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15-17 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda Secilmis Fiziksel ve Motorik
Ozelliklerin Basketbolda Sicrayarak Sut Isabetine Etkisinin Incelenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi)

Baris CANDAN

0Z

Bu caligmanin amaci 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda secilmis fiziksel ve
motorik 6zelliklerin basketbolda sigrayarak sut isabetine etkisinin incelenmesidir.
Calismaya Isparta ilinde okul miisabakalarinda ilk ii¢ dereceye giren, takimlarinda
lisanshi olarak basketbol oynayan 15-17 yas arasinda 44 erkek sporcu katilmustir.
Calismada sporcularin sigrayarak sut atisi ile boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, esneklik, dikey sigrama, bacak kuvveti, dayaniklilik ve denge Ozellikleri
arasindaki iligkiye bakilmistir. Calisma verilerinin degerlendirilmesinde SPSS 22
paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine
bakilarak, veriler arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile agsamali (stepwise)
regresyon analizi yapilmigtir. Analizler sonucunda Sigrayarak sut atisi ile viicut
agirhigi, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sigrama, dayaniklilik (VO2 max) ve statik
denge arasinda iligski bulunmustur. Sonug olarak sicrayarak sut atisi; viicut agirhigi,
viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sigrama, dayaniklilik (VO2 max) ve statik
dengeden etkilenebilir diyebiliriz.
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Danigsman: Dog. Dr. Emrah ATAY



The Analysis of the Effect of Selected Physical and Motoric Features On the
Accuracy of Jump Shots In Basketball Players Between the Of 15-17
(Master Thesis)

Baris CANDAN

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of selected physical and motoric
features on jumpshots in basketball for male basketball players between the ages of
15 and 17. 44 male basketball players aged 15-17 participated in the study. In the
study, the relationship between the jumpers' shot and weight, VKI, flexibility,
vertical jump, leg strength, VO, and balance properties were examined. SPSS 22
package program was used to evaluate the study data. By analyzing whether the data
show normal distribution or not, the relationship between the data was carried out
using the Perase Correlation analysis and stepwise regression analysis. As the result
of the analysis conducted, a relationship was found between jumpshots, we can say
that jumpshots may be affected by weight, BMI, flexibility, vertical jump, VO2 Max
and static balance. As a result, we can say that the jumpshots throw can be affected
by weight, VKI, flexibility, vertical jJump, VO. max and balance.

Key Words: Accuracy, Basketball, Shoot.
Page Number: 47
Dog. Dr. Emrah ATAY
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problemin Durumu

Basketbol, insanin dogumundan itibaren 6grendigi ve gelistirdigi temel motorik
ozelliklerin hepsinin koordineli bir sekilde kullanildigi, el ve ayak hareketlerinin
uyum igerisinde kullanilmasi ile oynanan bir spor dalidir (Bektas, Koca Ozer,
Giiltekin, Sagir ve Akin, 2007). Spor dallart incelendiginde bir takim fiziksel
ozelliklerin belirli dallar i¢in karakteristik o6zellik tasidigi goriilmektedir. Uzun
mesafe kosucularinin zayif ve ince yapili olmasi, kisa mesafe hiz kosucularinin kaslh
bacak ve kollariin olmasi, yiiziiciilerin yag orani diisiik ama yuvarlak hatli viicuda
sahip olmasi, halter ve giirescilerin orta boylu olmasi, basketbol oyuncularin uzun
boylu ve uzun kollu olas1 gibi. Her ne kadar bu 6zelliklere sahip olmak muhakkak
basar1 getirmese de basari i¢in onemli rol oynamaktadir (Aydos, 1991). Motorik
ozellikler; saglikli her insanda bulunan, istenilen alana yonelik olarak antrenmanlar
ve tekrarlar ile gelistirilebilen gii¢ ve yetenekler olarak tanimlanabilir (Sevim, 1997).
Diger spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da basarinin temelinde fiziksel ve
motorik Ozellikler vardir. Bu nedenle modern antrenmanlar teknik becerileri, temel
motorik 6zellikleri ve kondisyonu gelistirmek tizerine planlanmaktadir (Filiz, 2003;
Sevim, 2002). Sporda, gelistirilmis sportif 6zellikler bir sampiyonu sahadaki diger
oyunculardan ayirir. Basketbol oyuncusu ne kadar iyi dripling yapar, iyi pas atar ve
ne kadar iyi sut atarsa basarili olma sanst 0 kadar artar. Fakat basketbolcunun
kondisyonel ozelikleri zayif ise, basketbola 6zgili becerileri en alt seviyede kalir.
Sozli gecen becerileri bir miisabaka sirasinda veya sezon siiresince, rakip takim
oyuncularina karsi tekrar tekrar gergeklestirmeyi saglayacak fiziksel ozelliklerini
gelistiremez ise basketbol drillerinin yapilmas: ¢ok fazla fayda saglamayacaktir

(Diindar, 1999).

Dolayisiyla basketbolda sigrayarak sut isabetini artiracak degiskenlerin sut isabetine

etkisini ortaya koyacak caligmalara ihtiyag¢ vardir.



1.2.

Problem Ciimlesi

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda bazi fiziksel ve motorik 6zellikler sigrayarak

sut isabetini etkiler mi?

1.2.1 Alt problemler. Bu c¢alismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmigtir.

1. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda boy uzunlugu sigrayarak sut isabetini
etkiler mi?

2. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda viicut agirlig1 sigrayarak sut isabetini
etkiler mi?

3. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda viicut kitle indeksi sicrayarak sut
isabetini etkiler mi?

4. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda esneklik sigrayarak sut isabetini etkiler
mi?

5. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda bacak kuvveti sigrayarak sut isabetini
etkiler mi?

6. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda dikey sigrama sigrayarak sut isabetini
etkiler mi?

7. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda dayaniklilik kapasitesi sigrayarak sut
isabetini etkiler mi?

8. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda siirat sigrayarak sut isabetini etkiler mi?

9. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda el kavrama kuvveti sigrayarak sut
isabetini etkiler mi?

10. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda statik denge sigrayarak sut isabetini
etkiler mi?

11. 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda dinamik denge sigrayarak sut isabetini

etkiler mi?

1.3. Arastirmanin Amaci

Calismanin amacit 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda sigrayarak sut isabetini

etkileyen nedenlerin incelenmesidir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alisma ile basketbolcularin sigrayarak sut isabetini nelerin etkiledigini
ortaya koyarak, sigrayarak sut isabetini artirmaya yonelik ¢alismalarda yol gdsterici

olacaktir.

1.5. Varsayimlar

Aragtirma siiresince aragtirmaci 6n yargili hareket etmeyecektir. Arastirmaya katilan
basketbolcular uygulamanin basarili bir sekilde yapilabilmesi igin gerekli sartlari
tasimaktadirlar. Basketbolcular arasinda yas, fiziksel ve kondisyonel ozellikler

arasinda farkliliklar vardir.

1.6. Smirhliklar

Bu ¢alisma 2019-2020 Egitim Ogretim Yilinda Isparta ilinde okul miisabakalarinda
ilk li¢ dereceye giren, takimlarinda lisansli olarak basketbol oynayan 15-17 yas arasi

44 erkek sporcu ile siirlidir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Basketbol

2.1.1. Basketbolun tamim. Bir spor dali olarak basketbol, her takimda aktif
olarak oyunda bes oyuncunun oynadigi, en fazla yedi tane yedek oyuncunun
bulundugu iki takimla, 6zel bir top ile oynanir. Her iki takimin da kendilerine ait
birer potasi bulunmaktadir. Pota, belirli bir yiikseklik ve dlgiilerde bulunan panya adi
verilen bir diizleme takili bir ¢gember ve bu ¢embere takili her iki tarafi acik fileden
olugmaktadir. Her iki takimin amaci topu karsi takima ait olan ¢emberden gegirmek
ve topun kendi ¢emberinden gegirilmesine engel olmaktir. Basketbol oynan alan, her
iki takima ait 14 metre uzunlugunda 15 metre genisligindeki iki alanin, toplamda 28
metre uzunlugunda 15 metre genisliginde olacak sekilde, birlesmesinden meydana
gelir. Top slirme, hiicum siiresi, say1 kazanma gibi bir¢ok kural ile saha boyutlari,
pota yiiksekligi, top Olciileri gibi bircok Olcli profesyonel anlamda Uluslararasi
Basketbol Federasyonu tarafindan belirlenmektedir. Oyun esnasinda kurallarin
uygulanigini, siirenin ve sayinin takibini hakemler yapar ve kayit altina alir (Tiirkiye
Basketbol Federasyonu, 2017). Bu kural ve odlgiiler Amerikan Basketbol Ligi gibi
bolgesel anlamda bazi1 farkliliklar gosterebilmektedir (National Basketball
Association, 2019)

Basketbol insanin dogumundan itibaren 6grendigi ve gelistirdigi temel motorik
ozelliklerin hepsinin koordineli bir sekilde kullanildigi bir spor dalidir. Basketbol
mevcut motorik 6zelliklerin sekillenmesi ve gelismesine de katki saglar (Bektas vd.,

2007).

