21U Spor Bitimlers Dezgisi 2016, it (Vo) 6, Sayz (Vo) # L5054

Derleme

Basketbolda Serbest Atisin Kinematik Analizi

Kinematic Analysis of the Free Throw in Basketball

Baris Giirol!, Ilker Yilmaz?

*Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrlik Egitimi Boliimii, Eskisehir, Tiirkiye
bgurol@anadolu.edu.tr )

*Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii, Eskisehir,
Tiirkiye

Ozet

Serbest atig, serbest atis ¢izgisinin arkasindan ve yar1 dairenin iginde olacak sekilde oyuncuya savunma
olmadan 1 puanlik say1 yapma firsati veren atis seklidir (FIBA Resmi Oyun Kurallar). Bu caligmada,
basketbolda serbest atisin kinematik analizi {izerine yapilmig ¢aligmalar incelenmis ve serbest atis icin dnemli
olan gereklilikler belirtilmeye calisilmistir. Giiniimiiz basketbolunda oyunun hizlanmasi i¢in degisen kurallar,
sporcularin fiziksel kapasitelerinin artmasi ile birlikte ma¢ kazanmak zorlasmis ve serbest atislar ¢cok onemli
duruma gelmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest ati, kinematik analiz, sut teknigi.

Abstract

A free throw is an opportunity given to a player to score one (1) point, uncontested,
from a position behind the free-throw line and inside the semi-circle (FIBA Official
Basketball Rules, 2010). In this research, the previous studies about kinematic analysis of the
free throw in basketball were analyzed and necessities of free throw were determinated. With
the changed of the rules to fasten the game and improvement of physical capacity of the
players in todays basketball, winning get hard and free throws became important.

Keywords: Free throw, kinematic analysis, shooting technique.

Giris

Farkli hizlarda hareket eden objelerin mekanigini inceleyen dinamik, kinematik ve
kinetik olarak iki sekilde tanimlanmaktadir. Kinematik objelerin hareketlerini kat edilen yol,
gegen siire, ivme ve hizlanma, hareketin yonii, sekli, hiz1 agisindan incelemektir. Kinetik ise
objelerin hareketine neden olan kuvvetlerden bahsetmektir. Objeye etki eden kuvvetlerin yanm
sira, kaslarin aciga cikardigi kuvvetler, viicuda etki eden yercekimi kuvveti, yer reaksiyon
kuvveti vb. kinetigin konular1 arasindadir (Inal, 2004). Bu derlemede, serbest atigin kinematik
acidan degerlendirilmesi ile ilgili yapilmis ¢aligmalar incelenecektir.
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Basketbol diinyadaki en popiiler sporlardan biridir ve oyunun temel amact skor
tiretebilmek icin iyi sut atmaktir. Basketbolda sayilar 3 ¢esit puanlamaya sahiptir. Bunlar: 1
sayilik, 2 sayilik ve 3 sayilik atiglardir.

Serbest atis basketbolda c¢ok onemli bir atistir. Kazanan veya kaybeden takimin
belirlenmesinde 6zellikle oyunun son 5 dakikalik kisminda daha ¢ok onem kazanir. Serbest
atis oyuncunun yalniz basina oldugu yaninda savunma veya baska bir engelin olmadig1 belki
de basketbolun en kolay atislarindan biridir. Tiim oyuncular mag igerisinde serbest atisa hazir
olmaldir. Iyi bir serbest atis iyi konsantrasyon ve daha da &nemlisi iyi bir sut mekanigi
gerektirir. Ancak iyi bir sut mekanigi basarili atis icin yeterli degildir. Cogu takim ig¢in
antrenmanlarda atilan serbest atig isabet yiizdesi maclardakilerden fazladir (Alexander ve
Way, 2004). Cogu basketbol mag1 serbest atis ¢izgisinde kazanilir veya kaybedilir bu yiizden
diizgiin sut atmak oyunun Onemli bir pargasidir (Tran ve Silverberg, 2008). Serbest atig
basketbol oyununda ¢ogu zaman sonuca ulastiran 6nemli bir parcadir (Tan ve Miller, 1980).

