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Ozet

Basketbolda sut, oyuncularin performansini belirleyen kritik bir beceridir. (Tuncel, Ugras, 1998, Salih Ozbek, 2008).
Serbest atig, savunmasiz oldugu i¢in en kolay sut tiirii olarak kabul edilir ve mag¢in sonucunu belirleyebilir. (Okubo ve
Hubbard., 2006; Gencer, 2019) El kavrama kuvveti, genel kas kuvveti ve sut isabeti tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
(Akbal, 1998; Sinaki, 1989). Literatiir, el kavrama kuvveti ile serbest atis isabeti arasinda anlamli iliskiler bulmustur
(Kinnunen vd., 2001; Giir, 2021). Bu ¢aligmanin amaci, basketbolcularin gut isabet oranlariyla dominant el kavrama kuvveti
arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Calismanin 6rneklemini Aydin Akademi Spor Kuliibiindeki lisansli adélesan kadin
basketbolcular olusturmaktadir. El penge kuvveti i¢in her sporcunun atig eli 6grenilmis ve el dinamometresini ayakta kollar
yanda ve rahat pozisyonda sikmasi istenmistir. Sporculardan yeteri kadar sikamadigini diisiinenler ve arastirmacilarin
gozlemlerinden bazi sporculara tekrar hakki verilmistir. Serbest atis testi i¢in her sporcu serbest atig ¢izgisinden her sette
10 atis olmak iizere toplamda 30 atig yapmustir. Her atis setinin arasinda 3 dk dinlenme uygulanmistir. Katilimcilarin serbest
atig testine gore atig basari orani ortalamasi %37,18 olarak bulunmustur. Grubun el penge kuvveti ve atis bagarisi arasinda
orta diizeyde pozitif korelasyon oldugu bulunmustur (r= 0.30-0.70). El penge kuvveti ve serbest atis basarisi arasindaki orta
diizey korelasyon olmasi, antrenman programlarina genel kuvvet ¢alismalarinin eklenmesindeki 6neme dikkat ¢ekmisgtir.
Sportif basari i¢in genel kuvvetin yeterli seviyeye getirilmesi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: El Penge Kuvveti, Serbest Atis, Adodlesan, Basketbol.

The Relationship Between Hand Grip Strength and Free Throw Success in
Adolescent Female Basketball Players

Abstract

Shooting in basketball is a critical skill that determines players' performance (Tuncel, Ugras, 1998; Salih Ozbek, 2008).
Free throws are considered the easiest type of shot because they are undefended and can determine the outcome of the game
(Okubo and Hubbard, 2006; Gencer, 2019). Hand grip strength significantly affects overall muscle strength and shooting
accuracy (Akbal, 1998; Sinaki, 1989). The literature has found significant relationships between hand grip strength and free
throw accuracy (Kinnunen et al., 2001; Giir, 2021). The purpose of this study is to investigate the relationship between
dominant hand grip strength and free throw accuracy in basketball players. The sample of the study consists of licensed
adolescent female basketball players from Aydin Academy Sports Club. For hand grip strength, each player's shooting hand
was identified, and they were asked to squeeze the hand dynamometer while standing in a relaxed position with their arms
at their sides. Players who felt they did not squeeze enough and some players based on the researchers' observations were
given another chance. For the free throw test, each player made a total of 30 shots from the free throw line, with 10 shots
per set. A 3-minute rest period was applied between each set of shots. The average shooting success rate according to the
free throw test of the participants was found to be 37.18%. A moderate positive correlation was found between the group's
hand grip strength and shooting success (r = 0.30-0.70). The moderate correlation between hand grip strength and free
throw success highlights the importance of including general strength training in training programs. It is considered that
general strength should be brought to a sufficient level for sporting success.
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Giris

Spor bilimleri alaninda, atletik performansi etkileyen fizyolojik ve biyomekanik faktorleri
anlamak, antrenmanlar1 optimize etmek ve rekabet sonuglarini iyilestirmek i¢in gereklidir (Bompa ve
Haff, 2009). Bu faktorlerden biri de, el ve 6n kol kaslari tarafindan uygulanan kuvvetin bir 6lgiisii olan
el sikma kuvvetidir. El sikma kuvveti, genel kas kuvveti ve dayanikliligin bir gdstergesi olmasinin yani
sira, hassas motor beceriler ve list viicut koordinasyonu gerektiren sporlar i¢cin de 6zel anlamlar tasir
(Bohannon, 2008). Hizl1 temposu ve teknik gereksinimleri ile taninan basketbolda, el stkma kuvvetinin

onemi Ozellikle serbest atiglarda belirgindir.