2.1.2. Basketbolun tarihgesi. Basketbol kelimesi Tiirk¢eye cevrildiginde
anlam olarak sepet topu demektir. Mayas kabilesinde ve eski kizil derili kabilelerinde
benzer oyunlar oldugu giliniimiize kadar gelen kalintilardan anlasilmaktadir.
Cemberin yere paralel olmadigi, dik ve mermerlerden oldugu Mayaslar taratindan

oynanan Tlahiotenie bugiinkii basketbol oyunun esinlenildigi oyundur. Dr. James



Naismith tarafindan 1891 yilinda farkli branstaki sporcularin 1sinmasi ve kondisyon
kazanmas1 maksadiyla bir yan brans antrenmani olarak gelistirilmistir. Sporcular iki
gruba ayirarak birinci grubun bir sepete toplari ¢esitli hareketler esliginde atmalarini

diger grubunda onlar1 engellemesini istemistir (Leonard, 1998).

Sekil 1. Dr. James Naismith (Wikimedia Commons)

Basketbolun 1893 yilinda Paris’te oynandig1 kayitlardan anlasilmaktadir. Basketbol
Avrupa’daki yerini Amerika’dan Avrupa’ya Diinya Savasi i¢in gelen askerler
sayesinde saglamlastirmigtir. Buradan Afrika’ya, Avustralya’ya uzanmistir. Uzak

Dogu’da ise 1910’Iu yillarda oynandig1 kayitlardan 6grenilmektedir (Erkan, 1998).

Basketbol kisa siirede yan dal olmaktan ¢ikip ¢ok tutulan ve neredeyse tiim diinyada
oynan bir ana spor dal1 haline gelmistir. Bu nedenle de bu spor dali i¢in tiim diinyada
gecerli ve standart kurallara, ayn1 zamanda organizasyonlar1 ve basketbolu yonetecek
bir federasyona ihtiya¢ duyulmaya baslanmistir. Bunun sonucu olarak da 1932
yilinda Uluslararas1 Basket Federasyonu Cenevre’de kuruldu (Erkan, 1998).

2.1.3. Tiirkiye’de basketbol. Diinyada ¢ok ilgi goren ve giderek popiiler

hale gelen basketbol Osmanlinin son zamanlarinda Tiirkler ile bulusmustur.



Kayitlara gore 1904 yilinda Robert Koleji 6grencileri tarafindan ilk defa oynanmastir.
1911 yilinda Galatasaray Lisesinde, 1913 yilinda Fenerbahg¢e’de basketbol
faaliyetleri kayitlara girmistir. Ancak savas yillar1 olmasi nedeniyle ¢ok fazla gelisme

gosterememistir.

1921 yilinda Yiiksek Ogretmen Okulu &grencileri ile Istanbul’da yasayan
Amerikalilar arasinda bilinen ilk resmi karsilasma yapilmistir. 1923 yilinda ilk resmi
spor teskilat1 olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki kurulmus, 1927 Halkevleri
acilmig bu sayede basketbol yurdun birgok yerine yayilmaya baglamistir. Bu
gelismenin sonucu olarak da 1934 yilinda Basketbol Milli Takimi kurulmustur.
Olimpiyat oyunlari, Avrupa ve Diinya sampiyonalarinin basketbolun iilkemizde
gelismesine bilylik katkisi olmustur. 1959 yilina kadar Spor Oyunlar1 Federasyonu
ad1 altinda basketbol, voleybol ve hentbol olarak faaliyetler yiiriitiilmistiir. 1959
yilinda da basketbol kendine ait bir federasyona sahip olmustur (Erkan, 1998).

2.2. Fiziksel Ozelliklerin Basketbol ile iliskisi

Spor dallar1 incelendiginde bir takim fiziksel Ozelliklerin belirli dallar igin
karakteristik 6zellik tasidigi goriilmektedir. Uzun mesafe kosucularinin zayif ve ince
yapili olmasi, kisa mesafe hiz kosucularmin kasli bacak ve kollarinin olmasi,
ylizliciilerin yag orami diisik ama yuvarlak hatli viicuda sahip olmasi, halter ve
giiresgilerin orta boylu olmasi, basketbol oyuncularinin uzun boylu ve uzun kollu
olmasi gibi. Her ne kadar bu 6zelliklere sahip olmak basarty1 muhakkak getirmese de
basarili olmak i¢in ¢ok biiyiik avantajlar saglamaktadir (Aydos, 1991). Bir baska
deyisle performansin tam olarak ortaya konulmas: fiziksel 6zelliklerin yapilan spor
dalina uygun olmasi gereklidir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Spor dalina uygun fiziksel
ozelliklerin teknik kabiliyet ile birlesmesi basarty1 artiran en temel formiildiir (Miller

ve Bartlett, 2003).

2.2.1. Boy. Basketbol el ve kollar ile oynanan, belirli yiikseklikte bulunan
karsi takima ait c¢emberin icinden topu gecirmeyi ve ayni zamanda kendi
cemberinden kars1 takimin topu gecirmesini engellemeyi amacglayan bir oyun

oldugundan boy faktorii ¢ok 6nemlidir. Uzun boylu basketbolcular kendi egrilerinin



yiiksekligi ile daha az kuvvetle daha rahat bir sut atabilmekte, kendi potasini
savunurken de rakip oyuncu ile pota arasinda daha yiiksek bir engel olusturup rahat

sut atmasini engellemektedir (Stone ve Steingard, 1993).

2.2.2. Viicut agirhgi. Tim spor dallarindaki sporcular etkiledigi gibi agirlik
basketbol oyuncularini da etkileyen faktorlerden biridir. Agirligin fazlalig ya da asir
azlig1 sporcuyu hiz, giic, ceviklik, esneklik ve dayaniklilik agilarindan olumsuz
etkiler. Viicut kitle endeksinin normal degerler igerisinde olmasi tiim bu unsurlarin

dengede olmasini saglar (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Viicut agirligina etki eden en 6nemli faktorlerden birisi de yag dokusudur. Bu doku
viicutta iki farkli sekilde bulunur. Birincisi organlar ve kaslarin iginde bulunan
fizyolojik siire¢lerin devam etmesi igin gerekli olan yagdir. Digeri ise organlari dis
etmenlerden koruyan, ihtiya¢ durumunda enerjiye doniistiiriilen depo yag dokusudur
(Kalyon, 1994; Akgiin, 1996). Bu yaglarin mevcutlarinin fazlaligi ya da idealin ¢ok
altinda olmas1 viicut sisteminin dengesi bozmaktadir. Ozellikle de sporcularin bu
orani dengede tutmasi performans agisindan ¢ok dnemlidir. Farkli spor dallarina gore
ideal oranlar degismekle birlikte ortalama olarak erkek sporcularda yag orani %8 ile
%13, kadin sporcularda %16 ile %20 arasindadir (Engels, Currie, Lueck ve Wirth,
2002).

2.2.3. Viicut morfolojisi. Bireyin spor dalina uygunlugu, spor dalindaki
performansi viicudunun sekli yani morfolojisi ile dogrudan baglantilidir. Bu bag
antropometri denilen bir teknik ile Olgiilmesi sonucu ortaya konmaktadir. Genel
olarak bu ol¢limler; uzunluk, genislik cevre ve deri kivrim kalinlig1 gibi dlgiimleri
kapsamaktadir. Biitiin kol, omuz dirsek arasi, 6n kol, el, kulag, bacak, uyluk, baldir
ve ayak uzunlugu; dirsek, el ve ayak bilegi, diz genisligi; bas, boyun, omuz, baldir
cevresi; pazi kaslari, arka kol kaslari, karin kaslar1 gibi bolgedeki deri kivrim

kalinlig1 gibi hususlar incelenir (Ozer, 1993).

Basketbol agisindan bakildiginda ise; bu Ol¢limler sonucu standart ve standardin
izerinde olan sporcularin avantaj sagladigi ve performans olarak basarili olduklar

yapilan arastirmalar sonucu ortaya konmustur.



2.3. Motorik Ozelliklerin Basketbol ile iliskisi

Motorik ozellikler; saglikli her insanda bulunan, istenilen alana yonelik olarak
antrenmanlar ve tekrarlar ile gelistirilen gii¢ ve yetenekler olarak tanimlanabilir
(Sevim, 1997). Diger spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da basariin temelinde
motorik Ozellikler vardir. Bu nedenle modern antrenmanlar teknik becerileri, temel
motorik dzellikleri ve kondisyonu gelistirmek iizerine planlanmaktadir (Filiz, 2003;

Sevim, 2002).

2.3.1. Denge. Viicudun yer c¢ekimine karsi dik durmasini ve ona ragmen
hareket edebilmesini saglayan iskelet sistemi ve onu destekleyen kas sistemidir.
Iskelet sistemi yap: olarak eklemler ve cesitli boyutlarda kemiklerden olugmaktadir.
Kemiklere ve eklemlere baglanan kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile de hareket ve
sabit konum saglanmaktadir. Viicudun yer ¢ekimine gore olan konumu ve durusu da
postiir olarak adlandirilir (Morioka ve Yagi, 2004). Viicudun bu durusu devamli
olarak beyin, beyin sap1 ve sinirsel aglar ile kontrol altinda tutulmaktadir. Bu sistem
devamli olarak uzun bir yap1 olan viicudu kii¢iik bir destek tabani olan ayaklarin
tizerinde ve ona dik uzanan yer ¢ekimi merkezi ekseninde dengede durmasini saglar.
Viicudun bu merkezin disina ¢ikmasi dengeyi bozmaktadir (Widmater, Raff ve
Strang, 2014).

