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OZET

YINANC, M. Basketbolcularda Ceviklik ve Sprint Kosusunun Turnike Atis Basarisina

Etkisinin /ncelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Ardahan, 2022.

Giris ve Amac: Bu calisma, 16-18 yas grubunda basketbol oynayan sporcularin geviklik
ve sprint kosusunun turnike atis basarilari arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir.
Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya Ardahan ve Hakkari ilinde basketbol oynayan, boy
(174.6£6.6 cm), viicut agirhgr (65.6£6.1kg), yas (17.11+0.81y1l), antrenman yasi
(3.38+1.47y1l) ortalamalar1 olan yirmi alt1 basketbol lisansli géniilli denek katilmustir.
Sprint (10-20 m.) ve ¢eviklik (T ve Illinois) testleri uygulanmistir. Turnike atiglari igin
basketbol sahasinin ¢ember hizasinda 6.75 metrelik alanin disindan kosarak iki bolgede
(sag ve sol) iki tur halinde toplam yirmi atis yaptirilmistir. Cemberden gegenler basarili
olarak kabul edilmistir. Sprint ve ceviklik testi microgate witty, Italy marka fotosel ile
tespit edilmistir. Boy, Kilo, kulag uzunlugu Ol¢timleri (Mesilife mr-200, Cin) marka
cihazlar kullanilmistir. Veriler Pearson korelasyon analizi, bagimli gruplarda t testi ile
0.05 anlamlilik diizeyi ile analiz edilmistir.

Bulgular: 10 metre kosu zamani (sn.) ile adamsiz ve adamli sag turnike atis basarisi (r=-
0,549**; p=0,004; r=-0,444*; p=0,023), ve 20 metre kosu zamani (sn) ile adamsiz sag ve
sol turnike atig basarisi arasinda (r=-0,394*; p=0.047; r=-0,444*; p=0,023), negatif iliski
gozlenmistir. Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri adamsiz ve adamli sag turnike atis (r=-
0,654**; p=0,000; r=-0,462*; p=0,018), adamsiz ve adamli sol turnike atis basari puani
arasinda (r=-0,545**; p=0,004; r=-0,388*; p=0,050), ceviklik ‘lllinois’ testi zaman(sn.)
adamsiz sag ve sol turnike atis basarist (r=0,627**; p=0,001; r=-0,545**;p=0,004)
arasinda negatif iliski gozlenmistir. Adamsiz sag turnike (15.69 £3.030) ve sol turnike
(15.07+ 3.35) atislar, adamli sag (13.23 + 2.53) ve sol turnike (12.15 + 3.29) atiglara
gore daha basarilidir (p<0.05%*).

Sonug¢: Basketbol oynayan sporcularda ¢eviklik ve sprint kosusunun turnike atig basarisi

tizerinde etkisi oldugu sdylenebilir.
Anahtar Sozciikler:

Basketbol, Ceviklik, Sprint, Turnike Atis.



ABSTRACT

YINANC, M. Investigation of the Effects of Agility and Sprint Running on Lay-up
Shooting Success in Basketball Players, Master Thesis, Ardahan, 2022.

Introduction and Aim: This study aimed to examine the relationship between the agility
and sprint running the athletes playing basketball in the 16-18 age group and their success
layup shoot.

Materials and Methods: The study included twenty-six basketball licensed volunteers
playing basketball in Ardahan and Hakkari provinces with an average of height
(174,6+6,6), body weight (65,6+6,1 kg), age (17.11 + 0.81years), training age (3,38+1,47
years) has joined. Sprint and agility tests were applied. A total of twenty shoots were
made in the rounds in the equal intervals (right and left) by running outside the 6.75
meter area at the hoop level of the basketball court. For sprint and agility test was
detected microgate witty Italy photocell. Height, weight, measurements were used by
brand devices(Mesillife mr-200, China). This study were analyzed by Pearson correlation
analysis, t test in dependent groups, taking into account the 0.05 significance level.
Results: Relationship between ten meters running time(sec). with man and without a
man right layup shoot success (r=-0.549**;p=0.004;r=-0.444*;p=0.023)and twenty
running time (sec) without man right and left layup shoot success (r=-0.394*; p=0.047;
r=-0.444*; p=0.023) was observed a statically negative correlation. Relationship between
agility 'T' test time (sec) without man and with man right layup shooting success
score(r=-0.654**; p=0.000; r=-0.462*; p=0.018), without a man and with man left layup
shoot score (r=-0.545**; p=0.004; r=-0.388*; p=0.050) and the agility 'lllinois' test time
(sec) value and right and left without a man layup shoot success (r=-0.627**; p=0.001;
r=-0.545**; p=0.004) was observed negative correlation. Without a man right and left
layup shoots were more successful than with man right and left layup shoots (p<0.05%).
Conclusion: It can be said that agility and sprinting have an effect on the success of the
layup shoot in this group of basketball players.

Keywords:

Basketball, Agility, Sprint, Layup shoot.
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ON SOz

Basketbolcular oyun siiresince siklikla ani yon degistirmeler yaptiklari icin, ¢eviklik
basketbolda fizyolojik kosul olarak goriiliir. Ceviklik performansi yon degistirmedeki
stirat ile belirlenerek, anaerobik dayaniklilik, denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik
ozellikleri etkilenmektedir. Bu anlamda, Yiiksek lisans ¢alismasi olarak hazirlanilan bu
calismanin konusu; alt yapidaki antrenmanli basketbolcularda g¢eviklik ve sprint

kosusunun turnike atig basarisina etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.
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GIRiS

“Top” kullanilarak yapilan takimli spor branslarinda, takim iklimi, teknik taktik, zihinsel,
fiziksel beceriler basar1 faktoriiniin 6nemli bilesenleridir. Antrendrler sporcularinin,
miisabaka ve antrenmanlarda yiiksek performans gostermeleri icin siirekli ve diizenli
olarak gelisimlerini destekleyici faaliyetler yiiriitir. Amaglanan yiiksek performansa
ulagmak i¢in bilimsel yontemlerden faydalanmak énemlidir.

Basketbol basta olmak iizere hemen hemen tiim spor branslarinda yetenegi beceri ile
harmanlamak 6nemlidir (Tsunawake ve digerleri, 2003). Basketbol; “yon degismeli kosu,
hiz, ¢eviklik, sutlar, turnikeler, ribaunt” vb. topla oynanan hareketler biitiiniiniin yaninda,
topsuz olan yer yon degismeler, pivot hareketleri, durma, yiirime gibi hareketlerin
aerobik, anaerobik enerji sistemlerinin birbiri ardina kullanildigi kuvvet, dayaniklilik,
denge, siirat, beceri, esneklik, zihinsel yetenek, sigrama, ani yon degismeleri kapsayan bir
takim sporudur (Sevim, 2007; Okur, 2011; Yerli, 2020). Basketbolda sporcular gesitli sut
teknikleri kullanmaktadirlar. Sut tekniginin gelismesinde basketbol bransinin hizli ve
hareketli oynanmasinin etkisi ¢ok fazladir. Sut ¢esitleri; durarak tek el sut (serbest atis),
sigrayarak atig, cengel ve turnike atis (sag, sol, ters ve g¢engel turnike)’tir. Turnike atisi;
oyuncunun sut elinin tersi olan ayagi ile kuvvetli sekilde sigrayarak kolunu uzatir ve direk
potanin kenarinda topu g¢emberin icine ya da panyaya vurarak sayr kazanilan atig
tekniklerinden biridir. Atis basarili olur ise iki(2) say1 kazanilir (Ziyagil ve digerleri,
2005; Sevim, 2002; Cesmeci, 2019). Basketbol sporu i¢in sigrama 6zelligi oyun i¢inde;
smag, sigramall atig, cengelli atig, turnike atis1 yapabilmek i¢in performans gerektiren
onemli bir beceridir. Daha ¢ok yiiksege sigrama, daha ¢abuk olmak basketbolda basarili
performans igin Onemlidir (Acar, 2016). Basketbolda taktik ve teknigin miisabaka
ortaminda degisken pozisyonlar igerisinde uygulanmasi, reaksiyon ve koordinasyonun
gelismesinde biiytik katkis1 vardir (Bektas ve digerleri, 2007).

