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1. OZET

Bu ¢alismanin temel amaci dripling gozligl ile yapilan antrenmanlarm 11-13
yas grubu erkek basketbolcularda top slirme performanslarina etkisini incelemektir.
Calismanin ikinci amaci ise ayni antrenman yonteminin turnike sut isabetine etkisini
arastirmaktir. Calismaya yas ortalamalar1 12,4 £0,79 yil, kilo ortalamalar1 52 £7,51 kg,
boy ortalamalar1 162 £0.11cm olan 12 erkek oyuncu katilmistir. Calisma gruplar1 denek
ve kontrol grup olarak ikiye ayrilmistir. Denek grubu 6 hafta boyunca, haftada 3 giin
30-45 dakika aras1 siireyle gozliikkle birlikte c¢esitli fundamental antrenmanlara

katilirken, kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam etmistir.

Calismanin basinda ve sonunda her iki gruba top silirme testi uygulanmis ve
degerler siire cinsinden kayit edilmistir. Arastirma Tekirdag Saray Belediye Spor
Salonunda yapilmistir. Veriler IBM® SPSS® (versiyon 21) yazilimi (copyright IBM
Corporation 1989, 2011) kullanilarak gerceklestirildi. Veriler Shapiro-Wilk normallik
testi sonrasinda, test siiresi i¢in parametrik dagilim ve sut analizleri non-parametrik
dagilim gosterdi. Grup ici gelisim sut atisinda Wilcoxon iligkili iki drneklem testiyle;
siire ise eslestirilmis iki grup arasindaki farklarin testi (paired sample t-test) ile dl¢iildii.
Gruplar aras1 farklarin analizinde, sut icin Mann-Whitney U testi; siire i¢in ise bagimsiz
iki grup arasindaki farklarin testi (independent sample t-test) kullanildi. Istatistiksel

analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

Arastirmada hem denek hem de kontrol grubunun grup ic¢indeki top siirme
stirelerinde azalma goriilmiistiir. Ayrica siire ortalamalarina bakildiginda dripling
gozligl ile calisma yapan grubun kontrol grubuna gore anlamh farklilik gosterdigi
bulunmustur (p<0.05). Sut isabeti degiskeninde ise denek grubunda anlamli olmasa da
artis goriilmekle birlikte, kontrol grubunda herhangi bir degisime rastlanmamuigtir.

Gruplar arasinda da anlamli bir farklilik gériilmemektedir (p>0.05).

Sonug olarak; dripling gozliiklii ¢calismalarin sporcularin top slirme yetenegini

gelistirmelerinde faydali oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Dripling Test, Dripling Gozliigii
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2. SUMMARY
Examine The Effects Of Training With Dribbling Glasses On
Dribbling Performance in 11-13 Years Old Basketball Players

The main purpose of the present study was to examine the effects of 6 weeks
training with dribbling glasses on dribbling performance in 11-13 years old basketball
players. The second purpose of the study was to examine the effects of 6 weeks training
with dribbling glasses on layup performance in the same group. Working with a mean
age of 12.4 + 0.79 years, mean weight was 52 + 7,51 kilogram I, with an average height
of 162 + 0.11 cm joined 12 male players. Working groups were divided into
experimental and control groups. The subject group of 6 weeks, 3 days per week for 30-
45 minutes between the time when participating in various training fundamentals with
the glasses, the control group continued their training routines.

At the beginning and at the end of the test applied to each group and the values
were recorded for the duration dribble type. Research was conducted in Saray, Tekirdag
Municipality gym. Data were analyzed using SPSS 21.0 statistical software. Whether or
not the data followed normal distribution was established with the Kolmogorov-
Smirnov Test and Shapiro-Wilk Test and it was observed that not all variables followed
a normal distribution. Since variables did not follow normal distributions, the Mann-
Whitney U test was used for comparisons between group in layup analyses and the
independent sample t- Test was used for time analyses. Also Wilcoxon test was used
for withing group analyses in layup and Paired sample t-test was used for time
analyses. For all analyses, a probability level of p<0.05 defined statistical significance.

Results of the study showed that there was statistically significant within-subject
and between subject difference in dribbling times (p< 0.05). It was identified that no
statistically significant effect on layup variable both in control and experimental group
(p > 0.05), while 6-week practice with dribbling glasses had positive effect in
experimental group.

It can be said that training with dribbling glasses statistically improved the
dribbling ability and also had positive affect on layup.

Keywords: Basketball, Dribbling Test, Dribbling Glasses
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3. GIRIS ve AMAC

Spor, onceden belirlenmis kurallara goére bireysel veya takim halinde yapilan,
genellikle rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya miikemmellige ulagsmak icin
yapilan fiziksel bir aktivitedir (Hubscher, 1992). Spor, kisisel yeteneklerin yani sira birlikte
hareket etme ve uyum saglama yetilerinin de gelisimi adina énemli bir olgudur. Ozellikle
cocuklarda beden egitimi ve spor etkinlikleri, motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek
yaninda olumlu davramiglar kazanmalarini saglamak, sporu aligkanlik haline getirmek ve

saglikli olabilmek agisindan énemlidir (Yenal ve ark, 1999).

Spor fiziksel gelisimin yaninda, zihinsel ve sosyal niteliklerin de gelisimine de
yardimc1 olmaktadir (Babkes, 1999; Ilhan, 2008). Beden egitimi ve spor faaliyetlerinin
fiziksel, teknik, taktik egitimin yan1 sira bir egitim siireci oldugu gbéz Oniinde

bulunduruldugunda ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilimi daha da 6nemli hale gelmektedir.

Ozellikle, takim oyunlarinda, katilimcilarin arkadaslhik ve yardimlasmalari, onlarin

sosyal ve zihinsel gelisimlerine katki yapmaktadir.

Takim oyunlarindan biri olan basketbol, okul egitimlerini siirdiiren 6grencilerin bos
zamanlarim1 en iyi sekilde degerlendirebilecegi bir spor olmasinin yaninda, her ikisini de

birlikte siirdiirebilecekleri bir performans sporu olma 6zelligindedir.

Basketbol, giiniimiiziin popiiler spor dallarindan birisidir (Martin, 2014). Bu spor
dalinin popiiler olmasi, oyunun her an siirprizlere acik olmasi, ani yon degistirmeler, top
calmalar, smag, sut, sicrama gibi kisa siireli yliksek siddetli aktiviteleri igeriyor olmasindan
kaynaklanmaktadir. Amerika’nin en popiiler sporu olan basketbol, farkli renkten, dinden ve
farkli kitalardan insanlar1 bir araya getirip, toplumsal biitiinliigii saglamasi agisindan da biiyilik

Onem tasimaktadir.

Basketbol, kuvvet, dayaniklilik, siirat ve anaerobik gii¢ gibi gelismis kondusyonel

ozelliklerin yan sira, teknik, taktik gibi kompleks beceriler gerektirmektedir.

Basketbolda temel motor becerilerin birisi de driplingdir. Dripling temel motor
becerilerden olmasina ragmen 6gretiminde bir takim zorluklarla karsilasilmaktadir (Villar et

al.,2003). Son yillarda antrendrler tarafindan kullanilan dripling gozliikleri, karsilagilan


https://tr.wikipedia.org/wiki/Fiziksel_egzersiz

zorluklar1 asma, driplingi kii¢iik basketbolculara sevdirme ve kolay 6gretme c¢abalarindan

birisidir.
Bu amag dogrultusunda ¢alismanin hipotezleri su sekilde olusturulmustur:

- Dripling gozliiklii caligmalar knox testinde dripling siiresini kisaltir.

- Dripling gozliiklii antrenmanlar turnike sut isabetinde olumlu artig saglar.

Dolayisiyla bu calismanin amaci; 11 -13 yas grubu oyuncularda basketbol
antrenmanlarinda dripling gozliklii c¢alismalarin top siirme performansina etkilerinin

incelenmesidir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Basketbolun Tarihcesi

4.1.1. Diinya’da Basketbol

Tim diinyada heyecan uyandiran Basketbol sporunun dogusunun, 1892 yilinda
Amerika'nin Sprinfield eyaletindeki, YMCA Dershanesinde beden egitim Ogretmenligi
yaparken, uzun yillardan beri hayalinde yasattig1 bir sportif oyuna son seklini veren Dr. James
Naismith’e dayandigr bilinmektedir (Savucu, 2014). Kristof Kolomb' un Amerika'y
bulmadan 6nce Giiney Amerika'da yasayan Maya adli Kizilderili kavminin en belli baslt bir
spor eglencesi olan Tlahiotenie'nin basketbola c¢ok benzeyen bir spor oldugu dikkat

cekilmektedir (Baron, 2002).

Dr. Naismith, baslangicta belirli kurallar koyarak oynatmaya c¢alistigi bu oyunun temel
hedefini duvarlara asili sepetlerle olusturdugundan Dr. Naismith’in, ortaya koydugu bu yeni
sportif oyuna "sepet topu" anlamina gelen Basketbol adim1 verdigi bilinmektedir (Ziyagil,
2006).

Oyunun heyecan ve cazibe tasimasi sayesinde basketbolun kisa bir zaman igerisinde
okullara, iiniversitelere, hatta Amerika'daki semt jimnastik salonlarina kadar yayilmasi dikkat
cekmektedir. Boylelikle, heniiz 20. yiizyilin basinda basketbol, Amerika'nin milli ve en
popiiler sporu olmustur diyebiliriz. Ayrica, genglerde bu spora karsi biiyiik bir istek uyandigi,
bu istegin kuliiplerin basketbol subeleri acip takimlar1 kurmaya zorlayarak biitiin Amerika'ya

yayildig1 belirtilmektedir (Ziyagil, 2006).

Gilintimiizde Ulusal Amerikan Basketbol Ligi (NBA), tiim diinyada inanilmaz bir
bilitce ve seyirci potansiyeli olusturmaktadir. Basketbolun heniiz bir yasin1 doldurmadan
Avrupa kitasina da sigradigi ve 1893 yilinda Paris'teki bir jimnastik salonunda deneme
niteliginde bir oyun oynandigi belirtilmektedir. Ancak, Avrupa kitasinda bu ilk basketbol
oyununun bir denemeden Oteye gidemedigi ve cok kisa bir siire i¢inde unutuldugu
goriilmektedir. 1897 yilinda Amerika’nin, basketbolda ilk milli sampiyonay diizenlemekle bu
dalda 6nemli bir adim attig1 ve bu hareketin, iilkede basketbol sporunun daha fazla ve daha

cabuk yayilmasinda 6nemli bir rol oynadig1 savunulmaktadir (Baron, 2002).

1913 yilinda Uzakdogu'dan bu spora kars1 biiyilik bir ilgi gosterisinin oldugu ve ilk
kez diizenlenen uluslararasi bir basketbol turnuvasinda Filipin’in birinciligi, Cin’in de

ikinciligi aldig belirtilmektedir (Ziyagil, 2006). Avrupa'ya tam anlamiyla basketbol sporunu
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sokan ve yayanlarin Amerikali askerler oldugu goriilmektedir. Birinci Diinya Savasi
nedeniyle Avrupa'ya gelen Amerikali askerlerin bos vakitlerinde kendi aralarinda oynadiklari
basketbol maglari, olaganiistii bir ilgi gormiis ve bu spor pek kisa bir zamanda sevilip
yayillmistir. Bunun sonucu olarak da, 1919 yilinda Paris'te, Ingiltere, Fransa, Italya ve
Almanya'daki Amerikal1 askerlerin katilmasiyla ilk kez uluslararasi askeri bir turnuva

diizenlenmistir (Ziyagil, 2006).

Ug yil sonra yine Fransa'daki, Joinville sehrinde, kadinlarin arasinda diizenlenen ilk
uluslararas1 basketbol turnuvasi izlemistir. Boylece Amerikali kadmlarin ilk basketbolu
oynayisinda tam 22 yil sonra Avrupa'da da kadinlar arsinda ilk uluslararasi turnuva
oynanmistir. Glinden giine yayilmakta olana basketbolun, kisa bir zaman i¢inde Avrupa'da 3
Basketbolun Tarihgesi en popiiler spor dallarinda bir haline gelmis ve buradan da Afrika ve

Avustralya'ya gittigi bilinmektedir (Baron, 2002).

