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Examining the effect of
dynamic strenght trainiig on
dribbling and passing
petformance versus
1sometric strenght training
on young basketball players

Abstract

Propose of this study is evaluation of effect on
ball driving and passing applied isometric
strength with dynamic strength training in young
baseball players. This study participated 14 male
(mean age: 16.75 £ 0.4, height: 176.0 = 5.6 cm,
weight: 71.6 £ 14.4 kg, fitness age: 3.5 = 0.8
years) was separated homogeneous 7 person
group. Both groups was trained 3 days a week 2
hours throughout 8 weeks. While one of the
groups doing isometric strenght training, other
performed training with dynamic strenght
training method. Effect of both training was
evaluated by baseboll dribbling and passing
tests. According to non-parametric method
statistical ~analsis of the groups among
themselves calculated Wilcoxon test and
intergroups analysis calculated Mann Whitney
U test. Significant difference, statistically valued
at p: 0,018, is found in the valuation between
dribble pre and posttest of Isometric strength
group. Significant difference statistically valued
at p: 0,026 , is found in the valuation between
pass pre and posttest. Significant difference,
statistically valued at p: 0,026, is found in the
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Ozet

Bu c¢alismanin amact gen¢ basketbolculara
uygulanan izometrik kuvvete karsin dinamik
kuvvet antrenmanlarinin top sirme ve pas
isabetine etkisinin ~ incelenmesi  olarak
belirlenmistir.

Calismaya katillan 14 erkek sporcu (yas 16.75 £
0.4 y1l, boy 176.0 £ 5.6 cm, beden agirlig 71.6 =
14.4 kg, antrenman yast 3.5 £ 0.8) homojen 7
ser kisilik gruba ayrilmistir. Her iki gruba 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 2 saatlik antrenman
yaptirilmustir. Gruplardan biri izometrik kuvvet
antrenmant yaparken, digeri dinamik kuvvet
antrenman yontemi ile antrenman uygulamustir.
Her iki antrenmanin etkisi basketbol dribling ve
pas performans testi ile degerlendirilmistir.
Gruplarnin kendi aralarindaki istatistiksel analizi
parametrik olmayan yonteme gbére Wilcoxon
testi ile gruplar arasi analiz ise Mann Whitney U
testi ile hesaplanmistir.

Izometrik  kuvvete ve dinamik  kuvvet
antrenmanlarinin son testleri karsilastirildiginda
dribling testinde izometrik kuvvet antrenmani
lehine anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), pas
testi karsdlastirmasinda ise anlamli  farklilik
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valuation between dribble pre and posttest of
dynamic strength group. Significant difference
statistically valued at p: 0,017, is found in the
valuation between pass pre and posttest. While
there is found p:0,016 wvalued significant
difference in dribble test, there isn’t found
p:0,304 valued significant difference in pass test.

Keywords: Basketball; Drippling;
Strength; Rust.

Dynamic

(Extended English abstract is at the end of this
document)

bulunamamigtir (p>0.05). Bu sonucun izometrik
antrenman yonteminin, kuvvet artiriminda etkili
oldugu ve top surme performansint yikselttigi
s6ylenebilir. Pas performansinda ise
matematiksel olarak gelisim olsa da istatistiksel
olarak anlamh fark  bulunamamistir. Bu
sonuglara gore iki antrenman yonteminin de
yakin degerler vermesi bu antrenmanlarin
performanst arttirma amact ile kullandabilir
yontemler oldugu dustntlebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol; Izometrik
Kuvvet; Dinamik Kuvvet; Dripling; Pas.

Giris

Dinyada ve tlkemizde 6nemli bir yere sahip olan basketbol giinimtzde ge¢mis yillara
gore st dizeyde ve yuksek performans gerektiren bir spor dalidir. Bu sporun bu denli olumlu
gelisimi performanslarinda tst dizeye ¢tkmasint zorunlu kilmustir. Basketbol yuksek kondisyon
gerektiren fazlastyla patlayict giic, ceviklik, ve siirat gerektiren tiim bunlart magin basindan sonuna
kadar yiiksek siddette devam ettirilmesi gereken bir oyundur (Diindar, 1999).

