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OZET

Bu gafigmamin amac 16-17 yas grubu erkek basketbolcularda sut atmaya yardime kaslan gelfistirmeye yénelik
yapifan cabuk kuvvet antrenmanimn orta ve uzak mesafe sigrayarak sut (jump shot) yizdesine etkisinin olup
almadiginy araghrmakfir. Aragtirmaya TED Ankara Keolgf ve Mifkiye geng erkek basketbol takimiarinda oynayan
16-17 yas grubu basketboicular katimiglardir. Deney grubu (n=8) 6 hafta sireyle haftada 3 glin cabuk kuvvet
ilkelerini kapsayan dairese! kuvvet antrenman: yapmis ve 11 bdigeden 25'er adet ofarak topfam 275 adet sut
atmiglarair. Konirol grubu (n=10) ise haffada 3 gun deney grubunun yaptigy suf antrenmarmn aynisini uyguiamig
ve bunun yaminda dizenli teknik antrenmantanns yapmuslardir. Gruplardaki gelisimi ve gruplararas: farkihklar
anlamak adina anirenman ddnemi Gncesi ve sonrast ilk-test ve son-test gruplara uygulanmugtir. Grup igi farkiiliklar
aniamak igin eglegtirmeli t-test ve gruplararas: farkivitklar anlamak igin ise bagimsiz degiskenter t-testi bulgulara
uygulanmghr. Caligmadan elde edilen sonuglara gdre her iki grubun da sut yiizdelerinde ofumiu gelismeler
gériimesine kargin deney grubunun sut ylzdes! gelisiminin (% 10.22) kontrol grubuna (%4. 10) orania daha fazla
gelistigi saptanmistic. Geng takim calistiran baskelbol antrendrierinin yilitk antrenman programlarini yapariarken
bu hilgiterden yararlanmalarnnin dogru olacagi dilstintimektedir.
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"THE EFFECTS OF EXPLOSIVE STRENGTH TRAINING ON
THE JUMP-SHOTING PERCENTAGES OF MALE
BASKETBALL PLAYERS AGED 16-17"

ABSTRACT

The purpose of this study was to find out the effects of explosive strength training on the medium and long range
jump shooting percentages of young male basketball players aged 16-17. Senior male basketball players of
TED Ankara Sport Club and Miilkiye Sport Club had participated in this two groups pre & post test research
design study. Training group (n=8) participated in the circuit training comprising the principles of explosive
strength training 3 times a week in 6 weeks period. In addition to the explosive strength training sessions,
training group also shoot totally 275 shots from 11 different zones in basketball court 25 from each zones (6 inside,
5 outside). Whereas. the control group (n=10) only participated in the shooting trainings while participating in
their routine tactical training sections. To analyze the development and differences within and between groups
pre and post test results were taken. Within and between group differences were calculated by applying paired
samples t-test and independent samples t-test to the data. The results of this study revealed that, although
both of the training types were found to be effective in increasing shooting percentages, treatment group's
increment (10.22%) was found to be higher than the control group’s (4.10%). Senior team basketball trainers
and coaches should take this information when preparing their yearly training plans.

Key words: Basketball, Explosive Strength Training, Jump-shooting.

GIRiS ve LITERATUR TARAMASI

Tiim spor branslarinda oldugu gibi basketbolda da kosu gibi, savunma yapabilmek gibi sut
atabilmek de belirli bir gli¢ ve dayanikhliga gereksinim duymaktadir (Sevim, 2002b). Coskun
(1999), basketbolda dengeli ve isabetli sut atilabilmesine yardimei olan kas gruplanm st kas
gruplarindan kol kaslari, omuz kaslari, karnn ve sirt kaslar ve alt kas gruplanndan Gastrenemeus
/Soleus, Quadriceps Femoris ve Gluteus Maximus olarak belirtmis ve bu kaslarin dayarnkl ve
kuwvetli olmalarinin sutun kalitesine ve isabet yiizdesine olumlu etki edebileceginden bahsetmigtir.
Cabuk kuwvet antrenman ise kaslarn dayanikliliginin artmasi ve kuwetlenmesi icin ézellikle de ilk
ergenlik déneminde dnerilen bir kuvvet antrenman tiirii oldugundan basketbol antrenmanlarinda
kullanilmaktadir (Bompa. 2003).