[lk Avrupa sampiyonasinin 1935 yilinda Cenevre'de diizenlenerek birinciligi
Letonya’nm, ikinciligi Ispanya’nin, igiinciiliigii Cekoslovakya’nin aldigi belirtilmektedir.
Basketbolun olimpiyatlara ilk kez 1936 yilinda Berlin’de girdigi bilinmektedir. Bu oyunlara
milli takimimizin da katildigi;; ancak derece alamadan grup maglarinda elendigi
goriilmektedir. Ik Diinya Sampiyonasi’'nin da 1950 yilinda Arjantin’de yapildigi ve
Arjantin’in, Amerika Birlesik devletlerinin 6niinde sampiyon oldugu belirtilmektedir (Baron,

2002).
4.1.2. Tiirkiye’de Basketbol

Resmi kayitlara gore iilkemizde basketbolun ilk kez 1904 yilinda, Istanbul’da, Robert
Kolej Spor Salonu’nda (Dodge Gymnasium) oynandigi goriilmektedir (Savas ve Ugras,
2004). Ulkemizdeki temelleri ABD’li bir beden egitimi 6gretmeni onciiliigiinde Robert Kolej
catist altinda atilan bu sporun taninmasinin ve yayilmasinin ise sonraki yillarda Galatasaray
Lisesi beden egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson’un cabalariyla gerceklestigi goriilmektedir

(Baron, 2002).

Tirk sporcularin ilk basketbol mag1 yapma tesebbiisiiniin de yine Ahmet Robenson’
un 1911 yilinda Galatasaray Lisesi 6grencilerini orgiitlemesiyle gergeklestigi, ancak meydana
gelen sakatliklarin ¢oklugu nedeniyle bu girisimin yarida kaldigi belirtilmektedir. Ayrica,
1913 yilinda Fenerbahge Spor Kuliibii’niin basketbol bransinda faaliyet gosterdigine dair bazi

kayitlara rastlanmaktadir. Yine Sari-Lacivertli kuliibiin ¢atis1 altinda 1919 yilinda Amerikali



bir 6gretmen nezaretinde yapilan ¢alismalarin, ilk ciddi tesebbiis olarak kabul edilebilecegi

sOylenebilir (Baron, 2002).

1920°1i yillarin ilk yarisinda iilkemizdeki ilk basketbol sahalarinin; Bebek, Uskiidar,
Balmumcu ve Beykoz’da acildigi, bu donemde Istanbul Lisesi, Miihendis Fakiiltesi,
Galatasaray, Kabatas ve Vefa Liselerinde de basketbol oynayanlarin sayisinin hizla arttig

goriilmektedir.

1923 yilinda, ilk spor teskilatimiz olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’nmn
kurulmustur. Takip eden donemde ise; Kurtulus, Beyogluspor, Barkhoba, Maccabi, Protkeba,
Italyan Kartal ve Galatasaray basketbol dalinda ilk ve ciddi faaliyet gosteren kuliipler
olmuslardir (Cihan, 2007).

1934 wyilinda Naili Moran ve diger basketbolcu arkadaslari tarafindan Tiirk
basketbolunu gelistirme ¢abasina baslamadan 6nce bir federasyon kurulmasi gerektigine
inanmiglar ve bunun i¢in girisimlerde bulunmuslardir. Ayrica 1934 yilinda ilk milli basketbol
takimi kurulmustur. Tiirk Milli Basketbol Takimi ilk milli magini1 24 Haziran 1936 yilinda
Istanbul Beyoglu Halkevi Salonunda Yunanistan’a kars1 oynamus ve ilk yarisi1 13-4 6nde
kapattigit magt 49-12 kazanmiglardir. Basketbol Tiirk Milli Takim 1936 Berlin

Olimpiyatlarina katilmis ama herhangi bir dereceye girememistir (Cihan, 2007).

Tiirkiye'de basketbol, 1936-1959 yillar1 arasinda Spor Oyunlari Federasyonu adi
altinda voleybol ve hentbol ile birlikte yiirtitilmiistir. 1 Mart 1959 yilinda ise Tiirkiye
Basketbol Federasyonu resmen kurulmustur. 13 Aralik 1966 yilina kadar Istanbul, Izmir ve
Ankara bolgelerinde yiiriitiilen basketbol ¢aligmalar1 daha sonra bu bolgelerin takimlart bir
araya getirilerek Tirkiye Deplasmanli Basketbol Ligine doniistii. 1968-69 sezonundan
itibaren Tiirkiye Basketbol Federasyonu, Deplasmanli Ikinci Ligi kurdu. Ayrica 70'li yillarda
bazi 6zel kuruluslarin da basketbol takimlari olusturmalar1 ile Tiirk basketbolu canlanma
donemine girdi. 1977 yilinda Fransa'da yapilan "Avrupa Yildizlar Basketbol
Sampiyonasi"nda Tiirkiye, Avrupa Sampiyonlugu'nu kazandi

(https://tr.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCrkiye%27de_basketbol/ 03.12.2015).

Gilintimiizde ise Tiirk basketbolu biiylik bir asama kaydederek Avrupa’nin sayili
basketbol ekollerinden biri olma yolundadir. Bu amagla yapilan c¢aligmalar sonunda Tiirk
Milli Basketbol Takimi 2001 yilinda Tiirkiye’ de diizenlenmis olan Avrupa Basketbol
Sampiyonasi’nda Avrupa ikinciligini kazanarak biiyiik bir basariya imza atmistir. Bununla da

yetinmeyip, tarihinde ilk defa Amerika Birlesik Devletleri’nde diizenlenen 2002 Diinya
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Basketbol Sampiyonasina katilmaya hak kazanarak Tiirk basketbol tarihinde bir ilke daha
imza atmigtir. 2004 yilinda ise Tiirkiye Basketbol Federasyonu 6zerk bir yapiya kavusmustur.

Ayrica 2010 Diinya Basketbol Sampiyonasi Tiirkiye’de diizenlenmistir (Cihan, 2007).

4.1.3. TBF’ nin Kurulusu

Basketbol Federasyonu’nun resmi faaliyetlerinin 1934 yilinda kurulan Spor Oyunlar1
Federasyonu biinyesinde basladig1 goriilmektedir ve ilk federasyon baskaninin Prof. Siireyya
Genca oldugu bilinmektedir. Uzun bir siire voleybol ve hentbol branslar1 ile ayni ¢at1 altinda
yonetilen basketbolun, faaliyetlerin artmasi ve popiiler bir hal almasi nedeniyle 1 Mart 1959
yilinda kurulan Tirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) ile miistakil bir yonetime kavustugu
goriilmektedir. Kurumun ilk baskanlik gérevini ise, Tiirk sporunun duayen isimlerinden olan
ve TBF’ nin kurulus calismalarinda 6nemli bir rol oynayan merhum Turgut Atakol’ un

iistlendigi goriilmektedir (Cihan, 2007).

Bunlara ek olarak, Tiirkiye Basketbol Federasyonu’nun baskanlarinin 33 yil boyunca
atama yolu ile goreve geldikleri bilinmektedir. Ik kez 1992 yilinda merhum Osman
Solakoglu’nun istifasi ile bosalan baskanlik gorevi i¢in zamanin Spordan Sorumlu Devlet
Bakani tarafindan yar1 resmi bir se¢im yapilmis ve Federasyon baskani kuliiplerin oylari ile
secilmistir. Ozerklik konusuna ciddi sekilde egilen 59. Hiikiimet déneminde ise 15 Mayis
2004 Cumartesi giinii Resmi Gazete’ de yaymlanan karar ile ilk adim atilmistir. Basketbol
Federasyonu 5 Ocak 2005 tarthinde Ankara’ da ilk genel kurulunu yaparak 6zerk yapiya
kavusmustur. Ozerk Basketbol Federasyonu’nun ilk baskani olarak Turgay Demirel

secilmistir (Adams, 2002).

4.2. Basketbolda Dripling

4.2.1. Basketbolda Dripling Nedir?

Driplingin, giinliikk pratik rutininizin diizenli bir parcast olmasi gerektigi
belirtilmektedir. Kisi kendi basmna calisarak yetenegini biiyiikk Olgiide gelistirebilir ve
gelistirmelidir; fakat ayn1 zamanda muhtemelen en iyi rekabet karsisinda yeteneginizi stirekli

test de etmelidir. Boylece gelistirmesi gereken bolgeler konusunda dikkatli olur (Alpar, 2006).

Dripling, oyun sahasinda canli bir topu kontrol eden oyuncunun topu yere atmasi,
tiplemesi, yuvarlamasi veya baska bir oyuncuya dokunmadan topu yerde sektirmesi ve topa
tekrar dokunmasi ile baslamaktadir. Dripling, oyuncunun topa aym: anda iki eliyle

dokunmasiyla veya topu bir ya da iki elinde tutmasiyla sona ermektedir. Dripling sirasinda
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oyuncu topu havaya atabilir ancak top zemine veya bagka bir oyuncuya temas etmeden topa

dokunamaz (Bompa, 2007).

Ayrica, dripling de su durumlar kabul edilmez:

— Say1 amactyla pes pese atislar

— Driplingin basinda veya sonunda topun istem dis1 elden kagirilmasi (fumble)
— Topun kontroliinii kazanmak i¢in diger oyuncular arasindaki topa vurmak

— Bir bagka oyuncunun kontroliindeki topa vurmak

— Pas arasina girip, topu keserek kontroliine almak

— Yiiriime ihlali yapmadan ve yere diisiirmeden tutmak kosuluyla topu elden ele atmak

(Agar, 2006).
Bunlarin yani sira, top siirmenin uygulandig yerler su sekilde siralanmaktadir:

- Rakibi gegebilmek, pas ya da sut i¢in daha elverisli pozisyonlara girebilmek i¢in,
- Yakin ve saldirgan savunmalardan kurtulabilmek i¢in,

- Hiicumda oyun hazirliginda bulunabilmek ig¢in,

- Topu hiicum alanina tagiyabilmek igin,

- Hizli hiicuma ortam yaratabilmek i¢in,

- Oyunu yavaglatmak ve zaman gecirmek igin.

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

Fotograf 1: Basketbolda Top Siirme (Dripling)
(http://www .kuvvetvekondisyon.com/basketbolda-kondisyon-antrenmanlari/, 30.09.2015.)
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4.3. Basketbolda Dripling Calismalari

Basketbolda dripling caligsmalarina 6zgi belli baglh kurallar su sekilde siralanmaktadir:

— Top parmak uglar1 ve bilek ile kontrol edilmelidir. El ayasi topa dokunmamalidir.
Parmak ucu kontrolii, basarinin anahtaridir.

— Viicut driplingi durumun gerektirdigi kadar algakta tutulmalidir.

— Topa bakilmadan dripling yapilmalidir. Bas yukarida, takim arkadaslarini ve rakipleri
goriis sahasinda tutacak sekilde tutulmalidir.

— Her iki el ile de esit 6l¢ilide iyi dripling yapilmalidir.

— Crossover driplinge hakim olunmalidir.

— Hiz ve yon degistirilebilmelidir.

— lyi bir ilk adim atilmalidir.

— Savunma oyuncularinin saldirisina ugranildiginda top korunabilmeli ya da pas

verilmelidir (Kamar, 2006).

4.3.1. Top Parmak Uclar ile Kontrol Edilmelidir
Driplingde basarinin, parmak ucu kontrolii ve eliniz ile top arasindaki iliskiye hakim
olmaktan geldigi belirtilmektedir (Bompa, 2007). Ayrica, parmak uclar1 ve bilek, topu kontrol

etmede yardim eden temel roller oynamaktadir.

Parmaklar, dripling yaparken sadece parmak uglarinin topa dokunmasia yetecek
kadar acik olmalidir, el ayasi topla temas etmemelidir. El diiz pozisyonda, zemine paralel
veya top yoniinde hafif asagi dogru acili olmalidir. Eger el ayasi yukar1 dogru agiliysa ¢ok
yiliksekten dripling yapma ve topu kepceleme egilimi ortaya cikacaktir ki bu bir ihlaldir
(Bompa, 2007).

Bilek esnek, siki olmali fakat kati olmamalidir. Cogu oyuncu, 6n kollarmin tamamu ile
bileklerini biikiilmez sekilde tutarak dripling hatasi yapmaktadir. Eger bunu yaparsaniz topu
cok yiiksege ziplatir ve kontroliiniizden ¢ikarirsiniz. Bilegin calismasina izin verilmelidir,
boylece top kontrolii daha iyi olacaktir. Kolun 6n kismi, size top yoniinde rota kazandiracak
bir diimen gibidir. Kolun {ist kismi1, gevsek ve topu viicudunuza yakin tutmaniza ve onu daha

iyi korumaniza yardim edecek sekilde viicudunuza yakin olmalidir (Diindar, 2006).

El, direkt olarak topun merkezinin {izerinde olmalidir. Bileginiz, topu parmak uglariniz
ile sik1 bir sekilde ziplattike¢a size gii¢ verecektir. Topun nerede olduguna bakmadan elinizden

ayrildigini ve tekrar elinize dondiiglinii hissetmelisiniz. Eliniz ve parmaklariniz, top elinize
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geri ziplarken yumusak ve gevsek olmalidir. Eliniz, topu birakirken siki ve top dondiigiinde

gevsek oldugu zaman dripling ritmini elinizde hissedebilirsiniz (Diindar, 2006).