Ginimiizde basketbol 6nemli 6l¢tide glice dayanan ve var olan gictin devam ettirilmesi
gereken spor oldugundan yapilan kuvvet antrenmanlarinin amaca yonelik iyi bir plan dahilinde st
diizey verim alacak sekilde yapilmalidir (Erdogan, 2012).

Takimlarin yiksek kondisyona sahip oyunculardan olusmast diger takimlardan bir adim
onde ilerlemeyi saglar. Performansin ve kondisyonun tst dizeye ¢ikarmanin biyik bolimi iyi
hazirlanmis kuvvet antrenmanlaridir. Bu antrenmanlart sezonun her doéneminde yapilmasin
gerekmektedir (Diindar, 1999; Erdogan, 2012).

Her spor dalinda oldugu gibi son yillarda da diinya basketbolunda ve tlkemiz
basketbolunda da teknik ve taktigin yani sira, belirgin ve stirekli yikselen giic gelisimini agik¢a
gormekteyiz. Bu gelisim yalnizca saha, malzeme v.b. gibi dis etkenlere bagli olmayip, spordaki
yogun bilimsel aragtirmalara ve ¢alismalara baglidir. Bu nedenle; takimimizda ve sporcularimizda
ulagsmay1 6ngordiigimiiz uzun, orta ve kisa stireli amaglara ancak iyi diizenlenmis, bilimsel verilere
dayali antrenman planlamast ve programlamasi ile erisebiliriz (Sevim, 2010). Basketbol st
diizeyde kuvvet gerektiren bir spor dali ise yapilan antrenmanlarinda amaca uygun Ust diizeyde
olmast gerekir. Kuvvet antrenmanlarina gesitli 6rnekler verilebilir yapilan ¢alismada farklt kuvvet
antrenmanlarinin sporculara etkisi tizerine yapilmistir.

Bu calismanin amaci geng basketbolculara uygulanan izometrik kuvvete karsin dinamik
kuvvet antrenmanlarinin top siirme ve pas isabetine etkisinin incelenmesi olarak belitlenmistir.

Yontem

Denekler

Arastirmaya Kocaeli Gista Genglik ve Spor kulibinde oynayan 14 geng¢ erkek
basketbolcu katilmistir. Bu takimda oynayan basketbolcular tesadiifi yonteme gore iki farkli gruba
(Izometrik ve Dinamik kuvvet gruplart) ayrilmistir. Gruplara ayrilma isleminden sonra gruplar
arasinda yas, boy ve beden agirligt agisindan istatistiksel farka rastlanmamustir.
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Dinamik kuvvet uygulayan sporcularinin yaslart 17.00 £ 0.1 yil, boylart 176.0 * 5.61 cm,
agirliklart 71.7 + 20.7 kg ve antrenman yaslart 3.28 + 0.4 yil olarak kaydedilmistir. Izometrik
kuvvet uygulayan sporcularinin yaslart 16.42 £ 0.5 yil, boylart 178.0 £ 5.9 cm, agirliklar1 71.9 +
4.6 kg ve antrenman yaslart 3.71 & 1.1 yil olarak kaydedilmistir.

Prosediirler

Her iki gruba da 8 hafta boyunca haftada 3 gin 2 saatlik kuvvet antrenmant 2 farkls
metodla yaptirlmistir. Gruplar antrenmanlarini ayni birim antrenman igerisinde farkli yontemlerle
yapmuslardir. Gruplardan biri izometrik kuvvet antrenmani yaparken, digeri de dinamik kuvvet
antrenman yontemi ile antrenman uygulanmistir. Izometrik yéntemle calisan grup saniye
tzerinden ¢alisirken dinamik yontemle ¢alisan grup antrenmani tekrar Gizerinden yapmistir.

