Ahmet UZUN'
Atilla PULUR?

Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 5, Sayi 2, 2011
Nigde University Journal of Physical Education And Sport Sciences Vol 5, No 2, 2011

GENG BASKETBOLCULARDA (14-15 YAS)
SERBEST ATIS ANTRENMANLARININ ATIS
ISABET ORANI GELIiSIMINE ETKISININ
ARASTIRILMASI®

OZET

Bu calismada, geng basketbolcularin 10 haftalik serbest atis antrenmanlarinin,
sporcularin_sut teknigine ve basarili_atis oranina etkisi arastiriimistir. Sut antrenmani
suresince atilan 4000 sutun takibi yapilarak geng basketbolcularin sut yizdelerinde nasil bir
gelisim saglandigi, dogru sut tekniginin aliskanlik haline gelmesi igin gerekli sut sayisi ve
sliresinin ne oldugu arastinlmistir. Calismaya, sporcularin ortalama yas 14,82+0,32 yil, spor
yasi 5,29+1,57 yil, boy 183,4346,13 cm, vicut agirhgi 68,057 kg olan 30 geng
basketbolcu géndlli olarak katiimistir. Denekler deney ve kontrol olmak lizere 2 guruba
ayrilmistir. Deney gurubuna antrenman 6ncesi ve sonrasi serbest atis antrenmani
yaptiriimistir. Calisma sonucunda Serbest atig 6n test sonuglarinda kontrol grubu ortalamasi
deney gurubundan fazla iken (P<0.05), son test sonuglarinda ise deney grubunun
ortalamas! kontrol grubuna gore anlamli bir artis oldugu bulunmustur (P<0.01). Sonug
olarak; genel basketbol antrenmanlarinin geng basketbolcularin serbest atis performansini
¢ok az artirdii ancak serbest atis antrenmanlarinin sut performansini olumlu yonde
etkiledigi, sporcularin 6zel serbest atis antrenmanlari yapmalari gerektidi atis tekniginin
aliskanlik haline gelebilmesi icin serbest atis antrenmanlarin 8 hafta yeterli olacagi
sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Serbest Atig, Antrenman

EFFECT OF FREE-THROW TRAINING PROGRAM
ON IMPROVING SHOOT HIT RATE IN YOUNG
BASKETBALL PLAYERS (14-15 YEARS OF AGE)

ABSTRACT

The effect of 10 weeks free-throw training program on shoot techniques
and the rate of successful shoot of young basketball players were investigated in this study.
In addition to this, four thousand free-throw during the 10 week training period was analysed
to find the improvement in successful shoot rate and to determine the number of shoots to
improve the correct shooting technique including the time taken for this. Participants, Whose
average age was 14,82+0,32 years, sport age was 5,29+1,57 years, height was
183,43+6,13 cm, weight was 68,0517 kg, participated 30 young man basketball players as
voluntary. Sportsman were divided 2 groups as experiment and control. Experiment group
was made free-throw training before and after general training. At the beginning of the study,
While there was a higher success rate and statistical significance (p<0.05) among the
control group compared to the shooting only training group in the pre-test results, at the end
of the training period shooting only training group showed a higher statistically significant
(p<0.05) success rate. As a result, general basketball training does not show a significant
effect on successful free-throw rate but free-throw training programs have positive results on
successful shooting rate among young basketball players and four thousand free-throw
training for the period of eight weeks is enough in increasing the successful shooting rate.

Key words: Basketball, Free-throw, Training
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adl doktora tezinden uyarlanmistir.
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GiRIS
Basketbolda skoru olusturan en
temel 6ge suttur. Sut oyun igerisinde

uygulanan fiziksel beceriler icinde
gelistiriimesi en zor, en onemli ve en sik
kullanilan teknik bir harekettir

(Hay,1993;Wissel,2011). Pas, top surme,
rebound ve savunmanin temel becerileri
yuksek sayir Uretimi ve yuksek sut
yuzdesine ulasmak igin yapilir
(Wissel,2011).Bir oyunun sonucunun ve
skor getirisinin belilenmesinde, oyunun
kazaniimasinda ve ustinluk
kurulmasinda sut en onemli belirleyicidir
(Malone ve ark.,2002).