Denge genel olarak bir cismin, bir canlinin diismeksizin durma hali olarak
tamimlanabilir. Bilimsel olarak denge, birbirine zit kuvvetlerin sonucunda sabit kalma
durumu olarak ifade edilir (Sucan, Yilmaz, Can ve Siier, 2005). Bir cismin ya da
canlin yer ¢ekimi gibi dis kuvvetlere karst bulundugu konumu korumasi, onlara

etki eden tiim kuvvetlerinin toplamimin sifir olmasi1 durumudur (Ozkan, 2004).

Canli sistemler postural kontrol sistemi denen bir mekanizma ile devamli olarak yer
cekimi merkezi ekseni igerisinde kalirlar. Sabit bir pozisyondan hareketliye, hareketli
bir pozisyondan sabit hale gegme durumlarinda postural tepkiler tlireterek dengeyi
korur. Bu denge koruma islemini de vestibiiler sistem, gorme sistemi ve
somatosensorik sistemleri kullanarak yapar. Bu sistemlerden gelen veriler islenir,
dengeyi bozan kuvvetler icin gerekli tepkiler hesaplanir, komut olarak sinirler
araciligiyla kaslara iletilir ve kas hareketleri ile denge korunur (Blazkiewicz, 2013,;
Iwanska, 2013).
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Basketbol postiiriin ¢ok ani olarak degistigi, hareketli spor dallarindan birisidir. Bu
nedenle iyi bir performans gosterebilmek icin denge ¢ok onemli bir faktér haline
gelmektedir. Sigrama, ani olarak yapilan siiratli kosular, yon degistirmeler ve
durmalar viicut postiiriinii bozar, yer ¢ekimi merkezinin digina ¢ikmasina neden olur.
Denge sistemlerinin gelismislik diizeyine gore de yeniden dengenin saglanmasi ve
devaminda reaksiyon siireci baglar. Bu stirecin kisalig1 performansi yiikseltir (Altay,
2001).

Denge genel olarak hareketsiz olmayi1 gerektiren bir durum gibi diisiiniilse de
literatiirde duragan (statik) denge ve hareketli (dinamik) denge olarak
siiflandirilmigtir (Muratli, 2007).

2.3.1.1. Duragan (statik) denge. Viicudun tamamina ya da belli bir boliimiine
uygulanan dis kuvvetler ile kaslarin uyguladigi kuvvetin birbirine esit oldugu
hareketsiz olma durumudur (Inal, 2013). Postiiriin ayn1 pozisyonda kalmasi igin

herhangi bir harekete ihtiya¢ duymaz ve kendiliginden denge meydana gelir (Clark
ve Rose, 2001).

2.3.1.2. Hareketli (dinamik) denge. Bir cismin ya da canlinin hareket
halindeyken dengede olmasidir. Hareket devam eder cisim veya canli diismez.
Siiratlenme, yon degistirmeler, yavaslama gibi hareketlerde viicut uygun
pozisyondaki durumunu korur (Aktiimsek, 2012). Agirlik merkezi ile destek tabani
devamli olarak ayni diizlemde bulunur ve viicut yer ¢ekimine dik ya da agisal postiir

hareketleriyle dengenin devamliligini saglar (Vurat, 2000).

2.3.1.3. Denge bilesenleri. Denge kontrol sistemi c¢esitli duyularla ve
sistemler araciligiyla konum ve postiir ile ilgili verileri toplar, bunlar1 degerlendirir.
Denge merkezi, yer ¢ekimi merkezi ve destek tabani arasinda sapma bulunuyorsa,
diizeltmeyi sinir sistemi ile kaslara gonderir ve gerekli hareketler ile denge saglanir.

Dengeyi saglayan denge bilesenleri:

e Santral sinir sistemi,

e Vestibiiler sistem,
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e (Orsel sistem,

e Somatosensorik sistemdir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2017).

2.3.1.4. Dengeye etki eden faktiorler. Bir¢cok faktor duragan ve hareketli

dengenin kurulmasina ve korunmasina olumlu veya olumsuz etki etmektedir.

2.3.1.4.1. Cinsiyet ve yas. Denge viicudun gelismesine bagli olarak gelisen bir
ozelliktir. Cocukluk donemlerde az gelismis merkezi sinir sistemi postiiral tepkileri
tiretmekte zorlanir. Bu nedenle postiirii yer ¢ekimi merkeziyle destek tabani arasinda
tutmak zorlasir. Yapilan arastirmalar da cocukluk donemimde kiz g¢ocuklarinin
erkeklere oranla daha iyi denge kurduklari tespit edilmistir. (Gilinay, Tamer ve
Cicioglu, 2017). Ergenlik donemine kadar denge hizli bir gelisim gosterir. Bu donem
sonrasinda duraklamaya baslar ancak cinsiyete bagli farkliliklar ortadan kalkar
(Muratli, 2007). Yaslhilik doneminde ise birgok yetinin kayboldugu gibi denge
Ozelligi de kaybolmaya baglar. Denge kaybina bagli diismeler 6zellikle yaslilik
doneminde ¢ok fazla olmaktadir. Diinya Saghik Orgiitiiniin diigmeye bagh tedavi
kayitlar1 incelendiginde ¢ok biiyiik ¢ogunlugun 65 yas iizeri oldugu goriilmektedir
(World Health Organization, 2019).

2.3.1.4.2. Viicut agirligi. Viicut kiitlesindeki fazlalik dengeyi saglamaya
yardimcr olan agirlik merkezinin farkli yerlere kaymasina neden olur. Destek
tabanina binen yiikiin ve yer cekiminin artmasi da dengeyi saglamay1 zorlastirir.
Ayrica hareket kabiliyetini kisitlar boylece denge saglamak i¢in yapilacak postiiral
tepkiler yavaglar. Sonug olarak duragan ve hareketli denge olumsuz yonde etkilenir

(Cavdar, 2014).

2.3.1.4.3. Eklem travmalar:. Viicudun hareketini saglayan eklemlerde olusan
travmalara baglh 6dem ve iltithaplar denge saglamay1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Ayrica yasa ve viicut agirligina bagh olarak eklem i¢i sistemlerde olusan
yipranmalarda hareket kisithiligima ve denge problemlerine neden olmaktadir

(Cavdar, 2014).
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2.3.1.4.4. Diizenli spor ve fiziksel aktivite. Dengeyi etkileyen faktorlerden
birisi de diizenli spor ve fiziksel aktivite derecesidir. Yas ile birlikte motorik
yetenekler zayiflamaktadir. Bu nedenle erken yaslardan itibaren yapilan spor ve
fiziksel aktivitelerin sikligi, motorik yetenekler ve denge arasinda olumlu bir

korelasyon goriilmektedir (E. Arslanoglu, Aydogmus, Arslanoglu ve Senel, 2010).

2.3.1.4.5. Odaklanma. Spor aktivitelerinde hedefe odaklanma ve motivasyon

denge performansi olumlu yonde etkilemektedir (Dinger, 2018).

2.3.1.4.6. Madde bagimhilhigt ve yorgunluk. Viicudun yeteri kadar
dinlenmemesi, alkol ve uyusturucu 6zelligi olan maddelerin kullanim1 merkezi sinir
sisteminin tepki seviyesini diisiirmektedir. Yer ¢ekimi merkezinden ne kadar sapma
oldugunun tespiti giiclesir ve denge bozulmus olsa dahi diizeltme tepkisi verilemez
(Nam vd., 2013).

2.3.2. Esneklik. Spor dallarinda performans ©nemli bir kriterdir.
Performansin maksimuma ¢ikmasinda en énemli faktorlerden biri ise kas gruplarina,
eklemlere maksimum kuvvetin uygulanabilmesidir. Eklemlerin ve kas gruplarinimn
zarar gormeden bu yiiksek kuvvetlere dayanabilmesi de esnekligine baghdir.
Esnekligin bir¢cok tanimmi yapilmis, spordaki performans katkisi arastirilmistir.
Esneklik eklemlerin ve ona bagli olan kas gruplarinin miimkiin olan agiklig

icerisinde hareket kapasitesi olarak tanimlanabilir (Akandere, 1993).

Esneklik, fiziksel aktivitede performansi belirleyici faktorlerden biridir. Modern
antrenmanlarin vazge¢ilmeyen unsurlarindan birisidir. Spor kaynakli travmalar1 ve
yaralanmalar1 engelleyici 6zelligi de goz ardi edilmemelidir. Spor dallarinda birinci
oncelik sporcu sagligi oldugundan esneklik ¢cok daha 6nemli bir konuma gelmistir.
Tim bu unsurlar dikkate alindiginda ise basketbol esneklige c¢ok fazla ihtiyag

duyulan bir spor dali olarak ortaya ¢ikar (Karatosun, 2010).

Esnekligi etkileyen faktorler olarak;
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e Kasm kuvveti,

e Eklemin fizyolojik yapisi,

e Viicudun dogal 1s1s1,

e Kas tonu,

e Santral sinir sistemi fonksiyonlari,

e Gegirilmis travma ve sakatliklar,

e Yas ve cinsiyet,

e Diizenli spor ve egzersiz aligkanligi,

e Hava sicakligi gibi fizyolojik, anatomik ve biomekanik faktorler sayilabilir

(Noble, 1986).

2.3.2.1. Aktif ve pasif esneklik. i¢ kuvvetler dedigimiz kisinin kendi kas
giiciiniin yardimiyla yapabildigi esneklige aktif esneklik, disaridan etki eden

kuvvetlerin ve aletlerin yardimiyla elde edilen esneklige pasif esneklik denir.

2.3.2.2. Hareketli (dinamik) ve duragan (statik) esneklik. Kas kullaniminin
oldugu hareketli durumlarda olusan esneklige hareketli (dinamik) esneklik, kas
gerginliginin ve eklem agisinin belirli siire korunmasiyla olusan esneklige ise

duragan (statik) esneklik denir.