Cok yumusak dripling konusunda dikkatli olunmalidir. Eger ¢ok yumusak dripling
yapilirsa (tembel driplingi) uyanik bir savunma oyuncusu, topu ¢almaya calisacaktir. Siki bir
ziplatma ve 1yi, sabit bir ritim hissetmelisiniz; savunmanin dengesini bozuk tutmak i¢in
bunlar1 degistirmeyi de &grenmelisiniz. Ornegin, potaya dogru bir hareket yaptiginizda
genellikle ilk adiminizi atarken topu normalden daha sert ziplatirsiniz, boylece savunma

oyuncusunu yikarak gecebilirsiniz.

4.3.2. Viicut Ve Dripling Asagida Tutulmahdir
Dripling i¢in ideal durus su sekilde olmalidir:

1. Dizler hafifce egik,

Viicut, makul bir egilmeyle gevsek,

Agirlik diizgiin sekilde dengelenmis,

Top, dripling yaptiginiz tarafta, oniiniizde degil,

Topu bir savunma oyuncusundan korumak i¢in viicudunuz hafifce donmiis,

A

Kafa yukarida, boylece takim arkadaslarinizi ve rakip oyunculari goriis alaninda

tutabilirsiniz.

‘MAKUL’ egilme onemlidir, eger ¢ok asagi egilirse goriis alan1 azalabilir. Dripling
yaparken, olduk¢a bos olunsa bile dimdik durmak aligkanlik haline getirilmemelidir. Cilinkii

bu durus seklinde topu kontrol etmek zorlasir.

Size yakin savunma yapiliyorsa, (savunma oyuncusu, bir kol boyundaysa) viicudunuz,
savunma oyuncusu ile bir a¢1 yapmalidir, béylece topu koruyabilirsiniz ve driplingi savunma
oyuncusundan en uzaktaki elinizle yapmalisiniz. Bas yukarida olmalidir; diger oyuncularin
nerede oldugunu goérmek i¢in saha siirekli taranirken ayni zamanda savunma oyuncusunun

gozlerine de bakilmalidir

Diz yukarida ve uyluk yukarida dripling yaparken top alcak ziplatilmalidir. Topu algak
tutmanin en iyi yolu, makul bir egilmeyle viicudunuzu algak tutmaktir. Ziplama azaldik¢a top
kontrolii artar. Savunma daha az topu uzaklastirma firsati bulur. Pratikle, topun alcak ve

kontrolde tutulmasi, bir ‘kas hafizasi” meselesi haline gelmektedir.

Bos alanda ve potaya drive ederken hizlanmak i¢in dripling yaptigimizda daha yiiksek

bir dripling kullanilmalidir. Topu yine siki bir ziplatmak ile kontrol etmeli ve viicudunuza,



topa vurulup uzaklastirilmasini 6nleyecek sekilde pozisyon vermelisiniz. Topu bir driplingden
tek harekette pas veya suta tasimak i¢in degisim yapma konusunda da calisilmalidir. Bu,
ozellikle savunma oyuncularinin topu ¢almaya caligmalar1 gibi bir durumda olur (Diindar,

2006).

4.3.3. Topa Bakilmadan Dripling Yapilmahdir
Bir basketbol oyuncusu, kesinlikle topa bakmadan dripling yapabilmelidir. Dripling
esnasinda topa bakilirsa sut ve pas firsatlar1 siirekli kagirilir. Bu durumda rakipleriniz,

herhangi bir yonden size dogru gelerek topu uzaklastirma zamani bulacaktir.

Dripling basarisi, sadece topu kontrol etme yetenegine degil ayni zamanda
savunmanin yaptiklarina karsi cabuk tepki verme yetenegini de de baghdir. Bas1 yukarida
tutmalidir. Boéylece hem savunma hem de takim arkadaslarinizi tam olarak goriis alaninizda

tutabilirsiniz.

En iyi atletlere ¢cevre kontrolii (gbzlerinin ucuyla bakabilme kabiliyeti) verilmistir. Bu,
altinc1 his gibi bir seydir, bir yonden tarama hareketi yaparken bagka biriyle yiiz yiize

olabilirsiniz. Bir sporcu, antrenman yaparak ¢evreye kontrolii bir derece gelistirebilir.

Basiniz yukarida ve ileri bakarak dripling yaparken gozleriniz, sahay1 (ileriye, sola,

saga) tarayabilir (Diindar, 2006).

Cogu takim hiicumunu, bir ribaund alindiktan veya top c¢alindiktan sonra savunmadan
hiicuma gecerken topu hizli bir sekilde {iist sahaya ilerletmek icin fast break etrafinda
kurmaktadir. Eger bir guard iseniz ve hiicum noktasinda bulunuyorsaniz genellikle sahanin
ortasinda olursunuz ve tam hizda dripling yaparken her taraftan gelisen hareketi
gorebilmelisiniz. Ayrica driplingden miikemmel bir pas ¢ikarmaniz da gerekebilir. Acikgasi

topa bakamazsiniz.

Bir oyuncu, topa bakmadan dripling yapmay1 zor buluyorsa, dripling mekanizmasi
saniyelik hale gelene kadar pratik yapmalidir. Topa bakmamak icin top daha sert
ziplatilmalidir. Top i¢in daha iyi bir his ve yeteneginize daha fazla giiven gelistirdik¢e ve
dripling yaparken ayni zamanda baska seyler lizerinde de yogunlasabilirsiniz. Bu yetenegin

gelisimi i¢in asagidaki egzersizler uygulanmalidir:

a. Dripling yaparken goriisiiniizii ileride, sagda, solda farkli objeler lizerinde sabitleyin.

Bu objelere bakma siraniz1 degistirin. Driplinge yavas baslayin ve daha sonra hizini
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arttirin. Topa bakmadan her elinizle topu kag¢ kere ziplatabiliyorsunuz? 10? 20? 50?
Kendi basiniza say1 tutun ve gelismenizi her giin bir adim daha ileriye gotiiriin

b. Engelli bir yol olusturun: sandalyeler, trafik konileri, kitap yiginlari. Topa bakmadan
bunlarin etrafinda ve arasinda sag ve sol elle dripling yapin. Buna alistikca bir
engelden kagmak i¢in yoOniiniizii degistirmeniz gereken her zaman ellerinizi de
degistirmek i¢in ¢aligin.

c. Topa bakmanizi imkansiz hale getirmek i¢in gozlerinizi baglaym.

d. Miimkiin olan her zaman bir tarafa dogru en az iki kisi ile oynayin. Birebir
oynadiginizda topu kontrol etmek iizerinde konsantre olmalisiniz, fakat dripling
yaparken topa bakma aligkanlig1 edinmeniz ¢ok kolaylasir ¢iinkii size savunma yapan
sadece bir kisi vardir. Birinin topu ¢almaya ¢alisacagi zamani hissetmeyi 6grenin; ikili

sikistirma sirasinda pas vermeyi 6grenin (Diindar, 2006).

4.3.4. Her IKki El ile Esit Ol¢iide Iyi Dripling Yapilmahdir
Bir sporcu her iki eliyle de esit dlgiide iyi dripling yapabiliyorsa asagida siralanan

avantajlara sahiptir;

1. Savunma sizin iizerinizden oynayamaz.

Savunma oyuncusundan en uzaktaki elinizle her yone dripling yapabilirsiniz.
Her yonden potaya drive edebilirsiniz.

Sut i¢in daha iy1 bosluklar bulabilirsiniz.

Ikili sikistirmalara ve pres yapan savunmalara karsi topu daha iyi koruyabilirsiniz.

At

Bir ribaundun ardindan topu temiz ¢ikarmak ve iist sahaya gotiirmek i¢in daha fazla

opsiyon kazanirsiniz.

Hiicumda zaten avantajlisiniz, cilinkii ne yapmak istediginizi biliyorsunuz fakat
savunma bilmiyor. Sadece bir yone hareket edebiliyorsaniz avantajinizin g¢ogunu
kaybedersiniz. Hizlanmak i¢in dripling yaparken ¢ogunlukla dominant olan elinizi
kullanirsiniz. Fakat eger iyi sutlar i¢in bosluk kazandiracak hareketler yaratmak istiyorsaniz
veya takiminiz igin temel bir top kullanici iseniz ve kendinizi sik sik savunma yapilirken

buluyorsaniz her iki elinizle de driplinge hakim olmaniz gerekecektir.

Bu durumu somutlastirmak i¢in su uygulama yapilmalidir; sag elle dripling yaparken
solunuza dogru hareket etmeye ¢alisin. Topun nasil agikta kaldigmi goriin. Pratik olarak

savunma oyuncusunu topu c¢almasi i¢in davet ediyorsunuz. Her zaman savunma
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oyuncusundan en uzaktaki eliniz ile dripling yapiyorsaniz viicudunuz, savunma oyuncusu ile

top arasinda olmalidir(Agar, 2006).

4.3.5. Crossover Driplinge Hakim Olunmahdir
Bir sporcu, topa bakmadan her iki eliyle de top siirme inancini kazandiginda
driplingini bir elden digerine geg¢irmek icin calismalidir. Bu, crossover dripling olarak

adlandirilir ve hiicum g¢esitliliginizin temel bir parcasidir.

Bir basketbol oyuncusu, kendi basini baslangigta yavas, top kontroliiniin arttigini
hissettikge hiziniz1 arttirarak, topu ellerinin arasinda geri ve ileri ziplatarak crossover pratigi
yapmalidir. Bu alistirma daha sonra savunmaya karsi ¢alisilmalidir. Top algak tutulmali ve
iyi, sert bir ziplatma yapilmalidir. Bas yukarida tutulmali ve savunma oyuncusunun goézlerine
bakilmalidir. Boylece savunma oyuncusunun hareketlerini tahmin edebilir ve ellerinizi
degistireceginiz en iyi zamani hissedebilirsiniz. Eger topa bakmak zorunda kalirsaniz size

savunma yapan oyuncu, gitmeyi tasarladiginiz yolu kesebilir veya topu ¢alabilir.

Crossover, varyasyonlari, crossoverin temellerine tam olarak hakim olana kadar
yapilmamalidir. Ozellikle geng oyuncularin, gosterisli hareketler iizerinde ¢aligmalarina ve
temel hareketleri goz ardi etmelerine izin vermeyin. Temel hareketlere tam hakimiyet,
gosterisli sov igerikli hareketlerden daha 6nemlidir. Crossover dripling, oyunun en temel

hareketlerinden biridir (Cihan, 2007).

4.3.6. Hizin ve Yoniin Degistirilebilmesi

Bir basketbol oyuncusunun; ¢alisma rutininin 6nemli bir kismi, dripling yaparken
hizimiz1 degistirmek,(yar1 hiz, iicte iki hiz, tam hiz),yonilinlizii degistirmek, driplingden
hareketler yaratmak ve driplingden pas vermek olmalidir. Hedef, bir saniyeden az bir siirede
hiz ve yon degistirebilmek olmalidir. Hiz ve dripling yiiksekligi ne olursa olsun bas yukarida

ve topu kontrol altinda tutulmalidir.

Hizimizi ve dripling yiiksekligini degistirerek size savunma yapan oyuncuyu
yavaglayacagimiza veya hizlanacaginiza inandirarak kandirabilirsiniz. Bunu amaglamamiza
ragmen isaretlere ve seslere bilingsiz olarak tepki veririz. Hareket halinde dripling yapabilir,
durabilir ve bir saniye yerinizde dripling yaptiktan sonra hizli bir adimla, ideal olarak
giiriiltiilii sert bir ziplatmayla tekrar baslayabilirsiniz. Bu ‘dur ve git’ olarak adlandirilir ve

temel bir harekettir. Eger bir sporcu, dur-git ’in arkasina bir crossover ekleyebilirse bu ona

bir yerine iki hareket kazandiracaktir. (http://basketbolsitesi.com/basketbol-dripling-
teknikleri.html/, 30.09.2015).
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Eger bir oyuncu sabit bir durumda dripling yapar, hafif egik kalir ve topu asagida
tutarsa hizin1 degistirmenin veya aldatmacalar gostermenin daha kolay oldugunu gorecektir.
Hiz degistirilmeden 6nce topun kontrol altinda oldugundan emin olunmalidir. Bir savunma
oyuncusu aldatmaca gdsterirken topu kendinizle birlikte getirmeyi géz ardi etmek sikintiya
sokucu bir durumdur. Bir aldatmaca gostermeden once herkesin sahanin neresinde oldugunu
ve hareketinizin planladigi gibi ise yaramamast durumunda diger opsiyonlarmizin neler

oldugunu bilmelisiniz.