Basketbolda sutun ve yiiksek sut ylizdesinin énemi daha &énce yapilan pek cok calismada
ve de basketbol ile ilgili yazilmis sayisiz kitapta belirtilmistir [(Tuncel, Ugras, 1998), (Wissel,
1994), (Summitt, Jennings, 1991), (Krause, 1991), (Wooten, 2003), (Wooden, 1966), (Fraizer,
Sachare, 1998), (Koseoglu, Yeniceri, 1998), (Demirci, 1995), (Sevim, 2002b), (Sen, 2000),
(Kelley, 2003)]. Fraizer ve Sachare (1998) basketbolda mac¢ kazanabilmek icin her bélgede
oynayan oyuncularin iyi sut atmalarinin ¢ok dnemli oldugunu belirtmislerdir. Wooten (2003)
calismasinda basketbolda sut isabetinin bir Kisminin sporcunun kendine giiveniyle diger kisminin
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ise dzel olarak dizayn edilmis sut antrenmantlari ile birlikte suta yardimet olan kas gruplannin
gliciinin ve esnekliginin artinlmasi ile saglanabilecegini belirtmistir. Bir diger yvandan, pek ¢ok eski
antrendr Szellikle agirhik ve kuvvet cahsmalannin sut icin biyiik dnem tasiyan el ve parmak
hassasivetini azalttig1 gériistinll savunarak ozellikle de sezon icerisinde yamlan kuvvet
antrenmanlarinin yarardan ¢ok zarar verebilecegini belirtmislerdir. Ancak, gimiimiiziin basketbolu
kuvvet, iz, cabukluk, esnekiik, tiim hareketlerde akicihk ve giig elementlerinin kombinasyonur
gerektirmektedir (Sigmon. 2003).

Cabuk kuwvet antrenman metodu kas dayarnkhhaing, giiclini ve hareket hizim gelistirmek
icin ¢ok vararl bir antrenman metodudur (Bompa. 2003). Bu baglamda, basketbolun nitelikleri
ve de gutun ézellikleri dilstinildiginde cabuk kuvvet antrenman metodunun ézellikle de kuvvet
gelistirme ve de dayaniklhk artirma dénemlerinde %40 — 60 maksimal kuvvet kullanilarak
uygulanacag igin tam olarak olgunlasmarmis geng basketbolcular icin yararh bir yéntem oldugundan
bahsedilebilir (Sevim, 2002). SR

Basketbolda sut ve faul atsi/rutini ile ilgili vapilmis olan pek ¢ok calismaya karsin kuwvet
antrenmanlan ile sut antrenmanlarnnin birlestirildigi ve etkilerinin karsilastinlmal incelendidi
cahsmalanin sayisi yetersizdir. Bu bilgiler 1siginda, bu calismanin amaca 16-17 vas grubu
erkek basketbolcularda sut atmava vardimer kaslan gelistirmeye vonelik yapilan cabuk kuwvet
antrenmaninin orta ve uzak mesafe sicrayarak sut {jlump shot) viizdesine etkisinin olup olmadigin
arashirmaktir,

YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya 16-17 yas grubu geng erkek basketbolculardan olugan, deney (n=9) ve kontrol
(n=10) arubu olmak lzere Ankara Gencler Basketbol Ligi ndeki dereceleri 3. ve 4.'luk olan 2
genc erkek basketbol takimi grup goniillii olarak katilmustir. Arastirmaya katilan sporculara
antrenmanin amaci ve dnemi hakkinda bilgi veriterek olclimler, testler ve antrenmanlar sirasinda
en (st dlzey caba sarf etmeleri istenmistir. Testlerden 6nce sporculann, ¢alismaya sagdik
véniinden engel olacak durumlarmm olmadid tespit edilmistir. On testler antrenman periyodunun
baslangtcindan 1 hafta &nce, son testler ise antrenman periyodunun bitiminden 1 hafta sonra
alinmugti. Motorik éleiim ve testler yapilmadan énce gerekli 1sinma ve esnetrme cahsmast yapilmstir.
Deney grubundaki katihmcaitarin antrenman yasi 4.3 iken kontrol grubundaki katiimeilann
antrenman yas1 5.5 il olarak ortaya qikmmgtr, kathmeilarin kisisel 6zellikleri Tablo 1'de verilmigtir.
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Tablol. Katilemeilarin Fiziksel Ozellikleri.