2.3.2.3. Genel ve bolgesel (dzel) esneklik. Viicuttaki tim eklem ve kaslarin
esneme yetenegine genel, spor dalina 6zel bir eklemin ve kas grubunun esnekligine

ise bolgesel (6zel) esneklik ad1 verilir (Giinay ve Yiice, 1996).

2.3.3. Kuvvet. En temel fizik tanimiyla kuvvet, duragan bir cismi harekete
geciren, hareket halinde olan bir cismi durduran ya da agisal olarak yoniini
degistiren etkidir. Fizyolojik olarak kuvveti ele alirsak, kaslarin kasilarak bir dirence
kars1 koymasi ya da belirli bir siire o dirence dayanabilme kabiliyetidir. Direng

karsisinda gerilim olusmasidir (Sevim, 2002; Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2005).
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Kuvvet spor dalindaki basar1 ve performansi etkileyen dnemli faktorlerden birisidir.
Ozellikle performans 6lgiimii her bir bireyin ayri ayri giiciiniin toplamindan olusan
takim sporlarinda kuvvet 6n plana ¢ikmaktadir. Takimi bir zincir gibi diistliniirsek;
takimin giicii zincirdeki halkalarin giiclerinin toplami kadardir. Zayif bir halka tiim
zinciri etkisiz hale getirebilir (Diindar, 1994). Bu nedenle takimca hiicum ve
savunma Yyapilan, oyunun yonii ve yeri ¢ok ani degisen basketbol spor dalinda

kuvvet, sporcularda bulunmasi gereken 6nemli motorik 6zelliklerdendir.

Kuvvet gelistirilebilir bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikar. Sistematik olarak kaslara
yiik bindirmek, onlar1 belirli direnglere maruz birakmak zamanla kasin dayanabildigi
direnci arttirir. Kuvvetin gelisme siiresi 20°li yaglara kadar hizli bir sekilde

olabilirken, daha sonraki yaslarda bu siire uzar (Diindar, 1994).

2.3.3.1. Genel ve ozel kuvvet. Viicudun biitiin kaslariin sahip oldugu toplam
kuvvete genel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii ihtiya¢ duyulan belirli bolgedeki

kaslarin kuvvetine ise 6zel kuvvet denmektedir (Bompa, 2014).

2.3.3.2. Maksimum kuvvet. Merkezi sinir sistemi araciligiyla uyarilan kasin
istemli bir sekilde iiretebilecegi maksimum kuvvettir. Maksimum kuvvet halter spor

dalinda oldugu gibi bir seferde ortaya ¢ikar (Bompa, 2014).

2.3.3.3. Cabuk kuvvet. Atlama ve vurma gibi hareketleri igeren spor
dallarinda kullanilan kuvvet tirtidir. Mimkiin olan en kisa siirede olusturulan

maksimum kuvveti ifade eder (Agikada ve Ergen, 1990).

2.3.3.4. Kuvvette siireklilik. Belirli siire boyunca kaslarin dirence karsi
kasilmasiyla kars1 koyma giiciidiir. Siirekli ve defalarca tekrarlanan kasilmalara

ragmen yorgunluga diren¢ gosterme olarak da tanimlanabilir (Diindar, 2003).

2.3.3.5. Dinamik kuvvet. Hareketli durumda olan sporcunun kendi viicut

agirlini veya disaridan gelen bir direnci yenebildigi kuvvettir (Sevim, 1999).
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2.3.3.6. Statik kuwvet. Sporcunun dirence karsi durumunun degismedigi,
kaslarinda herhangi bir degisiklik olmadig1 ancak statik bir gerilme ile giiciin ortaya
¢iktig1 durumlarda uygulanan kuvvettir. Tiim kuvvetler birbiriyle uyumludur (Sevim,
1999).

2.3.4. Dayamikhlik. Dayaniklilik sporcunun maruz kalinan dirence belirlenen
siire boyunca karsi koyabilme ve bu silire igerisinde maksimum performans

gosterebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Urer ve Kiling, 2014).

Dayanikliligi sadece fiziksel olarak degil psikolojik olarak da tanimlamak
gerekmektedir. Clinkii yiiklenme sirasinda sporcu, fiziki yorgunlugun ortaya
cikardig1 zihinsel baskilara da dayanmak zorundadir. Psikolojik dayaniklilik,
basarma istegi, riskler, yorgunluk, psikolojik baski gibi etmenler nedeniyle ortaya
¢ikan stresin yaratti@i olumsuz sonuglara dayanma olarak tanimlanabilir (Jacelon,
1997). Yiiklenmeyle birlikte sporcu enerji harcamaya baslar. Antrenmanlarla
kazandig1 kas kuvveti ve aldig1 besinlerle depoladigi enerjiyi tiiketir. Performansi
diismeye baglar. Yorgunluk olarak tanimlanan enerji tiikenmesi Ve istenilen
performansa ulasamama durumu ortaya ¢ikar. Bu durum sporcuda zihinsel baskiya
neden olur. Fiziksel ve zihinsel yiiklenmeye dayanma siiresinin niceligi sporcunun
performansini ortaya koyar.

Performansi belirleyen bir diger kriter ise fiziksel ve zihinsel yiiklenmeye
dayanmanin yani sira siiratle yenilenebilmektir (Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2005).
Basketbol sporu, bolgesel olarak farlilik gostermek ile birlikte, topun oyunda oldugu
siire olarak toplamda 40 dakika olan 4 periyottan olusur. Sporcular, bu siirenin
neredeyse tamaminda siiratli hiicum ve savunma yapmak i¢in yiiksek enerji harcayan
hareketler yapmak zorundadirlar. Bu sartlar da sporcularda ¢ok hizli bir sekilde
yenilenip yeni hareketler i¢in hazir olmasini zorunlu ve 6nemli hale getirir (Bompa,

2014).

2.3.4.1. Dayamkhiliga etki eden faktorler. Genel olarak bakildiginda bu
faktorler:

e Kalitim ve fizyoloji (Kas yapisi, kalp biiyiikligl, solunum ve dolasim sistemi

ozellikleri, viicut morfolojisi vb.),
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* Yas,

o Cinsiyet,

e Diizenli antrenman ve teknik bilgi,

e Yasam tarz1 (Uyku diizeni, beslenme aliskanliklar1 vb.),

o Fiziki ¢evre (Yikseklik, sicaklik vb.),

e Psikolojik etmenler (Motivasyon, psikolojik dayaniklilik vb.) olarak
smiflandirilabilir (Agikada, 2018).

2.3.4.2. Genel dayamikhlik. Kisinin olusan direncler karsisinda tiim viicut
fonksiyonlartyla ve kaslariyla dayanabilmesidir. Genel dayaniklilik antrenmanlartyla

istenilen performans saglanir (Bulca, 2000; Muratli, 1976).

2.3.4.3. Ozel dayanikhik. Kisinin belirli organ ya da kas gruplarma yénelik
olarak dirence dayanabilmesidir. Ornegin daha uzun mesafeden sut atabilmek igin
kol kasi egzersizleri yapan bir basketbolcu koluna yonelik 6zel dayanikliligini
artirirken, tiim viicudunu gelistiren kondisyon egzersizleri yaptiginda genel
dayanikliligini artirir (Murath 1976).

2.3.5. Siirat. Fizik acisindan siirat incelendiginde alinan yolun zamana orani
olarak  degerlendirebiliriz.  Spor  agisindan  bakildiginda  bir  hareketin
tamamlanmasinda, viicudun tamaminin ya da bir bdliimiiniin istenilen yere
getirilmesinde gecen siire olarak tanimlanabilir. Ornek olarak bir basketbolcunun
kars1 takimin sahasina topla birlikte ge¢me siiresi, kendisine atilan bir pasi
yakalamak icin kolunu kaldirma siiresi sporcunun siirat 6zelligini ortaya koyar

(Sevim, 2002).

Siirat ozelligi gelismis sporcular, rakip oyuncuyu durdurma, rakip oyuncudan
kurtulma, topa daha Once sahip olma, sonuca daha hizli gitme gibi konularda
avantaja sahip olurlar. Bu nedenle siirat antrenmanlar1 erken yasta baglayan modern

antrenmanlarin 6nemli parcalarindandir (Muratli, 2007).
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Stirat diger motorik Ozelliklerden beslenen ve onlarin gelisimiyle artan bir
ozelliklerdir. Kaslardaki kuvvetin ve dayanikliligin artmasi stirati ve devamliligin

arttirrr (Bompa, 2014).

2.3.5.1. Genel siirat. Ozel bir spor dalina ait olmayan, viicudun tamamini

ilgilendiren hareketlerin hizidir (Bompa, 2014).

2.3.5.2. Ozel siirat. Spor dalma ait karakteristik hareketlerin hizidir. Spor

dalinin teknigi ve ona ait kaslarin kuvveti ile biitiinlesmistir (Bompa, 2014).

2.3.5.3. Reaksiyon siirati. Sporcuya ulasan uyaricidan sonra merkezi sinir
sistemi ile algilanip tepki verilmesine kadar olan siire olarak tanimlanabilir. Duyu
organlart aracilifiyla uyari iletilir, sinir sistemi ile organlarin harekete ge¢mesi

saglanir (Diindar ve Candan, 1996).