Sut, basketbolun bilinen en temel
becerisidir. Her oyuncu ve antrendrun
skorda ilgisini ¢eker. Sut yalniz basina
pratik yapilabilen ve antrenmanlarin geri
dénusimini alabilecegi bir beceridir. lyi
bir sutérin saatler, gunler hatta yillarca
antrenman yapmasi gerekir. lyi bir sutor
bazi fiziksel yeteneklere sahip olmalidir.
Ancak herhangi bir oyuncu da basaril bir
sutdor olup mukemmel serbest atiglar
kullanabilir (Krause ve ark.,2008).

Serbest Atis basketbolda kullanilan
sut cgesitlerinden biridir. Oyun kurallarinin
bazilarinin  sonucunda ortaya ¢ikar.
Takim faulinin dolmasi, sut atan
oyuncuya faul yapilmasi, diskalifiye edici
faul, teknik faul ya da kasti faul
sonucunda olusan sut atis seklidir (Cedra
ve Serio,2008; Krause,1991).
Basketbolda teknik veya pratikte ilk
Ogretilen sut serbest atisg teknigidir ve
diger sut tekniklerinin. de temeli olarak
kabul edilir (Cedra ve Serio,2008).

Mag icerisindeki sut ylzdesi bir
macin kazanilmasi agisindan kritik onem
tasir (Mdlazimlioglu ve ark.,2009;Savucu
ve ark.,2004). Serbest atig Ozellikle
onemlidir ¢unkl takim skoru icin elverigli
durumda rakibi olmadan alinabilecek
sayllar saglar ve bunlar takim igin
kazanilmis sayilar olarak kabul edilir. Bir
oyunun kazanilmasinda ve UstinlUk
kurulmasinda o6nemli bir rol oynar
(Malone ve ark.,2002). Yaklasik olarak bir
basketbol maginda atilan batun sayilarin

%20-25’i faul atislarindan saglanmaktadir
(Cedra ve Serio,2008; Krause,1991)
NBA’'de (Amerika) 2000-
2001 play-off final serisinden 5 mag,
ACB'den (ispanya) 3 mag, LPB’den
(Portekiz) 4 mag¢ olmak Uzere toplam 12

basketbol macinin istatistiklerinin
incelendigi arastirmada magin son 5
dakikasin boyunca kazanilan toplam
sayllarin  %35’i serbest atistan elde

edildigi, kazanan takimlar magin son 5
dakikasinda atilan sayilarin %48’ini son 1
dakikasinda ise % 69’unu serbest atistan
kazandiklarini  belirtiimigtir (Kozar ve
ark.,1994;Sampaio ve Janeira,2003)

Tarkiye’de vyapilan 2010 Ddilnya
Basketbol Sampiyonasi’nda vyari final
oynayan 4 takimin (Amerika, Turkiye,
Sirbistan, Litvanya) sut ortalamalari
serbest atis %70,33 iken sampiyonada
siralamada ki son 4 takimin (Kanada,
Tunus, iran, Fildisi) sut ortalamasi ise
serbest atis  %68,33 ve  Turkiye
sampiyonas! boyunca en g¢ok faul atisi
hakki kazanan (218) ancak Sampiyonada
%60,1’lik serbest atis ylUzdesiyle 24
ulkenin serbest atis isabet siralamasinda
sonuncu sirada oldugu belirtilmistir
(Team Leader, 2010).