Dinamik kuvvet antrenmant uygulayan grup kendi viicut agirliklari ile sinav, mekik, squat,
triceps curl, culf calismasi, hact yatmaz, gévdeyi 6ne tutma hareketlerini orta siddet x 10 tekrar x
3 set x set arast dinlenme 1-2 dk. ile calismislardir.

Izometrik kuvvet antrenman yontemi ile orta dereceli acilarada (45-90 derece) kendi
vicut agirliklart ile sinav, mekik, squat, triceps curl, pencede yiikselme (culf), hact yatmaz, gévdeyi
6nde tutma hareketleri orta siddet x 10sn x 3set x set arast dinlenme 1-2 dk. Tle calismuglardir.

Olgiim Yéntemleri

Boy Uzunlugu Ve Viicut Agitligi Olgiileri: Boy 6lciimii yapilirken hassaslik derecesi 0,1 cm
olan Powertec marka metre kullandmistir. Deneklerin ayaklart ¢iplak olarak  6lgim
gerceklestirilmistir. Bu 6l¢iim yapilirken deneklerin baslarinda 6l¢imu etkileyecek herhangi bir
cisim olmamast saglanmistir. Olgiimler alirken viicut ve bas dik ayak tabanlari yerde ve skalaya
bitisik kollar yanda serbestge sarkitilmis durumdadir. Bu sekilde skaladaki boy degeri okunmus ve
cm cinsinden kaydedilmigtir. Agirlik 6l¢imt hassaslik derecesi 0.1 gr olan APM marka hassas
tartt kullanidmistir. Olciimler yapilirken deneklerin tizerinde agiligt etkileyebilecek herhangi bir
esya bulundurulmamistir. Denekler 6l¢tim aleti tizerinde dik bir sekilde durmustur. Deneklerin
Olcimu aletin hassasiyeti nedeniyle tzerilerinde sadece sort bulunmus ve okunan degerleri kg
cinsinden kaydedilmistir.

Basketbol Performas Testi: Basketbol performanst igin dribling ve pas testleri kullanilmustir.
Her test maddesinin uygulama siireleri 30 saniyedir. Test esnasinda verilen iki denemenin
sonunda, en yliksek deger kaydedilir.

Dripling: Basketbol driblingi i¢in Harrison dribling testi kullanidmistir. Birbirinden uzaga 3 metre
araliklarla yerlestirilen engellerle bir parkur kurulur skor 30 sn igerisinde gectigi engellerin
sayisidir. Engellerin ortasindan ge¢mek engellerin kurala uygun gecilmesinin ifade eder her tur
donts icin 10 puan kaydedilir. Sporcular 30 sn icerisinde gectigi her engel icin bir puan alir ve
dondigt her tur i¢in 10 puan verilir. Testin toplam sonucu gectigi slalom ve tur sayilart kadardir.

Pas: Duvardan 2,5 metre uzaga bir 6nlem ¢izgisi ¢izilir. Denek bu ¢izginin gerisinden 30 sn iginde
ve istedigi pas seklini kullanarak mtimkiin oldugu kadar ¢ok duvara pas yapmaya calisir. Paslarin
gecerli olabilmesi i¢in, 6nlem ¢izgisinin gerisinden atilmis olmast gerekir skor 30 sn icinde atilan
paslarin toplamudir. Yapilan her olumlu pas 1 puandir.

Verilerin Analizi

Her iki grup icinde calisma Oncesinde ve sonrasinda sporcularin fiziksel (yas, boy, agitlik) ve
Harrison Basketbol dribling ve pas performanslart Slctilerek bu degerlerin tanimlayict istatistikleri
hesaplanmistir. Gruplarin kendi aralarindaki istatistiksel analizi parametrik olmayan yonteme gore
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Wilcoxon testi ile gruplar arast analiz ise Mann Whitney U testi ile hesaplanmistir. Tim
hesaplamalar SPSS.v16 programinda gergeklestirilmis ve 0.05 anlamlilik seviyesinde
cOzumlenmistir.