Basketbolda gecmisten giiniimiize, genelde 2 tip serbest atis stili vardir. Bunlar bas
uistii iterek atis ve el altta iken cember atistir. Aslinda el altta iken cember atis daha iyi geriye
donme kazandigindan rebound icin daha elverislidir. Fakat glinlimiiz basketbolunda artik bu
atig tiirli kullanilmamaktadir. Serbest atis bas ustii sut seklinde kullanilmaktadir. Ciinkii bu
atis stili mag¢ esnasindaki sutlarda da kullanilan stildir. El alti atis pek kullanilmamakla
beraber “Rick Barry” isimli NBA oyuncusu kariyerindeki serbest atiglarin %90’1n1 bu sekilde
kullanmigtir (Alexander ve Way, 2004).

Serbest atista basketbolcularin ¢ogu sicramadan atis yaparlar. Fakat alt yapilardaki
sporcular giicleri yetmedigi ve topu ¢embere yetistiremedikleri igin sicrayarak atig
yapmaktadirlar.

Sekil 1. Basketbolda bas iistii iterek atis ve el altta iken gember atis (Tan ve Miller, 1981)

1920 yili 6ncesi basketbolda, futbolda penalti atisina benzer sekilde herhangi bir
oyuncu serbest atiglar1 kullanabiliyordu. Ancak daha sonradan degisen kural ile sadece faul
yapilan oyuncu serbest atis atma hakki kazandi. Bu yiizden tiim oyuncular kusursuz sekilde
serbest atig atabilmek i¢in antrenman yapmaya basladilar (Hung ve Pallis, 2004).
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Serbest atis teknik analizde su elementlerden olusur:
temel durus

topun tutulusu

topun pozisyonu

hedef

sutun kuvveti

sut elinin hareketi

topun doniisi

sutun kavisi

diisiis (Sen, 1997)
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Basketbolda serbest atista en Onemli iki faktdr, sporcunun boyu ve topun elden
ayrilma acist ile hizidir. Sporcu ne kadar uzun boylu ise topun elden ¢ikis agis1 o kadar
azalmalidir. Genelde uzun boylu oyuncular, topun elden ¢ikma ag1 ve hizinda kisa boylu
oyunculara gore daha kotii atis yaparlar. Atista daha 6nemli olan elden ayrilma acist degil
elden ayrilma hizidir. En iyi sut cemberin merkez noktasindan gecen sut degildir. En iyi atis
yeri merkezden ¢emberin arka noktasina dogru olan yerdir. Uzun boylu sporcular merkeze
dogru, kisa boylu sporcular ise merkezden c¢emberin arka noktasina dogru olan yere
atmalidirlar (Gablonsky ve Lang, 2005).

Basketbolda atilan sutun say1 olabilmesi i¢in topun uygun sekilde elden ayrilmasi,
havada uygun pozisyon almasi ve uygun hizda olmasi gerekir. Topun ivmelenme fazinda,
havalanma durumu sutoriin koordinatif yetilerine bagli olarak kontrol edilir (Pflanz ve ark,
2006).

Dirsek ekstensorlerinin sut esnasinda topun gidis hizina biiyiik katkisi vardir (Miller
ve Barlett, 1996). Sut esnasinda 6nemli bir konuda destek elidir. Destek eli atis sirasinda
topun merkezinin hafifce arkasinda durmalidir. Ciinkii daha 6nde durursa omuzun rotasyon
acisin1 olumsuz etkiler (Alexander ve Way, 2004).