Macg istatistikleri . gOsteriyor ki
(Team Leader,2010; Gorski,2010;
NBA,2010; Pablubinskas,2009) sut, bir
basketbol takimi ve basketbolcu igin
hayati - 6nem tasimakta, oyuncu sutu
basketbolun geregi olarak en iyi seviyeye
getirmek zorundadir. Birgok
basketbolcunun dogru sut teknigini,
antrenmanlarda 6zel sut egitimi olarak
almadiklari goérulmektedir. Bu durumun
sporcularin kariyer geligsimine ve iyi bir sut
becerisine sahip olmalarina engel olmasi,
maksimum sut skorlarini elde
edememeleri, takimlarina gerekli katkiyi
saglayamamalari ve oyundaki gorevlerini
tam olarak yerine getirememeleri bizi bu
arastirmayi yapmaya sevk etmigtir.

Bu calismada, geng
basketbolcularin 10 haftalik serbest atis
antrenmanlarinin, sporcularin sut
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teknigine ve basarili atis oranina etkisi
arastinimistir.  Ayrica 10 haftalik sut
antrenmani suresince atilan 4000 sutun
takibi yapilarak geng basketbolcularin sut
yuzdelerinde nasil bir gelisim saglandigi,
dogru sut tekniginin aligkanlik haline
gelmesi igin gerekli sut sayisi ve suresinin
ne oldugu arastiriimigtir.

MATERYAL ve YONTEM

Calismaya, Gazi Universitesi ve
Ortadogu Teknik Universitesi Kolej
Takimlarinda oynayan 30 genc¢ erkek
sporcu  gonulli  olarak  katimigtir.
Deneklerin -~ vacut agirhiklari  0.01kg
hassasiyeti olan kantarda kilogram

cinsinden c¢iplak ayak, tisort ve tayt ile

Kontrol Gurubu

Uygulama Siresi : 10 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi 14
Toplam Antrenman Sayisi 140
Antrenman Sdresi : 90-100 dk
Isinma : 10 dk
Isinma Amagli Genel Sut Atisi : 10 dk
Kondisyon Caligsmasi : 20 dk
Serbest Atis -
Oyun Calismalari : 20dk
Aktif Dinlenme ——
Serbest Atis -
Ma¢c Yapma : 15 dk
Joking 15 dk
Stretching : 5dk
Serbest Atis:

Antrenmanlar  basladiktan 0Once

deney gurubundaki sporculara dogru sut
teknigi anlatihp gosterilmistir. Calismalar
sirasinda sporculara kullandiklari her
yanlis atigta tekrar dogru sut teknigi

boylari ise antropometre ile olguimugtur
(SECA, Almanya). Denekler, serbest atis
gurubu (deney, n=15) ve genel basketbol
gurubu (kontrol, n=15) olmak uUzere 2
gruba ayriimistir.

Guruplarin Antrenman Programi:

Her iki antrenman grubu, 10 hafta
sure ile haftada 4 gun olmak Uzere
antrenman programina tabi tutulmustur.
Deney gurubundaki sporculara 10
haftalik sure icerisinde, her antrenmanda
100, toplamda ise 4000 serbest atis
kullandiriimistir. isabetli-isabetsiz her sut
tum antrenmanlar (10 hafta) boyunca
kayda alinmistir.

Deney Gurubu
10 Hafta
4
40
90-100 dk
10 dk
10 dk

50 atis (10-dk)
5-10 dk

50 atis (10 dk)
25 dk

5 dk

5 dk

anlatilmig, serbest atislar ayaklari yerden
kesilmeden = durarak  uygulatiimistir.
Serbest atis ¢izgisinin ¢emberin orta
noktasina olan wuzakhgi 4,225 m’dir.
(TBF,2010) ve bu mesafeden atiglar
yaptiriimisgtir.(sekil 1)
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Sekil 1: Serbest Atis Mesafesi ve Yeri

Verilerin Toplanmasi ve Analizi:

