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Amac: Bu calismanm amaci alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin Universite Basketbol
Liginde oynayan basketbolcularin dinamik denge gelisimi ve sut isabet ylizdelerine olan
etkisinin incelenmesidir.

Gerec ve Yontem: Arastirma, Siirt Universitesi erkek basketbol takiminda aktif olarak yer
alan toplam 28 katilime1 lizerinde gerceklestirilmistir. Katilimcilar deney ve kontrol grubu
olarak iki gruba ayrilmustir. Deney grubunun yas ortalamasi 21.21 (Ss=0.892), kontrol
grubunun yas ortalamasi 22.35 (Ss=.841) olarak bulunmustur. Aragtirmada katilimcilarin 6n
test son test dinamik denge diizeylerini 6lgmek i¢in Y denge testi, katilimcilarin sut isabet
oranlarimi belirlemek igin de {i¢ sayilik ve iki sayilik sut performans testi kullanilmigtir.
Gruplarm 6n test sonuglarini analiz etmek i¢in bagimsiz 6rneklem t-tesi, 6n ve son test
sonuglari arasindaki farklari degerlendirmek i¢in ise tekrarli 6lgtimler i¢in iki yonliit ANOVA
analizi kullanilmistir.

Bulgular: Gruplarin sag ve sol ayak son test dinamik denge sonuglar1 arasinda deney grubu
lehine anlaml bir fark oldugu; ancak ii¢ ve iki sayilik sut isabet performanslarinda her iki
grubun On test ve son test skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi
belirlenmistir.

Sonug¢: Sonug olarak 8 haftalik alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin iiniversite basketbol
liginde oynayan basketbolcularin dinamik dengelerini gelistirdigi, sut isabet yilizdelerinde ise
herhangi bir etki yapmadigi bulunmustur.

The Effect of Lower Extremity Strength Training on Dynamic Balance and
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Aim: The aim of this study is to investigate the effect of lower extremity strength training on
the development of dynamic balance and shooting accuracy percentages in basketball players
competing in the University Basketball League.

Method: The study included 28 male participants from the Siirt University basketball team,
who were divided into an experimental group and a control group. The average age of the
experimental group was 21.21 years (SD = 0.892), while the control group had an average age
of 22.35 years (SD = 0.841). The Y-Balance Test was used to measure the participants' pre-
and post-test dynamic balance levels, and three-point and two-point shooting performance
tests were conducted to determine their shooting accuracy percentages. To analyze the pre-
test results of the groups, an independent samples t-test was used, and a two-way ANOVA for
repeated measures was applied to evaluate the differences between pre- and post-test results.
Results: It was revealed that the post-test dynamic balance results for both the right and left
foot showed a significant difference in favor of the experimental group. However, no
significant differences were found between the pre- and post-test scores of three-point and
two-point shooting accuracy for either group.

Conclusion: In conclusion, the 8-week lower extremity strength training program was found
to improve the dynamic balance of university basketball players, while having no effect on
their shooting accuracy percentages.
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Giris

Basketbolda isabetli sut atmak seyir zevkini artirmakla beraber maglarin skoruna da dogrudan etki
eden teknik beceriler arasindadir (Gencer ve ark., 2019). Basketbolda yiiksek sut isabet orani, alt
ekstremitedeki Gastrenemeus, Quadriceps Femoris ve Gluteus Maximus gibi temel kas gruplarinin etkili
kullanimina baghdir (Coskun, 1999). Struzik ve ark., (2014) alt ekstremite kuvvet antrenmaninin sut isabet
oranin1 daha yiiksek seviyeye getirdigini bildirmistir. Alt ekstremite, kalca, uyluk, bacak ve ayaklardan
olusan viicudumuzun agirligini tagiyan ve ayni zamanda bireyin bulundugu yerden bagka bir yere ayakta ve
dengeli bir sekilde gitmesini saglayan kas gruplarimi igerir (Keith ve Arthur, 2014). Alt ekstremite kuvvet
antrenmanlar olusabilecek sakatliklari engelledigi gibi Hamstrings ve Quadriceps kas gruplarimi kullanarak
sigcrama ve sprint gibi atletik hareketlerin en iyi sekilde uygulanmasini saglamasi nedeniyle biitiin spor
dallarinda basar1 i¢in 6énemli bir yere sahiptir (Hoshikawa ve ark., 2009; Willigenburg ve ark., 2015).
Ozellikle basketbolda teknik, taktik ve zihinsel antrenmanla birlikte alt ekstremite kas gruplarmin en fazla
calistign atletik aksiyonlar olan teknik hareketler, sicrama ve sprint gibi galigmalar iist diizey basarida
belirleyici bir etkiye sahiptir (Erol ve Sevim, 1993). Bu nedenle alt ekstremite kuvvet antrenmanlari
basketbolda kritik bir yere sahiptir (Santana, 2002). Alt ekstremite kuvveti fazla olan sporcularin dinamik
denge testlerinden daha yiiksek skor aldiklar1 da goriilmektedir (Topal, 2023)