Bulgular
Izometrik kuvvet antrenman grubu performans testi degerleri Tablo 1’de sunulmustur.
Izometrik kuvvet grubunun dribling 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak p=0,018
degerinde anlamli farklilik bulunmustur. Pas 6n ve son test degerleri arasinda p=0,026 degerinde
anlamli farklilik bulunmustur.
Tablo 1: Izometrik Kuvvet Antrenman Grubu Performans Testi Degetleri

Minimu  Maksimu Ortalama Std
Sapma

Dribling On Testi (adet)  70.00 74.00 72.00 1.91
0,018*

Dribling Son Testi (adet) 74.00 80.00 77.00 2.82

Pas On Testi (adet) 24.00 32.00 28.28 2.69
0,026*

Pas Son Testi (adet) 30.00 32.00 31.42 0.78

* p<0,05

Dinamik kuvvet antrenman grubu performans testi degerleri Tablo 2’de sunulmustur.
Dinamik kuvvet grubunun dribling 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak p=0,026
degerinde anlamli farklilik bulunmustur. Pas 6n ve son test degerleri arasinda p=0,017 degerinde
anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 2: Dinamik Kuvvet Antrenman Grubu Performans Testi Degerleri

Std
Minimu Maksimu Ortalama P
Sapma

Dribling On Testi (adet) 63.00 73.00 69.71 3.19
0,026*

Dribling Son Testi (adet) 71.00 80.00 73.00 3.04

Pas On Testi (adet) 28.00 30.00 29.00 1.00
0,017*

Pas Son Testi (adet) 30.00 32.00 31.0 0.81

*p< 0,05
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Gruplar arast son performans testi degerleri Tablo 3’te sunulmustur. Dribling testinde p=
0,016 degerinde anlamli fark gosterirken, pas testinde p= 0,304 degerinde anlamli farklilik
bulunamamistir.

Tablo 3: Gruplar Aras1 Son Performans Testi Degerleri

Std
Minimu Maksim Ortalam P
Sapma
Izometrik Kuvvet Grubu
74.00 80.00 77.00 2.82
Dribling Testi (adet)
0,016*
Dinamik Kuvvet Grubu
71.00 80.00 73.42 3.04
Dribling Testi (adet)
Izometrik Kuvvet Grubu
30.00 32.00 31.42 0.78
Pas Testi (adet)
0,304
Dinamik Kuvvet Grubu
30.00 32.00 31.00 0.81

Pas Testi (adet)

*p< 0,05

Tartigma

Geng erkek basketbolculara uygulanan farkli kuvvet antrenman metodlarinin top siirme
ve pas isabetine etkisini arastirdigimiz calismada sporcularin yas ortalamalart 16.7530,46 yil, boy
ortalamalart  176.0015,68 cm agitlik ortalamalar ise 71.69+14,45 kg olarak antrenman yas
ortalamalar1 3.50£0,85 olarak  kaydedilmistir. Calismaya baslamadan 6nce yapilan 6n testte
sporcularin Harrison Basketbol dribling performans testi sonucu p=0,114 olarak kaydedilmistir.
Harrison Basketbol pas performans testi ise p=0,640 olarak kaydedilmistir ve p<0,05’e gbre
anlamlilik bulunamamistir. Bu sonug gruplarin objektif olarak dagitildigini géstermektedir.

Izometrik calismaya katilan sporcularin yag ortalamalart 16.42%0.53 yil, boy ortalamalar
178.00£5.94 cm, agirlik ortalamalart 71.9324.60 kg, antrenman yast ortalamalart 3.71£1.11 yil
olarak kaydedilmistir.

Sporculara 8 hafta stiren antrenman programi uygulanmustir. Antrenmanlara baslamadan
once ve sonra olmak tzere iki 6l¢im alinmistir. Gurubun Harrison Basketbol dribling 6n test ve
son test sonucu p=0,018 degerinde anlamli farklidik bulunmustur. Harrison Basketbol test sonucu
p=0,026 degerinde anlaml farklilik bulunmustur.