Basketbolda serbest atiglar, oyunun kritik bir bilesenidir ve sik¢a ¢ekismeli maglarin sonucunu
belirler (Okazaki, Rodacki ve Satern, 2015). Bir serbest atisin basarili bir sekilde gergeklestirilmesi,
fiziksel, teknik ve psikolojik becerilerin bir kombinasyonunu gerektirir (Knudson, 2007). Teknik ve
zihinsel odaklanma, serbest atig basarisinin iyi bilinen katkicilar1 olmasina ragmen, fiziksel kuvvetin,
ozellikle el sikma kuvvetinin rolii daha az kapsamli bir sekilde incelenmistir (Zachry ve digerleri,
2005). El sikma kuvveti, bir oyuncunun atis hareketi sirasinda top tizerinde sahip oldugu denge ve

kontrolii etkileyebilir ve bu da atisin hizin1 ve dogrulugunu etkileyebilir (Roberts ve digerleri, 2011).

Sharmin, isabetli atigin basketbol oyununun bel kemigi oldugunu séylemistir. Bu fikir, Dahl’1n
da (1972) belirttigi gibi Bennington ve Newall tarafindan da desteklenmis olup, aticilik becerisinin
zamanla gelistigi belirtilmistir. (Bennington ve Nawell, 1962; Sharmin , 1965). Basketbolda serbest
atista en onemli iki faktor, sporcunun boyu ile topun elden ayrilma agist ve hizidir. Uzun boylu
sporcularin topun elden ¢ikis agisinin azalmasi gerektigi ve genelde kisa boylu oyunculara gére daha

kotii atis yaptiklar: agiklanmistir (Gablonsky ve Lang, 2005).

Basketbolda sut, hiicum oyuncusunun ana eylemidir ve oyuncularmm kendi takimlarinin
hiicumlarini sayiya doniistiirmelerini saglayan aractir. Gamba, iyi bir sutér dogulmaz, olunur demistir.
Iyi bir sutdr olmak ve bunu siirdiirmek igin uzun siireli antrenman yapilmasi gerektigi belirtilmistir
(Gamba, 1995). Sahada yiiksek yiizdeyle sut atabilen oyunculara sahip olmak, takimlara avantaj saglar
ve rakip takimlarin savunma gorevlerini psikolojik ve taktiksel olarak zorlastirir (Raiola, 2011, 2014,

2015a, 2015b; Raiola ve digerleri, 2014, 2015).

Serbest atiglar, herhangi bir savunma miidahalesi olmadan yapilan atislar oldugundan, oyunun
en kolay atis tiirii olarak kabul edilebilir. Ancak bu atislar, oyunun kaderini de degistirebilir (Okubo ve
Hubbard, 2006; Gencer, 2019). Bir¢ok basketbol mag1 serbest atis ¢izgisinden kazanilmis veya

kaybedilmistir; bu nedenle diizgiin bir sekilde sut atmak, oyunun 6nemli bir parcasidir (Tran ve
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Silverberg, 2008). Serbest atislarin basarisinda teknik ve zihinsel odaklanma 6nemli rol oynasa da, el

stkma kuvvetinin rolii daha az kapsamli bir sekilde incelenmistir.

El sikma kuvveti, bir oyuncunun atis hareketi sirasinda top iizerinde sahip oldugu denge ve
kontrolii etkileyebilir ve bu da atisin hizin1 ve dogrulugunu etkileyebilir. Basarili bir serbest atis,
sutoriin topu dogru yoriinge ve hizla potaya yonlendirmek igin yeterli kuvvet tUretmesini gerektirir.
Giicli bir kavrama, top lizerinde daha iyi kontrol saglayabilir, serbest birakmada degiskenligi

azaltabilir ve basarili bir atig olasiligin artirabilir.

El sikma kuvveti ve spor performansi iizerine mevcut literatiir, basketbol serbest atiglarina dair
bazi 6nemli bilgiler sunabilir. Ornegin, Rantanen ve digerleri (1999), el sikma kuvvetinin yash
yetiskinlerde fiziksel performansin bir gostergesi oldugunu bulmus, bu da fonksiyonel yetenek ve
koordinasyon iizerindeki daha genis etkilerini dnermistir. Basketbol baglaminda, daha gii¢lii bir el

sikma, top kontroliinii ve atis stabilitesini gelistirebilir ve boylece serbest atig basarisini artirabilir.