Denge, dinamik ve statik denge olmak iizere iki kisimda incelenmektedir (Kusakoglu, 2012).
Literatiirde, statik denge sabit bir pozisyonda viicudu sabit bir durusta koruma becerisi olarak tanimlanirken
dinamik denge ise viicut hareketli bir durumdayken viicudun agirlik merkezini koruma becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Hotchkiss ve ark., 2004). Bir bagka tanima gore dinamik denge, sportif aktivite esnasinda
dinamik hareketlerin devami olarak kontrollii bir sekilde siirdiirebilme yetenegidir (Matsuda ve ark., 2008).
Biitlin spor branglarinda kritik bir yere sahip olan dinamik denge sportif basar i¢in gerekli olan viicut
kompozisyonu agisindan da énemli bir yere sahiptir. Ozellikle basketbol gibi ani hareket degisimleri
gerektiren dinamik sporlar i¢in dinamik denge temel bir beceridir (Altay, 2001). Bu yiizden dinamik denge
basketbolda en 6nemli koordinasyon becerilerinden biridir (Panagiotis ve ark., 2012). Mc Leod ve ark.
(2009) 1yi bir denge becerisine sahip olan sporcularin daha az sakatlandigi belirtmislerdir. Dinamik denge,
basketbolda yiiksek performansa ulagsmada ¢ok énemli bir rol oynar. Basketbolu iyi oynamak igin gerekli
olan beceriler dinamik dengeyle iliskilidir. Ozellikle sut atarken oyuncularin viicutlarmi iyi bir sekilde
kontrol etmeleri gerekmektedir. Bunun da sut isabet yiizdesini arttirdig1 belirtilmistir (Mahmoud, 2011).

Literatiirde, dinamik denge ve alt ekstremite kuvvetinin sportif performansa etkilerinin incelendigi,
ancak bu iki unsurun birlikte basketboldaki spesifik becerilerle iligkisini arastiran ¢aligmalarin sinirlt sayida
oldugu goriilmiistiir. Bu bilgiler 1518inda bu calismanin hipotezi, Universite Ligi’nde (UNILIG) oynayan
basketbolculara uygulanan 8 haftalik alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin dinamik denge performansi ve
sut isabet ylizdesini anlaml sekilde artiracagidir. Bu bakimdan bu arastirmada uygulanan alt ekstremite
kuvvet antrenmanlari, sporcularin dinamik dengelerini gelistirmesi ve sut isabeti gibi performans belirleyici
teknik becerilerde Ustiinliik saglamasi agisindan sportif basarida kritik bir rol oynamasi acisindan énemlidir.
Bu galismanin amaci alt ekstremite kuvvet antrenmanlarmin UNILIG’de oynayan basketbolcularin dinamik

denge gelisimi ve sut isabet yiizdelerine olan etkisinin incelenmesidir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Aragtirmaya tamamu erkek olan Siirt Universitesi basketbol takiminda oynayan 28 kisi katilmustir.
Aragtirmanin katilim kriterleri, daha Onceden lisanslhi basketbol oynamis ve ayni zamanda {iniversite
basketbol takiminda oynama kosuludur. Katilimcilar deney ve kontrol grubuna seckisiz bir sekilde atanarak
iki ayr1 grup olusturulmustur. Deney grubunun yas ortalamasi 21.21 (Ss=0.892), boy uzunlugu ortalamasi
182.00 cm (Ss=3.782), viicut agirlig1 ortalamasi 77,42 kg (Ss=5.154); kontrol grubunun yas ortalamasi 22.35
(Ss=.841), boy uzunlugu ortalamasi 182.21 cm (Ss=3.042), viicut agirlig1 ortalamasi 79,35 kg (Ss=3.953)
olarak bulunmustur. Calismaya katilan sporculara Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak bilgilendirilmis onam
formu verilmis ve katilimlar1 goniilliiliik esasina dayali olarak saglanmistir. Ayrica aragtirma dncesi Siirt

Universitesi Etik Kurulundan 09.03.2024 tarih ve 6615 say1l1 etik kurul onay1 alinmugtir.

