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Oz

Bu ¢aligmanin amaci geng basketbolcularda bolgesel sigrayarak sut antrenmanlarinin sut performansi {izerine etkisi
aragtirllmistir. Calismaya, Kolej Takimlarinda oynayan (yas 14,82+1,0; boy 183,44=+1,1; viicut agirhig1 68,06+5,38) 30 erkek
sporcu goniillii olarak katilmistir. Denekler, siirekli sut antrenman grubu (deney) (n=15) ve genel basketbol antrenman grubu
(kontrol) (n=15) olmak iizere 2 gruba ayrilmustir. Her iki antrenman grubu, 10 hafta siire ile haftada 4 giin olmak iizere
antrenman programina tabi tutulmustur. Sut denek grubuna 60 dakikalik normal basketbol antrenmani art1 sut antrenmanlart,
kontrol grubuna ise 100-110 dakikalik normal basketbol antrenmani uygulanmustir. 10 haftalik siire iginde 2000 sigrayarak iki
sayilik atig, 2000 sigrayarak {i¢ sayilik atis ve Zig-Zag caligma i¢inde 2000 atis (1000 tane iki sayilik, 1000 tane ii¢ sayilik)
olmak tizere toplamda 6000 hareketli halde sut kullandirilmistir. Calisma sonunda, 5 bélgede yapilan iki, ii¢ ve zig zag drill
icinde 2&3 sayilik sut atis antrenmanlarinin 6n test sonuglarmnda kontrol ve deney grubu arasinda anlamli farkliliklar
olmadig1 gosterilmistir. Ancak son test sonuglarina gore 6nemli farkliliklarin ortaya ¢iktigr tespit edilmistir. Ayrica deney
grubunun kendi ic¢indeki 6n test-son test sonuglarma gore ise tim bolgelerde anlamli farkliligin oldugu ve farkliliklarin
bolgelere gore degisim gosterdigi belirlenmistir (P<0.01). Sonug olarak; 6zel sut antrenmanlarinin sporcularin bolgesel sut
performansini ¢ok 6nemli dlgiide katki sagladigi kanitlanmistir. Bu durum basketbolda sut antrenmanlarinin bolgelere gore
yapilmasinin sut performansi agisindan énemli oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Sigrayarak Sut, Performans, Bolge
The Effect of Regional Shot Training on Shot Performance in Basketball

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of regional jump shot training on shot performance in young
basketball players. 30 male students-athletes participated in this study voluntarily participated in College Teams (age 14,82 +
1,0; height 183,44 £ 1,1; body weight 68,06 + 5,38).Subjects were divided into 2 groups, consisting of continuous shooting
training (experiment) (n = 15) and general basketball training group (control) (n = 15).Both training groups were subjected to
a training program for 10 weeks, 4 days in a week.60 minutes of normal basketball training plus shot training and 100-110
minutes of normal basketball training were applied to the control group. During the 10-week period, 2000 jumping 2-point
shots were shooted in 2000 3-point shots and 2000 shots in the Zig-Zag run (1000 2-pointshots, 1000 3-point shots) and
totally 6000 shots shooted on move. At the end of the study, it was shown that there were no significant differences between
the control and experimental groups in the pre-test results of two, three and zig-zag drill shooting training performed in 5
regions. However, according to the post-test results, significant differences were observed. In addition, according to the pre-
test and post-test results of the experimental group, it was determined that there was a significant difference in all regions and
the differences varied according to the regions(P<0.01). As a result; special shot training has proven to contribute
significantly to the regional shot performance of athletes. This condition showed that shot training is important in terms of
shot performance
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GIRIS

Sut, basketbolda oyun icerisinde uygulanan fiziksel beceriler iginde gelistirilmesi en zor ve bir
oyunun sonucunun, skor getirisinin belirlenmesinde, oyunun kazanilmasinda ve {istiinliikk
kurulmasinda en 6nemli belirleyici olan beceridir (Malone ve ark., 2002; Wissel, 2011). Mag
icerisindeki sut yiizdesi bir magin kazanilmasi acisindan kritik énem tasir (Miilazimoglu,
2012). 2010 Diinya Basketbol Sampiyonasi’nda yar1 final oynayan 4 takimin (Amerika,
Tiirkiye, Sirbistan, Litvanya) sut ortalamalar1 serbest atis %70,33, 2 sayilik %54,68 ve 3
sayilik %39,75 iken sampiyonada siralamadaki son 4 takimm (Kanada, Tunus, iran, Fildisi)
sut ortalamasi ise serbest atis % 68,33, 2 sayillik % 41,78 ve 3 sayilik % 28,58 oldugu
bildirilmistir (Uzun ve Pulur, 2011). Mag istatistikleri gosteriyor ki sut, bir basketbol takimi1
ve basketbolcu i¢in hayati 6nem tagimakta, oyuncu sutu basketbolun geregi olarak en iyi
seviyeye getirmek zorundadir (Uzun ve Pulur, 2018). Farkli diizeydeki basketbol liglerinde
oynayan geng basketbolcularin temel teknik becerilerinin inceledigi arastirmasinda dort farkl
ligin diizeyine gore sut teknik yeteneklerinin de 6n plana ¢iktigini ve teknik yeterliliklerin st
diizey basketbolcu olmak i¢in 6nemli kriterlerin basinda geldigini belirtmislerdir (Brandao ve

ark., 2003).