Arastirmaya katilan deney grubuna
toplam 10 hafta 40 antrenman
yaptiriimigtir. Antrenman periyotlar 2 ser
hafta 8 antrenman Uzerinden 5 doneme
bélinerek donemler (1-2, 1-3, 1-4, 1-5,
2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5) arasindaki
gelisim farkina bakilmigtir. (1 dénemde
800 tane serbest atis kullandiriimistir)

Kontrol Gurubu ile Deney gurubu
arasindaki istatistiksel farka 6n test-son
test icin 2 deneme ortalamalari analiz
edilmigtir. Deney gurubu 10 haftalik
antrenmanlarin._gelisimindeki.analizinde
ise On test icin 1. hafta (1,2,3 ve 4.
antrenman) , son test icin ise 10. Hafta
(37,38,39 ve 40. antrenman) ortalamalari
alinmistir.

Verilerin analizi SPSS 16.0 paket
programi kullanilarak yapildi. Tanimlayici

istatistik ~ olarak  verilerin _ aritmetik
ortalamalari ve standart = sapmalari
hesaplanarak verilmigtir. Bagimsiz

gruplar arasindaki farka bakmak icin
nonparametrik testlerden olan Mann-
Whitney U testi, bagimli gruplardaki farka
bakmak icin de nonparametrik testlerden
olan  Wilcoxon  testi  kullaniimigtir.
Anlamhlik seviyesi olarak p<0.01 ve
p<0.05 dizeyleri alinmigtir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan  guruplarin
Olcim sonuglarina ait bulgular asagidaki
tablolarda Ozetlenerek verilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya katilan Deney (1) ve Kontrol (2

) gurubuna ait fiziksel 6zellikler ve karsilastirmasi

DEGISKENLER Grup Art. Ort S.D X1 -X2 Min. Maks. t. P Mann- P
(N:30) Whit. U
1 1478 377 1400 1500 0,672 0,480 80,000 415
Yasi -1,000
(yil) 2 1486 265 14,00 15,00
1 4,73 1,162  -1,123 3,00 6,00 1,897 ,069 69,000 ,109
Spor Yasi
(yil) 2 585 1,955 200 9,00
1 18230 6,930 2,27 168,00 188,00 1,272 210 70,000 311
Boy (cm)
184,57 5,330 175,00 193,00
1 6536 7,100 -5383 50,10 7860 1,301 ,049 63500 285
Viicut Agirhgi
(kg) 2 70,75 6,919 56,00 80,00
* P <0.05
Arastirmaya katilan gruplarin yas, istatistiksel olarak anlamh  bir fark

spor yasi, boy ve vicut agiriginda

Table 2. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda

gorulmemigtir (P<0.05).

Serbest Atis 0n test-son test dlglim sonuglari ve

karsilastirmasi

Degiskenler Grup Atig Art. Ort S.D X1 - X2 Min. Maks. t. P Mann- P %
(N:30) Sayisi Whit U Fark
1 100 38446 12654 -15917 18,00 7500 -4,806 *,000 47,500 *012 4142
Serbest Atig
On test 2 100 54,357 10,096 39,00 71,00
1 100 79,466 6,976 23,523 68,00 91,00 6,492 **000 11,500 - **,000 41,46
Serbest Atis
Son test 2 100 56,142 12,043 41,00 82,00
* P <0.01
Serbest atis 6n test sonuglarinda kontrol deney grubunun ortalamasi kontrol

grubu ortalamasi deney gurubundan fazla
iken (P<0.05), son test sonuglarinda ise

grubuna gore anlamh bir artis oldugu
bulunmustur (P<0.01).

Tablo 3: Kontrol grubu Serbest Atis 6n test-son test 6lgim sonuglari ve kargilastirmasi

Degiskenler Olgiim Atig Art.Ort. S.D Min. Maks. Z. P %
(N:15) Sayisi Degeri Fark
100
Serbest 1 54,35 10,096 39,00 71,00 -598 ,550 3,31
100
Alls 2 56,14 12,043 41,00 82,00
* P<0.05
Kontrol gurubu serbest atis 6n test- anlamh  bir farklihk olmadigi tespit

son test sonuglarinda istatistiksel olarak

edilmigtir (P<0.05).