Konuyla flgili Yapilmis Cahsmalar

Basketbolda serbest atista basari i¢in uygun hiz, ac1 ve firlatma agis1 gereklidir (Woo
ve ark. 2007). Basarili ve basarisiz atislar igin dirsek eklemi hareket agis1 6nemlidir (Ratko ve
ark. 2006). Serbest atista ayrilma agisi, hiz, agisal hiz, yana sapma acist sutun basarisi i¢in
onemlidir. Genis geriye doniiste (backspin), diisiik ylikselme baskisinda sutlarda daha genis
yakalama ylizdesi olugmaktadir. Topun basinci, agirligi, yapildigi malzeme 6nemlidir (FIBA
standard1) (Okubo ve Hubbard, 2006). Ust diizey sporcularin serbest atis gibi koordinasyon
gerektiren bir harekette yorgunlukla basa ¢ikip koordineli atis yaptiklar1 goriilmiistiir (Uygur
ve ark., 2010). Basketbolda serbest atista optimal yoriingenin sutére ve ekipmana bagli
oldugu, yiiksek geriye doniise (backspin) sahip olmasi gerektigi, optimal serbest atig
yiiksekligi i¢in bas TUstli atisin gerekli oldugu sonuglarma ulagilmistir (Hamilton ve
Reinschmidt, 1997).
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Basketbolda erkek sporcularin serbest atig sirasindaki optimal top ugusu durumlarinin
arastirildig1 calismada, topu yerden 2.134m ylikseklikte elden ¢ikarmislar ve top 3 Hz geriye
doniis kazanmistir. Top elden 52° agiyla ¢cikmistir (Tran ve Silverberg, 2008).

Sekil 2. Basketbolda sut atis1 aninda iist ekstremite dominant taraf eklem agilari

Atiglarin ¢embere, arkaliga carpmasma ve higbir yere ¢arpmadan sayi olmasina
bakilarak, top ¢ikis hiz1 ve isabeti arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismada, ¢ikis ve ugus
hizinin atigin isabetli olmasinin bir gostergesi olmadigi ve oyuncularn atis hizi yerine (¢ikis
acis1, yiksekligi gibi) baska degiskenleri manipule etmeleri gerektigi belirtilmistir (Okazaki
ve ark, 2007).

Sekil 3. Basketbolda sutun kinematik analizi i¢in hareket kaydi ornegi (Okazaki ve ark.,
2007)
Basketbolda basarili ve basarisiz atiglarin kinematik analizinin yapildigi ¢alismada

hava direnci ve topun doniisiiniin ¢ok az etkisinin oldugu, dikey ve yatayda acinin ve hizin
dogru kombinasyonda olmasi gerektigi belirtilmistir (Satti, 2004).

Serbest atisin algilanan yorgunluk ile iliskisi incelenmis ve yorgunluk olmadan atilan
serbest atiglarin, yorgunluk sonrasi atilan serbest atislardan daha kisa siirede atildigi
goriilmiistiir (Ignjatovic, 2005).
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Sporda kompresyon giysileri basketbolcularin 6zellikle siklikla kullandigi, atig
sirasinda kendilerini rahat hissettikleri ve 1sinma ve performans artigina olumlu etkisi olan
giysilerdir (Kagoglu, 2015).

3 boyutlu hareket analizi sistemi ile basketbolda sutun kinematik incelemesinde alt
ekstremite ve tist ekstremitenin analizleri yapilmistir. Atislardaki dejenerasyonun daha gok tist
ekstremiteden, Ozellikle de dirsek ve el bilegi arasindaki koordinasyonsuzluktan
kaynaklandig: belirtilmistir (Liu ve ark, 2006).

Erkek ve kadin sporcularin farkli uzakliklardan yaptigi atiglarda sutun kinematik
incelemesi yapilmis ve erkeklerin topun hizini artirmak i¢in dirseklerini, kadinlarin ise hem
omuz hem dirseklerini kullandiklari, erkeklerin zirve deger sigramaya yakin topu elden
¢ikardiklarini, kadinlarin ise mesafe uzadikga zirve deger sigrama degerinin altinda atig
yaptiklar1 goriilmistiir (Satern, 1993).

