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ADOLESAN BASKETBOLCULARDA MOTORIK OZELLIKLERIN iISABETLI
SUT ATISINA ETKISi

Abdullah BALCI
Tez Damismani: Dog. Dr. Muhammed Fatih BILICI
2023, 66 sayfa

Bu calismanin amaci addlesan basketbolcularda motorik 6zelliklerin isabetli sut
atisina etkisini incelemektir. Ayrica dayamiklilik, kuvvet ve siirat Ozellikleri ile
basketbol oyuncularinin sut performansi arasindaki iligkiyi ele almak amaglanmistir.
Calismaya 2022-2023 yilinda Mus ilinde bulunan spor kuliipleri ve spor lisesinde
basketbol oynayan seckisiz yontem ile se¢ilmis 14-18 yaslarinda adélesan donemdeki
50 erkek basketbolcu katilmistir. Sporculara 30 sn. sinav, 20 m. Siirat, dikey sigrama, 20
m. mekik kosusu, otur-uzan, flamingo denge ve AAHPERD(American Alliance For
Health, Physical Education, Recreation and Dance) sut testi uygulanmistir. Verilerin
analizinde IBM SPSS 22,0 paket programi kullanilmistir, Tanimlayici istatistikten
sonra, kisi sayist 30’dan fazla oldugu i¢in normallik dagiliminda Kolmogorov-Smirnov
sinamasi yapilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin analizinde, motor ve teknik
becerileri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in pearson korelasyon testi ve degiskenler
arasindaki etkiyi belirlemek i¢in c¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore; AAHPERD basketbol beceri testi degerleri ile
30 sn. sinav testi degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliski, saglik topu
firlatma, dikey sicrama, mekik kosusu ve esneklik degerleri arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii iligki, 20 m siirat ve c¢eviklik degerleri arasinda ise orta diizeyde negatif
yonlii bir iligki tespit edilmistir. 30 sn. sinav, dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20 m
stirat, mekik kosusu, esneklik ve ¢eviklik degiskenlerinin birlikte, AAHPERD basketbol

beceri testini anlamli diizeyde yordadig: tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Motorik Ozellikler, Isabetli Sut, Addlesan.



ABSTRACT
MASTER'S THESIS

THE EFFECT OF MOTORIC FEATURES ON PRECISION SHOOTING IN
ADOLESCENT BASKETBALL PLAYERS

Abdullah BALCI
Advisor: Assistant Prof. Muhammed Fatih BILIiCI
2023, Page: 66

The aim of this study wastoinvesti gate the effect of motoriccharacteristics on
accurateshooting in adolescent basketball players. Inaddition, it wasaimed to examine
there lation ship between en durance, streng thand speed characteristic sand shooting
performance of basketball players. In the study, 50 adolescentmale basketball players
aged 14-18 years who played basketball in sports clubs and sports high schools in Mus
province in 2022-2023 werer and omly selected. The athletes weretested with 30 s push-
up, 20 m. sprint, verticaljump, 20 m. shuttlerun, sit-stand, flamingo balanceand
AAHPERD shootingtests. After descriptive statistics, Kolmogorov-Smirnov test was
performed fornormality distribution since the number of participants was morethan 30.
As a result of the normal distribution of thedata, Pearsonproduct-moment correlation
test was used to determine there lation ship betweenthe motor and technical skills of the
participants. Inaddition, multiplelinearregressionanalysis was applied to determine the
effect between variables. As a result, a high positive correlation was found betweenthe
AAHPERD basketball skill test values and 30 s push-up and medicine ball throw
values, a moderate positive correlation between vertical jump, shuttlerun and flexibility
values, and a moderate negative correlation between 20 m sprint and agility values. 30 s
push-up, verticaljump, medicine ball throw, 20 m sprint, shuttlerun, flexibility and
agility variables together predicted the AAHPERD basketball skill test at a significant

level.

Key Words: Basketball, MotoricCharacteristics, AccurateShooting, Adolescent.



TESEKKUR

Bu arasgtirmanin gerceklestirilmesinde kiymetli bilgilerini bana aktaran, her
zaman bana yol gosteren ve destekleyen degerli danisman hocam Dog. Dr. Muhammed
Fatih BILICI’ye siikranlarim1 sunuyorum. hayatimin her aninda benimle olan ve bu
calismanin saglanmasinda beni destekleyen esime, aileme, arkadaglarima ve iiniversite

hocalarima tesekkiir ederim.

Mus-2023 Abdullah BALCI

Vi



TABLOLAR DIZINI
Tablo 5.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri (n = 50) ..o 44

Tablo 5.2. Katilimcilarin AHHPERD Basketbol Beceri Testi ve Motor Becerilerin
KOrElasyOn ANGIIZI.........ccviiiiieiie e et 44

Tablo 5.3. AAHPERD Basketbol Beceri Testinin Yordanmasina iliskin Coklu
Regresyon Analizi

Vil



SEKILLER DIiZiNi

Sekil 3.1.
Sekil 3.2.
Sekil 3.3.
Sekil 3.4.
Sekil 3.5.
Sekil 3.6.
Sekil 3.7.
Sekil 4.1.
Sekil 4.2.
Sekil 4.3.
Sekil 4.4.
Sekil 4.5.

Sekil 4.6.

Serbest At1S-DUurarak AtIS .......cueeieeiiieiieiie e s 27
Sigrayarak At1s (JUMP SHOt) ...coiviiiiiiiiiiiii 28
Ug Sayilik Atts (Three Point SNOt) ......c.cucveveveveeeieieeeeeeeeeeree s 29
TUINIKE (LAY-UD) ettt 30
Cengel At1$1 (HOOK ShOt) ..oc.eeiiiiiiiiiiiiiieec e 31
SMAC (DUNK) ..vviiiiieiiiie e 32
Sutun Sekli V& TeKNIZi.....vveiiviiiiiiiiiiiieiiie e 33
SINAV TS .eicuviiiieiieieiie ettt ettt e e et eeetae e e eaae e e aaeeeaeeeeateeenaseeeaens 37
20 M. STULAL TEStLuveeuteiieiieiieeiieie ettt s 38
Geriye Saglik Topu Atma Testi....cc.eeiiriiiiiriirieiieeieeeeceeeeee e 39
Dikey S16Tama TeSt......coueirieiiiriiiniiiieeierie ettt 39
20 m. Mekik KOSUSU TSt ..cuviiiiiriiiciiieeiiie s see e 40
FIamingo Denge TeSti.......ccveeiieruieeiieiiieiie sttt 42

VIl



GIRIS

Addlesan donem, bireyin viicudundaki degisimlerin ve ilerlemelerin en yiiksek
oldugu donemdir. Birey bu siiregte bir takim adaptasyon problemleri yasamaktadir
(Baltac1, Diizgiin, 2008). Sportif aktiviteler adolesan donemdeki bireylerin psikolojik ve
fiziksel sagliklarin1 korumalar1 agisindan oldukg¢a oOnemlidir (Aras, 2002). Sportif
faaliyetler hem serbest zaman aktivitesi olarak hem de ekonomik gelir saglamak amaci

ile profesyonel olarak yapilmaktadir.

Spor branglarn ferdi ve takim olarak 2’ye ayrilirken, topsuz ve toplu branslar
olarak da kendi icinde 2’ye ayrilmaktadir. Top ile yapilmakta olan branslarda fiziksel,
biligsel, teknik ve taktik becerilerin yani sira ekip ¢alismasi ve takim ruhu 6nemli bir
olgu olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Tim antrendrlerin, sporcularin ana hedefi
maksimum verimlilige ve performansa erismektir. Bu verimlilige ve performansa
erismek icin bilimsel yontemlerden faydalanmak onemlidir. Her spor bransinda oldugu
gibi galibiyetin biiyiikk 6nem tasidigi basketbol bransinda da fiziksel yapi, yetenek ve
teknik beceriler 6n plandadir (Tsunuwake vd. 2003).

Basketbol, oyuncunun mevcut kas kuvveti, dayanikliligi, aerobik ve anaerobik
yeteneklerinin yani sira oyunda serbest atis, pas, hizli hiicum, ani hizlanma gibi
becerilerin de gerekli oldugu dinamik bir spordur. Birgok sporda oldugu gibi, basketbol
branginin temelleri de ¢ocukluk yillarinda atilmaya baslar. Genel olarak 7-9 yas grubu,
temel basketbol becerilerinin ve kurallarinin kazandirildigi donem olarak nitelendirilir
ve 9-13 yas grubunun spora 0zgii becerileri kazanmaya basladigr iyi bilinmektedir.
Gilinlimiizde spora baslama yasi ortalamasi diismekte, bununla birlikte spora katilim
oranlar1 da artmaktadir. Cocuk ve ergenlerde fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik acisindan
fiziksel aktiviteye katilmin Onemi bilinmektedir (Demirarar, 2018). Basketbol
egitiminin kii¢lik yaslarda baglamasi, bireyin her yonden saglikli olmasina katki saglar.
Ayrica bu tiir sportif faaliyetler bireyin sosyal yoniinii destekleyerek, topluma faydali

tiretken bir kisilik gelistirmesine hizmet etmektedir.

Basketbol oyuncularinin maglarda galip gelebilmeleri icin boy, kilo gibi fiziksel
ozelliklerinin yaninda kuvvet, koordinasyon, siirat vb. motorik 6zelliklerinin de
istenilen diizeyde olmasi1 gerekmektedir. Sezon Oncesi antrenmanlarda motorik

Ozelliklerin gelisimi i¢in yogun ve kapsamli bi¢imde antrenmanlar uygulanmaktadir.



Sezon igerisinde ise bu antrenmanlar hafifletilerek bransa 6zgii antrenman c¢aligsmalarina

agirlik verilecek sekilde diizenlenmektedir (Bavli, 2012).

Antrenoriin sezon Oncesi ve sezon igerisindeki antrenmanlarda nihai hedefi;
sporcunun maksimum diizeyde performans gdstermesini saglamaktir. Antrenman bilimi,
performansi en iist diizeye ¢ikarmak ve performans sinirlarini en iist seviyede tutmak
tizerine kuruludur. Antrendrler sporcularindan olumlu bir performans artis1 alabilmek
i¢cin sporcularin bireysel farkliliklarini ve 6zelliklerini iyi bilmeli ve ona gore antrenman
programlar1 hazirlamalidir. Sporcularin gelisimlerinde antrendriin teknik, taktik bilgisi

ve bilimselligi nemli bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kiling vd. 2011).

Adolesan donemindeki gocuklara basketbolu severek 6gretmek ve iyi bir sporcu
olmalarin1 saglamak, iyi bir antrenman yontemi ile miimkiindiir. Cocukluk
donemlerinden itibaren basketbola baslayan bireyler, basketbola 6zgii antrenmanlarla
temel motorik 6zelliklerini gelistirir. adolesan ve yetiskinlik donemlerinde antrenman
yiikiinii ve ¢esitliligini arttirarak motorik 6zelliklerini daha fazla gelistirir ve oyun
performansini arttirir (Sevim, 2010). Motorik gelisimle birlikte basketbola 6zgii teknik
ve taktik gelisim diizeyi performansi dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda performans
gelisimi igin, motorik gelisim ile birlikte basketbola 6zgii becerilerin (top siirme,
ribaunt, pas, sut vb.) gelistirilmesi, teknik ve taktik ¢alismalarin yapilmasi

gerekmektedir.

Basketbolda magi kazanma ya da kaybetme durumu skorla ilgilidir. Yani daha
fazla say1 atan takim magi kazanir. Dolayisiyla basketbol takiminda yer alan her bir
oyuncunun sut atis performansinin skoru dogrudan etkiledigi diisiiniildiiglinde, sut
performansinin ne kadar énemli oldugu anlasilmaktadir. Basketbolda isabetli sut atis1
oldukca onemlidir. Ciinkii nihai hedef say1r kazanmak adina topu sepetin igerisinden
gecirmektir. Basketbolda teknik becerilerin gelisimi i¢in temel motor becerilerin yeterli
diizeyde gelismis olmasi onemlidir. Bu baglamda teknik kapasitesi yiiksek olan bir
basketbolcunun, gelismis temel motorik becerilere sahip oldugu sdylenebilir (Uzun ve
Pulur 2011). Bu durum, temel motorik 6zelliklerin gelisim diizeyinin teknik becerilerin

gelisimini dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir (Miilazimoglu, 2012).

Calismamizda dayaniklilik, kuvvet ve siirat 6zellikleri ile basketbol oyuncularinin

sut performansi arasindaki iligkiyi ele almak amaglanmistir. Calismada sut degerlerini



dlemek i¢in AAHPERD beceri testinin sut asamasi uygulanmistir. Olgme ydntem ve
aletlerinin  belirlenmesinde; uygulanacak testlerin ekonomik olmasi, ihtiyaci
karsilamasi, kolay ulasilabilir olmasi, giivenirlik ve gecerliginin yiiksek olmasi baz
alinmistir. Literatiir incelendiginde adodlesan donemdeki basketbolcularin motorik
ozelliklerinin isabetli sut atigina etkisini inceleyen ¢aligmalarin ¢ok sinirli sayida oldugu
goriilmektedir, bu duruma yonelik olarak ¢alismamizin amaci da addlesan donemdeki

basketbolcularin motorik 6zelliklerinin isabetli sut atisina etkisinin arastirilmasidir.
Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problem ciimlesi, Mus ilindeki spor kuliipleri ve spor lisesinde
okuyan gen¢ erkek basketbolcular arasinda adoélesan basketbolcularda motorik

ozelliklerin isabetli sut atisina etkisi ne diizeydedir? seklinde ifade edilmistir.
Arastirmanin Amaci

Calismamizin amaci addlesan basketbolcularda, motorik 6zelliklerin isabetli sut
atisina etkisini incelemektir. Bu sebeple hedefe yonelik uygulanan motorik egzersizlerin
addlesan donemde sporcu performansini gelistirmek {izere antrenman programlari

dahilinde incelenmesi adina ¢alismamiz literatiire katki saglayabilir.
Arastirmanin Onemi

Basketbol, oyuncunun mevcut kas kuvveti, dayanikliligi, aerobik ve anaerobik
yeteneklerinin yani sira oyunda serbest atis, pas, kontra atak, ani hizlanma gibi
becerilerin de gerekli oldugu dinamik bir spordur. Bir¢ok sporda oldugu gibi basketbol
da gocuklukta baglar. Genel olarak 7-9 yas grubu, temel basketbol becerilerinin ve
kurallarinin kazandirildigr donem olarak nitelendirilir ve 9-13 yas grubunun spora 6zgii
becerileri kazanmaya basladigi iyi bilinmektedir. Giiniimiizde spora baslama yasi
ortalamasi diismekte, ancak spora katilim oranlar1 da artmaktadir. Cocuk ve ergenlerde

fiziksel, ruhsal, sosyal ve fiziksel sagligin 6neminden defalarca bahsedilmistir.