2.3.5.4. Ivmelenme siirati. Sporcunun duragan halden maksimum hiza kadar
ulastiginda gegen zaman ya da belirlenmis bir zaman birimi igindeki hizdaki degisim

miktar1 olarak da tanimlanabilir (Demirci, 2003).

2.3.5.5. Maksimum siirat. Sporcunun tim kas gruplarimi kullanarak
hareketleri miimkiin olan en yiiksek hizda ve en kisa siirede yapmasidir. Siirat
gerektiren spor dallar1 i¢in ¢ok 6nemli bir kriterdir ve gelistirilmesi biiyiik 6nem tagir

(Konter, 1997).

2.3.5.6. Siirati etkileyen faktorler. Bu faktorler:

e Kalitim,

e Reaksiyon siiresi,
e Kuvvet,

e Esneklik,

e Teknik ve antrenman bilgisi,
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e Yas ve cinsiyet olarak siniflandirilabilir (Bompa, 2014).

2.3.6. Ceviklik. Genel olarak, viicudun tamaminin veya bir bolimiiniin
devam eden bir hareketi sirasinda, esneklik yeteneginden de faydalanarak, hizl,
kontrollii ve dengeli bir bicimde yon degistirmesidir (Shephard ve Young, 2006). Bu
yon degistirmenin basaris1 siiratli ve akici olmasiyla yakindan ilgilidir (Brown,

Ferrigno ve Santana, 2000).

Sportif hareketlerin, teknik ve dayaniklilik ¢ercevesinde, iyi bir sekilde yapilmasinin
on kosullardan birisi ¢evikliktir. Siirat ve denge kaybi olmadan hareketlerin

istikametindeki degisimdir (Cetin ve Flock, 2014).

Ceviklik yetenegi ergenlik ¢agina kadar gelismektedir. 15-16'h yaslarda azalmaya
baslar, olgunluk doneminde bir kez daha artis gosterir (Brown, Ferrigno ve Santana,

2000).

Ceviklik tiim spor dallarinin her asamasinda ihtiya¢ duyulan yeteneklerden birisidir.
Takim oyunlarinda rakip sporculara ¢alim atilmasi, boksoriin rakibinin hamlesinden
kurtulmasi gibi ani yon degisiklikleri ¢eviklige 6rnek olarak verilebilir. Ani duruslar,
hizlanmalar ve yon degistirmeler ¢evikligin karakteristik ozelliklerindendir

(Verstegen ve Marcello, 2001).

Ceviklik tiim fiziksel bilesenler ile koordineli olarak kendini gdstermektedir.

Cevikligin iligkili oldugu fiziksel bilesenler:

o Siirat,

e Hareketlilik,

e Dinamik denge,
e Kuvvet,

o Esneklik,

e Biomekanik,

e Koordinasyon,

e Stabilizasyondur (Foran, 2001).

2.3.6.1. Cevikligi etkileyen faktorler. Cevikligi etkileyen faktorler asagida

maddeler halinde siralanmustir.
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e Yas ve cinsiyet,

e Fiziki 6zellikler (boy, uzuvlarin 6lgiileri),

e Hareket siirati,

o (Ceviklik,

e Mesafe ve hareket agisi,

e Odaklanma,

e Kaslarin kuvveti,

e Reaksiyon zamani,

e Gegirilmis sakatliklar,

e Ongorii olarak maddelendirilebilir (Clark ve Rose, 2001; Sevim, 2002;
Brown, Ferrigno ve Santana, 2000; Kamer, 2003).

2.4. Basketbolda Sut Kavrami

Basketbol say1 kazanma iizerine kurulmus bir takim oyunudur. Oyunun kazanilmasi
atilan sayilarin fazlaligma baghdir. Ancak rakip takimin uzun boylu defans
oyuncularinin savunmas1 karsisinda sayr kazanmak c¢ok da kolay olmamaktadir.
Kalabalik savunma alaninin igerisine girip topu potaya atmak ¢ok daha zor bir hale
gelmektedir. Bu nedenle dogru ve yeterli bir teknik ile belirli mesafeden topu potaya
gondermek daha kolay say1 kazanilmasini saglamaktadir. Bu baglamda sut kavrami
ortaya ¢ikmaktadir. Basketbolda sut, topun kol kaslar1 yardimiyla, el ve bilek
yonlendirmesiyle, uygun a1 ve siirat ile potaya gonderilmesidir (Malone, Gervais ve
Steadward, 2002).

2.4.1. Basketbolda sut tiirleri. Basketbolda kurallar dahilinde bir¢ok sekilde
top potaya sut olarak atilabilir. Genel olarak tamimlandiginda ise durarak ve

sigrayarak sut olarak siniflandirilabilir.

2.4.1.1. Durarak sut. Genellikle serbest atiglar i¢in kullanilan bir sut ¢esididir.
Ancak rakip oyuncularin baskist olmadigi potaya yeterli mesafede olunan

pozisyonlarda, daha dengeli ve kontrollii bir atig yapilabilecegi pozisyonlarda da
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kullanilir. Ayaklar yerde, sporcunun yiizii potaya doniik, kuvvetli elin kontroliinde,

belirli bir ag1yla, kol kaslariin kuvvetiyle topun potaya gonderildigi sut seklidir.

Sekil 2. Durarak sut (https://www.pinterest.se/pin/246361042089833083/visual-
search/)

2.4.1.2. Sigcrayarak gut. Rakip takimin kalabalik olarak savunma yaptigi
durumlarda say1 alani igerisine girmek zorlagir. Rakip takim oyunculari yakin
savunma yaptiklarinda ise sut atabilmek igin defans oyuncusun iizerinden topu
atmas1 gerekir. Hiicum oyuncusu si¢grama hareketi yaparak savunma oyuncusunun

tizerinde sut atabilecegi bir bosluk yaratir. Sutu bu alandan atar.

Sekil 3. Sigrayarak sut (http://basketboltt.blogspot.com/2014/12/basketbolda-
sut.html)



https://www.pinterest.se/pin/246361042089833083/visual-search/
https://www.pinterest.se/pin/246361042089833083/visual-search/
http://basketboltt.blogspot.com/2014/12/basketbolda-sut.html
http://basketboltt.blogspot.com/2014/12/basketbolda-sut.html

Sigrayarak sut kendi iginde teknik olarak tiirlere ayrilir:

e Duragan halde sigrayarak sut,

Sekil 4. Duragan halde sigrayarak sut (www.bedenegitimi.gen.tr)

e Hareket halindeyken durup sigrayarak sut,

’ o

/

Sekil 5. Hareket halindeyken durup sigrayarak sut (www.bedenegitimi.gen.tr)

e Hareket halinde si¢rayarak sut,

20



21

=S
=)

ALIAAA

Sekil 6. Hareket halinde sigrayarak sut (www.bedenegitimi.gen.tr)

2.6.  Ilgili Arastirmalar

Ivoilov, Smirnov, Carlson ve Garkavenko (1998), yaptiklar1 arastirmada sut basari

yiizdesinin yorgunlugun artmasiyla negatif olarak etkilendigini ortaya koymuslardir.

Celik ve Pulur (2004), yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca, 15-17 yas aras1 36 erkek
basketbolcu ile ek agirhikli ve ek agirliksiz dikey sigrama antrenmanlarini
gozlemlemislerdir. Sonucunda ek agirlik ile calisan grubun dikey sigrama

performanslar1 arasinda olumlu bir iligki tespit etmislerdir.

Akcakaya (2009), yaslar1 18-26 arasinda olan 45 erkek sporcu ile yaptig1 ¢alismada,
basketbol ve diger spor dallar1 sporcular1 arasinda fiziksel Ol¢limler agisindan
istatistiksel farklar oldugunu tespit etmistir. Yapilan spor dalina gdre motorik

ozelliklerin farklilik gdsterdigini ortaya koymustur.

Kizilet, Atilan ve Erdemir (2010), yas aralig1 12-14 arasinda olan 24 erkek basketbol
oyuncu ile yaptiklar1 arastirmada, hazirlik donemlerinde kuvvet ve sigrama
antrenmanlarinin gelisimi arttirdigini ve performans tlizerine olumlu etkisi oldugunu

tespit etmislerdir.

Okur (2011), yaptig1 calismada basketbol oyuncularinin 8 haftalik hiz antrenman
programindan sonra ivmelenme ve ¢eviklik acisinda pozitif olarak gelistigini tespit
etmistir. Ayrica caligmada basketbol agisindan ivmelenmenin performansi olumlu

etkiledigi orta koyulmustur.

Menevse (2011), yaptig1 arastirmada 40 adet farkli pozisyonda oynayan basketbol

oyuncusunun performanslarinda etkili olan reaksiyon siiresinin oynadiklar1 pozisyon
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ile ilgili olmadigini tespit etmistir. Oynan pozisyonun reaksiyon siiresine olumlu ya

da olumsuz etkisi olmadigini ortaya koymustur.

Okur, Tetik ve Kog (2013), 51 erkek basketbolcu ile yapilan arastirmada, fiziksel
ozellik ve dikey sicrama degerlerine ait degiskenleri incelediklerinde farkin oldugunu
ortaya koymuslardir. Basketbol oyunu i¢in dikey si¢cramanin performans lizerine

olumlu etkisi oldugunu tespit etmislerdir.

Durmus (2014), 15-16 yas aras1 kadin basketbolcularla 8 hafta boyunca yaptigi
calismada, KangooJumps ayakkabilar ile antrenmanin denge, bacak kuvveti ve sut
isabet oranina etkisini arastirmistir. Bu antrenmanin belirtilen kriterlere olumlu etkisi

oldugunu tespit etmistir.

