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OZET

BASKETBOL BRANSINDA 16 YAS ERKEK SPORCULARIN ESNEKLIK VE
DENGE BECERILERININ MUSABAKA ICINDEKI SUT VE RIBAUND
PERFORMANSLARINA ETKIiSi
(ISTANBUL ALTYAPI LiGi YILDIZ ERKEKLER U16 KATEGORIST)

Berker Bagbayraktar

Antrenoérliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali
Tez Danigmani: Dog. Dr. Kubilay Cimen
Haziran 2019, 45 Sayfa

Bu arastirmanin amact; 16 yasindaki erkek basketbolcularin denge ve esneklik becerilerinin
miisabaka igerisindeki sut ve ribaund performanslarma nasil bir etkisinin oldugunun
incelenmesidir.

Bu amag dogrultusunda Galatasaray, Fenerbahge ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi spor
kuliiplerinde basketbol oynayan 16 yasindaki toplamda 15 oyuncu olgtimlere katilmistir. Her
takimdan 5’er oyuncu ve takimmim en skorer oyunculari degerlendirmeye alinmustir. Bu
sporculara Eurofit test protokoliiniinden denge ve esneklik testlerini uygulamalari istenmistir.
Daha sonra oyuncularin 8 hafta boyunca mag istatistikleri toplanmistir. Elde edilen veriler
SPSS program kullanilarak analiz edilmistir.

Sonug olarak; Denge puanlari ile hiicum ve savunma ribaunt sayilari arasinda anlaml iliski
olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir Fakat Denge puanlari ile 2 say1, 3 say1 ve serbest arasinda
pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Denge puam yiiksek olan oyuncularin 2 sayi, 3
sayl, serbest atis, serbest atis1 sayilart da yiiksektir. Esneklik puanlar ile savunma ribaunt,
hiicum ribaunt, 2 say1, 3 sayi, serbest atis sayi, isabet ve yiizdeleri arasinda anlaml iligki
olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Denge, Esneklik, Sut, Ribaund
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ABSTRACT

THE RESEARCH HAS FOUND THAT 16 YEARS OLD MAN ATHLETE’S
FLEXIBILITY AND BALANCE ABILITIES IN THE BASKETBALL BRANCH
AND THE EFFECT ON THE SHOT AND REBOUND PERFORMANCES DURING
IN THE COMPETITION
(ISTANBUL INSFRASTRUCTURE LEAGUE STAR MEN U16 CATEGORY)

Berker Bagbayraktar

Coaching Education Department

Exercise And Training Sciences

Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Kubilay Cimen

June 2019, 45 pages

Purpose of the study Having analysed the effect of balance and flexibility abilities of a
16-year-old male basketball players on the shots and rebound performances.

Aiming to support this research, the data have collected from 15 players who are 16 years
old. The top scorer of the team has been evaluated with the aim of maintaining the value
of research. Such that the measurements taken from 5 basketball players from each of the
three sports clubs, playing basketball in Galatasaray, Fenerbahg¢e and Istanbul
Metropolitan Municipality sports clubs, participated in the measurements.

These basketball players were asked to apply the balance and flexibility tests from the
Eurofit test protocol. After that the player’s match statistics are collected for 8 weeks and
at the final stage. the data were analyzed by using SPSS program.

As a result of this study, there was no significant relationship between balance scores and
offensive and defense rebound numbers (p> 0.05) but there was a positive and significant
relationship between balance scores and 2 points, 3 points and free throw.

Players with a high balance score have 2 points, 3 points, free throws and free throw

numbers are also high. It was found that there was no significant relationship between

vii



defense rebounding, offensive rebounding, 2 points, 3 points, free shot number, hit and
percentages with elasticity scores.

Key words: Basketball, Balance, Flexibility, Shot, Rebound
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1. GIRIS

Spor yalnizca fiziksel sagligin korunmasinda ve canliligin devam ettirilmesinde faydali
bir aktivite sekli olmakla kalmayip, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik durumunu ve
toplumsal sagligin korunmasinda da onemli tasiyan bir faaliyet tiiriidiir (Aras 2002).
Rekreatif amagli saglikli bir nesil yapilmasini amaglayan spor ayn1 zamanda branslarda
ekonomik olarak gelir saglayan kitleyi de kapsamaktadir. Giliniimiizde Onemi ve
popiilerligi glin gegtikce artan spor; son yillarda ki gelisimiyle insanlar1 dogrudan veya
dolayli olarak kendine ¢ekmektedir. Sportif performansin temelinde viicut yapist, yas gibi
Olciilebilir ve gelistirilebilir bircok 6zelliklere baghdir. “Bu ozelliklere ornek olarak, bir
yiiziicii  ile  ok¢unun aymi viicut ozelliklerinde olmast  beklenemez. Fakat;
performanslarimin belirlenmesinde ortak olarak 6l¢iim metotlart bulunmaktadir” (Akglin
1994). Basketbol spor branslarinda kaliteli kitle sahibi olan ve her yerde rekabeti yiiksek

olan bir spor haline gelmistir.

Spor branglari, ferdi ve takim olmak iizere ikiye ayrilirken, toplu ve topsuz yapilanlar

olarak da siniflandirilabilinir.

Topla yapilan branslarda fiziksel, zihinsel ve teknik 6zelliklerin disinda takim olgusu ve
taktiksel beceriyi de gerektiren bir durum s6z konusudur. Her sporcu ve antrendrlerin
temel amaci, miisabakada en yiiksek verimlilige ulagmaktir. Bu performansa ulagsmada
bilimsel metotlarin kullanim1 da son derece 6nem tasimaktadir. Kazanmanin 6nemli

oldugu basketbolda beceriler 6nemli yer tutar (Tusunawake vd. 2003).

Basketbolda sut atma, ribaunt alma, pas verme, top siirme gibi bransa 6zgii becerilerin
disinda sporcularin kendilerine ait fonksiyonel yetenekleri de basariy: etkileyen dnemli
faktorlerdendir. Tiim bunlar1 gerceklestirirken oyuncularin bazi hareketleri 6nceden sezip
iyi bir zamanlama ve koordinasyonla birlikte gergeklestirmesi rakip oyuncu karsisinda
avantaja doniisecektir. Basketbol da sut kazandirmaya yonelik bir hareket oldugu i¢in,
sut mekaniginin analizi teknik yonde arastirilmaya baslanmistir. Top sporcunun elinden
ayrildigr andan itibaren atis baslamistir ve sut mekanigi belirli bir sira igerisinde
gergeklesir. Sutun teknigini belirleyen topun yliksekligi, acist ve hizi isabet faktorii i¢in
son derece 6nemlidir (Hay 1994). Basketbolda sut magin kazanilmasinda birinci faktor

oldugu i¢in altyapidan itibaren sporcularin dogru ve dengeli bir sut atilmas1 gerektigi



istenmektedir. Hiicumda, basketbol da énemli bir diger beceri ise ribaunt almaktir. Yer
tutma, tiim takim sporlarinda oldugu gibi basketbol maclarinda da mag¢ sonucunu

belirleyen en 6nemli etmenlerdendir.

Denge ve esneklik sporcu performansini etkileyen en dnemli motorik unsurlardandir.
Denge, performansin temelini olusturur. insanin denge saglamadaki yetenegi, diger
motor sistemlerinin de gelismesinde belirleyici bir faktor olarak ongoriilmektedir. Spor
branglarinda biliylik 6nemi olan denge sportif anlamda kisinin viicut kompozisyonu
acisindan da son derece Onem arz etmektedir. Basketbolcularda denge miisabaka
igerisinde sut atis1 i¢in ¢ok Onem tagimakla birlikte, savunma ve hiicum ribauntlarinda da

yere diiserken ki zamanlamada son derece 6nemlidir.

Ayn1 noktada esneklik, sportif basari i¢in dnemli etkendir. Sporcunun sakatlanmamasi,
kas agrilarindan ve yorgunluktan da en az etkilenmesi esnekligiyle alakadir. Her bransta
onemi olan esneklik basketbolda da bransa 6zgli teknigi uygulayabilme becerisini

dogrudan etkiledigi gozlemlenmektedir.

Yapilan bu ¢alismada, Istanbul Altyap: Liginde Yildiz Erkekler (U16) kategorisinde
miicadele eden Fenerbahge, Galatasaray ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
takimlarindan, takimin en skorer 5’er oyuncusunun denge ve esnekliklerinin 8 haftalik
miisabaka istatistiklerinden sut ve ribaunt yiizdelerine etkisini aragtirmay1 amaglamistir.
Denge ve esneklik testleri kaydedilip, 8 haftalik miisabaka igindeki sut ve ribaunt

istatistikleri alinmistir.
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci 16 yas erkek basketbolcularin denge ve esnekliklerinin 8 haftalik
miisabaka istatistiklerinde attiklar1 sut ve aldiklar1 ribaunt performanslarina etkisini
gozlemlemektir. Cikan sonuglar dogrultusunda bilime yon vermesi ve basketbol
antrenmanlarinin bilimsel temellere dayanmasi yapilacak diger ¢aligmalara rehberlik

edilmesi amaglanmustir.



1.2 PROBLEM CUMLESI
Dengenin ve Esnekligin Sut ve Ribaunt performansi lizerinde etkisi var midir?
1.3 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin ¢alisma evrenini Istanbul Altyapr Ligi U16 Yildiz Erkekler Kategorisinde
oynayan sporcular olusturmaktadir. Arastirma grubumuz Galatasaray, Fenerbahge ve
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi spor kuliiplerinden 5 er toplamda 15 basketbolcu
olustumaktadir. Sporcularin se¢imi takimin en ¢ok skor iireten sporculari

olusturmaktadir.
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Giliniimiizde, O6zellikle takim sporlarinda denge ve esneklik diizeyini gelistirecek
antrenmanlarinin ¢ok fazla dikkate alinmadigi goriilmektedir. Basketbol bransinda da
kuvvet, dayaniklilik, teknik ve taktik calismalar 6n plandayken; denge, esneklik ilke ilgili
caligmalar antrenman programlarinda ¢ok fazla yer almamakla birlikte hatta bazen hig

dikkate alinmamaktadir.

Yapilan bu ¢alismayla ilgili olarak yapilan literatiir taramasinda, basketbolda esnekligin
sut performansina yonelik bazi ¢alismalar bulunmaktadir. Fakat basketbol oyuncularinin
ozellikle denge ve esnekliklerinin, sut ve ribaunt performanslarini nasil etkiledigi

hakkinda yeterli ¢calismaya rastlanmamustir.

Bu calismada, basketbolcularin denge ve esneklik diizeylerinin miisabaka icerisindeki
attiklar1 atiglarin ve aldiklar1 ribauntlarin yiizdeleriyle iligkisinin ortaya konulmasi, bu
alanda c¢alisan antrenorlere ve sporculara katkida bulunulmasi agisindan O6nem arz

etmektedir.

1.5 HIPOTEZLER

H1: Denge becerisinin miisabaka i¢inde sut performanslarina olumlu yonde etkisi vardir.
H2: Esneklik becerisinin miisabaka i¢inde sut performansina olumlu yonde etkisi vardir.

H3: Denge becerisinin miisabaka i¢inde ribaunt performanslarina olumlu yonde etkisi

vardir.

H4: Esneklik becerinin miisabaka i¢inde ribaunt performansina etkisi yoktur.



2. GENEL BILGILER

2.1 BASKETBOL SPORUNA AIT TEMEL KAVRAMLAR

Her bransta oldugu gibi basketbol branginda da ait birgok terim ve kavram bulunmaktadir.

Alan i¢inde bu kavramlar bransa 6zel olarak kullanilmaktadir.
2.1.1 Basketbol Tanim

Basketbol sporu beser kisiden olusan iki takim arasinda yapilir. Her iki takim i¢inde
sahaya ¢ikan oyuncu sayis1 12 kisidir. “Basketbol, 2 takimin oyun kurallari igerisinde
topu miimkiin oldugu kadar bir¢ok kez rakip takimin potasindan ¢emberine sokmaya ve
rakip takimin atiglarini iyi bir savunma ile engellemeye caligtigi hem erkeklerin hem de
bayanlarin oynadigi bir oyundur” (Pamuk vd. 2008). Maksimum diizeyde hiz, denge,
esneklik, kuvvet ve koordinasyon becerileri gerektirir.

2.1.2 Basketbolun Tarihcesi

Basketbol sporu ilk olarak Amerika’da bir lisenin spor salonunda oynatilmaya baslandu.
Ogrenciler arasinda tutulduktan sonra halk arasinda da yayginlastirilmasiyla birlikte cogu
insanin hem eglendigi hem de bu sebeple sporu birlestirdigi bir ara¢ haline gelmistir. Ve
bu durum Amerika’da kisa silirede yayilmistir. Giiniimiizde zengin kitleye sahip, ¢ok

oynanan ve izlenen branslarin basinda geliyor.

Ik olarak 1891 yilinda James Naismith tarafindan oynatimistir. James Naismith’in basketbolu
Mayas kabilesinin tlahiotenie oyunundan esinlendigi diistiniilmektedir.

Basketbol, ABD 'nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Geng¢ Erkekler Birligi (YMCA) Egitim
Okulu’nda beden egitimi 6gretmeni olan James Naismith tarafindan 1891 de yapilmistir. Atlet ve
beyzbolculara kis antrenmam yaptirmak amacuyla gelistirilen bu oyunda amag, tahtadan yapilmig
sepetlere topun sokulmastyds. Ilk oynayis seklinde, 7 kisilik iki takim arasinda 20 ser dakikalik ii¢
devre iizerinden oynanmistir. Oyunun asil hedefini sepetler olusturdugundan, Dr. Naismitih
tarafindan bu oyuna “sepet topu” anlamina gelen “basket ball ” adi verilmistir.