Bu calisma, addlesan basketbolcularda motorik o6zelliklerin isabetli sut atisina
etkisinin farkli yas kategorilerinde vazifelerini icra eden antrenérlere; arastirmamiz
verileri ile yetistirdikleri sporcularin Ozellikleri arasinda kiyas Yyapabilmelerine,
sporcularinin yeterliliklerini bilmelerine ve buna uygun antrenman yontemi segmelerine

katkida bulunmak ag¢isindan da 6nemlidir.



Arastirmanin Varsayimlari
» Sporcularin testleri uygularken 6zverili davrandiklari varsayildi.
» Arastirmaya katilan gruplarin 6rneklem gruplarini temsil ettigi varsayildi.

» Arastirmada yapilan testlerin, arastirma konusunun hedefine hizmet ettigi

varsayildi.

» Arastirmada yapilan testlerin, gegerli ve giivenilir test araglart oldugu

varsayildi.
Arastirmanin Sinirhihiklar:

» Arastirmamiz Mus ilinde olan spor kuliipleri ve spor lisesinde basketbol

oynayan kisilerle sinirlandirilmastir.

» Arastirmamiz farkli yas kategorilerinde basketbol oynayan toplam 50 sporcu

ile siirlandirilmistir.
Arastirmamin Hipotezleri

H1: Adolesan erkek basketbolcularin dayaniklilik 6zelligi sut performansini

etkiler.
H2: Adodlesan erkek basketbolcularin siirat 6zelligi sut performansini etkiler.
H3: Adolesan erkek basketbolcularin kuvvet 6zelligi sut performansini etkiler.
H4: Adolesan erkek basketbolcularin esneklik 6zelligi sut performansini etkiler.

H5: Addlesan erkek basketbolcularin denge 6zelligi sut performansini etkiler.



BIiRINCi BOLUM
BASKETBOL KAVRAMI
1.1. BASKETBOL

Bu boliim basketbol kavram haritas1 ile baslamakta ve Oncelikle c¢esitli
kaynaklardan basketbol kavraminin kavram anlami, basketbolun tarihgesi, basketbol

oyunlarmin kurallar1 ve basketbolun sportif 6zellikleri tanitilmaktadir.
1.2. BASKETBOL KAVRAMI

Basketbol, 1936'da Berlin Olimpiyatlari'na girdiginden beri diinyanin en popiiler
sporu oldu. Basketbolda, bes oyuncudan olusan iki rakip ekibin, her iki tarafinda
yiikseltilmis bir ¢emberin oldugu dikdortgen bir sahada (ekseriyetle ahsap bir kortta),
rakip takimin sepetine bir top atarak ve bu toplari ¢emberin tizerinden gegirerek skor

elde etmek i¢in oynadigi bir oyundur (Struzik&Pietraszewski, 2014).

Her takim sadece basket atip diger takimi topa sahip olmaktan alikoymak
zorunda degil, ayn1 zamanda kendi sahasinda ¢emberi korumak ve diger takimin gol
atmasini engellemek i¢in ¢ok ¢alismak zorunda. Takimdaki her oyuncunun atis yapma

hakki vardir ve ayrica rakip takim hiicum ederken savunma yapmaktan da sorumludur.

Saha 28 m uzunlugunda ve 15 m genisligindedir. Pota tek parga ve seffaf camdan
yapilmistir. Sepetin i¢inden gecen top; serbest atistan uygulandiginda 1 sayi, 3 sayi
¢izgisinin (6.75 m yaricapl bir yay) igerisinde olan 2 sayilik bolgeden uygulandiginda 2
say1, 3 sayilik bolgeden uygulandiginda 3 sayi olarak kaydedilir (Demirarar, 2018).

1.3. BASKETBOLUN TARIHCESI

Basketbol, sepet ve top kelimelerinin birlesimidir. Milyonlarca insanin keyif
aldigr en 6nemli sporlardan biri olan basketbolun tarihi, icadi olan 1890'lara kadar
uzaniyor. Amerika'nin kesfinden 6nce Giliney Amerika'nin yerlileri olan Mayalarin milli

topu olan basketbola benzer bir oyun oynadiklar1 anlasilmaktadir.

Amerika Birlesik Devletlerinde uzun siiredir spor kogu olan James Naismith,
Tlahiotenie'den esinlenerek basketbol oyununu icat etmekle taninir. Basketbol 1892'de

SpringfieldState'de basladi ve kisa siirede tiim Amerika'ya yayildi. 1892 yilinda ilk



seyircili oyun 200 seyirci dniinde oynandi ve 5-1 sona erdi. ilk basta 20 dakika 3
¢eyrege boliinmiis ve her takim 7 oyuncudan olusmus (Sukalinggam, 2012).

Basketbol oyunu hemen kitaya yayildi ve ilk kez Paris'teki stadyumlarda oynandi.
Bugiin Paris'te RueTrevis'te bir spor salonunun girisinde "Avrupa'da ilk basketbol magi
1893'te bu salonda oynandi" yazili bir tabela var. Ancak bu girisim, ilgisizlik nedeniyle
basarisiz oldu. Daha sonra I. Diinya Savasi devam ederken Amerikan askerlerinin
Avrupa'da basketbolun kitle iletisiminde biiyiik etkisi oldu. Basketbol biiyiik bir hizla

gelisirken Avrupa'nin en 6nemli sporlarindan biri haline gelmistir (Kir, 2017).

[k uluslararas: basketbol turnuvasi, 1919'da Fransa'min Paris kentinde Alman,
Italyan, Ingiliz ve Amerikan askerlerinin katild1§1 ve Amerikan takimimin birinci oldugu
bir turnuvayd:. Ilk uluslararasi kadm sampiyonasi 1922'de Fransa'da diizenlendi.
Basketbolun genis kitlelere ve iilkelere yayilabilmesi i¢in federasyon haline gelmesi

gerekmektedir (Kir, 2017).

Uluslararas1t Amator Basketbol Federasyonu (FIBA), miisabakalar1 yonetmek igin
1932’de kuruldu. FIBA’nin kurulusundan 3 yil sonra ilk Avrupa Sampiyonasi 1935
yilinda Cenevre’de oynandi. Sampiyonanin sonunda birinciligi Letonya, ikinciligi
Ispanya, ticiinciiliigii Cekoslovakya kazanmustir. Arjantin’in Buenos Aires sehrinde ilk

Diinya Sampiyonasi diizenlenmistir.

Ulkemizde basketbol ilk kez 1904 yilinda Istanbul'da Robert Akademi Amerikan
Okulu 6grencileri, daha sonra 1911 yilinda Galatasaray Lisesi beden egitimi 6gretmeni
Ahmed Robenson tarafindan oynanmaya baslandi. 1919 yilinda Fenerbahge Spor
Kuliibii, Amerikali bir hocanmn ydnetiminde ilk ciddi girisimini yapti. Ulkemizdeki ilk
yarisma 4 Nisan 1921'de Cagaloglu Normal Mektebi'nin bah¢esinde Tiirk ve Amerikali
katilmcilarla yapilmistir. 1923 yilinda Tiirk Terbiye Dernekleri Federasyonu'nun
kurulmasiyla birlikte spor miisabakalarinin resmi organizasyonu baglamistir. Istanbul
Basketbol Boélgesi 1925 yilinda kurulmus ve 1927 yilinda Istanbul Basketbol
Sampiyonast yapilmistir. Ilk yillarda Istanbul basketbolunda bir avu¢ takim etkili
olurken, Fenerbahge, Galatasaray, Istanbulspor, Hilal ve Besiktas takimlarmin da yer
aldig1 alternatif bir lig kuruldu. 1933 yilinda Tiirkiye Spor Federasyonu yonetimi ile

ilke genelinde resmi miisabakalar diizenlenmeye baslanmistir (Kamis, 2018).



Tiirkiye'nin ilk milli basketbol takimi 1934 yilinda NeriMoran ve arkadaglarinin
gayretleriyle kuruldu. Istanbul'daki 1959 EuroBasket Sampiyonasi sirasinda ise

Tiirkiye Basketbol Federasyonu kuruldu.

Yakin tarih boyunca Tiirk basketbolu gelismeye devam etmektedir. Sistematik ve
dogru ¢abalarla Tiirk milli basketbol takimi ilk biiyiik basarisin1 2001 yilinda Tiirkiye
EuroBasket Sampiyonasi'ni ikinci sirada tamamlayarak elde etti. Bu basarinin ardindan
ilk olarak Amerika Birlesik Devletleri'nde diizenlenen 2002 Diinya Basketbol
Sampiyonasi'na katilma hakkini kazandi. Diinya Basketbol Sampiyonas1 28 Agustos -
12 Eyliil 2010 tarihleri arasinda Tiirkiye'de diizenlendi ve Tiirkiye ile organizasyon
komitesinin ev sahipliginde gergeklestirildi. 24 {ilkenin katildig1 bir turnuvada finalde
ABD'ye 81-64 yenilerek Tiirk tarihinin en biiyiik basketbol basarisina imza att1 ve ilk
kez diinya 2 numarasi oldu (Dedecan, 2016).

1.4. BASKETBOL OYUN KURALLARI

En temel seviyede basketbolun kurallari, oyunu kolay 6grenilebilir ve oynanabilir
hale getirmek i¢in tasarlanmistir. Ancak her spor dalinda oldugu gibi rekabet¢i oyun
sirasinda ortaya cikabilecek pek c¢ok olumsuz durumla basa cikabilmek i¢in oyun
diizenini saglamak iizere bir takim kurallar ve bu kurallar1 destekleyen ek kurallar

olusturulmustur (Tse, 2005).

FIBA, takimlarin bagli oldugu basketbolun resmi kurallarim1 gelistiren ve
yayinlayan, uluslararasi kabul gormiis tek basketbol komisyonudur. Bu kurallar
kapsamlidir ve oyunun kurallarla ilgili her yoniinii kapsar. Temel diizeyde basketbol

kurallarina baktigimizda gesitli degiskenler agisindan kurallara bakabiliriz (Tse, 2005).

Basketbol takimi 12 oyuncu, 5 asil ve 7 yedek oyuncudan olusmaktadir.
Basketbol maginda takimlarin sinirsiz sayida oyuncu degisikligi hakki vardir. Bir
basketbol magi, her biri 10 dakikalik dort ¢eyrekten olusur, ancak bazi liglerde bu
zamanlar esnektir. Birinci ve tgiincii periyot bitiminde iki dakikalik ikinci periyot
bitiminde ise 15 dakikalik molalar vardir. Ma¢ sonunda esitlik bozuluncaya kadar 5
dakikalik uzatma periyotlar1 oynanir. Antrendrler istedikleri zaman ilk yarida iki kez
birer dakikalik mola ve ikinci yarida {i¢ mola alabilirler. Basketbol takiminin 1., 2. ve 3.

ceyreklerde 1, 4. ceyrekte 2 molas1 vardir. Basketbol takimlari bu aralar isterlerse



kullanabilir veya kullanmayabilirler. Devre arasinda kullanilmayan molalar bir sonraki
devrede kullanilamaz (Kir, 2017).

Bir basketbol macinda basket atmanin 3 yolu vardir. Ug say1 ¢izgisinin disindan
veya i¢inden yapilan basarili sutlara iki puan, {i¢ say1 ¢izgisinin disindan yapilan basarili
sutlara ii¢ say1 ve faul veya kural dis1 serbest atislara bir puan verilir. Basketbolda her
oyuncunun bes faul hakki vardir. Basketbol takimlarinin her ¢eyrekte dort takim fauliine
izin verilir. Ayni periyotta besinci takim fauliinii yapan takim, dordiincii faulden sonra

yaptig1 her faul i¢in bir serbest atisla cezalandirilacaktir.

Atis sirasinda her faul icin bir serbest atis verilir ve serbest atig sayis1 fauliin
konumuna bagldir. Ug say1 ¢izgisinin disinda faul yapilan oyunculara 3 serbest atis
hakki verilir ve Ug say1 ¢izgisinin iginde faul yapilan oyunculara 2 serbest atis hakk1

verilir.
1.5. BASKETBOL ZAMAN SINIRLARI

24 Saniye Kurali: Top bir takima gegtiginde, sut cekmek igin 24 saniyeleri vardir.
Yapmadiklar takdirde, diger takim topu almaya hak kazanir. (Sukalinggam, 2012).

8 Saniye Kurali: Bir oyuncunun topu kendi yar1 sahasindan veya "arka sahadan”
varsa, topu orta saha ¢izgisinden "0n sahaya" tasimak i¢in 8 saniyesi vardir. Aksi halde

top karsi takima gecer (Sukalinggam, 2012).

5 Saniye Kurali: Topa sahip olan ve iyi koruyan bir oyuncunun pas vermek, atmak
veya dripling yapmak i¢in 5 saniyesi vardir, yoksa top rakip takima gecger (Dogan,
2018).

3 saniye kurali: Hiicum takiminin herhangi bir oyuncusu rakibin ¢emberinin
altindaki dikdortgen boyali alanda 3 saniye hareketsiz kalirsa, bu faul olarak kabul

edilecek ve top rakibe verilecektir.
1.6. BASKETBOLCULARIN MOTORIK OZELLIKLERI

Sporda basarili olabilmek i¢in bu brans i¢in gerekli olan motor fonksiyonlarin
mevcut olmasi1 gerekmektedir. Antrenman uygulamalar1 acisindan teknik, taktik ve
kondisyonel antrenman seklindedir. Modern antrenman pratiginde “teknik beceriler
(hareket)” ve “temel hareket 6zellikleri (kosullar)” olarak gerceklestirilmektedir. Motor

fonksiyon, viicudun zindelik ve iiretkenlik seviyelerine gore degisir. Bu 6zellikler insan



organizmasinin dogasinda vardir, ancak uygun yontemlerle gelistirilmistir. Motor
fonksiyon gelisimi, ancak diizenli egitim sirasinda meydana gelen fiziksel ve fizyolojik
bir uyum siirecinden sonra gergeklesir. Spor i¢i saha ve laboratuvar testleri ile gelisim
diizeyi belirlenebilir. Tiim spor dallarinda motor fonksiyonun gelistirilmesi, uygulanan

antrenman programinin ayrilmaz bir parcasidir (Gtiler, 2016).