Bazi koglar, driplingden pas ¢ikarmaya karsidirlar; ancak driplingden pas ¢ikarmak
iizerinde antrenmanlar yapilmalidir. Driplingden pas ¢ikarabilmenin topu daha hizli hareket
ettirmeye yardim edecegi, savunmanin dengesini bozacagi ve hiicum oyununuzda size daha

fazla opsiyon saglayacagi géz oniinde bulundurulmalidir.

Ornegin eger driplingden tek elle ziplatarak dogru bir pas atabilirseniz bir takim
arkadasiniza, ilk 6nce durmaktan ¢ok daha hizli topu kazandirabilirsiniz. Eger dik durumda
iseniz past ¢ok daha dogru bir sekilde ziplatarak verebilirsiniz. Bos alanda yliksek hizda
dripling yaparken (6rnegin fast breakte) genellikle topu bir gégiis pasi i¢in yukarida tasirsiniz.

Hatal1 yiirlime ihlalinden kaginmak i¢in driplingden pasa bir buguk adimla ge¢gmelisiniz.

4.3.7. Iyi Bir Ilk Adim Atilmaldir

Eger bir oyuncu, sag eliyle dripling yapiyorsa, bu oyuncunun sol ayagi pivot ayagidir.
Bu oyuncu, sag ayag ile her yone (ileri, geri, bir tarafa ve digerine) adim atabilmeli ve sol
ayagma yuklenmelidir. Eger bir oyuncu sol elle dripling yapiyorsa sag ayagi onun pivot
ayagidir ve bu oyuncu sol ayagiyla adim atabilir. Bir oyuncu, dripling yaparken makul 6l¢iide
egilmis durumdaysa daha uzun bir adim atabilir, adimin1 daha ¢abuk ¢ekebilir ve daha iyi bir

viicut kontrolii saglayabilir (Cihan, 2007).

Bir oyuncu; dripling yaparken ileri, geri, her iki yana kisa, orta ve uzun adimlar atmak
iizerinde ¢alismalidir. Bu, driplingden bir hareket gelistirme seklidir. Ornegin ileri dogru kisa
bir adim, geriye kisa bir adim, ileriye uzun bir adim ve gegmis olsun. Her iki elinizle dripling

yapabiliyorsaniz mevcut hareket adedinizi ikiye katlamigsiniz demektir.

Egzersizler ve riizgr sprintleri ile bacaklariniz1 ve hizliligimiz1 gelistirdiyseniz iy1 bir
ilk adim atmanin daha kolay oldugunu goreceksiniz. Arkada kalan ayagimizi yikmalisiniz,
bdylece size savunma yapan oyuncu, ¢abuk tepki verse ve her iki ayagini da olabildigince

hareket ettirse bile o topu almadan 6nce onu ge¢mis olursunuz.
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4.3.8. Rakibin Saldiris1 Karsisinda Top Iyi Korunmahdir

Bir¢cok oyuncuda, dripling kabiliyetlerine giiven eksikligi vardir. Bu nedenle bu
oyuncular, bir savunma oyuncusunun saldirisina ugradiklarinda driplingi birakirlar. Bir kez
durduktan sonra bir savunma oyuncusu topa vurarak ellerinizden ¢ikarmadig: siirece driplinge
yeniden baglayamazsiniz: bu durumda topu tutmaniz veya birakmaniz gerekir. Zeki bir
savunma oyuncusu, bir ¢alma aldatmacasi yapar, daha sonra driplinginizi durdurdugunuzda

pas1 kesmek i¢in geri adim atar.

Driplinginizi ¢ok yiiksekte durdurmak istemezsiniz. Bir takim arkadasiniz pas igin size
gelene (uzun oyuncular, bosluk yaratirken daha az sorun yasar) veya bir perdeleme yapana
kadar topu korumak icin viicut ve bos el kullanilmalidir. Savunma oyuncusu sizin

duracaginizi bildiginde sizi sahanin ¢ok yukarisinda durduracaktir (Cihan, 2007).

Bir hiicum oyuncusu, saldiriya ugradiginda basini yukarida tutmali, gerilmek, tepki
gostermek yerine savunma oyuncusuyla miicadeleye devam etmelidir. Savunma oyuncusu
hangi acidan geliyor? Onu yenmek i¢in bir dur-git veya diger yola bir crossover yapilmalidir.
Elleri yukarida mi1? Onu ge¢mek icin dripling yapabilirsiniz. Eger elleri asagidaysa ¢alma
sans1 daha yiiksektir ve pas vermeniz gerekebilir. Agirlig1 6ne dogru mu geriye dogru mu?
Ileriye dogru ise onu teslim almak igin geri adim atabilir, daha sonra hiz ve y&niiniizii

degistirerek onun etrafinda drive edebilirsiniz.

Eger topuklarmin iizerinde gerilerse herhangi bir yone 1yi bir ilk adimla onu

yenebilmelisiniz.

Eger bir savunma oyuncusu sizden daha uzun ve hizliysa ve sizin dripling veya
paslarinizla basarili bir sekilde savasiyorsa ona bire bir saldirmayi istemeyebilirsiniz;
muhtemelen takim arkadagslarimizdan yardim istemeniz gerekecektir. Eger savunma oyuncusu
size yakin savunma yapiyorsa onu zayiflatmanin en iyi yolu, onu, takim arkadaslarinizdan
birinin kurdugu perdelemeye girmeye zorlamaktir. Takim arkadaslariniz, kolay bir basket i¢in

bir pick and roll de kurabilir (Kamar, 2006).

Bir savunma oyuncusunun sizi dondiirmesine izin vermeyin. Bu bagka bir genel
hatadir. Sadece bir pivot, potaya arkasi doniik oynar. Siz arkanizi dondiigliniizde hangi takim
arkadaslarinizin bosta oldugunu goéremezsiniz ve pas vermek yerine dripling ile zamaninizi

yersiniz. Bir ikili sikistirmaya veya top kaybetmeye daha agik hale gelirsiniz.
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Anlik arkanizi donmeniz tamam, fakat kesin olarak zamaniniz1 6ldiirmediginiz siirece.
Daha sonra pas i¢in hazirlanmali veya bir ters doniis ile savunma oyuncusunu sasirtip baska

bir yonde yliziiniizii tekrar potaya ¢evirmelisiniz.

4.4. Dripling Cesitleri

4.4.1. Alcak Dripling
Her zaman ¢ogu harekette (Dripling c¢aligmalari, Ball handling caligmalari, Pas
caligmalar1 vs.) gibi hareketlerde yaptigimiz STENS Pozisyonunu almamiz gerektigi

belirtilmektedir (Dogan, 2005).

Stens pozisyonunu aldiktan sonra bagimiz her zaman karsiya bakmasi gerekmektedir.
Hig bir zaman dripling yaparken topa bakmamamiz gerektigi ve basketbolun temelinin toptan

korkmamak ve topa bakmamak oldugu bilinmektedir.

Algak driplingde her zaman top dizimizle belimiz arasinda sekmelidir. Belimizi

gecerse " Yiiksek Driplinge " Girer. Top her zaman belimizle dizimiz arasinda olmalidir.

Resim 1: Alcak top siirme

(http://bastemkur.webnode.com.tr/dripling/al%C3%A7ak-dripling/. 30.09.2015.)

4.4.2 Yiiksek Top Siirme

Bu siiriistin,  hizli hiicumda ve serbest olarak sayiya giderken kullanildig:
bilinmektedir. Temel teknigi alcak siiriisle aynm1 olmakla beraber viicut pozisyonunda

degisiklik gostermektedir (Diindar, 2006).
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Baslica kurallar su sekilde siralanmaktadir:

1. Govde dik olmalidir.
2. Top kalga yiiksekliginde siiriilmelidir.

3. Top rakipten daha az korunmakla beraber hizli siirtilmelidir.

Resim 2:Yiiksek top siirme

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

4.4.3. Top Siirerken El Degistirme

Iyi bir basketbolcunun her iki eli ile de top siirebilme 6zelligine sahip olabilmesi
gerektigi belirtilmektedir (Diindar, 2006). Rakibin savunma pozisyonlarina ve 6zelliklerine

gore top siirerken el degistirme yapmasi gerektigi savunulmaktadir.

Ayrica, el degistirme viicudun oOniinde “V” hareketi ile yapilmalidir. Sag el ile sol
onde, sol el ile sag dnde top siirlilmemelidir. El degistirme yaparken top viicudun 6niinde ve
ortasinda yere carptirilmalidir. El degistirme yapilirken rakiple aradaki mesafeye dikkat

etmeli, topu hemen korumaya almalidir.
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A T o

Resim 3:El Degistirme

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

4.4.4. Top Siirerken Yon Degistirme

Bas dik konumda olmali ve ileriye dogru bakilmalidir.
Top, diz seviyesinde kontrol edilmelidir.

Top, viicut ve bos el ile korunmalidir.

Viicut topsuz taraftan geriye dogru hafif bir a¢1 ile dondiiriilmelidir.

Top, doniilen tarafa dogru aktarilmalidir.
Viicut ile topa dogru kapanilmalidir.

Topu diger el ile siirmeye devam etmelidir (Sevim, 2006).
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Resim 4:Top Siirerken Yon Degistirme

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

b=

6.
7.

4.4.4.1.Top Siirerken Yon Degistirme Aldatmasi
Bas dik konumda ve ileriye dogru bakilmalidir.

Top, diz seviyesinde kontrol edilmelidir.

Top, viicut ve bos el ile korunmalidir.

Top ile 6nden ige dogru capraz siirlis aldatmasi yapilir.
Siiriis eli topun lizerinde ¢abukc¢a dondiiriiliir.

Top ayni tarafa cekilir.

Top diz seviyesinde kontrol edilerek siirtilmelidir.

. Top viicut ve bos el ile korunmalidir.

Resim 5: Top Siirerken Yon Degistirme Aldatmasi

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)
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4.4.5. Tleri — Geri Top Siiriisii

Bas dik konumda ve ileriye dogru bakilir.

Top, diz hizasinda kontrol edilerek siiriilmelidir.

Top, viicut ve serbest el ile korunur.

Topun ileri — geri yon degistirmesi diz hizasinda yapilir.

Topun ileri — geri siiriilmesinde ayaklar kisa ve ¢gabuk adimlarla hareket eder.

Topun siiriiliis hiz1 kalca seviyesinde degistirilir.

N kR =

Hizli siiriis i¢in top ileriye dogru itilerek siirtiliir (Taskiran, 2003).

Resim 6: ileri-Geri Top Siiriisii

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

4.4.6. Topu Dondiirerek Siiriis

Bas dik konumda ve ileriye dogru bakilir.

Siirtis eli topun tizerinde ve viicudun biraz arkasindadir.
Top viicut ve serbest el ile korunmalidir.

Dontis icin 6ndeki ayak pivot ayagi olarak segilir.
Arkadaki ayak ile i¢cten disa adim alinir.

Top 6nden geriye dogru ¢ekilir.

Siirtis eli degistirilir.

Top diz hizasinda kontrol edilmelidir.

A S A R e

Top viicut ve serbest el ile korunmalidir.

(http://basketboltt.blogspot.com.tr/2014/12/top-surme.html/, 30.09.2015.)
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Resim 7:Topu Dondiirerek Siiriis

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html, 30.09.2015.)

4.4.7. Topu Arkadan Dondiirerek Siiriis

. Bas dik konumda ve ileriye dogrudur bakilir.
. Siiriis eli topun lizerinde ve viicudun biraz arkasinda olmalidir.

1
2
3. Top, viicut ve serbest el ile korunmalidir.
4,
5
6

Top, viicudun arkasindan, kal¢a kemigi hizasindan ileriye dogru cekilir.

. Siirtis eli degistirilir.

. Top viicut ve serbest el ile korunmalidir.

(http://basketboltt.blogspot.com.tr/2014/12/top-surme.html/, 30.09.2015.)

Resim 8:Topu Arkadan Dolastirarak Siiriis

(http://www.alpago.4t.com/Btopsurme.html/, 30.09.2015.)
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4.5. Driplingin Kullanildig1 Yerler

Bacak arasindan el ve yon degistirmenin oyuncularin ¢ok sik olmasada, genellikle
aldatma ve el degistirme amagl olarak tercih ettikleri ve uyguladiklar1 bir yontem oldugu
bilinmektedir. Cok nadir olarak, sadece savunma ¢ok yakinimizdaysa yon degistirme amach
kullanildig1 goriilmektedir. Ancak diger el degistirmelerde oldugu gibi bacak arasindan el
degistirmede de pek ¢cok oyuncunun dogru teknigi bilmeden, yanlis uygulamalar yapmakta, bu

sebeple de zaman zaman top kaybettigi goriilmektedir (Diindar, 2006).