Her yil basketbolda isabetli sut yiizdesinde artis goriilmektedir. NBA’de 1999-2000
sezonunda serbest atis isabet oran1 %74 iken 2009-2010 sezonunda %75,91°e, 3 sayilik atis
ise %34,1°den %35,3 yiikselmistir (Uzun ve Pulur, 2011). Basketbolda her bolgede oynayan
oyuncularin mac¢1 kazanabilmek icin bolgelerinden iyi sut atabilmelerinin ¢ok Onemli
oldugunu belirtilmistir (Frazier ve Sachare, 2004). Sporcunun gelisim gosterebilmesi i¢in
saatler, gilinler hatta aylarca antrenman yapmasi gerekebilir. Antrenman bilimindeki
gelismelerin neticesinde farkli antrenman yontemlerinin kalitesinin arttig1r ve dolayisiyla da
fiziksel performansa yansidigir bilinmektedir. Miisabaka esnasin da motorik 6zellikleri
gelismis sporcularin  ekstra sut antrenmanlariyla birlikte isabetli sut ylizdesinin
artabileceginden bahsetmek miimkiindiir (Savas ve ark., 2018). Basketbol sporunda etkili bir
sigrayarak sut atig1 yapabilme, oyuncunun basarisi i¢in biiyiik dneme sahiptir (Okazaki ve
ark., 2015). Sigrayarak su atabilme kabiliyeti sporculara skor avantaji saglar (Okazaki ve
Rodacki, 2012). Sonug olarak sigrayarak sut atma teknigi takimlar {izerinde sporcunun roliinii
on plana ¢ikarir (Nunome ve ark., 2002). Basketbolda alt yapida yapilan teknik ¢aligmalarin
geng sporcularin  teknik gelisimlerini  olumlu etkilerken gelecekte gosterecekleri

performanslarinda da 6nemli etkileri oldugunu vurgulamislardir (Kiling ve ark., 2011).
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Literatiir incelendiginde sut bolgelerinde sigrayarak sut antrenmanlarinin sut performansina
etkisini inceleyen ¢alismalarin ¢ok az sayida oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismanin amaci da
geng basketbolcularda sut bolgelere gore sigrayarak sut antrenmanlarinin sut performansi

iizerine etkisi aragtirilmastir.

YONTEM

Bu calismaya, Kolej Takimlarinda oynayan (yas 14,82+1,0- boy 183,44+1,1- viicut agirlig
68,06+5,38) 30 erkek Ogrenci-sporcu goniillii olarak katilmistir. Denekler, siirekli sut
antrenman grubu (deney) (n=15) ve genel basketbol antrenman grubu (kontrol) (n=15) olmak

tizere 2 grup katilmistir.
Antrenman Program

Her iki antrenman grubu, 10 hafta siire ile haftada 4 giin olmak {izere antrenman programina
tabi tutulmustur. Sut denek grubuna 60 dakikalik normal basketbol antrenmani arti sut
antrenmanlari, kontrol grubuna ise 100-110 dakikalik normal basketbol antrenmant
uygulanmistir. 10 haftalik siire icinde 2000 sigrayarak iki sayilik atig, 2000 {i¢ sayilik atis ve
Zig-Zag calisma ig¢inde 2000 atig (1000 tane iki sayilik, 1000 tane ii¢ sayilik) olmak iizere
toplamda 6000 hareketli halde sut kullandirilmistir. Deneklere ¢alismalar 6ncesinde 1 hafta
dogru sut teknigi gosterilmis, tiim antrenmanlar boyunca isabetli-isabetsiz her sut kayda
alinmistir.  Oyuncularin  kullandiklar1 atig eline gore atig bolgeleri 1’den 5’e kadar
stiralandirilmistir. Deneklere verilen siire icinde tamamlanamayan her atis basarisiz atis olarak
kabul edilmistir. Sut antrenmani sirasinda sut kullanan sporcuya top beslemeleri pota altinda

bekleyen 3 sporcu tarafindan saglanmistir.
iki Sayilik Sicrayarak Atis Calismasi

Sporcu 2 sayilik atig bolgesi icinde ¢emberin orta noktasina esit uzaklikta (4,225 m) 5 farkh
bolgeden 2 turdan olusan 5’er atis kullandirilmustir. Ilk turda 25, ikinci turda 25 olmak iizere

toplamda 50 atis yaptirilmistir. Sporculara iki turu tamamlamalari i¢in 3 dk siire verilmistir.
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Sekil 1.1ki Sayilik Atis Bolgeleri
Uc Sayilik Atis Calismasi

Sporcu 3 sayilik atig bolgesi i¢inde ¢emberin orta noktasina esit uzaklikta (6.75 m) 5 farkl
bolgeden 2 turdan olusan 5’er atis kullandirilmustir. 11k turda 25, ikinci turda 25 olmak iizere
toplamda 50 atis yaptirilmistir. Atis mesafeleri ii¢ sayilik atis ¢izgisi mesafesi olan 6.75 m

olarak alinmis ve sporculara iki turu tamamlamalar1 i¢in 3.30 dk siire verilmistir.
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S'ekil 2.Uc Sayilik Atis Bolgeleri
Zig-Zag Drill Sut Calismasi

Sporcu 3 sayilik ve 2 sayilik atis noktalarindan olusan bir parkurda ¢emberin orta noktasina 3
sayilik atis noktalar1 6.75 m, 2 sayilik atis noktalar1 ise 4,225 m esit uzaklikta olan 5 farkh
bolgeden 5 turdan olusan 3 ve 2 sayilik atis bolgelerinde 5’er atis kullandirilmistir. Turlar 3
sayilik atigla baslar 2 sayilik atigla biter. Her bir turda 10 atig, 5 turda ise 25 iki sayilik ve 25
li¢ sayilik olmak iizere toplamda 50 atig yaptirilmistir. Sporculara 5 turu tamamlamalari i¢in 4

dk siire verilmistir.
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.Sekil 3. Zig-Zag Caligma Sut Bolgeleri

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmaya katilan Kontrol Grubu ile Deney grubu arasindaki istatistiksel farka 6n test-son

test icin 2 deneme ortalamalart analiz edilmistir. Deney grubu 10 haftalik antrenmanlarin

gelisimindeki analizinde 6n test icin 1. hafta (1, 2, 3 ve 4. antrenman) , son test icin ise 10.

