YAKIN DOGU UNIVERSITESI BESYO
BASKETBOL DERS NOTLARI

I. Dilim

16 antrenmandan olusacak bu ¢alisma periyodunda basketbollin temel egitimi verilecektir. Bir
calisma siresi 90 dakika olacak ve bu surenin 35 dakikasi standart bolum adi altinda 16

antrenman glnunde de uygulanacaktir.

Standart bolim; 1sinma (warm up), esnetme (stretching), temel gug gelistirici hareketler ve
topla oynamadan (bali handling) olusacaktir. Bu periyottaki ¢alisma strecinde; Durus, Tutus,
Dripling, Pas, Atis (sut - turnike), Rebound alma, pas + hareket (give and go), temel savunma
felsefesi tanimi gibi basketboliin ana kavramlari islenecektir. Her antrenmanin sonunda 10
dakikalik standart bir sire ise o gun islenen konularin pekistirilmesi amaciyla oyunsal
calismalara ayrilacaktir.

Il. Dilim

Bu periyotun da igergini bir dnceki periyotta oldugu gibi 16 antrenman olusturacaktir. Bu
stregte 1x0,1x1, 2x2, 3x3, hiicum - savunma fundamentali dgretilecektir. Bu dilimde de .bir
onceki dilimde oldugu gibi 1sinma (warm-up), esnetme (stretching) her calismanin standart
bolumunt olusturacaktir. Topla oynama ise (bali handling) bu bélimde olmayacaktir. Yine 1.
Dilimde ki standart gugc gelistirici hareketler yerini daha gelismis sicrama, ¢abukluk ve gug¢

calismalarina birakacaktir.

1x0 hiicum fundamentalinin icerigini guard - forvet - pivot pozisyon teknikleri olusturacaktir.
Detaylarda ise top alma, topu aldiktan sonra driblingle adami gegme, atis yapma ( sut ve diger
teknikler) gibi calismalar olacaktir. Calismalarin uygulanmasi half court (yarim saha) ve full

court (tam saha) da yapilacaktir.

1x0 savunma fundamentalinin temelini ise topsuz ve toplu adamin (cjribling halinde, dripling
hakkini kullanmamis, top almak isteyen) savunulmasi olusturacaktir. Savunrfia ¢alismalarida
hiicum calismalarinda oldugu gibi half court (yarim saha] ve full court (tam saha) ta

yapilacaktir.



1x0 ile verilen savunma ve hicum fundamentali 1x1 olarak her pozisyon icin Half Court
(Yarim saha) ve full court (tam saha) ta calisilacaktir. Takim olgusuna ilk adim 2x2 ve 3x3
calismalariyla atilacaktir. Bu ¢alismalarin uygulamasi ise half court (yarim saha) ve full court

(tam saha) ta yapilacaktir.

2x2 de; guard - forvet, guard - pivot, forvet - pivot pozisyon ikilileri olusturulup bunlarin
savunma - hicum konu bashginda calistiriimasi hedeflenmektedir. Bu ¢alismalarin igerigine
screen (perdeleme), pick & roll (ikili oyun), kavramlari da dahil edilip yogun bir bicimde

islenecektir. 2x0 ve 2x2 olarak fast break kavramininda ilk detaylari verilecektir.

3x3 de; guard - forvet - pivot, guard - 2 forvet, guard - 2 pivot pozisyon Ugclileri olusturulup
bunlarin savunma ve hiicum calismalari yaptirilacaktir. 3x3 lerde muhakkak point guard
kimlikli bir oyuncu olacaktir. 3x0 ve 3x3 fast break drilleriyle de hizli hiicumun bir adim 6tesi

olan ¢calismaya baslanacaktir.

2x2 ve 3x3 calismalarinin yani sira 2x1,3x2 gibi bir adam fazla veya bir adam eksik hiicum -
savunma felsefesi de 6gretilecektir.l. Dilimde islenen rebound bu ¢alisma diliminde de tekrar
edilecektir. Rebound alinmasindaki en temel unsur olan box - out kavrami da 1x1, 2x2, 3x3,
olarak anlatilacaktir. Calismalarin sonundaki 10 dakikalik bélimde ise I. dilimde de yer alan

ama daha gelismis oyunlar olacaktir.

I11. Dilim:

Bu calisma periyodunun igerigini 14 antrenman olusturacaktir. Standart bolimde ise yine
Isinma (warm up) ve esnetme (stretching) yer alacaktir. Her antrenman igeriginde toplu-
topsuz sigrama drilleri, savunma - hiicum igin cabukluk drilleri, sprintler ve kombine

kondusyon - gu¢ calismalarindan olusan zorunlu hareketler bélimu olacaktir.

Bu dilimin teknik icerigini agirlikh olarak 4x4 ve 5x5 hicum - savunma calismalari

olusturacaktir.

4x4 de; 1 guard - 2 forvet - 1 pivot, 2 guard - 1 forvet - 1 pivot, 1 guard - 1 forvet - 2 pivot

dortlemeleri olusturulup bunlarin savunma ve hicum konu bashgl altinda calisiimasi



saglanacaktir. Bu calismalar yine half court (yarim saha) ve full court (tam saha) olarak ayri

ayri uygulanacaktir.

5x5 de; 1 guard - 2 forvet - 2 pivot ( 2 veya 1 Low post - 1 High post ), 2 guard - 2 forvet -1
pivot ( Pivot hem Low post hem de High post oynayacak ) gibi sablonlar olusturulup,
calismalari 1/2 court (yarim saha) ve full court da (tam saha) yapilacaktir.

Bu dilimde 4x0, 5x0 olarak baslanip 4x4 ve 5x5 olarak gelistirilecek fast break calismalari da
yer alacaktir. Yine 4x3 ve 5x4 gibi bir adam eksik veya bir adam fazla savunma - hiicum
felsefesi de calisilacaktir. Antrenman programlarinin son bolumlerinde 3x3 ve 4x4 magclar
yaptlacaktir. (Yas Guruplarindaki oyunculardan takimlar olusturulacak.)

IV. Dilim

Bu periyot siirecinde 9 antrenman yapilacaktir. Bu ¢alisma dilimindeki antrenman icerigi bir
miisabakaya hazirlanan basketbol takiminin ¢alisma normunda olacaktir. Isinma (warm up),
esnetme (stretching) den olusan standart bélimden sonraki iicerigi ilk dort calisma diliminde

yaptlan ahistirmalarin bir kombinasyonu olusturacaktir.

Ornek bir antrenman programinin iceriginde rebound, box - out, dripling - pas - sut
drillerinden olusan bir bélim, 1x0 Hicum ve savunma béltmlerinden olusan diger bir bélim,
fast break drilleri, 1x1- 2x2 - 3x3 - 4x4 gibi savunma integrasyonu ve son olarak da 5x5
savunma ve hiicum calismasini iceren baska bir bolum bulunacaktir. Bu galisma diliminde

planlanan antrenman programlarinin sonuna muhakkak 5x5 mag¢ konacaktir.