Bacak arasindan el degistirme ile ilgili bilinmesi gereken en onemli nokta, bu el
degistirme yonteminin dogru teknikle Ogrenilip uygulandiginda oyuncunun driplingi
kesmeden rakibini kolaylikla aldatabilecegi veya topu rakibinden rahatlikla saklayabilecegi en
onemli el degistirme yontemi oldugudur. Oncelikli kullanildig1 yerin ise alcak dripling
sirasinda uygulanigi oldugu bilinmektedir. Ancak bu el degistirmenin teknigini dogru
ogrenmek icin yiiksek dripling sirasinda bacak arasindan el degistirme uygulamalarini
antrenmanlarimizin baslangic asamasma koyacagimiz ball handling (topa temas — top
kontrolii) ¢aligmalarinin iginde bolca calismakta fayda oldugu savunulmaktadir. Ciinki
yiiksek dripling sirasinda bacak arasindan el degistirmenin nasil yapilacagi oyunculara
Ogretilir ve bu uygulama sirasinda topun nereye ve nasil vurulacagi hususu viicutta refleks
haline getirilirse, algak dripling sirasindaki uygulanisin1 6grenmek igin fazladan ¢aligmaya
ihtiya¢c duyulmaz, aksine ayni teknik ile rahatlikla ve dogru olarak uygulanabilir. Ciinkii
yliksek dripling sirasinda bacak arasindan el degistirmek, algak dripling sirasinda
degistirmekten daha zor ve daha fazla dikkat ve netlik isteyen bir uygulamadir. Ayrica algak
dripling sirasinda 6nden el degistirme ¢aligmalar1 yaparken de topun bir elden digerine nasil
gectigini 6grendigimizi ve ellerimizin bunu refleks haline getirdigini hesaba katarsak, bacak
arasindan el degistirmeyi 6grenirken igsimizin epeyce kolay olacagi agiktir (Kog, Tamer ve

Coksevim, 2007).

Basketbolda fundamental ¢aligmalar1 ayni bir insaat gibi dogru temel {izerine insa
edildiginde, oyunculara yeni seyler 6gretmeni son derece kolay olacagi savunulmaktadir.
Hangi el degistirme kullanilirsa kullanilsin el degistirirken topu her zaman viicudun bir
tarafindaki c¢aprazdan diger tarafindaki capraza, topu yere sert vurarak (yere gidis-gelis
stiresini kisaltmak ve topun elimizde daha fazla kalmasini saglamak i¢in) gegirmek gerektigi

savunulmaktadir. Ancak bacak arasindan el degistirmede (viicudun alt ekstremiteleri, yani
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bacaklar diisiiniildiigiinde) ¢ogunlukla 6n ¢aprazdan arka ¢apraza ya da arka caprazdan 6n

capraza el degistirme yapilir (Kamar, 2006).

4.6. Ornek Dripling Calismalar:
4.6.1. Alcak Dripling Sirasinda Bacak Arasindan El Degistirme

4.6.1.1.Topun Yere Gidis ve Doniis Hiz::

Diger el degistirmelerde oldugu gibi, bacak arasindan el degistirebilmek i¢in de
driplingi anlatirken koydugumuz kurallardan en Onemlisini tekrar hatirlamamiz
gerekmektedir. Topu yere sert vur! En cok dikkat etmemiz gereken noktalarin basinda bu
husus gelir. Bir elden digerine topu gegirirken bunu ne kadar ¢abuk yaparsak topu kaybetme
olasilig1 da o kadar azalacaktir. Bu sebeple topu yere sert vurarak topun yere ¢abuk gidip
gelmesini ve boylelikle elimizden ayri kalacag siireyi en aza indirmeyi saglamamiz gerekir

(Kamar, 2006).

4.6.1.2. Topun Yere Gidis ve Doniis Acisi:

Algak driplingle yapilan el degistirmelerde, yiiksek driplingle yapilan el degistirmeden
farkli olarak topun yiiksekligi amacimiza bagl olarak degisecektir. Alcak dripling rakibe
yakin oldugumuz anlarda topu korumak amaciyla stance pozisyonuna gegerek yaptigimiz ve
topun yliksek driplinge nazaran yere daha yakin oldugu bir dripling seklidir. Bu sebeple al¢ak
dripling sirasinda bacak arasindan el degistirirken de topun yere gidis ve doniis agis1 yiiksek
dripling sirasinda yaptigimiz el degistirmelerden farkli olarak daha kiigliik olacaktir. Bu
durumu tam olarak anlatabilmek i¢in ellerimizin durumu ile baglantili olarak aciklamakta
fayda vardir (http://basketbolileilgiliteknikler.blogspot.com.tr/2014 12 01 _archive.html/
30.09.2015).

4.6.1.3. Ellerimizin Durumu:

Algak dripling sirasinda el degistirme yaparken, rakibimizin savunma pozisyonunu ve
onun durusunu dikkate almak durumundayiz. Eger rakibimiz tam karsimizdaysa ve en
onemlisi, hepimizin savunmay1 6gretirken oyuncularimiza anlattigimiz gibi bir elini, bizim
onden el degistirme yapmamizi engellemek amaciyla 6ne dogru uzatmissa, bizim, topu onun
eline yaklagtirmadan degistirme zorunlulugumuz dogacaktir. Bu sebeple yukarida anlattigimiz
gibi topun yere gidis ve doniis acist kiigiilmelidir. Hatta disaridan bakildiginda, sanki iki

elimizle yeri siiplirliyormus gibi goriinebiliriz. Bunu saglayacak olan ellerimizin, adeta bir
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otomobilin cam silecekleri gibi senkronize bir sekilde ayni anda bir yonden digerine
salinmalar1 gerekir. Bu salinim sirasinda top bir elden ¢ikip bacaklarimizin tam arasinda yere
deger ve diger elimiz topu kontrol ederek diger yone dogru ¢eker. Bu hareket sirasinda top
yerden ¢ok az yiikselir. Eger bu el degistirme sirasinda rakibimizi gegebilmissek topu
yakalayan elimiz topu yukar1 dogru ¢ekerek buradan yiiksek driplinge de gegebilecektir. Bunu
saglayacak olan ise topu yere sert vurmamiz ve boylelikle topa enerji kazandirmamiz

olacaktir (Kamar, 2006).

4.6.1.4. Topun Yere Temas Noktalari:
Topun nereye vurulacagi dikkat edilmesi gereken bir husustur. Dripling yaparken

topun viicudun ¢aprazina vurulmasi gerekmektedir.

Top el degistirmeden O6nce 6rnegin sag elimiz tarafindan viicudumuzun sag ¢aprazina
(sag Oniine) vuruluyorsa, el degistirdikten sonra da viicudumuzun sol ¢aprazina (sol Oniine)
vurulmas1 beklenecektir. Ancak yukarida da belirttigimiz gibi bacak arasindan el
degistirmede, diger el degistirmelerle kiyaslandiginda bu agsamada 6nemli bir farklilik ortaya
¢ikar. Bu farklilik topun viicudumuzun 6n ¢aprazindan arka ¢aprazina (yada arka caprazindan
On caprazina) gecmesidir. Ancak ne olursa olsun topun elden ele gegerken bacaklarimizin
arasinda temas edecegi nokta iki bacagimizin arasindaki hayali ¢izginin tam tistii olmalidir.
Boylelikle top yere degmeden Once ne kadar agiyla ne kadar mesafe kat ediyorsa, yerden
sektikten sonra da ayni orandaki aciyla ayn1 mesafeyi kat ederek diger elimize ulagacaktir.
Burada gbz Oniline alinmasi gereken husus ise yukarida da belirttigimiz gibi bu el
degistirmenin kullanildig: durumdur, yani alcak driplingdir

(http://basketbolileilgiliteknikler.blogspot.com.tr/2014 12 01 _archive.html/ 30.09.2015).

Algak driplingi rakibin bize yakin savunma yaptig1 ve bizim de bu savunmaya karsi
topu korumaya ihtiyag duydugumuz anlarda yaptigimizi belirtmistik. Bu sebeple, top
viicudumuzun bir yanindan diger yanina bacak arasindan gecerken, viicudumuz top ile
savunma oyuncusu arasina girmektedir. Bu bakimdan 6ncelikle topun sag elimizden ¢iktiktan
sonra sol elimiz tarafindan alinabilecegi en uygun noktaya dogru yonlendirilmesi gerekir. Top
bir elden diger ele gegtikten sonra o anki duruma gore hizlanmak gerekiyorsa ileri dogru,
statik driplinge devam etmek gerekiyorsa topun elimize temas ettigi noktada driplinge devam

ederek uygulama tamamlanir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011, 50).
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Algak dripling sirasinda bacak arasindan el degistirmeyi calisabilmek i¢in faydali

olabilecek bazi alistirmalar:

[a—

. Ball handling (topa temas — top kontrolii) ¢calismalari:

Bacaklar omuz genisliginden biraz daha fazla a¢ik durumdayken tek elle ayni taraftaki
bacagin etrafindan bacak arasina tek driplingle topu ¢evirmek (Yiiksek dripling)
Bacaklarimiz omuz genisliginden biraz daha fazla ag¢ik durumdayken iki elle topu

onden arkaya, arkadan One bacak arasma tek driplingle top gecirmek (Yiiksek

dripling)
Bacaklarimiz 6ne — arkaya dogru agik ve ayaktayken bacak arasinda dripling (Yiiksek
dripling)
Bacaklarimiz 6ne — arkaya dogru agik ve yar1 ¢Oomelmigken bacak arasinda

dripling.(Alcak dripling)
Bacaklarimizla makas hareketini yaparken bacak arasinda dripling (Algak dripling)
Stance pozisyonundayken bacak arasinda dripling (Algak dripling)

Arkadan el degistirme c¢alismalarinda anlattigimiz alistirmanin benzerini bacak
arasindan el degistirme icinde uygulayabiliriz. Oyuncularimiz sahanin yan ¢izgisine
dizilirler. Bir yan ¢izgiden, karsidaki diger yan ¢izgiye sag elle dripling yaparak
giderlerken sahanin ortasina geldiklerinde Once algak driplinge gecerler. Algak
dripling yaparken bacak arasindan el ve yon degistirirler. El degistirme tamamlaninca
tekrar yiiksek driplinge gegerek diger kukaya devam ederler. Karsidaki yan ¢izgiye
ulastiklarinda top sol ellerinde olacaktir. Sol el ile dripling yaparak, basladiklar1 yan
cizgiye dogru komaya baslarlar. Bu sirada yine sahanin ortasina geldiklerinde bu defa
sol elden sag ele gecirmek suretiyle yukarida anlattigimi gibi once algak driplinge
gecerler ve bacak arasindan el degistirme yaparlar.

Onden ve arkadan el degistirme icin uyguladigimiz alisirmayr bacak arasindan el
degistirme i¢in de uygulayabiliriz. Sahanin belli noktalarina kukalar konur. Takim
ikiye ayrilir ve bir grup sahanin bir tarafindaki kulvara, diger grup ise sahanin diger
tarafindaki kulvara siralanir. Gruplar sahanin i¢ tarafinda kalan elleri ile dripling
yapmaya baglarlar ve kukalara yaklastiklarinda alcak driplinge gecerler. Algak
dripling yaparken bacak arasindan el ve yon degistirirler. El degistirme tamamlaninca

tekrar yliksek driplinge gecerek diger kukaya devam ederler.
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4.6.1.5. Tam saha top siirme:

Dip ¢izgide dizilen oyuncular kars1 dip ¢izgiye kadar topu en az sayida yere vurarak ve
kars1 potanin A4 3 Basketbolda Teknik ¢emberine bakarak dripling calismasi yapabilirler. Bu
caligmada gidis ve gelislerde sag ve sol el birlikte kullanilirsa, her iki elin kullanilabilme

yetenegi arttirilmis olur.

4.6.1.6. Dripling yaparken top celme:

Bu alistirma ikili bir ¢alismadir. Sahada ki hava atis dairelerinin birisinin i¢inde iki
oyuncu birer topla yerlerini alirlar. Burada amagc, her iki oyuncunun da dripling yaparken
birbirlerinin topunu dairenin disina ¢elmeye calismaktir. Etkili bir sekilde rakibin topunu
celebilmek ve ayn1 zamanda dairenin i¢inde kalmak topa bakmadan dripling yapmayi, viicutla

topu korumay1 ve el degistirmeyi gerektirir.

4.6.1.7. Dort kose dripling:
Oyunculardan dort grup olusturulur ve her degisik dripling iki kez yapilir. Her oyuncu ortaya
geldiginde sag taraftaki grupta pas bekleyen arkadasina pas verir.