Basketbol, yapilmasindan kisa bir siire sonra YMCA 'yi1 (Young Men’s Christian Association / Geng
Hristiyan Erkekler Birligi) asarak biitiin okullara, tiniversitelere ve hatta semtlerde bulunan
Jjimnastik salonlarina kadar yayimistir. Genglerde bu spora karsi uyanan istek ve heyecanda
kuliipleri basketbol subeleri agip takimlar kurmaya zorlamis ve boylece basketbol, Amerika nin en
popiiler ulusal oyunu haline gelmistir. Basketbolun Avrupa’daki ilk denemesi, 1893 yilinda Paris’in
Trevise sokagindaki eski bir jimnastik salonunda yapilmistir. Daha sonralari, ozellikle I. Diinya
Savasgi sirasinda, basketbolun Avrupa’da yayimasinda Amerikali askerlerin biiyiik etkisi olmustur.
Hizla gelisme gésteren basketbol boylece Avrupa’da en gozde sporlar arasinda yerini almistir.
Amerika, 1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda kadinlar arasinda ilk milli basketbol
sampiyonalarim diizenleyerek, bu sporu iilke ¢apinda popiiler hale getirmistir. Amerikalilar millt
spor olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz Olimpiyatlari’nda kuliip takimlari arasinda
maglar diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari’na katilan tim iilkelere tanmitmislardwr. 1905 yilinda
diinyanmin en biiyiik spor salonlarindan Madison Square Garden, kapilarini basketbola a¢mistir.



Uzakdogu'da da 1913 yilindan itibaren karsilasmalar yapimaya baglanmigtir. Boylece bu oyun
birkag yil icinde Kanada, Fransa, fngiltere, Avustralya, Cin ve Hindistan basta olmak iizere, tiim
diinya iilkelerine hizla yayimis, ozellikle biiyiik kentlerdeki genis spor alanlarinda yapilan
tiniversiteler arasi karsilasmalar, basketbolun seyirlik spor olarak yayilmasinda énemli katkilar
saglamistir. Uluslararasi Amatér Basketbol Federasyonu, uluslararast karsilagmalart yonetmek
amaciyla, 20 Haziran 1932 de Isvigre 'nin Cenevre sehrinde Isvigre, Yunanistan, Italya, Portekiz,
Arjantin, Romanya ve Cekoslovakya basketbol federasyonlarmin isbirligi ile olusturulmugtur. FIBA
her dort yilda bir, Olimpiyat Oyunlart 'nin diizenlendigi sehirde toplanarak, basketbolu daha ¢ekici
hale getirmek icin gerekli kural degisikliklerini yapmaktadir.

Avrupa Basketbol Sampiyonasi, 1935 yilinda baslamis olup, 2 yilda bir diizenlenmektedir. Amator
bir spor dali olarak basketbol, ilk kez 1936 da Berlin’de diizenlenen Olimpiyat Oyunlari’na dahil
edilmistir. 1951 yilinda baslayan Erkekler Diinya Sampiyonasi’mi 1953°te Kadinlar Diinya
Sampiyonasi izlemis, Olimpiyat Oyunlari’na basketbol dalinda kadinlar ilk kez 1976°da

katilnuslardir. Avrupa Ligi ise 1995-96 sezonunda baslamuistr. (Basketbol Tarihi 2019)
2.1.3 Tiirkiye’de Basketbol

Basketbol gegen zaman iginde 6zelliklede son zamanlar igerisinde yatirimlariyla ve
basarilariyla en c¢ok takip edilen genis kitleye sahip olan branglarin basinda yer alir.
Galatasaray, Anadolu Efes ve ozellikle Avrupa’daki 6nemli temsilcimiz Fenerbahge

basketbol takimi iilkemizi basariyla temsil etmektedir.

Basketbol tarihi giiniimiize bu sekilde gelmistir;

Resmi kayitlara gére iilkemizde basketbol ilk kez 1904 yilinda, Istanbul’da, Robert Kolej Spor
Salonu’nda (Dodge Gymnasium) oynannustir. Ulkemizdeki temelleri ABD’li bir beden egitimi
ogretmeni onciiliigiinde Robert Kolej catis1 altinda atilan bu sporun taminmast ve yayimast ise
sonraki yillarda Galatasaray Lisesi beden egitimi ogretmeni Ahmet Robenson’un c¢abalariyla
gerceklesmistir. Tiirk sporcularin ilk basketbol magi yapma tesebbiisii de yine Ahmet Robenson 'un
1911 yiuhnda Galatasaray Lisesi 6grencilerini orgiitlemesiyle gerceklegsmis, ancak meydana gelen
sakatliklarin ¢oklugu nedeniyle bu girisim yarida kalmistir. 1913 yilinda Fenerbahge Spor
Kuliibii 'niin basketbol bransinda faaliyet gosterdigine dair bazi kayitlar bulunmaktadir. Yine Sari-
Lacivertli kuliibiin ¢atist altinda 1919 yilinda Amerikali bir ogretmen nezaretinde yapilan
calismalar, ilk ciddi tegebbiis olarak kabul edilebilir. 1920 yilinda Gen¢ Hiristiyanlar Birligi
(YMCA) teskilatinin Tiirkiye’'de temsilcilik agmast ile basketbol sporu daha bilin¢li yapilmaya ve
daha genis kitlelere ulasmaya baslarken, bunun sonucunda da iilkemizdeki ilk ciddi basketbol
karsilasmast 4 Nisan 1921 tarihinde Cagaloglu Ogretmen Okulu bahcesinde Amerikalilar ile
Tiirkler arasinda oynanmustir. Bu tarihi mag¢, az bir farkla “18-14" Amerika takimi lehine
sonug¢lanmigtir.

1920°li yullarn ilk yarisinda iilkemizdeki ilk basketbol sahalari; Bebek, Uskiidar, Balmumcu ve
Beykoz’da agilmis, bu donemde Istanbul Lisesi, Miihendis Fakiiltesi, Galatasaray, Kabatas ve Vefa
Liselerinde de basketbol oynayanlarin sayisi hizla artmistir. 1923 yilinda, ilk spor teskilatimiz olan
Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’mn kurulmasiyla spor karsilasmalarinda resmi organizasyonlar
baglamistir. Ancak, basketbol sporunun tam olarak tamnmiyor ve dolayisiyla da bu kurulusun
oncelikli branslart arasinda yer almiyor olmasi nedeniyle, ilk yillarda diizenli lig faaliyetleri
organize edilmemistir. Takip eden donemde, Kurtulus, Beyogluspor, Barkhoba, Maccabi, Protkeba,
Italyan Kartal ve Galatasaray basketbol dalinda ilk ve ciddi faaliyet gésteren kuliipler olmuslardur.
1925°te Istanbul Basketbol Mintikast kurulurken, 1927’de ise Istanbul Basketbol Sampiyonasi
organize edilmeye baglanmistir. Ik yillarda Istanbul basketbolunda azinlik takimlar etkin olmus,
1933 yilinda Galatasaray, Begsiktas, Fenerbahge, Istanbulspor ve Hilal takimlarinin déahil oldugu
alternatif bir lig kurulmustur. 1933 yilinda Tiirk Spor Kurumu 'nun yonetimi ele almast ile birlikte
resmi organizasyonlar iilke geneline yayilmaya baslamistiv. 1934-1936 yillar1 arasinda



Galatasaray, ii¢ sezon iist iiste Istanbul sampiyonluguna ulasmistir (["Jlkemizde Basketbol
2018).

2.1.4 Basketbol un Temel Oynanisi

Basketbol bransi standart bir sekilde her yerde iki takim arasinda oynanirken takim mag
icinde her iki takimda da 5’er kisi bulunmaktadir. Oyundaki amag standart ytikselikteki

¢cemberden topu gegirmektir.

Basketbol maglar1 her zaman iki hakem tarafinda yiiriitiilmektedir. Rakip takimin sahay1
se¢me hakki vardir. Mag devresi sonunda saha degisimi yapilir. Mag, orta saha ¢izgisinde
her takimdan sigramasi iyi olan birer sporcu arasindaki hava atis1 ile baglar. Hava atisina
c¢ikan sporcular, topu en yukarida alarak takim arkadaslarina kazandirmay1 amaglar. Mag,
dort periyottan olusur ve her periyot 10 dk siirer. Beraberlik halinde ma¢ uzatma
periyoduna kalir. Hiicum eden takim oyuncular, kendi sahalarin1 8 saniye i¢inde terk
etmeleri gerekmektedir, hiicumlarini tamamlamak i¢in 24 sn zamanlar1 vardir, aksi halde

topu kullanma hakki rakip takima geger.

Her takim 5 kisiden olusur ve takimlarin sinirsiz oyuncu degisikligi hakki bulunur.
Takimlarda bulunan 5 oyuncunun biri orta, iki oyuncu savunma ve iki oyuncu da hiicum
bolgesinde bulunan oyunculardir. Oyun bas hakem ve yardimci hakem tarafindan
yonetilir. Mag i¢inde her oyuncunun bes faul alma hakk1 vardir, haklari bittiginde oyuncu
oyundan ¢ikartilir ve tekrar oyuna giremez. Oyundaki her oyuncunun bireysel faulu
takimin toplam faulunu olusturur. Takimlarin faul hakki 5 keredir dolduktan sonra her
faulda rakip takim serbest atis hakki kazanir. Oyun hakem tarafinda durdurulmadigi

stirece oyun devam eder.

Ayn1 zamanda, oyuncu sahanin belirlenen saha ¢izgilerinin disina ¢ikmadikca ve top
oyun ¢izgilerinin ¢ikmadigi siirece oyun devam eder. Hakm diidiigiinii c¢aldigi an
itibariyle oyun sona ermektedir. Oyun esnasinda bazi durumlara gore, hakemin gosterdigi
cizgi gerisinden, top oyuna kazandirilir. Ug sayi cizgisi i¢inde gergeklestirilen her basarili
say1 iki say1 olarak, ii¢ say1 ¢izgisi diginda gerceklesen biitiin basarili atiglar ise ii¢ say1
seklinde kabul edilir. Yapilan faul sonras veya kural ihlalinden kaynakli kazanilip
kullanilan atiglar bir say1 ile degerlenir. Oyunda yapilan bireysel fauller 6rnegin itme,
¢ekme ve vurmalar gibi oyuncunun faul cezasi almasini sebep olan fauliin gergeklestigi
yer gbz oniinde bulundurularak, rakip oyuncu topu yandan bolgeden oyuna sokar, ya da

serbest atis1 hakki kazanir.



Serbest atisin sayisi, faulun yapilan fauliin yerine ve ¢esidine gore degisim gosterir.
Oyuncunun su atis1 sirasinda yapilan faullerde iki serbest atis1 kazandirilir. Yapilan atis

basarili ise, faul yapilan oyuncuya bir serbest atis kullanma hakki saglanir.

2.1.5 Basketbol Oyuncu Ozellikleri

Basketbol oyunu, zamanlamanin dogru kullanildigi, dikkatin ve ¢evikligin sporu
olmaktan kendini her zaman daha da ileri gitmistir. Bu oyunu Oynayanlarin disinda
bransin degisen yapisi birlikte bu degisime uygun oyuncular yetistirmeyi 6n planda
tutulmustur. Iyi bir performans i¢in, cabukluk ve en yiiksege sigrayabilmek en énemli
unsuruladir. Bu sebeple antrendr oyuncular i¢in dikey sigrama yetenegini ve bacak

kuvvetlerini gelistirici bilimsel yeni teknikler aramaktadirlar.

Basketbol’un diinyada popiiler olmasinin sebeplerinden biri, basketbolun hem oyuncular,
hem de seyircilerin kendie araslarinda eglenmesine olanak sagladigi i¢in ¢ok yaygin hale
gelmistir. Basketbol oyunu fiziksel durumun maksimum diizeyde performans gerektiren
onemli bir spor brans1 konumundadir. Bu bransta en 6nemli nokta anaerobic gii¢ 6zelligi
bulunmaktadir ve bu durumunun sonucunda oyuncularda patlayict kuvvet, esneklik,
denge ve ¢abukluk gibi becerileriler koordineli bir sekilde 6nem arz etmektedir. Beceri,
dengeli olma ve dikey sigramayla birlikte ritimin yiiksek hiz ve dogru zamanlama ile
birlestigi bir aktivite tiirtidiir (Serdar vd. 2008). Sporcunun bu becerilerde ne kadar iyi

oldugu macgin sonucunuda o kadar etkilemektedir. Ciinkii basketbol takim oyunudur.

Performansin dogru bir sekilde gerceklesebilmesi i¢in yapilan hareketlerin kusursuzlugu,
oncesinde yapilan antrenmanlarin igerik ve cesitliligine baglidir. Antrenmanlarin
miisabaka kosullarina uygun olmasi, gergeklestirilmesi amaglanan performans amacina
uygun olur. Bu esnada gergeklestirilen antrenman c¢esidinin ne gerektirdigi, cevabi
kesinlikle iyi dizayn edilen antrenman programlariyla saglanabilinir. Basketbol da
savunup ve hiicum edilirken uzun boylu oyuncularun yerden yiikse olmasi avantaj saglar.
Bu ya ¢ok uzun boylu olmay1 veya ¢ok iyi ve ¢abuk sicramay1 gerektirir. Cok uzun
olmayan oyuncularda bu dezavantaj durumunda olur. Oyun sirasindaki sut atip pas verme
Ve top siirme becerileri oyuncularin temel teknik becerilerini ifade eder. Basketbolda
temel olarak adlandirilan temel top c¢alismalari (fundamental) hareketleri biitiin

sporcularin uygulayabilmesi gereken becerilerdir (Ulugay ve Giingor 2009).