Ceviklik, kuvvet ve hiz ozelliklerinin, kas sinir koordinasyonuyla arasindaki iletisimi
saglanmasi ve ¢evikligin uyarana yaniti olarak viicudun tamaminin ya da bir boliimiiniin
bir anda hizlanmasi yon degistirme becerilerinin kontrollii, ¢abuk ve kolaylikla
yapilmasini saglamaktadir (Sheppard ve Young, 2006; Turner, 2011; Baydemir ve Aksoy
2017).
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Basketbolda yaptirilan ¢eviklik antrenmanlarinin siirat performansinin gelisimine olumlu
etkisi oldugu belirtilmektedir (Aksovi¢ ve digerleri, 2021). Basketbolcular miisabaka
siiresince kisa mesafe kosular1 ve siiratli hareketler yaparak, oyun aninda tempolarini
yiiksek tutup hizli, ani hiicumlariyla basarili olmay1 hedeflemektedirler (Sevim, 2002).
Basketbol oyuncularina verilen fonksiyonel egzersizin ¢eviklik, hiz ve maksimal
kuvvetlerinin gelistirilmesindeki etkilerinin benzer oldugu ve oyuncularda dikey sigrama,
kuvvet, ¢evik ve esneklikteki performanslari daha etkili arttirabilecegi belirtilerek
ceviklik ve sigrama arasindaki iliskiye dikkat cekilmistir. Nitekim sigrama O6zelligi
turnike sirasinda topu potaya yaklastirabilmesine dolayisiyla da atisin basarili olmasina
neden olabilecegi  Ongodrilmektedir (Usgu, 2015). Literatiir incelendiginde;
basketbolcularda SAQ (sprint, ¢abukluk ve hizlilik) egzersizlerinin basketbolda turnike
atis ve fiziksel performans iizerinde, hiz ve ¢evikligin kaslar1 gli¢lendirerek turnike atigini
gelistirmesine fayda sagladig ve iliski oldugu (Diswar ve digerleri, 2017), EIl ve ayak
ipsilateral( el ve ayak ayni tarafin kullanilmasi) ve kontralateral (el ve ayak karsit
kullanilmast) pozisyonlarinda sag ve sol basketbol turnike atis performansi karsilastirma
sonucunda; sag kontralateral turnike atig performansinin daha iyi ve iligski oldugu (Aftabi
ve digerleri, 2011). 41 lise 6grencisi ile ¢alisilan basketbol turnike atig tizerinde, bacak
kasi patlayici giicliniin ve esnekligin etkisi incelendiginde, patlayici giiclin ve esnekligin
¢ok Onemli etken oldugu ve iligki oldugu ortaya ¢ikmistir. Turnike atig becerilerinde
%78.8 ‘inin bacak kas1 patlayici giiclinlin katkist vardir. Turnike atig1 yapilirken sigrama
ve kas patlayict giiciinii etkileyen gii¢, ¢eviklik ve hiz olan ii¢ 6nemli faktor vardir.
Calismada bacak kasi patlayici giicii iyl olan Ogrencilerin turnike atisini daha iyi
yaptiklar1 ve anlamli korelasyon oldugu bulunmustur (Candra, 2018).

Cevikligin basketbolda say1 basarisina etki edebilecegi diisiiniilebilir. Ceviklik ile sigrama
arasindaki iligkilerin varligt ve sicramanin atig performansma etkisinden kaynakli,
ceviklik ve atis performansi Ozellikle de isabetli turnike atis basarisi arasinda iligki
olabilir (Kizilet ve digerleri, 2010; Kevin ve digerleri, 2009; Pojski¢ ve digerleri, 2014;
Pamuk ve Ozkaya 2017). Basketbolda basarili bir atista sporcularin mevcut motorik
ozellikleri de 6nemli bir belirleyici kriterdir (McConnell, 2011).

Maksimal kuvvet ile sprint performansi ve sigrama yiiksekligi arasinda gii¢li iliski

oldugu bilinmektedir (Wisloff ve digerleri, 2004). Cevikligi iyi olanlarin gii¢lii olmasiyla
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iyl sigrayabildikleri, iyi sigrayanlarin turnike sirasinda topu potaya daha yakin
yaklastirdiklarindan dolay1 turnike basarisina etki edebilecegi sdylenebilir.

Basketbol, futbol ve rugby oyunculari iizerinde yapilan g¢alismalarda patlayic1 giic ile
ceviklik arasinda pozitif iliski oldugu, bazi c¢alismalarda ise sprint ve g¢eviklik
performans: arasinda giiglii bir iligkinin olmadig: goriilmektedir (Baker, 1999; Buttifant
ve digerleri, 1999; Tsitskarsis ve digerleri, 2003; Young ve digerleri, 2001).

Sporcularin ¢eviklik ve ¢abukluk performanslarinin gelistirilmesi ig¢in piliometrik
egzersizlerinin, squat sigrama(SJ) ve aktif sicrama(CMJ) tekniklerinin kullanilmasinin
olumlu etkileri olabilecegi soylenmektedir (Kizilet ve digerleri, 2010). Geng
basketbolcularda pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik performanslarini 6nemli 6lgiide
gelistirdigi fakat piliometrik egzersizlerin sprint performansinda olumlu ydnde bir
degisiklik meydana getirmedigi aktarilmistir (Pamuk ve Ozkaya 2017). Yine squat
sicrama (SJ) ve aktif sigrama (CMJ) piliometrik antrenmanlarinin, c¢eviklik ve dikey
sicrama performanslarinin olumlu yonde etkili oldugu ve antrenman programlarinda
kullanilabilecegi sdylenmektedir (Kevin ve digerleri, 2009).

Tiim bu bilgiler 1s1ginda ¢eviklik ve sprintin basketbol antrenman performansina katkilar
oldugu sdylenebilir. Genel olarak sut etkilerine bakilan calismalarin yani sira bu
calismada ceviklik ve sprintin basketbolda 6nemli bir sut ¢esidi olan turnike atigina olan
etkisine bakilarak literatlire onemli bir katki saglayacagi disiiniildiigiinden dolay1

onemlidir.

Amacg

Bu arastirmanin amaci, 16-18 yas basketbol oynayan sporcularin ¢eviklik ve sprint

kosusu ile turnike atis basarilar1 arasindaki iliskiyi incelemektir.

Hipotez

H1: Basketbolcularin on (10) ve yirmi (20) metre siirat performansinin turnike atig
basarisina etkisi vardir.
Bu hipotezi test etmek igin on ve yirmi metre degerleri ile turnike atis basarilari

arasindaki iliskilere bakilacaktir.
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H2: Basketbolcularin c¢eviklik (Illinois ve T testi) performanslarinin turnike atig
basarisina etkisi vardir.

Bu hipotezi test etmek icin ¢eviklik (Illinois ve T) test degerleri ile turnike atis basarilari
arasindaki iliskilere bakilacaktir.

H3: Basketbolcularin adamsiz ve adamli yapilan turnike atis basarilari arasinda fark
vardir.

Bu hipotezi test etmek i¢in adamsiz ve adamli yapilan turnike atis basar1 puani ortalamasi

arasindaki farka bakilacaktir.
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1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. BASKETBOL

Basketbol; top ile yapilan hareketler, yon degistirmeli kosu, sprintler, sigramalar (blok,
sut ve ribaunt), yiiksek siddetli hareketlerin yaninda, diisiik siddetli (yiiriime, durma) gibi
hareketlerin bulundugu yaklasik 450 m?’lik alanda oynanan aerobik tabanli anaerobik
enerji sistemlerinin kullanildig1 bir takim sporudur (Giing6r,2019). Basketbol icerisinde
“basket (sepet) ve ball (top)” kavrami tasimaktadir. Basketbolu ortaya g¢ikaran James
Naismith’dir (Yerebatan, 2019). Genellikle kapali spor salonda yapilan basketbol, sekli
dikdortgen ve saha zemini sert bir tahta ile yapilmistir. Basketbol sahasinin 6lgiileri saha
Olciileri siir ¢izgisi i¢ kenarindan olgildiigiinde 28x15m. ve c¢izgiler 5 cm.
genigligindedir. Basketbol ¢emberinin yerden yiiksekligi 3.05 cm. dir (Kagar,
2019).Basketbol topunun g¢evresi “75-78 cm, agirhigr 600-650 gram” dir. Bes (5) kisiyle
iki(2) takim ile oynanir. Takimlarin yedek sporcu sayisi en fazla yedi (7)’dir. Oyuncu
degisikliginde say1 sinir1 olmamaktadir (Kacgar, 2019). Takimlarin amagclari; karsi takimin
cemberine say1 atma ve karst takimin say1 almasini engellemektir Oyunda; “hakemler,
masa gorevlileri ve teknik gozlemci” gorev alir. Oyun siiresi bitiminde fazla say1 almis
olan takim mac¢1 kazanmis olmaktadir (Kayhan, 2014). Oyundaki amac, takimlarin rakip
takiminin alaninda olan 3,05 m. yiiksekligindeki ¢emberin iginden topu gegirerek say1
alma esasina dayanmaktadir. Cember icinden gecirilen top; eger ki atig {i¢ say1 ¢izgisi
(6.75 m.) icerisinden yapilmis ise 2 say1, disarisindan yapilmissa 3 sayi, faul atiglarinda
ise top sepetten gectiyse 1 say1 olarak kaydedilmis olur. Bir takim, hiicum ederken kendi
yar1 sahasim1 8 saniyede ge¢meli ve rakip takimin potasina 24 saniye igerisinde sayi

almak i¢in topu ¢cemberden gegirmelidir (Usgu,2015).

1.1.1. Basketbol Diinya Tarihgesi

1891 yilinda James Naismith tarafindan oynatilmistir. James Naismith’in basketbolu

Mayas kabilesine ait tlahiotenie oyunundan esinlendigi diisliniilmistiir. Basketbol,
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ABD’nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Gen¢ Erkekler Birligi (YMCA) Egitim
Okulu’nda beden egitimi 6gretmeni olan James Naismith tarafindan 1891°de yapilmistir.
Cimnastikten sikilan 6grencilerin ilgisini ¢ekebilecegi basit kurallara sahip bir oyun
istemisti (Cleary, 2001). Daha sonra uluslararas: popiiler oyun haline gelmistir. Ayni
zamanda, 0grencilerin futbol veya beyzbol oynamasinin miimkiin olacagi ilkbahara kadar
zinde kalmalari, kigin diigiik sicaklik nedeniyle kapali alanda kalarak, zindelikten taviz
vermeden antrenman yapmalarini saglamistir (Cantwell, 2004). 1891'in sonlarinda, Iskog
goemenlerinin ¢ocugu olan Kanadali fiziksel egitimci (doktor ve yenilik¢i) “James
Naismith, Springfield, Massachusetts'teki Young Men's Christian Association'da”
(YMCA) ¢alisirken yeni bir oyun buldu. Aralik 1891'de Naismith, Yeni ingiltere’nin kis
mevsiminde 6grencilerin ilgisini ¢gekmek adina kapali yerde fiziksel bir aktivite bulmaya
calisiyordu. Naismith tarafindan 1891 yilinda farkli bransta sporcularin isinmasi ve
kondisyon kazanmasi nedeniyle yan brans antrenmani olarak gelistirilmistir.

fIk deneme 1893 yilinda Paris’in Trevise sokagindaki jimnastik salonunda yapilmistir. 1.
Diinya Savas1 sirasinda, basketbolun Avrupa’da yayilmasinda Amerikali askerlerin biiytik
etkisi olmustur. Hizla gelisme gosteren basketbol boylece Avrupa’da en gozde sporlar
arasinda yerini almistir. Amerika, 1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda kadinlar
arasinda ilk milli basketbol sampiyonalarini diizenleyerek, bu sporu iilke ¢apinda popiiler
hale getirmistir. Amerikalilar milli spor olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz
Olimpiyatlari’nda kuliip takimlar1 arasinda maglar diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari’na
katilan tiim tlkelere tanitmislardir. 1905 yilinda diinyanin en biiyiik spor salonlarindan
Madison Square Garden, kapilarini basketbola agmistir. Birkag yil icerisinde tiim diinya
iilkelerine yayilmaya baslamistir. 20 Haziran 1932°de Isvigre’nin Cenevre sehrinde
uluslararas1 karsilasmalar1 yonetmek Uluslararas1 Amator Basketbol Federasyonu

kurulmugtur (Bagbayraktar, 2019).