Deney Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=10})
Ort. Ss. Ort. Ss.
Yag (yil} 16 0 1830 0.48
Antrenman Oncesi Bay (cm) 189.77 3.90 188.80 733
Antrenman Sonrasi Boy (cm) 190.58 3.50 190.70 7.76
Antrenman Oncesi Agirlik {kg) 77.88 12.03 82.40 15.36
Antrenman Senrasi Agirhk (kg) 78.33 12.87 82.40 14.65
Antreninan Yasi 4.3 0.75 5.5 0.96

Veri Toplama Y&ntemi:

Daha 6nce yvapiimis olan ¢esitli cahsmalarda 16-17 yas grubu basketbolcular igin en dogru
kuwvet antrenman metodu cabuk kuvvet antrenmanlan olarak belirtilmistir (Erol, 1992, Kavak,
2002, Sevim, 2002). Buna gbre, eldeki ¢alisma icin katilimeilar iki gruba ayrilmistir, deney grubu
6 hafta boyunca haftada 3 giin istasyon sekiinde cabuk kuvwet antrenmam ve devamunda sut
antrenmam yapmstit. Kontrol grubu ise ayni dénem zarfinda normal antrenman rutinlerinin
vani sira vine haftada 3 giin deney grubuyla ayn bicimde sut antrenman vapmslardir.

Sut Antrenmanlar:

Sut antrenmanlan dncesinde her iki grupta aym sekilde sinma ve esnetme/germe hareketlerini
tamamlamuslardir. Sut calismast icin basketbol sahasinda 11 farkh bolge belirlenmistir {6 orta
mesafe, 5 uzak mesafe) ve oyuncular 2'li gruplar halinde her béigeden top sektirmeden pas alir
almaz 25'er adet sut atmuslardir (Figlir 1). Daha sonra ayru bétgeden diger sporcu da sut attiktan
sonra bir sonraki bélgeye gecilmistir. Bir sut antrenmarninda bir sporcu toplamda 275 sigrayarak sut
atmustir. 6 haftahk antrenman dénemi baslamadan 6nceki haftada yapilan 3 antrenman giiniinde
oyuncularin ilk-test sonuglan atilan toplam 825 (275 * 3 giin) sut Gzerinden belirlenmistir.

Kuwvet Antrenmanlarn:

Sporcularin tek tekrar maksimum kuvvet dictim degerleri kullamlarak 6 haftalik cabuk kuvvete
gore diizenlenmis istasyon cahsmasi metodu cabismada kullanirmstr. Ust bolge ile ilgili hareketlerde
bench-press. alt bolge ile ilgili hareketlerde ise tek tekrar squat maksirnum kuvvet degerleri agirlik
programu icin kullamlmistie. Tim program ik 3 hafta 1 set; son 3 hafta 2 set clarak uygulannustir.
Agirlik antrenmanina baslamadan dnce rutin 1sinma ve esnetme hareketleri vapilmistir ve
hareketler arasi 30 sn. dinlenme, setler arasi ise yaklasik 5 dakikalik dinlenme yapilmistir.
Tablo 2'de sporculann uyguladig agirhk antrenman programi verilmistir.
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Tablo 2. Deney Grubunun Uyguladig: Agirlik Antrenman Programi.

HAREKET Bench Leg Lat Pull | Biceps |Triceps Pull | Parmak | Mekik Ters
Press Press Down Curl Down Ucu Mekik
Tekrar Sayisi 16x%40 | 16x%40 | 16x%40 | 16x%40 | 16x5 KG 16x%40 25 25
/ Yaklenme 14x%45 | 14x%45 14x%45 | 14x%45 14x5 KG 14x%45 25 25
Yiizdesi 12x%50 | 12x%50 12x%50 | 12x%50 12x10KG 12x%50 25 25
10x%55 | 10x%55 | 10x%55 | 10x%55 | 10x10KG 10x%55 25 25

Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman éncesi ve sonras test degerlerinin aritmetik ortala-

malar, standart sapmalari, gruplann ilk ve son testleri arasindaki gelisim farkhliklan ve gruplar

aras: farkliliklar bagimsiz 6rneklemler t-testi ile hesaplanmustir.

Figtir 1. Cahismada sut atilan 11 bélge.
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BULGULAR

Antrenman &ncesi yapilmis olan fiziksel dlgiimler, maksimal kuvvet dlciimleri ve sut isabet/
yiizde oranlarimn iki grup arasi yapilan karsilastirmalarinda gruplar arasi istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig goriilmektedir ve bu bulguya gore iki grubun antrenman déneminden
sonra karsilastinilmast icin bir engel yoktur denilebilir (Tablo 3).