Dayaniklilik kapasitesindeki artis yorulmayi geciktirici rol oynar, bu durum sporcunun

mag1 bitimine kadar yorulmadan gotiirebilmesini gergeklestirir. “Oyuncdaki Teknik beceriler
ve hareketlerin tamaminin ekonomik bir halde bilin¢li uygulanmasi olmazsa bu durumda yorgulukla

birlikte bir¢ok sakathk meydana gelebilir” (Bayramoglu 1998). Basketboldaki oyuncu

pozisyonlar1 bu sekildedir;

2.1.5.1 Oyun kurucu (Guard)

Bu pozisyondaki oyunculara genel olarak oyun kurucu denir. Oyundaki bir numarali
pozisyonda oyun kurucu pozisyonu igin kullanilan gesitli basketbol terimleri kullanilir.
Oyun kurucu, oyunu yon veren, takimdaki arkadaslarina oyun esnasinda pozisyon yaratan
ve takim i¢indeki organizasyonun basinda olan oyuncudur (Sevim 1997). Bu oyuncuya
takim i¢inde saf oyuncu da denilir, bunun sebeplerinde de takima daha ¢ok oyun
oynatmasindan kaynaklanir. Oyuncu kurucularin gorevi takim arkadaslarina asist yapip
arkadaglarina daha kolay basket atma imkani1 yaratmak i¢in pozisyonu sekillendirmek yer
almaktadir. NBA oyuncularindan Rajan Rondo, Deron Williams gibi oyun iginde aktif
olan oyun kurucular genelde top ¢alip, asist yaparak takimdaki arkadaslarina katkida
bulurlar. Bu oyun kurucular pozisyonlari geregi sorumluluklarini iyi bilen ve takim
arkadaslarini dogru sekilde yonlendirirler. Bir ve iki numarali oyuncular hem isabetli sut
yiizdeleri olan hemde oyun kurucu ozellikleri olan oyunculardir. Oyun kurucunun
rakiplerine oranla daha atletik bir yapiya sahip olmasi ayni zamanda savunma
oyuncusuna gore hem daha hizli hem de sut becerisini iyi kullanabilmesi énemli unsurlari
arasinda yer alir. Bir ve iki numarali pozisyonlarin arasinda olan oyun kurucular
kendilerinden kisa savunma oyuncularina karsi sigrayarak kullandiklar1 atiglar ile uzun

savunma oyuncu karsisindada hizlarini kullanarak takimlarina katki saglamaktadirlar.

Oyun iginde sut yiizdeleri yliksek oyuncular 2 numara poziyonundadir. Bunlara sutor
gard denir. Daha ¢ok suta dayali bir sekilde takimin skor yiikiinii ¢ekerler. Baz1 sutor
gardlar daha gelismis oyuncu kurucu yeteneklerinden dolayr combo gard olarak da anilir.
Kobe Bryant ve James Harden buna en iyi 6rneklerdir. Bu 2 oyuncu da ¢ok iyi sut atar ve
asist Ozellikleriyle de 6n plana ¢ikarlar. James Harden ve Kobe Bryant gibi oyuncular
vuciit yapilarina gore 2 numarali pozisyona daha uygun olmalarina ragmen, pas ve oyun

kurma yeteneklerinden dolayr combo gard gibi oynamaktadirlar.



2.1.5.2 Forvet

Magta {i¢ numarali pozisyonda olan oyunculara forvet denmektedir. Miisabaka sirasinda
forvetler say1 atarak oyun kuruculara, ribaund alarak da pivot takim arkadaslarina yardim
etmektedirler. Forvetler gerektigi zamanlarda iki numara veya dort numara da oynayip
takimlarma katki verirler. Iks numarali oyuncuya gére daha uzun olmalarindan sebebiyle
daha say1 kolay bulmup ve dort numarali oyunculara gére daha da hizli yer degistirme

Ozelliklerini kullanirlar.

Forvet oyunculardinda alt ve iist ekstremitelerinde uzun olmasi gerektiginden bu durum

diger oyunculara kars1 oyun i¢inde avantaj elde etmelerini saglayacaktir (Sen 2000).

Aktif NBA oyuncularindan olan Lebron James, Kevin Durant gibi oyuncular bilinen
popiiler kisa forvetlerdendir. NBA de bizi basariyla temsil etmis Hidayet Tiirkoglu’da bu
pozisyon ornek verilebilir. Uzun forvetler, yani dért numarali pozisyonunda oynayan
oyuncular pota altinda takim i¢inde pivota yardim eden oyunculardir. Uzun forvetlerin
sutl kullanabilme ozelligide vardir. Onceden yalnizca yakin mesafeleri olan uzun
oyuncularin giiniimzde disaridanda iyi sut atabilen pivotlar haline gelmistir. Pivotlara
oranla top kullabilme becerisi daha yiiksek olan forvetler atletik 6zelliklerini kullanarak
ribaundlardada ¢ok etkili oldugu goriilmektedir. Milli takim oyuncularimzdan Mirsad
Tiirkcan da atis yiizdesiyle etkili uzun forvetlerden birisdir. Bir sutére oranla daha uzun
olmalari ve uzun bir oyuncuya gore de daha hizli olmalari ¢ok biiyiil avantaj
saglamaktadir. Euroleague’in giiclii takimlarindan CSKA’nin en 6nemli silahlarindan

olan Rus oyuncu Andrei Kirilenko bu pozisyon i¢in iyi bir rnektir.

Kisa ve uzun forvetler oyunun sikistigi1 durumlarda gerektigi pozisyonlarda oyun kurucu
gibi oynayabilme yetenegine sahip oyunculardir. Bu durumlarda oyunayan oyuncular

poit forvet olarak adlandirilmaktadir.
2.1.5.3 Pivot

Bes numara basketbolda pota alti pozisyonunda oynayan oyunculara denmektedir. Bu
oyuncular genellikle uzun boylu oyunculardir, hatta takimdaki diger oyunculara gére en
uzun boylu oyuncular olurlar. Pota alt1 alaninda takimin 6nemli derecede yiikiinii ¢cekerler
ve pota altinda yaptiklar1 bloklarla savunma oyuncularina kars1 caydirt konumdadirlar.
Pivotlarin uzak mesafede ve serbest atista attiklar1 sut yiizdeleri genellikle diisiik olur

vedis bolgeden sut kullanmazlar. Cembere yakin bolgede topla bulustuklar1 zaman ¢ok



etkili hale gelen pivotlar pota altinda yiizleri doniik veya sirtt doniik oyunlariyla sayiya
ulagmaktadirlar. Pivotlarin uzun boylulugu ve ekstremitelerinin disinda genis yapih viicut
ozelligine sahip olmalar1 pota altinda rakibe karsi miicadelede Onemli bir avantaj
saglamaktadir (Sen 2000). Shaquille O’Neal NBA’deki en etkili oynayan pivotlara 6rnek
gosterilebilir. Tiirk pivotlardan 6rnek olarak Tamer Oygu¢ ve Mehmet Okur diyebiliriz

2.2 BASKETBOL TEMEL ILKELERI

Basketbolda, hiicumun etkili olabilmesi i¢in oyuncularin top siirebilme, pas verebilme,
sut atma, ribaunt alma gibi basketbola 6zgli temel tekniklerinin iyi diizeyde olmasi
gerekmektedir. Sporcularin hem topla birlikte hem de topsuz alanda etkili olmasi basariya
ulagsmakta 6nemli rol oynamaktadir. Sportif teknigi gelistirme 6zellikle gocuk yasta

egitsel oyunlarla birlikte sirasina uygun olarak gelistirilmelidir.

Basketbola ¢ok kii¢iik yasta baslanmasindan dolayr temel egitimde ¢ocuklar i¢in uygulanacak
egitimler yetiskinlere oranla ¢ok daha farkli olmalidir. Cocuklar i¢in temel egitimde antrenman
daha basit halde verilmelidir. Cocuk yastaki bireylerin karmagsik antrenaman diizeni yerine oonlara
gore hazirlanmis temel becerilerini ¢cabuk kavrayabilecekleri antrenman yapmalar: gerekmektedir.
Bu sebeple c¢ocuklarlada ve biiyiiklerde wuygulanacak ¢ok yonlii ve gelismelerine uygun
antrenamnler ilke alinmalidr. Basketbolda bu sebeple kendni yetistirmes ve egitimleri olan

antrenérlerin oyun amlayist ok yolii ve yaratict kurgular bulundurmahdir. (Nalbant 2013 s.
9).

2.2.1 Top Tutma

Basketbol temel teknik 6gretiminin en basinda sporculara 6gretilen 6nemli nokta top
tutmadir. Top tutma; basketbolcunun durma, yiirtime, kosma halindeyken yerde duran,
potadan seken, yerden ziplayan ve pas olarak alinan toplari ¢ift elle kontrol altina alinarak
tutulmasinda denir. Basketbolcunun bir sonraki yapacagi hareketleri uygulayabilmesi
icin topun kontrol altina alinmasini saglamalidir. Top tutma, basketbol maci i¢inde

hiicum i¢in planlanilan tiim organizasyonlarinin basinda gelir (Araci 2006).

Oyuncunun potadan geri donen veya pas olarak kazanilan topu kontrol altina
alabilmesidir. Iyi bir yapilmas1 veya sut atabilmenin temelini top tutabilme kabiliyeti
olusturur. Top tutmada, iyi pas yapmanin, top siirmenin veya sut atmanin temelini
olusturur. Clinkii basketbolda her hareketin baslangici top tutmadir. Basketbol oyuncusu

top istenilen yerde ve sekilde kontrollii bir sekilde tutabilmelidir.

Top tutarken ayaklar omuz genisliginde agik durumda olurken diger ayak bir digerine
gore daha ondedir. Dizler hafif biikiildiigii bu teknikte, gévde ise sadece iist kismi 6ne

dogru egik durmalidir. Kollar 6ne uzatilmis ve dirsekler yere paraleldir. Parmaklar
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mimkiin oldugunca agik, bilek yumusak ve esnektir. Pas gelirken kollar 6éne dogru
uzatilir. Top tutma tekniginde, avug ici topa temas etmemekle birlikte parmak uclariyla

kavranmalidir.

Sekil 2.1. Basketbolda Top Tutma

2.2.2 Temel Durus

Basketbolda temel durusta topun dogru bir acida tutulmasi 6nemli rol oynamaktadir. Bu
pozisyonunda bacaklar omuz hizasinda aciktir, dizler hafif biikiiliiyken iki elin bas
parmaklart agik bir sekilde birbirini gostermektedir. “Dogru viicut pozisyonuyla
gercgeklestirilen top tutusu, topun avantajli bir bicimde kullanilmasina olanak

saglayacaktur” (Sevim 1997).

Temel durustaki amag, basketbolcunun rakibine top siirebilecegini, pas verebilecegini
ayni zamanda da sut atabilecegini gosterdigi bir durustur. Bu yiizden bu durusa ’ii¢li

tehdit’’ pozisyonu da denmektedir.

Basketbolda her pozisyonda temel durus seklinini dogru bilmek en Onemli
unsurlandandir. Buna hazir her duruma olmak diyebiliriz. Basketbol ‘un
karakteristiginden dolayr mag igindeki oyunun hizi ¢abuk gelisip degisebilir. Her
durumda pas alip, top siiriip ribaund alacakmis gibi harekete hazir olunmalidir bu
durumda da temel durusun dogrultusunda gerceklesir. Topla hizla hiicuma ¢ikmak veya
defansa donmek igin hazir durumda beklenmelidir.

Iyi bir hazir bekleme pozisyonunda;

Ayaklar omuz genisliginde acik ve bir adim 6nde, dizler hafif biikiili vaziyette, Kollar
viicudunuzun Oniinde ve gogiis seviyesinde, dirsekler asagida ve viicudunuza yakin,

avuclariniz disa doniik, basiniz dik ve siirekli uyanik vaziyette olunur.
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Sekil 2.2. Basketbolda Temel Durus

2.2.3 Top Siirme (Dribling)

“Basketbolda, duragan pozisyonda veya hareket halindeyken topun tek el yardimi ile yere
dogru itilerek, herhangi bir rakip oyuncunun temas etmesine izin vermeden bir ritim
icerisinde sektirilmesine denilmektedir” (Sevim 1997). Top siirme, oyuncu tarafindan
kontrol alinan topun karsi takima ge¢meden potaya gotiiriilmesidir. Top siirerken ki
kurallarin arasinda; top siiren oyuncudaki amag rakibi en kol ve hizli sekilde gecip pas

veya sut pozisyonu bulmaktir.

Bilinmesi gerekilen en 6nemli unsur kesinlikle top siirerken topu korumaktir. Oyuncu top
stirerken rakibiyle arasindaki mesafeye dikkat etmeli, el ve omuz mesafesini korumalidir.
Top hakimiyeti kaybedilmeden dogru alan ve pozisyon belirlediginde turnike ve sut

atiglar1 gerceklestirmelidir.

Top siirmek i¢in 6ncelikle topun oyuncu tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Aksi taktirde
dengesiz ve kontrolii saglanmamis bir topu slirmeye ¢alismak ¢ok zordur ve ¢ogu zaman

top kaybina yol agar
Top siirerken dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir. Bunlardan bazilari;

Topa elimizle yon verebilecek sekilde topu kavramak. El bileklerimizin esnek olmasi ve
topu parmak uglarimizla topu kontrol etmemiz gerekir. Dizlerin hafif biikiilii olmas1 ve

basimizin sahanin her yerini gorebilmesi i¢in daima havada olmasi gerekir.
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Sekil 2.3. Basketbolda Top Siirme

2.2.4 Basketbolda Pas

Basketbolda pas, oyuncunun farkli durumlarda tek veya cift elini kullanarak topu takim

arkadaslarina iletmesi durumudur.

