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OZET

BASKETBOLDA KUVVETIN DENGEYE ETKIiSINiN iINCELENMESI

Caligmada basketbolda sirt ve bacak kuvvetinin statik ve dinamik denge ile iliskisinin hangi
diizeyde oldugu incelenmesidir. Calismaya yas ortalamalar1 21.5£2.0 yil, boy uzunluk
ortalamalari 187.93+8.84 cm, viicut agirhiklari ise 82.51+12.55 kg olan toplam 16 erkek
basketbolcu katilmigtir. Sporculara Bacak kuvveti, Sirt kuvveti, Denge Testi Otur eris testi,
Counter Movement Jump Testi, T-drill testi uygulanmistir. Elde edilen verilerin bagimsiz
degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etkisini belirlemek icin Lineer Regresyon
Analizi ve sporcularin sag-sol bacak, ¢ift bacak dinamik ve statik denge degerleri arasinda
farki belirlemek i¢in Indepent T Test uygulanmigtir. Sonu¢ olarak sporcularin statik ve
dinamik denge parametrelerinde ortalama degerlerinin farkli olmasina ragmen istatistiki
acidan anlamli fark tespit edilmemistir. Sporcularin statik denge parametreleri sag bacak ile
cift bacak arasinda (PC= .787, p<0.05); sol bacak statik denge parametresinde ise hem sag
bacak (PC=.791, p<0.05) hem de ¢ift bacak (PC=.688, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligki bulundugu tespit edilmistir. Ayrica sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski bulundugu belirlenmistir (PC=.004, p<0.05). Sporcularin dinamik
denge durumunda sag bacak ile ¢ift bacak arasinda (PC= .874, p<0.05); sol bacak ile hem sag
bacak (PC=.566, p<0.05) hem de ¢ift bacak (PC=.589, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Bunun yaninda sporcularin dinamik denge durumunda
sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulundugu belirlenmistir
(PC=.004, p<0.05). Sonug olarak sporcularin kuvvet ve denge parametreleri arasinda ki
iligkinin basketbol gibi her iki tarafi etkin kullanilmas1 bu degerlerin antrene edilmesini 6n
plana ¢ikarmaktadir. Antrendr ve sporcular antrenman programlarini bu yonde uygulamalari

Onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, Kuvvet, Denge, Ceviklik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF STRENGTH ON BALANCE IN
BASKETBALL PLAYERS

The aim of this study is to examine the level of relationship between back and leg strength in
basketball players with static and dynamic balance. For the study, 14 volunteer male
basketball players with an average height of 185.98+4.26cm, an average age of 21.88+1.05
years and an average weight of 79.01+5.48kg were constituted. Leg Strength, Back Strength,
Balance Test, Flexibility, Counter Movement Jump (Cmj) Test and T-drill Test were applied
to the players. In the light of the data obtained from the players, the Indepent T Test was
applied to determine the difference between the dynamic and static balance values of the right-
left leg and both legs. The p<0.05 value was taken as analysis of significance in the evaluation
of the research data. In the dynamic balance parameters of the players, while the right-left leg
and double leg static balance parameters were (4051.56+£1382.97; 3816.87£1225.45;
4841.68+1811.28), respectively, the right-left leg and double leg dynamic balance parameters
were (4579.87+1312.09; 4449.75+1261.76; 5116.18+1599.13). Although the mean values of
the players in both static and dynamic balance parameters were different, no statistically
significant difference was detected (p<0.05). It was determined that there was a positive
significant relationship between the right leg and both legs of the players (PC= .874, p<0.05);
between the left leg and both the right leg (PC=.566, p<0.05) and both legs (PC=.589,
p<0.05). In addition, it has been determined that there is a positive significant relationship
between back strength and leg strength in the dynamic balance state of the players (PC=.004,
p<0.05). Besides, it was determined that there was a positive significant relationship between
the static balance parameters of the players were between the right leg and both legs (PC=
.787, p<0.05); both the right leg (PC=.791, p<0.05) and both legs in the left leg static balance
parameter, (PC=.688, p<0.05). As a result, it is expected to evaluate the technical
developments of the players, to follow the development of the players and to contribute to the

creation of appropriate training programs.

Keywords: Basketball, strength, balance, agility
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GIRIS

Basketbol iist diizey teknik beceri ve taktiksel yetenek gerektiren (Yilmaz ve ark.,
2012) oyun esnasinda ani - degisen pozisyonlar uygulama, koordinasyon, reaksiyon 6zellikler
(Akgayaka, 2009) c¢abuk kuvvet - kuvvette devamlilik gibi motorik 6zelliklerin 6nemli
diizeyde kullanildig1 bir takim sporudur (Menevse, 2013). Bu nedenle {ist diizey bir teknik ve
taktige sahip olan sporcular temel motorik 6zelliklerini sistematik sekilde gelistirdigi takdirde
basar1 elde edebilmektedirler (Unlii ve Tatlici, 2018; Polat ve Cetin, 2018). Basketbol
branginda basariy1 tek bir kritere baglamak zordur (Gocentas ve ark., 2004). Miisabaka
strasinda sporcunun, fiziksel ve fizyolojik kapasite (Kiling, 2008; Drinkwater ve ark., 2008),
avantaj kabul edilmekle (Carter ve ark., 2005) beraber oyuncunun kas kitlesinin artmasi ve
fiziksel fonksiyonlarinin olgunlasarak bireysellesmesi de gerekmektedir (Magill, 1989; Pamuk
ve ark., 2008). Teknik, taktik ve bilissel performans, fiziksel uygunluk kadar 6nemli oldugu
vurgulamigtir (Tsunawake ve ark., 2003; Kiling ve ark. 2011). Basketbolcularin antropometrik
ve fizyolojik profilleri, deneyim, viicut kompozisyonu, kuvvet, esneklik, denge gibi motorik
ozellikler diger faktorler arasinda oncelikli olarak 6n plana ¢iktigi gozlenmistir. Buradan yola
cikarak, basketbolcularin kuvvet, esneklik ve denge parametrelerinin performans boyutu ile

incelenmesi amaclanmustir.



I. BOLUM

GENEL BIiLGILER
1.1.Basketbol

Bu boéliimde basketbol kavram haritasindan yola ¢ikarak ilk olarak basketbol
kavraminin ¢esitli kaynaklarda yer alan kavramsal anlamlari, basketbolun tarihgesi,

basketbolun oyun kurallari, basketbol motorik 6zelliklerinden bahsedilmektedir.

1.1.1. Basketbol Kavram

Basketbol, 1936 yilinda Berlin’de Olimpiyatlara girmesinden bu yana diinyanin en
popiiler spor dalidir (Cengizel, 2020). Bes oyuncudan olusan iki rakip takim tarafindan, her iki
ucunda yiikseltilmis bir sepet bulunan dikdortgen ve genellikle ahsap bir sahada oynanan bir
oyun olan basketbolda sayilar, rakiplerinin potalarinda bulunan sepete bir top atarak ve o
toplart sepetten gecirerek puanlanir (Kagar, 2019; Darendilioglu, 2008). Bir takimin pota
diregi ve sepeti rakibin sahasindadir. Her takim sadece say1 atmasina ve karsi takimin topu
kontrol etmesini engellemenin disinda, ayni zamanda kendi sahasinda sepeti korumaya ve
rakibin say1 atmasini engellemeye ¢alismaktadir (Pazardzyurt, 2008). Takimlarda bulunan her
oyuncu atig hakkina sahiptir ve atig yapabilir ayrica rakip takimin hiicuma c¢iktig1 esnada da

savunma yapmakla yiikiimliidiir (Darendilioglu, 2008).

Saha 28 m uzunlugunda ve 15 m genisligindedir. Pota tek parca ve saydam
camdan yapilmistir. Sepetin igerisinden gecen top; serbest atistan yapildiginda 1 say1, 3 say1
¢izgisinin (6.75 m yarigapl bir yay) igerisinde olan 2 sayilik bolgeden yapildiginda 2 say1, 3
sayilik bolgeden yapildiginda 3 say1 olarak kaydedilir (Cengizel, 2020).

1.1.2. Basketbolun Tarihcesi

Basketbol, basket (sepet) ve ball, (top) kelimelerinin birlesiminden meydana
gelmistir. Milyonlarca insani tarafindan begenilen en O6nemli spor dallarindan biri olan
basketbol tarthi 1890°l1 yillarda icadindan daha Oncesine dayanmaktadir. Amerika’nin
kesfinden once Giiney Amerika yerlileri olan Mayas kabilesinde basketbola benzeyen

Tlahiotenie isimli bir oyun oynandig1 ve Mayas kabilesinin milli oyunu oldugu bilinmektedir.



Uzun siire Amerika’da spor egitmeni olan James Naismith, Tlahiotenie’ dan esinlenerek sepet
topu oyununu ortaya ¢iktigi diistiniilmektedir. 1892’de Springfield eyaletinde ortaya g¢ikan
basketbol kisa zamanda Amerika’nin her yerine yayilmistir (Kara ve ark., 2017). ilk seyircili
mag 1892 yilinda 200 seyirci oniinde miisabaka yapilmis ve 5-1 sonuglanmistir (Alkag, 2017).
[lk zamanlarda 20 dk. 3 devre oynanmakta olup ve her takimda 7 oyuncudan olusmaktadir

(Parlak, 2018).