Tablo 4: Deney grubu Serbest Atis 6n test-son test dlgiim sonuglari ve karsilastirmasi

Atis %
Degiskenler Olgiim S3's' Art.Ort. S.D Min. Maks. Z. P Fark
(N:15) Degeri
100
Serbest Atis 1 384 14,6 18,00 87,00 -5,842 ,000**106,8
100
2 794 6,79 67,00 91,00
* P <0.01
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Deney gurubu serbest atig On test-
son test OlgcUm sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmistir
(P<0.01).

Tablo 5. Deney gurubu Serbest Atis antrenmani 5 dénem arasi (1.2.3.4. ve 5.dénem) gelisim
farkina ait Wilcoxon Test sonugclari

Degiskenler % lik Dagihm
(N:15)  Atis ArtOrt. S.D  Min. Maks. Z. P
sayisl Degeri %5_0

%25 Median %75
1Dénem 100 51,19 1680 18,00 87,00 -7.698 37,00 5050 6575
2Ddnem —GG—5531 10,77 43,00 88,00 000 =550 8600 72,00
1Dénem 100 51,19 16,80 18,00 87,00 -8625 37,00 5050 6575
3.Donem 537010 8428 51,00 89,00 000 —55 50 70,00 76,00
1.Dénem 100 51,19 1680 18,00 87,00 -9,374 37,00 5050 6575
4.Dénem 557478 7,083 60,00 91,00 *.000 —Z500 74,50 80,00
1. Dénem 100 51,19 16,80 18,00 87,00 -9,503 37,00 50,50 6575
5.Donem 0507940 7,078 66,00 95,00 ™000 7700 78,50 85,00
2.D6nem 100 _ 6531 10,77 43,00 88,00 4,877 57,00 66,00 _ 72,00
3.Donem 557010 8428 51,00 89,00 *000 —§5050 70,00 76,75
2.D6nem 100 6531 10,77 43,00 88,00 8,358 57,00 66,00 72,00
4.Dénem 577278 7,083 60,00 91,00 ™000 =500 74,50 80,00
2.Dénem 100 6531 10,77 43,00 88,00 -9,427 57,00 66,00 72,00
5Donem —55 7940 7,078 66,00 95,00 *000 —=200 7850 85,00
3D6nem 100 70,10 8428 51,00 89,00 -6,469 6500 7000 76,75
4.Dénem 577278 7,083 60,00 91,00 *.000° —=Z500 74,50 80,00
3.Dénem 100 70,10 8428 51,00 89,00 9,262 6500 70,00 76,75
5.Donem 557920 7,078 66,00 95,00 ™.000 —7200 7850 85,00
4Donem 100 7478 7,083 60,00 91,00 -849 70,00 7450 80,00
5.Donem 55— 7920 7,078 66,00 95,00 *.000 —Z700 78,50 85,00
++p<0.01

Deney grubu serbest atis 5 donemlik
(1.D6nem 1 ve 2. hafta, 2.dénem 3 ve
4 .hafta, 3.donem 5 ve 6.hafta, 4.donem 7
ve 8. hafta, 5.déonem 9 ve 10. hafta)
antrenmanlarin  sonucunda istatistiksel
olarak butun donemler arasinda anlamli
bir artig vardir (P<0.01).

TARTISMA

Arastirmaya katillan gen¢ basket-
bolcularin olusturdugu deney grubu ile
kontrol grubu arasinda yas, spor yasl,
boy ve vucut agirligi agisinda istatistiksel
olarak anlamli farklihk bulunmamistir
(Tablo 1). Bu sonuglar arastirma
guruplarinin homojen bir yapiya sahip
olduklarini gostermektedir.