Teknigini uygularken temel durusta olmak son derece énemlidir. Ayn1 zamanda kollar
miimkiin oldugunca gergin olmali ve pas esnasinda el bilegi biikiilmelidir. Kollar
parmaklarin arkasinda olmali ve kullar uzanirken topu takip eden bir a¢ida durmalidir.
Pozisyonun durumuna gore pas vermeyi kolaylastirmak amaciyla 6ne dogru kii¢iik bir
adim alinmasi pasi daha giivenli hale getirir. Pas alacak oyuncunun hareket halinde olup
olmadig: kullamlacak pas cesidi agisindan dnemlidir. lyi bir pas icin pasin hizi ve
zamanlamasi dikkat gerektiren unsurlardandir.

2.2.5 Basketbolda Pas Cesitleri

Pas farkli pozisyonlarda savunma ve rakibe gore gerceklesebilmektedir.

2.2.5.1 Yerden pas

Top pas verilecek kisi ile oyuncu arasindaki mesafenin 2/3 civarinda zemine vurularak

pas verilir. Pas dncesinde One kiiciik bir adim, hareketi kolaylastirir.

S

e e

Sekil 2.4. Basketbolda Yerden Pas

2.2.5.2 Tek el pas

Bu pas tiirii topu oyun esnasinda hizli bir sekilde aktarmak amaciyla kullanilir. Tek el

pas mag icerisinde oyuncularin hizli giicuma baslamalarinda katk1 saglar.
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Sekil 2.5. Basketbolda Tek El Pas

Teknigini uygularken top gogiis hizasinda tutulur. Viicut bu pas sirasinda yarim daire
saga dogru doner. Sag ayak digerine gore biraz daha arkada olur. Parmaklar acik ve topu
kavrar vaziyettedir. Sol el kulak hizasina kadar topu takip eder. 70- 80 derece agilar dirsek
ve omuz konumu i¢in 6nemlidir ve bu agiya uygun olarak teknik uygulanir. Oyuncunun
sag eli one dogru uzanirken viicududa o yone dogru biiyiik bir hamle halindedir. Pas

verilirken kol iyice uzatilip top en son parmak ug¢larindan ¢ikar.

2.2.5.3 Tek el alttan pas

Az kullanilan paslardan olup pivot oyuncularini beslemek i¢in gecerli bir pas seklidir.
Kisa mesafeler i¢in uygulanir. Pas verilirken viicudun agirhigi atis tarafindaki bacaga
aktarilir. Bu pozisyonda top kalca yiiksekliginde tutulurken topu destekleyen diger el

cekildikten sonra top orta parmaklarin tizerinden yuvarlanarak eli terk etmelidir.

e

Sekil 2.6. Basketbolda Tek El Alttan Pas

2.2.5.4 Elden ele pas

Temel durus pozisyonunda oldugu gibi tek elle verilebilecegi gibi ayni zamanda cift elle
de pozisyona bagli olarak tercih edilebilir. Pas1 alirken veya verirken top miimkiin

oldugunca sik1 kavranmalidir.
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Sekil 2.7. Basketbolda Elden Ele Pas

El topun altinda ve tartar sekildedir. Parmaklar a¢ik ve miimkiin oldugu kadar topu
kavrar. El bilegi diiz ve saglam durur. Pas1 yumusak bir hareketle verir. Kol topun
arkasindan uzanir. Bu sirada viicut pasin verildigi yone dogru egilir. Pas istenen yone

verilebilir. Genellikle pas verilen yone dogru adim alinir.

2.2.5.5 Cengel pas

Basketbol oyununun tipik bir esas pas tiirlidiir. Belirli oyun pozisyonlarinda kullanilir.
Sikisik durumlarda ve yakin mesafelerde bu pas verilir. Cogunlukla pivotlar atis
yapamazlarsa, diger oyuncularda uzun miidafilere kars1 ve siiratli oyuna baglamak icin
kullanilir. Pozisyonun sikistigi durumlarda tercih edilen pas tiiriidiir ve mesafe yakin

oldugunda tercih edilir

-

Sekil 2.8. Basketbolda Cengel Pas

Ornegin; sag el ile pas verilecekse, top sag el ile bel hizasindan yan tarafa agilir. Bu

esnada rakibe sol omuz ¢evrilir. Top sira ile omuz ve bas hizasindan kaldirilir. Kulak
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hizasina kadar sol el yardimei olarak topu takip eder. Top en yukariya kalkinca bilek
hareketi ile pas istenen yere verilir. Bu hareketlere ilave olarak sag diz, kalga ve omuz
yukar1 dogru kaldirilir. Béylece top daha yiiksekten miidafaanin {izerinden istenen yere
atilir.

2.2.5.6 Bas iistii pas

Parmaklar topun alt yan tarafindan kavranmis olmalidir. Bilekler geride kollar
hafif asagi uzatilirken. Top acik pas yolundan atilir. Top bilekten asagi dogru itilerek
diisiirilmesiyle parmaklari terkeder. Top iki eller bas iistiinde dirsekler biikiilii viicut dik
ve rahat konumda olmalidir. Avug icleri pas sonrasi yeri gosterir. Pozisyona gore

sigrayarak veya one adim atarak bu pasi rahatlikla verilebilir.

i i

Sekil 2.9. Basketbolda Bas Ustii Pas

2.2.5.7 Gogiis pas

Dirsekler viicuda yakin Topu tutarken viicut kasilmamali. Daha sonra kollar 6ne

uzatilirken top kuvvetli bilek hareketi ile elden cikartilir.

e

Sekil 2.10. Basketbolda Gogiis Pas

2.2.6 Basketbolda Sut

“Basketbolda sut, hiicum bolgesinde oynayan oyuncunun takimina sayr kazandirmak

amaciyla topu tek/cift el kullanilarak statik veya dinamik bir sekilde ¢cemberin icinden
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gecirmeyt amaclayan bir aksiyon durumudur” (Erdogan 2006). Basketbolda sut hem say1

tiretmek hem de oyundan sonug alabilmek i¢in en énemli faktordiir (Malone vd. 2002).

Basketbolun temel hareketlerinden biri olan sut pratik yapilarak gelistirilebilir. Sut
basketbolda basarilmasi gereken en 6nemli ve en zor beceridir (Tuncel ve Ugras 1998).
Sut atmanin 6nemli bir unsuru vardir o da topun pozisyonudur. Oyuncu topu temel
durusta aldiktan sonra hafif¢e 6ne egilir ve gévdesini ondeyken, topu gogiis hizasinda

tutmalidir.

Basketbol topunu tutma eylemi parmak uclari ve bagparmak destegi ile gerceklesir. Top
avuc i¢ine temas etmez ve dirsekler viicudun yanmma V seklinde gelecek sekilde

durmalidir.

Bir takimin mag1 kazanmasindaki en biiyiik etken mag igindeki sut yiizdesi ile orantilidir

(Miilazimlioglu vd. 2009).

2.2.7 Basketbolda Sut Cesitleri

Basketbol bransinda sporcularin farkl sut teknikleri bulunmaktadir. Bu teknikler zaman
icinde standart bir nitelige gelmistir. Cok hareketli ve hizli oynanilan bir spor olmasi sut

tekniklerinin farklilasmasina ve gelismisine biiyiik katki saglamistir.

2.2.7.1 Serbest atis/durarak atis

Oyun sirasinda yapilan faul sonucu yapilan atigtir. Bir basketbolda iiretilen say1 ortalama

olarak %20-25 kadar say1 serbest atiglarindan saglanmaktadir (Krause vd. 1999)

Diger sut atis stillerinin baslangici olarak kabul edilen serbest atis, 6gretim asamasinda

ilk dgretilen tekniktir (Cedra vd. 2008).

Her oyuncu kendisi i¢in bir ritliel gelistirmeli, atis bolgesini siirekli degistirmeli ve
serbest atis cizgisinde her seferinde ayni sekilde yer alip atisin1 kullanmalidir. Her

seferinde topu ayni sayida ziplatmali, derin nefes almali ve sutunu gergeklestirmelidir.

Serbest atista bilek hareketini son derece 6nemli oldugu goz 6niine alinirsa ilk bagta bu
teknigin 6grenilmesi gerektigini sdylemek gerekir. Ayrica serbest atis teknigi kas ve aklin
koordineli ¢alismasiyla gergeklesir. Basarili bir serbest atis gergeklestirmek igin atis

esnasindaki konsantrasyon ve sut mekanigi 6nemli faktordiir.
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Serbest atis magin sonlarina dogru daha 6nemli bir hale gelmektedir. “Miisabaka
boyunca atilan serbest atiglarin biiyiik bir béliimiinii son bes dakikada atilan sayilar

olusturmaktadir” (Kozar vd. 1994).

“Serbest atisin miisabaka iginde onemli olmasimin esas sebebi oyuncuya rakibinden
hi¢bir temas bulunmadan atisint gerceklestirebilmesi ve birbirine yakin olan oyunlarda

belirleyici faktor olmasidir” (Malone vd. 2002).

Serbest atiglarda basar1 oyuncunun kendine olan gilivenini ve motivasyonunu arttirmakta

olup bu durumda bir dongii seklinde oyuncudan oyuncuya yansimaktadir.

Sekil 2.11. Basketbolda Serbest Atis

2.2.7.2 Sicrayarak atis

Sahanin biitiin bolgelerinde kullanilmasindan dolayr en ¢ok tercih edilen sut
cesididir. Basketbolda sigrayarak atis her noktadan atilan ve savunmanin ¢aresiz kalmasina
sebep olan inanilmaz bir hiicum tehdididir. Giiglii ve yeterli bir sigramalar sonrasi atilacak olan

sutta rakibin yapabilecegi ¢cok fazla bir sey yoktur.

Ayaklarin yerden yukar1 maksimum yiikselip topun elden ¢ikmasiyla gergeklesir. Basarili
bir atis gergeklestirebilmek icin kuvvetli kol ve bacaklara gereksinim vardir (Erdogan

2006).
Sigrayarak atilan sutlarda dikkat edilmesi gerekenler:
Bu atis sirasinda top, destek eli topun arka altina gelecek sekilde tutumasi gerekmektedir

Dizlerin hafif biikiilii oldugu sekilde ve topu gogsiimiizden basin iistiine dogru yukari

kaldirirkan ayn1 zamanda sigrama ger¢eklesmelir.

Sigranilig1 anda, dirsekler ve ayak bilekleriyle birlikte arkaya dogru biikiilmelidir.
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Maksimum sigrama sonrasi, dirsekler gergin ve el bilekleri ileriye ve yere dogru bir

hareketle topu takip etme durumda olmalidir.

/ P e

7

Sekil 2.12. Basketbolda Sicrayarak Atis

2.2.7.3 Cengel atis

Mag i¢inde kulanilan ¢engel atig esnasinda rakip oyuncudan uzak olan el kullanildig1 i¢in
savunulmasi zor olan bir atistir (Sevim 2007). Genellikle pivot oyunculari tercih eder.
Potaya yakin olarak ve yakin temasta bulunan miidafaaya karsi olarak uygulanir.
Harekete baglanmadan rakibin sagina veya soluna dogru aldatma hareketi yapilabilir. Bu
atista viicut gembere dogru doniik ayaklar omuz genisliginde olmalidir. Sutu atarken sag
veya sol ayak savunmanin yaninda kalarak pivot hareketiyle atis, sutu atanin basinin

iizerindeyken el topu terk etmelidir.

Atisin isabetli olmasi i¢in iy1 bir sigrama ve denge sarttir. Pivot oyuncusunun ¢engel atisi
her iki elini kullanarak gergeklestirebilmesi 6nemli bir hiicum oyuncusu olmasini saglar

(Ziyagil vd. 2005).

Sekil 2.13. Basketbolda Cengel Atis

19



2.2.7.4 Turnike atis

Turnikede en 6nemli nokta zamanlama ve adimlamadir. Bu teknigin miisabaka i¢ine cogu
zaman rakibe karst yapildigir dikkate alinirsa ne derece zor oldugu goriiliir. Birgok
karsilagsmada hizli hiicum sirasinda rakip geride kalmasina ragmen sporcularin turnikeyi
kacirdiklaria rastlanmaktadir. Bu noktada sporcunun stres altinda yiiksek performansa

ragmen dogru bitirisi yapabilme becerisi ortay ¢ikar.

Pota yakinlarinda tercih edildigi i¢in en garantili atis seklidir. Oyuncu hizina gore topu
¢embere alttan veya Ustten iterek birakir. Turnike atiglarinda savunmaya kars1 agresif ve
saldirgan bir tavir ortaya koyulur. Turnike adimlamasi sirasinda fazla adim atmadan

potaya en hizli ve dogru agidan ulasilmaya calisir.

Potaya yakin olmasi agisindan say1 olma olasilig1 en yiiksek sut seklidir (Sevim 2007).

AALAA A

Sekil 2.14. Basketbolda Turnike Atis

9
Ll

2.3 RIBAUND

Basketbol bransinda ribaund bir magin kazanilmasinda isabetli su yiizdesi kafar
onemlidir. Arastirmamizda denge ve esneklik parametrelerinin ribaund {izerindeki
etkisini bulmak {iizere bir ¢alisma gergeklestirdik. Avrupa ve NBA liginde basarili
takimlarin ribaund yiizdelerinin yiiksek oldugu bilinmektedir. Dolayzsi ile ribaund sporcu

i¢in ve takimin basarisi i¢in 6nemli bir tekniktir.

Basketbolun temelinden biri olan ribaund, potanin levhasindan veya ¢gembere ¢arptiktan
sonra donen toplarin takip edilerek tutulmasidir. Ribaudu genellikle uzun oyuncular alir.
Ciinkii digerlerine gore uzun olan boy ve kollarin1 kullanirlar. Fakat kisa oyuncularinda
ribaunt almasi en azindan yardimci olmalar1 gerekmektedir. iki tiir ribaunt vardr.