Bu calisma, el sikma kuvveti ile basketbol serbest atis basarisi arasindaki spesifik iligkiyi
arastirmayl amaglamaktadir. Bu iligskiyi inceleyerek, basketbol oyuncular1 i¢in antrenman
uygulamalarini bilgilendirebilecek ve sut performansini artirmaya yonelik hedeflenmis miidahalelere
yol acabilecek ampirik kanitlar saglamay1 amaglhiyoruz. El stkma kuvvetinin serbest atis bagarisini ne
olgtide etkiledigini anlamak, antrenman rejimlerini optimize etmeye ve oyun sonuglarini iyilestirmeye

yardimci1 olacak degerli bilgiler sunabilir.
Yontem
Katilimcilar

Aydm Akademi Basketbol Spor Kuliibiinde aktif olarak antrenman yapan lisanshi kadin
sporculara arastirmanin amaci ve alinacak Ol¢iimlerle ilgili bilgiler verilerek test protokolleri
anlatilmistir. Basketbolcularin tanimlayici bilgileri igin spor ve saglik gecmisi envanteri dikkate

almmugtir.

Tablo 1. Tanimlayic1 Veriler

Standart
N (katilimer) En Kiigiik Deger En Biiyiik Deger Ortalama Sapma
Yas (y1l) 13 10 17 14 2
Boy (cm) 13 141 178 166 9,45
Kilo (kg) 13 42 65 52,61 6,21

Spor Yili 13 1 7,5 4,46 1,63




39

Serbest atis sut testi

Gencer ve arkadaslarinin ¢alismasinda serbest atig sut testi ve 1sinma protokolii uygulanmis;
1sinma protokolii geregi 10 dakika genel 1sinma (kosu), 7 dakika dinamik 1sinma (sprint ve sicrama)
olarak yaptirilmistir. Bu 1sinmaya ek olarak 20 dakika boyunca sporculara serbest atig testine 6zgii

1sinma sut drilleri yaptirilarak, sporcularin zemin, top ve potaya alismalar1 saglanmistir.

Isinma protokoliiniin ardindan, testin prosediirleri basketbolculara anlatilmis ve her bir oyuncu
li¢ seriden olusan 10 sut atisini, her bir seri arasinda ii¢ dakika dinlenmek kosulu ile gergeklestirmistir.
Iki oyuncu potanin sagida ve solunda topu serbest atis testini gergeklestiren oyuncuya vermek icin
hazir bulunmus ve testi uygulayan oyuncunun 10 atis1 tamamlamasindan sonra pota altinda bekleyen
oyuncu ile yer degistirmistir. Ug atisin ortalamasi kayda gegirilip yiizdesel degere doniistiiriilmiistiir
(Y1ildirnm Gokhan Gencer., 2019.)

El kavrama kuvveti 6l¢cimii

Olglimler 0-100 kilogram arasinda kuvvet dlgebilen el dinamometresi kullanilarak yapilmus,
dlciimlerden dnce dinamometre, 6l¢iim yapilacak sporcunun eline gore ayarlanmugtir. Olgiim yapilacak
kisi ayakta iken, kollar asag1 sarkitilmis, dinamometre viicuda temas etmeyecek sekilde maksimum
kuvvet ile sikilmasi istenmistir. Dominant el ile 6l¢tim yapilmus, dlciilen degerlerden en iyi deger

kilogram cinsinden kayda gecirilmistir (Pamuk ve ark., 2008).
Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde, normal dagilim gosterip gostermediklerini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
Testi uygulanmis ve normal dagilim gosterdikleri tespit edilmistir. Verilerin analizinde parametrik
testlerden olan Pearson Korelasyon Testi uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.
Verilerin tiimiiniin normal dagildigr gorilmiistiir (Tablo 2). Korelasyon testinde p<0,05 degerini
saglayan iligkiler, r degeri 0,30 degerinin altinda ise diisiik, 0,30-0,70 degerleri arasinda ise orta, 0,70-
1,00 degerleri arasinda ise yliksek iliski olarak yorumlanmistir. (Biiytlikoztiirk ve ark., 2017).
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Tablo 2. Shapiro-Wilk Normallik Testi

Statistic df Sig.