Verilerin Toplanmast

Bu calismada yapilan tiim 6lgiimler Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun
kapali spor salonunda uygulanmistir. Yapilan testler miisabakalarin olmadigi hazirlhik déneminde
uygulanmistir. Hem 6n hem de son testler sabah saatlerinde sporcular dinlenik vaziyetteyken uygulanmistir.
Sporcular 10 dakikalik 1sinma hareketleri sonrasinda basketbol sut testine alinmis olup her sporcuya 2 hak
verilmistir. Sporcularin aldig1 en iyi skor test skoru olarak alinmistir. Sporcular sut testinin hemen ardindan
Y denge testine alinmiglardir. Sporculardan 2 defa 6l¢iim alindiktan sonra en iyi skor test skoru olarak kabul
edilmistir. Sut performans testlerinde sporcularin iyi 1stnmasi yeterli diizeyde pratik yapmalari, kendilerini
hazir hissettiklerinde teste baglamalari, ayn1 mesafeden ayni potaya atilmasi gibi 6zelliklere dikkat edilmistir.

Denge testinde ise her katilimcinin yalin ayakla testi uygulamasina dikkat edilmistir.

Veri Toplama Araglart
Arastirmada katilimcilari 6n test son test dinamik denge diizeylerini dlgmek i¢in Y denge Testi,
katilimcilarin sut isabet oranlarini belirlemek i¢in de {i¢ sayilik ve iki sayilik sut performans testi

kullanilmagtir.

Y Denge Testi

Y Denge Testi, alt ekstremite noromiiskiiler kontroliinii dogru bir sekilde degerlendirmede verimli
ve klinik agidan uygun bir dinamik denge testidir (Thorpe ve Ebersole, 2008). Test ekipmani, merkezi bir
platforma bagli olup anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yonlerinde hizalanmis ii¢ boru ile bu
borulara yerlestirilmis {i¢ bloktan olugmaktadir. Posterior ydnlerdeki borular (posteromedial ve
posterolateral) birbirlerine 45° ve anterior yondeki boruya 135° a¢1 ile konumlandirilmistir. Sporcularin
uzanabilecekleri mesafeyi tespit etmek amaciyla, platforma bagl anterior, posteromedial ve posterolateral
yonlerdeki borular iizerinde 1 mm araliklarla yerlestirilmis mesafe Olgiim gostergeleri bulunmaktadir
(Tiirkeri ve ark., 2020).

Testlerden 6nce katilimcilara arastirmacilar tarafindan testle ilgili bilgiler verilmistir. Katilimeilarin
teste aligmalar icin birka¢ deneme yapmalarina izin verilmistir. Katilimeilar rahat spor kiyafetleri giymis

yalin ayakla testi gerceklestirmislerdir. Testten Once katilimecilara i¢inde hafif jogging ve diislik siddetli
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esneme hareketlerinin oldugu 1sinma yaptirilmistir. Katilimcilar, test platformunun merkezinde durmus ve
bir ayaklar ile merkezdeki sabit noktada dururken diger ayagi ile belirtilen li¢ yonde (anterior, posteromedial
ve posterolateral) ulagsmaya ¢alismigtir. Her bir yonde ii¢ tekrar yapilmis ve en iyi performans gosterilen
deneme kaydedilmistir. Uzanma sirasinda denge kayb1 yasanmigsa ya da destek ayagi yer degistirirmisse
deneme gecersiz sayilmig ve tekrarlanmistir. Test her iki bacak i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir.