Birincisi savunma, ikincisi hiicum ribaundudur. Bir basketbol maginda atilan sutlarin
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yaklasik yaris1 kagirilan sutlardan olusur. Sayr olmadan donen toplari (ribaundlari)
alabilen takimlar, genelde mag1 kazanan takim oluyorlar. lyi bir ribaunt tekniginin yani
sira, koordinasyon, miicadele hirsi, hareketlilik, zamanlama, sigrama kuvveti ve denge
gibi oldukca onemli 6zelliklere sahip olmak ribaunttun kazanilmasini saglar (Burgul

2010).

“Basketbolda kazanmayr belirleyen faktorler incelendiginde; savunma ribauntlari,
serbest atig yiizdesi, bagarili iki sayuik atislar, savunma ve hiicum ribauntlari, asistler ve
top ¢alma oranlarimin bir takimin kazanmasinda oldukga etkilidir” (Gomez vd. 2008;
Csataljay vd. 2009).

Miisabaka icinde ribaundu alabilmek i¢in sut atildiktan hemen sonra potaya hareket
edilmesi gerekir. Topun nereye sekecegi tahmin edilip iyi bir zamanlama yapilarak yer
tutulmasi, rakibin imkanlar1 kisitlanarak dengenin de en iyi korunabilecegi pozisyonun
alinmasi, topun en iist noktada sigrama zamaninin ayarlanmasi ribaunt almak acisindan
¢ok oOnemlidir. Ribaund alindiktan sonra ne yapilmasi gerektigine ¢ok hizli karar

verilmesi gerekir. Bu durum takimin hizli hiicuma ¢ikmasi agisindan ¢ok 6nemli etkendir.

Iki temel ribaund cesidi vardir: Savunma ribaundu ve hiicum ribaundu. Biz

aragtirmamizda her iki ribaund yiizlerini dikkate aldik.

2.3.1 Savunma Ribaundu

Basketbolun temelinde olan bir diger beceride ribaunddur. Atistan sonra potadan geri
donen topun herhangi bir oyuncu tarafindan yakalanmasi veya tutulmasi durumuna

ribaund denilmektedir.

Oynanan bir magta potaya atilan sutlardan en az yarist kagirilan sutlardan olusur. Say1
olmadan donen bu ribauntlar1 alan takimlar genellikle maci1 kazanan taraf olurlar.
Savunma ribaundlar rakip takimdan atilan sutlarin savunma yapan takim tarafindan
alinmas1 durumuna denilir. Oyuncular savunma bdolgesinde sut atildiktan sonra en hizl
sekilde cembere yonelik ilk savunma pozisyonunu koruyup savunma ribaundlarini
almalidirlar. Bu durumda oyuncunun yer tahmini, rakiple arasindaki mesafesi, kollarin
acilip rakibin hareket alanin daraltilmasi, ayaklarinin omuz genisliginde agiklig1 ve topu

en yukarida alabilmesi i¢in sigrama zamanini iyi ayarlamasi savunma ribaundu alma
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acisindan ¢ok Onemlidir. Ribaunt kazanildiktan sonra oyuncunun ne yapacagina hizl

karar vermesi gerekmektedir.

2.3.2 Hiicum Ribaundu

Hiicum ribaundu, rakip yar1 sahasinda potaya atilan sutlari iyi bir zamanlama ve uygun
acida durarak alinip, tekrar kazandirilmasi durumuna denilmektedir. Bu ribauntta da
oldugu gibi rakiple olan mesafeyi koruma, rakibin alanini daraltma, iyi bir zamanlama ile
birlikte yer tahmini yapmak son derece dnemlidir. Rakip sahasinda alinan bu ribauntla

tekrar hiicum hakki elde edildigi i¢in son derece dnemlidir.

24 BASKETBOL SPORUNDA DENGE, ESNEKLIK VE GELISIM
PARAMETRELERININ ONEMi

Basketbol bransina da ait birgok terim ve kavram bulunmaktadir. Alan i¢inde bu

kavramlar bransa 6zel olarak kullanilmaktadir.

2.4.1 Denge

Cogu zaman denge, ilgili spor bransi akrobatik becerilerin sergilendigi artistik jimnastik
vb. degilse, antrene edilmesi ¢ok gerekli olmayan bir beceri olarak diisiiniilmektedir ve
tek basina 6nemli bir gorev iistlenmemesi bu kaniyr olusturur. Fakat dengeyi 6zel kilan
asil nokta, hareketin zorluguna gore, hareketin etkili olusu ve her kosulda

uygulanabilmesi, ¢esitli seviyelerde dengeye olan ihtiyaci dogurur.

Spor miisabakalarinin hareketli ve her tiirlii zor kosulda icra edildigi diistiniildiigiinde,
dinamik dengenin alana daha uygun ve ozellikle antrene edilmesi gereken bir 6zellik

oldugu asikardir.

Denge, gilinliikk yasantimizda yiirimemiz, kosmamiz, durmamiz gibi hareketleri
gergeklestirirken ihtiyag duydugumuz bir unsurdur. Literatiirde bircok tanimi ile

karsilagmaktayiz.

Denge, yercekimine karst olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik merkezini
destek tabani hizasinda tutabilmemiz olarak tanimlanabilir (Madureira vd. 2005)
Dengenin bir bagka tanimu ise ; disaridan gelen kuvvetlere karsi dar bir dayanma alani
icinde daha hizl1 ve amacl olarak hareket etme yetenegidir. Her hareketin temelinde bir

denge faktorii vardir (Basoz 1998).
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Bir¢ok spor dali kendi i¢inde spora 6zgii teknik becerileri barindirir ve ozellikle
miisabaka kosullarinda bu tekniklerin en zor sartlarda bile uygulanabilmesi
gerekmektedir. Bazen tek ayak lizerinde, bazen tamamen yer ¢ekimine meydan okuyarak,

hedefe ulagabilmek i¢in gerekli becerinin sergilenebilmesi gerekir.

Denge bir¢ok kasin koordinasyon biitiinliigiinii gerektirir. Ozellikle kalca, diz ve ayak
bilegini igeren tiim aktivitelerde viicudun zemin tizerinde agirlik merkezini kurabilmesi

icindir.
2.4.1.1 Denge cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Basketbolda ¢ok 6nemli bir
motor beceri olarak her sporcunun sahip olmasi1 gereken bir 6zelliktir. Oyun i¢inde hem
statik hem de dinamik denge 6zelligi siirekli, olarak kullanilir. Basketbol miisabakasi

icinde denge cesitlerinin yeri olduk¢a 6nemli rol oynar.

Bunlara 6rnek olarak, oyuncular ma¢ esnasinda paslasma yaparken hem topu alan
oyuncu hem de veren oyuncu statik ve dinamik dengeleriyle topu iyi kavrayabilirler. Ayni
sekilde sut atis1 sirasindaki bir oyuncu magtaki rakibe karsi pozisyon geregi hareketli
veya duragan bir pozisyonda sut kullanabilir. Ribaunt alirken ve aldiktan sonra yere
diismede de her iki denge tiiriinde sut isabeti lizerinde ve ribaunt almada etkili oldugu

ongoriilmektedir.

2.4.1.1.1 Statik denge

Viicuttaki dengenin gesitli yer veya o durumdaki pozisyonda saglanma yetenegine statik

denge denir (Hazar ve Tagmektepligil 2008). “Ayrica statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde

ve eksternal hicbir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda
korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarakve bireyin belirli bir zaman araliginda sadece

agirlik merkezi desteginin iizerinde iken sagladigi pozisyonunu koruyabilme yetenegi olarak da

tammlanabilmektedir” (Altay vd. 2001)

2.4.1.1.2 Dinamik denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem c¢evresi yumusak dokular

tarafindan notralize edilmesi sonucu saglanan dengedir. (Nichols vd. 1995).
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“Dinamik denge, yiiriime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye
oturmave kalkma gibi giinliik yasami etkileyen aktivitelere ait farkli hareket paterneleri

ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii

dinamiktir ” (Chaudhari and Andriacchi 2006).

2.4.2 Basketbolda Dengenin Onemi

Elit diizeydeki sporcularin denge kontrolii, sergiledikleri disiplinleri ile belirlenmektedir.
Uzun bir siireg bir spor 6grenme ve antrenman giinliik yasam faaliyetlerinde dinamik ve
statik denge kontroliin etkinligini gelistirir. Ayrica iist diizey sporcularda branglarinin

gereklerine gore posturii koruyabilmek i¢in duyusal bilgiyi baskin kullanirlar. (Erkmen
2006)

Egzersizlerden veya uygulanan testlerden sonra kisinin dinlenme sirasinda, kalp kas1 ve
fiziksel yorgunluk ile kiginin diisme riski yliksek olup sakatlanma sansida artig

gostermektedir (Vuillerme vd. 2002).

Basketbol siirekli hareket gerektiren bir spor oldugu icin antrenman ve miisabaka
esnasinda top siirme, pas verme, sut atma, ribaunt alma gibi teknikleri uygularken dengeli
bir viicut durusu gerekmektedir. Top siirmedeki denge de rakip oyuncunun topa
miidahalesi sirasinda anlik ag¢1 degisimleri oldugu i¢in ayaklarin bu degisimlerdeki
uyumunu saglamada denge cok Onemlidir. Pas alirken veya verirken ayaklarin hem
dinamik hemde statik dengeyle koordineli bir sekilde ¢alisiyor olmasi1 gerekir. Macgin
kazanilmasi i¢in en 6nemli unsurun basarili sutlara bagli olmasindan dolay1 atis esnasinda

denge 6nemli bir yer tutar.

2.5 ESNEKLIK

Spor biliminde esneklik Harre’ye gore insanin hareketleri acisal deger olarak biiyiik bir

genislik igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. (Kuter 1997)

Sevim’e gore ise esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerinin izin verdigi kadar

genislikte bir a¢ida ve degisik yonlere dogru uygulayabilme yetenegidir (Sevim 2010).

Spor bransinda kisinin direkt teknige ve miisabakaya gore viicut 6zelliklerini 6zelliklerini

yansitmayan esneklige genel esneklik denmektedir. Bransin gerektirdigi teknikleri
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uygulayabilmek i¢in kendi karakterinin yansitan kaslarin ve eklemlerin esnekligine ise

Ozel esneklik denir.

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi esneklik ¢ogu zamanda hareketlilik olarak
tanimlanmakta. Sportif verimlilik i¢in esneklik oldukca dnemlidir. Ve sakatliklara kars1
koruyuculugu ¢ok fazladir. Kisinin eklem agilarini kolay bir sekilde uygulayabilmesi en

Onemli 6zelliklerdendir.

2.5.1 Basketbolda Esnekligin Onemi

Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi i¢in neden bdylesine dnemli oldugunu
gérmek kolaydir. Ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya da ister saha uzunlugunda
bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun yeterli diizeyde bir eklem
esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin ileri diizeyde bir
basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erigsmek, yaralanma

olasiligini ve ciddiyetini diisiirebilir.

Eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acida hareket edebilme yetenegi
olarak tanimlanan esneklik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvetin ve siiratin
saglanabilmesi i¢in de ¢ok Onemli bir motorik ozelliktir. Esneklik; kemikler, kaslar,
eklem baglar1 ve deri gibi 6zelliklere bir durumdur. Spor tiiriiniin ihtiyaglarina uygun bir
gelisim saglamakla birlikte kuvvet, siirat gibi motor faktorlerin ve teknigin gelisiminde de
etkili oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda anaerobik enerji yolunun daha fazla
kullanildig1 6zellikle jimnastik, basketbol, giires gibi branslarda esneklik, anaerobik
performanst olumlu yonde etkileyen bir faktor oldugu gézlemlenmektedir. Ayrica

esneklik ve viicut agirligr arasinda negatif bir iliski oldugu 6ngoriilmektedir.

Esnekligin etkin bir basketbol sporu i¢in neden ¢ok énemli oldugunu gérmek kolaydir.
Ciinkii ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya da ister saha uzunlugunda bir pas
atarak olsun, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun yeterli diizeyde bir eklem esnekligine
sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin ileri diizeyde bir basinca maruz
kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erismek, yaralanma olasiligmmi ve

ciddiyetini diigiirebilir.

Basketbol oyuncularinda, miisabaka veya antrenman Oncesi hafif tempo sut atma,

dribling drilleri gibi caligmalarda kaslar 1sindiktan sonra stretching yapilmalidir.
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Oyuncularin hiicum ve savunmadaki becerileri yerine getirmeleri i¢in esnekliklerinin
yiiksek olmasi sakatlanma risklerini azaltmaktadir. Ayn1 zamanda esneklik, antrenman
ve miisabaka Oncesi fiziksel uygunluk gelisim inin yiiksek seviyede tutabilmeyi
saglamaktadir. Oyuncularin performans diizeyleriyle esneklikleri arasinda dogrudan bir
iliski vardir. Esneklikleri ne kadar gelismisse performans diizeyleri de o kadar
artmaktadir.

Yapilan esneklik c¢aligmalar1 biitlin kas gruplarinda belirli bir sira dogrultusunda
yapilmalidir. Antrenman veya miisabaka bittikten sonra ilk 5-10 dk. Iceridesinde yapilan
stretching caligmalar1 kaslarda biriken laktik asidi dagitir ve meydana gelen acilarida

azaltir.
2.6 16 YAS ERKEKLERDE GELiSiIM PARAMETRELERI
2.6.1 Fiziksel Gelisim

Fizyolojik anlamda ergenlik siireci igerisinde biiyiime ve gelisme ile ilgili en yogun
yasantilarin oldugu yaslar genel olarak 12-16 yaslar1 arasidir. Bu donemde ergen beden
imgesi kazanma siirecini yasar. Ayrica, televizyondaki reklamlarda tavsiye edilen viicut
oOlciileri ve taninmis sanatgilarin tipleri de ergenin bu ideal beden imgesini etkileyen

faktorler arasinda degerlendirilebilir.