Avrupa kitasina hemen ulasan basketbol, ilk kez Paris’te bir jimnastik salonunda
denenmistir. Giliniimiizde Paris’in Trevise Sokagi’ndaki bir jimnastik salonun girisinde,
“Avrupa’da ilk basketbol 1893 yilinda bu salonda oynanmistir” yazisinin bulundugu bir levha
bulunmaktadir. Fakat ilgi goérmediginden bu girisim basarisiz olmustur. Sonrasinda ise
Amerikal1 askerlerin 1. Diinya Savasi esnasinda Avrupa’da basketbolun kitlelere yayilmasinda
onemli etkisi olmustur. Basketbol hizli bir sekilde gelisirken Avrupa’da en 6nemli spor

branglar1 arasinda yerini almistir (Acar, 2016; Alkag, 2017).

Uluslararasi ilk basketbol turnuvalart 1919 yilinda Fransa’nin baskenti Paris’te,
Almanya, Italya, ingiltere ve Amerikal: askerler arasinda oynanmis ve bu turnuvada Amerika
birinci olmustur. Uluslararasi ilk bayanlar turnuvasi 1922°de Fransa’da organize edilmistir.
Basketbolun kitlelere ve iilkelere yayilmasi icin federasyon olunmasi zorunlulugu

gerekmektedir (Alkag, 2017).

Uluslararas1 Amator Basketbol Federasyonu (FIBA), miisabakalar1 yonetmek icin
1932°de kuruldu (Ulugay, 2009). FIBA nin kurulusundan 3 y1l sonra ilk Avrupa Sampiyonasi
1935 yilinda Cenevre’de oynandi. Sampiyonanin sonunda birinciligi Letonya, ikinciligi
Ispanya, ii¢iinciiliigii Cekoslovakya kazanmistir. Arjantin’in Buenos Aires sehrinde ilk Diinya

Sampiyonasi diizenlenmistir (Acar, 2106; Alkag, 2017).

Ulkemizde ise basketbol 1904 yilinda ilk kez Istanbul’daki Robert College
Amerikan okulu 6grencilerine daha sonra 1911°de Galatasaray Lisesi’nin okulun Beden
Egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson grencilerine oynatmistir (Ulugay, 2009). 1919 yilinda ilk
ciddi girisim Fenerbahce Spor Kuliibii catis1 altinda Amerikali bir 6gretmen nezaretinde

gerceklesmistir. Ulkemizdeki ilk turnuva 4 Nisan 1921°de Cagaloglu Ogretmen Okulu



bahgesinde Tiirkler ile Amerikalilar arasinda organize edilmistir. Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Ittifaki’'nin  1923°de kurulmasiyla spor miisabakalar1 resmi organizasyonlar1 baslamustir.
1925°te Istanbul Basketbol Mintikas1 kurulurken, 1927°de Istanbul Basketbol Sampiyonasi
oynanmaya baslanmstir. Ik yillarda Istanbul basketbolunda azinlik takimlari etkili olurken,
Fenerbahge, Galatasaray, Istanbulspor, Hilal ve Besiktas takimlarmin dahil edildigi alternatif
bir lig kurulmustur. 1933 yilinda Tirk Spor Kurumu’nun yonetime ge¢mesi ile resmi

turnuvalar iilke geneline organize edilmeye baslamistir (Kara ve ark., 2017).

1934 yilinda Tiirkiye ‘de ilk Milli basketbol takim1 Naili Moran ve arkadaglarinin
calismalar1 neticesinde kuruldu. 1959’ da Istanbul’da diizenlenen Avrupa Basketbol

Sampiyonasi sirasinda Tiirkiye Basketbol Federasyonu kuruldu (Ulugay, 2009).

Tiirk Basketbolu yakin tarihe bakildiginda siirekli bir gelisim halinde ve hizla
ilerlemektedir. Sistemli ve dogru ¢alismalarla birlikte Tiirk Milli Basketbol Erkek Takimi ilk
ciddi basarilarindan birini 2001 yilinda Tiirkiye’de diizenlenen Avrupa Basketbol
Sampiyonasi’nda ikinci olarak almistir. Bu basarinin ardindan 2002°de ABD’ de diizenlenen
Diinya Basketbol Sampiyonasina ilk defa katilma hakki kazanmistir. 28 Agustos ve 12 Eyliil
2010 tarihleri arasinda Tiirkiye'de diizenlenen Diinya Basketbol Sampiyonasimni Tiirkiye ve
Organizasyon Komitesi ortaklasa diizenlemistir. 24 iilkenin katildigi turnuvada; Finalde,
Amerika Birlesik Devletleri'ne karsi, 81-64 kaybederek Tiirkiye tarihinde ki en biiytlik
basketbol basaris1 yakalayarak ilk defa Diinya Ikincisi olmustur (Keskin, 2017).

1.1.3. Basketbol Oyun Kurallari

En temel seviyede, basketbol kurallar1 oyunu, 6grenmesi kolay ve oynamasi basit
bir oyun haline getirmeyi amag¢lamaktadir. Bununla birlikte, herhangi bir sporda oldugu gibi
oyun diizenini saglamak, rekabet¢i bir oyun sirasinda ortaya ¢ikabilecek bir¢ok olumsuz
durumu ele almak igin birgok kural ve bu kurallara destek olmak i¢in ek kurallar
belirlenmektedir (Giirol ve Yilmaz, 2016).

FIBA, uluslararas1 kabul goren tek basketbol kurulu olan Resmi Basketbol
Kurallarint belirler, yaymlar ve takimlar bu kurallara uyarlar. Bahsi gecen bu kurallar

kapsamlidirlar ve oyunun kurallarla ilgili tim yo6nlerini ele alirlar. Temel diizeyden basketbol



kurallarin1 inceleyecek oldugumuzda ¢esitli degiskenlere gore kurallari inceleyebiliriz (Giirol

ve Yilmaz, 2016).

Basketbol takimi1 5 as 7 yedek toplamda 12 oyuncudan olugsmaktadir. Basketbol’
da simirsiz sayida oyuncu degistirilebilmektedir. Basketbol oyunu, her biri 10'ar dakikalik dort
ceyrekten olugmaktadir fakat bazi liglerde bu siireler esneklik gostermektedir. Miisabaka
sonucunda beraberlik varsa beraberlik bozulana kadar 5’er dakikalik uzatma periyotlar
oynanir (Alkag, 2017; Kagar, 2019). Birinci ve ikinci periyot arasinda ve ayrica ligiincii ile
dordiincii periyot arasinda iki dakikalik bir ara vardir ve devre arasi 15 dakikadir (Giirol ve
Yilmaz, 2016). Koglar, ilk yarida istedikleri zaman bir dakikalik iki mola ve ikinci yaridaki ii¢
mola alabilir (Giirol ve Yilmaz, 2016). Basketbol takiminin 1. 2. ve 3. periyotlarinda 1 mola,
4. periyotta ise 2 mola hakki vardir. Basketbol takimlar isterlerse bu molalar1 kullanirlar ya da
kullanmazlar. Periyotlardaki kullanilmamis olan molalar daha sonraki oynanacak olan

periyotlar *da kullanilamaz (Alkag, 2017).

Basketbol *da 3 sekilde sayr kazamlmasi miimkiindiir. Ug say1 gizgisine temas
edilerek ya da ii¢ sayr ¢izgisinin i¢inden gerceklestirilen basarili sutlar iki say1 olarak
degerlendirilir, ¢ sayr ¢izgisinin disindan yapilan basarili atislar ii¢ sayr olarak
degerlendirilirken, faullerden veya kural ihlallerinden kazanilan serbest atiglarin basaril
olmasi durumunda bir say1 olarak degerlendirilir (Alkag, 2017; Kagar, 2019). Basketbol ‘da
her oyuncunun dort faul yapabilme hakk: vardir, besinci faulde oyun dis1 kalir (Alkag, 2017).
Basketbol takiminin her periyot i¢in dort takim faulii yapma hakki vardir. Ayni periyotta
besinci takim fauliinii yapan takim besinci faulden sonra yaptig1 her faulde serbest atig cezasi
ile cezalandirilir (Alkag, 2017). Atis esnasinda yapilan her fauliin cezasi serbest atistir ve
yapildig1 yere bagli olarak serbest atis sayis1 belirlenir. Ug say1 bolgesinde faule maruz kalan
oyuncu 3 serbest atis kullanirken, iki say1 bolgesinde faule maruz kalir ise 2 serbest atig
kullanir. Faul atis esnasinda gergeklesmis fakat atis devam etmis ve basket olmussa say1
gecerli olur ve faule maruz kalan takim oyuncusu birde serbest atis kullanir. Say1 3 sayi
bolgesinden gerceklestirilmigse atan takimin hanesine 3 say1 yazilip oyuncu birde serbest atig
kullanir. Say1 2 say1 bolgesinden gercgeklestirilmisse atan takimin hanesine 2 say1 yazilip

oyuncu birde serbest atig kullanir (Alkag, 2017).



1.1.3.1. Basketbol Zaman Simirlar:

24 saniye kurali: Bir takim topa sahip olduktan sonra, sut atmak i¢in 24 saniyeleri vardir.

Bunu yapmazlarsa, diger takima topa sahip olma hakki verilir (Parlak, 2018).

8 saniye kurali: Bir oyuncu kendi yar1 sahasinda veya 'geri sahasinda' topa sahipse, topu orta
saha ¢izgisi iizerinden ‘On sahaya’ tasimak i¢in 8 saniyeleri vardir. Aksi takdirde topa sahip

olma hakkini kaybedeceklerdir (Parlak, 2018).

5 saniye kurali: Topu tutan yakindan korunan bir oyuncunun pas vermek veya ¢embere atmak

veya top stirmek i¢in 5 saniyesi vardir, aksi halde top rakibe geger (Alkag, 2017).