Hafta (37, 38, 39 ve 40. antrenman) ortalamalar1 alinmistir.

Verilerin analizi SPSS 18.0 paket programi kullanilarak yapilmistir. Tanimlayict istatistik

olarak wverilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanarak verilmistir.

Bagimsiz gruplar arasindaki farka bakmak igin nonparametrik testlerden olan Mann-Whitney

U testi, bagimli gruplardaki farka bakmak i¢in de nonparametrik testlerden olan Wilcoxon

testi kullanilmigtir. Anlamlilik seviyesi olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyleri alinmigstir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan gruplarin 6l¢iim sonuglarina ait bulgular asagidaki tablolarda
Ozetlenerek verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan Deney (1) ve Kontrol (2) grubuna ait fiziksel ozellikler ve karsilagtirmasi

Degiskenler (ﬁfgg’) Art.Ort SD X1-X2 Min. Maks. t. P v'\\;lrirtmu P
Yan 1 1478 817 4599 1400 1500 4600 0480 80000 415
(i) 2 1486 0265 14,00 1500 ’ ! !

Spor Yasi 1473 1162 105 300 600 457 069 69000 109
() 2 58 195 200 900 ! ! !
Boy 1 18230 6930 L, 16800 18800 . 00 010 70000 311
(cm) 2 18457 5330 17500 193,00 ’ ’ ’

Viicut Agirhg: 1 6536 7000 500 5010 7860 a0 049 63500 285
(kg) 2 7075 ™ 56,00 DA ! !
** P<0.01 * P<0.05
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Aragtirmaya katilan gruplarin yas, spor yasi, boy ve viicut agirliginda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir (P<0.05).

Tablo 2. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda 2 sayilik 5 bolge on test sonuglart ve karsilastirmasi

Deg(i,fll_‘ggier Grup S‘:;‘fm ArtOrt | SD |X1-X2 | Min. | Maks. t P l\\;lv?ﬂ?u P
1 10 | 3400 | 2529 00 8,00

1.Bilge 242 200 | ;774 | 96,000 | 692
2 10 | 3642 | 1,005 00 6,00
1 10 | 3333 | 2058 | . 00 700 | .

2.Bélge ,380 5271 803 | 93000 | 505
2 10 | 3714 | 1815 100 | 7,00
1 10 | 4000 | 223 100 | 800

3.Bolge -928 1,362 | ,185 | 75500 | ,188
2 10 | 4928 | 1268 300 | 7,00
1 10 | 3866 | 1767 | . 200 | 800

4.Bolge 419 623 1539 | gg3000 | 449
2 10 | 4285 | 1857 100 | 7,00
1 10 | 4266 | 2,051 100 | 800

5 Bolge 195 256 | 800 | 95500 | ,673
2 10 | 4071 | 205 200 | 800
1 50 | 18533 | 7.385 800 | 3400

Toplam 2,180 -840 | 408 | 78000 | 237
2 50 | 20714 | 6533 1000 | 34,00

** P<0.01 *P<0.05

Iki say1lik 6n test sonuglarina gore sut atis1 yapilan 5 bolgede de gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur(P< 0.05).

Tablo 3. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplart arasinda 2 sayilik 5 bolge son test sonuglart ve karsilastirmasi

Degiskenler Atis ) . Mann-

(N:30) Grup Sayist Art. Ort SD ([X1-X2 | Min. | Maks. t. P Whit U P
1 10 | 5333 | 86 400 | 7,00

1.Bélge 1547 3435 | *%002 | 43,000 | **005
2 10 | 3785 | 1528 1,00 | 6,00
1 10 | 6733 | 1,099 500 | 8,00

2.Bolge 2,590 4813 | wx000 | 24,000 | **000
2 10 | 4142 | 1747 2,00 | 7,00
1 10 | 7200 | 1264 5,00 | 9,00

3.Bilge 2,128 4326 | **000 | 28500 | **001
2 10 | 5071 | 1384 300 | 8,00
1 10 | 6400 | ,985 4,00 | 800

4.Bolge 3,042 58% | w000 | 15500 | **000
2 10 | 3357 | 1736 1,00 | 6,00
1 10 | 4866 | 915 400 | 7,00

5.Bolge 938 1378 | 180 | 65500 | 076
2 10 | 3928 | 2464 00 | 800
1 50 | 30533 | 335 23,00| 35,00

Toplam 10,176 5683 | *+000 | 23,500 | **000
2 50 | 20357 | 6,007 14,00 | 34,00

**P<0.01 * P<0.05

Iki sayilik son test sonuglarinda antrenman grubunu kontrol grubuna gére 1,2,3. ve 4.
bolgelerde anlamli bir artis olurken(P<0.01), iki sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik yoktur (P< 0.05).