Karadenizli, Tiiregiin ve Ozkamg1 (2016), yaptiklar1 calismada isabet yiizdesi ile
anlik ve stirekli kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki tespit

edememislerdir.

Abdullah ve Gencer (2019), 12 erkek ve 12 kadin goniillii basketbolcu ile yaptiklar
arastirmalarinda dinamik denge diizeyleri belirlenmis, dikey sigrama, viicut agirlhigi,
giic ve sut isabet orani arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada bu ozellikler

arasinda korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Uzun ve Pulur (2019), 30 erkek basketbolcu ile yaptiklar: ¢alismada bolgelere gore

sut antrenmanlarinin sut performansi iizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM I1I

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

15-17 yas aras1 erkek basketbolcularin sigrayarak sut isabetinin bazi fiziksel ve
motorik Ozelliklere gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi

amagclayan bu arastirma i¢in iligkisel arastirma modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Bu arastirma Isparta ilinde okul miisabakalarinda ilk {i¢ dereceye giren, takimlarinda
lisansli olarak basketbol oynayan 15-17 yas arasinda 44 erkek sporcunun yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, bacak kuvveti, baskin el
kavrama kuvveti, dikey sigrama, VO, max, siirat, statik denge, dinamik denge ile

sigrayarak sut isabeti arasindaki iligkiyi incelemektedir.

3.3. Calisma Grubu

Arastirma 2019-2020 Egitim Ogretim Y1linda Isparta ilinde okul miisabakalarinda ilk
lic dereceye giren, takimlarinda lisansl olarak basketbol oynayan 15-17 yas arasinda

44 erkek sporcudan olugmaktadir. Sporcular ¢alismaya goniillii olarak katilmistir.

3.4. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama sekli

Sporculara testler uygulatilmadan once her bir dl¢lim cihazi tanitilmig, yonergeler
okunmus, aletin en 6nemli 6zelligine dikkat c¢ekilmistir. Sporculara 6l¢iim igin bir
deneme yaptirilmis ve daha sonra Olclimler yapilarak Olciim formlarma degerler

kaydedilmistir.

Olgiimler, Isparta Spor Lisesi spor salonunda gergeklestirilmistir.
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3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhgi 6l¢iimii. Sporcularin boylar1 Holtain
stadiometre ile metre cinsinden, viicut agirliklar1 Tanita bc 730 100 g hassasiyetle
kilogram cinsinden Olc¢lilmiistiir. Yapilan Olgiim sonrasi sporcularin viicut kitle
indeksi degerleri, viicut agirhiginin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine

bolinmesiyle hesaplanarak istatiksel degerlendirmeye alindi.

3.4.2. Esneklik o6l¢iimii. Esneklik Ol¢iimii i¢in otur eris testi kullanilmustir.
Bu testte test araci olarak uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm olan
otur erig testi kasasi kullanildi. Sporcular yerde oturarak bacaklarini kasanin alt
boliimiine uzatti. Ayakkabisiz olarak ayaklarinin alt tabanlar1 otur eris testi kasasinin
duvarina yerlestirdi. Bacaklarin1 biikkmeden kutu iizerinde ileriye dogru uzandi. Her

denemede iki saniye kadar bekleme yapildi. Ug¢ deneme sonunda en iyi puan cm

cinsinden okunarak kaydedildi.

Sekil 7. Otur eris testi
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3.4.3. Kuvvet ol¢iimii

3.4.3.1. El kavrama kuvveti. El kavrama kuvvetini 6lgmek icin Takei marka
el dinamometresi kullanildi. Sporcu dinamometreyi rahat bir sekilde kavradi. Ayakta
durus pozisyonunda kollar yanda olacak sekilde durdu. Kollarin1 hareket ettirmeden
dinamometreyi tiim giiciiyle sikti. Test baskin elle yani sut eliyle 3 kez tekrarlandi.
Her deneme arasinda bir dakika dinlenme verildi. Ug¢ deneme sonunda en yiiksek

skor kaydedildi.

‘i

@O RECMINITC E PRI
D AL GUAR TAYFRS

Sekil 8. Baskin el kavrama kuvveti

3.4.3.2. Bacak kuvveti. Bacak kuvvetini 6l¢gmek ic¢in Takei marka bacak
dinamometresi kullanildi. Sporcu dinamometre diizeneginin iizerine ¢ikarak sirt1 diiz,
dizleri 130-140 derece arasinda biikiilii olacak sekilde tutamaklari avug igleri
viicuduna bakar durumda kavradi. Sirt kaslarmi kullanmadan dizlerini yavag ama

giiclii olarak gerdi. Denemeler arasinda 1 dk verilerek {i¢ deneme sonunda en iyi skor
kaydedildi.
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Sekil 9. Bacak kuvveti

3.4.3.3. Dikey sigcrama olciimii. Dikey sicrama Ol¢iimii Takei marka jump
metre ile yapildi. Sporcularin bellerine kemeriyle jump metre aleti baglandi. Digital
ekran sifirlanarak ipin boslugu alindi. Sporcudan dizlerini biikerek kollarin
savurmadan diizenegin bagli oldugu ped iizerinde sigrayarak tekrar ped iizerine
diismesi istendi. Denemeler arasinda 1 dk verilerek 3 sicrama yaptirildi basarili

oldugu sigramalarin en iyisi skor olarak kaydedildi.

o
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Sekil 10. Dikey sigrama
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3.4.4. Dayamkhlik 6l¢iimii. Dayaniklilik 6l¢iimii i¢in 20 metre mekik kosusu
testi kullanildi. Her sporcu kendisi igin ayrilmis kulvarda 20 metrelik parkurun bir
ucundan diger ucuna sinyal seslerini takip ederek devamli olarak kostu. Elektronik
cihazdan art arda gelen besli sinyal sonrasinda kosuya baslandi. Kosuya basladiktan
sonra diger sinyal sesi gelmeden denegin en az bir ayagmin havadan veya yerden 2
metrelik emniyet alanina girmis olmas takip edildi. Duyulan olan sinyal sesinden sonra
20 metre ¢izgisini en az bir ayagiyla gegerek geri dondii. Sporcularin kosu temposu
cihazin verdigi sinyaller ile sagland1. Sinyalin duyuldugu anda 2 metreden daha uzun bir
mesafede kalarak ¢izgiyi gegmeyen sporcular hata yapmis sayildilar ve uyari aldilar.
Sporcu hata yapmis olsa bile mutlaka 20 m ¢izgisi gecerek kosusuna devam ettirildi.
Ust {iste 3 uyar1 alan sporcu testi tamamlamis olarak kabul edildi ve en son basarili
olarak yaptig1 kosu kaydedildi. Sporcu ikinci uyari sonrasi temposunu artirarak
sinyalden Once karsi taraftaki 2 metrelik alana girdiginde hatalar sifirlanmig oldu.
Sinyalle es zamanli olarak 2 metrelik emniyet alanina girmeyi basaran ve en az bir
ayagiyla bitis ¢izgisi disina basan sporcular herhangi bir uyari1 almadi ve dayaniklilik
kapasitesinin elverdigi olglide testi stirdiirebildi. Sporcularin dogru olarak yaptig1 en
son mekik kosusu Sayisi skor olarak kaydedildi. Test sonucu elde edilen mekik
seviyelerinin MaxVO> doniistiiriilmesinde Ramsbottom, Brewer ve Williams (1988)

gelistirdigi yontem kullanilmustir.

5

Cyllel il
so0s0s

o
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Sekil 11. Mekik kosusu
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3.4.5. Siirat o6lciimii. Siirat 6lciimii 30 metre uzunlugunda parkurda yapildi.
Parkurun baslangi¢ ve bitis yerlerine fotosel yerlestirildi. Sporcu kendini hazir
hissettigi anda kosuya basladi. Sporculardan 30 metrelik mesafeyi kosabildikleri en
kisa siirede kosmalar1 ve bitis fotoselini gegmeden yavaslamamalari istendi. Yapilan

iki deneme arasinda tam dinlenme verilerek en iyi skor saniye cinsinden kaydedildi.

l otonet Bitiy
™ -~
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- 30 metre
==

Sekil 12. 30m siirat testi

3.4.6. Statik denge olciimii. Statik denge Olclimiinde Alfa Stabilometric
Platform kullanildi. Agik ve kapali g6z olarak uygulanan iki testten agik goz olan test

uygulamasi yapildi. Testte alinan en uzun mesafe kaydedildi.

Fp—— e ——
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Sekil 13. Statik denge
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3.4.7. Dinamik denge 6l¢iimii. Dinamik denge Olgiimiinde Sigma Balance
Platform kullanildi. Sporcu deneme yaptiktan sonra 30 sn boyunca cihazin iizerinde

dengede durmaya ¢alisti. Yapilan en uzan mesafe kaydedildi.

Sekil 14. Dinamik denge

3.4.8. Sigrayarak sut isabeti ol¢iimii. AAHPERD Basketbol Testi (Strand
ve Wilson, 1993), top siirme, pas verme, sut ve defansif hareketler gibi basketbola
0zgl teknik testlerden olusturulmustur. Teste ait tiim bolimler igin gegerlilik
katsayist 0,65-0,95 olarak bildirilmistir. Yapilan test-retest gilivenirlik ¢aligmasinda
ise giivenilirlik katsayist 0,84-0,97 olarak bildirilmistir. Calismada geng
basketbolcularin sut yeteneklerini 6lgmek i¢in bu test bataryasinin hizli sut boliimii
kullanilmistir (Miilazzimoglu, 2012). Miilazimoglu’na (2012) gore testin agsamalar1 su
sekildedir:

Hazirlik: Sekil 15°te goriildiigii gibi, gembere 4.57 m uzaklikta 5 tane esit araliklarda
atis noktalarimi belirlendi. Sut noktalar1 ¢emberin orta noktasinin izdiisiimiinden
Olctilerek isaretlenir. Her bir nokta 60 cm boyunda belirgin bantla isaretlendi.