1.1.2. Basketbol Tiirkiye Tarihcesi

Resmi kayitlara bakildiginda iilkemizde ilk kez basketbol 1904°te, Istanbuldaki “Robert
Kolej Spor Salonu’nda” oynanilmistir. Ulkemizde, sporun ilk temellerini ABD’li spor
Ogretmeni “Robert Koleji” adi altinda atilmigtir. Daha sonra ise Galatasaray lisesindeki

spor 6gretmeni olan Ahmet Robenson’un ¢abasi ile yayilmistir. Tiirkiye’de ilk basketbol
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macin1 yapma tesvikinde bulunan Ahmet Robenson’dur. 1911 yilinda Galatasaray
lisesindeki Ogrencilerin katilimi ile gerceklesmis, ancak Ogrencilerin sakatliginin ¢ok
olmas1 nedeniyle girisimler yar1 kalmistir. “Fenerbah¢e Spor Kuliibii” niin 1913 yilinda
basketbol sporunda etkinlikler gosterdigi kayit altina alimmustir. Ik basketbol subesi
1913°te Fenerbahge’de agilmistir. 1. Diinya Savasi yillar1 ve rakip takimimn olmamasi
nedeniyle basketbolda bir gelisim olmamustir. 1921°de Yiiksek Ogretmen Okulu
ogrencileriyle Istanbul’da yasayan Amerikalilar arasinda ilk resmi miisabaka olmustur.
1921°de ilk resmi spor teskilat1 olan Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifakinin kurulmasi ve
yine 1927°de halkevlerinin agilmastyla bu spor dali biitiin yurda yayilmistir. Basketbol
Milli Takimi 1934’te kurulmus, ilk resmi magint 1936’da Yunanistan’la yapmis, milli
takimmmiz 49-12 skorla kazanmustir. Tirk Milli Takmmimiz kendini  Avrupa
Sampiyonasi’nda ilk olarak 1949’da Kahire'de diizenlenen turnuvada gostermistir. Yedi
takimlik grupta Milli Takim 6 maginda 3 yenilgi ve 3 galibiyet alarak grubu doérdiincii
bitirmistir. 2001°de Tiirkiye'de diizenlenen Avrupa Basketbol Sampiyonasi'nda, "12 Dev
Adam" sloganiyla basarili olan Erkek Basketbol Tiirk Milli Takimi finale yiikselmis,
finalde Yugoslavya’yla yaptigi maci1 kaybederek Avrupa ikincisi olmustur. Ik kez
2005’te Izmir'de diizenlenen Universiade (Universiad) Oyunlar1 oncesi kullanilan
"Potanin Perileri" sloganiyla anilan Kadin Basketbol Tiirk Milli Takimi da 2011°de
Polonya’da yapilan Avrupa Sampiyonasi’nda basarili olmus ve finale yiikselmis, finalde
Rusya’yla yaptig1 magi1 kaybederek Avrupa ikincisi olmustur. Tiirk Milli Basketbol Erkek
Takimi1 diinya sampiyonalarinda ilk olarak ABD'de 2002°de diizenlenen Diinya
Sampiyonasi’nda boy gostermistir. Daha sonra Japonya'da 2006’da diizenlenen Diinya
Basketbol Sampiyonasi’na katilmistir. Tiirkiye’de diizenlenen 2010 FIBA Diinya
Basketbol Sampiyonasi'nda da final maginda ABD'ye yenilerek 2010 FIBA Diinya
Kupasi ikincisi olmustur (Parlak, 2018).

1.1.3. Basketbolda Sut

Hiicum bolgesinde oynayan oyuncularin takimina sayr kazandirmak amaci ile topu
tek/cift el kullanilarak dinamik sekilde ¢emberin i¢inden gecirmeyi amaglayan bir
aksiyondur. Sut atmak, miisabakada sonu¢ almak i¢in Onemli olan faktorlerdendir

(Malone ve digerleri, 2002). Sut atisinin pratik yapilarak gelistirilmesi mimkiindiir.
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Basketbol oyununda ¢ok degisik ve farkli sut teknikleri bulunmasina ragmen atis kurallari
yoniinden tim sutlarin temel Ozellikleri birbirine benzerlik gostermektedir. Takimlarin
mag1 kazanmalarindaki 6nemli etken magtaki sut yiizdesi ile orantilidir (Miilazzimlioglu

ve digerleri 2009).

1.1.3.1. Basketbol sut cesitleri

Basketbolda sporcular ¢esitli sut teknikleri kullanmaktadirlar. Sut tekniginin

gelismesinde basketbol bransinin hizli ve hareketli oynanmasinin etkisi ¢ok fazladir.

1-Durarak tek el sut atis1 (Serbest atis)
2-Sigrayarak atig
3-Cengel atig
4-Turnike Atis
a) Sag turnike
b) Sol turnike
c) Tersturnike
d) Cengel turnike (Sevim, 2002).

1.1.3.1.1. Serbest atis (Durarak tel el sut atis1)

Oyun esnasinda faulle yapilan ilk sut atis teknigidir. Basketbolda kazanilan sayilarin
cogu serbest atiglardan saglanilmaktadir (Krause ve digerleri, 1999). Serbest atig, 6gretim
asamalarinda ogretilen ilk tekniktir. Aklin ve kas hareketinin koordinasyonuyla
gerceklesir. Serbest atigin basarili olmasi igin atis esnasinda sutun mekanigi ve konsantre

onemli faktorlerdendir (Kozar ve digerleri, 1994).

1.1.3.1.2. Sigrayarak atis

Sahadaki boélgelerin her yerinde kullanilmasi ile tercih edilen sut c¢esitidir. Diger

atislardan tek farki ayaklarin yukar: dogru maksimum yiikselerek topun elden ¢ikmasi ile



23

olur. Atisin basarili olabilmesi i¢in kuvvetli bacaga ve kollara ihtiya¢ vardir. Bu hareket

sporcunun viicudunu dengede tutabilmesinden dolay1 6nemlidir (Basbayraktar, 2019).

1.1.3.1.3. Cengel atis

Mag igerisinde rakibe uzak olan el ile yapildig1 i¢in savunulmasi gii¢ olan bir atigtir
(Sevim, 2007). Pivot oyuncular tercih eder (Ziyagil ve digerleri, 2005). Top alindiginda
hiicum oyuncusu sirtin1 potaya doniik sekilde durmalidir. Oyuncu sag elini kullanirken
ayagini yerden kaldirmadan sag tarafa atig yapar, daha sonra sol ayagiyla savunma
oyuncusunun tarafina pivot hareketi yapilir. Bu doniis aninda topu iki eliyle yandan yarim

daire olacak sekilde savunma oyuncusunun bast lizerinde elini terk eder (Cesmeci, 2019).

1.1.3.1.4. Turnike atis

Cok kullanilan atis tekniklerinden biridir. Turnikedeki onemli noktalar adimlama ve
zamanlamadir. Rakibe karsi yapildigi icin zor bir teknik olarak bilinir. Cogu
karsilasmalarda hizli olan hiicumda rakip geride kalmasina ragmen sporcularin turnikeyi
kacirdiklarina rastlanilmaktadir. Potaya yakin yapilan bir atis oldugundan garantili sut
seklidir. Oyuncu topu ¢embere iistten ya da alttan iterek birakir. Adimlama esnasinda
fazla adimlama yapmadan potaya dogru ulasilmaya calisihir. Turnike atisi; Oyuncu
turnike atig1 esnasinda zemine iki kez temas edebilir. Potaya yakin yapilan bir atis oldugu
icin en garantili sut seklidir. Birinci adim uzun, ikinci adim ise kisadir. Oyuncunun sut
yapacagl elin ters aya8iyla kuvvetli sekilde sigrayarak direk ¢emberin igine ya da
panyaya vurarak atis yapilir. Atis basarili olursa iki(2) say1 kazanilir (Ziyagil ve
digerleri, 2005; Sevim, 2002; Cesmeci, 2019).

1.1.3.1.4.1. Sag turnike
Turnike hareketini yapacak oyuncunun 2 adim atma hakk: vardir. Sag turnike sag ayak

ile baslar ve sol ayakla sicrayarak devam eder. Ik adim sag ikinci adim ise sol adim ve

ikinci adim attiktan sonra ziplayarak sag ayak karna dogru ¢ekilir, sag kolda havaya


https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Panya&action=edit&redlink=1
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kaldirilarak, el bileginin biikiilmesiyle topu ¢emberin i¢ine veya panyaya vurdurarak sut

tamamlanir (Ziyagil ve digerleri, 2005).