Tablo 4: Deney grubu 2 Sayilik 5 bélge on test-son test 6l¢tim sonuglart ve karsilastirmast
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Degiskenler | Olgiim | A" |Art.Ort| S.D | Min. |Maks.| Z. P
(N:15) Sayist Degeri
1
ol 10 249 | 189 | 00 | 800 | gooo|oooe
2 10 566 | 1,02 | 3,00 | 8,00
1 10 273 | 1,76 | 00 | 7,00
Bé ' ’ ' Y | 5,757 |000**
2.Bolge 2 | 10 | 671 | 112 | 400 | 9,00
1 -
- 10 344 | 187 [ 1,00 [1000 ] 5,722 [goo.
2 10 751 | 1,01 | 500 | 9,00
1 10 286 | 1,80 | ,00 | 800
B ’ , ! Y | 5675 |000**
Balge 2 | 10 | 651 | 991 | 4,00 | 800
1 10 257 | 1,94 | ,00 | 8,00
Bo ] J J 2 14,902 |000**
>Bolge 2 | 10 | 491 | 118 | 2,00 | 7.00
1 50 139 | 7,35 | 4,00 | 37,00
Topl ' ’ ’ Y | 5,845 |000**
oplam 2 50 31,2 | 346 | 23,00 | 40,00

**P<0.01 * P<0.05

Deney grubu 2 sayilik 5 bolgede 6n test-son test dl¢iim sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir (P<0.01).

Tablo 5. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplart arasinda 3 Sayiik Atis 5 bolge dn test 6lgiim sonuglart ve
karsilagtirmast

Degiskenler Atis B - Mann-

(n.31) Grup Sayist Art. Ort SD ([X1-X2 | Min. | Maks. t. P Whit U P
1 10 2,266 2,016 ,00 7,00

1.Bélge - 447 -,692 495 | 82,000 | ,307
2 10 2,714 1,382 1,00 5,00
1 10 2,400 1,404 ,00 5,00

2.Bolge -1,028 -1,683 | ,104 | 69,500 | ,115
2 10 3,428 1,869 ,00 6,00
1 10 2,400 1,502 ,00 5,00

3.Bolge -1,314 -2,049 | ,050* | 66,500 | ,084
2 10 3,714 1,938 2,00 9,00
1 10 2,333 1,345 ,00 5,00

4.Bolge -,452 -,805 428 89,000 | ,471
2 10 2,785 1,672 1,00 6,00
1 10 1,933 1,334 ,00 4,00 -

5.Bolge -,352 /660 S15 91,000 | ,533
2 10 2,285 1,540 ,00 5,00
1 50 11,333 5,407 3,00 22,00

Toplam -3,452 -1,670 | ,106 | 65,500 | ,082
2 50 14,785 5,726 8,00 26,00

** P<0.01 * P<0.05

Ug sayilik 6n test sonuglarina gore sut atis1 yapilan 1,2,4,5. bolgelerde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yokken (P<0.05), 3. bolgede ise istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik vardir (P<0.05).

Tablo 6. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplar: arasinda 3 Sayiik Atis 5 bolge son test dlgiim sonuglart ve
karstlastirmasi

Degiskenler Aty Mann-
(n.31) Grup| Sayst |Art. Ort S.D [X1-X2| Min. | Maks.| t. P [WhitU P
1 10 3,866 1,457 2,00 7,00
1.Bélge 1938 8224 |1 000{ 37,000 | **,003
2 10 1,928 1,774 ,00 6,00
1 10 5,000 1,253 2,285 3,00 8,00 |4,166 [**,000 | 30,500 | **,001
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Ugzerine Etkisi.

2.Bilge 2 10 2,714 1,683 ,00 5,00
1 10 4,933 1162 | 719 3,00 | 7,00

3.Bolge ' 1,208 | ,238 | 74,000
2 10 4214 | 1,968 1,00 | 8,00 1168
1 10 4,933 ,703 3,00 | 6,00

4.Bilge 3,147 8,752 [**,000 | 2,500 | **,000
2 10 1,785 1,188 00 | 4,00
1 10 2,733 1,032 | 304 1,00 | 5,00

5.Bolge ' 626 | ,537 | 87,000 | 417
2 10 2,428 1,554 00 | 6,00
1 50 21,333 | 3,221 17,00 | 29,00

Toplam 8,404 5,028 [**,000 | 19,500 | **028
2 50 12,928 | 5,553 7,00 | 24,00

** P<0.01 * P<0.05

Ug sayilik son test sonuglarinda deney grubunu kontrol grubuna gére 1,2. ve 4.
bolgelerde istatistiksel olarak (P<0.01) anlamli bir artis olurken (P<0.01), 3 sayilik 3. ve 5.

bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P<0.05).

Tablo 7: Deney grubu 3 Sayilik 5 bolge 6n test-son test 6l¢iim sonuglart ve karsilagtirmasi

Atig
Degiskenler| Olciim | Sayis1 |Art.Orf S.D | Min. | Maks. Def';leri P
) 1 10 1,44 | 147 00 [ 600 | -5305],,
1.Bdlge 2 10 355 | 1,34 00 | 7,00 000
] 1 10 1,60 | 1,40 00 | 600 | -5809],,
2.Bolge 2 10 | 511 | 1,15 | 3,00 | 8,00 000
] 1 10 220 | 1,19 00 | 500 | -
3.Bolge 2 10 488 | 1,13 | 2,00 | 7,00 5,764 | **,000
] 1 10 1,88 | 1,41 00 | 7,00 | -
4.Bolge 2 10 491 | ,874 | 3,00 | 7,00 5,679 | **,000
] 1 10 1,13 | 1,01 00 | 400 | o
S-Bolge 2 10 291 | 106 | 1,00 | 6,00 5,068 | **,000
ool 1 50 8,15 | 4,77 | 3,00 | 21,00 647 |+ 000
oplam -
2 50 21,3 | 3,47 | 16,00 | 32,00 : ’

** P<0.01 * P<0.05

Deney grubu 3 sayilik 6n test-son test sonuglarinda 5 bolgede de istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik vardir (p<0,01).