4.6.1.8. Tam saha c¢apraz dripling ve yon degistirme:
Oyuncular dip ¢izgide 3 grup olustururlar. Ortaya ve yan ¢izgiye dogru ¢apraz olarak dripling
yaparlar. Yon degistirmede kesinlikle topa bakilmamalidir (Kamar, 2006).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi:

Aragtirmanin amaci 11-13 yas basketbol oyuncularinda dripling gézliikli ¢alismalarin top
sirme performansina etkilerini incelemektir. Bu aragtrma Tekirdag Saray Belediye spor
salonunda, katilimcilara ilk-test ve son-test olmak iizere 6 hafta arayla uygulandi. Olgiimlerden

elde edilen verilerin karsilastirilmasi ve sonuca varilmasi seklinde deneysel bir ¢aligsma yapildi.

5.2. Kullanilan Olgiim Aletleri ve Gerecler
Arastirmada 6 adet HOOPS basketball marka dripling gozligli (Fotograf 2), Tanita
Um 040 marka baskiil, standart mezura, dripling testi i¢in 9 adet huni, ladet kronometre, 1

adet basketbol topu, 2 adet cember kullanilmistir.

Fotograf 2: Dripling Gozligii http://www.basketbolmarket.com/dripling-gozlugu-
pmu904, 30.09.2015.

5.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani:

Calisma Tekirdag ili, Saray Ilgesinde yapilmistir. Calisma, Saray ilce Genglik
Hizmetleri ve Spor Midiirliigii Tesisleri’ nde uygulanmistir. Test ve antrenmanlar Mart-Nisan

2015 siiresince uygulanmistir.
5.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi:
Arastirmaya yas ortalamalart 12,4 + 0,79 yil, kg ortalamalar1 52 + 7,51 kg, boy

ortalamalar1 162 + 0.11 cm olan, basketbola yeni baslayan 12 erkek oyuncu katilmistir.

Calismaya katilan gurup, Saray Belediye Spor oyuncularindan belirlenmistir.
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Calismanin evreni Saray Ilcesi’ndeki Belediye Spor Kuliibii olarak belirlenmistir.
Orneklem ise, y1ldiz takim ve kiigiik takim oyuncularindan segilen toplam 12 sporcu olup, bu
sporcular kontrol (n=6) ve denek (n=6) olarak iki gruba ayrilmistir. Ayrica, segilen
oyuncularin antrenman siirelerine itibar etmeleri, iletisim sorunu yasanmasi gibi olasiliklar

g6z oniinde bulundurulmustur.

5.5. Cahsmanin Yontemi:

Caligmada fundamental antrenman metotlar1 ile sporculara 6 hafta siireyle antrenman
yaptirilmistir. Sporcularin dripling kapasitesini belirlemek i¢in “dripling” adi verilen parkur
testi kullanilmig ve test sonucunu degerlendirmek i¢in SPSS 21.0 programindan yararlanilarak
ilgili degerler belirlenmistir. Sporcularin boy ve kilolari, mezura ve baskiille (Tanita Um 040)
dliilmiistiir. Yapilan arastirma, &n test ve son test seklinde uygulanmistir. Oncelikle “knox”
ad1 verilen parkurda sporcularin siireleri alinmistir (Resim 9). Siireler géz Oniine alinarak
denek grubuna haftada 3 giin, kendi rutin antrenmanlar1 disinda 30 ile 45 dakika arasinda
dripling gozliikleriyle fundamentals g¢alismalar1 yaptirilmistir (Fotograf 2). Tempo farki
caligmalari, temel fundamental calismalar1 ( Fotograf 4-5), cift top calismalari ve yon
degistirme (Fotograf 3) gibi ¢aligmalar yapilmistir. Gozlem grubu ise 6zel herhangi bir
uygulamaya katilmamistir. Antrenman grubu i¢in kontrol ve denek grubu belirlenmistir.
Denek grubu kendi antrenmanlarina ilave olarak ilgili antrenman1 uygulamistir. Kontrol grubu
ise, ¢aligma siiresince kendi kuliip antrenmanlarina devam etmistir. On testler uygulandiktan
sonra her bir grup i¢in, 3 ayr1 antrenman tipinde 6 haftalik antrenman programi uygulanmistir.

Gruplar 6 hafta sonra tekrar teste sokulmustur.
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Fotograf 3: Dripling Gozliigiiniin Kullanima

Fotograf 4: Yon Degistirme Egzersizi
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Fotograf 5: Sag El Dripling Egzersizi

Fotograf 6: Sol El Dripling Egzersizi
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5.5.1. Knox Testi

Bu test sporcularin topa olan hakimiyetini ve gelisimini 6lgmek i¢in yapilan bir
parkurdan olusur (Body et al. 1955). Beden egitimi ve sporun egitim siirecindeki temel
hedeflerinden biri, genel fiziksel yetenek diizeyini artirmaktir. Bu c¢alismanin amaci, genel

fiziksel yetenekleri degerlendirmektir.

5.5.2. Knox Testinin i¢erdigi Uygulamalar:
L.hareket: Sporcu mesafe kisa oldugundan dolay1 al¢ak dripling ile baglar. Birinci

harekette algak dripling kullanilmistir.

2.hareket: Sporcu bu harekete de doniis mesafeleri yakin oldugu i¢in algak dripling

kullanmustir.

3.hareket: Sporcunun mesafesi uzadigindan ve hizini daha rahat artirabilecegi ve saha

goriisiinii disiinerek, yiiksek dripling kullanilmigtir.

4.hareket: Sporcunun mesafesi ve goriis alanindan dolayr yiiksek dripling

kullanilmistir.

S.hareket: Sporcunun en komplike hareketleri kullandig1 yerdir. Burada sporcudan ilk
hunide 6nden yon degistirme, ikincide arkadan yon degistirme, {igiincii hunide reverse,

dordiinciide bacak arasindan yonden degistirme teknigi kullanmasi istenmistir.

6.harekete: Sporcudan 5. hareketten ¢ikmasiyla potaya dogru serbest dripling ( hig bir
dripling belirtilmeden ) kullanarak gidip, turnike birakmasi istenerek parkur bitirilmistir.

AWEEL 1 EEREEENENE L § INSESEEERND 1 (IESSNEESENNT 10 EESNERNEEE1 10| EEENED GEF11 106 INNEEERERENE 111 ANEERENEEENI 11 1

Resim 9: Knox Testi Parkuru (Stoicoviciu A. ,Ganciu M. (2012)
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5.6. Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi:

Bu ¢aligmanin verileri IBM® SPSS® (versiyon 21) yazilimi (copyright IBM Corporation 1989,
2011) kullanilarak gerceklestirildi. Veriler Shapiro-Wilk normallik testi sonrasinda, test siiresi igin
parametrik dagilim ve sut analizleri non-parametrik dagilim gosterdi. Grup i¢i gelisim sut atisinda
sample t-test) ile ol¢lildii. Gruplar arasi farklarin analizinde, sut i¢in Mann-Whitney U testi; siire igin
ise bagimsiz iki grup arasindaki farklarm testi (independent sample t-test) kullamldi. Istatistiksel

analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
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6. BULGULAR

Caligmaya katilm gosteren goniilliillerin yas, boy ve kilo degiskenine ait
tanimlayic1 istatistikleri
katilimcilarin yas ortalamalar1 12.83+0.40 yil, kilo ortalamalar1 53.5+8.04 kg ve boy
ortalamalar1 165+0.8cm; kontrol grubundaki katilimeilarin yas ortalamalari 12+0.89 yil,

kilo ortalamalar1 50.5 £7.34 kg ve boy ortalamalar1 160 £0.12cm dir.

Grafik 1°de sunulmustur.

Buna gore denek grubundaki

180
160

165cm

140
120

100

yas
m kontrol grubu

boy

160cm

kilo
W denek grubu

Grafik 1: Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri (yas-boy-kilo) (n=12)

6 haftalik dripling gozliigii ile antrenmanlarin sonuglar1 incelendiginde; denek 1’in

38.17 saniye ile baslayip 33.3 saniyeye indigi; denek 2’nin 40.04 saniye ile baslayip 35.73

saniyeye indigi; denek 3’iin 40.77 saniye ile baslayip 36.90 saniyeye indigi; denek 4’iin 44.03

saniye ile baslayip 41.12 saniyeye indigi; denek 5’in 41.88 saniye ile baslayip 37 saniyeye

indigi ve son olarak denek 6’nin 39.50 saniye ile baslayip 36.28 saniyeye indigi bulunmustur.

Ayrica denek grubunun On-test ortalama stiresi 40.73+2.03 sn iken son-test ortalama siiresi

36.81£2.56 saniye olarak bulunmustur (Tablo 1-Grafik 2).
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Tablo 1: Denek Grubuna Ait Top Stirme Siirelerinin Karsilastirmasi (sn)

Denek Grubu Siire 1 Siire 2
Denek 1 38.17sn 33,30 sn
Denek 2 40,04 sn 35,73 sn
Denek 3 40,77 sn 36,90 sn
Denek 4 44,03 sn 41,12 sn
Denek 5 41,88 sn 37,54 sn
Denek 6 39,50 sn 36,28 sn

Ortsss 40.73+2.03 sn 36.81+2.56 sn

[¥N]
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Hsiire 1

W siire 2
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35
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Grafik 2: Denek grubuna ait 6n-test ve son-test siireleri (sn)

Denek grubunun on-test ve son-test sonuclart karsilagtirildiginda grup icinde istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu goriildii (p=0.001) (Tablo 2-Grafik 4).
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Tablo 2: Denek grubuna ait top slirme siirelerinin 6n-test son-test karsilastirmasi
(Paired-Sample t-test)

Ort £ss N t p
Siire 1 40,73+2.03 sn 6 12.96 .001
Siire 2 36,81+2.56 sn 6

Kontrol grubuna ait dn-test ve son-test top siirme siireleri karsilastirildiginda; kontrol
I’in 42.3 saniye 3 ile baslayip 41.59 saniyeye indigi, kontrol 2’nin 42.33 saniye ile baglayip
41.59 saniyeye indigi, kontrol 3’iin 47.88 saniye ile baglamis 43.11 saniyeye indigi, kontrol
4’lin 41,9 saniye ile baslayip 40.09 saniyeye indigi, kontrol 5’in 41.88 saniye ile baslayip
37.54 saniyeye indigi ve son olarak kontrol 6’nin 39,5 saniye ile baslayip 36.28 saniyeye
indigi bulunmustur. Kontrol grubunun On-test ortalama siiresi 44,674+2.31 sn iken son-test

ortalama siiresi 43,12+2.85 sn olarak bulunmustur (Tablo 3-Grafik 3).

Tablo 3: Kontrol Grubuna Ait Top Siirme Siirelerinin Karsilagtirmasi

Kontrol Grubu Siire 1 Siire 2
Kontrol 1 44,15 sn 42,03 sn
Kontrol 2 45,80 sn 44,70 sn
Kontrol 3 45,99 sn 44,20 sn
Kontrol 4 42,33 sn 41,59 sn
Kontrol 5 47,88 sn 46,17 sn
Kontrol 6 41,90 sn 40,02 sn

Orttss 44,67+2.31 sn 43,1242.85 sn
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Grafik 3: Kontrol grubuna ait 6n-test ve son-test siireleri (sn)

Kontrol grubunun 6n-test ve son-test sonuglari karsilastirildiginda grup iginde istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu goriildi (p=0.001) (Tablo 4).

Tablo 4: Kontrol grubuna ait top siirme siirelerinin 6n-test son-test karsilagtirmasi
(Paired-Sample t-test)

Ort +ss N t p
Siire 1 44.67+2.31 sn 6 7.27 .001
Siire 2 43.11+£2.28 sn 6

Calismada t-testi sonuclar1 ve gruplara ait ortamlalar birlikte degerlendirildiginde, HO
hipotezi reddedilmis ve denek grubundaki sporcularin kontrol grubundaki sporculara gore

testi daha hizl bitirdigi sonucuna ulasilmistir (p=.000, Tablo 5, Grafik 4).

Tablo 5: Gruplar arasi top siirme siiresi karsilastirmasi (independent sample t-test)

Grup N Orttss t p
Siire 1,00 6  3.92+74 sn 6.37 .000
fark 2,00 6 1.55+.52 sn

35



50

45

44.67sn

40 ——
35 +—
30—
25—
20—
15—
10 —

40.73sn

sure 1

43,12sn

36.81sn

sure2 m kontrol grubu

denek grubu

Grafik 4:Kontrol ve denek grubunun test stireleri karsilagtirmasi

Turnike isabet atislarini karsilastirdigimizda; denek 1’in 6n-test isabet oran1 1, son-test

isabet oranm1 2; denek 2 On-test isabet oran1 1, son-test isabet orani 1; denek 3 On-test isabet

orani 0, son-test isabet orani 1; denek 4 On-test isabet orani 0, son-test isabet oran1 1; denek 5

On-test isabet orani 2, son-test isabet oran1 2 ve denek 6 On-test isabet orani 1, son-test isabet

orant 1 oldugu goriilmektedir (Tablo 6 ve Grafik 5).