Fiziksel gelisim, bedenin agirlikga artmasi ve boyca uzamasinin yaninda, bedeni

olusturan tiim alt sistemlerin de biiyiimesini ve olgunlagsmasini igerir (Kog ve Aslan 2010)

Insan yasamindaki en hizli biiyiime ilk olarak ilk ¢ocukluk dénemi, sonrasinda ise
ergenlik donemidir. Ergenlik yillarinda biiylime hormonu ¢ok calistig1 icin fiziksel
gelisim de ¢ok fazladir. Erkeklerde boy uzamasi yilda ortalama 7-8 cm.’dir (Haywood
1986)

Steinberg’e gore ise erkekler i¢in en hizli boy artmasi 10.3 cm.’dir. Yetiskinlik beden

kilosunun yaklasik olarak yarist ergenlik ¢aginda alinir. (Steinberg 2007)

Ergenligin son donemlerinde boy uzamasi durur. Biliylime atiliminda eller ve ayaklar
bedenin diger boliimlerinden ¢ok daha hizli gelisir ve bu durumda viicuda koordinasyon
kayb1 ve beceriksizler dogurur. Bu donemde kalca ve gogiisler en sonrada omuzlar
genisler. Hormonal etkiyle beraber kemiklerin olgunlagmasi belirgin oranda hizlanir. Kas

kiitlesi ve yogunlugu artar. Kas gelisimi erkege oranla kizlarda daha ¢ok belirgindir.
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2.6.2 Motor Gelisim

Motor insan viicudunun hareket etme yetenegidir. Motor gelisim, fiziksel gelisme ve
merkezi sinir sisteminin gelisim durumuna paralel yonde bagli olarak organizmanin
istemli olarak hareketlilik kazanmasidir. Bagka bir deyisle temelinde hareket olan biitiin
becerilerin kazanilmasini igeren, dogum Oncesinden baslayan ve bir 6miir devam eden
bir siirectir. Bu siiregte biiyiik (bedeni kullanma) ve kii¢iik kas becerileri (nesne kullanma)

olmak tzere iki hareket tiri olarak incelenir.

Biiyiik kas motor gelisim: Bu tiir kaba motor beceriler seklinde ifade eder. Ve bir biitiin
olarak viicudun biitiin hareketlerini ve denge dinamigini el alir. Kogma, salinim, denge,

ziplama, dengede durma gibi hareketleri kapsar.

Kiigiik kas motor gelisim: Bu gelisim “’ince devinimsel’” beceriler olarak ifade edilir El

ve ayak kullanimi, tutma, kavrama, yirtma, kesme gibi beceriler buna 6rnektir.

Sporla ilgili gelisim donemlerindeki spor bransina ait hareketlerin gelisim evresi, spor
tirlerine bagl olarak degisip, ortalama olarak 14 yasinda baslayip olgunluk déneminin

sonuna kadar devam eder (Muratli 1998).
2.6.3 Bilissel Gelisim

Bilissel gelisim bireyin yagla birlikte diisiinme, 6grenme ve hatirlama siireclerinde olan

degismelerdir. Cevre gozlemlenerek dgrenilmektedir.

Ergenlik, fiziksel, psikolojik, zihinsel ve sosyal yonden biiyiime evresidir. Bu donemde
ergen hem fiziksel hem de zihinsel agidan degisimler yasanmaktadir. Genel anlamda
ergen kimligi, basladigi dogrultuda gelismeye devam etmekte; ayni zamanda
ogretmenlerin, anababalarin ve yagitlarin ergenin toplumsal ve zihinsel becerileri ve

sorumluluklar1 hakkindaki yeni beklentilerinden etkilenmektedir.

Cocukluk doneminde daha ¢ok anne babadan etkilenme s6z konusu iken ergenlikte
0zdesim modelleri farklilagmaktadir. Bu donemdeki 6zdesim modelleri daha ¢ok yasitlar,
popliler kisiler, 6gretmenler vb. olmaktadir. Ergenin kimliginin olusumunda bu
modellerin etkisi olmaktadir. Ergen bir yandan bedenindeki ani ve hizli degisimleri
anlamaya calisirken, diger yandan da bu degisimlere ve c¢evresine uyum saglamak
zorunda kalmaktadir. Bu zorunluluk ergende kimlik bunalimina neden olmaktadir.

Okullar ergen gelisiminde biiyiik etki ederler. Okulda sadece arkadasliklar kurulmaz,
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bunun yaninda toplum daha karmasik bir hal alir ve yeteneklerin farkina varilmasi ve is

i¢in egitim dnem kazanmaktadir.

Bu nedenle sosyal bir kurum olarak okulun 6nemi artmaya devam etmektedir. “Ergenin
ozellikle okul yasantilarimin, dolayisiyla okula karsi tutumlarimin olumlu olmasi, onun

kendini olumlu algilamasinda, kendini kabulde yani kimlik duygusu gelistirmesinde etkili

olmaktadwr” (Kartal 1999, s.17-18).
2.6.4 Duyussal Gelisim

Birey, gevresiyle etkilesimi sirasinda, az ya da ¢ok, haz alma duygusu i¢indedir. Kendi

akranlarina kars1 istlinliik gésterme istekleri gibi diirtiiler 6n plana ¢ikar.

Bu donemdeki ergenin ruh ve fiziksel sagligi yaslari itibariyle yerindedir. Sevmek,
sevilmek yeni tevriibeler edinmek gibi gereksnimler bu yasta ortaya c¢ikar ve kendi
gereksinimleriin karsilar durumdadirlar. Olaylara karsi1 kendilerine hakim olmalart gligtiir
fakat bu yasta ilerleme gostermektedir. Basarisizlik, sosyal iletisimde pasif kalma
korkusu ve bilmedikleri olaylarda karst korku hissetmeleri genel o6zellikleri yer
arasindadir. Bu donemde is birligi yapma ve paylasima agiktirdir. Kisilerin bu donemdeki
sosyallesmeleri i¢cin bircok kuram bulunmaktadir. En yaygini ise sosyal 6grenme
kuramidir, Kurama gore insanlarin davraniglart giinliikk hayatlarinda i¢inde bulunduklari
durumun ¢esidine gore onem gostermektedir. (Bandura 1977, s.54). Kuram iginde
sosyalligi pekistirme gibi kavramlar bulunur. Ornek olarak ¢ocuga arkadas1 vurduktan
sonra ebeveynlerine bu durumu anlatirsa ve ebevenylerinde o ¢cocugun yaptigi o davranisi

affederse busiiregte gocuk tekrar bunu tekrama olasig1 bulundur (Bandura 2002, s.176).

Ergenligin en degerli gelismelerinden olan sosyal gelisme ilk olarak aile ortaminda
baslamatadir. Ailede baslayan bu gelisme cocugun okul ve g¢evresinde hizla devam

etmektedir.
2.7 EUROFIT TEST PROTOKOLU

Eurofit testleri, bedensel yetenegin boyutlarin (kalp ve solunum dayaniklilik, kuvvet, kas
dayanikliligi, hiz, esneklik, denge) olgebilecek unsurlart igermektedir. “Eurofit testleri
¢ocukta kigiligin taminmasi ve sorumluluk duygusunun gelismesi i¢in diistiniilmiis

olmakla birlikte, 6 -18 yas grubunda basari ile uygulanmistir” (Demir 2001).
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Egitsel bir arac olan Eurofit, bedensel yetenegin ne oldugunu anlamak ve onu kazanmaya
caligmak i¢in uygulanan, ayn1 zamanda genel egitimin biitlinleyici parcasi olan beden
egitimin bir boliimiidiir ve sadece 6gretmenin sorumluluguna birakilmadan, herkesin
(cocuklar, ebeveynler, okula iligskin ¢ikarlar ve tabii tiim toplum) ortak diislincesi olmak
durumundadir. Saglik, spor ve beden egitimi ile ilgili herkes, basit Beden Egitimi dersinin
cercevesinden ¢ikmadan, bu dersin okuldaki yerini saglamlastirmaya katkida bulunacak
olan Eurofit testleri ile dogrudan ilgilenmelidir. Testler bilimsel nitelikli diger konularla
da zenginlestirici olabilcekleri gibi diger dallar arasinda da 6énemli bir bag olusturacaktir.
Testlerden bazilar1 cocuklarin bizzat kendileri tarafindan yapilabilecek, bazilar1 da diger
siif arkadaslarinin yardimlarini gerektirecek sekilde diizenlenmistir. Eurofit, bedensel

yetenek, saglik ve beden egitiminin énemli bir bilesenidir.

Beden Egitimi tiim ¢ocuklarin yaptigi nadir okul i¢i faaliyetlerden biridir. Herkes kabul
ettigi igin, iyi bir beden koordinasyonunu, spor ve beden egitiminde ana un- surlardan
olup, saglikli ve mutlu bir yasama biiyiikk Ol¢lide katkida bulunur. “Spor yapma
konusunda testler beden yeteneginin zayif noktalarmi veya genel zafiyetini ortaya

¢tkartabilir ve bu sekilde spor kazalarindan kaginabilinir” (Logoglu 2002).

Eurofit, ¢ocuklarda bedensel yetenegin tanimlanmasinda ve degerlendirilmesi i¢in
arastirmalarda yararlanilabilecek ve okullarda uygulanilabilecek etkin yontemler
gelistirilmesi seklinde yaklasim gerektiren bir alanda uluslararas: diizeyde koordineli

birgok aragtirmanin meyvesidir (Calig 1992).

Avrupa konseyi biinyesinde 1977 yilinda “Herkes icin Spor” ilkesinden hareketle
cocuklarda beden yeteneginin tanimlanmasi ve degerlendirilmesi i¢in arastirmalarda
kullanilabilecek ve okullarda uygulanabilecek etkin yontemler gelistirilmesi

caligmalarina baslanilmistir (Uzuncan 1991)

Avrupa’da Eurofit Test Bataryalarinin uygulanmasina paralel olarak Tiirkiye’de de Euro-
fit ile ilgili aragtirmalar yapilmistir. Tirkiye’deki ilk caligmalar Akgiin, Ergen ve
arkadaglar1 tarafindan yapilmis ve c¢alismalarin sonuglart 1988 yilinda Ankara’da
diizenlenen sporda yetenek konulu sempozyum da sunulmustur. Daha sonralar1 Demirel
vd. 1990, Oguz, 1991, Uzuncan, 1991, Calig vd. 1992, Er, 1995, Tamer vd. 1996’da
Eurofit ile ilgili ¢alismalar yapmislardir (Logoglu 2001).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI
Aragtirmamda tarama modeli olarak kabul edilen “Betimsel Yontem” kulanilmistir.
3.2 CALISMA EVRENI VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini Galatasaray, Fenerbahge ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi spor
kuliipleri olusturmaktadir. Orneklemi ise bu kuliiplerde yildizlar kategorisinde oynayan
16 yasindaki sporculardir. Her takimdan 5’er basketbolcu olmak {izere toplamda 15

katilimc1 olusturmaktadir.
3.2 VERIi TOPLAMA ARACLARI VE VERILERIN TOPLANMASI

Bu c¢alisma, 16 yas grubu basketbolculardan toplamda 15 katilmciyla
gerceklestirilmistir. Caligmada Eurofit test materyellerinin kurallarina uygun bir sekilde

gerceklestirilmistir.

Testlerde kullandigimiz 6l¢iim materyalleri Eurofit test protokoliinde belirtilen kurallara

uygun bir sekilde hazirlanmigtir
3.3O0LCUMLER
3.3.1 Otur ve Uzan (Esneklik) Testi

Bacaklar yerde taban otur-uzan sehpasina yasl bir sekilde ayak tabanlari sehpaya yash
bir konumda ve bacakalarda gergin olarak test gerceklestirlir. “Bacaklar biikiilmeksizin
sehpa tizerinde iki el iist iiste gelecek sekilde ileriye dogru uzanilir ve son noktada 2
saniye bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunarak kaydedilir” (Ozkan2010).

Yapilan test 2 kez terkarlankdikdan sonra sporcularin en iyi dereceleri kaydedilmistir.
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Sekil 3.1. Otur ve Uzan (Esneklik) Test
3.3.2 Flamingo (Denge) Testi

Bu flamingo testinde elli santimetre uzunlugunda dort santimetre yiiksekliginde ve iig
santimetre genisliginde olmak sartiyla ahsap tizerinde uygulanmistir. Test protokotindeki
gibi sporcu bir dakika boyuca tahta lizerinde kalmaya ¢aligmistir. Sporcu iyi olan ayagini
kullanma hakkina sahiptir ve ahtaninin iizerine ¢ikarak diger bosta olan ayagini yukari
konumda biikiili tutmalidir. Sporcu teste testi uygulayandan yardim alarak elini ¢ekip
dengesini kurduktan sonra baslar. Dengesinin her bozulmasinda saniye durdurulur ve

denge bozulmalar1 kayit altina alinir.

Dengesini sagladiktan sonra test tekrar edilir ve bir dakika boyunca bu hatalar kaydedilir.
Bu sirada testin ilk 30 saniyesinde eger sporcu 15 defa dengesini bozarsa test sona erer.