Y denge testinde, {i¢ yoniin toplam uzunlugu, bacak boyunun ii¢ katina bdliinerek yiiz ile ¢arpilmak
suretiyle birlesik Y denge testi skoru hesaplanmaktadir (Shaffer ve ark., 2013). Katilimcilarin bacak boylari,
iliak krist ile malleolus arasindaki mesafe mezura ile Sl¢iilmiis ve diizeltilmis bacak boyu hesaplamalari
yapilmistir. Bu aragtirmada, "bilesik uzanma mesafesi (%) = (li¢ uzanma yoniiniin toplami / ekstremite

uzunlugunun ¢ kati) * 100" (Plisky ve ark., 2006) formiilii kullanilmistir.

Sut Performans Testi

2 sayilik sut testi: Katilimcilara iki sayilik atig bolgesi iginde ¢embere 4.255 metre olacak sekilde esit
uzaklikta bes bolgeden ve her bolgede ikiser atig olmak iizere toplamda on atis attirilmistir. Herhangi bir siire
sinirlamasi olmadan katilimcilar sutlarini atmiglardir. Test iki defa tekrar edilmis ve daha yiiksek isabet
ylizdesine sahip olan sonu¢ kaydedilmistir.

3 sayilik sut testi: Katilimcilara {i¢ say1 ¢izgisi disinda ¢embere 6.75 metre olacak sekilde esit
uzaklikta bes bolgeden ve her bolgede ikiser atig olmak iizere toplamda on atis attirilmistir. Herhangi bir siire
sinirlamasi olmadan katilimcilar sutlarini atmiglardir. Test iki defa tekrar edilmis ve daha yiiksek isabet

ylizdesine sahip olan sonu¢ kaydedilmistir.

Antrenman Protokolii

Aragtirmada kullanilan alt ekstremite kuvvet antrenmanlart hazirlik déoneminde sporcularin kendi
viicut agirliklartyla yapilmigtir. Bu caligmalar basketbol antrenmanlari bitiminde yeterli dinlenme verildikten
sonra deney grubuna uygulanmistir. Alt ekstremite kuvvet antrenmanlari dinlenmelerle birlikte yaklasik 10-
12 dakika stirmiistiir. Deney grubu ayni anda antrenmana baglamis ayni anda bitirmistir. Klasik setleme
yontemi kullanmilmistir. Her hareket igin 10 tekrarli 3 set olacak sekilde uygulama yapilmistir. Setler arasi 1-

2 dakika dinlenme verilmistir.

Tablo 1. 8 Haftalik alt ekstremite kuvvet antrenman programi

Haftalar Giinler Hareketler Tekrarlar Setler Dinlenme Arahgi
12 1.Glin  Jumping Jacks, Squat, Lunge 10 3 1-2 dk
2.Giin  Jumping Jacks, Squat, Lunge 10 3 1-2 dk

Frog jump, Jump squat

3.5 LG b, mak ucunda yiikselme 10 3 1-2 dk
2.Gin Jump Squat, Lunge 12 3 1-2 dk
Step-up
.. Cift ayak ileri sigrama, Jump squat,
6-8 LG 5, mak ucunda yiikselme 12 3 1-2 dk
2.Glin  Jump Squat, Lunge, Step-up 12 3 1-2 dk
Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerini belirlemek i¢in Shapiro-

Wilk testi uygulanmistir (p>0,05), ve hem 6n test hem de son test verilerinin normal dagilim gosterdigi tespit
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edilmistir. Arastirma 6ncesi deney ve kontrol gruplar arasindaki farki incelemek ve gruplarin homojen olma
durumunu belirlemek i¢in 6n test analizinde bagimsiz drneklem t-testi kullanilmigtir. Gruplarin 6n test ve
son test sonuglari arasindaki farklar1 degerlendirmek i¢in ise tekrarli 6lgiimler igin iki yonlii ANOVA analizi

gerceklestirilmigtir. Calismada, istatistiksel islemlerde anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmigtir.
Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin 2 ve 3 sayilik sut isabet testi ile sag ve sol ayak dinamik denge On test bagimsiz
orneklem t-testi analizi

Degisken Grup n x Ss t p
2 Sayilik Sut isabeti 1<D:$Z1 ij ;:Zi g; 859 398
3 Sayilik Sut isabeti 1<D:$Z1 ij }gi ;g 1.810 082
Sag Ayak Dinamik Denge KD:;?Zl ij 8873.576 223 1.810 .083
Sol Ayak Dinamik Denge KD:;?Zl ij 22(5)4; g?; 210 .835