Tablo 8. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda Zig-Zag Calisma 3 sayuik 5.bolgeye ait on test sonuglart

ve karsilastirmasi

Atig

Degiskenler Mann-
Grup | SayisiArt. Ort| SD | X1-X2 Min. Maks. t. P WhitU| P
1 5 866 | ,833 ,00 2,00
1.Bilge -,347 -990 | ,331 | 87,500 | ,417
2 5 1,214 | 1,050 ,00 4,00
b L 5 866 ] 915 347 .00 2.0 990 | ,331 | 85,000 | ,359
2.Bolge 2 | 5 | 1om| zo71]| 00 3,00 ’ ’ ’ ’
1 5 1,333 | 1,046 ,00 4,00
3.Bilge -,452 -1,090| ,285 | 80,500 | ,266
2 5 1,785| 1,188 ,00 4,00
o L] S | 18] 0 g o S0 764 | 451 | 89,500 | 482
4.Bolge > | 5 | 1357 1150 00 300 | ’ ’ ’
1 5 1,133| 833 ,00 3,00
5.Bolge -,580 -1,709| ,099 | 72500 | ,118
2 5 1,857 | 1,099 1,00 4,00
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Toplam

1

25

5266 | 2,153

2

25

7,285| 3,383

-2,090

1,00

8,00

1,00

12,00

-2,026

,053

68,500

,107

** P<0.01 * P<0.05

Gruplar arasinda Zig-Zag ¢alisma 3 sayilik 6n test sonuglarinda sut atigi yapilan 5
bolgede de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P<0.05).

Tablo 9. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplart arasinda Zig-Zag Calisma 3 sayiik 5 bolge son test olgiim
sonucglart ve karsilastirmasi

Degiskenler Atis Mann-
Grup | Sayist |Art.Ort | S.D [X1- X2 Min. | Maks. t. P Whit U P
1 5 2,400 507 | 1400 2,00 3,00

1.Bolge ' 4,666 | **,000 | 28,500 | **000
2 5 1,000 1,037 ,00 3,00
1 5 2,733 ,883 2,00 5,00

2.Bolge 1,804 5971 | **,000| 10,500 | **001
2 5 ,928 ,730 ,00 2,00
1 5 3,000 654 | 1642 2,00 4,00

3.Bolge ' 4,987 | **,000| 25500 | **000
2 5 1,357 1,081 ,00 3,00
1 5 2,466 ,639 2,00 4,00

4.Bolge 1,466 5,170 | **,000| 22,500 | **000
2 5 1,000 877 ,00 2,00
1 5 1,333 816 | ,00 2,00

5.Bolge 023 2073 | °* | 101000 | 853
2 5 1,357 ,928 ,00 3,00
1 25 11,933 2,120 10,00 17,00

Toplam 6,290 6,126 | **,000| 17,500 | **,000
2 25 5,642 3,319 2,00 12,00

** P<0.01 * P<0.05

Zig-Zag c¢alisma 3 sayilik son test 5 donemlik (10 hafta) antrenmanlarin sonucunda
deney grubu kontrol grubuna gore 1,2,3. ve 4. bolgelerde anlamli bir artis olurken(P<0.01),
Zig-Zag caligma 3 sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P<0,05).

Tablo 10: Deney grubu Zig-Zaq Calisma 3 Sayiulik 5 bolge on test-son test dl¢iim sonuglart ve karsilastirmasi

Degiskenler | Olgiim étlt;lsSl Art.Ort| S.D Min. | Maks. % ' P
Degeri
Wi |5 st | s oo | aon | S [0
SR A BN
3-Balge ; : ;;é 1,:f>07297 2’?000 2:88 5,683 1,000
R BN N
swe || 5| ias | 72 | o0 | agp| O[O0
I

** P<0.01 * P<0.05
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Deney grubu Zig-Zag calisma 3 sayilik 6n test-son test 6l¢lim sonuglarinda 5 bolgede
de istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik vardir (p<0,01).

Tablo 11: Deney (1) ve Kontrol (2) gruplar: arasindaki Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5 bolge on test olgiim
sonucglart ve karsilastirmasi

Degiskenler |- Atig ) . Mann-
Grup Sayisi Art.Ort | SD [X1-X2 Min. | Maks. t. P Whit U P
1 5 1,666 | 1,397 ,00 5,00
1.Bolge -119 -232 | ,819 | 98,500 | ,762
2 5 1,785 | 1,368 ,00 5,00
1 5 2,000 | 1,603 ,00 5,00
2.Bolge ,500 ,906 373 | 87,000 | ,419
2 5 1,500 | 1,344 ,00 4,00
1 5 1,800 941 ,00 4,00
3.Bolge 371 1,022 | 316 | g5500 | 366
2 5 1,428 | 1,016 ,00 3,00
! > 1733 | 1162 233 .00 400 635 531 | 94,500 | ,629
4.Bol , , , , ,
oee 2 5 1,500 | ,759 00 | 300
1 5 2,000 | 1,069 1,00 | 4,00
5.Bélge 071 -186 | ,854 | 98,000 | ,750
2 5 2,071 1997 ,00 4,00
I ! 2 9200 | 3121 985 400 | 17.00 083 335 | 85500 | ,389
T , , , , ,
oplam - 25 | 8214 | 2.154 500 | 11,00
* P<0.05

Gruplar arasinda Zig-Zag calisma 2 sayilik 6n test sonucglarinda sut atis1 yapilan 5
bolgede de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P<0.05).