3 saniye kurali: Hiicum yapan takimin herhangi bir oyuncusu hareketsiz bir sekilde rakip
cember altindaki dikdortgen seklindeki boyali alanda 3 saniye beklerse kural hatasi yapmis
olur ve top rakibe verilir (Alkag, 2017).

1.2. Basketbolcularin Motorik Ozellikleri

Sporda basarty1 yakalayabilmek icin o bransg i¢in gerekli olan motorik 6zelliklere
sahip olmak gereklidir. Antrenmanlarin uygulamasinda teknik, taktik ve kondisyonel
antrenman seklinde bir uygulama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasinda ise
“Teknik beceriler (Hareket)” ve “Temel motorik ozellikler (kondisyonel)” seklinde
gerceklesmektedir (Dogan, 2018). Motorik 6zellikler insan organizmasinin uyum kabiliyetine
ve verimlilik diizeyine gore degisiklik gostermektedir. Bu oOzellikler dogustan insan
organizmasinda vardir ancak uygun yontemler ile gelistirilir. Bir motorik 6zelligin
gelistirilmesi ancak diizenli antrenman siiregleri igerisinde fiziksel ve fizyolojik uyum
stiregleri gergeklestirilmesinden sonra meydana gelir. Gelisimin seviyesi sporda saha ve
laboratuvar testleri ile saptanabilir. Tiim spor branglarinda motorik 6zelliklerin gelistirilmesi

uygulanacak antrenman programlarinin vazgegilmez bir parcasidir (Gtiler,2016).
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Basketbol; kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik, koordinasyon, denge, teknik - taktik isteyen
bir takim sporudur (Acar, 2016). Basketbol bransinda motorik 6zelliklerin katkisini su sekilde
sOyleyebiliriz: Kuvvet %25, siirat %20; aerobik ve aneorobik dayaniklilik, koordinasyon
(beceri) %15, reaksiyon siirati, dayaniklilik %30; esneklik %10 bir basketbolcu i¢in gereken
motorik 6zellik oranlarinin dagilimi yaklasik olarak bu sekildedir (Aladag, 2019; Cincioglu,
2019).

1.2.1. Kuvvet

Spor bilimleri ve fizyolojik acidan kuvvet; istemli bir sekilde kasin ya da kas
gruplarinin dirence kars1 bir defa kasilarak iiretmis oldugu en yiiksek seviyedeki kasilma giicii
ve o direnci yenmek olarak da tanimlanmaktadir (Ozdenk, 2019). Basketbol, organizmadaki
tim kas ve gruplarmin aktif olarak calistigi bir aksiyondur. Basketbolda kuvvet farkli
sekillerde (patlayici kuvvet (gii¢), maksimal ve kuvvette devamlilik) kendini gostermektedir.
Miisabaka veya antrenman siirecinde sut, dripling, pas, sigrama kuvveti, hiicum ve savunma
ribauntlarindaki gévde kuvveti, serbest atiglardaki kol-bacak kuvveti ve ikili miicadeleler en

belirgin drnekler olarak verilebilir (Giiler,2016).

1.2.2. Kuvvetin Siniflamasi

Antrenman bilimi agisindan kuvvet kavrami, sporcu bireyin temelde bulunan
ozelligi olup, antrenman yliklenmeleri ile farklilik gosterip ve gelisim gosteren sportif giic
verimliliginin en temel 6gesidir. Kuvvet kavrami farkli farkli bilim adamlari tarafindan ¢esitli

gruplamalar altinda tanimlanmistir (Sevim, 2002).



Sekil 2.
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(Sevim, 2002)
1.2.3. Genel Kuvvet

Biitiin spor dallarina yonelik viicutta bulunan tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvet
antrenman programlarinin temelini olusturur. Sporcularin genel kuvvet diizeylerini spora
basladiklarinda veya hazirlik donemlerinde gelistirmeleri gerekmektedir. Ciinkii sporcunun
gelisimini engelleyen en onemli unsur genel kuvvet diizeylerinin gelismemesidir (Kurtul,
2020; Kacar, 2019). Genel kuvvet antrenmanlarinin amaci kaslarin uyarilma yetenegini
gelistirebilme ve kaslarin enerji kapasitesini biiyiitebilmedir. Kaslarin uyarilma yetenegini
gelistirebilmek i¢in, bir kuvvet antrenmaninda istemli olarak kaslar1 aktiflestirmek
gerekmektedir. Kaslarin enerji kapasitesini gelistirebilmek i¢in ise ilk Once kaslarin

hipertrofisine ve kuvvette devamliligin gelistirilmesine ihtiya¢ vardir (Goriir, 2020).
1.2.4. Ozel Kuvvet
Spor bransinin gerceklestirilmesi i¢in gerekli olan kuvvete 6zel kuvvet diyebiliriz.

Temelde s6z konusu teknige 6zgii kas ve sinir sistemi arasinda bir iliskiler vardir (Cengizel,

2020). Ozel kuvvet hazirlik déneminde asamali olarak, miimkiin olan en yiiksek diizeye



ulagilana kadar uygulamalar ile gelistirilmelidir. Cagdas sportif uygulamalarda 6zel kuvvet

calismalar1 yaklasik olarak %70-80 oraninda yaptirilmaktadir (Eskiyecek, 2012).

Basketbol miisabakasi esnasinda oyuncular siiratli bir¢ok hareket, sigrama ve
kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Bu hareketlerin yapilmasinda kuvvetin etkileyici bir rolii
vardir. Bu bakimdan basketbol da amaca yonelik kuvvet antrenmani her yas grubu ve diizeyi
icin gegerlidir ve de dikkatli bir sekilde uygulanmalidir. Basketbolcular i¢in 6zel kuvvet
antrenmanlar1  6nce konsantrik - egzantrik kasilmalarin oldugu kuvvet c¢alismalari
uygulanmali, 6zellikle sicrama (ribaunt i¢in), kol (sut, pas i¢in) ve sprint kuvvetinin (hizl
hiicum igin) gelistirilmesi 6n plana alinmalidir. Kuvvet antrenmanlari uygulanirken

basketbolcularin bu 6zeliklerine yonelik uygulamalar se¢ilmelidir (Atilan, 2010).

1.2.5. Maksimal Kuvvet

Sporcunun bir seferde olusturabildigi beceri olarak tanimlanmaktadir. Bu yiizden
sifirdan - maksimum gii¢ tiretimine erismeye ve bilyiikliige sahip olan en yiiksek seviyede
giictiir (Kurtul, 2020; Kacgar, 2019). Maksimum kuvvet giic ciktilarin1 etkileyen temel
niteliktir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinin temel ilkesi, uygulama esnasinda yiik yiiksek,
tekrar az, tempo akicidir. Yiklenmenin seviyesi yiiksek olsun, yorgunluk o Ol¢lide yiiksek
olur. Bu sebepten dolayi, maksimal kuvvet antrenmanlarindan gerekli olan en elverisli ve
etkili yliklenmeyi saglamak gerekir. Genellikle hazirlik devresinin ilk bdliimiinde yogun
olarak kullanilmaktadir. Calismalarin ilk asamalarinda tekrar sayilar1 fazla, yiik azdir.
Calismalar ilerledik¢e belli adaptasyonlar saglandik¢a tekrar sayilari azaltilir ve yogunluk

arttirihir (Kinik, 2016; Eskikaya, 2011).
Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in kullanilan yontemler;

1.2.5.1. Piramidal Yiiklenme Yontemi

Bu metot bir piramit seklinde tekrar sayis1 basamak basina bir tekrar azalir, yiik ise
basamak basina arttirtlir. Ornegin, %70 maksimal yiiklenme ile 6 tekrar, %75 yogunluk ile 5
tekrar, %80 ile 4, ve %85 ile 3 yogunlukla tekrar uygulanir. Setler arasinda uygulanan yiike
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gore dinlenme verilir. Bu yontem maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

antrenman uygulamalarin da siklikla kullanilir (Cengizhan, 2013; Atilan, 2010).

1.2.5.2. Tekrar Yiiklenme Yontemi

Kas biiylimesini ve intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir. En etkili yiiklenme
yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60’ 1 arasinda, tekrar sayilari ise 6-10 arasinda degisiklik
gosterir. Seri esnasinda dinlenme sporcularin performans seviyelerine gore degisiklik

gostermektedir (Cengizhan, 2013; Atilan, 2010).

1.2.5.3. Kisa Siireli Maksimal Uyum Yontemi

Kisa Siireli Maksimal Uyum Yontemi en onemli ozelligi yiiksek yiiklenme
yogunlugunda gerceklestirilmesidir. Bu yontem maksimal kuvveti gelistirmenin yani sira, sinir
— kas koordinasyonunu da gelistirir. Bu yontemde kas kiitlesinde biiylime olmaksizin kuvvet
gelisimi gergeklesir. Bu metodun g¢aligma uygulanmasinda yiiklenme yogunlugu %80-100
arasinda degiskenlik gosterir. Set sayis1 5 - 6, tekrar sayis1 ise 1 - 5 arasindadir (Cengizhan,

2013; Atilan, 2010).

1.2.5.4. izometrik Yiiklenme Yontemi

[zometrik yiiklenme yontemi statik kuvvet antrenmanidir. Genellikle maksimal
kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman yontemidir..

(Cengizhan, 2013; Atilan, 2010).