Yaptlan 6 halftalik antrenman dénemi sonrasinda elde edilen bulgulara eslestirmeli t-test
uygulanmstir. Test sonuclanma gére deney grubunun hem fiziksel gli¢ degerlerinde (&) = 3.33,
p<0.01; t{8) = 6.01, p<0.01)} hem de sut isabet sayisinda anlamh artislar gdrillmisgtir
({8 = 8.73. p<0.01) (Tablo 4). Benzer sekilde, kontrol grubunun da hem fiziksel gii¢ dederlerinde
({9 = 2.45, p<0.05: {9) = 2.45, p<0.05) hem de sut isabet sayisinda anlamh arbslar gérilmiistiir
{t(9) = 5.31, p<0.01) (Tablo 5). Ancak, gelisim yiizdelerine bakildigjinda deney grubunun tim
gelisim viizde degerlerinin kontrol grubuna oranla daha wiiksek oldugu gérilmektedir (Tablo 4
ve 5). Ornegin, sut yilzdesi deney grubunun %10.22 artarken bu oran kontral grubunda
%4.10'da kalmustir, Benzer sekilde, bench press ve squat dederlerindeki arhig da deney grubunda
daba vitksek clarak ortaya gikrmstir (%16.32 ve %16.83'e karain %3.33 ve %1.86, siraswla).
Bu bulaulara gére her iki grubun da gelisim gésterdigini ancak wviizdesel olarak agirlik antrenmani
ile birlikte sut antrenmary yapmis olan deney grubunun gelisiminin daha yitksek oldugunu
stiylemek miimkandiir, G : « 3

YN -

Tablo 3. Antrenman Dénemi Oncesi Bagimsiz Degiskenler T-Testi Sonuglar.

N ORT S5 t-test P

Boy 3 Deney 9 189.77 3.89 -0.008 0.993
Kontrol 10 189.80 7.33

Kilo Deney 9 77.88 12.02 -0.716 0.484
Kontrol 10 82.40 15.35

Maks. Bench Press Deney 9 54.44 8.45 -1.354 0.193
Kontrol 10 60.00 9.42

Maks. Squat Deney 9 112.22 9.71 1.000 0.331
Konirol 10 107.50 10.86

isabetli Sut Sayisi (825) | Deney 9 378.88 66.37 -1.473 0.163
Kontrol 10 417.70 4519

Sut Yiizdesi (%) Deney 9 46.00 8.09 -1.499 0.156
Kontrol 10 50.80 5.45
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Tablo 4. Deney Grubu Eslestirmeli T-Testi Sonuclan

On-test Son-test Fark | Degigim| S5 t Df. p
Maks. Bench P. (kg) | 54.44 £8.46 £63.33 + 9.58 8.85 | %16.32 333, 800 B 0.00**
Maks. Squat (kg) 1122+9.72 | 131.11 £ 10.54| 1889 | %16.83 | 6.01 | 9.43 B | 0.00*
isabetli Sut (825) 378.88 +66.38 | 467.33+ 50.7 | 88.44 | °423.55 | 30.41 8.73 8 |0.00"
Sut Yizdesi (%) 46.00 £ 8.10 56.22+6.38 | 10.22 | %10.22 3.63 | B.44 8 |0.00*
Tablo 5. Kontrol Grubu Eglegtirmeli T-Testi Sonuglar,

On-test Son-test Fark | Degisim| 85 1 Df. p
Maks. Bench P. (kg) | 60.00+9.43 62,00 +7.89 200 | %3.33 258 | 245 9 ¢.37*
Maks. Squat (kg) 107.5+10.87 | 107.5+109.5 200 | %1.88 258 | 245 9 0.37*
isabetli Sut (825) 417.7+452 | 453.2+40.9 | 3550 | %863 | 21.16 | 531 9 |0.00"
Sut Yiizdesi (%) 50.80 £ 5.45 54,90 + 4.99 410 | %4.10 2.85 | 4.56 9 |0.00™

TARTISMA

Bu calistmada 6 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin ve sut antrenmamnin 16-17 yas erkek
basketbolcularin sut isabet yiizdelerine etkisi incelenmistir. Cahsmadaki deney grubu kuvvet
antrenmanlari ile birlikte sut antrenmani yaparken deney grubu ise sadece sut antrenmamn
vapmustir. Elde edilen buigulara gdre her iki grubunda sut isabet sayilarinda ve viizdelerinde
anlamit artislar ortaya ¢ikmaktadir. Benzer caligmalarn sonuglarina gore de basketbolda yapilan
ekstra sut antrenmanlannin sporcularin sut isabet yiizdelerine dogal olarak olumlu etki yaptiggindan
bahsedilmistir (Wooten, 2003). Benzer sekilde, kontrol grubunun yaslaryla dogru orantili
fiziksel gelisimi ve ayrica harekete alisnus olmalars da gdz dniinde bulundurularak maksimal giig
degerlerinde de %2'lik gelisme &lglilmiistiir. Bu gelisime yapilan rutin antrenmanlar da etki
etmis olabilir. Bu yas grubunda antrenman déneminde kuvwet artist saptanmasi direk bir kuvvet
antrenmari yapilmasa bile mimkindlr (Rojas ve ark. 2000).