1.1.3.1.4.2. Sol turnike

Sol turnike sol ayakla baslar ve sag ayak iizerine sigramayla devam eder. Ilk adim sol
ikinci adim ise sag adim olarak atilir. ikinci adimi attiktan sonra ziplayarak sol ayak
karna dogru cekilir. Sol kol havaya kaldirilarak, el bileginin biikiilmesiyle topu ¢emberin

icine veya panyaya vurdurarak sut tamamlanir (Sevim, 2007).

1.1.3.1.4.3. Ters turnike

Oyuncunun ¢emberin kendisine bakan tarafindan hiicuma baglatarak, ¢emberin ters

tarafindan hiicumu bitirmesine denir (Sevim, 2002).

1.1.3.1.4.4. Cengel turnike

Potaya yakin mesafede uygulanan, uzun boylu oyuncularin bloklarindan kagmak igin
kullanilan sut ¢esididir. Oyuncular, basketbol magi igerisinde olusan farkli pozisyonlarda,
savunmanin pozisyonuna gore farkli sut teknikleri uygulamaktadirlar. Bu sutlar arasinda
yaygin kullanilan ¢engel atistir. Top hiicum oyuncusu tarafindan alindiginda oyuncunun
sirt1 potaya doniik vaziyettedir. Oyuncu sag elini kullanacaksa ayaklarin1 kaldirmadan,
aldatma hareketi yaparak sola dogru pivot adimi alir. Bu pivot adimu ile sol omuzu potaya

yonelirken top, bas lizerinden bombeli bir sekilde potaya atilir (Sevim, 2007).

1.2. CEVIKLIK

Spora Ozgii uyaranlara ihtiya¢ duyulmasina ragmen, sporcuya cevikligi tanimlayan
bireysel bilesenleri gelistirmek ve pekistirmek i¢in gereken zamami ve odagi
sagladigindan kapalidan agik ¢eviklik alistirmalarina ilerleme hala tavsiye edilmektedir
(Turner, 2011). Kas sisteminin, bacaklarla beraber en kisa siirede direnglere karsi koyup

eklemlerin harekete ge¢mesini saglayan beceri cabukluktur. Bu sebeple, yer ve yon
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degistirmek i¢in seri ve dogru hareket edilebilmesi i¢in viicudun bir bdliimiiniin aniden
hizlanmas1 geviklik olarak adlandirilmaktadir ( Ozbay ve digerleri, 2018; Arpak, 2019;
Bagbayraktar, 2019).

1.2.1. Cevikligin iliskili Oldugu Fiziksel Bilesenler

Stirat, hareketlilik, denge, kuvvet, esneklik, biyomekanik, koordinasyon ve

stabilizasyondur ( Brown ve digerleri, 2004).

1.2.2. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yas ve cinsiyet, fiziki Ozellikler (boy, uzuvlarin Olciileri), hareket siirati, c¢eviklik,
mesafe ve hareket agisi, odaklanma, kas kuvveti, reaksiyon zamani, gegirilmis sakatliklar,

Ongorii olarak siralanabilir ( Sevim, 2002; Brown ve digerleri, 2004).

1.2.3. Ceviklik Testleri

1.2.3.1. Ceviklik “T” testi

Uzunlugu ve genisligi 10 metre olan bir alanda T sekli olusturularak dort noktadan
olugmaktadir. Denek bu temas noktalarin arasindaki farkli yon ve sekillerdeki hareket
etmesini gerektirdigi bir seriyle en kisa zamanda tamamlanmasi amaglanmigtir. Test
yapilirken denek hep aymi yone dogru bakar. Yon degistirmesinde sola saga kayma
adimlar ile ya da geriye dogru kosarak yapilir. 10 metre saga, sola ve 10 metre one,
geriye olmak tizere toplam kirk metrelik mesafe kat edilmesi gerekir (Hazir ve digerleri,

2010).
1.2.3.2. Illinois ceviklik testi
Uzunlugu 10 metre genisligi 5 metre bir alanda yapilir. Uzunlugu 10 metre aralik

(yaklasik 3.3 metre) olan hunilerle 3’e boliinmiistiir. 20 metre huniler arasinda 40 metre

mesafe kat edilen slalom kosudur. Denekler teste baslangi¢ asamasinda yiiziistii yatar
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pozisyonunda ve ellerin omuz hizasinda yere temas edecek bicimde hazir bekler (Hazir

ve digerleri, 2010).

1.2.3.3. Pro-ceviklik testi

Uzunlugu 10 yardi (9.14m) olan alanda toplam 20yard’lik bir mesafe kat edilmesidir.
Diiz sprint kosusu ve 2 kere 180°lik doniisii igerir. Giinlimiizde durma, siirat ve yon
degistirme vs. ceviklikle ilgili bilgi vermesine ragmen, biligsel faktorlere yer vermedigi
ve planh olmasi nedeniyle gegerliligi konusunda elestirileri vardir (Ozbay ve digerleri,
2018).

1.2.3.4. 505 geviklik testi

Test 20 metrelik yaklasma kosusu ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis ve doniisli
olarak kat edilmesidir. Parkur kurulunca 5 metre ¢izgisi tizerine fotosel kronometre hem
baslangic hem de bitis kapilarina yerlestirilir. Deneklere test hakkinda bilgi verildikten
sonra birka¢ deneme yaptirilir ve daha sonra 3- 4 dk. ara ile iki kez tekrarlanir (Giinay ve

digerleri, 2019).

1.2.3.5. Reaktif ¢eviklik testi

45°°1ik tek yon degistirme ve toplam 5 metre kosma becerisidir. Testin, diger ¢eviklik
testlerinden farki, bir uyaran (insan, ses, video veya 1s1k) yon degistirme isleminden once
kullanilir ve denek yon degistirmede kendi karar verir. Testlerden farki, bilissel
faktorlerden karar verme ve algilama hakkinda fazla bilgi vermektedir. Yon degistirmede
iki secenegin olmasi ve tahmin ihtimali yiiksektir. Ayni1 zamanda yon degistirme ve

mesafe sayisi da ¢ok azdir (Giinay ve digerleri, 2019).

1.2.4. Basketbolda Ceviklik

Genel olarak, viicudun tamaminin devam eden bir hareketi esnasinda, esneklik

yeteneginden de faydalanarak, hizli, kontrollii ve dengeli bir bicimde yon degistirmesidir
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(Sheppard ve Young, 2006). Bu yon degistirmenin basarisi siiratli ve akici olmasiyla
ilgilidir (Brown ve digerleri, 2004). Sportif hareketlerin, teknik ve dayaniklilik
cercevesinde, iyi bir sekilde yapilmasinin 6n kosullardan birisi ¢evikliktir. Siirat ve denge
kayb1 olmadan hareketlerin istikametindeki degisimdir. Ceviklik yetenegi ergenlige kadar
gelismektedir. 15-16'lh yaslarda azalmaya baglar, olgunluk déneminde biraz daha artis
gosterir (Brown ve digerleri, 2004). Ceviklik spor dallarmin her asamasinda ihtiyag
duyulan yeteneklerden birisidir. Takim oyunlarinda rakip sporculara calim atilmasi,
boksoriin rakibinin hamlesinden kurtulmasi gibi ani yon degisiklikleri ¢eviklige 6rnek
olarak verilebilir. Ani duruslar, hizlanmalar ve yon degistirmeler ¢evikligin
ozelliklerindendir (Verstegen ve Marcello, 2001). Ceviklik tiim fiziksel bilesenler ile
koordineli olarak kendini gostermektedir.

Basketbolda c¢eviklik; performansinin basarili olmasi hizli hareket etme yetenegi ile
ilgilidir. Basketbolda performans geregi nasil ¢abucak hizlanma var ise ¢abuk sekilde
yavaglamada gereklidir. Basketbolda ribaunda ¢ikma, blok yapma rakibin gosterdigi
hamleye kars1 daha hizli cevap vermek i¢in sporun ¢ogu hareketlerin temelinde ¢eviklik
yatmaktadir. Cevikligin tanimlarinda goriilen farkliliklar, sadece cesitli yazarlarin bakis
acisina ve onlarin bireysel uzmanliklarina ve ge¢cmislerine bagli olabilir. Cevikligin
kapsamli bir tanimi, ¢eviklik performansiyla ilgili fiziksel talepleri (gii¢ ve kondisyon),
biligsel siirecleri (motor 6grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik) tanimaktir. Bir
rakipten kagarken hizlanma, yavaslama ve yon degisikligiyle ilgili fiziksel
performanslarin yani sira, bir topa veya oyuncuya temas etmek i¢in yon degisiklikleri ile
hizli kosular veya bir uyarana yanit olarak tiim viicut hareketinin baslatilmasidir
(Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik; karar verme mekanizmalari ve yon degistirme hizi
gibi psikolojik ve fiziksel iki ana bilesenden olusmaktadir. Fiziksel parametrelere
bakildiginda yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen ¢esitli faktorler meydana
gelmektedir (Shephard ve Young, 2006). Yon degistirme hizini etkileyen bu faktorler diiz
sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas giicii ve kuvveti ile sag-sol bacak
kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen Onemli
etkenlerden biridir. Yon degistirme yetenegi sporda iki unsurdan meydana gelmektedir.
Rakipten kurtulurken ya da topla yapilan harekete reaksiyonla cevap verirken ortaya ¢ikar
(Young ve digerleri, 2001). Basketbolda yon degistirmeyi harekete geciren etken rakiptir

ve yon degistirme hareketleri onceden planlanir. Bu ylizden sporcular bu hareketleri
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gelen etki ve aldiklan karar dogrultusunda 6nceden tahmin ederek hareket hizlarini ona
gore ayarlamalidirlar. Bu nedenle yon degistirme yetenegi ve hizi dnceden planlanir ve
bu spor dalina 6zgii teknik ¢calismayla gelistirilir. Yer degistirme yetenegi ve ani hizlanma
viicut pozisyonundan etkilenir. Hizlanirken viicudun 6ne egilmesi, yavaslarken viicudun
diklesmesi ve dikey yer degistirmelerde viicudun yanlara dogru hareket etmesi gibi viicut
pozisyonu ile uygulanan kuvvet arasinda bir baglant1 vardir ve bu etkenler antrenmanla

kusursuz hale gelir (Young ve Farrow, 2006).