BASKETBOLCULARDA TEMEL
MOTORIK OZELLIKLER

Basketbol; gii¢, hiz, dayaniklilik, g¢eviklik, koordinasyon, denge, teknik-taktik
gerektiren bir takim sporudur. Basketbol bransinda sportif 6zelliklerin katkisini su
sekilde ifade edebiliriz: kuvvet %25, hiz %20; aerobik ve anaerobik dayaniklilik,
koordinasyon (beceriler) %15, reaksiyon hizi, dayaniklilik %30; basketbolcularin
ihtiyag duydugu esneklik %10 hareket 6zelligi oran dagilimi kabaca su sekildedir
(Demirarar, 2018).



IKiNCi BOLUM
MOTORIK OZELLIKLER
2.1. KUVVET

Egzersiz biliminde kuvvet (kas kuvveti) kavrami bir¢ok farkli sekilde tanimlanmig
ve kategorize edilmistir. Kuvvet kavrami bir¢ok spor bilimcisi tarafindan cesitli

tanimlarda ifade ve anlam bulmaktadir (Sevim, 1995).

Fizyolojik olarak viicut kaslarinin dirence kars1 koyma yetenegi olarak tanimlanan
kuvvet, atletik performans agisindan olduk¢a énemli bir konudur. Motor davranislardan

biri olan kuvvet, her alanda gesitli bigimlerde ifade edilmektedir (Bilgig, 2015).

Kale (2017) kuvvetin, fizigin temel kavramlarindan biri oldugunu, duran bir cisim
hareket etse bile bir cismin hareket etmesine neden olan, hareket halinde olan bir cismi
durduran, yoniinii degistiren ve yoniinii degistiren genel bir etki olduguna dikkat
cekmistir. Biyomekanikte kuvvet, fiziksel bir miktar olarak tanimlanir ”(Sevim, 1995).
Kuvvet, bedeni olusturan kaslarin herhangi bir dig kuvvete kars1 gosterdigi ivmeye,

fiziksel olarak kendini gosterir (Giinay ve Yiice 2008).

Holman'a gore gii¢, "bir kasin direngle karsilastiginda belirli bir dirence dayanma
veya kasilma yetenegidir." Nate, giicii "bir kasin esneme ve gevseme yoluyla dirence

S

direnme yetenegi" olarak tanimlar.

Sporda giic, fiziksel gii¢ olarak tanimlanir. Meusel bu kuvveti en detayl sekilde
anlatir. Meusel'e gore giig, "her insanin temel Ozelliklerinden biridir ve bir birey,
giiciinii kullanarak herhangi bir cismin yerini alabilir ve kas kuvveti yardimiyla baska

bir kuvvete kars1 savasabilir" (Giindiiz, 2017).

Fizyolojik terimlerle kuvvet, kas kasilmasi sirasinda olusan gerilimi tanimlar.
Fiziksel kuvvet; bir cismin seklini, konumunu ve hareketini degistirme etkisi olarak

tanimlanir. Temel olarak iki tiire ayrilir: dis kuvvet ve i¢ kuvvet.
Di1s kuvvet (IS): yergekimi, siirtiinme, atalet kuvveti, rakibin giicii, vb.
I¢ kuvvet (IS): Hareketi olusturan kaslarin olusturdugu gerilimin iirettigi istir.

Insan viicudunun hareketi bu iki kuvvetin etkilesimi ile gerceklesir. Hareket

halindeki gii¢, tim kaslarin {rettigi direnci karsilamanin veya asmanin sonucudur.
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Genellikle kas sisteminin temel Ozelliklerinden biri olarak kabul edilmekte ve
dolayistyla bir kasin direngle karsilastiginda kasilabilmesi veya bu dirence bir dlgiide

dayanabilmesi olarak yorumlanmaktadir (Karacaoglu, 2015).

Son olarak gii¢; belirli hareketli gorevleri (6rnegin, bir halteri kaldirmak)
gerceklestirebilen bir kisinin istemli hareket 6zelliklerini ifade eder (Nas, 2010). Kuvvet
kavramiyla ilgili yorumlar egzersiz biliminde 6zetlenmektedir ve bu kavram, insana
0zgii hareketin temel bir niteligi olarak tanimlanmaktadir. Bu nitelik, karmagik hareket
basarisi i¢in dis etkenlere (antrenman adaptasyonlar1) gore degismekle birlikte, kuvvet

basarisinin kalitesi agisindan da 6nemlidir (Muratl ve ark., 2011).
2.2. KUVVETIN TURLERI

Harre'ye gore bunu soyle siniflandirabiliriz; maksimum kuvvet, ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olarak ayrilir.

-Maksimum Kuvvet: Bu, kas sisteminin goniillii olarak gelisebilecegi maksimum

kuvvettir.

-Cabuk Kuvvet: Noromiiskiiler sistemin yiiksek hizda kasilarak direnci yenme

yetenegidir (Canli, 2017).

-Kuvvette Devamlilik: Devamli olarak giiciin gerekli oldugu ¢aligmalarda,

viicudun yorgunluga kars1 koyma yetenegidir (Sevim, 1995).

Letzelter'e gore kuvvet (ve kuvvet antrenmani), genel kuvvet ve o6zel kuvvet

olarak ikiye ayrilir.

Genel Kuvvet: Kuvveti herhangi bir dala yonlendirmeden tiim kaslarin genel
kuvvetidir. Bu gii¢, her kas grubunun statik-dinamik maksimumunu tanimlar. Genel

kuvvetler iki amaca hizmet eder (Bilgic, Bicer ve Ozdal, 2016).
» Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme
» Kaslarin enerji potansiyelini geligtirme

Ozel (Ozgiin) Kuvvet: Bir spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayandig1 iki

onemli faktor vardir.
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» Bir spor tirliniin teknomotorik uygulamasina direkt olarak katilan kas
gruplarinin gelistirilmesine Oncelik verilmesi bunun temelinde, s6z konusu

teknige 6zgii sinir-kas isbirligi vardir.

» Kuvvetin, spor tiirline 6zgili, daha baska bir motorik temel 6zellikle birlikte
ornegin, kuvvet+ dayaniklilik seklinde gelistirilmesidir (Ozcebe, 2002).
(Muratl vd. 2011).

Fizyolojik bir sekilde (kaslarin nasil ¢alistigina gore) smiflandirmak ve bu
siniflandirmay1 fizyolojik kriterler ekleyerek tamamlamak gerekir. Bu yonteme gore

kuvvetler dinamik ve statik olarak ayrilir.

Dinamik Kuvvet: Aktif olarak direncin istesinden gelen kasin kisaltilmasi
(konsantrik kasilma) veya diren¢ kas kuvvetinden biiyiikse kasin uzatilmasi (eksantrik
kasilma) ile elde edilir. Iki kasmn aym anda calistirildig1 sporlarda tonik kasilmanin

kuvvet tiirii de dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Canli, 2017).

Statik kuvvet: Bir kuvvetin dirence karst konumunu korumak igin ¢alisma sekli

izometrik olarak biiziiliir ve statik bir kuvvet olusturur (Muratli vd., 2011).
2.3. BASKETBOLDA KUVVET

Basketbol tilkemizde en popiiler sporlardan biridir. Milli ve kuliip takimlarimizin
son yillardaki basarilar1 sayesinde basketbol bransi taraftar kitlesini biiyiiterek poptiler
spor branglari igerisinde kendine yer edinmistir. Basketbol; kuvvet, hiz, dayaniklilik,
hareketlilik ve koordinasyon gibi tiim temel atletik 6zellikleri gerektiren bir spordur
(Canl, 2017).

Diger sporlar gibi basketbol becerilerinin gelisimi de uygulamali egitimin
ayrilmaz bir parcasidir. Motor fonksiyonun gelisimi, en 6nemli kism1 kuvvet ve kuvvet

antrenmant olan spor basarisinin 6n kosullarindan biridir (Sevim, 1988).

Basketbol viicuttaki her kas grubunun birlikte ¢alistig1 bir branstir. Bu dalda gii¢
farkli sekillerde gelir (maksimum gii¢, hizli giig, siirekli gii¢). Bunun en bariz 6rnekleri,
cesitli pozisyonlardan hiicum paslarinda sut giicli veya t¢liik atiglarda kol kuvveti ve
sekme giicii, serbest atiglarda, cifte miicadelelerde kol ve bacak kuvveti, ¢cember

cevresinde hiicum ve savunma ribaundlarin fiziksel giicii (Atli) , 2009).
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Bir oyunda hizli hareket eden govde ve bacak kaslari en az 100-150 defa
kasilabilir. Oyun sirasinda kosarak ziplamalar ve siirekli ziplamalar (ribaundlar, havada
atiglar ve havada toplar) gibi gesitli pas ve sut teknikleri, basketbola 6zgii teknikler ve
0zel kosullarin yan1 sira hizli gii¢ ve giiciin siirekliligini gerektirir. Gii¢, temel motor

becerilerden biridir ve hareketin her dalinda ayrilmaz bir 6neme sahiptir (Acar, 2000).

Cocuklarin motor Ozelliklerini arastiran ve bunlar karsilastiran c¢aligmalar
bulunmaktadir. Cocugunuzun giiciinii artirmak i¢in hangi egitim yOntemini segerseniz
sec¢in, bazi 6nemli ¢ikarimlar vardir. Bu baslangiglarda kog¢ alaninda uzman olmali ve
cocuklarin dogru teknigi uyguladigini antrenmanlarda siirekli kontrol etmelidir. Dikkat
edilmesi gereken baska bir nokta ise, iyi tasarlanmis bir egitim programudir. Iyi
planlanmis bir uyum programindan sonra ¢ocugun uygulayabilecegi yiikler segilmeli ve

programin bagindan sonuna kadar izlenmelidir. (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).
2.3.1. Siirat

Hiz, en oOnemli temel motor Ozelliklerinden biridir ve g¢esitli sekillerde
tanimlanabilir. Schnabel/Tice'e gore, belirli kosullar altinda en yiiksek yogunlukta ve en
kisa siirede bir motor eylemi gergeklestirme yetenegidir. Ote yandan Grosser, hiz1 daha
genis bir sekilde tanimlar: "Hareket halindeki hiz, ndromiiskiiler sistemin, belirli
kosullar altinda, biligsel siireglere dayali olarak, en biiylik kuvvete katkida bulunan,
miimkiin olan en yiiksek hareket ve hareket hizina ulasma yetenegidir" (Ak¢akaya, Y1l

2009).

Hiz, "bir sporcunun kendisini bir yerden bagka bir yere en yiiksek hizda hareket
ettirebilme yetenegi" veya "bir hareketi miimkiin olan en kisa siirede tamamlama

yetenegi" olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Hiz, sadece viicudun bir yerden baska bir yere hareket ettirilmesini icermez, bagka
bir deyisle, tiim viicut veya viicut boliimlerinin eylemleri gerceklestirirken trettigi hiz
olarak tanimlanir ve kisaca "viicudu hareket ettirme veya hareket ettirme yetenegi"
olarak adlandirilir. yiiksek hizda bir parga". Ornegin: bir boksoriin yumrugunun hizi,

voleybolda bir smag sirasinda bir kolun hizi.

Baver, spor oyunlari i¢in hiz1 su sekilde tanimlar:
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» Oyun pozisyonlarini ve degisikliklerini olabildigince ¢abuk algilama yetenegi
(algilanan hiz).

» Opyunun gelistirilmesi, 6zellikle rakibin davraniglarinin akilda en kisa siirede

algilanmasi (tahmin hiz1).

» Bir eylem i¢in olasi segeneklerden birine miimkiin olan en kisa siirede karar

verme yetenegi (karar hizi).

» Bu, oyundaki ongoriilemeyen gelismelere hizli tepki verebilme yetenegidir

(tepki hiz1 = oyun gelistirme) (Bavli, 2012).

» Periyodik ve devirsiz hareketleri yliksek tempoda (donel ve devirsiz hareket

hizlari) icra edebilme

» Rakiplerin ve zamanin baskisi altinda topla hizli bir sekilde bransa 6zgii

hareketler yapabilme (hareket hizi = hareket hiz1)

» Oyun sirasinda biligsel, taktiksel ve durumsal firsatlar1 olabildigince hizli ve

verimli bir sekilde kullanma yetenegidir (davranissal hiz).

Bir insan 6zelligi olarak hiz, bu nedenle ¢ok yonlii ve karmasik bir olgudur.
Karmagik yapisi; bilginin elde edilmesi, islenmesi ve uygun davranis sergilenmesi
stirecinde en hizli, kisacasi davranis hizi veya hizi ile yapilmast miimkiindiir (Bavli,

2012).

Insanin dogaya uygulayabilecegi fiziksel giiciin en énemli gostergelerinden biri
hizin O6zelligidir. Patlayici gii¢ gerektiren sporlarda hiz, performansta belirleyici
faktordiir. Hiz performansi biiyiik 6l¢iide goreceli kas giicline baglidir. Hiz yetenegi,
bircok sporun verimliligini belirleyen Onemli bir atletik ozelliktir. Hizla iligkili
norofizyolojik faktorler yiiksek oranda genetik olarak belirlenir, yani sinirli degiskenlik
gosterir. Hizin farkl bilesenleri, koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas giicline baghdir.

Gli¢ gelisimi her zaman hareket hizinin artmasina neden olur (Erden ve ark., 2005).

Cesitli faktorler, iyi sprint 6zellikleri i¢in hizi artirma yetenegini, Once hiz; kas
liflerinin morfolojik 6zelliklerine, merkezi sinir sistemi ve hareketi diizenleyen kaslarin
(sinir-kas sistemi) koordinasyonuna, kaslarin esnekligine ve giicline, iyi 1sinmaya,
sporcunun teknigine, irade yiizlesmesine ve dis etkenler etkiler (zemin, sicaklik, spor

giyim vb.) (Akcaya 2009).
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2.3.1.1. Siiratin Tiirleri
Hiz kavrami temel olarak ikiye ayrilir;

Dongiisel Hareketlerde Siirat: Donglisel hareketlerdeki (6rn. bisiklete binme,

sprint) hizi tanimlar.