Maksimal kuvvetin biytikligli; kasin fizyolojik kesitinin biiyiikliigii, inter-
miiskiiler kordinasyon (yapilan harekete katilan kaslar arasindaki koordinasyon), intra-
miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon), kas fibril tiirii ve motivasyona baghdir

(Cengiz, 2012).
1.2.6. Cabuk Kuvvet
Kas ya da kas grubunun maksimum kuvvetle birlikte en az siire araliginda

hareketin tamamlanmasidir (Kurtul, 2020). Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve hareketin hiz

temposunun ylikseltilmesi ile olumlu yonde gelistirilir (Atilan, 2010). Cabuk kuvveti
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gelistirmede temel ilke, diisiik yiiklerin kullanilmasidir. Ozellikle basketbolcular igin
uygulanacak agirlik ¢alismalarinda yiliklenme maksimum kuvvetin % 40 — 60’1 olmasinda
fayda vardir (Kinik, 2016). Basketbolda ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 sezon dncesinde ve sezon
sirasinda basketbola 6zgii sekliyle uygulanabilir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinin etkisi 6nemli
olgiide sinir-kas sisteminin en verimli sekilde uyarilmasi ve antrenmanda yiiklenme - dinlenme
arasindaki iligskiye dogru orantilidir. Cilinkii hareketler biiylik bir hizla uygulanacagindan viicut
yorulacaktir. Bu nedenle c¢abuk kuvvet antrenmanlarinda tam dinlenme ilkesi asla

unutulmamalidir (Kinik, 2016).
Cabuk kuvvetin etki alan1 su faktorlere baghidir:
* Kas i¢i koordinasyon
» Aktiflestirilen liflerin kasilma hizina
* Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine (Saf¢i, 2018).

1.2.7. Kuvvette Devamhhk

Kaslarin yorulmalarina karsi gosterdikleri direng yetenegidir (Kurtul, 2020).
Dinamik olarak organize edilen pek ¢ok diren¢ ¢aligsmasi uygulamalarinin temel hedefi, diisiik
hareket hiz1 ile kas hipertrofisinin arttirilmasidir. Uzun bir zaman siirecinde dikkate deger bir
direncin yenilmesi ihtiya¢ oldugu durumlarda kuvvette devamlilik performansi belirler.
Yiiksek seviyede kuvvetin uygulanabilmesi kuvvetin her tiir engele, dirence ve zorluga karsi

uygulanmasinin miimkiin kilindig1 bir yetenektir.

Basketbol oyun aksiyonu igerisinde, kosu esnasinda uygulanan sicramalar ile
tekrarli - devamli sicramalar (hava toplari, ribaunt, hava atiglar1) gibi cesitli pas ve sut
teknikleri basketbola 6zgii teknik ve 6zel kondisyonu ile kuvvette devamliligi gerektirir

(Giiler, 2016).

Kuvvet devamliligini gelistirmek i¢in ¢alisma, az yiik - ¢cok tekrar sayisi prensibi
ile calisilir. Calismalarda ylikten ziyade tekrar sayilar1 artirllmaktadir. Ayrica kaslarda laktik
asidin birikip, kaslarin gérevini yapamaz duruma gelmesinin 6niine gegmek icin orta diizeyde

bir hareket temposu uygulanmasinda fayda vardir. Calisma ara verilmeden uygulandigi icin
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kas dayanikliligi, 6zetle kuvvette devamlilik saglanir. Bu ¢alismalar hazirlik ve miisabaka

devresinde her zaman uygulanabilmektedir (Kinik,2016).

Yiiklenmeler maksimal kuvvetin %50-60°1 olmalidir. Birim antrenmandaki seri
sayist 6-8 olmali (her kas grubu i¢in ayri1 ayri), seride tekrar sayisi 20-40 arasinda tercih
edilmesi Onerilir. Calisma hiz1 yavas-akici olmali, seriler arast dinlenme 0.5-1 dakika

olmasinda yarar vardir. (Atilan, 2010).
1.2.8. Dinamik Kuvvet

Kasin hem boyunda hem de gerilimlerinde meydana gelen degisimler sonucunda

iretilen kuvvettir (Safet, 2018).

1.2.9. Statik Kuvvet

Kasim boyunda bir farklilik olmadan, yalnizca geriliminde ortaya ¢ikan degisimle

iretilen kuvvettir (Saf¢1, 2018).

1.2.10. Mutlak Kuvvet

Kaslarin tiimiiniin iirettigi maksimum kuvvettir. Ornek verilecek olursa halterle

yapilan agirlik ¢alismasinda 100 kg ile benchpress yapmak gibi (Kurtul, 2020; Saf¢1, 2018).

1.2.11. Relatif Kuvvet

Viicudun her kg basina iirettigi kuvvet miktaridir (Kurtul, 2020). Relatif Kuvvet =
Mutlak kuvvet / Sporcunun Agirlig1 (Safci; 2018)

1.2.12. Siirat

Antrenman Bilimleri teorisi incelendigi terimsel anlam c¢ercevesinde siirat;
viicudun bir kismini veya tiimiini, iiyeler araciligi ile yiiksek bir hizla hareket ettirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Onay, 2020). Siirat kavrami inceledigimizde, sporda verimliligin
artmasina sebep olan ana motor 6zelliklerden bir tanesidir. Genel anlamda bireyin genetik
olarak kazanmis oldugu, gelistirilmesi kisitli olan, zamanla calisildig1 takdirde iyilestirilip

gelistirilen bir ozelliktir (Hamzaogullari, 2009). Basketbol oyuncusunun minimum siirede
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potaya gidip ve hareketini sonlandirmasi ve sporcunun karsilasma esnasinda ivmelenme ve
yavaglama gibi hareketleri, sicrama ve yon degistirmeleri yetilerini kapsayan pek cok
ozellikleri vardir (Arpak, 2019; Usgu, 2015; Oz, 2018). Oyun igerisinde 300 ila 400 defa yon
degisir, 1 dk’lik siire esnasinda 4-5 tane birbiri arkasina gelen top tutma, pas ve dripling
aktivitesi yapilir. Her oyunda topla yapilan aksiyonlarin toplam siiresi 2,5 dk ile 3 dk kadardir.
Oyuncularin hiicumdaki ve savunmadaki rakibini ge¢gmesi veya es degistirmesi, aldatmalar,
devrilmeler gibi hareketler basketbolda ve siiratin 6nemini gostermektedir (Giiler, 2016). Fizik

biliminde siirat denklemi siirat=yol/zaman olarak tanimlanmstir (Oz, 2018).

1.2.13. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami, organizmanin tiimiiniin uzun siireli devam eden sportif
antrenmanlarda, yorgunluga engel olabilme ve yiiksek tempo gerektiren yiiklenmeleri, uzun
vadede siirdiirebilme becerisidir. Bu durumda, kisinin hem uzun vadede yorgunluga karsi
ortaya koydugu direng seviyesi hem de yiliklenmenin sonrasinda organizmanin, en kisa siirede

normal seviyeye donme potansiyeli ile kendini gostermektedir (Diindar, 2007).

Aerobik dayaniklilik; yeterli Oz ortaminda ortaya konan dayamiklilik organizmanin O:2
bor¢lanmasina girmeden ve tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak
ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligidir. Aerobik dayaniklilik; kisinin maksimal ytliklenmeli bir

calisma sirasinda kullanabildigi maksimal Oz miktaridir (Cincioglu, 2019).

Anaerobik dayaniklilik ise siiratli, dinamik, cok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak hareketi devamli siirdiirebilme

yetenegidir (Cincioglu, 2019).

Bransa 6zgii dayaniklilik kondisyonel 6zellikler agisindan biiyiikk 6neme sahiptir. Basketbol
bransinda bir sporcu, 40 dakikalik oyun siiresi boyunca ortalama 4 ila 8 km arasinda degisen
mesafe kat ederken, oynanma siiresi bakimindan yoniinden bakildiginda aerobik kapasite ile
iliskilendirilir. Ancak basketbol miisabakasi tek bir yogunlukta basladig1 gibi bitmemektedir.
Miisabaka esnasinda ani stoplar, sigramalar, kisa sprintler, tekrarli hiicum savunma oyunlari,
stirekli perdelemeler oyuncular1 aerobik ortamdan uzaklastirir (Parlak, 2018). Yani basketbol

temelde aerobik alt yapiya sahip gibi goriinse de oyun esnasinda oyuncular anaerobik
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hareketler yapmaktadir. Aerobik alt yapiya sahip olunmasi dinlenme esnasinda ya da topsuz
alanda sporcularin en kisa siirede toparlanip tekrar miisabakaya hazir ve konsantre olmalarini

saglar (Oz, 2018).

Antrenorler, antrenman planlarin1 tasarlarken, hedeflerine uygun olarak
dayaniklilik bi¢imini Oncelikli olarak belirlemelidirler. Bunun nedeni, dayaniklilik gelisimi
icin kullanilan yontemlerin, degisik fizyolojik degismeler ortaya ¢ikartmasidir. Bundan dolay1
antrenOr ve sporcular hem aerobik dayaniklilik hem de anaerobik dayanikliligin spor dallarina
0zel olarak dayaniklilik diizeyini gelistirici ¢esitli yontemleri kullanmasi gerekmektedir

(Cincioglu, 2019).

1.2.14. Ceviklik

Ceviklik kavrami, viicudun var olan dengesini bozmadan, denge, hiz, kuvvet ve
koordinasyon ortakligi ile istenilen hareket dogrultusunu hizli bir sekilde bulundugu noktadan
farkli noktaya kaydirabilme becerisidir. Bu dongiiniin yardimi ile yon degistirme hareketlerini
hizli bir sekilde ve koordinasyonu kaybetmeden dengeli bir bi¢imde uygulanmasina olanak
verir (Ozbay ve ark., 2018). Sporcularin temel performansinda g¢eviklik ii¢ temel Sneme

sahiptir.

e Birincisi; ¢evikligin gelistirilme evresi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin kontrol
mekanizmasi i¢in gii¢lii bir temel olusturacaktir.

e lkincisi; yon degistirmeler, ciddi sakatliklara neden oldugundan, bireysel hareket
mekanigini gelistirerek sakatlanma riskini azalmaktadir.

e Ugiincii olarak; hizli yon degistirme yeteneginin artirilmasi, genel performansi

artiracaktir (Duyuler, 2019).