Tablo 6: Denek grubu turnike isabet ortalamalari karsilastirmasi

Denek Grubu

Denek 1

Denek 2

Denek 3

Denek 4

Denek 5

Denek 6

Orttss

0.83+0.75

Sut 1

1

Sut 2

2

1,33+0.52
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Grafik 5: Denek grubunun turnike isabet ortalamalar1 karsilastirma degerleri

Denek grubuna ait turnike isabet ortalamasi ise baslangigta 0.83+0.75 iken 6 haftanin

sonunda 1.33+0.52 bulunmustur. Sonug¢ olarak p>0,05 olarak elde edilmis ve H, kabul

edilmistir. Calismalar sonucunda denek grubunun isabetlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamuistir (Tablo 7).

Denek grubu N Sira Sira Z p
Ort. Toplamm
Sut 1-Sut 2 Negatif Sira 3 .00 .00 —1.732 0.83
Pozitif Sira 3 .00 .00
Esit 6

Kontrol 1 6n-test isabet orani 0, son-test isabet oran1 0; kontrol 2 6n-test isabet orani 0,
son-test isabet oran1 0; kontrol 3 On-test isabet orani 1, son-test isabet oram1 1; kontrol 4 6n-

test isabet oran1 1, son-test isabet orani 1; kontrol 5 On-test isabet oran1 0, son-test isabet orani
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0; kontrol 6 On-test isabet orani 1, son-test isabet oran1 1 bulunmustur. Kontrol grubuna ait
isabet ortalamasi ise baslangigta .50 £ .54 iken 6 haftanin sonunda .50 + .54 bulunmustur.
(Tablo 8 ve Grafik 6).

Tablo 8: Kontrol Grubunun turnike isabet ortalamalar1 karsilagtirmasi

Kontrol Grubu Sut 1 Sut 2
Kontrol 1 0 0
Kontrol 2 0 0
Kontrol 3 ! :
Kontrol 4 ! !
Kontrol 5 0 0
Kontrol 6 ! !

Ortxss S50+.54 50+.54

0,8

0,6 msut 1

Hsut2

0,4

Grafik 6: Kontrol grubuna ait turnike isabet ortalamalar1 karsilastirma degerleri
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Kontrol grubu {iizerinde turnike isabetine yonelik yapilan analiz sonucunda p>0,05
olarak elde edilmistir. Caligmalar sonucunda kontrol grubunun isabetlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur sonucuna varilmistir (Tablo 9).

Kontrol grubu N Sira Sira Z p
Ort. Toplamm
Sut 1-Sut 2 Negatif Sira 0 .00 .00 .000 1.00
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 6

Gruplar arasinda turnike isabetine yonelik yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 10).

Tablo 10: Gruplar arasi sut isabeti karsilagtirmas1 (Mann-Whitney U-test)

Grup N Sira ort  Sira toplam Z p
Sut Denek 6 8,00 48,00 -1.91 .056
fark  Kontrol 6 5,00 30,00

Toplam 12
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7. TARTISMA

Arastirmada 11-13 yas aras1 gozlikli basketbol sporculari ele alinmistir. Dripling
gelisimi iizerine durulan bu ¢alismada temel amag, gozliikli sporculardaki dripling gelistirme
caligmalarinin sonuglarim1 gérmektir. Bu amagla gergeklestirilen literatiir calismasi ile birlikte
basketbol ve driplinge dair temel esaslara deginilerek bu konuda bilgi sahibi olunmasi

saglanmistir. Sonrasinda ise uygulama gerceklestirilmistir.

Calismadan elde edilen veriler dogrultusunda genel bir yorum yapilacak olursa,
gerceklestirilen 6 haftalik ¢aligma periyodu gozliiklii sporcularin driplingleri iizerinde hiz
kazandiric1 bir etkiye sahip oldugunu sdyleyebiliriz (Tablo 5). Calismada 12 sporcu ile
calisilmis olmasi, elde edilen sonuglarin genis bir genelleme yapilmasina engel olmaktadir.
Bu durum c¢aligmanin en énemli simrliigidir. Orneklem kiigiik oldugundan genis capli bir
genelleme yapmak dogru olmayacaktir ancak Orneklem biiyiidiiginde de performanslar
iizerinde sayisal degisiklikler olabilmesi ile birlikte, olumlu bir etkinin s6z konusu olacagini

on gormek de miimkiindiir.

Dripling gozliigiiyle top silirme performansinin arastirildigir calismaya literatiirde
rastlanmamaktadir. Yaptigimiz calismaya benzer calismalar incelendiginde ise BalCiiinas et
al. (2006) 15-16 yas grubu erkek basketbolcularda 4 ayri1 antrenman yonteminin kuvvet, hiz,
beceri ve anaerobik kapasite lizerine etkisini arastirdiklar1 ¢calismada antrenman ydntemlerinin
20 m kosu siiresini korudugu veya kisalttig1 ayrica top slirme siiresini tiim gruplarda kisalttigi

gorilmiistiir.

Farkli teknik ve antrenmanlarin top siirme performansina etkisini inceledikleri
caligmalardan birinde ise Harbalis et al. (2008) kendi kendine konugma programlarinin
tekerlekli sandalye basketbol beceri performansina etkisini incelemisler ve 12 haftalik calisma
programin basketbolun temel 2 becerisi olan pas verme ve top slirmeye olumlu etkisi

oldugunu bulmuslardir.

“Yaz Spor Okullarina Katilan Genglerin Yas Gruplarina Gore Fiziksel ve Teknik
Gelisimlerinin Analizi” isimli ¢alismada hiz ve isabet degerlerinde gelisme meydana geldigi
sonucuna varilmistir (Agaoglu ve ark. 2008). Bu ¢alismalar buldugumuz sonuglar1 destekler

niteliktedir.
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Ayrica benzer sekilde yapilan teknik antrenmanlarin performansa yonelik etkilerini
inceledigimizde; bu antrenmanlarin temel becerilere olumlu katkist oldugunu bulan
calismalar1 goriiyoruz. Ornegin, Kiling ve ark. (2011) basketbol alt yapida uygulanan
kombine teknik antrenmanlarin bazi fiziksel, kuvvet ve teknik Ozellikler iizerine etkisini
inceledikleri ¢alismada, kombine teknik antrenman yapan grubun basketbol teknik gelisimleri

acisindan 6nemli bir gelisim sagladiklar: bulunmustur.

El Roby (2010) tniversite seviyesinde basketbolcularda tae-bo egzersiz programinin
fiziksel fitness ve bazi kinestetik algilara etkisini incelemis, tae-bo egzersizini dripling, pas,
atis ve ayak hareketleri i¢in uygulamistir, sonucunda denek grubunun kontrol grubuyla
kiyaslandiginda fiziksel beceri ve kinestetik algilamalarinda anlamli farkliliklar ortaya

cikmigtir.

Ozsadi ve ark.’in (2015) ilkogretim diizeyindeki sedanter c¢ocuklar ile basketbol
altyapisindaki ¢ocuklarin motor gelisimlerini inceledikleri ¢alismada da basketbol
altyapisindaki ¢cocuklarin motor gelisimlerinin spor yapmayan ¢ocuklara nazaran daha yiiksek

oldugu bulunmustur.

Bavli (2012) calismasinda; sezon ig¢i basketbol teknik antrenmanlarina eklenmis 6
haftalik pilyometrik egzersizlerin biyomotorik 6zellikleri gelistirmek icin etkili bir yontem
olarak kullanilabilecegini bulmustur. Bu sonuglar da gostermektedir ki ¢alismanin ve egitimin

performans tizerinde 6nemli derecede olumlu etkisi vardir.

Sut isabetleri karsilastirildiginda, dripling gozIligii ile antrenman yapan sporcularin
kontrol grubundaki sporculara gore anlamli olmasa da daha fazla gelisme gosterdigi

bulunmustur (Tablo 10).

Benzer sekilde literatiirii inceledigimizde; raket sporlarinda gorsel ve motor
performans1 artiracak 2 genellestirilmis gorsel egitim programinin etkisinin arastirildig:
calismada On-test ve son-test arasinda anlamli farklilik bulunsa da, gorsel egitim
programlarinin  gérsel veya motor performanst gelistirici sonuglarina dair kanit

bulunamamaistir (Abernethy and Wood, 2001). Bu sonug da ¢calismamizi destekler niteliktedir.

Oysa dripling gozliiklii ve gorsel egitime yonelik calismalarinin sportif performansi
artirdigina yonelik arastirma sonuclari da bulunmaktadir. Oujedans ve ark. (2012) sivi-kristal

gozlikk kullanarak basketbolda sut atisinda gorsel kontrolii test ettigi calismasinda ise gozliik
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kullanarak alistirma yapan sporcularin atis yiizdelerini anlamh sekilde gelistirdigi

gorilmistir.

Oujedans et al. (2005) basketbolda sigrayarak sut atisini, tek konu ve grup dizayni
kombinasyonu kullanarak algisal antrenman yaptirdigi caligmasinda sporcular sivi/kristal
gozliikk ile test edilmis ve kontrol grubuna goére oyun alan hedefleri ve atig yiizdelerini

gelistirdikleri gorilmustiir.

Elit ve alt diizey elit sporcular ile sedanter Ogrenciler arasindaki dinamik gorsel
keskinlikteki farkliliklarin incelendigi c¢alismada elit sporcularla sedanterler arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (Junyent et al.,2011).

Gorsel kontrol antrenmanlarinin tekerlekli sandalyede sut atis1 iizerine etkileri
incelendigi calismada, gorsel kontrol antrenmanlarinin atis yiizdelerini artirdigt bulunmustur

(Oujedans et al., 2012).

Calismamizda sut isabetinde anlamli gelisme ¢ikmamasinin sebebi, yapilan
antrenmanlarin driplinge yonelik olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu ¢aligmada en biiyiik
siirlilik olarak literatiir alaninin az olmasidir. Dripling gozliigii ile yapilan calismalara
turnike atisin1 veya sut isabetini gelistirecek calismalarin eklenmesi sonucu olumlu yonde

degistirebilir.

42



8. SONUC VE ONERILER

Basketbolun en onemli ve en temel unsuru olan dripling, basketbol sporcularina
verilen ilk egitimdir. Bahsedilen konuda ve egitimin optimum verimlilikte olabilmesi i¢in
yapilan ¢alismalar i¢inde kullanilan dripling gozliigliniin 6ncelikle olumlu ve olumsuz yonleri

g6z Oniine alindiginda her ne kadar:

a. Gozliik takmanin bakis acisini kisitlamast;
b. Herhangi bir aparat takildiginda ¢ocuklarin konsantre olmakta zorlanmasi,

c. Bunedenle pas alis-verisinde sikint1 yasanmasi gibi olumsuzluklarla karsilagilmistir.

Dripling go6zliigiinlin sagladigi olumsuz etkilerin giderilebilecegi bu ¢alismada ortaya
konulmustur. Bu veriler 1s1ginda basarilt olmay1 arzulayan sporculara diisen gorev dogru

antrenman tekniklerini uygulayarak sistematik bir ¢aligma gergeklestirmeleridir.

Bu c¢alismanin sonuglart g6z Oniinde bulunduruldugunda, dripling gozlikli
caligmalarinin top siirme siiresine olumlu etkisinin oldugunu ve sut isabeti iizerine gelistirici

etkisinin ise bulunamadigini yaptigimiz ¢caligmanin verilerine gore sdyleyebiliriz.