Bagirgan (2011) izometrik yontemin temel Ozelligi kas kitlesinde cabuk bir gelisme
saglamasidir. Dolayist ile de kuvvet diizeyin de bir gelisme saglamasidir. Bu ¢alismada ise haftada
3 gln, 8 haftalik bir stirede sporcularin dribling ve pas performanslar tizerinde olumlu sonuglar
elde edildigi s6ylenebilir. Calismay1 destekler niteliktedir.

Izometrik kastlmalar icin gelistirilmis 6zel egzersiz sistemleri mevcut olsa bile basit ek
agirliklarla ya da herhangi alet kullanmaksizin izometrik egzersizler yapilabilir. Bu ¢alismada viicut
agirligy ile yapilan egzersizlerin performans tizerine etkili oldugu tespit edilmistir.

Mohr ve ark. (1985) 3 hafta streyle 15 seans olmak tzere bir gruba yiksek voltajlt
galvanik stimtilasyon diger gruba ise 10 sn’lik yiklenmelerle izometrik egzersiz uygulamislardir ve
sadece egzersiz grubunda quardriseps kasinda giiclenme tespit etmislerdir. Kubo ve ark. (2001)
yaptiklart on iki haftalik ¢alisma sonucu quardriceps kas giicinde ve hacminde artis meydana


http://dx.doi.org/10.14687/jhs.v13i2.3905

2852

Kaya, B. B., Sett, V., Gil, G. K., & Gelen, E. (2016). Geng basketbolcularda izometrik kuvvet antrenmanina karsin
dinamik kuvvet antrenmaninin top sirme ve pas performansina etkisinin incelenmesi. Journal of Human Sciences,
13(2), 2847-2855. doi:10.14687 /jhs.v13i2.3905

geldigi sonucuna ulasmiglardir. Bu ¢alisgmada ise quardriceps kasini giiclendirmeye yonelik viicut
agirhigy ile squat (¢6kme) hareketi yapimistir ve performans gelisimine etkide bulundugu
sOylenebilir.

Colakoglu ve ark. (1993) Sprtinter ve atlayicilarin hamstring ve quadriceps kuvvet
oranlarinin diizeltilmesinde izometrik egzersizlerin etkileri tizerine 10 elit sporcu tizerinde haftada
2 gin, 5 hafta yaptig1 calismada egzersizler sonunda diz flexionun da kuvvet artirimi tespit
etmistir. Bu calismada ise antrenmanlar haftada 3 giin, 8 hafta boyunca gen¢ takim seviyesinde
oynayan sporculara yapimistir. Diz flexcionunu saglayan hamstring kasinda kuvvet artirimina
yonelik gévdeyi 6nde tutma hareketi yapilmustir. Performansi etkiledigi séylenebilir.

Colakoglu (2013) maksimum kuvvetin olusturabilecegi en uygun acida, tim kasilma siiresi
boyunca, kasa maksimum yiik uygulanabilir. Rasch ve ark. (1964) yaptiklari ¢alismada bir tek acida
(90 derece) izometrik olarak calistirilan kasin 45 derecede, 90 derecede, 135 derecede kuvvetini
arttirdigint saptamuslardir. Incelenen dribling performansinda hareketin kinematigi olarak top
surerken, topu yere itis yaklagtk 90 derecelik acilarla yapilmaktadir. Bu agt sporcunun topu daha
leri vurmast ve hiz kazandirmasina neden olabilir. Pas icinde uygulanan testte 2,5 m. lik
mesafeden duvara maksimum hizla pas atarken yine a¢t yaklasik 90 derecedir. Calismada
izometrik antrenmanlarda hareketlerin 45 ve 90 derecelik yapilmasinin performansa etkisi oldugu
dusuntlebilir.