Tablo 1’e gore iki sayilik sut isabetinde deney grubunun ortalamasi 2.93, kontrol grubunun ortalama
skorlar ise 2.64 oldugu goriilmektedir. T-test sonuclaria gore, iki grup arasinda anlamli fark olmadig:
goriilmektedir (t=0.859, p=0.398). Ug sayilik sut isabetinde deney grubunun ortalama skorlar1 1.93, kontrol
grubunun ortalamasi ise 1.36'dir. Gruplar arasinda anlamli fark olmadig: goriilmektedir (t=1.810, p=0.398).
Sag ayak dinamik denge puanlarina bakildiginda deney grubunun ortalamasi 83.75, kontrol grubunun ise
87.57 olarak bulunmustur. T-test analizine gore deney ve kontrol gruplar arasinda anlamli fark olmadig:
goriilmektedir (t=1810, p=0.083). Sol ayak dinamik denge incelendiginde deney grubunun ortalama puanlari

87,04, kontrol grubunun ortalama puanlar1 ise 86,57'dir. T-test sonucuna gore gruplar arasinda anlaml fark

olmadig1 goriilmektedir (t=0.210, p=0.835).

Tablo 2. Katilimcilarin 2 ve 3 sayilik sut isabet testi ile sag ve sol ayak dinamik denge 0n test ve son test
ortalama skorlar1 ve standart sapma degerleri

. On Test Son Test

Degisken Gruplar I = Ss n = Ss

. . Deney 14 2.92 .82 14 3.00 78

2Sayik SutIsabeti 01 14 264 92 14 271 46
. . Deney 14 1.92 73 14 1.85 7

3 Sayik SutlIsabeti o014 135 92 14 1.50 51
Sag Ayak Dinamik Deney 14 83.75 443 14 94.91 7.98
Denge Kontrol 14 87.56 6.52 14 87.13 5.98
Sol Ayak Dinamik Deney 14 87.04 6.57 14 99.15 10.95
Denge Kontrol 14 86.57 5.18 14 87.49 5.17

Tablo 2’ye bakildiginda iki sayilik sut isabetinde deney grubunun 6n test ortalama skorlar1 2.93 iken
son test ortalama skorlar1 3.00 olarak bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test ortalama skorlar1 2.64, son test
ortalama skorlar1 ise 2.71 oldugu gériilmektedir. Ug sayilik sut isabetinde deney grubunun 6n test ortalama
skoru 1.93, son test ortalama skoru ise 1.86’dir. Kontrol grubun ise 6n test ortalama skoru 1.36, son test
ortalama skorunun 1.50 oldugu goriilmektedir. Gruplarin sag ayak dinamik denge puanlarina bakildiginda,
deney grubunun 6n test ortalama degeri 83.75, son test ortalama degeri 94.91 olmustur. Kontrol grubunun

On test ortalama degerinin 87.57, son test ortalama degerinin 87.14 oldugu goriilmektedir. Sol ayak dinamik
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denge puaninda ise deney grubu On test ortalamasi 87.04, son test ortalamasi 99.16 olarak bulunmustur.

Kontrol grubun 6n test ortalama degeri 86.57, son test ortalama degeri 87.49 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Gruplarin sag ayak 6n-son test dinamik denge degerlerine yonelik iki yonlii anova analizi

Degiskenlik Kaynad KT Sd KO F p
Gruplar Arasi Varyans 816.83 27 469.91
Grup (Deney/Kontrol) 469.91 1 13.34 35.21 .000*
Hata 346.91 26 13.34
Gruplar I¢i Varyans 872.66 28
Olgiim (On Test-Son Test) 402.75 1 402.75 30.18 .000
Grup*Olgiim 469.91 1 469.91 35.21 .000*
Hata 346.91 26 13.34
Toplam 1689.50 55

Tablo 3 incelendiginde gruplarin sag ayak 6n test ve son test dinamik denge degerlerine bakildiginda

her iki grup arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (F(i, 26=35.219, p=0.000).