Basketbol sporunda da yiiksek Oneme sahip olan ¢eviklik, hiicum sirasinda
savunma oyuncusunu ge¢mek icin bilylik 6neme sahip iken, savunma oyuncusunun hiicum
oyuncusunun say1 ararken ani yon degistirmelerine karsilik verebilmesi i¢in iyi bir ¢eviklige
sahip olmas1 gerekir (Oz, 2018). Cevikligi artiric1 ve geviklik 6zelliginin gelismesini saglayan

dinamik denge artiric1 egzersizler ¢ok dnemlidir (Arpak, 2019).
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Yon degistirme hizini etkileyen bazi faktorler vardir. Viicut yag orani, ekstremite
uzunluklari, alt ekstremite kaslarin kalitesi, teknik, reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas
glici ile sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri, algi ve karar verme, ¢evikligi
etkileyebilmektedir. Agirliklart esit olan iki sporcudan, yag oranmi yiiksek ve kas kitlesi diisiik
olan, hareketsizlik direncinden dolay1 yon, yer degistirme ve hizlanma durumlarinda her bir

kas kiitlesi i¢in daha fazla kuvvet tiretmek zorundadir (Arpak, 2019; Kinik, 2016).

1.2.15. Denge

Denge, i¢ kulakta bulunan vestibiiler sisteme ait olsa da karmasik ve koordineli
olarak calisan bir¢gok mekanizmanin uyumu neticesinde ortaya c¢ikan bir durumdur.
Medullaspinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptorler, Serebellum, gozler ve i¢ kulaktaki

vestibiiler sistemin birlikte koordineli calismasiyla dengemiz olusmaktadir (Tiirkeri, 2020).

Denge, destek alani {izerinde viicudun durusunu kontrol etme yetenegi olarak
adlandirilabilir. Minimal salinim ile maksimal kontrol ile destek merkezi {izerinde viicudun
agirlik merkezini koruyabilme yetenegidir. Denge, viicut agirligi merkezindeki degisikliklere
kars1, viicudun hareketsiz ve hareket halindeki pozisyonlarinda en az kas aktivitesi ile kontrol
edilebilme becerisi oldugu i¢in, dengenin ve viicut agirligi merkezinin korunmasi ig¢in uygun
noral mekanizmalar ve kas iskelet sisteminin birlikte calinmasiyla elde edilir. Denge, temel

olarak statik ve dinamik denge olarak iki gruba ayrilir (Ttirkeri, 2020).

1.2.15.1. Statik Denge

Yer ¢ekimi cizgisinin ve destek alami genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan
degisik- degisken pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir.
Stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢ bir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin
veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan
dengedir (Dogan, 2018; Giir ve Erséz, 2017; Paydar, 2020). Statik dengenin saglanmasi ve
korunmas: sirasinda kuvvet 6zelligi 6n plana ¢ikmaktadir. Statik dengede viicudun sabit bir
pozisyonda kalabilmesi ve korunabilmesi igin yer ¢ekiminin viicuda uyguladigi kuvvete karsi
viicudun esit oranda kuvvet iretmesi ile kuvvet noétr olmaktadir. Kuvvet o6zelliginin

gelistirilmesi ile viicut pozisyonunun durus Ozellikleri de gelisecektir. Dolayisi ile bir
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sporcunun teknik becerilerini gelistirmek icin kuvvetin gelisimini de saglamak gerekmektedir

(Goriir, 2020).
1.2.15.2. Dinamik Denge

Dinamik denge sporcunu hareket sirasinda viicudunun dengesini koruyabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Eksternal kuvvetlerin kas ve eklem cevresinde yer alan
yumusak dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanir. Sandalyeye oturma kalkma,
yuriime, merdiven inip ¢ikma, agirlik aktaran aktiviteler gibi farkli hareket cesitleri ile
arasindaki yiiksek bir iligki bulunur. Kisinin hareket halinde iken ki denge kontrolii dinamiktir
(Dogan, 2018; Giir ve Erséz, 2017). Dengenin kontrolii ve korunmasi i¢in duyusal bilgiler
merkezi sinir sitemine gelmek zorunda, bu bilgilerin merkezi sinir sisteminde tanimlanip,
islenmesi ve yorumlanmasi sonucunda uygun bir geri bildirim gonderilmesi gerekmektedir.
Fizyolojik olarak dengenin korunmasi veya saglanmasi igin perifer sistemden gelen duyusal
bilgilerin uygun bir motor yanit verebilmesi gerekirken bunun igin aktif bir néromiiskiiler

sistem ve bunu destekleyen belirli kas giiciine gereksinim duyulmaktadir (Paydar, 2020).

1.2.16. Koordinasyon

Koordinasyon, hareket ile iskelet kaslarinin merkezi sinir sistemiyle bir uyum
icinde calisabilmesidir. Koordinasyon, kas kasilmasinin biiytikliigii ve sikligi, olusan hareketin
stirati i¢cin onemli bir 6zelliktir. Dinamik bir hareket kas-sinir sisteminin hizli uyarilmasi ve
refleks cevaplarla miimkiin olur. Kaslarin hareketi uygun sekilde yapabilmesi iyi bir kas i¢i
koordinasyon gerceklesirse hareket koordinasyonu tamamlanir (Usgu, 2015). Koordinasyonun
miikemmelligini saglayan faktor, hareketin akisi, fiziki kurallar ve hareketi gerceklestiren

agonist ve antogonist kaslarin antrenman seviyesidir (Eskiyecek, 2012).

Basketbol da tiim motorik 6zelliklerin kombine bir sekilde koordineli bir sekilde
calismasini gerektiren bir takim sporudur. Basketbol ’da teknik ve taktiksel 6zelliklerin oyun
icerisinde farkli pozisyonlarda uygulanabiliyor olmasi 6zellikle koordinasyon ve reaksiyon
yetilerin gelismis olmasma baghdir (Parlak, 2018). Bir miisabaka sirasinda turnike, sut,
devrilme, set oyunlarinda perdeleme gibi temel teknik hareketlerinde koordinasyon énemli bir

unsurdur (Gtiler, 2016).
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1.3. Basketbolda Enerji Sistemleri

Egzersiz sirasinda harcanan temel enerji hareketin siddetine ve zamanina baglidir.

Asagidaki sekle gore li¢ farkli enerji kaynagi bulunmaktadir;

» ATP-PCr (alaktik-fosfojen)
» Glikolitik (laktik asit)
» Aerobik (oksidatif) enerji sistemleri (Kostromin, 2015).

Yedigimiz besinlerden aldigimiz enerji, ayrisarak AdenozinTrifosfat ya da kisaca
ATP denen bir kimyasal bilesene doniistiiriilmektedir. Kas hiicreleri AdenozinTrifosfat (ATP)
molekiiliinli, kaslarin hareketleri i¢inde direkt ve birinci enerji kaynagi olarak kullanir

(Kinik,2016; Cuvalcioglu, 2018).

Organizma kas hareketleri i¢in gerekli olan daha fazla ATP {iretiminin diger bir
yontemi, laktik asit sistemi olarak adlandirilan anaerobik glikoliz enerji sistemidir. Bu enerji
sisteminde, kas glikolizi ile kan glikozu (her ikisi de karbonhidrat olarak) ayrisarak son derece
hizli bir sekilde ATP iiretimi saglar. ATP-PC ve glikoliz sisteminin her ikisi de anaerobiktir,
viicuttaki sivi hazir halde ama smirli miktardaki oksijene ihtiya¢ duyulmaktadir. Glikoliz,
kasin ¢ok hizli - yiiksek bir siddet ile ¢aligmaya devam etmesine izin verir. Ancak kas ve kan
icerisinde laktik asidin (laktat) yan iiriin olarak birikmesine neden olur. Laktik asit birikimi
anaerobik glikolizi disiiriir. Ortalama 3 dakikalik yiiksek siddetteki egzersiz sonrasinda
yorgunlugun olusumunu hizlandirir. Sonugta kan ve hiicreden laktik asidin ¢ikarilmasini ve
engellenmesini  hizlandirmak i¢in egzersiz durdurulmali ya da egzersizin siddeti

diisiirtilmelidir. (Kinik, 2106; Cuvalcioglu, 2018).

ATP iiretiminde bir diger iiclincii enerji kaynagi olan aerobik enerji sistemidir.
Uzun siire enerji saglayan aerobik sitem, ATP {iiretimi i¢in oksijenin var olmasina dayanir.
Egzersizlerin 2-3 dakikadan daha uzun siirmesi sonucunda bu enerji sistemi devreye girer

(Kinik, 2016; Cuvalcioglu, 2018).

Spor branglarinda ¢esitli fizyolojik yiliklenmeler sirasinda farkli enerji sistemleri

devreye girmektedir. Buna bagli olarak da belli bir zaman igerisinde yapilan bu yiiklenmelerde
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dominant enerji s6z konusudur. 1-10 sn arasinda PCr, 10-60 snglikolitik ve 60 sn sonrasi

aerobik enerji sistemi dominantlig1 s6z konusudur (Kostromin, 2015).