Uygulama: Sporcu sut test alanindaki baslangi¢ atis noktasina gelerek sut testine
baslar. ilk noktadan ¢embere sicrayarak sut atar, geri donen topu alr, dripling
yaparak diger atis noktasina gelir ve sigrayarak sut atar, 5 sut atma noktasinin her

birinden en az bir kez sigrayarak sut atmalidir ve sutlarda en az bir ayag: isaret
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¢izgisinin arkasinda olmalidir. Bu siire igerisinde isabetsiz atislar sonrasi aldigi topla
turnike atis deneyebilir fakat iki turnikeyi arka arkaya yapamaz. Test siiresince
maksimum 4 kez turnike atis1 yapabilir. Sporcu “dur” uyarisi verilene kadar 5 atig
noktasindan kurala uygun sicrayarak sut atisina veya turnike atigina devam eder. 60
saniye siire doldugunda sigrayarak sut testi tamamlanmis olur.

Puanlama: Her basarili atis ve turnike atig i¢in 2 puan verilir. Basarili olmayan
¢cembere carpip donen atislarda 1 puan verilir. Cemberden dénen top sonrasi yapilan
turnike basarili ise 2 puan verilir. Eger arka arkaya iki basarili turnike yapilirsa
ikincisine puan verilmez. 60 saniye icerisinde en fazla 4 turnike denenebilir, daha
fazlasina puan verilmez. Top siirme, top tasima ve atig ¢izgisi ihlali gibi kural hatasi
yapilan atiglara puan verilmez. Sporcular 5 dk dinlendikten sonra testi bir kez daha

uyguladi yapilan en iyi skor kaydedildi.

Sekil 15. Sut testi (Miilazimoglu, 2012)

3.5. Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel olarak verilerin analizini yapmak ig¢in SPSS 22 paket
programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi histogram
grafigi ve ayrica carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine bakilarak
kontrol edilmis, veriler arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile asamali

(stepwise) regresyon analizi yapilmistir.
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Bu arastirmada 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda segilen fiziksel ve motorik

ozelliklerin sigrayarak sut isabetini etkileyip etkilemedigi incelenmistir. Tablo 1°de

15-17 yas grubu erkek basketbolculara ait fiziksel ve motorik 6zellikler betimsel

olarak verilmistir.

Tablo 1.

Arastirmaya Katilan Basketbolculara Ait Fiziksel ve Motorik Ozelliklerin Normallik

Dagilim Tablosu

Ortalama  Carpiklik Basiklik
N Min. Maks. (Ss)
Fiziksel Yas 44 15,031 16,999 16,22+0,54  -0,552 -0,762
Ozellikler ~ Boy m 44 1,64 2,00 1,81+0,07 -0,032 0,893
Viicut agirlhigi 44 56,9 90,4 74,70+8,67 -0,239 -0,528
Viicut kitle indeksi (Kg/m?) 44 18 28 22.62+2.25 0,152 -0,285
Motorik Esneklik cm 44 14,0 37,0 24,97+6,75 0,292 -1,046
Ozellikler ~ Bacak kuvveti 44 90,0 198,0 147,38+21,05 0,296 0,636
Dikey sicrama 44 34,0 50,0 42,04+4,30 0,050 -1,005
Mekik kosusu 44 450 90,0 68,86+13,38 -0,258 -1,142
Vo, max ml/kg/dk 44 344 489 42304430 -0,323 -1,121
Siirat 44 401 5,22 4,58+0,37 -0,031  -1,456
El kavrama kuvveti 44 29,0 53,2 41,65+5,04 0,028 -,147
Statik denge 44 299 90,1 60,33+14,81 0,203 -0,742
Dinamik denge 44 1290 22,61 16,96+2,94 0,566 -0,947
Sut testi 44 9,0 23,0  15,54+4.31 0,393 -1,177

Tablo’1 de goriildiigii gibi arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 16,22+0,54

yil, boy ortalamasi 1,81+0,07 m, viicut agirhig1 ortalamas1 74,70£8,67 kg, viicut kitle

indeksi ortalamas1 22,62+2,25 kg/m?, esneklik ortalamasi 24,97+6,75 cm, bacak

kuvveti ortalamasi 147,38+21,05, dikey sigrama ortalamasi 42,04+4,30 cm, mekik

kosusu ortalamasi 68,86+13,38 tekrar, VO> max ortalamast 42,30+4,30 ml/kg/dk,

stirat degerleri ortalamasi1 4,58+0,37 sn, el kavrama kuvveti ortalamasi1 41,65+5,04,

statik denge ortalamas1 60,33+14,81, dinamik denge ortalamasi 16,96+2,94, sut testi

ortalamasi 15,54+4,31 olarak bulunmustur.

Degiskenler arasindaki iliskilerin analizine gecilmeden 6nce drneklem dagilimlarinin

normal dagilima uygunlugunu test etmek amaciyla garpiklik ve basiklik degerlerine
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bakilmistir. Bazi kaynaklarda carpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ve +1 degerleri
(Bliytikoztiirk, 2011; Mertler & Vannatta, 2002) arasinda, bazi kaynaklarda ise -2 ve
+2 degerleri (George & Mallery, 2003) arasinda olmasinin normallik varsayimin
kabulii i¢in yeterli oldugu goriilmektedir. Tablo 1’de degiskenlere ait garpiklik ve

basiklik degerleri incelendiginde verilerin normal dagilim gosterdikleri sdylenebilir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda boy uzunlugu ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2.
Boy ile Sicrayarak Sut Arasindaki Iliski
Degisken N Ort r p
Boy 44 1,81+0,07 ,064 ,680

Tablo 2’de goriildiigii gibi boy ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki bulunamamustir (r= 0,64, p>0,05).

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda viicut agirligr ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3.
Viicut Agirhigi ile Si¢rayarak Sut Arasindaki liski
Degisken N Ort r p
Viicut Agirligt 44 74,70+8,67 -,387 ,009

Tablo 3’de goriildiigii gibi viicut agirlhigi ile sigrayarak sut isabeti arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (r=-,387, p
< 0,01). Bu sonuca gore basketbolcunun viicut agirhigr arttik¢a sigrayarak sut isabeti

azalmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda viicut kitle indeksi ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 4’de gosterilmistir.
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Tablo 4.
Viicut Kitle Indeksi ile Sicrayarak Sut Arasindaki Iliski

Degisken n ort r p

VKi 44 22,6242,25 -,516 ,000

Tablo 4’de goriildiigii gibi viicut kitle indeksi ile sigrayarak sut isabeti arasinda
istatiksel olarak negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (r= -,516,
p<0,05). Bu sonuca goére viicut kitle indeksi arttikga sigrayarak sut isabeti

azalmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda esneklik ile sigrayarak sut isabeti arasindaki

iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 5°de

gosterilmistir.

Tablo 5.

Esneklik ile Si¢rayarak Sut Arasindaki liski
Degisken n ort r p
Esneklik 44 24,97+6,75 ,494 ,001

Tablo 5’te gortildiigli gibi esneklik ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatiksel olarak
pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (= ,494, p<0,05). Bu sonuca

gore esneklik arttik¢a sicrayarak sut isabeti artmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda bacak kuvveti ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 6’de gosterilmistir.

Tablo 6.
Bacak Kuvveti ile Sicrayarak Sut Arasindaki Iligki
Degisken n ort r p
Bacak kuvveti 44 147,38+21,05 ,186 227

Tablo 6’da goriildigii gibi bacak kuvveti ile sigrayarak sut isabeti arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir (r=,186, p>0,05).

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda dikey sicrama ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7.
Dikey Sigrama ile Sut Arasindaki Iliski

Degisken n ort r p

Dikey sicrama 44 42,04+4,30 744 ,000

Tablo 7°de goriildiigii gibi dikey sicrama ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatiksel
olarak pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu bulunmustur (r=,744, p<0,05). Bu

sonuca gore dikey sigrama arttikca sigrayarak sut isabeti artmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda Vo, max ile sigrayarak sut isabeti arasindaki

iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 8’de

gosterilmistir.

Tablo 8.

VO2 max ile Sut Arasindaki Iliski
Degisken n ort r p
VO2 max 44 42,30+4,30 431 ,003

Tablo 8’de goriildiigii gibi VO2 max ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatiksel
olarak pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (= ,431, p<0,05). Bu

sonuca gore VO2 max arttik¢a sigrayarak sut isabeti artmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda siirat ile sigrayarak sut isabeti arasindaki

iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 9’da

gosterilmistir.
Tablo 9.
Siirat ile Sut Arasindaki Iliski
Degisken n ort r p
Stirat 44 4,58+0,37 274 ,072

Tablo 9’da goriildiigii gibi siirat ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunamamustir (r=,274, p>0,05).

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda el kavrama kuvveti ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 10°da gosterilmistir.
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Tablo 10.
El Kavrama Kuvveti ile Sut Arasindaki Iliski
Degisken n ort r p
El kavrama 44 41,65+5,04 ,130 ,402
kuvveti

Tablo 10’da goriildiig gibi el kavrama kuvveti ile sigrayarak sut isabeti arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunamamustir (r=,130, p>0,05).