(Giiler 2016).
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Sekil 3.2. Flamingo (Denge) Testi

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Galatasaray, Fenerbahce ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi spor kuliiplerindeki altyapi
idarecilerinin onay1 alinarak verilerin toplanmasi baslanmis olup sonrasinda olgiimler
tarafimca Galatasaray Metin Oktay Tesisi, Fenerbahce Dereagzi Tesisi ve Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Cebeci Spor Kompleksinde tiim bu kuliiplerin yardimi ile
eurofitteki test mataryelleiyle yapilip sonuglandirilmistir.
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3.4 VERILERIN ANALIZI

Veriler, SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 16.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin demografik bilgileri frekans ve yilizde
tablosu olarak gosterilmistir. Olcek ve alt boyut puanlarmin normallik smamasinda
Carpiklik (Skewness) katsayisi kullanilmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen
puanlarin normal dagiliminin tespitinde kullanilan ¢arpiklik katsayisinin (Skewness) £1
sinirlar1 i¢inde olmasi, puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi
seklinde yorumlanabilir. Normal dagilim gdstermeyen puanlarin karekok, logaritmik
veya ters doniisiimleri yapilarak normal dagilim kosullar1 saglandiktan sonra parametrik
testler kullanilabilir (Biiyiikoztiirk 2011). Yapilan normallik sinamasinda disa doniikliik,
sorumluluk, deneyime agiklik puanlarinin logaritmik doniisiim sonrasi normal dagilim
gosterdigi tespit edildiginden Ol¢ek ve alt boyut puanlarinin cinsiyet, medeni durum ve
meslek degiskenlerine gore karsilastirilmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testinden; yas,
o0grenim durumu ve aylik gelir degiskenlerine gore karsilastirilmasinda ANOVA
testinden yararlanilmistir. ANOVA testinde anlaml farklilik goriildiigiinde farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla LSD post hoc testi kullanilmistir. Olgek
ve alt boyut puanlar1 arasindaki iliski analizinde Pearson korelasyonundan; kisilik
ozelliklerinin hedonik alisveris davranisi lizerindeki etkisini tespit etmek i¢in dogrusal
regresyon analizinden yararlanilmistir. Analizlerde giiven araligi yiizde 95 (anlamlilik

diizeyi 0,05 p<0,05) olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde oyuncularin denge ve esneklik skorlar1 ile ribaunt ve atis sayi, isabet ve

yiizde bilgilerine ait betimsel Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Betimsel istatistikler

Takim Olgiilen Degisken n Min. Maks. X SS Carpikhk
Galatasaray Denge 40 1,00 8,00 4,00 2,64 0,42
Esneklik 40 29,50 45,00 34,90 6,11 0,70
Hiicum ribaunt 40 0,00 7,00 1,58 1,84 1,40
Savunma ribaunt 40 0,00 7,00 2,08 1,77 0,78
2 say1 (atig) 40 0,00 24,00 10,25 5,92 0,30
2 say1 40 0,00 11,00 4,73 3,34 0,28
2 say1 (%) 38 0,00 75,00 44,60 18,54 -0,86
3 say1 (atis) 40 0,00 6,00 1,95 2,01 0,87
3 say1 40 0,00 3,00 0,40 0,67 1,99
3 say1 (%) 27 0,00 100,00 23,21 32,82 1,46
Serbest atig 40 0,00 5,00 1,63 1,63 0,42
Serbest atig (say1) 40 0,00 4,00 1,00 1,28 1,00
Serbest atig (%) 23 0,00 100,00 61,09 36,90 -0,48
Fenerbahge Denge 40 10,00 19,00 14,00 3,45 0,38
Esneklik 40 10,50 44,50 35,40 12,88 -1,41
Hiicum ribaunt 40 0,00 2,00 0,80 0,79 0,38
Savunma ribaunt 40 0,00 7,00 2,05 1,91 1,21
2 sayi (atig) 40 0,00 22,00 10,93 5,41 -0,03
2 say1 40 0,00 13,00 5,85 3,43 -0,04
2 say1 (%) 39 0,00 100,00 51,37 23,90 -0,45
3 say1 (atis) 40 0,00 9,00 3,48 2,43 0,71
3 say1 40 0,00 5,00 1,08 1,21 1,51
3 say1 (%) 38 0,00 100,00 32,09 32,08 0,82
Serbest atig 40 0,00 10,00 2,83 2,71 0,73
Serbest atig (say1) 40 0,00 8,00 1,73 1,97 1,14
Serbest atis (%) 28 0,00 100,00 59,30 32,56 -0,70
I.B.B. Denge 40 4,00 14,00 9,60 3,66 -0,40
Esneklik 40 37,00 48,00 42,30 4,12 0,21
Hiicum ribaunt 40 0,00 7,00 1,88 1,45 1,44
Savunma ribaunt 40 0,00 6,00 2,45 1,55 0,36
2 say1 (atig) 40 0,00 22,00 8,40 4,72 0,30
2 say1 40 0,00 17,00 4,53 3,36 1,47
2 say1 (%) 36 20,00 100,00 53,51 18,71 0,11
3 say1 (atis) 40 0,00 9,00 2,05 1,88 1,36
3 say1 40 0,00 3,00 0,78 0,89 0,93
3 say1 (%) 30 0,00 100,00 41,56 37,83 0,50
Serbest atig 40 0,00 6,00 2,35 1,85 0,53
Serbest atig (say1) 40 0,00 5,00 1,63 1,31 0,61
Serbest atig (%) 31 33,33 100,00 71,18 21,52 0,24
TOPLAM Denge 120 1,00 19,00 9,20 5,24 0,12
Esneklik 120 10,50 48,00 37,53 9,14 0,62*
Hiicum ribaunt 120 0,00 7,00 1,42 1,49 0,20*
Savunma ribaunt 120 0,00 7,00 2,19 1,75 0,79
2 say1 (atig) 120 0,00 24,00 9,86 5,43 0,25
2 say1 120 0,00 17,00 5,03 3,40 0,54
2 say1 (%) 113 0,00 100,00 49,77 20,76 -0,35
3 say1 (atis) 120 0,00 9,00 2,49 2,22 0,98
3 say1 120 0,00 5,00 0,75 0,98 0,63*
3 say1 (%) 95 0,00 100,00 32,56 34,58 0,84
Serbest atig 120 0,00 10,00 2,27 2,15 0,88
Serbest atig (say1) 120 0,00 8,00 1,45 1,58 0,20*
Serbest atig (%) 82 0,00 100,00 64,29 30,40 -0,65

*Logaritmik doniisiim sonrasi
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Tablo 4.1’ gore oyuncularin denge puani 9,20+5,24; esneklik puani 37,53+9,14 olarak
tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Oyuncularin hiicum ribaunt ortalamasi 1,42+1,49; savunma ribaunt ortalamasi 2,19+1,75

olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Oyuncularin 2 sayilik isabet orani yiizde 49,77; 3 sayilik isabet orani yiizde 32,56; serbest
at1s isabet orani yiizde 64,29 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.2.°de denge ve esneklik ile ribaunt ve say1 arasindaki Pearson korelasyon testi

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.2. Denge ve Esneklik ile Ribaunt ve Say1 Arasindaki Korelasyon Analizi

Sonuclari
Alt Boyutlar 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1- Denge 0,33 0,20 0,2 0,25*
-0,12 0,07 0,11 0,14 0,08 0,18* 0,18* 0,14
* 3* *
2- Esneklik -
1 0,03 0,06 -0,10 0,02 0,24 0,0 -0,04 -0,04 -0,03 0,04 0,12
7
3- Hiicum ribaunt 0,23 0,1
1 0,18 . 0,13 -0,03 5 0,09 -0,06 0,15 0,21* 0,16
4- Savunma ribaunt 0,28 0,27 0,0
1 0,08 0,01 -0,11 0,08 0,12 0,17
*% ** 8
0,85 0,5 - 0,31* 0,26*
5- 2 say1 (at1g) 1 0,13 0,19* 0,02
** O** 0,21* * *
0,59* 0,4 0,31* 0,31* 0,27*
6- 2 say1 1 -0,02 0,06
* 5** * * *
0,0 0,26* 0,30*
7- 2 say1 (%) 1 0,13 0,13 0,09
9 * *
0,66* 0,43* 0,37*
8- 3 say1 (atig) 1 N 011 . -0,02
0,69* 0,30*
9- 3 say1 1 0,22* -0,11
* *
10- 3 say1 (%) 1 0,00 -0,08 -0,19
0,86*
11- Serbest atis 1 . -0,02
12- Serbest atis 0,65*
1
(say1) *
13- Serbest atis (%) 1
* p<0,05 ** n<0,01

Denge puanlari ile hiicum ve savunma ribaunt sayilar1 arasinda anlamli iliski olmadig:

(p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 2).
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Denge puanlart ile 2 say1 (r=0,20; p<0,05), 3 say1 (atis) (1=0,23; p<0,05), 3 say1 (r=0,25;
p<0,05), serbest atis (r=0,18; p<0,05), serbest atis (say1) (r=0,18; p<0,05) arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Denge puani yiiksek olan oyuncularin 2 sayi, 3

say1 (atig), 3 say1, serbest atis, serbest atigi1 (say1) da yiiksektir (Tablo 4.2).

Esneklik puanlari ile savunma ribaunt, hiicum ribaunt, 2 say1, 3 sayi, serbest atis sayi,

isabet ve ylizdeleri arasinda anlamli iliski olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.2).

Takimlarin 8 Maglik Sut Yizdeleri

B GALATASARAY 2 sayilik - 214
3 sayilik - 16 serbest atis - 40

M FENERBAHGCE 2 sayilik - 234 3
sayilik - 43 serbest atis - 69

®0.B.B 2 sayilik - 181 3 sayilk -
31 serbest atis - 65

Sekil 4.1. Takimlarin 8 Machk Sut Yiizdeleri

Sekil 4.1°de 8 haftanin sonunda Galatasaray 214 isabetli 2 sayilik, 16 isabetli 3 sayilik
atis ve 40 isabetli serbest atig ile diger takimlara oranla toplamda yiizde 30 atis ylizdesi

elde etmistir.

Fenerbahge 234 isabetli 2 sayilik, 43 isabetli 3 sayilik atis ve 69 isabetli serbest atis ile
diger takimlara oranla toplamda yiizde 39 atis yiizdesi elde etmistir.

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi ise 181 isabetli 2 sayilik, 31 isabetli 3 sayilik atis ve 65
isabetli serbest atis ile diger takimlara oranla toplamda ytizde 31 atis yiizdesi elde etmistir.

8 hafta sonucunda ligdeki puan durumunda Fenerbahge 1., Galatasaray 2. ve 1.B.B. 4.
sirada yer almustir. Isabetli sut skorlar1 ile dogru orantili olarak lig siralamalar: paralellik

gostermektedir.
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Takimlarin 8 Maglik Ribaund Yiizdeleri

B GALATASARAY Hiicum - 63
Savunma - 84

B FENERBAHCE Hiicum - 32
Savunma - 82

i.B.B Hiicum - 104 Savunma-
104

Sekil 4.2. Takimlarin 8 Maghk Ribaund Yiizdeleri

Verilen bu sekilde, 8 haftalik mag istatistikleri degerlendirilmesi sonucunda Galatasaray
hiicum ribauntlarinda 63, savunma ribauntlarinda ise 84 ribaunt almigtir. Diger takimlara

oranla toplamda yiizde 31 ribaunt yiizdesi elde etmistir.

Fenerbahge hiicum ribauntlarinda 32, savunma ribauntlarinda ise 82 ribaunt ile diger
takimlara oranla toplamda yiizde 24 ribaunt yiizdesi elde etmistir.

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi ise hiicum ribauntlarinda 104, savunma ribauntlarinda da
104 ribaunt ile diger takimlara oranla toplamda yiizde 45 ribaunt yiizdesi elde ederek en
fazla ribaunt alan takim olmustur. Savunma ve hiicum ribaundu istatistiklerinde IBB spor
kuliibii 6nde olmasina ragmen bu durum lig siralamasina dogru orantili olarak

yansimamigstir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Calismamda, 16 yas grubundaki erkek basketbolcularin denge esneklik parametrelerinin
8 haftalik miisabaka periyotu sonunda sut ve ribaunt performanslarina etkisinin tespit
edilmesi amaclanmistir. Alanyazin c¢aligmalariyla iligskilendirdigimiz —arastirma

sonuclarimiz bu boliimde sunulmustur.

Calismada denge puanlari ile hiicum ve savunma ribaunt sayilar1 arasinda anlaml iligki
olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. Fakat denge puanlar ile 2 say1 (r=0,20; p<0,05), 3
say1 (atis) (r=0,23; p<0,05), 3 say1 (r=0,25; p<0,05), serbest atis (r=0,18; p<0,05), serbest
atis (say1) (r=0,18; p<0,05) arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Denge
puani yiliksek olan oyuncularin 2 say1, 3 say1, serbest atis sayilarida yiiksektir. Literatiirde
sutun denge ve esnelik iliskisine bakilan caligmalara rastlanmamistir. Fakat dolayli
sekilde statik dengenin sportif basariy1 6lgen bir ¢alisma yapilmigtir. Tetik vd. (2013)
yaptiklar1 c¢alismada, bir basketbol turnuvasinda birinci olan takim ile sonuncu olan
takimin statik denge performansi ile oyun deger skalas1 karsilagtirilmasinda birinci olan
takimin oyuncularinda daha iyi derecelerin daha iyi oldugu bulunmustur. Denge ile elde
edilen bu sonuglar bizim arastirma sonug¢larimiz ile benzerlik géstermektedir. Ancak yine
de dengenin ve esnekligin sut performansina etkisine bakan direkt ya da dolayh

caligmalara rastlanmamaistir.