Basketbolda temel olarak % 80 anaerobik enerji sistemi (% 60 PCr ve % 20 laktik
asit) kullanilir. Bir oyunda, ortalama her 12-23 saniyesinde bir 2-6 saniye arasinda siiren
maksimal aktivitelerin oyun siiresince 100’den fazla gergeklesmesi, her bir yiiksek siddetli
etkinlikten sonra 30 saniye siiren diisiik ve orta siddette aktiviteler ile bir toparlanma olmasidir
(Giirses, 2011). Ayrica basketbol oyunu boyunca kreatin fosfat (PCr) sentezini artirmak,
kaslardan laktat atilimini saglamak ve hiicre i¢i inorganik fosfatin ¢ikarilmasini saglamak i¢in
iyi bir aerobik metabolizma ihtiya¢ duyar ve molalarda ve ayakta durma, yiirlime veya serbest
atis atma gibi diisiik siddetli aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikar. Sporcularin performanslar
tekrar ettikleri yiiksek siddetli aktivitelerin sayis1 ve basarisina baghdir ve etkili ve hizli
toparlanma yetenegi, oyuncunun performansini artirir. Oyuncularin aerobik kapasite seviyesi
yiiksekse kas i¢i kreatin fosfat depolar1 da o kadar hizli dolar, oyunda etkin oldugu siire artar
ve daha basaril1 bir performans sergiler (Giingor, 2019). Sonug olarak basketbol sadece tek bir
enerji metabolizmasinin kullanilmadigi, biitlin enerji metabolizmalarinin karma olarak
kullanildig: bir spordur. Literatiirde olan fikir birligi aerobik temelleri olan ancak anaerobik

hareket unsurunun fazla oldugu bir spor oldugu yoniindedir (Keskin, 2017).
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2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Problem
2.1.1. Ana Problem

 Basketbolda sirt ve bacak kuvvetinin statik ve dinamik denge ile iligkisi var midir?

2.1.2. Alt Problemler

Basketbolcularin sirt kuvvetlerinin statik ve dinamik denge ile iliskisi var midir?

Basketbolcularin bacak kuvvetlerinin statik ve dinamik denge ile iliskisi var midir?

Basketbolcularin sirt ve bacak kuvvetinin Cmj ile iligkisi var midir?

Basketbolcularin sirt ve bacak kuvvetinin T-drill ile iliskisi var midir?

Basketbolcularin sirt ve bacak kuvvetinin esneklik ile iliskisi var midir?

2.2. Arastirmanin Amaci

Calismada basketbolda sirt ve bacak kuvvetinin statik ve dinamik denge ile iliskisinin hangi

diizeyde oldugu incelenmesidir.

2.3. Arastirmanin Onemi

Literatiire baktigimizda basketbol bransinda sirt ve bacak kuvveti ile statik ve dinamik denge
arasinda farkli caligmalar mevcuttur. Ancak birden fazla kuvvet bileskenin bir Ol¢limde
incelendigi ¢ok fazla calismaya rastlanmamistir. Elde edilen fizyolojik bilesenlere ait
verilerinin sonucunda, sporcularin teknik gelisimlerinin degerlendirilmesi, sporcunun
gelisiminin takip edilmesi ve uygun antrenman programlarinin olusturulmasma katki

saglamasi beklenmektedir.

2.4. Sayiltilar

* Calismaya katilan bireylerin egzersiz protokoliine istemli ve ayn1 diizey performansla
katildiklar1 varsayilmaistir.
e Calismaya katilan bireylerin herhangi bir kronik hastalik problem ve gec¢misi ve

sakatlig1 olmadig1 varsayilmistir.
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* Caligmaya katilan bireylerin verilen bilgilendirme formuna uygun olarak hareket
ettikleri varsayilmaistir.
* (Calismada kullanilan 6l¢iim araglarinin giivenilir ve gegerli oldugu varsayilmastir.

* (Calismaya katilan bireylerin benzer beslenip dinlendikleri varsayilmistir.

2.5. Smmirhliklar

Bu aragtirmaya basketbol takiminda oynayan 16 erkek basketbol oyucusu ile sinirlidir.

2.6. Katihmcilar

Bu ¢alismanin katilimcilari, goniillii olarak katilmayir kabul eden 16 erkek
basketbolcuydu. Katilimcilarin ortalama yiikseklikleri185.98 + 4.26, yas ortalamalar1 21.88 +
1.05 ve agirliklar: ortalama 79.01 + 5.48 idi. Sporculara ¢aligma ile ilgili bilgiler aktarildi ve
goniilli katilimi esas alindi. Calismaya katilan tiim sporcular ve ailelerine ¢aligmalarin yapisi
ve protokolii hakkinda bilgi verilip sorulari yanitlandiktan sonra yazili kabullerini
imzalayanlar calismaya kabul edildi. Calismada yer alan sporcularin Ol¢limler sirasinda,
performanslarini etkileyecek herhangi bir ilag kullanmamiglardir. Arastirma; iliskisi 6l¢iilecek
performans parametrelerinin belirli kurallar ve kosullar altinda uygulanmasi, sporcularin
verdigi yanitlarin 6l¢iimii ve elde edilen sonuglarin karsilastirilarak analiz edilmesini igeren

Deneysel Arastirma modelidir (Glicoglu ve Savas, 2020).

2.7. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin boy uzunluklar serit metal metre ile ayakkabisiz olarak ol¢iilerek
belirlendi. Viicut kiitlesi (kg) ve viicut yag oran1 (%) analizleri biyoelektrik impedans analizi
yontemiyle, Tanita BC 730 (Tanita, Japan) kullanilarak belirlendi. Katilimcilara 6lgiimden iki
saat once yemek yememe ve 24 saat dncesine kadar kafein ve herhangi bir ilag kullanmamasi

talimat1 ve siddetli egzersizden kaginmasi talimati verildi.

2.7.1. Bacak Kuvveti

Sporcularin bacak kuvveti, bacak dinamometresi kullanilarak, bes dakika 1sinma
sonrasi, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasimin {izerine ayaklarin

yerlestirdikten sonra, kollar gergin, govde hafifce one egik ve sirt diiz iken, elleri ile kavradig:
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dinamometre barmi dikey bir sekilde maksimum bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekerek

gerceklestirildi. Bu cekis ii¢ kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.
2.7.2. Sirt Kuvveti

Sporcularin sirt kuvveti Baseline marka dinamometre kullanilarak 6l¢iildi.
Sporcular dizleri gergin pozisyonda dinamometre sehpasinda ayaklarini yerlestirdikten sonra,
kollar gergin, govde hafif 6ne dogru egik ve sirt diiz iken, elleri ile kavradigi dinamometre
barimi dikey bir sekilde maksimum oranda yukariya dogru ¢ekti. Sporcu testi li¢c kez tekrar etti

ve en iyi sonug kaydedildi.

2.7.3. Denge Testi

Denge o6l¢iimii Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York)
kullanildi. Biodex denge cihazi; katilimcinin sabit durmasinin yani sira 6ne - arkaya ve
yanlara salinim - hareket etmesine olanak saglayan bir platformdan meydana gelmektedir.
Deneklere Statik denge ve dinamik denge testleri uygulanmistir. Testler unilateral ve bilateral
olarak uygulanmistir. Denge testleri, siiresi 30 saniye ve dinlenme aralar1 10 saniye olacak
sekilde 3 tekrar yapilmistir. Testler Oncesi sporcularin statik ve dinamik denge testlerine
adaptasyon saglamalar1 igin 10’ar saniyeden olusan birer tekrar deneme yaptirilmistir. Olgiim
siiresi boyunca sporculardan hareket etmemeleri ve konusmamalar1 istenmistir. Dengesini

kaybeden sporcularin dlgimleri yeniden tekrarlanmigtir (Adam ve ark., 2008).
2.7.4. Otur-Eris Testi
Sporcularin esneklik dlglimleri otur-uzan (sit-reach) esneklik sehpasi kullanilarak

gerceklestirilmistir. Testte sporculara iki deneme yaptirildi ve en 1yi skorlart cm cinsinden

(Mackenzie, 2005) kaydedildi.
2.7.5. Counter Movement Jump Testi
Sporcularin dominant, non-dominant (unilateral) ve iki bacak (bilateral) olmak

tizere CMJ testi, Newtest 2000 marka cihaz {izerinde “eller kalgada (on hips)”’olmak iizere

baslatilmigtir. Bu pozisyondan sonra sporculardan konsantrik asamada olabildigince yiiksege
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sicramak ve st viicudun etkisini minimuma indirmek icin dizlerin 60° fleksiyonda olmasi
(eksantrik asama) istenmistir. Sicrama sonrasi inis (disiis) asamasi c¢ift/tek ayak iizerine
gergeklestirilmistir. Tiim katilimceilarin belirlenen kurallara uymasi saglanarak test protokolii
standart hale getirilmistir. Sigrama asamasinda eller bastan sona kalgada kalir ve inis
asamasindan sonra en az 3 saniye boyunca denge saglanmigsa, 6l¢iim basarili olarak kabul
edilmistir. Toplam bes basarili denemenin en iyi li¢ii degerlendirilmistir. Denemeler arasinda

yorgunluk olusmamasi i¢in 30’ar saniyelik toparlanma (pasif) stiresi verilmistir (McMillan et

al. 2005).

