
isim Soyisim:
Tarih:

Imza:

KATILIMCI
Isim Soyisim:
Tarih:

imza
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Ek-2 Etik Kurul Onay1

iINSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU KARAR FORMU
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BASKANIN UNVANI / ADI/SOYADI: Prof. uray YAZIHAN

UnvanvAduSoyadi Uzmanlik Alant Kurumu Artptiraafls
Prof.Dr.Nuray YAZIHAN Fizyopatoloji AU.Tip Fakilltesi EO HE
Prof.Dr.Serenay ELGUN ULKAR Tibbi Biyokimya A.U.Tip Fakultesi EQO | H
Prof.Dr.Hakan ERGUN Tibbi Farmaloloji A.U. Tip Fakaltesi EQ |HE
Prof.Dr.Hatice ILGIN RUHI Tibbi Genetik A.U. Tip Fakalltesi EO HR
Prof.Dr.Sevim AYDIN Histoloji ve Embriyoloji AU, Tip Fakiltesi EQ [HR
Prof.Dr.Bema SAVAS Tibbi Patoloji AU, Tip Fakiltesi EQ |HR
Prof.Dr.Yasemin YAVUZ Biyoistatistik A.U. Tip Fakiiltesi O HR
Prof.Dr.Deniz BALCI Genel Cerrahi A.0. Tip Fakaltesi EQ |HE
Prof Dr M Krgat GOKCAN Kulak, Burun ve Bogaz | ) myp pkiitesi | EQ | HE
Dog.Dr. Ytiksel URUN Tibbi Onkoloji A.U.Tip Fakiltesi EOQ |HR
Dog.Dr.Cihangir AKYOL Genel Cerrahi A.U. Tip Fakaltesi EOQ |[HE
Dog.Dr.Basak Ceyda MEGO eetes AD. TipFakikesi | EO | HE
Dos.Dr.Halil OZDEMIR i i AU.TpFakitesi | EO | HE
Dog.Dr.Emel OKULU ook S AD. TipFakiltesi | EQ] | HE |
Dr.0gr.Uyesi Mustafa Volkan KAVAS Tip Tarihi ve Etik A.U. Tip Fakiltesi EQD |HR
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OZGECMIS

BIREYSEL BILGILER

Adi Soyadi: Tugay DURMUS
Dogum yeri ve tarihi:

Uyrugu:

Medeni durumu:

Askerlik durumu:

[letisim adresi:

Telefonu:
EGiTiMi

Yiiksek Lisans (2018-Devam ediyor): Ankara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii / Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal1
Lisans (2014-2018): Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi /

Antrenorliik Egitimi

UNVANLARI
Arastirma Gorevlisi (2019-Devam Ediyor): Ankara Universitesi Spor

Bilimleri Fakiiltesi / Antrenorliik Egitimi
BILIMSEL ETKINLIKLERI

Ulusal hakemli dergilerde yayimlanan makaleler

Karayigit Raci, Sar1 Cengizhan, Onal Aysu, Durmus Tugay, Biiyiik¢elebi
Hakan (2020). Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanlarin (HIIT) Aerobik Dayaniklilik
Ve Viicut Yag Yakimi Uzerine Etkileri. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Dergisi, 18(4), 1-13., Doi: 10.33689/Spormetre.695333
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Uluslararas1 bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda basilan
bildiriler

Basketbolun Degisen Oyun Yapisi: Nba ve Euroleague Ornekleri 6.
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi — Antalya 2018 (Tam Metin Bildiri/So6zlii

Sunum)

BILIMSEL ETKINLIKLERI
Odiiller
2018- Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ugiinciisii
2018- Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi

Bolim Birincisi
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