Soykurt (2017)’un yaptig1 “Boksorlerde esneklik ve dengenin direkt yumruk kinematigi
ile iliskisi” konulu arastirmada, “Govde rotasyon esnekliginin artirtlmasinin yumruk
kuvvetini artiracagi” ve “Dengenin esit olarak dagilmamasi yumruk performansini
etkileyecegi” dolayis1 ile Posterior dengenin tekniklerin yiiksek performans ile
yapilmasinda etkili oldugu” sonuglari elde edilmistir. Bu sonuglar bizin arastirmamizda
elde ettigimiz esnekligin sut ve ribaund iizerinde olumlu etkisi olmadig1 sonucu ile
benzerlik gostermemektedir. Fakat diger bir hipotezimiz olan dengenin ribaund ve sut

tizerindeki olumlu etkisi vardir sonucu ileyiiksek oranda benzerlik gostermektedir.

Saraswat vd. (2015)'nin yaptigi ¢alismada dinamik denge antrenmanlarinin
basketbolculardaki ¢eviklik diizeyine etkilerine bakmislar ve dinamik denge
antrenmanlarinin ¢eviklige etkisinin oldugunu bulmuslardir. Fakat bizim ¢alismamizda

sporcularin denge oranlarinin sutu olumlu yonde direct etkiledigi goriilmiistiir.
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Ayrica kiitle merkezinin hareketi gibi faktorlerin sutun basarisini belirleyen 6nemli

unsurlar arasinda yer aldig1 belirtilmektedir (Celik vd. 2012).

Acar (2016) yapmis oldugu “Basketbolda esnekligin motorik 6zelliklere etkisi” konulu
arastirmasunda, “Esnekligin patlayict kuvvet ve viicut dinamigi arasindaki olumlu iligkisi
dikkate alinarak antrenman programlarinin bu dogrultuda yapilandirilmasi 6nemli”
oldugu sonucuna vurgu yapilmistir. Bu tespit bizim arastirmamizda elde ettigimiz
sonugla benzerlik gostermemektedir. Bu farkliligin sporcularin yetenekleri ile dogru

orantili oldugu diisiincesindeyim.

Erkmen vd. (2007), cimnastik, futbol ve basketbol bransiyla ugrasan sporcularin denge
performanslarini karsilastirmis ve en iyi denge performansinin cimnastikcilerde oldugunu
belirtmistir. Denge testleri ortalama degerleri incelenmesi sonucuda en iyi performansin
cimnastikcilerde ve ardindan futbolcularda ve en diisiik denge performansinin ise
basketbolcularda goriildiigiinii sonuglandirmiglar. Bressel (2007), futbol, basketbol ve
jimnastik brangt ile ugrasan {niversiteli sporcularin dinamik ve statik dengelerini
degerlendirmis, sonu¢ olarak cimnastikci ve futbolcularin degerlerinde farklilik
goriilmezken, basketbolcularin daha diisiik dinamik denge puanlarina sahip oldugunu
saptamistir. Bu durum denge performansinin, denge veya bransa 6zgili antrenmanla
gelistirilebilir bir 6zelligi olarak sdylenebilir. Ayrica basketbolda dengenin dnemi biiyiik
oldugu i¢in, zayif olan denge ayak bilegi sakatliklarinda icin risk faktorii olusturmaktadir

(Mcguine vd. 2000).

Denge becerisi yiiksek olan sporcularda viicutlarini istedikleri yere kolay bir sekilde
hareket ettirebilme yetenegide yliksek oldugu Ongoriilmektedir. Arastirmamizda da
denge puanlarinin hem sut hem de ribaund performanslarina direkt olarak pozitif yonde
etkisi bulundugu icin bu baglam diisiiniildiiglinde, denge ile sut performansi arasinda bir

olumlu bir iliskinin varligindan rahatlikla s6z edilebilir.

Arastirmamizda, 8 haftalik mag istatistikleri degerlendirildiginde isabetli atis yiizdesi en
yiiksek olan Fenerbahge Ligi 1.sirada tamamlamistir. Dengenin sut performansini olumlu

yonde etkiledigi ¢ikan sonuglarimizla paralellik géstermistir.

Arastirma sonunda; hipotezimin aksine, esnekligin, sut yiizdeleri arasinda anlamli bir fark

bulunamadig1 sonucunu elde ettik. Yine bir baska hipotezimiz de dengenin savunma ve
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hiicum ribaundu iizerinde etkili olacagini 6ngérmemize ragmen, arastirma sonuclarina

gore anlamli bir netice elde edilememistir.
5.1 ONERILER

e Yapilan arastirma ongordiigiimiiz gibi, sonucunda da denge becerisinin miisabaka
icindeki sut performansini olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz. Bunun sebebi ise
sut esnasinda teknigin dogru uygulanabilmesi i¢in dirsegin agisi,el bileginin yoniini
dogru bir sekilde uygulayabilmesi i¢in dengeli konumda atis gergeklestirmenin

Oneminden bahsedebiliriz.

e Sporcularin sut yiizdeleri ve dengeleri arasinda bir dogrusal bir iliski bulunmaktadir.
Dolayistyla hem temel hareket donemi egitiminde hem de profesyonel antrenman
doneminde sporcularin statik ve dinamik denge ¢aligmalar1 yapilmasi ¢ok biiyiik 6nem

arz etmektedir.

e (Calismamizin sonuglart dogrultusunda Onerilerimizi asagida belirtilen maddeler

olarak siralayabiliriz.

e Brang Oncesi temel hareket egitimi doneminde, altyap1 calismalarinda sporcularin
bireysel olarak oOl¢limlerinin yapilmasi, bu dogrultuda dinamik ve statik denge

caligmalarina yer verilmesi diisiincesindeyiz.

e Altyapt takimlarinin sezon oOncesi hazirlik doneminde sporcularin sut isabet
yiizdelerini kayit altina alarak, (hazirlik donemi baslangici ve sonu) dinamik ve statik
denge calismalarina sistemli olarak yer vermelerini, elde edilen sonuclarin etkilerini

takip etmelerini 6nerebiliriz.

e Yaptigimiz calimlamanin farkli yas gruplann {lizerinde arastirilmast ve
karsilastirilmasini, sonuclarint bilimsel literatiire kazandirilmasinin 6énemli oldugu

kanaatindeyiz.

e Yaptigimiz calimlamanin kiz sporcular iizerinde arastirilmasi ve karsilastirilmasini,

sonuglarini bilimsel literatiire kazandirilmasinin 6nemli oldugu kanaatindeyiz.

e Esneklik ile Ribaunt ve sut yiizdeleri arasinda, anlamli bir fark bulunamadigin1 tespit
ettik. Fakat bu arastirmanin 18 yas gelisimini tamamlamig elit performans

sporcularinda da yapilmasi sonucunda farkli verilere ulasilacagi kanaatindeyiz.
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EKLER

Ek A.1 Galatasaray 8 Haftalik Miisabaka Istatistikleri (Ham Veriler)

GALATASARAY- FESA

ISIM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 3 2 21-11 5-1 2-1
K2 0 1 6-5 2-1 0-0
K3 6 4 17-9 1-0 0-0
K4 0 2 5-3 31 0-0
K5 4 4 19-10 3-0 0-0
GALATASARAY- DSi
ISiM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 3 3 16-6 6-1 2-0
K2 7 1 19-9 3-1 0-0
K3 0 0 3-2 0-0 1-1
K4 3 7 16-11 6-3 2-2
K5 2 1 10-3 2-1 4-2
GALATASARAY- DACKA
ISiM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 3 5 13-8 1-0 4-4
K2 0 3 21-10 2-0 3-3
K3 3 2 6-2 0-0 2-0
K4 1 2 9-5 1-0 0-0
K5 1 1 9-2 1-1 2-1
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GALATASARAY- HALIC

ISIM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 0 1 12-5 6-1 4-3
K2 1 2 9-4 5-2 3-3
K3 1 3 2-1 0-0 2-0
K4 0 5 11-7 1-1 0-0
K5 1 1 8-6 2-0 0-0
GALATASARAY- BJK
ISiM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 4 2 16-8 4-0 4-3
K2 3 0 19-7 3-0 0-0
K3 0 0 0-0 0-0 0-0
K4 1 5 14-5 2-0 4-2
K5 0 0 6-3 0-0 3-3
GALATASARAY- EFES
ISiM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 1 1 6-3 2-0 2-1
K2 1 1 8-2 0-0 2-2
K3 0 0 6-4 0-0 2-1
K4 1 3 12-7 2-0 0-0
K5 1 0 5-2 0-0 0-0
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GALATASARAY — KAAN

ISIM RIBAUND SUT
2 SAYLIK[3 SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 6 1 24-10 6-1 5-4
K2 2 5 10-4 0-0 0-0
K3 0 1 6-2 0-0 0-0
K4 0 1 14-8 2-0 4-1
K5 1 0 10-3 0-0 4-0
GALATASARAY- BAHCESEHIR
ISiM RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 2 4 17-9 5-0 2-2
K2 0 0 5-2 1-1 2-1
K3 1 3 16-10 0-0 0-0
K4 0 3 9-6 1-0 0-0
K5 0 3 0-0 0-0 0-0
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Ek A.3 Fenerbahce 8 Haftalik Miisabaka Istatistikleri (Ham Veriler)

FENERBAHCE- KAAN S.

ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK |3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 0 11-9 1-0 2-1
K2 0 3 22-8 4-0 5-1
K3 1 1 7-4 1-0 1-1
K4 0 0 15-6 5-1 0-0
K5 0 5 13-9 2-1 0-0
FENERBAHCE- TESVIKIYE
ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 5 14-7 6-1 5-3
K2 1 1 14-9 4-2 6-5
K3 1 3 2-1 2-1 4-3
K4 1 0 4-0 2-0 2-2
K5 1 1 14-7 6-2 7-5
FENERBAHCE- iBB
ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK |3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 1 1 12-7 6-1 1-0
K2 2 3 18-5 2-0 1-1
K3 0 7 13-9 5-1 4-3
K4 0 0 0-0 0-0 0-0
K5 0 1 15-12 7-5 0-0
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FENERBAHCE- ITO

ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 1 11-5 3-0 0-0
K2 1 3 10-6 4-2 5-1
K3 2 2 13-7 7-1 6-5
K4 0 1 5-3 1-1 4-0
K5 2 3 21-13 9-4 9-8
FENERBAHCE- GS
ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 1 5 11-7 3-1 10-4
K2 2 1 19-12 9-4 5-4
K3 1 1 5-3 5-2 6-4
K4 0 0 5-0 1-0 0-0
K5 0 2 9-4 3-2 2-0
FENERBAHCE- DSI
ISIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 7 12-6 2-0 4-3
K2 0 0 10-5 2-1 0-0
K3 1 1 12-4 3-0 0-0
K4 0 1 2-0 0-0 2-1
K5 1 2 16-7 8-2 5-4
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FENERBAHCE- iTO (2. MAC)

ISIM |RIBAUND SUT
2  SAYLIK|[3  SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 0 3 8-8 2-2 1-1
K2 0 2 8-7 2-1 0-0
K3 1 1 7-3 1-1 0-0
K4 1 2 14-5 6-0 4-2
K5 1 1 5-5 1-1 0-0
FENERBAHCE- EFES
ISIM |RIBAUND SUT
2  SAYLIK|3  SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 0 1 9-4 3-0 3-2
K2 0 3 17-9 5-2 1-0
K3 0 0 3-0 1-0 0-0
K4 0 2 12-7 2-0 4-3
K5 2 6 19-11 3-1 4-2

50




Ek. A.4 Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi 8 Haftahk Miisabaka istatistikleri (Ham

Veriler)
IBB-ANKA
ISIM  |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 2 7-3 0-0 3-2
K2 5 4 9-3 0-0 0-0
K3 1 1 8-5 4-1 3-1
K4 2 1 12-7 1-1 0-0
K5 5 1 0-0 2-1 2-1
IBB-BJK
ISIM  |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 2 10-4 2-0 2-2
K2 1 1 11-7 0-0 2-1
K3 0 2 9-6 2-0 3-2
K4 3 4 5-2 1-0 2-2
K5 1 3 8-5 4-2 2-1
IBB-DACKA
ISIM  |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 2 4 12-5 3-1 2-1
K2 0 2 10-6 1-1 3-2
K3 1 0 10-7 5-1 6-4
K4 3 4 17-6 4-2 4-3
K5 2 1 8-3 5-3 2-1
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IBB- FB

I[SIM |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 3 1 9-5 2-2 3-2
K2 2 3 0-0 1-1 3-3
K3 3 1 8-6 3-1 2-2
K4 1 3 10-2 0-0 2-2
K5 3 2 14-9 9-3 6-4
IBB-GS
ISIM  |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 1 3 5-3 0-0 0-0
K2 2 0 0-0 4-1 2-1
K3 2 3 8-6 2-2 2-1
K4 2 5 6-3 1-0 4-3
K5 2 2 2-2 0-0 1-1
IBB-B.K.
ISIM  |RIBAUND SUT
2 SAYLIK|[3 SAYLIK
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS SERBEST ATIS
K1 0 6 10-3 4-0 0-0
K2 1 2 12-4 0-0 6-5
K3 1 2 22-17 2-1 5-3
K4 2 3 16-12 0-0 0-0
K5 1 4 10-2 2-1 0-0
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IBB-DSI

I[SIM  |RIBAUND SUT
2  SAYLIK|3  SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 1 4 8-6 2-0 2-2
K2 3 0 4-3 2-2 6-3
K3 2 4 11-6 2-2 0-0
K4 1 3 7-3 1-0 2-2
K5 1 6 5-2 3-1 1-1
IBB- FESA
ISIM  |RIBAUND SUT
2  SAYLIK|3  SAYLIK|SERBEST
HUCUM | SAVUNMA | ATIS ATIS ATIS
K1 7 3 14-9 0-0 5-4
K2 0 1 5-2 0-0 4-2
K3 3 0 0-0 3-1 0-0
K4 0 2 10-6 3-0 2-1
K5 1 3 4-1 2-0 0-0
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