Dongiisel Olmayan Hareketlerde Siirat: Donme olmaksizin aymi hareketi
tekrarlamayan bir hareket tiiriinde hiz (dongiisel olmayan hiz; Ornegin spor

karsilagsmalar1, doviis sporlari).
2.3.1.2. Basketbolda Siirat

Modern basketbol oyunu, basketbola yakin kilit pozisyonlar i¢in uzun boylu, agir
siklet oyuncularin tercihen secildigi (pivot), ¢cevre pozisyonlar i¢in daha hizli, daha
cevik oyuncularin secildigi (forvetler) bir noktaya evrildi. 2000 yilinda FIBA, seyirci
heyecanini artirmak i¢in hizli oynamasimi saglayacak kurallar getirdi. Dolayisiyla
burada oyuncunun hiz ve fiziksel kondisyon talebi de artiyor. Kural degisiklikleri, bir
ihlalin topu hiicum bolgesine ileri dogru hareket ettirmek icin gereken stireyi 10
saniyeden diisiirmeyi ve bir ihlalin topu aldiktan sonra atmak icin gereken siireyi
maksimum 30 saniyeden 24 saniyeye kisaltmayi icerir. Basketbol oyununda en yiiksek
hiza ulagmak her zaman miimkiin degildir. Tekrarlanan kisa sprintler basketbolda daha

yaygindir (Okur, 2011).

Mag¢ basina toplam top tutma siiresi 2,5 ila 3 dakikadir. Ayni zamanda
savunmadan hiicuma ¢ok ani bir gegis, ¢cok yiiksek bir anaerobik sistem gerektirir. Ek
olarak, hiicum ve savunmanin her iki tarafindan pas vermek veya partner degistirmek,

doniis yapmak, basketbolda ¢evikligin ve hizin 6nemini yansitir.

Bu nedenle basketbolda basarili bir performans igin ilk adimin hiz1 (ilk adim hizi)

ve hizi ani artirma yetenegi (hizlanma) daha 6nemlidir.

Ayrica basketbol maglarinda kisa siireli hizlanmalar, yon degistirmeler ve
anaerobik enerjiden kaynaklanan sigramalar belirgindir. Buna ragmen aerobik olarak

enerji geri kazanimi saglanmaktadir (Coskun ve Sahin, 2014).

Basketbolda hiz imgesi, hareket ve tepki hizidir. Ornegin; oyun sirasinda yon
300-400 kez degisir. Ve 1 dakika icinde art arda 4-5 top tutma, top slirme ve pas

hareketleri gerceklestirilir.
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Mclnnis ve ark. (1995) basketbol oyunlarinin aralikli hizlanma, yon degistirme
ve ziplama O6zelliklerini kabul etmisler ve profesyonel oyunlarda ortalama olarak her iki

saniyede bir hareket yonii degisikliginin meydana geldigine dikkat ¢cekmislerdir.
2.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik: Genel olarak belirli bir performanst uzun siire siirdiirebilme

yetenegidir (Kale, 2017).

Direng; yasamsal, koordineli, biyomekanik ve psikolojik boyutlar1 olan bir
kavramdir. Dolayisiyla yorgunluk ve menzilin dogal bir sonucu olarak; yorgunluga yol
acan uzun siireli fiziksel ve zihinsel yiike dayanabilme ya da zihinsel ve fiziksel yiikiin

hizla tistesinden gelebilme yetenegidir (Akcakaya, 2009).

Dayaniklilik, viicudun uzun siireli aktivitenin neden oldugu strese karsi direnme
yetenegi olarak da tanimlanir. Her hareket dalinin dolayli ve dogrudan stirekliligi vardir.
Yani dayaniklilik bir sporcunun basarisini belirleyen kriterlerden biridir. Geleneksel
anlamda dayaniklilik, hareket ve kisilikle ilgili bir yetenektir. Bu yetenegin kalitesini
kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik faktorler belirler.
Bu nedenle dayaniklilik, viicudun direnme yetenegidir. Diger bir deyisle dayaniklilik;
aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanmaktadir. Kapasitesi esas

olarak kas ve kardiyorespiratuar parametrelerin ulastigi degerlerle sinirhdir.

Dayanikliligin farkli tanimlarinin ¢ogunda, yiikiin yogunluguna bagli olarak uzun
stireli yiik tasima en belirleyici kriter olarak alinirken, ikinci kriter yorulma ve
yorulmaya kars1 koyabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Yorgunluk, verimlilikte
gecici bir azalma olarak tanimlanir. Bazi tanimlarda ise yiik yorgunlugu vurgulanarak
yogunluk ve hiz uygulandiginda yorgunluk belirtilerine ragmen bir yiikii devam

ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Tokgoz, 2017).

Dayaniklilik; enerjik, uyumlu, biyomekanik ve psikolojik boyutlar1 olan bir
kavramdir. Buna gore; yorgunluk ve menzilin dogal sonucu olarak yorgunluga yol agan
uzun stireli fiziksel ve zihinsel yiiklere dayanabilme ya da zihinsel ve fiziksel yiiklerden

sonra hizla toparlanabilme yetenegidir (Martin).
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Tanim olarak, dayaniklilik yorgunluktur. Dayanikliligin azalmasina neden olan

yorgunluk tam olarak anlasilmis bir sorun degildir. Yorgunluk genellikle dayanikliligin

azalmasina neden olur ve bu durum asagidaki bilesenlere ayrilabilir (Tokgoz, 2017).

>

>

>

Ruhsal yorgunluk
Zihinsel yorgunluk

Fiziksel yorgunluk

Dayaniklilik, belirli bir yogunlukta is yapmak i¢in zaman smirmi belirtir. Insan

iiretkenligini sinirlayan ve etkileyen ana faktorlerden biri yorgunluktur. Bir kisi kolayca

yorulmazsa veya yoruldugunda bile ¢aligmaya devam ederse direngli kabul edilir. Bir

sporcu sporun zelliklerine uyum saglayabiliyorsa yapabilir. insan dayaniklihigi; hiz,

kas giicii, hareketleri etkili bir sekilde uygulayabilme becerisi, fonksiyonel potansiyeli

ekonomik olarak kullanabilme becerisi, zihinsel c¢alisma durumu ve diger bir¢ok

faktordiir (Ulugay, 2009).

2.3.2.1. Dayamklihgin Tiirleri

Katilan kas guruplarinin ¢alisma sekillerine gore dayaniklilik:

>

>

Genel kas dayaniklilig

Lokal kas dayaniklilig1

Spor dalina 6zgii olup- olmama yoniinden dayaniklilik:

>

>

Genel dayaniklilik

Ozel dayaniklilik

Kaslarin enerji kullanim1 agisindan dayaniklilik:

>

vV V VYV VYV

Aerobik dayaniklilik

Anaerobik dayaniklilik Stireleri agisindan dayaniklilik
Kisa siireli dayaniklilik

Orta siireli dayaniklilik

Uzun siireli dayaniklilik

Diger motorik 6zelliklerle iliskisi yoniinden dayaniklilik tiirleri:
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» Kuvvette devamlilik

» Cabuk kuvvette devamlilik

» Siratte devamlilik

2.3.2.2. Basketbolda Dayamkhhk

Oyunda tiim savunma boyunca hizli hiicum ve siirekli tekrar, ani savunmaya gegis
siirli ve siirekli savunma, ani doniis, anlik durus ve sprint, basketbolda anaerobik

dayanikliligin 6nemini gosteriyor.

Dayaniklilik, bir sporcunun yorgunluga direnme yetenegi olarak tanimlanirken,
Ek olarak, uzun siireli sporlarda yarisin sonuna kadar en yiiksek performansi siirdiirmek
icin dayaniklilik 6nemlidir. Dayaniklilik basketbolda performansa en cok etki eden
Olciitlerden biridir. Maxvo2, bireysel dayaniklilik sporlar1 performansinin kalitesini
degerlendirmek i¢in Onemli bir kriterdir. Ayn1 maxvo2 degerine sahip bireyler
kiyaslandiginda ise maxvo2 ile dayaniklilik performansi arasinda iligkinin zayif oldugu

gozlenmistir (Acar, 2016).

Bir basketbol maci sirasinda oyuncular ortalama 4 ila 8 kilometre yol kat ederler.
Bu mesafenin yarisi ¢ok yiiksek yogunluklu kisa sprintlerdir. Genel aerobik kapasitesi

gereksinimleri bu sebeple oldukea yiiksektir.

Aerobik dayaniklilik, anaerobik patlayici giic ve yetenegin bilingli gelisiminin
saglanmasi ig¢in basketbolcularin antrenman Oncesi ve sonrasinda belli zaman
araliklarinda yetenek diizeylerinin 6l¢iilmesi gerekmektedir. Egzersiz sirasinda tiiketilen
oksijen miktarin1 bilmek, kisinin maxvo2 degerine dayali egzersiz yogunlugunu
anlamak i¢in onemlidir. Maxvo2, egzersiz yogunluguna bagli kapasiteyi, anaerobik
esik ise bu kapasitenin dayanmikliligin1 ve siiresini belirler. Anaerobik esik, aerobik
sistemin ulasti@1 son sistem olarak tanimlanir ve dayaniklilik performansimin en iyi

gostergesi olarak kabul edilir (Acar, 2016).
2.3.3. Acgisal Hareketlilik (Fleksibilite)

Hareketlilik, iskelet sisteminin viicudun farkli bolgelerine en {ist diizey davranig
gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Weineck'e gore hareketliligin tanimi , bireyin
bir veya daha fazla eklem bilesenini kullanarak bilingli olarak gerceklestirdigi

davraniglarin toplami olarak kabul edilir.
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Esneklik, sporcunun eklemlerin izin verdigi Ol¢iide genis acilarda ve farkli
yonlerde hareket uygulama yetenegini ifade eder. Bu hareketi uygularken kaslara ve
eklemlere fayda saglayacak sekilde gidiyoruz ve bu uygulama kuvvet altinda
gerceklesiyor. Sporda gerekli hareket giiciinii elde etmek icin agisal hareket fonksiyonu
onemli bir konuma sahiptir ve antrenmanlarimizin vazgecilmez bir unsurudur. Zayif

gelismis esneklik asagidakilere yol acabilir (Kamis, 2018).
» Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.
» Sakatlanmalara neden olur.
» Diger ozelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

» Hareket agisini kisitlar. Adim uzunlugu hizlanma mesafesi azdir ve hareket

siirati diiser.

» Kombine sporlarda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir.
Esneklik 6zelligi su faktorlere baglidir.

» Eklem yapisina
Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine
Kaslarin 1sinma derecesine
Yorgunluguna
Merkezi sinir sisteminin uygulanma siirecine
Gliniin saatlerine ve dis 1s1ya

Yiklenmenin kalitesine

vV VvV YV ¥V VvV VY V

Yas ve cinsiyet farkina

Spor literatiirlinde hareket agikligi hemen hemen ayni anlama gelen farkh
kavramlarla aciklanmaktadir. Esneklik terimi bir¢ok ¢alismada farkli tanimlarla
kullanilmistir. Hareket araligit (ROM) terimiyle esanlamli gibi goriinen Latince flecitere
veya flexibilis'ten gelir. Ote yandan, hareket &zgiirliigiiniin bir gdstergesidir.
Goldthwait'e gore methenje; amag, genis acida gerekli hizi elde etmektir. Halvorsan'a

gore; normal eklemlerin ve yumusak dokularin aktif ve pasif esnemeye cevap verdigi
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hareket araligidir. Buna benzer ¢esitli tanimlamalar olmakla birlikte, bir¢ok calismada

rom terimi miyopi i¢in hareket aciklig1 olarak kullanilmaktadir (Ozbaris, 2009).

Ortak hareket, iki hayati unsur birbirini tamamladiginda ortaya ¢ikar. Birincisi
ortak hareketlilik, ikincisi ise esnekliktir. Eklem hareketliligi, eklemi olusturan
kemiklerin yapisi, sekli ve eklem yiizeyleriyle ilgilidir. Farkli anatomilerden dolay1 bu
durum bireysel farkliliklar gostermektedir. Eklem hareket agikligi, yiiksek yogunluklu

egitimden daha sinirli esneklikle gelistirilebilir.

Balerinler ve danscilar {izerinde yapilan aragtirmalar, hareket agikliginin egitimle

zaman i¢inde artabilecegini gostermistir.

Yetersiz kas esnekligi eklem hareketini engeller, bu da eklemin ¢ok c¢abuk
asinmasina ve yirtilmasina neden olabilir. Viicudumuzdaki her eklemin hareket agikligi
ve hareket agis1 farklidir. Bu farkliliklar kisiden kisiye degisir, dolayisiyla agisal

hareketin 6zel oldugu sonucuna varilabilir.

Yiiksek diizeyde teknik beceri elde etmek i¢in ¢ok Onemli bir kosul olan
hareketlilik, kosullu ve koordineli Ozellikler arasinda bir aracidir. Anatomik bir bakis
acisindan, 1yi diizeyde bir hareketlilik, bir eklemin elde edebilecegi en biiyiik hareket
serbestligi araligimi saglar. Bu durum; kaslar, tendonlar ve baglar i¢in gerekli olan
kuvvet ve elastikiyete baghdir. Iyi eklem fonksiyonu ile; mevcut hareket programmin
kas i¢i koordinasyonunun etkisi ile ortaya ¢ikar. Bu karmasik 6zellikler, hareketliligin

genel bir dzeti olarak degerlendirilmektedir (Ozbaris, 2009).
2.3.3.1. Basketbolda fleksibilite

Esneklik, nitelik ve nicelik olarak iyi hareketler elde etmek igin Onemli bir
kosuldur. Esneklik eksikligi, giinliik yasamda veya sporda performansi onemli 6lclide
etkileyebilir. Esneklik egitimi, egitim siirecinin ayrilmaz bir parcasidir. Bu egzersizler
ayni zamanda ¢esitli spor dallarinda bazi yaralanmalar1 da engelleyebilmektedir (Kiling,

Erol ve Kumartagl, 2011).