Bir diger yandan. deney grubunun yapims olan 6 haftalik cabuk kuwet antrenmanindan
sonra maksimal kuvvet degerlerinde %16'mun lzerinde artislar saptanmustir. Cabuk kuvvet
antrenmaniyia birlikte kaslann dayaniklilik seviyesi ile birlikte maksimal gii¢ seviyesinde artig
bulunmas! literatiirle paralellik géstermektedir (Erol. 1992; Onder. 1993; Cimen, 1994;
Erdogan, 1999: Polat, 1997). Bu buigu dogrultusunda elde edilen artis degerlerinin normal
oldugundan séz etmek mimkiindir. Benzer sekilde, deney grubunun sut isabet sayisinda ve de
isabet ylizdesinde de anlamh artiglar vardir. llk testte sut yiizdesi %46 clan deney grubunun
antrenman dénermi bittigindeki sut yiizdesi %56 nin (izerine cikrmistir. lsabetli atilan sut sayisinda
ise %237luk bir artig gdzlenmigtir. Literatiirde basketbolda sut ile ilgili yapilan ¢alismalarin biiyiik

\
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¢ogunlugu serbest atis atisina ya da statik atislara yénelik calismalardir. Genellikle de serbest atis
calismast ve serbest atis rutini ile ilgili yapilmus cahsmalarin her birisinde olumlu anlamlt gelismelere
rastlanmustir. Ancak, sicrayarak suta yénelik ¢ahsmaya bu yas grubu icin rastlanmamustir.
Shoenfeld (1991), agirlik calismasi ve aerobik calismanin faul atis1 tizerine etkisini arastirdid
calismasinda agirlk calismasinin aerobik calismayla karsilastirildiginda faul isabetine yararh ya
da zararh bir etkisinin olmadigin belirtmistir. Ancak, ma¢ esnasinda hiicum ve savunmada eneriji
ve gli¢c harcayip devaminda sut atmakta gerekli oldugu gibi arka arkaya atilan 25 uzak mesafe
sigrayarak sut atisi da dayanikh ve giiclii kaslar gerektirebilir (Sevim, 2002). Bu yoruma gore,
bu yas grubundaki gen¢ basketbolcularin calisma sonuclarina gore %10'dan fazla artis gésteren
sut yizdesini yapilmis olan agirlik cahsmalar etkisiyle kuvvetlenmis ve dayaniklihdg da artmis
olan kaslar ve sut antrenmanlariyla aciklamak miimkiindiir. Miisabaka esnasinda da dayaniklihg:
ve kuweti artrmis kaslann yapilan sut antrenmanlanyla birlikte yiizdesinin aratacagindan bahsetmek
de miimkiindiir. Serbest atis ve kuvvet antrenmar ile ilgili calismada olumlu bir etki bulunmamasinmn
sebebi ise serbest atis sirasinda harcanan enerjinin sigrayarak sut atarken harcanan enerjiye gére
daha az olmasindan kaynaklaniyor olabilir,

Sonug olarak, bu calismada her iki grup da sut antrenmani vaprmistir. Fakat kuvvet antrenmam
ile beraber sut antrenman yapan deney grubunun sut isabet yiizdesi sadece sut antrenmari yapan
kontrol grubuna oranla daha fazla gelismistir. Cabuk kuvvet agirhk antrenmarm yapan grubun
maksimal bench-press ve squat degerlerindeki gelisimin kontrol grubuna oranla daha fazla
olmast deney grubunun kuvvetinin gelistiginin bir géstergesidir. lleride yapilacak olan calismalarda
ticlincl bir tam kontrol grubu belki de farkli yas ve cinsiyet gruplan ile birlikte eklenebilir. Ayrica,
misabakalardaki sut isabet yiizdeleri de degerlendirilmeye katilarak calismanin gercek ortama
vansimast tam olarak ortaya konulabilir. Sonu¢ olarak 6 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin
16-17 yas grubu basketbolcularin sicrayarak sut yiizdesine olumlu etkisi oldugu ortaya konmustur
ve Ozellikle de yaz antrenmanlan déneminde vapilacak olan ¢abuk kuvvet antrenmanlar ile birlikte
sut antrenmanlari basketbol antrenérlerine énerilebilir,

10
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