Serbest atis 6n test sonuclarina
gore (Tablo 2) , kontrol grubu deney
grubundan daha ylksek isabet oranina
sahip ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk =~ varken (P<0.05), son test
sonuglarina gore ise serbest atis isabet
oraninda deney gurubu yuksek bir artis

gOstererek  kontrol grubuna  gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk
oldugu bulunmustur (P<0.01). Deney

grubu ile kontrol grubu arasindaki 6n test
sonuglarina goére aritmetik ortalamalar
arasinda % -41,42’lik bir fark bulunurken,
son test sonuglarina gore deney grubu
kontrol gurubuna gore % 41,86’k bir
farkla ylksek bir artis sagladigi tespit
edilmistir.

Kontrol gurubu serbest atis on test-
son test sonuglarinda (Tablo 3) 10
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haftalik genel basketbol antrenmanlari
sonucunda %3,371’lik bir artis sagladigi
tespit edilmistir. Ancak bu gelisimde
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk
yoktur (P<0.05).

Deney gurubu 10 haftalik serbest
atis antrenmanlari sonucunda on test-son
test sonuglarina gore %106,8’lik bir artis
sagladigi ve (Tablo 4) istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik oldugu -belirlenmigtir
(P<0.01).

Deney grubu serbest atig 5
dénemlik (10 hafta) antrenmanlarin
sonucunda (Tablo 5), birbirini takip eden
doénemler arasindaki aritmetik
ortalamalara gore 1.(1 ve 2. hafta) ve 2.(3
ve 4. Hafta) donemler-arasinda % 27,58,
2 ve 3. (5 ve 6.hafta) donemler arasinda
%7,33, 3 ve 4. (7 ve 8.hafta) dénemler
arasinda %6,68, 4.ve 5. (9 ve 10. Hafta)
donemler arasinda %6,18’ lik bir artis
gorulmustur. Yukandaki artis oranlarina
goére en blyuk artisi 1 ve 2. dénemler
arasinda %27,58 en dusuk artis ise 4 ve
5. dénemler arasinda %6,18 olmustur.
Serbest atis 6n test sonuglarinda deney
grubu %38,44’luk bir atis yuzdesine
sahipken 10 haftallk antrenmanlar
sonunda %79,46’lik bir sut isabet
yuzdesine ulastiklari tespit edilmistir.
Deney gurubu 10 haftalik serbest atig
antrenmanlari sonunda  son test
sonuglarina goére geng¢ basketbolcularin
serbest atis yuzdelerinde toplamda
%106,8’lik bir gelisme  sagladigi
bulunmus ve deney grubu antrenmanlar
sonucunda butin doénemler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu
tespit edilmigstir (P<0.01).

Her yil basketbolda isabetli sut
yuzdesinde artis goérulmektedir. Blyuk
kolej takimlarinda (NBA) 1948'de % 29.3
iken 1967’de % 43.9'a cikmistir®. NBA'de
1999-2000 sezonunda serbest atis isabet

orani %74 iken 2009-2010 sezonunda
%75,91e ctkmistir (NBA,2011;
NBA,2010)

NBA'de (erkek, bayan ve
college) 2005-2006 sezonunda serbest
atistan yaklasik 65 000 sayi kaydedilmis,

bu sayilarin yaklasik 37000 i ilk atista
28000 ise ikinci atista sayi olarak elde
edilmistir (Gorski,2010).

Amerika’da son 5 yilda (2005-
2010) serbest atis sut ortalamalar High
School %65, College (18-21 yas) %68,
profesyonel oyuncularin ortalamasi ise
yaklasik %72'dir (Pablubinskas,2009).