1.3. SURAT

Sporcunun kendini yiiksek bir hizla bir yerden bir yere hareket ettirme becerisine denir
(Bompa, 2007).

Siirat sporda temel becerilerdendir. Miisabaka sirasinda dogru zamanda dogru teknigi
verimli bir sekilde uygulamak, siirat becerisinin gelismis olmasiyla alakalidir. Fizik
acisindan siirat incelendiginde alinan yolun zamana orani olarak degerlendirebiliriz. Spor
acisindan bakildiginda bir hareketin tamamlanmasinda, viicudun tamaminin ya da bir
boliimiiniin istenilen yere getirilmesinde gecen siire olarak tanimlanabilir. Ornek olarak
bir basketbolcunun karsi takimin sahasina topla birlikte gegme siiresi, kendisine atilan bir
past yakalamak icin kolunu kaldirma siiresi sporcunun siirat 6zelligini ortaya koyar

(Sevim, 2002)

1.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Kalitim, reaksiyon zamani, kuvvet, esneklik, teknik, antrenman bilgisi, yas ve cinsiyet

etki eden faktorlerdir (Bompa, 2014).

1.3.2. Siirat Cesitleri

1.3.2.1. Genel siirat

Ozel bir spor dali olmayan, viicudun tamamim barindiran hareketler hizidir (Bompa,
2014).
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1.3.2.2. Ozel siirat

Spor dalina ait karakteristik hareketler hizidir. Spor dalinin teknigiyle ona ait kaslarin

kuvvetiyle birlikte biitlinlesmistir (Bompa, 2014).

1.3.2.3. Reaksiyon siirati

Sporcuya ulasan uyaricilardan sonra merkezi sinir sistemiyle algilanip tepki verilmesine
kadar gegen siiredir. Duyu organlar1 araciligiyla uyar iletilir, sinir sistemiyle organlarin

harekete gegmesi saglanir (Demirci, 2003).

1.3.2.4. ivmelenme siirati

Sporcunun duragan halden maksimum hiza ulastiginda ge¢cen zaman veya belirlenmis bir

zaman birimi icerisinde hizdaki degisim miktar1 olarak tanimlanabilir (Demirci, 2003).

1.3.2.5. Maksimum siirat

Sporcunun tiim kas gruplarini kullanarak hareketlerini miimkiin olan en yiiksek hizda en
kisa stlirede yapmasidir. Siirat gerektiren spor dallar1 i¢in 6nemli kriterdir ve gelistirilmesi

biiyiik 6nem tasir (Sevim, 2007).

1.3.3. Basketbolda Siirat

Siirat 6zelligi geligsmis sporcular, rakip oyuncuyu durdurma, rakip oyuncudan kurtulma,
topa daha 6nce sahip olma, sonuca daha hizli gitme vb. konularda avantaja sahip olurlar.
Bu sebeple siirat antrenmanlari erken yasta baslayan modern antrenmanlarin 6nemli
parcalarindandir (Muratli, 2007). Siirat diger motorik 6zelliklerden beslenen ve onlarin
gelisimiyle artan ozelliklerdir (Bompa, 2014). Genel olarak sprint, baslangi¢ diizeyinde
daha hizlidir, ilerleyen mesafelerde ise sporcularin yavas hizda hareket etmesi ya da

sporcunun hareketini birakmasindan dolay1 degisiklik gostermektedir. Bununla birlikte
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ivmelenme yetenegi, kisa mesafelerde 6nem arz etmektedir. ivmelenme boliimiiniin
tamamlanmasi ile birlikte sporcu, maksimal kosu hizina ulagmaktadir. Yiiksek ivmelenme
kapasitesine sahip olan sporcular, bu yetenekleri ile yiiksek sprint hizina ulagsma ve
koruma Ozelliklerini gostermektedirler (Bompa ve digerleri, 2015).Basketbol branginin,
ivmelenme ve yavaslama gibi hareketleri, yon degistirmeleri ve sicrama yetilerini
kapsayan bir 6zelligi vardir. Bu agidan bu sporla ilgilenen sporcu siiratinde bir azalma
meydana gelmeksizin bu hareketleri yapabilmeli ve devam ettirebilmelidir (Kizilet ve
digerleri, 2010). Basketbolda siirat genellikle aksiyon ve reaksiyon siirati olarak
kullanilir. Basketbol oyununda ortalama 300-400 kez yon degisimi olur ve ¢ok kisa siire
icesinde ortalama 1 dk gibi siirede, dripling, top tutma, pas verme gibi 6zellikler arka
arkaya kullanilir. Her oyunda topla yapilan aksiyonlarin toplam siiresi 2,5 dk. ile 3 dakika
arasindadir. Ayni zamanda ¢ok ani gelisen defanstan hiicum aksiyonuna gegisler, ¢ok
yiiksek anaerobik sisteme ihtiya¢ duyar. Ayrica oyuncularin hiicumdaki ve savunmadaki
adamini1 gegmesi veya es degistirme, devrilme ve aldatmalar gibi hareketler basketbolda
cabukluk ve siiratin 6nemini ortaya koymaktadir (Atli, 2009). Bu demek degildir ki hizli
kosan birinin iyi bir basketbol oyuncusu olacagi anlami tasimamaktadir. Maksimum
stirate daha erken ulagmanin veya daha biiyiik ivmelenmeye sahip olmanin bir¢ok sporda
belirgin avantajlar1 vardir. Basketbol oyununda sporcunun, en kisa siirede potaya giderek,
hareketini tamamlamast gerekmektedir. Sporcunun miisabaka esnasinda verimliligini
arttirabilmesi i¢in, dogru zamanda dogru teknigi uygulayabilmesi, iyi gelistirilmis olan
bir siirat ozelligiyle gergeklestirilebilir. Takim sporlarindaki kosma bi¢imleri pist
atletlerinden farkli oldugu, takim sporlarinin kosularinda nispeten daha diisiik yergekimi
merkezli oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi ve daha az diz kaldirma icerdigi ileri

stirilmektedir (Young ve digerleri, 2002).

1.4. ENERJI SISTEMLERI

1.4.1. Basketbol Enerji Sistemleri

Basketbol, tekrar eden yiiksek siddetli aktiviteler igin temel olan % 80 ATP-PC % 10

anaerobik glikoliz ve anaerobik enerji sisteminin kullanildigi yiiksek siddetli aralikli
takim sporudur (Parlak, 2018).
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Fiziksel aktivitenin sinirlarin1 belirlemede metabolik siireclerin belirlenmesi oldukga
onemlidir. Kas kasilmasi enerji gerektiren olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise
ceviren bir mekanizmadir. Insan organizmasinda yasamsal fonksiyonlar, sinir uyarilarinimn
iletimi, kas kasilmasi1 gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga c¢ikarilmasia baglidir.

Fiziksel aktiviteler i¢in 3 metabolik sistem onemlidir (Giinay ve digerleri, 2019).

1.4.1.1. Fosfojen, alaktik anaerobik (ATP-PC) sistem

Kasin hiicresi iginde kreatin-fosfat bulunan ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip ve
pargalandiginda enerji acgiga cikaran bir molekiildiir. Enerjinin agiga ¢ikmasiyla ATP
rezentezi i¢in kullanilmaktadir. Kas icerisinde depolanan kreatin-fosfat miktar1 sinirhdir.
Cok kisa stireli eforlarda ve yiiksek siddette kas kasilmasinda gerekli enerjinin bir kism1

bu yolla saglanir (Giinay ve digerleri, 2019).

1.4.1.2. Anaerobik enerji (laktik asit glikolitik) sistem

Kaslarda ATP yenilenmesinde besinlerin kismen parcalandigi, laktik aside oksijen
olmaksizin doniistiigii sisteme ‘“‘anaerobik glikoliz sistem” denir. Viicudumuzdaki
karbonhidratlar ya hemen kullanilir glikoza doniisiir ya da daha sonra kullanilmak {izere
kaslarda ve karacigerlerde glikojen olarak depolanir. Burada besinlerin parcalanmasi
(metabolizma) yoniinden biitin bu karbonhidrat, glikoz, glikojen kullanilmistir.
Anaerobik glikoliz sonunda laktik asit ortaya g¢ikar. Glikojenin laktik aside doniigiimii
esnasinda ¢ikan enerji eslesen reaksiyon dahilinde ATP’nin yenilenmesi i¢in kullanilir
(Parlak, 2018).

Basketbol bransinda sprint, yiiksek atlama, durarak sigrama vs. performans artirimi igin

anaerobik giic onemlidir (Yildiz, 2012).

1.4.1.3. Aerobik (oksidatif) sistem

Oksidatif sistemde, krebs dongiistindeki elektronlar ortaya ¢ikar, elektronlarin transfer
sistemiyle oksijene iletilir. Aerobik metabolizmasinin olusumuyla pruvik asidin ATP re-

sentezi i¢in direkt olarak krebs dongiisiine girmesiyle, yaglarin beta oksidasyonu ile
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mitokondri oksijeni transfer sistemlerinin devreye girmesi gerekir. Ornegin; egzersizin 3

dakikadan fazla siirmesiyle aerobik enerji sistem kullanilir (Parlak, 2018).