El Penge Kuvveti 912 13 ,194
Serbest Atiglar ,939 13 ,441
Yag ,924 13 ,280

Boy ,871 13 ,054

Kilo 978 13 ,967

Spor Yili ,959 13 ,731

Bulgular

Her katilimc1 30 serbest atis atmustir. Katilimcilarin serbest atis testine gore atis basart orani

ortalamas1 %37,18 olarak bulunmustur.

Tablo 3. El Penge Kuvveti ve Basaril1 Serbest Atig Tanimlayict Verileri

Katilimer  En Kiigiik Deger  En Yiiksek Deger Ortalama Standart Sapma
El Penge (kg) 13 15,70 32,10 25,8923 5,11997
Atislar (x/30) 13 4,00 22,00 11,1538 5,72780

Normallik testine gore grubun tiim verileri normal dagilmis olup korelasyon testi i¢in Pearson

Korelasyon Testi uygulanmaistir.

Tablo 4. Pearson Korelasyon Testi

El Penge Atiglar Yas Boy Kilo Spor Y1ili
o Pearson 1 227 ,176 ,645" 677" ,048
§ Sig. (2-tailed) 455 ,566 ,017 ,011 877
= N 13 13 13 13 13 13
Pearson 227 1 ,371 -,029 ,194 ,285
?i Sig. (2-tailed) 455 212 ,924 ,526 ,346
< N 13 13 3 13 13 13

El penge kuvvetinin ve atis degerlerinin kendi aralarinda ve yas, boy, kilo ve spor yil1 Gzerindeki

korelasyon durumlar1 Tablo 4’te incelenmistir.

El pence kuvvetiyle boy ve kilo degerlerinde orta derecede pozitif korelasyon oldugu
gozlenmistir. Atis, yas ve spor yili degerlerinde ise diisiik derecede pozitif korelasyon oldugu

bulunmustur.
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Atis degerleriyle sadece yas arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon gdzlenirken; el pence, kilo
ve spor yil1 degerlerinde diisiik pozitif korelasyon bulunmustur. Atis degerleri ve boy arasinda ise

negatif yonde diisiik korelasyon bulunmustur.

Tartisma ve Sonug

Gozag1g’in (2023) calismasinda spor yili ve atis basar1 orani arasinda orta diizeyde pozitif
korelasyon gozlenmistir. Bu ¢alismada da spor yapma yil1 arttik¢a atis basar1 oraninda da orta diizey

pozitif korelasyon bulunmustur.

Gencer vd. (2018) calismalarinda atis ellerinin penge kuvvetiyle atis basar1 orani arasinda orta
diizeyde pozitif korelasyon bulmuslardir. Bu ¢aligmada yine iki degisken arasinda pozitif korelasyon

bulunmustur. Bu ¢alismada korelasyon diizeyinin diisiik olmasi ise cinsiyet farkindan kaynakli olabilir.

Savas vd. (2018) yetiskin profesyonel basketbolcularda yaptiklar1 ¢calismada 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin sut atis ylizdesine olumlu etkisi oldugunu sdylemisglerdir. Bu ¢alismayla kuvvetin atig

basar1 oranina etksi olmasi paralellik gostermistir.

Cabarkapa vd. (2022), ist ve alt viicut kuvvetiyle sut performansi arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Hem iist hem alt viicut kuvvetinin sut performansinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunamamistir. Fakat yine de {ist ve alt viicut kuvvetinin sut performansiyla arasinda orta
diizeyde pozitif korelasyon gozlenmistir. Cabarkapa vd. (2022) calismasi bu calismayla paralellik

gostermistir.

Literatiirde bu ¢aligmadan farkli sonuglarin alindig1 arastirmalar bulunsa da ¢ogunluk ¢alismayla
benzer sonuglar1 vermistir. Dolayisiyla yas, cinsiyet, antrenman miktari, spor yili, boy, kol boyu ve
kuvvet arasindaki bagint1 gibi birgok parametrede de arastirma yapilmasi 6nerilmektedir. Yine de genel
kuvvet hakkinda fikir edinilebilen el penge kuvvetinin serbest atis basar1 oranina bir miktar etkisi
oldugu disiiniilmektedir. Antrenmanlar planlanirken bransin istekleri goz oniinde bulundurularak

genel kuvvet ¢alisilmasi 6nerilmektedir.
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