Table 12: Deney (1) ve Kontrol (2) gruplart arasinda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5 bolge son test dl¢iim
sonuglart ve karsilastirmasi

Degiskenler Atig ) . Mann-
Grup Sayist Art. Ort S.D 1-X2| Min. | Maks. t. P Whit U P
1 5 3,000 ,654 2,00 4,00
1.Bolge ,928 3,156 | **,000| 45,000 | **,006
2 5 2,071 ,916 1,00 4,00
1 5 3,333 ,617 2,00 4,00
2.Bolge 1,904 6,505 | **,000{ 12,000 | **000
2 5 1,428 ,937 ,00 3,00
1 5 3,933 ,798 3,00 5,00
3.Bolge 2,004 5,512 | **,000|{ 18,500 | **,000
2 5 1,928 1,141 ,00 4,00
1 5 2,466 743 2,00 4,00
4.Bolge 1,395 4,779 | **,000{ 25,000 | **000
2 5 1,071 ,828 ,00 2,00
1 5 1,800 ,676 1,00 3,00
5.Bolge -,057 -,188 ,852 | 103,000 ,925
2 5 1,857 ,949 1,00 4,00
1 25 14,533 | 2,669 11,00 | 20,00
Toplam 6,247 6,465 | **,000{ 7,500 | **,000
2 25 8,285 2,524 5,00 | 12,00
** P<0.01 * P<0.05

Guruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 2 sayilik son test 5 donemlik (10 hafta)
antrenmanlarin sonucunda deney grubu kontrol grubuna gore 1,2,3. ve 4. bolgelerde anlamli
bir artis olurken (P<0.01), Zig-Zag ¢alisma 2 sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik yoktur (P< 0.05).
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Tablo 13: Deney grubu Zig-Zaq Calisma 2 Sayilik 5 bélge on test-son test olgiim sonuglart ve karsilastirmasi

Degiskenler Olgiim At Art.Ort. S.D Min. Maks. Z. P
Sayisi Degeri

1

1.Bolge 2 Z ;:3(5) ,16,8i 2'?000 451:88 -5,370 | ,000**
1

2.Bilge 5 > ;gg 16% ;000 ;188 5520 | ,000%*
1

3.Bilge 5 : ;:gg ;22 2,?000 2188 5,887 | ,000%*

4.Bilge ; g ;gg }égg 2',0000 3:88 -5,062 | ,000%*

5.Bilge ; g ;gg ’17,;1‘ 1'?000 i:gg -3580 | ,000%*

Toplam ; gg Igg ggé 136?000 ;g:gg -5,855 | ,000™*

** pP<0.01

Deney grubu Zig-Zag calisma 2 sayilik on test-son test sonuglarinda 5 bolgede de
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0,01).

TARTISMA ve SONUC

Profesyonel Basketbolcular hedeflenen sut yilizdelerine ulasabilmek igin biiyiik ¢aba sarf
etmektedirler. Bu hedefler profesyonel sporcularin sut yiizdelerinde turnike atisinda %99,
serbest atis % 70, 2 sayilik atis %50 ve 3 sayilik atig i¢in %33 ve lizerindeki rakamlar basarili
kabul edilmektedir. Bu degerler geng¢ basketbolcular i¢in daha diisiik kabul edilebilir (Waters,
2006).

Arastirmaya katilan geng basketbolcularin olusturdugu deney ve kontrol grubu arasinda yas,
spor yasi, boy ve viicut agirhigi agisinda anlamli farkliliklarin olmadigi goriilmiistiir. Bu
sonuglar arastirma guruplarinin homojen bir yapiya sahip olduklar1 ve yas gruplari
diistintildiigli gelisim donemlerinin de benzer oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin deney grubu ve kontrol grubu arasindaki 2 sayilik 6n test 6l¢iim sonuglarinda
(Tablo 2) kontrol grubu 1.bdlgede %7.06, 2.bolgede %11,41, 3. bolgede %23, 4. bolgede
%9,8’lik bir sut isabet oran1 fazlalig1 varken 5. bolgede deney grubu %4,92 daha iyi sut isabet
oranina sahipti. Toplamda ise kontrol grubu deney grubundan % 11,76 daha fazla isabetli atis
yaptig1 tespit edilmistir. Ancak atis yapilan 5 bolgede de deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Gruplar arasindaki son test 2 sayilik
Olciim sonuglarinda (Tablo 3) antrenman grubunu kontrol grubuna gore 1.bdlge %40,63,
2.bolge %62,56, 3.bolge %42,01, 4. bolge %90,48’1ik ve 5.bolgede ise %24,17’lik bir artis
sagladigr goriilmektedir. Toplam isabetli sut oranlarina bakildiginda ise deney grubu

antrenmanlar sonunda kontrol grubundan %50,03 fazla sut isabet oranina sahip oldugu tespit
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edilmistir. Ayrica deney grubunun 2 sayilik 5 bolge 6n test - son test 6l¢lim sonuglarinda
(Tablo 4) 10 haftalik antrenmanlarin sonucunda 1. bdlge %127,31, 2.bdlge %145,79, 3.
Bolge %135,17, 4. bolge %127,62, 5. bolgede %91,05 ve toplamda ise %124,46 oraninda bir
gelisim  sagladigr goriilmektedir. Bu durum basketbolda basariya ulasma da sut
antrenmanlarinin ne kadar biiyiik bir 6neme sahip oldugunun agik bir kanitidir.