1.5. KAS KASILMA CESITLERI

1.5.1. izometrik (statik) Kasilma

Kaslarin boyunda goz ile goriilen herhangi bir degisimin olmamasidir. Yani, uzunlugu

sabit olan, gerilimi artan duragan bir kasilmadir (Sevim, 2007).

1.5.2. izotonik Kasilma

1.5.2.2.1. Konsantrik kasilma

Konsantrik kasilmada, kas boyunun kisalmasidir. Kas kasilma esnasinda kalin ve ince
filamentlerin {ist iiste kayarak kas boyunun kisalmasina sebep olur. izotonik ve dinamik

bir kasilma bicimidir (Ozmen, 2011).

1.5.2.2. Eksantrik kasilma

Kas kasilma sirasinda gerilimi sabit kalirken, ,kasta uzaman meydana gelir. Kasilmayla

hareket gerceklesir ve mekanik is yapilir (Giinay ve digerleri, 2019).

1.5.3. izokinetik Kasilma

[zo, aym esit, kinetik hareket anlamina gelir. Kasilma sekli maksimal olup kasilma hizi
sabit tutulan kasilmadir (Polat, 2000). Hareketi maksimum gii¢ ile kasilma ortaya ¢ikarir
ve kasilma hareket boyunca devam eder. Yiizmedeki, serbest stil 6rnektir (Ozmen, 2011;

Gilinay ve digerleri, 2019).
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2. BOLUM

YONTEM

Bu béliimde; arastirmanin grubu, 6lgtimler, islem yolu ve arastirma verilerinin analiz

teknikleri hakkinda bilgi verilmistir.

2.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu calisma Ardahan ve Hakkari ilinde basketbol oynayan, boy ortalamalart 174.7+6.7cm,
viicut agirligi (VA) ortalamalar1 65.5+6.0 kg, yas ortalamalari 17.11+ 0.81 yil ve kulag
uzunlugu ortalamalar1 176.54+8.2 cm, antrenman yas1 3.38+1.47 yil olan toplam 26 erkek

denek tizerinde uygulanmistir.

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici istatistik verileri

Parametreler n x =+ sd
Yas (y1l) 26 17.10 £ 0.81
Boy (cm) 26 175.0 £ 6.07
Viicut agirlig (kg) 26 66.33 + 10.0
Kula¢ uzunlugu (cm) 26 176.50 + 7.20
Antrenman yas1 (yil) 26 338 + 147

2.2. YAS, BOY VE VUCUT AGIRLIGI OLCUMLERI

Deneklerin yast dogum tarihine gore ay ortalamasi alinmistir. Boy uzunlugu; ¢iplak ayak
ve viicut agirliklar iki ayaga esit sekilde dagilmis, kollari omuzlarindan serbest bir
sekilde yanlara sarkitilarak, basinin {istiinden ayagi arasindaki mesafeyi cm (santimetre)
cinsinden ve kilo dl¢timleri de ¢iplak ayak seklinde 0.1 kg. hassasiyetli “Mesilife” marka
baskiille dl¢iilmiistiir (Balc1 ve Ozdemir, 2020).

2.3. KULAC UZUNLUGU OLCUMU
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Denek, anatomik pozisyonda kollarimi iki yana paralel olacak sekilde sol ve sag ellerinin
ortadaki parmaginin en ug¢ noktasi arasindaki mesafe kalibrasyonu ile yapilmis mezurayla
kaydedilmistir. Kula¢ uzunlugu bu durumda iki elin parmak ucu arasindaki mesafedir
(Atict ve digerleri, 2018).

2.4.10 VE 20 METRE SURAT TESTI

Kapali spor salonunda 10 ve 20 metre mesafede iki ayri1 parkur hazirlanarak fotosel
cihazlart yerlestirilmistir. Deneklere 10 dakika i1sinmadan sonra hazir olduklarinda
baslayarak, yapabildikleri en yiiksek hizla testi tamamlamalari istenmistir Performans
dlgiimleri fotoselli kronometre cihazi ile kaydedilmistir. Olgiimler esnasinda denekler,
sozIli olarak motive edilir. Test iki kez uygulanarak ve en iyi derece kaydedilmistir
(Pamuk ve Ozkaya, 2017; Arpak, 2019).

é a4 4

10m

20 m

10 ve 20 metre sarat testleri

Sekil.1. 10 ve 20 metre siirat testi

2.5. ILLINOIiS CEVIKLIK TESTI

Uzunlugu 10 metre genisligi 5 metre bir alan hazirlanmistir. 10 metre aralik (yaklasik
3.3m) olan hunilerle 3’e boliinmiistiir. Deneklere, teste baslamadan once test ile ilgili
bilgi verilmistir. Teste baglangic asamasinda yiiziistii yatar pozisyonunda ve ellerin omuz
hizasinda yere temas edecek bigimde hazir bekleyerek ¢ikis yapmistir. Deneklere test iki

kez uygulanarak ve en iyi derece kaydedilmistir (Hazir ve digerleri 2010).
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2.6. CEVIKLIK “T” TESTI

Uzunlugu ve genigligi 10 metre olan bir alanda T sekli olusturularak dort noktadan
olusturulmustur. Denek bu temas noktalarin arasindaki farkli yon ve sekillerdeki hareket
etmesini gerektirdigi bir seriyle en kisa zamanda tamamlamasi istenmistir. Test yapilirken
denek hep ayni yone dogru bakmistir. Yon degistirmesinde sola saga kayma adimlar ile
ya da geriye dogru kosarak yapmistir. 10 metre saga, sola ve 10 metre 6ne, geriye olmak
tizere toplam kirk metrelik mesafe kat edilmistir. Deneklere test iki kez uygulanarak ve

en iyi derece kaydedilmistir (Ozbay ve digerleri, 2018).

_—

Start/fimish line

Sekil.3. Ceviklik T testi

2.7. SUT ATIS TESTi PUANLAMASI
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Sut performansi degerlendirilmesi i¢in Basketbol Sigrama Sut Atis Testi puanlamasi
(BJSAT) yapilmistir. Denekler teste baglamadan 6nce puanlama (basarili atis 2 puan ) ve
yapilis protokolleri ile ilgili bilgilendirilmistir. Her bir denek 3 sayilik (6.75 metre) atis
cizgisinin arkasindan kosarak iki farkli bolgesinden (forvet) yaptigi toplam on atis igin
ortalama bir puan kaydedilmistir. Basarili atislar i¢in iki puan basarisiz atiglar igin bir
puanlama yapilmamustir. Ornegin bir denek sekiz basarili atis icin toplam on alt1 puan

almistir (Boddington ve digerleri, 2019).

2.8. TURNIKE ATIS UYGULAMASI

Teste baslamadan 6nce deneklere 10 dakika topla birlikte ¢alisarak genel 1sinma, 7 dakika
esneme ve 10 dakika 6zel sut drilleri igeren 1sinma protokolii uygulandi. Denekler
¢emberin tam ortasindan oyun sahasima dik olarak inen nokta merkez kabul edilerek
cizilerek, dis kenarlar1 6.75 m yarigapindaki yarim dairelerin olusturdugu turnike atisi
icin iki forvet bolgeye gelecek sekilde iki huni yerlestirildi. Deneklerin turnike atis1 igin
arka arkaya siraya girerek bir gruptan olusturuldu. Deneklerden biri atis yaptiktan sonra
diger denege topu verdi. Deneklerin baskin olan kolu sag kol idi. Denekler turnike atisi
icin ii¢ sayilik (6.75m.) atis ¢izgisinin gerisinden kosarak turnike atig kurallarina uygun
sekilde cembere en yakin yerden adamli ve adamsiz on tur sag ve sol olmak {izere toplam
yirmi turnike atis1 gergeklestirdiler. Savunmali turnike atis1 i¢in, ¢gembere yakin yerde
savunma oyuncusunun stance (savunma temel durug) pozisyonda kayma adimu ile pasif

savunma yaparak uygulandi. Atis esnasinda zaman sinirlamasi uygulanmadi.

- i
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Sekil.4. Turnike atis1 Sekil.5. Ug sayilik atis bdlgesinden turnike atisi
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2.9. VERIi TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama araclar1 Hakkari ve Ardahan Genglik ve Spor Il Miidiirliiklerinden temin
edildi. Sprint ve ceviklik testi dlgiimleri i¢in microgate witty, Italy marka fotosel ile tespit
edildi. Viicut agirligi, boy uzunlugu ol¢timleri ise mesillife mr-200, Cin marka cihazla,
turnike atiglari i¢in molten 365 GH7X marka basketbol topu kullanilarak kayit altina
alind1 (Demirarar, 2018).

2.10. ISLEM YOLU

Olgiimler, Ardahan Sporcu Fabrikasi ve Hakkari Spor Salonunda gerceklestirildi.
Arastirmada once deneklerin boy, viicut agirligi ve kulag uzunlugu olgtimleri yapilda.
Deneklerin ilk 6lgiimlerinden sonra ¢eviklik (illinois ve T) testi ve siirat (10 ve 20 m.)
test Ol¢iimleri ticer deneme olarak uygulandi ve en iyi dlglimleri baz alindi. Daha sonraki
giinde adamli ve adamsiz turnike atig 6l¢iimleri alindi. Adamli ve adamsiz turnike atig
Olgtimleri i¢in denekler tek gruplardan olusturuldu ve teste baslamadan 6nce on dakika
topla birlikte ¢alisarak genel 1sinma, yedi dakika dinamik esneme ve on dakika 6zel sut
drilleri igeren 1sinma protokolii uygulandi. Turnike atiglar1 adamsiz ve adamli ayr1 ayri
yapildi. Turnike atisi igin ii¢ sayilik (6.75m.) atis ¢izgisinin gerisinden kosarak on tur sag
ve sol olmak tizere toplam yirmi turnike atis1 gerceklestirildi. Atis esnasinda zaman
sinirlamast uygulanmadi. Tim olgtimler hafta i¢i basketbol antrenman saati 13.00-14.30

saatleri aras1 yapildi.