Her durumda, esneklik bir sporcunun koordinasyon becerilerini ve teknigini

etkiler.

Basketbol oyuncularinin taktik unsurlarinin 6n kosulu olarak ortak hareketlilik

teknik miikemmelige varmak i¢in Snemlidir. Sutlar, top siirme tatbikatlari, capraz
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gecisler, ekrandan kag¢inmalar, el ve yon degisiklikleri, engelleme, ekranlar ve
devrilmeler oyuncunun hareketliligine bagldir. Ozellikle sabit oyunlarda taktik basari

veya basarisizlik bu hareketlilige baghdir.

Tip alanindaki son arastirmalar, esnekligin fiziksel uygunlukla 6nemli Olclide
iligkili oldugunu gostermistir. Farkli arastirmacilar tarafindan tartisilan esnekligin
sporcu performansina etkisinin, basketbolcular, Amerikan futbolu ve giirescilerin
beklenenden daha az esnek olduklar1 bildirilmistir. Ayni1 kaynaklar dans, paten,
jimnastik gibi spor faaliyetlerinde basarili bir performans igin esnekligin gerekli
oldugunu ortaya koymaktadir. Ayni sekilde futbolcularin da cimnastikgiler gibi iyi bir
esneklikle daha biliylik basari elde edebildikleri bildirilmistir (Kiling, Erol ve
Kumartasli, 2011).

2.3.4. Beceri ve Koordinasyon

Martin'e gore motor koordinasyon; amacli eylemde, iskelet kaslar1 ve merkezi
sinir sistemi ile uyum i¢inde ¢alismasi anlaminda kullanilan terimdir. Koordinasyon

yetenegi; dar anlamda degerlendirme, hareketi komuta etme yetenegidir.

Hahn'a gore; amagh hareket ve hareket akisinin diizenlenmesi i¢in merkezi sinir

sistemi ve iskelet kaslarinin birlesik ¢alismasidir.

Zor hareketleri kisa slirede 6grenebilmek ve farkli durumlarda hizli ve amaglh
tepki verebilmek, her hareketin birbirini dogru takip etmesine ve gerekli kuvvetle
gerceklesmesine baglidir. Merkezi sinir sisteminden gelen uyari, hareket i¢in zamanla

kasilmas1 gereken kaslara ulasir (Bavli, 2012).

Motor anlamda koordinasyon, bilingli ve bilingsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,

amacli hareketler kombinasyonunda, bir organizmanin sinir gii¢lerinin uygulanmasidir.

Bagka bir anlamda koordinasyon, hareketin yiiriitiilmesinde rol oynayan iskelet

kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligidir.

Menell, teknigi "tiim viicudun tiim hareketlerinin koordinasyonu" olarak tanimlar.
Bugiline kadar beceri, sporcularin karmasik, soyut bir 06zelligi olarak kaldi.
Koordinasyon yeteneginin etkinligi olarak kabul edilen bir beceri olan Hertz, bir
sporcunun karmasik hareketleri kisa siirede 6grenmesi ve bu hareketleri farkli kosullara

hizli ve uygun sekilde uyarlayabilmesidir. Bir beceriyi olusturan bilesenleri su sekilde

21



siralanmistir: Refleksler, konum algilama, ¢eviklik, hareket organlarini iyi kullanabilme

(Bavly, 2012).

Beceriler, daha azla daha fazlasin1 yapma firsati saglayan bir performans
unsurudur. Becerinin olumlu bir 6zelligi olan ¢ok zor hareketler kolaylikla yapilabilir.
Elit sporcularin {istiin hareketi, antagonistik ve sinerjistik kaslarin milkemmel

koordinasyonundan kaynaklanmaktadir.

Kas uzaya bilirligi, etkili hareket icin temel bir gerekliliktir. Bu 6zellik hareketin
siirtiinmesiz, ekonomik ve estetik olarak devam etmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Burada
Oonemli olan antagonistin gevseme kapasitesidir. Uzatma, hiz veya gevseme igeren
hareketler gelisecektir. Milkkemmel teknik elde etmek icin eklem hareketliligini
gelistirilmesi gerekir. Karmasik hareketler sirasinda birgok kas grubu ve eklem farkli
zamanlarda ve acilarda aktive edilmelidir. Koordinasyon gelistikce bu unsurlar

gorevlerini en iyi sekilde ve zamaninda yapma potansiyeline sahiptir (Nalbant, 2018).
Beceri iki ana Kisima ayrilir:

1. Genel Beceri: Her spor dalinda kabul edilen genel anlamdaki viicut

koordinasyonudur.

2. Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalia yonelik o spor dalinin dzelliklerini

igceren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.
2.3.4.1. Basketbolda koordinasyon

Bir sporda cesitli motor becerilerde ustalasmak veya hizli, diizgiin ve uyumlu

hareketler yapabilmek koordinasyona baglhdir.

Basketbolda koordinasyon; duruma gore taktiksel anlayis ve davranis olarak
tanimlanir.  Orne@in; ani déniisler, dur-atla sutlar, oyun icerisinde devrilmeler,
yakalamalar vb. gibi temel teknik hareketler iyi bir koordinasyon gerektirir (Canli,
2017).

2.3.5. Denge

Degisen kosullarda dengeyi korumay1 veya yeniden kurmay1 anlatir. Bu yetenek,

ozellikle viicudun agirlik merkezindeki degisikliklerden dolayr dengenin bozulmasi
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gibi, dengenin bozulmaya yatkin oldugu ve kapali dinlenme alanlarinda ortaya ¢ikan

hareket problemlerini ele almak i¢in yararlidir (Erol ve Sevim, 1993).

Ozellikle viicudun agirlik merkezindeki degisiklikler sebebiyle dengenin
bozulmasina ¢oziim {iretebilme kabiliyetine denge denir. Fleischman'a goére motor

denge farkli unsurlardan olugur. Bunlari birbirinden ayirmak gerekir.

Statik denge: insan viicudunun belirli bir pozisyon veya durusta (6rn. amuda

kalkma, planor durusu) dengeyi saglama yetenegidir.

Homeostaz: Hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir (6rn. denge agacinda

yiiriimek) (Erol ve Sevim, 1993).

Nesne Dengesi: Aragla hareket ederken veya ek aletler kullanirken dengeyi
saglama becerisini ifade eder (6rnegin, top, sopa vb. bir aletle saglanan dengeli bir

konumda hem dinamik hem de statik dengeleme kullanilabilir).

Egzersiz dengesine gilinliik hayatta ¢cogunlukla ihtiya¢ yoktur. Fakat bircok spor

boliimiiniin performansini belirleyen 6nemli bir etkendir.

Denge, atletik performansta onemli bir faktordiir ve giinliik yasamda fiziksel
uygunluk ile biitlinlestirilmistir. Denge, viicudun hareket sirasinda istenen durusu
siirdiirme yetenegidir. Gelismis lokomotor aktiviteler sirasinda gerekli hareketleri
yapabilmek i¢in viicut dik pozisyonda olmalidir. Diger motor sistemlerinin
gelismesinde ve atletik basari icin gerekli olan viicut kompozisyonunun korunmasinda
kisinin denge kurma yetenegi dnemli bir etkendir. Gelismis sporcularin her disiplinin
taleplerine gore daha iyi denge kontrolii gdsterdikleri iddia edilmektedir. Elit sporcular,
branglarinin taleplerine goére postiirii ayarlamak igin oncelikle hassas duyusal bilgileri

kullanirlar (Sevim, 2010).
2.3.5.1. Basketbolda denge

Sporda basarili olabilmek i¢in sporcularin fiziksel ve atletik 6zellikler acisindan
ist diizeyde performans gostermeleri gerekmektedir. Bunu saglayan parametrelerden

biri de denge performansidir.

Genel denge kavrami; degisen kosullar altinda dengeyi korumayr veya yeniden

saglamay1 ifade eder. Basketbolda ani duruslar, ¢gemberde ribaundlar, ani savunma ve
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yer tutma pozisyonlar1 degisiklikleri, sut ve turnike sonrast diismelerle denge 6nem

kazanir.
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UCUNCU BOLUM
BASKETBOLDA SUT KAVRAMI
3.1. BASKETBOLDA SUT ATISI VE ONEMI

Sut, bir hiicum oyuncusunun skor elde etmek amaciyla bir veya iki eliyle potaya
cesitli mesafelerden, durarak veya ziplayarak veya topu dogrudan ¢embere atarak ve
icinden gegirerek topa vurma eylemi olarak tanimlanir. Bugiin basketboldaki en 6nemli

hareket budur.

Sut atmak basketboldaki en temel beceridir. Skorborddaki her oyuncunun ve
antrenorlin  dikkatini ¢eker. Atig, tek basina uygulanabilen ve uygulama yoluyla
degistirilebilen bir beceridir. Bu aym1 zamanda oyuncunun en sevdigi antrenman
tiirtidiir. Cogu kog, oyuncularini harika sutorler yapmaya odaklanir. Iyi bir sutor saatler,
giinler ve hatta yillarca egitim alir. Iyi bir atic1 biraz fiziksel yetenege sahip olmalidir

(Sevim, 2010).

Bir oyuncu ne kadar iyi pas atarsa atsin, driplingi ne kadar iyi olursa olsun,
hareketleri ne kadar koordineli yaparsa yapsin, isabetli sut atamiyorsa oyunu tam

anlamiyla oynamis sayilmaz.

Bir oyunda sut yiizdesi oyunu kazanmak i¢in ¢ok Onemlidir. Tiirkiye'de
diizenlenen 2010 Diinya Erkekler Basketbol Sampiyonasi'nda yar1 finale kalan 4 takim
(Amerika Birlesik Devletleri, Tiirkiye, Sirbistan, Litvanya) %70.33 i¢ saha, %54.68 iki
sayilik atis ve %54.68 ti¢liik isabet orani ile yar1 finale yiikseldi.39.75 %, son dort takim
sampiyonada yer alirken, bu takim (Kanada, Tunus, Iran, Fildisi Sahili) ortalama
%68,33 serbest atis yiizdesi, %41,78 2 sayilik atis yiizdesi, ii¢ sut yiizdesi %28,58'dir.
(Narbant, 2018).

Basketbolda sut yiizdesi her yil artiyor. Biiyiik kolej takimlar1 (NBA) arasinda,
1948'de yiizde 29,3'ten 1967'de yiizde 43,9'a yiikseldi. NBA'de 1999-2000 sezonunda
serbest atig oram1 %74 iken 2009-2010 sezonunda %75,91'e, iic sayilik atis orani
%?34,1'den %35,3'e yiikselmistir (Nalbant, 2018).

Tiim koglarin ve oyuncularin bildigi ve benimsedigi sut atmayla ilgili 5 6nemli
gercek. Atig, tiim oyuncularin 6grenmesi gereken en onemli beceridir. Uygun sut stili

teknigi, koglarin ve oyuncularin 6grenmesi ve O0gretmesi gereken en dénemli beceridir.
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Cogu oyuncunun sut stili zayiftir ve gegmis hatalar takimlarina ve kendilerine zarar
vermistir. Sut atmayr 6grenmek bir Onceliktir ¢linkii ¢ocuklar erken yasta basketbol

oynamaya baslar ve daha hazir olmadan elit oyuncular taklit eder.

Iki iyi sutére sahip bir takim son derece tehlikeli bir atak yaparak savunma
takiminin 6ne dogru uzanmasina neden olarak savunmanin zayifligini gosterir. Bu,
takim arkadaglarin turnikelerden gol atmasini kolaylastirir. Takimin sahadaki gol
ylizdesindeki kiiciik bir gelisme, daha fazla oyun kazanmalarimi saglayacaktir.
Istatistikler isabet oran1 yiiksek olan takimin daha ¢ok ma¢ kazandigim gdstermektedir

(Ozbaris, 2009).

Iyi bir sutér olmak igin giinde 300 ila 500 atis yapmalisimz. Sahadan gol
yiizdesini iyilestirme cabasiyla, arkalik veya top boyutunun sahadan gol yiizdesi

tizerinde bir etkisi olup olmadig cesitli arastirmalarla arastirilmistir.

Basketbol sut becerilerinin gelisimi, sporcularin sut antrenmanlari iizerinde biiyiik
bir baski olugturmustur ve antrendrler sut becerilerini gelistirmeye yonelik arastirmalar
yapmayr hedeflemektedir. Bu amaclar dogrultusunda sporculara kalin eldiven
giydirilerek ve parmak ucu hassasiyeti gelistirilerek parmak uglari ile top kontroliiniin

gelistirilmesine yonelik ¢alismalarm yapildig: goriilmektedir (Ozbaris, 2009).
3.2. SUT CESITLERI

Bir basketbol mac¢ini kazanmanin yolu, rakibinizden daha fazla puan almaktir.
Oyuncular say1 liretme yontemini bilmelidir. Her oyuncuya sadece iyi bir sutdr olmasi
degil, ayn1 zamanda iyi bir skorer olmasi Ogretilmelidir. Basketboldaki diger tiim
eylemler gibi sut ¢cekmenin de kendi ilkeleri vardir. Ancak bazi oyuncular bu ilkelere
uymayan hareketlerle puan kazanabilmektedir. Bunlar istisnadir. Topa bilin¢li, uyumlu
ve prensipli atis yapmak, teknigin dogru olmasi ve skor iiretiminin devamlilig1 i¢in

onemlidir (Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Basketbolda dort ana sut vardir. Turnike, serbest atis, iki ve li¢ sayilik atislar ve
cengel atig vardir. Bunun disinda kanca atiglart ve smaglar en sik kullanilanlardir. Her

atis farkli bir mesafeden ve farkli bir teknikle kullanilir.
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3.2.1. Serbest Atis-Durarak Atis (Free-Throw/Set-Shot)

Serbest atig, basketbolda kullanilan bir atistir. Belirli oyun kurallar1 nedeniyle
ortaya cikar. Bir takim faulii, sutor faulii, diskalifiye edici faul, teknik faul veya kasith
faul nedeniyle yapilan atis seklidir. Bir basketbol maginda atilan sayilarin yaklasik
%20-25'1 serbest atiglardan gelir (Kiling, Erol ve Kumartagli, 2011).