Arastirma sonuglarma gore Deney ve Kontrol grubunun 2 sayilik atis yaptigi 5 bolgeden
1.2.3. ve 4. bolgelerin isabetli sut gelisiminin daha yiliksek oldugu 5.bdlgenin ise ¢ok az
gelistigi tespit edilmistir. Bu durum literatiirdeki arastirma sonuglari ile de desteklenmektedir.
Bu bélgenin gelisiminin az olmasi sporcularin sut ellerinin potaya yakin olan taraftan (atis eli
sag el olanlar i¢in 5. bolge) atis agisinin dar olmasina, isabetli sut atmadaki yardimcilarin
(panya ve potanin gorlis acist gibi) az olmasina ve sporcularin genel basketbol
antrenmanlarinda ya da maclarda 5. bolgeye gore daha ¢ok sut atis1 icin 1.2.3. ve 4. bolgeleri
tercih etmelerine baglanabilir. Dogru sut tekniginin performansi artirdigina dair ¢alismalarda
mevcuttur. NCAA’ de ayn1 takimda oynayan 3 bayan basketbolcu (3 sporcuda gard) iizerinde
yapilan dogru sut formunun serbest atis performansi tizerine etkisini arastirildigi calismada,
sporculara 7 giin boyunca faul ¢izgisinden 10 serbest atis yaptirilmis ve atilan her sut videoya
kaydedilmistir. Isabetli ve isabetsiz sutlarin video ve grafiksel analizleri yapilmistir. Calisma
boyunca sporculara isabetli olan atislarda tesvik edici higbir s6z kullanilmamis ancak isabetsiz
atilan her suttan sonra dogru sut formu anlatilmistir. Yapilan ¢alismada sutlarin video ve
grafiksel analizleri sonunda 1 ve 3. sporcu attiklar1 isabetli sutlarin % 100°nii de dogru sut
sekliyle atarken 2. oyuncu atig1 isabetli sutlarin %90°n1 dogru sut sekliyle attig1 tespit
edilmistir. Onceki sezon 3 sporcuda serbest atis ortalamalar1 %40 iken takim ortalamalari
%54,5’ le takim yiizdesinin altinda bir performans sergilerken aradan sonraki sezonda
sporcularin serbest atislar1 %60,4 iken takimlarinin ortalamast %59’ da kalmistir. Caligmaya
gore dogru sut atma teknigiyle calisan sporcular yanlis sut formuyla ¢alisan sporculara goére
daha yiiksek bir performans gosterdigi belirtilmistir (Kladopoulos ve McComas, 2001) Bu
calismada mevcut calismamizi destekler nitelikte olup dogru sut tekniginin performansi
artirdiginin 6nemli bir ispatidir. Fakat kuvvet antrenmani ile beraber sut antrenmani yapan
geng basketbolcularin sut isabet yiizdesi sadece sut antrenmani yapan kontrol grubuna oranla
daha fazla gelistigi belirtilmistir (Giirpinar ve ark., 2009).

Antrenman ve kontrol guruplar arasindaki 3 sayilik 6n test 6l¢iim sonuglarinda (Tablo 5)
kontrol grubu deney grubundan 1. bolgede %19,82, 2. bolgede %42,91, 3.bolge %54,58,
4.bolge %19,74, 5. bolge %18,65 toplamda ise %30,54 oraninda daha iyi bir isabet oranina
sahip oldugu tespit edilmistir. Ancak sut atig1 yapilan 1.2.4. ve 5. bolgelerde de guruplar
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arasinda anlamli bir farklilik yoktur. Guruplar arasindaki 3 sayilik son test 6l¢iim sonuglarinda
(Tablo 6) ise deney grubunu kontrol grubuna gore 1.bdlge %100,51, 2. bolge %85,18, 3.bolge
%17,10, 4. Bolge %175,4, 5. bolge %15,79’luk bir gelisim sagladiklar1 tespit edilmistir.
Olgiimler sonunda 1, 2 ve 4. bdlgelerde farklilik anlamli iken, ii¢ sayilik 3. ve 5. bolgedeki
artis anlamli degildir. Bu durum 6zellikle antrenman ve maglarda sporcularin en ¢ok 3 sayilik
deneme atislarinin 3. bolgeden, en az denemenin ise 5. bolgeden yapildigi ile agiklanabilir.
Calismalar sporcular icin en basarili atis bolgesinin 3. bolge oldugunu gostermektedir. Bunu
gosteren caligmalarda mevcuttur. NBA’de 2002-2003 sezonunda 23.Ekim 2003’de Minesota
Timberwolves-Milwaukee Bucks maginda en ¢ok say1 atan Minesota gardi Sam Cassell’in
sutla atig1 sayilarin analizinin yapildig1 calismada sutla alinan sayilarin %100’niin 2 ve 3
sayilik 1.2.3 ve 4. bolgeden atildig, 5. bolgeden ise hicbir isabetli sutun kaydedilmedigi ve 5.
bolgeden sut denemesinin ise diger bolgelere gore ¢ok daha az sayida oldugunu belirtilmistir
(Reich ve ark., 2006). Bu ¢alismada bizim sonug¢larimizi destekler niteliktedir.