2.11. VERILERIN ANALIiZi

Verilerin istatistiksel analizleri Windows SPSS 15.0 istatistik programi kullanilarak
yapilmistir. On ve yirmi metre kosu zamani (sn) ve c¢eviklik testi ile turnike atis basarilari
arasindaki iligki, Pearson Korelasyon analizi ile veriler normal dagilim gosterdigi igin
(Shapiro-Wilk testi) adamli ve adamsiz turnike atis basarilar1 arasindaki fark ise bagimli

gruplarda Paired samples T testi ile 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak incelenmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya katilan 16-18 yas grubu basketbol oynayan sporculara sprint ve
ceviklik 6l¢giimlerinin istatistiksel agiklamalari bulunmaktadir.

Calismada elde edilen veriler asagidaki tablo ve grafiklerde gosterilmistir.

Tablo.2. 10 metre kosu zamani (sn) ile adamsiz ve adamli sag ve sol turnike atis basari
puant iliskisi

Parametreler n r p
AZST 26 -0.549(**) 0.004
AST 26 -0.444(*%) 0.023
AZSLT 26 -0.241 0.023
ASLT 26 -0.267 0.018

*p<0.05; **p<0.01

AZST : Adamsiz sag turnike atis; AZSLT: Adamsiz sol turnike atis;

AST: Adamli sag turnike atis atig; ASLT: Adamli sol turnike ats.

10 metre kosu zamani(sn) ile adamsiz sag turnike atis basarisi arasinda (r= -0.549**),
adamli sag turnike atis basarisi arasinda (r=-0.444*) negatif korelasyon gozlenmistir.
Yani 10 metre kosu zamanmin artmasi (hizin kétillesmesi) AZST ve AST degerlerinde

azalma meydana getirmektedir.
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Sekil.6. 10 metre kosu zamani(sn) adamsiz sag turnike atis basar1 puan1 sacilim grafigi
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Sekil.7. 10 metre kosu(sn) zamani adamli sag turnike atis basar1 puani sagilim grafigi
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Sekil.8. 10 metre kosu(sn) zaman1 adamsiz sol turnike atig basar1 puani sag¢ilim grafigi
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r=-0.267, p=0.018
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Sekil.9. 10 metre kosu(sn) zamani adamli sol turnike atis basar1 puani sagilim grafigi

Tablo.3. 20 metre kosu(sn) zamani ile adamli ve adamsiz sag ve sol turnike atis

basar1 puani iliskisi

Parametreler n r p
AZST 26 -0.394(*) 0.047
AST 26 -0.297 0.141
AZSLT 26 -0.444(*) 0.023
ASLT 26 -0.328 0.102

*p<0.05; **p<0.01

20 metre kosu zamani(sn) ile adamsiz sag turnike atis basarisi arasinda (r=-0.394%),
adamsiz sol turnike atis basar1 puam arasinda (r= -0.444*) negatif korelasyon
gozlenmistir. Yani; 20 metre kosu zamaninin artmasi (hizin azalmasi) AZST ve AZSLT

degerlerinde azalma meydana getirmektedir.
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Sekil.10. 20 metre kosu zamani(sn) ile adamsiz sag turnike atis basari puani sagilim

grafigi
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Sekil.11. 20 metre kosu zamani(sn) ile adamli sag turnike atig basart puani sagilim grafigi



42

r=-0.444%, p=0.023
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Sekil.12. 20 metre kosu zamani(sn) ile adamsiz sol turnike atis basari puani sagilim
grafigi

r=-0.328, p=0.102
3,5 - .
_ 34 - ¢ $
S 33 - * ¢ * S
w
e 3,2
[ ! 'S
w
E 3,1 T ‘ ‘ :
S 3 *
g 291 . . .
:a 2,8 n ‘
2,7
2,6
2,5 T T T T T T T T T T T T T T T 1
3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
ADAMLI SOL TURNIKE (puan)

Sekil.13. 20 metre kosu zamani(sn) ile adamli sol turnike atis basar1 puani sacilim grafigi

Tablo.4. Ceviklik T testi zaman (sn) degeri ile adamli ve adamsiz sag ve sol turnike atig
basar1 puani iligkisi

Parametreler n r p
AZST 26 -0.654(**) 0.000

AST 26 -0.462(*) 0.018
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Tablo.4. (Devami) Ceviklik T testi zaman (sn) degeri ile adamli ve adamsiz sag ve sol
turnike atis basar1 puani iligkisi

AZSLT 26 -0.545(**) 0.004

ASLT 26 -0.388(*) 0.050
*p<0.05; **p<0.01

Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri ile adamsiz sag turnike atig basar1 puani arasinda (r=
-0.654**), adaml1 sag turnike atis basar1 puani arasinda (r=-0.462*), adamsiz sol turnike
(r=-0.545**) ve adamli sol turnike atis basar1 puani arasinda (r=-0.388*) negatif
korelasyon gozlenmistir. Yani; ceviklik T testinin belirtilen parametreler iizerinde
adamsiz sag ve sol turnike, adamli sag ve sol turnikeye gore daha giiglii bir iligki

gbzlemlenmistir.

r=-0.654**, p=0.000
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Sekil.14. Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri adamsiz sag turnike atis basar1 puani

sacilim grafigi
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T TESTI (sn)
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Sekil.15. Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri adamli sag turnike atig basar1 puani sagilim

grafigi
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Sekil.16. Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri adamsiz sol turnike atig basari puani sagilim

grafigi
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Sekil.17. Ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri adamli sol turnike atig basar1 puani sagilim
grafigi

Tablo.5. Ceviklik ‘Illinois’ testi zaman(sn) degeri adamli ve adamsiz sag ve sol turnike
atig basar1 puani iliskisi

Parametreler n r p
AZST 26 -0.627(**) 0.001
AST 26 -0.283 0.162
AZSLT 26 -0.545(**) 0.004
ASLT 26 -0.248 0.222

*p<0.05; **p<0.01

Ceviklik ‘lllinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamsiz sag turnike atig basarisi arasinda (r=
-0.627**), adamsiz sol turnike atig basarisi arasinda (r=-0.545**) negatif korelasyon
gbzlenmistir. Yani ¢eviklik ‘illinois’ testinin belirtilen parametreler lizerinde adamsiz sag

ve sol turnike, adamli sag ve sol turnikeye gore daha gii¢lii bir iligki gézlemlenmistir.
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Sekil.18. Ceviklik ‘lllinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamsiz sag turnike atis basari
puani sacilim grafigi
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Sekil.19. Ceviklik ‘lllinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamli sag turnike atig bagar1 puant
sacilim grafigi



47

r=-0.545**, p=0.004

&R 0o
*»

L 2 & 4

L X 2

o

2

L
»

iLLINOiS TESTi (sn)
=
0 O
*

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
ADAMSIZ SOL TURNIKE (puan)

Sekil.20. Ceviklik ‘Illinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamsiz sol turnike atis basari
puani sagilim grafigi
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Sekil.21. Ceviklik ‘Illinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamli sol turnike atis basar1 puani
sacilim grafigi

Tablo.6. Adamli ve adamsiz sag ve sol turnike arasinda fark tablosu

Parametreler X £+ sd p
AZST 15.69 +3.030 0.001**
AST 13.23 £2.54
AZSLT 15.07 +3.36 0.000**
ASLT 12.15 +£3.29

*p<0.05; **p<0.01
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Istatiksel olarak adamsiz sag turnike (15.69 +3.030) ve adaml1 sag turnike (13.23 + 2.53)
atiglarda ve adamsiz sol turnike (15.07+ 3.35) adamli sol turnike (12.15 + 3.29) atig
arasinda anlaml fark gozlenmistir. Yani adamsiz sag ve sol turnike atiglar1 adamli sag ve

sola gore daha basarilidir.



49

TARTISMA

Bu tez caligmasinda; 10 metre kosu zamani(sn) ile adamsiz sag turnike atig basarisi (r= -
0.549; p=0.004), adamli sag turnike atis basarisi arasinda (r=-0.444; p=0.023) istatistiksel
olarak negatif iliski gozlenmistir(p<0.05). Yani on metre kosu zamaninin artmasi (hizin
azalmasi) AZST ve AST degerlerinde azalma meydana getirmektedir. Yirmi metre kosu
zamani (sSn) ile adamsiz sag turnike atis basarisi arasinda (r= -0.394; p=0.047), adamsiz
sol turnike atis basar1 puani arasinda (r=-0.444; p=0.023) istatistiksel olarak negatif
korelasyon gozlenmistir. Yani; yirmi metre kosu zamaninin artmasi (hizin kotiilesmesi)
AZST ve AZSLT degerlerinde azalma meydana getirmektedir. Wisloff ve digerleri
(2004) tarafindan yapilan g¢aligmada, Elit 17 erkek futbolcu maksimal giiciin sprint
performansi ve sigrama yiiksekligi arasindaki iliskiyi incelemek amagli yapmis olduklari
calismanin sonucunda maksimal kuvvet, sprint performansi ve sicrama yiksekligi
arasinda (r=0.72, p<0.001) iliski oldugunu tespit etmislerdir. Basketbolda 6nemli oyun
organizasyonlarindan birisi hizli hiicumdur. Hizli hiicum, basarili sut(turnike) atis sonrasi
ya da top kaybindan sonra en kisa zamanda rakip potaya giderek sut atisi atmaya
calismaktir. Dolayisiyla hizli hiicum da basketbolcularin siirat becerisi 6énemli bir
parametre olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Basketbolcularin siirat becerileri ile turnike atis
yaparken sigrama performans: arasinda iligkinin olabilecegini, basketbolda hiicumlarda
sut atma ve savunma yapmak i¢in kullanilan en 6nemli 6zelligin sigrama oldugunu goz
oniinde bulundurursak, basketbolcularin siirat performansinin iyi olmasiyla sigrama
yaparak turnike atis performanslarini {ist diizeye ¢ikarmak i¢in siirat caligmalarina 6nem
verilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.