Tablo 4. Gruplarin sol ayak 6n-son test dinamik denge degerlerine yonelik iki yonlii anova analizi

Degiskenlik Kaynad KT Sd KO F P
Gruplar Aras1 Varyans 1323.43 27
Grup (Deney/Kontrol) 594.36 1 594.36 21.19 .000
Hata 729.06 26 28.04
Gruplar I¢i Varyans 1032.73 28
Ol¢iim (On Test-Son Test) 594.36 1 594.36 21.19 .000
Grup*Olgiim 438.36 1 438.36 15.63 .001
Hata 729.06 26 28.04
Toplam 2356.16 55

Tablo 4 incelendiginde gruplarin sol ayak 6n test ve son test dinamik denge degerleri arasinda anlaml

farklilik oldugu goriilmektedir (F(1,26=15.633, p=0.001).

Tablo 5. Gruplarn {i¢ sayilik sut isabet oranlarina yonelik iki yonlii anova analizi

Degiskenlik Kaynad KT Sd KO F p
Gruplar Arasi Varyans 6.32 27
Grup (Deney/Kontrol) .16 1 .16 .66 42
Hata 6.32 26 24
Gruplar I¢i Varyans 0.17 28
Ol¢iim (On Test-Son Test) .01 1 .01 .07 78
Grup*Olgiim .16 1 .16 .66 42
Hata 6.32 26 24
Toplam 6.50 55

Tablo 5 incelendiginde gruplarin {i¢ sayilik sut isabet performanslarinda da 6n test son test skorlari
arasinda anlaml fark olmadig1 goriilmektedir (F(i, 26=.161, p=0.424).

Tablo 6. Gruplarn iki sayilik sut isabet oranlaria yonelik iki yonlii anova analizi

Degiskenlik Kaynad KT Sd KO F p
Gruplar Arasi Varyans 6.92 27
Grup (Deney/Kontrol) ,00 1 ,00 .00 1.00
Hata 6,92 26 ,26
Gruplar I¢i Varyans 0.07 28
Olgiim (On Test-Son Test) ,07 1 ,07 ,26 ,60
Grup*Ol¢iim ,00 1 ,00 ,00 1,00
Hata 6,92 26 ,26
Toplam 6.50 55

Tablo 6 incelendiginde gruplarin on-test ve son-test iki sayilik sut isabet performanslarinda anlaml

fark olmadig1 gériilmektedir (F(1,26=.000, p=1.000).
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Tartisma ve Sonug¢

Bu galismada 8 haftalik alt ekstremite kuvvet antrenmanlarmin Universite Basketbol Liginde (iinilig)
oynayan basketbolcularin dinamik dengelerine ve sut ylizdelerine etkisi aragtirilmistir. Bu arastirmada elde
edilen sonuglara gore iki grup arasinda iki sayilik ve ii¢ sayilik sut isabet performansi agisindan anlamli fark
olmadigi, sag ve sol ayak dinamik denge agisindan deney grubunun kontrol grubuna gore daha fazla gelisim
gosterdigi ortaya cikmustir. Ilgili literatiir incelendiginde Topal ve ark. (2023) yapmus olduklar1 calismada alt
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin dinamik dengeyi gelistirdigi sonucuna varilmistir. Benzer sekilde Lee ve
ark. (2014) da yetiskin kadinlar iizerinde yaptiklarn aragtirmasinda alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin
dinamik dengeyi gelistirdigi sonucuna ulagmistir. Seyhan ve ark. (2021) profesyonel futbolcularla yaptiklar
caligmada alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin dinamik dengeyi gelistirmesiyle birlikte sakatliklarin
olusmasini engelledigi sonucuna da varmistir. Heitkamp ve ark. (2001) kuvvet gelisiminin denge ile pozitif
yonde anlamli bir iligkinin oldugunu yaptiklar ¢alismalarinda bildirmislerdir.