2.7.6. T-drill Testi

Yon degistirme hizim1 belirlemek igin ¢eviklik testlerinden T- drill test kullanildi
(Semenick, 1990). Fotosel sistemi ile siire baslangic ve bitis arasinda gegen siire kaydedildi.
Sporcu A noktasindan B noktasina dogru diiz kostu ve isaretli koninin tabanina eli ile
dokundu. Ardindan C noktasina yana kayma adimlar ile ilerledi ve koninin tabanina eli ile
dokundu ve yoniinii D noktasina dogru ¢evirip D noktasinda bulunan koninin tabanina eliyle
dokundu. Buradan kayma adimlar1 ile B noktasina ilerleyip eliyle bulunan koninin tabanina
dokundu ardindan B noktasindan A noktasina geri kosarak testi sonlandirdi. Sporcunun yana
kayma adimlarinda bir ayagi digerinin oniinden gectigi durumlarda, eli ile koninin tabanina
temas etmedigi ve / veya one dogru bakmayacak sekilde kostugu pozisyonlarda test yeterli

dinlenme aralig1 verilerek tekrar edildi.

2.8. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde sporculardan elde edilen degerlerin analizinde tanimlayici
istatistik analizi ve bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler tizerindeki etkisini belirlemek
icin Lineer Regresyon Analizi SPSS (24.0) programi aracilifiyla incelendi. Sporcularin sag-
sol bacak ve ¢ift bacak dinamik ve statik denge degerleri arasinda farki belirlemek i¢in
Indepent T Test uygulanmistir. Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde anlamlilik olarak

p<0.05 degeri alind1.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin yas, boy ve viicut agirliklarina ait ortalama degerleri

n ort Ss
Age (y11) 21,5 2.0
Height (cm) 16 187,93 8,84
Weight (kg) 82,51 12,55

Tablo 1 incelendiginde g¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 21.5£2.0 yil, boy
uzunluk ortalamalart 187.93+8.84 cm, viicut agirliklar1 ise 82.51+12.55 kg olarak tespit

edilmistir.

Tablo 2. Sporcular Beden Kitle Indeksi, Bazal Metabolizma Hiz1, Yag yiizdesi, Yag Kiitlesi,

Yagsiz Viicut Kiitlesi, Viicuttaki su oranina ait ortalama degerleri

n ort Ss
BMI 23.28 2,42
BMR (Kj) 8374,06 883,20
BMR (Kcal) 2001,46 211,28
Impedance (£2) 16 494,46 47.36
Fat (%) 9,78 3,44
Fat Mass (Kg) 8,36 4,06
FFM (Kg) 74,21 9,63
TBW (Kg) 54,33 7,05

BMI: Beden Kitle indeksi, BMR: Bazal Metabolizma Hizi, Fat (%): Yag yiizdesi, FatMass: Yag Kiitlesi, FFM: Yagsiz Viicut
Kiitlesi, TBW: Viicuttaki su orani.

Tablo 2 incelendiginde ¢aligmaya katilan sporcularin Viicut Kitle Indeksi ortalama degerleri
23.28+2.42, Bazal Metabolizma Hizi ortalama degerleri 8374.06+883.20Kj, Bazal
Metabolizma Hizi ortalama degerleri 2001.46+211.28Kcal, impedans ortalama degerleri
494.46+47.36, Yag Yiizdesi ortalama degerleri 9.78+3.44, Yag Kiitlesi ortalama degerleri
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8.36+4.06 kg, Yagsiz Viicut Kiitlesi ortalama degerleri 74.21+£9.63 kg, viicuttaki su orani
ortalama degerleri 54.33+7.05 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Sporcularin sag-sol bacak ve ¢ift bacak dinamik ve statik denge degerlerine ait
karsilastirma tablosu

Grup n ort SS t P
Both  Statik Denge 4841,68 1811,28
i i -,454 ,653
leg Dinamik Denge 5116,18 1599,13
Statik Denge 4051,56 1382,97
Rleg i i 16 -1,109 276
Dinamik Denge 4579,87 1312,09
Statik Denge 3816,87 1225,45
L leg i i -1,439 ,160
Dinamik Denge 444975 1261,76

Both leg: Cift bacak, RLeg: Sag bacak, LLeg: Sol bacak

Tablo 3 incelendiginde ¢aligmaya katilan sporcularin sag-sol bacak ve ¢ift bacak statik denge
parametreleri sirastyla (4051.56+1382.97; 3816.87+£1225.45; 4841.68+1811.28) iken sag-sol
bacak ve ¢ift bacak dinamik denge parametreleri sirastyla (4579.87+1312.09;
4449.75+1261.76; 5116.184+1599.13) tespit edilmistir. Sporcularin hem statik hem de dinamik
denge parametrelerinde ortalama degerlerinin farkli olmasina ragmen istatistiki agidan anlaml

fark tespit edilmemistir(p<0.05).
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Tablo 4.Sporcularin sag-sol bacak ve ¢ift bacak statik denge ile performans parametrelerine
iligkin korelasyon tablosu

Bothleg Rleg Lleg Cmj T-dril Bacak Sirt
PC 787"
Rleg
p ,000
PC 688 791"
Lleg
p ,003 ,000
) PC -058  -091 ,035
Cmj
p ,830 ,739 ,898
_ PC -,103 ,043 234 -012
T-dril
p ,703 873 ,384 ,966
PC ,341 ,103° -,027 -054 -164
Bacak
p ,196 ,705 921 ,843 ,543
S PC ,388 347 237 ,058 ,005 676"
irt
p ,138 ,188 376 ,831 ,987 ,004
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PC
Esneklik

277

,156

,029

,269

-,117

444

,162

p

,299

,563

,916

,313

,666

,085

,948

** Korelasyon anlamlilik degeri(p< 0.05)

Tablo 4 incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin statik denge parametreleri sag bacak ile

cift bacak arasinda (PC= .787, p<0.05); sol bacak statik denge parametresinde ise hem sag
bacak (PC=.791, p<0.05) hem de ¢ift bacak (PC=.688, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamlt

bir iligki bulundugu tespit edilmistir. Ayrica sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligki bulundugu belirlenmistir (PC=.004, p<0.05).

Tablo 5. Sporcularin sag-sol bacak ve ¢ift bacak dinamik denge ile performans

parametrelerine iligskin korelasyon tablosu

Bothleg  Rleg Lleg Cmj  T-dril Bacak Sirt
PC 874 1
Rleg
p ,000
PC 589" 566" 1
Lleg
p ,016 ,022
) PC -,041 ,104 -,069 1
Cmj
p ,880 ,700 ,800
) PC -,004 -,190 ,048 -,012 1
T-dril
p ,988 ,480 ,859 ,966
PC 211 ,268 ,136 -054  -164 1
Bacak
p 432 ,316 ,616 ,843 ,543
S PC ,306 433 ,137 ,058 ,005 676" 1
rt
p ,250 ,094 ,614 ,831 ,987 ,004
PC ,270 ,295 ,163 ,269 -,117 444 ,162
Esneklik
p ,312 ,268 ,545 313 ,666 ,085 ,548

*. Korelasyon anlamlilik degeri(p< 0.05), **. Korelasyon anlamlilik degeri(p< 0.001)
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Tablo 5 incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin dinamik denge durumunda sag bacak ile
cift bacak arasinda (PC= .874, p<0.05); sol bacak ile hem sag bacak (PC=.566, p<0.05) hem
de cift bacak (PC=.589, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulundugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda sporcularin dinamik denge durumunda sirt kuvveti ile bacak

kuvveti arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu belirlenmistir (PC=.004, p<0.05).
TARTISMA VE SONUC

Basketbol siddeti yiiksek, siiresi uzun, fiziksel 6zelliklerin {ist diizeyde kullanildig1 anaerobik
giic 6n planda oldugu, ani rotasyon ve yon degistirmelerin, buna bagl olarak patlayict giig,
denge, dikey sicrama ve beceriyi ortaya koyan kuvvet, zamanlama ve ¢abukluk arasindaki
iligkilerin hiz, ritim ve zamanlama ile birlestirildigi bir spor bransidir (Orhan ve ark., 2008;

Acar, 2016).

Basketbol miisabakasinda en dnemli aksiyonlardan birisi suttur. Sporcunun sut performansi
icin bir takim fiziksel yeteneklere sahip olmasi gerekir (Uzun ve Pulur, 2011). Denge yetenegi
de basketbolda hem sut atarken hem de topla birlikte yapilan aksiyonlarda etkili bir unsurdur.
Iyi bir denge yetenegine sahip olan basketbolcu, viicut stabilitesini kontrol edebilme
kapasiteleri yiiksek ve performanslart pozitif yonde etkilenmektedir (Kostopoulos ve

ark.,2012).

Abdullah ve Gencer (2013) 12 basketbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada dinamik denge
ortalama degerleri ile dikey sigrama ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anli bir
iliski oldugu tespit etmislerdir. Tetik ve ark., (2013) yaptiklar1 g¢alismada basketbol
turnuvasinda birinci olan takim ile sonuncu olan takimlar arasinda denge skorlar ile turnuva
sonu siralamalart karsilastirmis birinci olan takimindaki basketbolcularin daha iyi denge
ortalama degerleri oldugunu tespit etmislerdir. Cankaya ve ark., (2015) yaptiklar1 ¢alismada
denge skorlan ile reaksiyon zamanini ve viicut kiitle indeksini skorlar1 arasinda bir iliski

oldugunu tespit etmislerdir.