Bu tez calismasinda; ceviklik ‘T’ testi zaman (sn) degeri ile adamsiz sag turnike atis
basar1 puani arasinda (r=-0.654), adamli sag turnike atig basar1 puani arasinda (r=-0.462),
adamsiz sol turnike (r=-0.545) ve adamli sol turnike atis basar1 puani arasinda (r=-0.388)
negatif iliski gézlenmistir. Yani; c¢eviklik ‘T’ testinin belirtilen parametreler iizerinde
AZST ve AZSLT, adaml1 sag ve sol turnikeye gore daha giiglii bir iliski gézlemlenmistir.
Bu tez ¢alismasinda; c¢eviklik ‘Illinois’ testi zaman(sn) degeri ile adamsiz sag turnike atig
basarisi arasinda (r= -0.627), adamsiz sol turnike atis basarisi arasinda (r=-0.545) negatif

iliski gozlenmistir. Yani c¢eviklik ‘illinois’ testinin belirtilen parametreler {izerinde
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adamsiz sag ve sol turnike, adamli sag ve sol turnikeye gore daha giicli bir iligki
gbzlemlenmistir.

Sass1 ve digerleri (2011), ¢alismasinda erkek ragbi sporculari {izerinde yas ortalamalari;
20.2 + 60.9 olan 27 erkek sporculara yaptiklar1 ¢alismada sigrama, sprint ve geviklik
arasindaki iligkiyi incelemisler ve sprint ile g¢eviklik arasinda iliski (r=0.29 p=0.24)
olmadigimi belirlemislerdir. Bu sonug hipotezimizi desteklememektedir. Chaouachi ve
digerleri (2009)‘nin elit erkek profesyonel basketbolcularda (n=14, yas =23) ¢eviklik ‘T’
testi ve sigrama performansi arasindaki iliskiyi incelediginde negatif bir iliski oldugunu
(r=-0.61, p=0.02), Diswar ve digerleri (2017) 15-17 yas basketbolcularda sprint,
cabukluk ve hizlilik egzersizlerinin basketbolda turnike atis ve fiziksel performans
tizerinde, hiz ve ¢evikligin kaslar1 giiclendirerek turnike atigin1 gelistirmesine fayda
sagladig1 (p<0.01) goriilmiistiir. Aftabi ve digerleri (2011), El ve ayak ipsilateral (el ve
ayak aymi tarafin kullanilmasi) ve kontralateral (el ve ayak karsit kullanilmasi)
pozisyonlarinda sag (p<0.004) ve sol (p<0.001) basketbol turnike atis performansi
karsilastirma sonucunda; sag kontralateral turnike atis performansinin daha iyi oldugu
bulunmustur. Candra (2018) 41 lise 6grencisi ile ¢alisilan basketbol turnike atis iizerinde,
bacak kasi patlayici giicliniin ve esnekligin etkisi incelendiginde, patlayici giiciin ve
esnekligin onemli etken ve iliski oldugu ortaya ¢ikmistir(r=0.788). Turnike atis
becerilerinde %78.8 ‘inin bacak kasi patlayici giiciiniin katkist vardir. Turnike atisi
yapilirken sigrama ve kas patlayici giiclinii etkileyen gii¢c ve hiz olan 6nemli faktorler
vardir. Calismada bacak kas1 patlayict giicii iy1 olan 6grencilerin turnike atisini daha iyi
yaptiklar1 bulunmustur (Candra,2018). Incelenen literatiir taramasinda ¢eviklik ve
stirat(h1z) 6zelliklerinin sportif basarida etkili oldugu bunun basketbol igin ise turnike
atisina etki ettigi goriilmektedir. Ceviklik ve sprintin sigrama arasindaki iliskilerin varlig
ve sigramanin atis performansina etkisinden kaynakli, ¢eviklik ve sprint becerileri atis
performansini ozellikle de turnike atis basarisi arasinda iliski oldugu goriilmektedir.
Boylece cevikligi ve siirati iyi olanlarin giiglii olmasiyla iyi sigrayabildikleri, iyi
sigrayanlarin turnike sirasinda topu potaya daha yakin yaklastirdiklarindan dolayi turnike
basarisina etki edebilecegi soylenerek birinci ve ikinci hipotezimi dogrulamaktadir.

Bu tez ¢alismasinda; istatiksel olarak adamsiz sag turnike(15.69 +3.030) ve adamli sag
turnike (13.23 + 2.53) atislarda ve adamsiz sol turnike (15.07 + 3.35) adaml1 sol turnike

(12.15 + 3.29) atig arasinda anlamli fark gozlenmistir (p<0.05). Yani adamsiz sag ve sol
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turnike atiglart adamli sag ve sol turnikeye gore daha basarilidir. Khan Nazia (2015) yas
araligt 17-28 olan 10 bayan basketbolcunun turnike atis performanslarinin segilmis
kinematik degiskenler (viicut acgisi, diz, kalgca, omuz, dirsek ve bilek eklemi) arasindaki
iliskiye bakilmistir. Deneklerin baskin eli sag idi. Ayak, omuz, dirsek, bilek ve kalca
(sag) eklemi arasinda zayif iligski oldugu ancak, diz eklemi( sag) arasindaki iligki anlaml
goriilmiistiir. Bu sonuca ulasmamiz, turnike atis performansi i¢in sag diz ekleminin diger
viicut eklemlerinden daha etkili, oyuncunun sigrama aninda kas giiciiniin ve maksimum
yuksekliginin 6nemli olmasindandir. Patlayici gli¢ de oyuncunun performans kapasitesini
arttiran temel sebeplerden biridir. Ayn1 zamanda diger faktorlere ek olarak motivasyon
seviyesi, Oonceden Ogrenilmis beceriler, kullanilan teknik, fiziksel, fizyolojik ve ¢evresel
sartlarda etkili olabilir. Etkili turnike atis1, oyuncunun fiziksel uygunluguna, topun hizi,
elden ¢ikis an1 ve yiiksekligine de baghdir (Khan Nazia, 2015). Rojas ve arkadaslar
(2000) yaptiklar1 ¢alismada savunmaya karsi yapilan atislarda sporcularin savunmasiz
yapilan atiglara gore topu elden daha biiyilik ag1 ile attiklari hesaplanmistir. Sporcular
rakip karsisinda topu elden daha hizli ¢ikarmasi daha yiiksekten sut atis1 yapmuslardir.
Savunmali yapilan sut atiglar1 mag havasi yarattigindan atis yapan oyuncunun psikolojik
ve hizli karar vermesi ile beraber topun elden ¢ikis hizi, agis1 azaldigindan; savunmasiz
yapilan atiglarin oyuncunun motivasyonu daha yiiksek ve baski altinda olmamasi
etkilidir. Yani adamsiz yapilan atiglar adamli yapilan atiglara gére daha basarilidir. Bu
bilgiler 15181nda tiglincii hipotezim dogrulanmaktadir.

Tez caligmamdaki sonuglara gore elde ettigim bulgular basketbolcularin ¢eviklik ve
sprint kosu zamani(hizin iyi olmasi) turnike atis basar1 performanslarinda etkili olmasi
demektir. Arastirma bulgular1 gostermektedir ki rakip etkeni basketbolda basarili turnike
atis1 i¢in 6nemli bir unsurdur. Basketbol oyuncusunun basarili turnike atis1 i¢in geviklik
ve sprint 6zelliklerinin gelistirilmesinin savunma oyuncusunu ge¢mesine ve turnike altina
tek bagina girmesine etki edeceginden onemli goriilen beceriler oldugu sdylenebilir. Elde

edilen sonuclarin spor bilimleri ve basketbol sporu i¢in degerli oldugu diisiiniilmektedir.
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SONUC

1. On metre ve yirmi metre kosu zamani (sn.) ile turnike atis basarisi arasinda negatif
iliski vardir.

2. Ceviklik (T ve illinois) testleri turnike atig basaris1 arasinda negatif iliski vardir.

3. Adamsiz sag ve sol turnikeler adamli sag ve sol turnike atislarinda daha basarilidir.

4. Turnike atislarinda basar1 elde edilmesinde siirat ve ¢eviklik becerileri etkilidir.

ONERILER

Arastirmacilar icin 6neriler

1. Farkli yas gruplari, cinsiyet, deneyim diizeyi gibi ozellikler ele alinarak degiskenler
acisindan farklarin ortaya ¢ikarilabilecegi ¢caligmalar yapilabilir.

2. Ceviklik ve Sprint becerilerinin etkisinin goriilmesi agisindan farkli spor branslarinda
benzer ¢alismalar yapilabilir.

3. Farkli beceri gruplarinin turnike atigina etkisinin ele alinacagi ¢aligma yapilabilir.

Uygulayic1 (Antrenorler) icin oneriler

1. Turnike atis basarist igin geviklik ve sprint becerilerinin antrenman programina
eklenmesi onerilebilir.
2. Basketbolcularin savunma oyuncular ile etkili basa ¢ikabilmeleri ve basarili turnike

atis1 gergeklestirmeleri igin farkli drillerle (siirat, ¢eviklik) antrene edilebilir.
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