Literatiir incelendiginde bazi ¢aligmalar yukardaki ¢alismalardan farkli olarak alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin dinamik dengeyi gelistirmedigi sonucuna varmistir. Kapsigay ve ark. (2013) yaptiklar
caligmada futbol oyuncularinin dominant ve non-dominant alt ekstremite kuvvetinin viicut dengesi arasinda
fark olmadigini belirtmistir. Booysen ve ark. (2015) {iniversite takimlarinda oynayan profesyonel erkek
futbolcularla yaptig1 calismada eksantrik kuvvet ve giic becerilerinin dinamik denge ile arasinda bir
korelasyon bulunmadigini belirtmistir. Mevcut bu ¢alismanin sonucu literatiirdeki bazi ¢alisma sonuglarina
gore paralellik gosterirken bazi ¢caligma sonuglarina gore de farklilik gostermektedir. Bu durumun uygulanan
farkli antrenman metotlarindan, katilimcilarm farkli gruplardan olugmasindan, katilimcilar spor yasinin
(tecriibesinin) farkli olmasindan ve her spor dalinin kendine 6zgii farkli dinamiklerinin olmasindan
kaynaklandig1 diistintilmektedir.

Literatiir incelendiginde bu ¢aligmanin bir diger degiskeni olan sut isabet yiizdesi ile alt ekstremite
kuvvet antrenmanlarinin iligkisi incelenmistir. Literatiir incelemesi sonucu bu iki degisken arasinda yapilmis
calismalarin olduk¢a kisith oldugu goriismiistiir. Struzik ve ark. (2014) ziplayarak atilan sutlarin
biyomekanigini inceledigi caligmada alt ekstremite kuvvetinin sut performansina olumlu bir etkisi oldugu
sonucuna varmigtir. Yiiksel ve ark. (2016) alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin basketbolcularda 2 ve 3
sayilik sut isabet yiizdelerinin ve dinamik denge skorlarnin arttigi sonucuna ulagmistir. Glirpinar ve ark.
(2009), 16-17 yas aras1 erkek basketbolcular lizerinde gergeklestirdikleri ¢aligmada, kuvvet antrenmanlarinin
sut isabet ylizdesi ilizerindeki etkilerini incelemis ve alt ekstremite kuvvetinin sut isabet oranini artirdigini
belirtmiglerdir. Canl1 (2017) altyap1 sporucusu olan 14 erkek sporcuya terabant ile kuvvet antrenmani
uygulamis ve bu antrenmanlar ile sut isabet yiizdesinin arttigini gézlemlemistir. Bizim arastirmamiz bazi
sinirliliklar i¢erdiginden dolayi arastirma sonuglarimiz bu ¢alisma sonuglarina gore farklilik gostermektedir.
Bizim caligmamiza benzer olarak Pojski¢ ve ark. (2014) profesyonel basketbol oyuncularinin fiziksel
uygunluklar1 ile sut isabetleri arasindaki iligkisini incelemek amaciyla yaptigi c¢aligmada kuvvet
parametresinin sut ylizdesini etkilemedigi sonucuna varmistir. Mevcut bu arastirmanin sonucu ile
literatiirdeki ¢cogu arastirmanin sonucunun farkli olmasi aragtirmanin farkli yas gruplarina yonelik olmalari,

katilimcilarin tinilig diizeyinde oynuyor olmalari ile iliskili olabilir.

215



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 3, 209-217 M.O. Arpaci, A. Demir

Y denge testi dinamik denge Olglimiinde, sut performans testi de basketbolda sut isabet oranini
6lgmede siklikla kullanilan bir testtir bu yiizden bizim ¢aligmamizda da Y denge testi ve sut performans testi
kullanilmigtir. Sonug olarak 8 haftalik alt ekstremite kuvvet antrenmanlariin tiniversite basketbol liginde
oynayan basketbolcularm dinamik dengelerine olumlu etki yaptig1 sut yiizdelerine de herhangi bir etki

yapmadig1 gozlemlenmistir.

Smmirhihiklar ve Oneriler

Bu aragtirma, yalmzca Siirt Universitesi Basketbol Takimi'nda yer alan basketbolcularla
gergeklestirilmis olup, bu durum c¢alismanin genellenebilirligini sinirlayan bir faktor teskil etmektedir.
Bundan dolay1 ileriki arastirmalar basketbol deneyimi daha fazla olan sporcular tizerinde yapilabilir. Ayrica
sut becerisini gelistirmek icin kuvvet antrenmanlariyla beraber teknik becerilere de odaklanilmasi
gerekebilir. Bunun yani sira sut performansini gelistirmek i¢in kuvvet antrenmanlarina ek olarak daha uzun

stireli teknik antrenmanlara ihtiya¢ duyulabilir.
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