Goktepe (2020) 20 basketbolcu lizerinde yaptigi ¢alismada uyguladig: 2 farkli denge (strork ve

flamingo) protokoliinde de istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Yiiksel ve ark.
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(2016) 30 basketbolcu tiizerinde yaptiklari ¢alismada denge parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli fark tespit etmislerdir. McLeod ve ark. (2009) genc¢ lisesi basketbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada denge skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
etmiglerdir. Sadeghi ve ark. (2013) basketbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada denge

parametleri ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmislerdir

Literatiir incelendiginde basketbol bransit haricindeki spor branslarina bakildiginda
benzerlikler ve farkliliklar oldugu goériilmektedir. Kapsigay (2013) futbol oyunculari iizerinde
yaptig1 arastirmada, dominant ve non-dominant alt ekstremitelerinin viicut dengesi iizerinde
etkisi konu baslikli ¢aligmada istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edememistir. Lin ve
ark. (2009) dominant ve dominant olmayan bacakta statik denge kontrolii lizerine yaptiklari
calismada istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamadiklarin1 rapor etmislerdir. Can (2008)
voleybolcular {izerinde yaptigi ¢alismada, dominant, non-dominant, ¢ift bacak statik ve
dinamik denge skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigini tespit
etmistir. Aydin ve ark. (2002) cimnastikciler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada dominant ve non-
dominant ayaklar arasinda anlamli fark olmadigini tespit etmistir. McCurdy ve ark. (2006)
yaptiklari ¢calismada dominant ve non-dominant ayak denge ortalama degerlerini karsilagtirmis
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamislardir. Holm ve ark. (2004) 35 hentbolcu
tizerinde uyguladig1 calisma sonrasi statik denge ortalama degerlerinde bir anlamh farklilik
saptamamistir. Aslan (2014) voleybolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada denge ortalama

degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 bildirilmistir.

Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile belirlesmis olup, anaerobik
dayaniklilik ve biomotorik Ozelliklerin her birinden farkli farkli derecede etkilenmektedir
(Stanford, 1984). Holmberg, (2010) elit 14 basketbol oyuncular {izerinde yaptiklari caligmada,
ceviklik parametrelerini T testi ile belirlemis ve test degerleri 9.7 £ 0.2 sn olarak tespit
edilmistir. Bir baska ¢aligmada, Pauole ve ark. (2000) erkek basketbol oyuncularinin geviklik
parametrelerini T testi ile degerlendirilmis, basketbolcularin test degerlerini 10.47 + 0.53 sn
olarak tespit etmislerdir. Abdelkrim ve ark. (2010). 18 elit basketbolcu iizerinde yaptiklari
calismada “T” ¢eviklik testini kullanmiglar ve test degerini 11.56 £+ 0.46 sn olarak

belirtmislerdir. Usgu (2015) 28 elit basketbolcu {izerinde yaptig1 calismada “T” ¢eviklik testi
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kullanmis, calismasi sonucunda T ceviklik testi ortalama degerlerinde anlamli fark tespit
etmistir. Gabbett ve ark.(2008) 14 basketbolcunun T-testi(¢eviklik testi) ortalama degerlerini
lizerinde yaptigr calismada T testi ortalama degerlerini 10,47+0,53 saniye olarak tespit
edilmistir. Goktepe (2020) 20 basketbolcu tizerinde yaptigi ¢alismada uyguladigi “T” ¢eviklik
testi protokoliin istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Literatlirde basketbol bransi
harici ¢alismalarda ve farkli ¢eviklik testleri uygulamalarinda benzerlikler ve farkliliklar
oldugu da goriilmektedir. Weiss ve ark.(2010) genc¢ yetigskin bireyler lizerinde yaptiklari
calismada ceviklik testi “Pro-agility shuttle run” testini uygulamislar, rakamsal olarak bir
farklilik tespit etmis olmalarina ragmen istatistiksel olarak bir fark bulamamislardir. Shaikh
ve Mondal (2012) yaptiklar1 ¢alismada “Pro-agility shuttle run” ¢eviklik test parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmislerdir. Shanmugaraja ve Radhakrishnan (2013) 45
hokey oyuncusu iizerinde yaptiklari ¢aligmada illinois c¢eviklik testi kullanmislar. Calismalari

sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmistir.

Bakirci ve Kiling (2014) 12 basketbolcu tizerinde uyguladiklari ¢alismada esneklik
ortalama degerleri 6n test 23.8+£7.6cm, son test 25.7+7.6cm olarak ve aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Yoriikoglu ve Koz (2007) basketbolcular
tizerinde yaptiklart ¢alismada esneklik parametreleri arasinda anlamli  bir farklilik
bulamamislardir. Kiling ve ark. (2011) basketbolcular {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismada,
esneklik ortalama degerlerini 24.2+6.8 cm ve 26.4+£7.4 cm. Olarak tespit etmislerdir.
Gokdemir (1999) basketbolcular iizerine yaptigi ¢alismada esneklik ortalama degerlerini
21.59+9.36 cm. olarak tespit etmistir. Faigenbaum ve ark. (2007) yapmis oldugu calismada
esneklik ortalama degerlerini 25.6 £5.9 cm. olarak tespit etmislerdir. Ko¢ ve ark. (2010)
basketbolcular tizerinde yapmis oldugu ¢alismada esneklik ortalama degerlerini 19.9+4.04 cm.
olarak belirlemislerdir. Kalkavan ve ark. (1996) farkli branslar iizerinde yaptiklar1 calismada
basketbolcularin esneklik ortalama degerlerini 18.8 + 4.02 cm olarak tespit etmiglerdir. Savucu
ve ark.(2006) yaptiklar1 calismada basketbolcularin  esneklik ortalama degerlerini
13,21+158,50cm. olarak tespit etmislerdir.

Tas ve ark. (2013) yildiz basketbol milli takimi iizerinde yaptiklar1 ¢alismada

bacak kuvvetinin, bacak hacmi, uyluk hacmi, baldir hacmi, uyluk ve baldir gevresi ile iligkili
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oldugunu tespit etmislerdir. Akyiliz ve ark. (2013)elit basketbolcularin orta diizey bacak
kuvvetine (87.75+8.34kg) olarak tespit etmisler ve bacak kuvveti ile sirt kuvveti ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Struzik ve
ark. (2014), alt ekstremite kuvvetinin dikey si¢crama yiiksekligine ve bu noktaya c¢ikma
stiresine dolayisiyla da sut performansina olumlu katkist oldugunu belirtmektedir. Kalkavan
ve ark. (1996) farkli branslar tizerinde yaptiklari ¢alismada basketbolcularin bacak kuvveti
ortalama degerlerini 73.7 = 17.8 kg. olarak tespit etmislerdir. Savucu ve ark.(2006) yaptiklari
calismada basketbolcularin bacak kuvveti ortalama degerlerini 104,29 +36,76 kg. olarak tespit
etmislerdir. Ayrica Tas ve ark. ( 2013) yildiz basketbol milli takimi {izerinde yaptiklari
calismada sirt kuvvetinin, bacak hacmi, uyluk hacmi, baldir hacmi, uyluk ve baldir gevresi ile
iligkili oldugunu tespit etmislerdir. Akyiiz ve ark. (2013) elit basketbolcularin orta diizey sirt
kuvvetine (83.35+11.68kg) olarak tespit etmisler ve sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu r tespit etmislerdir. Kiling ve ark. (2011) 25
basketbolcu iizerinde yaptiklari ¢alismada, ikiye boldiikleri gruplara iki farkli antrenman
programi uygulamiglar ve sirt kuvvetlerini antrenman 6ncesi 1. grup 60.9+14.1 kg, 2. grup
53.1+16.9kg.antrenman sonrast 1. grup 64.2+14.1kg,2. grup 54.5+16.5 kg. olarak tespit
etmiglerdir. Kalkavan ve ark. (1996) farkli branglar iizerinde yaptiklart c¢alismada
basketbolcularin sirt kuvveti ortalama degerlerini 80.9 + 14.8 kg olarak tespit etmislerdir.
Savucu ve ark.(2006) yaptiklar1 ¢alismada basketbolcularin sirt kuvveti ortalama degerlerini

98,88 £20,08 kg. Olarak tespit etmislerdir.

SONUC

* Sporcularin statik ve dinamik denge parametrelerinde ortalama degerlerinin farkl
olmasina ragmen istatistiki agidan anlaml fark tespit edilmemistir.

* Sporcularin statik denge parametreleri sag bacak ile ¢ift bacak arasinda (PC= .787,
p<0.05); sol bacak statik denge parametresinde ise hem sag bacak (PC=.791, p<0.05)
hem de ¢ift bacak (PC=.688, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulundugu tespit edilmistir.

* Sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu

belirlenmistir (PC=.004, p<0.05).
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Sporcularin dinamik denge durumunda sag bacak ile ¢ift bacak arasinda (PC= .874,
p<0.05); sol bacak ile hem sag bacak (PC=.566, p<0.05) hem de ¢ift bacak (PC=.589,
p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu tespit edilmistir.

Sporcularin dinamik denge durumunda sirt kuvveti ile bacak kuvveti arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligki bulundugu belirlenmistir (PC=.004, p<0.05).

ONERILER

Asagida yazdigimiz 6neriler dogrultusunda kullanmis oldugumuz yontem ve bulgular ilerideki

benzer ¢alismalara ve literatiire katkida bulunabilecegi diisiiniilmektedir.

Basketbolcularda denge ile kuvvet ve g¢eviklik arasinda iliskiler gz Oniine alinarak
sporcularin performanslarint olumlu diizeyde etkileyecek antrenman programlari
yazilabilir.

Basketbolculara farkli aerobik ve anaerobik testler uygulanarak etkilerine bakilabilir.
Kuvvet ve dengenin farkli spor branglarda ki sporculara uygulanip, uygulanan spor
bransina etkisi ve katkilar1 incelenebilir.

Farkli yas, cinsiyet ve fiziksel Ozelliklere sahip sporculara uygulanip daha farkl
sonuglar elde edilebilir.

Katilimer sayisi artirilarak evren ve 6rneklem grubunu giivenilirligi artirilabilir.
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