Deney grubu 3 sayilik 6n test-son test dl¢lim sonucglarinda (Tablo 7) 1. bolge %146,53, 2.
bolge %219,38, 3. bolge %121,82, 4. bolge %161,17, 5. Bolge %157,52 10 haftalik
antrenmanlarin sonunda toplamda ise %161,35’lik bir artis sagladigi tespit edilmistir, 5
bolgede de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Calismada kontrol
grubunun On test son test sonuglarinda 3 sayilik atig isabet oraninda azalma olurken diger
parametrelerde her hangi bir gelisim olmadigi goriilmektedir (Tablo 3). Ancak dogru sut
gore 2 sayilik, 3 sayilik, zig zag diril 2 ve 3 sayilik tiim ¢alisma tiirlerinde biiytlik bir gelisim
sagladig1 goriilmektedir (Tablo 4). NBA takimlarindan Toronto, Kasim 2006’da takimin sut
yiizdesinin diisiik oldugundan dolay1 takima sut antrenorii Dave hope’u getirmis ve yapilan 4
aylik sut teknik ve sut ¢aligma antrenmanlar1 neticesinde Subat 2007°de takimin 2 sayilik sut
yiizdesi %44,2’den %47,5’e 3 sayilik sut yiizdesi ise %30°dan %40’a ¢iktig1 belirtilmistir
(Haefner ve J., 2011) .NBA’de 1999-2000 sezonunda 3 sayilik atis oran1 %34,1’iken 2009-
2010 sezonunda %35,3’e cikmistir (NBA, 2010). Rakipli ve rakipsiz pozisyonlara gore sut
teknigi ve atig performansinin degerlendirmelerinde pozisyona gore teknigin degistigini
belirtmislerdir. Bunun sonucu olarak teknik uygulamalarda rakibe gdre uygulanan teknigin
onemini kazandigini bildirmislerdir (Rojas ve ark., 2000).

Gruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 3 sayilik on test sonuglarinda (Tablo 8) Kontrol grubu
1.bolge %40,18, 2. bolge %24,29, 3. bolge %33,99, 4. Bolge %19,77, 5. bolge %63,90 ve
toplam ise % 38,34 oraninda daha iyi bir isabet oranina sahip olmasina ragmen, sut atis

yapilan 5 bolgede de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Deney
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grubu Zig-Zag calisma 3 sayilik 5 bolge 6n test-son test 6lgiim sonuglarinda (Tablo 9) 10
haftalik antrenmanlar sonucunda bdlgelere ait gelisim oranlar1 1.bdlge %173.70, 2.Bolge
%266,19, 3.bolge %163,96, 4.bolge %182,66 , 5. Bolge %40,41 toplamda ise %172,52°1ik bir
artisin oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore 5 bolgede ve toplamda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Gruplar arasinda Zig-Zag calisma 2 sayilik 6n test sonuglarinda (Tablo 10) kontrol grubu
1.bolge %7,23 ve 5.bolgede %3,55, deney grubu ise 2.bolge %33, 3. bolge %25,87 ve 4.
bolgede de %15,33 daha iyi sut isabet oranina oldugu tespit edilmistir. Toplamda ise deney
grubu kontrol grubundan Zig-zag ¢alisma 2 sayilik 6n test sonuglarinda %12,20 daha iyi
oldugu, ancak bu sonuglara gore sut atis1 yapilan 5 bolgede ve toplamda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Guruplar arasinda Zig-Zag calisma 2 sayilik
son test Ol¢lim sonucunda (Tablo 11) Deney grubu kontrol grubundan 1.bdlge %50, 2. bolge
%132,86, 3.bolge %103,78 , 4. bolge %129,91, 5. bdlge %75,27 ve zig-zag calisma 2 sayilik
toplam sut isabet oraninda ise %75,27’lik bir artis sagladigi bulunmustur. Deney grubu 10
haftalik antrenmanlarin sonucunda Kontrol grubuna gore 1, 2, 3. ve 4. bolgelerde anlamli bir
artis olurken, Zig-Zag calisma 2 sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir.

Deney grubu Zig-Zag c¢alisma 2 sayilik 6n test-son test sonuglarinda (Tablo 12) deney grubu
10 haftalik sut antrenmanlar1 sonucunda 1.bolge %110,72, 2. bolge %165,87,
3.b61ge%156,76, 4.bolge %104,38, 5. bolge %56,34 ve toplam ise %112,71°lik isabet
oraninda bir artis sagladig1 tespit edilmistir. Atis yapilan 5 bolgede de istatistiksel olarak
anlamli bir farklihik oldugu bulunmustur. Literatiirde bizim c¢alismamiza benzer bir
caligmalarda mevcuttur. Yildiz drill sut calismasinin sut performansinin gelisimi iizerine
etkisinin arastirildigi ¢alismada, yaslar1 13-14 olan 12 bayan basketbolcu katilmistir. Bayan
basketbolcular 2 guruba ayrilmis ve her ikisine de 1 ay boyunca haftada 6 giin genel basketbol
antrenman1 yaptirilmistir. Deney grubuna ayrica her giin 100 suttan olusan yildiz drill sut
caligmasi yaptirilmistir. Antrenmanlarin 6ncesinde ve sonunda 6n test-son test olarak 3 er mag
yaptirtlmis ve her ikisinin de attig1 isabetli sutlar hesaplanmistir. Calismada 1 aylik
antrenmanlarin sonucunda kontrol grubu son 3 magin ortalamasinda isabetli sut sayisini
sadece 6 tane artirirken antrenman grubu ise 59 tane artirdig: tespit edilmistir (Hanes, 2006).
Hanes’in ¢aligmasi da bizim ¢alismamizin kapsam, uygulanis ve sonuglar1 agisindan benzerlik

gostermektedir.
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Sonug olarak; basketbolda si¢rayarak sut antrenmanlarinin bélgelere gére yapilmasinin sporcu
ve takim performanst acisindan 6nemli oldugu ve bolgesel sut antrenmanlarmin sut

performansini1 6nemli 6l¢iide gelistirdigi kanitlanmistir.
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