Kozar ve arkadaslari (1995) 1990-
91 ve 1991-92 sezonunda NCAA’de
1.erkek basketbol liginde oynayan bir
takim Uzerinde yaptiklari galismada
sezon oOncesi 1 haftalik serbest atis
antrenman degerleri ile 2 sezonda mag

icerisindeki serbest atis sut isabet
oranlarinin  karsilastirildigi  ve sezon
oncesi antrenman serbest atis isabet

oranlarinin ortalamasi %74,5 iken sezon
icerisinde maclardaki serbest atis isabet
oranlari ise %69,2 oldugunu
belirtmiglerdir (Kozar ve ark.,1995).
NCAA’ de ayni takimda oynayan 3
bayan basketbolcu (3 sporcuda gard)
uzerinde yapilan dogru sut formunun
serbest atis performansi Uzerine etkisini
arastinldigi ¢calismada, sporculara 7 gun
boyunca faul gizgisinden 10 serbest atis
yaptiriimig ve atilan her sut videoya
kaydedilmistir.  isabetli . ve isabetsiz
sutlarin video ve grafiksel analizleri
yapilmistir. Calisma boyunca sporculara
isabetli olan atiglarda tesviksel higbir s6z
kullanilmamis ancak isabetsiz atilan her
suttan sonra dogru sut formu anlatiimistir.
Yapilan calismada sutlarin video ve
grafiksel analizleri sonunda 1 ve 3.
sporcu attiklar isabetli sutlarin % 100’nu
de dogru sut sekliyle atarken 2. oyuncu
atigi isabetli sutlarin %90’'ni dogru sut
sekliyle attigi tespit edilmistir. Onceki
sezon 3 sporcuda serbest atis
ortalamalari %40 iken takim ortalamalari
%54,5 le takim yuzdesinin altinda bir
performans sergilerken aradan sonraki
sezonda sporcularin serbest atiglari
%60,4 iken takimlarinin ortalamasi %59’
da kalmistir. Bu kaynaga goére dogru sut
atma teknigiyle galisan sporcular yanlis
sut formuyla c¢alisan sporculara gore
daha yuksek bir performans gosterdigi
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belirtiimistir(Kladopoulos ve McComas,
2001).

NBA takimlarindan Los Angeles Lakers’in
sampiyon oldugu 2000-2001 sezonunda
takimin oyuncusu Shaquille O'Neal 1 yil
boyunca serbest atig egitimi aldigi ve
sezon sonunda serbest atis sut isabet
oraninin 1 sezonda %38,3'den %69,4’e
yukseldigi  belirtiimistir _(Pablubinskas,
2008).

Calismamiz sonucunda deney
gurubu serbest atis antrenmanlarinin 6n
test Olgum sonuglarinda dinya, NBA,
high school ve college liglerinde kabul
edilen basari standartlarindan ~dusuk
oldugu ancak 10 haftalik antrenmanlar
sonunda hem kendi yas gurubunda hem
de literatlirde Ki serbest atis
yuzdelerinden daha yuksek bir sonuca
ulastiklari tespit edilmistir. Literatlrdeki
calismalarda serbest atis (faul atisi)
antrenmanlarinin  sut  performansina
yuksek bir artis sagladigi gostermekte ve
calismamizin sonuglarini destekler
niteliktedir.

SONUG

Arastirmada deney gurubundaki
sporculara uygulanan 10 haftalik
antrenman suresince, her antrenmanda
100,  toplamda ise 4000 serbest atis
calismasi sonucuna gore;

1. Genel basketbol antrenmanlarinin
gen¢ basketbolcularin serbest atis
performansini  ¢ok  az artirdidi
gorulurken, serbest atis antrenman-

larinin  sut performansini  yuksek
oranda artirdigu,

2. Atis tekniginin aliskanlik  haline
gelebilmesi icin serbest atis
antrenmanlarin 8 haftanin yeterli

olacag,

3. Sporcularin o6zellikle serbest atis
antrenmanlarini yapmalari gerektigi
sonucuna Vvarilirken ayrica geng
basketbolcularin atig . tekniginin
diuzeltiimesi gerekliligi - gozlenmigtir.
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