Basketbol atis tekniklerinde 6gretilen en eski tekniktir ve diger atis tekniklerinin
temeli olarak kabul edilir. Serbest atislar, higbir rakibin elverisli bir konumda olmadigi
bir takimin basket atmasina izin veren puanlar sagladigi i¢in 6zellikle onemlidir ve
bunlar ma¢ kazandiran puanlar olarak kabul edilir. Mag1 kazanmada ve hakimiyet

kurmada 6nemli bir rol oynar.

Sekil 3.1. Serbest Atis-Durarak Atis

3.2.2. Sigrayarak Atis (JumpShot)

Modern basketbolda sigrayarak sut, tim sutlarin en 6nemlisi ve bir hiicumu

bitirmek i¢in en etkili suttur.

Basketbolda en ¢ok kullanilan suttur ve sahanin her yerinde kullanilabilir.
Havadan sut, serbest atisa benzer. Ikisi arasindaki tek fark, ziplama atisin1 yaparken

oyuncunun iki ayaginin da yerden yukarida olmasidir. Kisaca ayakta yapilan bir atig
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eyleminin ziplama sekli olarak tanimlanir. Yarisma sirasinda kullanilan atis teknigidir

(Hazar ve Tastistiipligil, 2008).

Oyuncunun ayaklarinin yerden ayrildigi ve maksimum yiikseklige ulastigi
noktada topu elden disar1 atar. Basarili bir sut atisi, giiclii bacaklar gerektirir. Bu,
sporcularin basketbol atis1 yaparken st viicutlarini kontrol etmeleri ve dengelemeleri
icin dnemlidir. Profesyonel ve basarili bir basketbolcu, kullandig1 sutlarin en az yiizde

40 ila 60'1n1 isabet ettirebilmelidir.

Sekil 3.2. Sicrayarak Atis (JumpShot)

3.2.3. U¢ Sayilik Atis (Three Point Shot)

Glinlimiiz basketbolunda {i¢ sayilik atiglar hem oyunda hem de sut yeteneginde
¢ok oOnemli bir rol oynuyor. Pek c¢ok oyuncu harika 3 sayilik aticilar olmasa da,
oyunlarinda bunu yapmaya calisirlar. Bu hem ekibi hem de kendisi i¢in biiylik bir
problem. Yine de 3 sayilik atiglarin dnemini hesaba katmaya calisiyor. Ug sayilik
atislarin basketbolda sasirtici bir 6nemi vardir. Bu, basketbolda kullanilan en zor ve en

uzun atigtir. Antrenman yapmamis ve bu atista iyl olmayan sporcularin ¢ok az basarisi
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olacaktir. Sadece maglarda {i¢ sayilik atig yapan oyuncularin cesaret edebildigi bir atig

tiiridiir (Giirpinar, Sozeri, Tuncel ve Erol, 2009).

Sekil 3.3. U¢ Sayihk Atis(Three Point Shot)

Ug say1 ¢izgisi, uluslararas1 standartlara gére sepetten 6,75 metre uzakta yay
seklindedir. Bu atig1 zorlastiran ise potaya olan uzakliktir. Oyuncularin fiziksel olarak
iyl durumda olmas1 gerekir. Bacaklarin ve kollarin atig sirasindaki giicii, li¢ sayilik
atislarin en 6nemli iki unsurudur. Hem bacaklar hem de kollar atigin yoniinii, hizin1 ve

mesafesini ayarlayan unsurlardir.
3.2.4. Turnike (Lay-up)

Bu atis teknigi, bir oyundaki en yiiksek ikinci skor ortalamasini iiretir. Turnike,
oyuncular tarafindan ¢embere yakinken kullanilan bir atig teknigidir. Cembere yakinligi
nedeniyle en garantili atis seklidir. Turnike iki sekilde kullanilir; birincisi, oyuncunun
sepete yakin donerek ellerinin iizerinden topu birakmasi, ikincisi ise savunmanin

yanindan dripling yaparak topu elinden birakmasidir (Erol ve Sevim, 1993).
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Sekil 3.4. Turnike (Lay-up)

Prensipte turnike bir dizi ritminde gergeklesir. Oyuncular atis yaparken yere iki
kez dokunabilir. Ilk adim uzun, ikincisi kisa. Ikinci adimda, oyuncunun turnike igin
kolayca ayaga kalkabilmesi i¢in ileri hareketi kisadir. Ana atis asamasinda, oyuncu atig
yapan elinin diger ayagiyla kuvvetli bir sekilde ziplar. Aym1 zamanda firlatma dizini
karnina dogru ¢eker. Atis sirasinda kol uzatilmali ve bilek biikiilmelidir ve atig ya
dogrudan ¢embere ya da panya’ya carptirilarak yapilir. Oyuncu suttan sonra oyuna
katilmak i¢in vakit kaybetmeden iki ayagiyla yukar1 veya asag1 ziplar (Erol ve Sevim,
1993).

3.2.5. Cengel Atis1 (HookShot)

1970'lerde Karreem Abdul-Jabbar tarafindan iinlenen bu teknik, uzun boylu
oyuncular tarafindan kullanilan en yaygin suttur. Basketbolda savunulmasi en zor

suttur. Daha ¢ok daire iginde ve daire yakininda kullanilan etkili bir Nirvana hareketidir.
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Pota yakininda yaklasik 0-4 metre mesafede hizli hiicum ve yakin mesafe savunmasi

icin uygundur (Erdogan, 2012).

Topu yakalamak i¢in oyuncular ayaklar1 paralel ve sirtlar1 sepete doniik sekilde
durur. Eger oyuncu ayagimi yerden kaldirmadan sag elini kullanacaksa, saga dogru
hamle yapar ve ardindan sol ayagiyla defansin yanindan sola dogru bir pivot adim atar.
Bu donme adiminda sol omuz kasnaga doniiktiir. Dondiirme sirasinda top elleri terk
eder ve eller oyuncunun baginin lizerinde yanal bir yarim daire olusturur. Oyuncu sola
donerken yiizii sepete doniik olarak yere yigilir. Bu, oyuncuya ¢emberden seken topun

tizerinden sekmesi i¢in uygun bir durus pozisyonu saglar (Erdogan, 2012).

Sekil 3.5. Cengel Atisi (HookShot)

3.2.6. Sma¢ (Dunk)

Smag, basketbolda basket atmanin bir yoludur. Havalanmak, bir veya iki elle topu
havaya atip ¢emberin i¢ine dogru zorlamaktir. Bu iki sayilik atistir. Bu eyleme smag
denir. Hareket ilk olarak Los Angeles Lakers spikeri ChickHearn tarafindan fark edildi.
Smag, basketbolun seyirciyi en ¢ok memnun eden ve en eglenceli yonlerinden biridir

(Durupinar, 2006).
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Sekil 3.6. Sma¢ (Dunk)

3.3. BASKETBOLDA SUTUN SEKLIi VE TEKNIiGi

Durdurma ve atlama atismnin hareketi aymdir. ikisi arasindaki tek fark, ziplama
sutunun ayaklar yerden kalktiktan sonra ve tepeye ulasmadan atilmasidir. Koridor
mesafesinden sut atmak, en iyi sutlar, top ¢embere ulasmadan once yaklasik 600-700
derecelik bir a¢1 ve yay ile topa dogru miktarda giic uygulayanlardir. Atis yaparken
ayaklar, dirsekler, bilekler ve eller sepetle ayni diizlemdedir. El ve kol hareketleri
ayakta atista ve sicrayarak atista aynidir ve gii¢ bacaklardan gelir (Diker ve Miiniroglu,

2016).

Basketbol hiicumunda en 6nemli hedef, her sutun basarisidir. Bir¢ok oyuncu yillar
icinde sut antrenmanlarimin gelisimini ve dogru sut teknigini ihmal etti. Sut
tatbikatlarinda oyuncu bir insandir ve her oyuncu elestirilerini dogru yapmak
zorundadir. Her sutun basarisinda ve basarisizliginda topa dogru sut mekaniginin nasil
degisecegini iyi 6grenmeli ve anlamalidir. Basketbol sahasinin herhangi bir yerinde
kullanilan her atigin ilkeleri vardir. Bu ilkeler zihinsel ve fiziksel olmak iizere ikiye

ayrilir.

Psikoloji: Takimin maga hazirlanmasinda fiziksel kosullarin yani sira psikolojik

hazirlik da ¢ok 6nemlidir. Her oyunun kendi hazirligi vardir ve oyundaki her hareketin
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kendi psikolojik hazirligi vardir. Basketbol atisi s6z konusu oldugunda, fiziksel

durumunuz kadar zihinsel durumunuz da 6nemlidir.

Sekil 3.7. Sutun Sekli ve Teknigi

Konsantrasyon: Bu, her biiyiik sporcunun ayirt edici 6zelligidir ve potaya sut
atmaya gelince, hatalar1 en aza indirmek icin konsantrasyon ¢ok énemlidir. lyi aticilar,
atiglar sirasinda gevrelerini gormezden gelerek odaklanir ve atis yapar. Yetenek ve
sogukkanlilik konsantrasyonla yakindan iligkilidir. Iyi bir sporcu serbest atis ¢izgisine
geldiginde ayaklarini diizeltir ve topu sektirmeye baslar. Ayn1 zamanda seyirci ve oyun
baskisinin da onu rahatsiz etmesine izin vermez. Gozlerini potada tut, duygularin degil.
Hedefin altinda kalmamak i¢in oyunculardan daireleri bolerek odaklanmalar istenmistir

(Diker ve Miiniroglu, 2016).

Kendine giiven: lyi bir atic1 bir atis1 kagirdiginda kendine olan giiveni diisebilir ve
daha sik 1skalamaya baslayabilir. Sporcularin sut yiizdesindeki diisiis, sadece sut
Ozgiivenini azaltmakla kalmayacak, genel sut psikolojisini de etkileyecektir. Bu yiizden
daha fazla pratik yapin ve giiven kazanin veya kazanin. Bazi oyuncular macin ilk
yarisinda kotli performans gosterse de ikinci yarida kendilerine devre arasi giiven
saglayacak olan zihinsel toparlanma nedeniyle iyi performans gosterdiler (Bilgic, Bicer

ve Ozdal, 2016).
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Fizik: Atista top ile hedef arasinda dogru baglantiyr kurmak i¢in belirli faktorler
gereklidir. Atis mekaniginde viicut durusu, top kontrolii, adim ayar1 ve denge gibi

oyuncuya sirayla d6gretilmesi gereken genel unsurlar vardir.

Denge: Sporcular yerde iyi bir denge saglamalidir. Ciinkii atis yerden baslar.
Oyuncular sut atmak icin her iki ayagi topa basacak sekilde temel bir pozisyonda sepete
bakmalidir. Viicut kontroliinii iyi yonetebilmelidir. Iyi bir denge her zaman iyi bir atisla

sonuclanir.

Kontrol: Sut ¢ekmenin bir diger adim1 da topu dogru sekilde almaktir. Topu tutan
elin parmaklart topun {izerine rahatca yayilmali ve topu parmak uclarinda
hissedebilmelidir. Avug i¢leri topa degmemelidir. Top, viicudun Oniinde avug¢ i¢inde
tutularak, atis yapan ele dogru bir sekilde yerlestirilmelidir. Atis yapan elin bagparmagi
sayesinde topun dengesini saglamak ve topun saga, sola veya geriye dogru diismesini
engellemek gerekir. Topu tutan kisinin pozisyonuna miidahale etmemek icin oyuncu,
topun bir tarafinda durarak diger elinin atis sirasinda topun yoniinii belirlemesine

yardimcei olmalidir (Bilgic, Biger ve Ozdal, 2016).

Bilek: Oyuncu, topu atig pozisyonunda tuttuktan sonra bilegini geriye diigiirmeli

ve bilegini kilitlemelidir. Bu konum sekilde gosterilmistir.

Dirsekler: Dirsekler bileklerin 6niinde ve i¢ce doniik olmalidir. Top dengeli bir

elde tutulmali ve dirsek daha rahat bir pozisyon almay1 kolaylastirmalidir.

Hedef: Oyuncular atis yaparken cembere odaklanmalidir. Atis acilari igin
cemberde dikdortgenin kdselerinden esit uzaklikta olan noktalari hedeflerler. Biitiin
amag, topu ¢emberden gecirmektir. Eger oyuncu topu ¢embere atacaksa, dairenin orta
kisminin arkasina odaklanmalidir. Sut kisa veya eksik olsa bile, stil dogru, yapilmasi
gereken tek sey topa uygulanan atis hizim1 ve agisimi ayarlamaktir. Bunun igin yeterli

uygulama yapilmalidir (Bilgig, Biger ve Ozdal, 2016).

Topun disinda: Topun disindayken, parmaklar saha mesafesine gerekli itisi
uygular. Oyuncu, topun nereye gitti§ini ve sutun nasil gidecegini hayal etmelidir.

Parmaklar topa itme uyguladiginda da topun yuvarlanmasini saglamalidirlar.
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Flop: Flop, atisin son adimidir, dirsek tamamen uzatilmali ve bilek kapatilmalidir
(6ne diisme). Oyuncular, topun ¢emberden gectigini veya parasiitle atiliyormus gibi

yavasca hareket ettigini hayal etmelidir.
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DORDUNCU BOLUM
YONTEM
4.1. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmada seckisel yontem kullanilmistir Bu amacgla katilimcilara motorik
ozellikler ve sut performansini belirleyen bazi testler uygulanmistir. Calisma
kapsaminda 7 test uygulanmis, test dl¢limlerinin uygulanmasi yaklasik olarak 20 dakika
stirmiistiir. Katilimcilara g¢alismanin amaci ve uygulama siiregleri ayrintili olarak
aciklanarak, 18 yas alti olan katilimecilarin velilerinden, veli onam formu yolu ile
onaylar1 alinmistir. Calismamiz Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaymn Etigi Kurulunun 04/12/2022 tarihli toplant1 ve 73206 sayil1 kararina uygun olarak
yapilmistir.