Basketbola yonelik literatiir taramasi yapildiginda, siiratin basketbolda Onemli bir
ozellik oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, yapilan ¢aligma sonucunda sporcunun dripling

yaparken siiratinde artig olmasi, performans i¢in 6nemli bir kazanimdir. Bu sonuglara gore;

Antrendrlerin oyun karakteristigine uygun dripling gozIliklii antrenmanlara yillik

planlama icerisinde yer vermesi, sporcularin dripling becerisinin gelisimini etkileyecektir.
Ayrica bizim yapmis oldugumuz calismada, dripling gozIigi ile ¢alismanin yani sira;

a. Dripling gozliigiiniin basketbolda alan kontroliinii nasil etkiledigi ile ilgili
caligmalar yapilmasi;

b. Deneklerin yas1 kiiciiltiilerek, sayisinin arttirilmas1 ¢alismalarda; motorik
Ozelliklerin irdelenmesi,
Dripling gozliigii ile calismalarin serbest atis lizerine etkisinin arastirilmast;

d. Farkli antrenman teknikleri kullanilarak bunun performans ve siire lizerine

etkisini arastiracak ¢aligmalar yapilmasi,
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e. Cinsiyet ve yas gibi degiskenler géz oniine alinarak ¢aligmalar yapilmasi bu spor
dalinin performans gelisimine bilimsel anlamda genis katkisinin olacagi

Onerilebilir.
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10. EKLER
EK-1

1. GUN

2. GUN

3.GUN

5 dakika 1s1nma

5 dakika 1sinma

5 dakika 1sinma

8 dakika temel fundamental

antrenmanti

8 dakika temel fundamental

antrenmani

8 dakika temel fundamental

antrenmani

12 dakika tam sahada

crossover ¢alismalari

12 dakika cift top caligmalari

5 dakika stop caligmalari

10 dakika crossover ( huni

caligmalar (huni ile )

10 dakika cift top calismalari
(huni ile)

12 dakika tempo farki

calismalari

5 dakika soguma

5 dakika soguma

5 dakika soguma

1. Giin

5 dakika 1sinma: Bu ¢alisma esnasinda oyuncular topla ve gozliikle birlikte birbirlerinin

toplarini almaya calisarak ve kendi toplarin1 koruyarak basketbol yar1 saha ¢izgileri igerisinde

1S1mma yapmlstlr.

8 dakika temel fundamental antrenmanlari:

[k 30 saniye dirsekleri biikiilmeden gogiis hizasinda olmakla birlikte topu bir elinden
diger eline yollayarak devam etmistir.

Ikinci 30 saniye dirsekler biikiilmeden eller bas iistiinde top bir elinden diger eline
giderek parmak ucu hassasiyeti artirilmaya caligilmistir.

Ucgiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag eliyle sabit bir sekilde 15 saniye ara
ile al¢ak ve yiiksek dripling caligmas1 yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak
istenmistir.

Dordiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol eliyle sabit bir sekilde 15 saniye
ara ile algak ve yiiksek dripling calismasi yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak
istenmistir.

Besinci 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag ayak 6nde ve sag ayaginin etrafinda

topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmistir.
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12.

— Altinct 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol ayak onde ve sol ayaginin etrafinda
topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmistir

— Yedinci 30 saniyede ayaklar omuz araliginda agik olarak topu yere vurarak ayaklarin
arasinda sekiz ¢izmistir.

— Sekizinci 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde 6nden yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Dokuzuncu 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde arkadan yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Onuncu 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan yanda ileri ve geri
yapilmustir.

— On birinci 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan yandan ileri ve geri
yapilmistir.

— On ikici 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan 6nde saga ve sola top
yere vurulmasi yapilmistir.

— On tiglincii 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan 6nde saga ve sola
top yere vurulmasi yapilmistir.

— On dordiincii 30 saniyede top sag elinde topu tutmadan yere vurarak oturup
kalkilmistir.

— On besinci 30 saniyede top sol elinde topu tutmadan yere vurarak oturup kalkilmistir.

— On altinc1 30 saniyede stance durusunda bacak arasinda gerilmesi calisilmistir.
dakika tam sahada Crossover calismalari:

— 1lk 2 dakikada basketbol ¢izgileri i¢inde tam saha yiizde 40 tempo ile kosarak 6nden
yon degistirme calisilmistir.

— lkinci 2 dakikada basketbol cizgileri icinde tam saha yiizde 40 tempo ile kosarak
arkadan yon degistirme caligilmistir.

— Ugiincii 2 dakikada basketbol ¢izgileri iginde tam saha yiizde 40 tempo ile kosarak
bacak arasinda yon degistirme calisilmistir.

— Dordiincii 2 dakikada basketbol ¢izgileri i¢inde tam saha yiizde 40 tempo ile kosarak
reverse yon degistirme calisilmistir.

— Besinci 2 dakikada basketbol ¢izgileri i¢inde tam saha yiizde 40 tempo ile kosarak sag

ve tek el ile yon degistirme calisilmistir.
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— Altinct 2 dakikada basketbol ¢izgileri i¢inde tam saha yilizde 40 tempo ile kosarak sol

ve tek el ile yon degistirme caligilmistir.
10 dakikada Crossver ¢alismasi (huni ile ):

Oyucular tek sira halinda arka arkaya basketbol ¢izgisinin kdse gegmesi istemistir.
Kuleler biri faul ¢izgisinin kdsesine digerini ¢aprazindaki yar1 saha ¢izgisine koyulur digeri
caprazindaki faul cizgisinde koseye koyulur ve doniisiin yiiksek driplingle tam saha

yapilmasi istenir .

— Birinci 2 dakikada 6nden yon degistirme.

— lkinci 2 dakikada arkadan yon degistirme.

— Ugiincii 2 dakikada bacak arasinda yon degistirme.
— Dordiincii 2 dakikada reverse yon degistirme.

— Besinci 2 dakikada serbest yon degistirme.

5 dakika soguma : Bu siirecte jog atild1.

2. Giin

5 dakika 1sinma: Bu g¢alisma esnasinda oyuncular topla ve gozliikle birlikte birbirlerinin
toplarin1 almaya calisarak ve kendi toplarini koruyarak yari basketbol yari saha cizgileri

1sinma yapilmistir.
8 dakika temel fundamental antrenmanlari:

— Ik 30 saniye dirsekleri biikiilmeden gdgiis hizasinda olmakla birlikte topu bir elinden
diger eline yollayarak devam etmistir.

— lkinci 30 saniye dirsekler biikiilmeden eller bas iistiinde top bir elinden diger eline
giderek parmak ucu hassasiyeti artirilmaya caligilmistir.

— Ugiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag eliyle sabit bir sekilde 15 saniye ara
ile alcak ve yiliksek dripling caligmas1 yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak

istenmistir.
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— Dordiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol eliyle sabit bir sekilde 15 saniye
ara ile alcak ve yliksek dripling g¢alismasi yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak
istenmistir.

— Besinci 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag ayak onde ve sag ayaginin etrafinda
topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmstir.

— Altinc1 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol ayak dnde ve sol ayaginin etrafinda
topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmistir

— Yedinci 30 saniyede ayaklar omuz araliginda agik olarak topu yere vurarak ayaklarin
arasinda sekiz ¢izmistir.

— Sekizinci 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde onden yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Dokuzuncu 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde arkadan yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Onuncu 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan yanda ileri ve geri
yapilmistir.

— On birinci 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan yandan ileri ve geri
yapilmistir.

— On ikinci 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan 6nde saga ve sola
top yere vurulmasi yapilmaistir.

— On tg¢iincl 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan 6nde saga ve sola
top yere vurulmasi yapilmistir.

— On dordiincii 30 saniyede top sag elinde topu tutmadan yere vurarak oturup
kalkilmastir.

— On besinci 30 saniyede top sol elinde topu tutmadan yere vurarak oturup kalkilmistir.

— On altinc1 30 saniyede stance durusunda bacak arasinda gerilmesi ¢alisiimistir.

12 dakika cift top calismasi: Oyuncular pota altindaki yatay ¢izgiye yan yana sira olundu.
Buradan c¢ift topla faul ¢izgisinden baslangic ¢izgisine oradan orta saha ¢izgisine tekrar
baslangi¢ ¢izgisine sonra ki diger yar1 sahadaki faul ¢izgisine ve tekrar baslangi¢ ¢izgisine ve

diger pota altinda ki ¢izgiye degerek baslangi¢ ¢izgisine gelmeleri istenerek diril 1 anlatildi.

— Ik hareket ¢ift topla istenen dirilde de tek zamanl dripling yapild1 (2dakika).
— Ikinci hareket ¢ift topla istenen dirilde ¢ift zamanl dripling yapild: ( 2 dakika).
— Ugiincii harekette ¢ift topla istenen dirilde ii¢ de bir yon degistirildi (2 dakika)
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— Dordiincii harekete istenen dirilde ¢ift zamanl dripling birlikle diiz gidip geri geri
gelindi (2 dakika).

— Besinci harekete istenen dirilde tek zamanli dripling birlikle diiz gidip geri geri gelindi
(2 dakika).

— Altinci harekete istenen dirilde maksimum hizla yapildi (2 dakika)

10 dakika. Cift top calismasi (huni ile) : Oyucular tek sira halinda arka arkaya basketbol
cizgisinin kose gegmesi istemistir. Kuleler biri faul ¢izgisinin kdsesine digerini ¢aprazindaki
yart saha ¢izgisine koyulur digeri ¢aprazindaki faul ¢izgisinde kdseye koyulur ve doniisiin

yiiksek driplingle tam saha yapilmasi istenir.

— lIk olarak gift topla tek zamanl1 dripling yapild1 (4 dakika).
— Ikinci harekete ¢ift topla ¢ift zamanl dripling yapild: (4 dakika).

— Ugiincii harekete serbest olarak maksimum hizla yapildi (2 dakika).

5 dakika soguma: Bu siirecte jog atildi.

3.Giin

5 dakika 1sinma: Bu g¢alisma esnasinda oyuncular topla ve gozliikle birlikte birbirlerinin
toplarin1 almaya calisarak ve kendi toplarini koruyarak yari basketbol yari saha cizgileri

1sinma yapilmistir.
8 dakika temel fundamental antrenmanlari:

— Ik 30 saniye dirsekleri biikiilmeden gdgiis hizasinda olmakla birlikte topu bir elinden
diger eline yollayarak devam etmistir.

— lkinci 30 saniye dirsekler biikiilmeden eller bas iistiinde top bir elinden diger eline
giderek parmak ucu hassasiyeti artirilmaya caligilmistir.

— Ugiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag eliyle sabit bir sekilde 15 saniye ara
ile al¢ak ve yiliksek dripling caligmas1 yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak
istenmistir.

— Dordiincii 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol eliyle sabit bir sekilde 15 saniye
ara ile algak ve yiiksek dripling caligmasi yaptirilarak top hakimiyeti artirilmak

istenmistir.
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— Besinci 30 saniyede oyuncu stance durusunda sag ayak onde ve sag ayaginin etrafinda
topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmistir.

— Altinc1 30 saniyede oyuncu stance durusunda sol ayak dnde ve sol ayaginin etrafinda
topu yere vurarak ¢evirmesi uygulanmistir

— Yedinci 30 saniyede ayaklar omuz araliginda agik olarak topu yere vurarak ayaklarin
arasinda sekiz ¢izmistir.

— Sekizinci 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde onden yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Dokuzuncu 30 saniyede stance durunda ve sabit bir sekilde arkadan yon degistirme
caligmasi yapilmistir.

— Onuncu 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan yanda ileri ve geri
yapilmistir.

— On birinci 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan yandan ileri ve geri
yapilmistir.

— On ikinci 30 saniyede stance durusunda topu sag elinde tutmadan 6nde saga ve sola
top yere vurulmasi yapilmistir.

— On tg¢iincii 30 saniyede stance durusunda topu sol elinde tutmadan 6nde saga ve sola
top yere vurulmasi yapilmistir.

— On dordincii 30 saniyede top sag elinde topu tutmadan yere vurarak oturup
kalkilmistir.

— On besinci 30 saniyede top sol elinde topu tutmadan yere vurarak oturup kalkilmistir.

— On altinc1 30 saniyede stance durusunda bacak arasinda gerilmesi ¢alisiimistir.

12 dakika tempo farki calismalari: Oyuncular saha pota alti ¢izginin kdsesinde tek sira
olurlar ve ayn1 paralel cizgilerin 1 metre arayla 6 tane huni dizilir sahanin dikey yarisinda ve
diger yarisinda pota alt1 ¢izgisine ve orta saha ¢izgisine ve diger pota alt1 ¢izgisine huni

koyarak diril alan1 olusturulmustur.

— Birinci hareket driplingle baslayip ikinci huniden ilk huniye ilk huniden ti¢lincii
huniye tiigten ikici huniye oradan dordiincii huniye oradan {i¢lincii huniye oradan
besinci huniye ve son olarak 4 huniye oradan altinct huniye giderek turnike atildi;
sonrasinda top alinarak diger yar1 saha dilimdeki pota altindaki huniye baslayip orta
sahadaki Oniinden huniden geri geri gelerek baslangic noktasina oradan da diger pota

altindaki huniye giderek diril yapildi (10 dakika).
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— Ikinci harekete diril alan1 serbest ve maksimum hizla yapildi (2 dakika)

4 dakika soguma: Bu siiregte jog atildi.
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