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda statik denge ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11.
Statik Denge ile Sut Arasindaki Iliski
Degisken n ort r p
Statik denge 44 60,33+14,81 -,550 ,000

Tablo 11°de goriildiigii gibi statik denge ile sigrayarak sut isabeti arasinda istatiksel
olarak negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (r= -,550, p<0,05). Bu
sonuca gore statik denge testinde alinan yol arttikca sicrayarak sut isabeti

azalmaktadir.

15-17 yas grubu erkek basketbolcularda dinamik denge ile sigrayarak sut isabeti
arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar

Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12.
Dinamik Denge ile Si¢rayarak Sut Arasindaki Iligki
Degisken n ort r p
Dinamik denge 44 16,96+2,94 ,218 ,156

Tablo 12°de goriildiigii gibi dinamik denge ile sigrayarak sut isabeti arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir (r=,218, p>0,05).

15-17 yas grubu erkek basketbolcularm fiziksel (VKIi) ve motorik o6zellikleri
(Esneklik, bacak kuvveti, dikey sigrama, VO, max, siirat, el kavrama kuvveti, statik

denge, dinamik denge) birlikte sigrayarak sut isabetinin ne kadarini agikladig
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asamal1 (stepwise) regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo

13’te gosterilmistir.

Tablo 13.
Fiziksel ve Motorik Ozelliklerin Birlikte Sicrayarak Sut Isabetini A¢ikladigi Asamali

(Stepwise) Regresyon Analizi Sonuglart

Standardize Edilmemis  Standardize Korelasyonlar
Katsayilar Edilmis
Katsayilar
Model B Std.Err Beta t Ikili Kismi R R?
1.(Sabit) -15,803 4,364 -3,621**
Dikey 0,746 0,103 0,744 7,220** 0,744 0,744 0,744 0,543
Sigrama
2. (Sabit) -5,886 5,683 -1,036
Dikey 0,624 0,108 0,623 5,753** 0,744 0,668 0,784 0,595
Sigrama
Statik -0,080 0,032 -0,274 -2,526*  -0,550 -0,367
Denge

*p < 0,05, **p<0,01

Tablo 13’°te goriildiigii lizere analize dahil edilen bagimsiz degiskenlerden sigrayarak
sut isabetini anlamli olarak aciklayan degiskenlere ait istatistikler verilmistir.
Asamal1 regresyon analizinin birinci agamasinda basketbolcularin dikey si¢rama
skorlarinin tek basma sicrayarak sut isabetinin % 54 kadarm (R=0,744, R?=0,543)
acikladigi goriilmektedir. Asamali regresyon analizinin ikinci adiminda modele dikey
sigrama degiskeninin yani sira statik denge degiskeni girmistir. Dikey sigrama ve
statik denge degiskenleri birlikte sicrayarak sut isabetinin % 59’unu (R= 0,784,
R?=0,595) aciklamaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu galismada; Isparta ilinde 2019-2020 egitim 6gretim yilinda okul miisabakalarinda
ilk li¢ dereceye giren, takimlarinda lisansli olarak basketbol oynayan 15-17 yas arasi
44 erkek sporcunun boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, bacak
kuvveti, dikey sigrama, VO, max, siirat, el kavrama kuvveti, statik denge, dinamik
denge ile sigrayarak sut isabetleri arasindaki iligkinin incelenmesi ve
degerlendirilmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan basketbolcularin yas ortalamasi
16,22+0,54 yil, boy ortalamasi 1,81+0,07 cm, viicut agirligi ortalamasi1 74,70+8,67
kg, viicut kitle indeksi ortalamasi1 22,6242,25, esneklik ortalamasi 24,97+6,75 cm,
bacak kuvveti ortalamasi 147,38+21,05, dikey sigrama ortalamasi 42,04+4,30 cm,
mekik kosusu ortalamasi 68,86+13,38 tekrar, VO2 max ortalamasi 42,30+4,30
ml/kg/dk, siirat degerleri ortalamast 4,58+0,37 sn, el kavrama kuvveti ortalamasi
41,65+5,04, statik denge ortalamasi 60,33+14,81, dinamik denge ortalamasi
16,96+2,94, sicrayarak sut testi ortalamasi 15,54+4,31 olarak bulunmustur.

Arastirmada viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sicrama, VO2 max,

statik denge ile sigrayarak sut isabeti arasinda anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Diger degiskenlerle sigrayarak sut isabeti arasinda anlamli iliski bulunamamustir.
Dikey sigrama parametresinde istatistiksel bakimdan yiiksek diizeyde iliski oldugu
goriilmiistiir. Dikey sigrama ve sut arasinda bulunan anlaml iligki literatiirii destekler
nitelikte olmustur. Dikey sicrama ve sut atig1 sirasinda gerceklestirilen sigrama ile
topun izleyecegi yol kisalmakta ve daha uygun bir isabet acis1 gelismektedir. Sporcu
yakin mesafe atis1 kullaniyor ise topu en yiiksege ulastigi zaman atisini kullanmasi,
uzak mesafe atis1 kullaniyor ise topu en yiiksege ¢ikmadan az 6nce kullanmasi
gerektigi vurgulanmistir (Hay, 1994). Tetik, Kog, Atar ve Kog¢ (2013), yaptiklar
calismada, bir basketbol turnuvasi sonucunda birinci olan takim ile sonuncu olan
takimin statik denge performansi ile oyun deger skalasi karsilastirmiglar birinci olan

takimindaki basketbolcularin daha iyi derecede oldugunu rapor etmislerdir.
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Dolayisiyla statik denge performansi ile oyun skoru arasinda bir iligkinin oldugunu
bulmuslardir. Rojas, Cepero, Ona ve Gutierrez (2000) yaptiklar1 ¢alismada,
antrenmanlarda miisabaka ortami yaratarak, sigrayarak atis sirasinda karsida rakip
olmasmin daha yararli olacagini tespit etmislerdir. Giirpinar, Soézeri, Tuncel, Erol
(2009), yaptigi ¢alismada Cabuk Kuvvet Antrenmaniin 16-17 yas grubu erkek
basketbolcularin sigrayarak sut isabet ylizdesine etkisini arastirmis ve ¢abuk kuvvet
antrenmaninin sigrayarak sut isabet yilizdesindeki etkisini istatistiksel agidan anlamli
bulmustur (p<0,05). Struzik, Pietraszewski, ve Zawadzki (2014), alt ekstremite
kuvvetinin dikey sigrama yiiksekligine ve bu noktaya ¢ikma siiresine dolayisiyla da
sut performansina olumlu katkisi oldugunu belirlemislerdir. Okur, Tetik ve Kog
(2013), 51 erkek basketbolcu ile yapilan arastirmada, fiziksel 6zellik ve dikey
sigrama degerlerine ait degiskenleri incelediklerinde farkin oldugunu ortaya
koymuslardir. Basketbol oyunu i¢in dikey sigramanin performans iizerine olumlu
etkisi oldugunu tespit etmislerdir. Literatiirde sutun statik denge ile iliskisine bakilan
calismalara rastlanamamistir. Ancak dolayli yoldan statik dengenin sportif basariy1
Olgen bir ¢alisma goriilebilmektedir. Abdullah ve Gencer (2019), yaptigi ¢alismada
bu ¢alismaya benzer nitelikte dinamik dengenin sigrayarak sut isabetine etkisine
anlaml bir iliskiye ulasamamistir. Dinamik denge ile ilgili ¢esitli ¢alismalar yapilmis
ve farkli parametrelere etkisine bakilmistir. Saraswat, Malhotra ve Sivaram (2015),
yaptig1 calismada dinamik denge antrenmanlarinin basketbolculardaki g¢eviklik
diizeyine etkilerine bakmiglar ve dinamik denge antrenmanlarinin ¢eviklige etkisinin
oldugunu bulmuslardir. Ayrica kiitle merkezinin hareketi gibi faktorlerin sutun
basarisin1 belirleyen Oonemli faktorler arasinda yer aldigi belirtilmektedir (Celik,
Alptekin ve Kilig, 2013). Denge yetenegi de basketbolda sut atarken ve hareket
ederken onemli bir unsurdur. Iyi bir denge yetenegine sahip olan sporcular
viicutlarini kontrol edebilme kapasiteleri de yiiksektir. Bu baglamda diistiniildiigiinde
denge ile sut performansi arasinda bir iligskinin varligindan rahatlikla s6z edilebilir

(Saraswat, Malhotra ve Sivaram 2015).

Sonug¢ olarak, sicrayarak sut isabetinin tek basina en onemli aciklayicis1 dikey
sigramadir. Statik denge de sigrayarak sut isabetinde agiklayici olarak goriilmektedir.
Dikey sigrama ve statik denge birlikte sigrayarak sut isabetinin %60’1n1 agiklayan iki

onemli degiskendir.
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5.2. Oneriler

Basketbolcular sigrayarak atis isabeti yiizdelerini artirmak istiyorlarsa;

1)
2)
3)
4)
5)

Viicut agirligi ve viicut kitle indekslerini optimal diizeyde tutmaya ¢alismali.
Sigrama ¢alismalarina ve bacak kuvveti antrenmanlarina agirlik verilmeli.
Esneklik kapasitelerini artirmali.

Denge caligsmalar1 yapmali.

Dayaniklilik kapasitelerini artirmalidirlar.
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