4.2. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya herhangi bir saglik problemi ve sportif yaralanmasi bulunmayan 50
erkek basketbolcu (Yas: 16+1,42 yil, Boy: 171,60+£7,92 cm, Kilo:64,30+7,27 kg)

goniillii olarak katilmistir.
4.3. VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama iglemi yapilmadan &nce ilgili kurumlardan gerekli olan yasal
izinler alinmistir. Alinan izinlerin ardindan deney yapilacak olan katilimecilar ile 6n
goriisme yapilarak calismanin amaci katilimceilara anlatilmigtir. Yapilan aciklamalarin
ardindan ¢aligmaya goniillii olarak katilmay:1 kabul eden sporcularin velilerine goniillii
katilim onam formu imzalatilmig ve sporculara olgme araglarmin uygulamasi
yapilmigtir. Calismaya katilan 50 sporcuya, c¢alismamizin amaci ve Onceden
belirledigimiz 6l¢iim yontemi agiklanmis, dlgiimler saha ortaminda almmistir. Olgiimler
yapilmadan 6nce uygulanacak teste uygun 1sinma ve sonrasinda yapilmasi gerekli olan
soguma ¢aligmalar1 yapilmistir. Calismamizda kullandigimiz veri toplama yontemleri,
yontemlerin uygulanma bic¢imleri ve kullanilan materyaller detayli olarak maddeler

halinde asagida sunulmustur.
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4.4. ARASTIRMADA VERIi TOPLAMA ARACLARI
4.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimleri
Arag: Metre

Deneklerin boy uzunluklari, sifir noktasi zeminden baslayacak sekilde dnceden
duvara sabitlenmis Sm’lik serit metre aleti ile Ol¢iildii. Yapilacak Olglime denekler

ciplak ayak ile katilim sagladilar. Olgiim sonras: elde edilen degerler “cm” cinsinden
kaydedildi.

4.4.2. Viicut Agirhik Olgiimleri
Aragc: Baskiil

Ecza tipi baskiil aleti yardimi ile deneklerin viicut agirliklar1 6lgiildii. Denekler
6lciim esnasinda sadece sort ve tisort ile baskiil iizerine ciktilar. Olciimler sonucunda

elde edilen degerler “kg” cinsinden kaydedildi.
4.4.3. 30 Sn. Smav Testi
Arag: Kronometre

Testin uygulama amaci sporcu deneklerin st ekstremite kuvvetlerini 6lgmektir.
Deneklere test uygulanmadan Once nizami sinav teknigi hakkinda bilgi verildi ve
uygulamali olarak gosterildi. Deneklerden kronometrenin baslamasiyla es zamanl
olarak 30 sn. boyunca sinav ¢ekmeleri istendi. Deneklerin 30 sn. boyunca kurallara

uygun sekilde yaptiklari sinav tekrarlari kaydedildi (Pekel 2007).

Sekil 4.1. Smav Testi

REDMI NOTE 11 PRO | FURKAN e P . 09/11/2022 16:13
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4.4.4. 20 m. Siirat Testi
Arag: Fotosel, huni

Testin amac1 Deneklerin stirat performanslarini 6lgmektir. Deneklerin kosacaklari
alanin bagina ve sonuna fotosel yerlestirildi. Denekler fotosel cihazinin en fazla 50 cm
gerisine kadar agilarak, 20 m. mesafeyi maksimal hizlari ile kostular. Deneklere test iki

defa uygulandiktan sonra elde ettikleri en iyi sonug kaydedildi (Ozdemir, 2013).

Sekil 4.2. 20 m. Siirat Testi

09/11/2022 16:01

4.4.5. Geriye Saghk Topu Atma Testi
Arag: Saglik Topu, Serit metre

Deneklerden ayaklari omuz genisliginde acik bir sekilde, topuklarinin baslangic
cizgisi olarak belirlenen yerin gerisinde, sirt1 atis alanina doniik olarak pozisyon
almalari istenmistir. Deneklerden 3 Kg’lik iki elle dnde tuttuklari saglik topunu bas

iistiinden tiim kuvvetleri ile atabilecekleri maksimum uzakliga atmalari istenmistir.

Denekler atis yaptiktan sonra Saglik topunun zemine temas ettigi nokta ile atigin
yapildigi ¢izgi arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedilmistir. Denekler tarafindan
yapilan kontrolsiiz atiglar degerlendirmeye alinmamais olup, 2 deneme sonunda nizami

yapilan atiglar kaydedilmistir (Stockbrugger vd., 2001).
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4.4.6. Dikey Sicrama Testi
Arag: Arag: Smart Jump, FusionSport, QLD, Australia

Sporcu Deneklerin Dikey sigrama performans olgiimleri, FusionSport marka
Smart Jump sigrama mat1 yardimi ile dlgtildii. Test uygulanmadan énce Denekler on bes
dakikalik aktif 1sinma egzersizleri ve bes dakika kisa sprintler attiktan sonra test

uyguland.

Olgiimler yapilirken Denekler dncelikle sigrama matmin iizerine her iki ayak yan
yana ve omuz genisliginde, her iki el bellerde, Viicut pozisyonu dik bir sekilde
kendilerini iyi hissettikleri anda sigrayabildikleri en yiiksek noktaya kadar sigrayip
tekrar mat {izerine indiler. Deneklerin sigrama yiikseklik verileri elektronik olarak cm

cinsinden 6l¢iildii. Her Denege uygulanan 3 denemenin en iyi olani degerlendirmeye
alinip kaydedildi (Atan, 2019).

Sekil 4.4. Dikey Sigcrama Testi
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4.4.7. 20 m. Mekik Kosusu Testi
Arag: Huni, flash bellek, hoparlor, takip ¢izelgesi

Bu test (Cooper Institute for Aerobics Research, 1992) sporcularin aerobik
dayaniklilik kapasitelerini belirlemek i¢in tasarlanmistir. Testin uygulandigi spor
salonunda doniis ¢izgileri birbirinden 20 metre arayla renkli seritler ile ¢izilir. 18
metrelik uyart alaninda her ¢izginin iki metre iginde olmak tizere geri doniis ¢izgilerine
paralel olacak sekilde ¢izgiler ¢izildi ve huniler yardimiyla esit araliklarla seritler
olusturularak cizgiler netlestirildi. Tekrarlanan calistirmalar1 belgelemek i¢in dnceden
kaydedilmis test protokollerinin ve onceden hazirlanmis takip cizelgelerinin flash
bellegi kullanilir. Denekler test hakkinda bilgilendirilir ve uygulamali olarak gosterilir.
Ayrica testin giivenirligini artirmak i¢in deneklere motivasyonel konusmalar

yapilmistir.

Denek ilk bip sesinde galismaya baslar. Ikinci sinyal sesi gelmeden once 18
metrelik bolgeye girmeleri, 20 metrelik kosudan sonra doniis cizgisine gore ters
istikamette kosarak baslangic ¢izgisine gelmeleri gerekmektedir. Test protokoliine gore,
diizenli araliklarla bip sesleri ile ¢alisma hizi artacaktir. Bip sesinden 6nce 2 m alanina

ulagsamayan deneklere ilk uyari verilmis, iki uyar1 alan deneklerde test sonlandirilmistir.

Deneklerin testi sonlandirildigi ana kadar ulastiklar tekrar sayilari aldiklari ihtar

sayilarindan diistilerek elde edilen deger kaydedildi.

Sekil 4.5. 20 m. Mekik Kosusu Testi
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4.4.8. Otur-Uzan Testi
Arag: Otur-uzan sehpasi, metre

Otur uzan testi ile ilgili yapilmis olan gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 testin
kullanilabilirligini ortaya koymustur (Chung ve Yuen 1999: 306; Baltaci, 2003: 39;
Mikkelssona, 2006: 108). Bu test sporcunun ; bel, arka bacaklar (hamstring kas grubu)
ve kalca bolgesinin esnekligini 6lgmek amaciyla kullanilir. Deneklerden dizleri
biikiilmeden ve ayaklar1 oturma germe masasimnin dikey yiizeyinde olacak sekilde
oturmalarini ve masanin tizerindeki metrik cetvelin 0 ucundaki ¢ubugu elleriyle 6ne
dogru gerinene kadar yavas bir sekilde itmeleri istendi. Denekler ulasabildikleri son
noktada iki saniye beklemisler ve uygulamayi tekrarlamiglardir. Bu iki denemede

deneklerin aldig1 en iyi 6lgtimler “cm" cinsinden kaydedildi.
4.4.9. Flamingo Denge Testi
Arac: Flamingo denge tahtasi, kronometre

Flamingo denge testi (FDT) Eurofit test bataryasinda denge Olglimlerini
belirlemek i¢in kullanilan bir Statik denge testidir (Eurofit, 1988). Test 50 cm
uzunluga, 4 cm yikseklige ve 3 cm genislige sahip bir kiris tahta iizerinde
gerceklestirilir. Deneklerden kendilerine verilen 1 dakikalik siire igerisinde, sag ayagini
tahta serit lizerine birakip sol ayagimi yerden kaldirarak aymi taraf eliyle dizini

maksimum fleksiyona getirip tutmas istenir.

Denek ilk basta bosta olan eliyle dl¢lim yapacak olan egitmenin elinden tutar,
egitmen basla komutunu verip denek sporcunun tuttugu elini birakir ve es zamanl
olarak kronometreyi baslatir. Denek Sporcunun 1 dakika igerisinde ayagmni elinden
birakmasi veya viicut dengesinin bozulup yere temas etmesi durumunda kronometre
durdurulup denek tekrar baslangi¢c durumuna getirilir bu durum 1 hata olarak kaydedilir,
Denek sporcunun her denge bozulmasi durumunu takiben egitmen yardimiyla baslangic
durumuna getirilir. Testin ilk 30 saniyesi igerisinde denek sporcu 15 hata yaparsa test
sonlandirilir. Puanlama olarak denek sporcunun 60 saniye boyunca yaptigi hata sayisi

sayilir. Test toplamda 3 defa tekrar edilip ortalama deger kaydedilir (Ayan, 2019: 194).
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Sekil 4.6. Flamingo Denge Testi

4.4.10. AAHPERD Sut Testi

Arag: koordinasyon ¢emberi, huni, kronometre, basketbol topu, basketbol potasi

AAHPERD Basketbol Beceri Testi, basketbol top siirme, pas, sut ve savunma
hareketleri gibi basketbola 6zgii teknik testlerden olusur. Testin tiim boliimleri igin
gecerli olan katsayr 0,65-0,95, Yapilan test-retest giivenirlik ¢aligmasinda elde edilen
giivenilirlik katsayisi ise 0,84-0,97 olarak bildirilmistir(Strand BN & Wilson R, 1993;
95-100). Bu test denek sporcularin sut kabiliyetlerini 6lgmeyi amaglamistir. Cembere
uzaklig1 4,57 metre olan 5 adet esit araliklarla atis noktalar1 belirlendi. Sut atig noktalari
¢emberin orta noktasinin izdiisiimiinden Olgiilerek yere sabitlenen koordinasyon

cemberleriyle belirlendi.

Konunun 1 dakika i¢inde belirlenen ilk noktadan sut atis1 yapmasi, topu almasi,
baska bir atis noktasina gelip tekrar atis yapmasi, en az bir atis noktasina ve her atis igin
en az bir atis noktasina dikkat etmesi gerekmektedir. bes atis noktas1 Ayaklar isaretli
alanin arkasindadir. Bu esnada denekler arka arkaya iki turnike yapamamak ve en fazla
4 kez turnike ateslemeleri sartiyla topa vurduktan sonra kendi yakalama toplari ile

turnikeyi atmaya caligsinlar. Denek, bir durma uyaris1 verilene kadar 5 atistan sut
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atmaya veya turnike yapmaya devam etti. 1 dakika sonra ategleme testi sona erer. Her
basarili saha golii i¢in 2 puan. Sepete carpan ve geri donen basarisiz bir sut 1 puan
verilir. Top ¢emberden dondiikten sonra turnike basarili olursa 2 puan verilir. Arka

arkaya iki basaril1 turnike varsa, ikincisi puan almaz.
4.5. VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizinde IBM SPSS 22,0 paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin
tanimlayici istatistigi yapilarak ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Tanimlayic1 istatistikten sonra, kisi sayist 30’dan fazla oldugu i¢in normallik
dagiliminda Kolmogorov-Smirnov sinamasi yapilmistir. Verilerin normal dagilim
gostermesi sonucunda, katilimcilarin motor ve teknik becerileri arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in pearson momentler ¢arpimi korelasyon testi kullanilmistir. Ayrica
degiskenler arasindaki etkiyi belirlemek icin c¢oklu dogrusal regresyon analizi
uygulanmistir. Denge testi ile AAHPERD basketbol beceri testi arasinda dogrusal bir
iligki belirlenmedigi i¢in denge testi model dis1 tutulmustur. Tiim analizlerde anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BESINCI BOLUM
BULGULAR VE YORUMLAR

5.1. BULGULAR

Bu boliim Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen bulgular ve yorumlar yer

almaktadir.
Tablo 5.1. Katihmcilarin Demografik Bilgileri (n = 50)
Ortalama Standart Sapma Minimum-
Maksimum
Yas 16 1,42 14-18
Boy 171,60 7,92 155-190
Viicut Agirhg 64,30 7,27 45-80

Tablo 5.2. Katihmcilarin AHHPERD Basketbol Beceri Testi ve Motor Becerilerin

Korelasyon Analizi

Saghk

30sn. Dikey 20m Mekik . Ceviklik
A Smav Sigrama lopu Siirat  Kosusu Esneklik  Denge T Testi
1rlatma
AAHPER 1
D
ol 736% 1
Sinav
Dikey 513%  534% 1
Sigcrama
Saghk
Topu 611% 683*  688* 1
Firlatma
Szi(i)rr:t -578%  -711* - 648%  -699* 1
IE"ek'k 549% 670  537*  69T* 815 1
osusu -
Esneklik ~ ,588* 582%  711* 724  G75  686* 1
*
Denge 088 205 -021 055  -067 059 -,105 1
CTeYr‘;‘S';:‘ _588%  -G51% -508%  -516% 98 _Gopx  -628% 065 1
*p<0,001

Tablo 5.2 incelendiginde, katilimcilarin AAHPERD basketbol beceri testi
degerleri ile motor beceriler arasindaki iliskiyi belirleyen korelasyon testi sonucunda,
AAHPERD basketbol beceri testi degerleri ile 30 sn. smav (r=,736; p<0,001) ve saglk
topu firlatma (r=,611; p<0,001) degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonli iliski,
dikey sigcrama (r=,513; p<0,001), mekik kosusu (r=,549; p<0,001) ve esneklik (r=,603;
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p<0,05) degerleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii iliski, 20 m siirat (r= -,578; ;
p<0,001) ve ¢eviklik (r= -,588; ; p<0,001) degerleri arasinda ise orta diizeyde negatif
yonlii bir iliski tespit edilmistir.