Atis mesafesi ve oyun pozisyonlarina gére sutun analizi, eklemlerin birbiriyle olan
acilari, sigrama ve topun elden ¢ikmasi iliskileri (Miller ve Barlett, 1996), sut mesafesi ve hiz,
topun elden c¢ikist anindaki dirsek agis1 ve sut anmndaki dirsek acisal yer degisimi
(Miller,1993), basketbol ve netbol sporlarmin atislarinin sut tekniklerinin kinematik analizleri
farkli caligmalarda incelenmistir (Miller, 1996). Hudson (1982) arastirmasinda beceri
seviyesine gore 3 gruba ayirdig1 sporcularin serbest atisinin kinematik analizini yapmis ve
atista agirlik merkezi ile dikey gévde egiminin ve topun elden ayrilma yiiksekliginin yiiksek
beceri diizeyi ile ilgili oldugu, topun elden ayrilma ag¢i ve hizinin beceri diizeyi ile ilgisinin
olmadig1 sonucuna ulagmastir.

Izokinetik kuvvet ve sut atisinin farkli sut mesafelerindeki iliskisi incelenmis ve kisa
sut mesafesinde isabetli sut icin el bilegi izokinetik kuvveti ile yiiksek korelasyon ve uzun sut
mesafesinde dirsek ekstensdr kuvveti i¢in yliksek korelasyon bulunmustur. Bu sonuglar
basketbolda sut atis1 icin antrenmanlarda farkli izokinetik kuvvetlerde antrenman yapilmasi
gerektigini gostermektedir (Tang ve Shung, 2005).

Sonuc¢

Basketbolda serbest atista basar1 i¢in uygun hiz, topun elden ¢ikis agisi, firlatma agisi,
gereklidir. Topun uygun sekilde elden ayrilmasi, havada uygun pozisyon almasi ve uygun
hizda olmasi gerekir. (Gablonsky ve Lang, 2005, Pflanz ve ark, 2006, Woo ve ark. 2007,
Satti, 2004).

Basarili ve basarisiz atiglar i¢in dirsek eklemi hareket agis1 Onemlidir. Dirsek
ekstensorlerinin sut esnasinda topun gidis hizina biiyiik katkist vardir. (Miller ve Barlett,
1996, Ratko ve ark. 2006). Destek eli atis sirasinda topun merkezinin hafifce arkasinda
durmalidir. (Alexander ve Way, 2004). Dirsek ve el bilegi koordinasyonu serbest atig
basarisinda onemlidir. Daha uzak mesafeden atilan sutlar daha yiiksek el bilegi hareket agisi
ve daha fazla atis hiz1 gerektirmektedir.
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Genis geriye doniiste (backspin), diisiik yiikselme baskisinda sutlarda daha genis
yakalama yiizdesi olugmaktadir. Topun basinci, agirligi, yapildigi malzeme 6nemlidir (Okubo
ve Hubbard, 2006).

Yorgunluk ve serbest atis ile ilgili ¢alismalarda, yorgunluk sonrasi atilan serbest
atiglarin daha kisa siirede atildigi goriilmiis (Ignjatovic, 2005), iist diizey sporcularin serbest
atis gibi koordinasyon gerektiren bir harekette yorgunlukla basa c¢ikip koordineli atis
yaptiklar1 goriilmistiir (Uygur ve ark., 2010).

Sonug olarak, basketbolda serbest atig basarisini etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar,
eklem ag¢1 ve hizlari, topun hizi, agisi, yoriingesi, basinci, yorgunluk vb. gibi etkenlerdir.
Basketbol antrenoérleri farkli mesafelerden atilan, savunmanin oldugu veya olmadig: sutlarda
farkli biyomekanik etkilerin olacagini sporcularina fark ettirmeli ve isabetli atig oranin1 uygun
teknikle gelistirebilmek i¢in bu alistirmalar1 antrenmanlarda siklikla tekrar ettirmelidirler.
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