Tablo 5.3. AAHPERD Basketbol Beceri Testinin Yordanmasina Iliskin Coklu

Regresyon Analizi

Degisken B S;aarlg aBI’t B t p Il;l li Kliml
Sabit 12549 2445 509 613

30 sngmay 644 101 537 3368 002 461 332
Dikey Sirama 1004 126 005 033 974 005 003
Saghk Topu 307 414 134 741 463 114 073
Firlatma

20 m Siirat 3.421 6.707 111 510 613 078 050
Mekik Kosusu -,007 ,045 -,030 -,159 ,874 -,025 -,016
Esneklik 162 167 168 070 338 148 095
Coviklik T testi 237 242 162 -978 334 -149  -096

R=,770 R?=,525 Durbin Watson= 2,032F= 8,746 p=,000

Tablo 5.3 incelendiginde, 30 sn. sinav, dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20 m
stirat, mekik kosusu, esneklik ve ¢eviklik degiskenlerinin birlikte, AAHPERD basketbol
beceri testini anlamli diizeyde yordadigi tespit edilmistir (R=,770; R2=,525; F= 8,746;
p<0,001). S6z konusu yedi degisken birlikte, AAHPERD basketbol beceri testi
degerlerindeki degisimin %>52,5’ini agiklamaktadir. Standartlagtirilmis regresyon
katsayilarina gore, yordayici (bagimsiz) degiskenlerin AAHPERD basketbol beceri testi
tizerindeki 6nem sirasinin; 30 snsinav (B=,537), esneklik (B=,168), saglik topu firlatma
(B= ,134), 20 m siirat (B= ,111), dikey sigrama (p= ,005), mekik kosusu (B= -,030),
ceviklik (B=-,162) oldugu saptanmustir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar1 incelendiginde, 30
sn. sinav degiskeninin AAHPERD basketbol beceri testi degiskeni iizerinde anlamli
(6nemli) bir yordayici oldugu goriilmektedir (p<0,01). Dikey si¢crama, saglik topu
firlatma, 20 m siirat, mekik kosusu, esneklik ve ¢eviklik degiskenlerinin ise AAHPERD

basketbol beceri testi lizerinde anlamli (6nemli) bir yordayici olmadigi goriilmiistiir
(p>0,05).

45



5.2. TARTISMA

Motorik ozelliklerin bireysel ve takim sporlarinda performans agisindan Snemi
bilinmektedir. Daha ¢ok fiziksel ve fizyolojik olarak avantaj saglayan motor becerilerin
gelisimi, beyin kas uyumunu destekleyerek teknik kapasiteyi de gelistirmektedir. Bu
baglamda motorik gelisimin isabetli sut atis oranini etkileyebilecegi diisiiniilmiistiir.
Calismamizda, adolesan donemdeki erkek basketbolcularin motorik 6zelliklerinin

isabetli sut atigsina etkisinin incelemesi amaglanmastir.

Calismamizda, katilimcilarin  AAHPERD basketbol beceri testi ve motor
becerilerinin korelasyon analizine bakildig1 zaman, katilimcilarin sut becerileri ile 30 sn.
sinav becerileri arasinda anlamli iliski oldugu bulunmustur. Ilgili alan yazin bu
calismay1 destekler nitelikte olup; sut becerileri ile 30 sn. smav becerileri arasinda
anlamli iliskilere rastlanmistir (Coskun, 1999; Milazimoglu, 2012).  Justin ve
ark. (2006) yapilan ¢alismada dirsek ekstansorlerinin maksimum kuvvetine yonelik
egitimin 3 sayilikk atig isabet oranini  gelistirdigini  sOylemislerdir. Erculj ve
Supej (2006) yaptiklar1 ¢alismada, kuvvet gelisimi fazla olan oyuncularin, kuvvet
gelisimi daha az olan oyunculara gére potaya sut atarken daha az enerji harcadiklari
belirtilmistir. Kuvvet gelisimi yeterli olmayan oyuncular sut atarken muhtemelen ek
kaslar1 harekete gecirecek ve hatayr diizeltmek adina telafi edici yeni hareketler
yapabilirler. Bu durum atig teknigi degisikliklerine, yani dogru teknigin
ve postiiriin bozulmasina dolayisiyla da isabetli atis oraninin diismesine neden olabilir.
Arastirma bu yoOniiyle ¢aligmamizda elde ettigimiz 30 sn. smnav testi ile sut testi
arasindaki pozitif yondeki iliskiyi destekler niteliktedir. Giirpinar, vd. (2009) tarafindan
yapilan arastirmada, kuvvet calismalar1 ile birlikte sut caligmalarini da yapan
deneklerin, yalnizca sut caligmasi yapan kontrol grubuna oranla sut isabet yiizdesinde
daha biyiik bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu durum, deney grubunun
kuvvetinin kontrol grubuna oranla daha fazla gelistiginin bir gostergesi olarak
degerlendirilmistir. S6z konusu calismanin bulgulari, ¢alismamiza paralel olarak fiist
ekstremite kuvvet gelisiminin isabetli sut atis oranin1 dogrudan etkiledigini

gostermektedir.

Calismamizda, sut becerileri ile saglik topu firlatma, dikey sigrama, mekik kosusu

ve esneklik becerileri arasindaki iligkisinin orta seviyede olumlu oldugu saptanmustir.
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Alan yazinda yapilmis diger ¢aligmalar incelendiginde, ¢alisma sonuglarimizi destekler
nitelikte oldugu goriilmektedir (Satern ve ark., 1989; Gilirpinar ve ark., 2009; Struzik,
Pietraszewski ve Zawadzki, 2014; Sahin vd., 2016; Senol ve Giilmez, 2017). Hudson
JL. vd. (1982) tarafindan yapilan ¢alismada, dikey sigrama kapasiteleri yiiksek olan
oyuncularin, ziplama atisin1 daha diisiik bir serbest birakma hiziyla ger¢eklestirdikleri
belirtilerek, bu durumun sporculara dogru atis teknigini uygulamak igin daha uygun bir
ortam hazirladig ileri siiriilmiistiir. Buna karsilik, yetersiz diizeyde atlama kapasitesine
sahip sporcularin, yeteri kadar gii¢ tiretemedikleri ve gercken atis mesafesini elde etmek
icin segmental hizi artirmaya yonelik telafi edici stratejiler kullandiklarini
belirtmislerdir. Erculj, Blas ve Bracic (2010) yaptiklar1 ¢alismada toplu ve topsuz
branglarda performans acisindan; patlayici giic, hiz, ceviklik gibi dzelliklerin énemli
oldugunu, Ayrica bu Ozelliklerin basketbol brans1 i¢in de teknik taktik beceri
bakimindan 6nemli etkilere sahip oldugunu belirtmistir. Coskun (1999) ise ¢alismasinda
kuvvetli ve saglam kas tilirlerinin sut atma becerisini pozitif yonde etkiledigini
belirterek, dengeli ve tam hedefe ulasan sut atis1 yapabilmek i¢in, kuvvet gelisiminin
onemli oldugunu sdylemektedir (Ozbay, 2018). Literatiir bilgileri ve yapilmis olan
calisma sonuglarina bakildiginda, calisma bulgularimizla benzerlik gosterdigi

goriilmektedir.

Literatiir bilgileri ve yapilmis olan calisma sonuglarmma bakildiginda, calisma
bulgularimizla benzerlik gosteren bir bagka calismada, Hopper, vd. (2017) yaptiklari
calismada 5m, 10m, 20m sprint siiresini ve 505 yon degistirme siiresini azalttigini
bulmustur ve bunun sut becerilerine etkisinin olabilecegini belirtmistir. Bir baska
calismada, erkek basketbolcularda 4 aylik ¢alisma plan1 hazirlanmis ve hiz, ¢eviklik,
sicrama  becerilerinin  gelisimi  sut performansinit  olumlu y6nde etkiledigini
belirtmiglerdir (Cengizel ve ark. 2020). Ozbay, vd. (2018) tarafindan yapilan ¢alismada
da cevikligin sut performansini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu saptanmistir ve
cevikligin sadece fiziksel becerilerden ibaret olmadigini; performans, algi, ¢evrenin
kontrolii, gorsel ve isitsel taramaya benzer algi becerisi ve sonuca varma esasinda

birden fazla biligsel degiskeni igerdigini belirtmistir.

Calismamizda Denge testi ile AAHPERD basketbol beceri testi arasinda dogrusal
bir iliski belirlenmedigi i¢in denge testinin model dis1 tutuldugundan bahsetmistik.

Yapilan literatiir arastirmalarinda sut ve denge arasindaki iligkinin arastirildigi
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caligmalara rastlanmamustir. Fakat dolayli yoldan statik dengenin sportif basariy1 6lgen

bir ¢calisma oldugu goriilmektedir.

(Tetik ve ark., 2013)yaptiklar1 bir ¢alismada, bir basketbol turnuvasi sonrasinda
birinci olan takim ile sonuncu olan takim arasinda statik denge performansi ile oyun
deger skalasinin karsilagtirllmast  sonucunda sampiyon olan takimindaki
basketbolcularin  daha iyi derecede oldugunu belirtmislerdir.  Dolayisiyla
basketbolcularin denge performansi ile oyunun skoruna katkisi arasinda bir iliski

oldugunu bulmuslardir.

Calismamizda, katilimcilarin AAHPERD basketbol beceri testinin yordanmasina
iligkin ¢oklu regresyon analizine bakildigi zaman, standartlastirilmis regresyon
katsayilarina gore, yordayici degiskenlerin AAHPERD basketbol beceri testi tizerindeki
Oonem sirasina bakildiginda; 6nem derecesi yliksekten diisiige dogru sirasiyla 30 sn.
sinav, esneklik, saglik topu firlatma, 20 m siirat kosusu, dikey sigrama (jumping), 20 m.
mekik kosusu (shuttlerun), ¢eviklik oldugu sonucuna ulagilmistir. Dolayisiyla isabetli
sut atiginda, iist ekstremite kuvvetinin diger etmenlere gore daha 6nemli bir yere sahip

oldugu sdylenebilir.

Dikey sicrama, saglik topu firlatma, 20 m siirat, mekik kosusu, esneklik ve
ceviklik degiskenlerinin AAHPERD basketbol beceri testi tizerinde anlamli (6nemli) bir
yordayict olmadigi goriilmiistiir. Ancak literatiir incelemeleri yapildiginda bizim
calismamizdan farkli sonuglara rastlamak miimkiindiir (Chui,1984; Behm, Faigenbaum,
Falk vd. 2008; Stanbenow, Metcalf, 2009; saez-séez de Villarreal, Requena ve Newton,
2010).

Regresyon katsayilarinin anlamliligina dair t testi sonuglarin bakildiginda, 30 sn.
siav degiskeninin AAHPERD basketbol beceri testi degiskeni iizerinde anlamli bir
etken oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Gelisim donemindeki ¢ocuklarda kas kuvveti
gelisimi 6nemlidir (Stanbenow, Metcalf, 2009). Sinav hareketinde omuz, gogiis, sirt,
kanat, 6n kol (biceps) ve arka kol (triceps) kaslar1 dogrudan aktif olarak calistirirken,
dolayli olarak bacak, kal¢a ve karin kaslarini ¢alistirir. Agirlikli olarak {ist ekstremite
kaslarin ¢alismasini esas alan sinav hareketinde g6giis, omuz, kol ve sirt kuvvetinin

gelisimi hedeflenmektedir. Bu baglamda sut atisinin kas kuvveti ile dogrudan iliskili
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oldugu ve iist ekstremite kuvvetinin isabetli sut atisinda onemli bir etken oldugu

sOylenebilir.
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SONUC

Katilimcilarin AAHPERD basketbol beceri testi ve motor becerilerinin korelasyon
analizine bakildigi zaman, katilimcilarin sut becerileri ile 30 sn. sinav ve saglik topu
firlatma degerleri arasinda yiiksek seviyede pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Sut
becerileri ile dikey sigrama, mekik kosusu ve esneklik degerleri arasinda orta seviyede
pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Sut becerileri ile 20 m siirat ve c¢eviklik

degerlerinin de orta diizeyde negatif bir iliski oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin AAHPERD basketbol beceri testinin yordanmasina iliskin ¢oklu
regresyon analizine bakildigi zaman, standartlastirilmis regresyon Kkatsayilarina
gore, yordayict degiskenlerin  AAHPERD basketbol beceri testi iizerindeki Onem
derecesi yiiksekten diisiige dogru sirasiyla; 30 sn. sinav, esneklik, saglik topu firlatma,
20 m stirat kosusu, dikey sicrama, 20m mekik kosusu ve ceviklik oldugu sonucuna

ulastimistir.

Dikey sicrama, saglik topu firlatma, 20 m siirat, mekik kosusu, esneklik ve
ceviklik degiskenlerinin ise AAHPERD basketbol beceri testi lizerinde anlamli (6nemli)

bir yordayict olmadig rastlanmaistir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina dair t testi sonuglarina bakildiginda 30 sn.
sinav degiskeninin AAHPERD basketbol beceri testi degiskeni iizerinde anlamli

(6nemli) bir yordayici oldugu goriilmektedir.
Oneriler
Calisma sonuglarimiza gore;

Atis performansinin yol agtigi olumlu ve olumsuz varsayimlarin dogrulanmasi

icin ayrintili kinematik bir degerlendirme yapilmalidir.

Adolesan basketbolcular iizerine yapilan bu arastirma farkli yas gruplar izerinde

arastirilmasi onerilebilir.

Il bazinda yapilan bu ¢alisma Tiirkiye genelini kapsayacak

sekilde adolesan basketbolcular {izerine daha detayl: ele alinabilir.

50



Bu c¢alismada adolesan basketbolcularin isabetli sut tizerine etkileri disinda,
isabetli pas, sigrama, kosma, yon degistirme vb. sekilde farkli degiskenler ile ele

alinabilir.

Adolesan basketbolcular tizerine yapilan bu ¢alismada motorik 6zelliklerin farkli

takim sporlarina etkileri agisindan da degerlendirilerek incelenmesi onerilebilir.
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