Dindar (1999) izometrik yiklerle kuvvet kazanimi c¢ok hizhidir. Fakat antrenmanlar
kesildigi zaman kazanilmis olan kuvvet hizla kesilit. Durmus ve ark. (2005) diz osteoartriti olan
hastalarda biofeedback yardimli izometrik egzersiz ve elektrik stimiilasyon programinin
kuadriseps kas gilici ve uyluk ¢evre l¢iimiine etkisini gostermek amaciyla yaptiklart calismalarinda
4 hafta boyunca bir grubaelektirikstimtlasyon ve diger grubaizometrik egzersiz uygulamislardir ve
dizenli yapilan egzersiz ile elektrik stimtlasyonun kas glciini ayni oranda arttirdigint
bulmuslardir fakat egzersizin etkisini stirdirmesi i¢in diizenli bir bi¢imde yapilmasi gerektigini
belirtmislerdir. Bu ¢alismada ise izometrik 8 hafta boyunca haftada 3 giin yapimistir. Dizenli
olarak yapilan izometrik calismalarin kuvveti arttirdigt ve performanst olumlu yonde etkiledigi
s6ylenebilir.

Cikler (2007) Izokinetik ve izometrik egzersiz calismasinin kas giicii ve propriyosepsiyon
tzerine etkilerini arastirdigr calismasinda 16 erkek 14 kiz olmak tizere toplam 30 sedanter 6grenci
tzerinde haftada 3 giin, 6 hafta boyunca egzersize alinmistir ve dizenli yapilan izometrik
egzersizin kas kuvveti artisina olumlu etkisi oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alismada ise
antrenmanlarin 8 hafta boyunca diizenli olarak siirmesi ve antrenman programinin performansa
olumlu yonde etkide bulundugu s6ylenebilir.

Dinamik c¢alisgmaya katillan sporcularin yas ortalamalart 17.00 yil, boy ortalamalar
176.0£5.61 cm, agirlik ortalamalart 71.72%20.77 kg, antrenman yast ortalamalari 3.28120.48 yil
olarak kaydedilmistir.

Sporculara 8 hafta siiren antrenman programi uygulanmustir. Antrenmanlara baglamadan
once ve sonra olmak tzere iki 6l¢im alinmistir. Gurubun Harrison Basketbol dribling 6n test ve
son test sonucu p=0,026 degerinde anlamli farklilik bulunmustur. Harrison Basketbol test sonucu
p=0,017 degerinde anlaml farklilik bulunmustur.

Erol ve Sevim (1993) 16 -18 yas gurubu 28 erkek basketbolcu ile yaptigt calismada dairesel
antrenman metodu ilkeleri ile uyguladigimiz, ¢abuk kuvvet antrenman metodunun, 16-18 yas
grubu erkek basketbolcularin genel kuvvet gelisiminde etkili ve gegerli bir yéntem olarak
uygulanabilecegi goriisii kabul edilebilir sonucuna varmistir. Cimen ve Ginay (1996) 16-18 yas
gurubu gen¢ erkek masa tenisciler tzerine yapugi c¢alismada dairesel cabuk kuvvet
antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin gelisiminde etkili bir yontem oldugu gériisi kabul
edilebilecek bir olgu olarak ortaya c¢tkmaktadir sonucuna ulasmuslaridir. Her iki ¢alismada 24
antrenman, istasyon seklinde ve orta siddette yapilmistir. Bu veriler yapilan ¢alisma ile benzerlik
gostermektedir. Fakat igerik olarak bakildiginda iki ¢alismada da hareketler saniye tzerinden
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yapimistir bu calismada ise tekrar Gzerinden yapilmustir. Calismalarin hepsinde olumlu sonuglar
tespit edilmistir.

Savas ve Sevim (1992) 14-16 yas gurubu kiz basketbolcularda dairesel antrenman
metodunun genel kuvvet gelisimine etkileri tizerine yaptigi calismada 14-16 yas grubu kiz
basketbolcularda, dairesel antrenman metodu genel kuvvet gelisimi agisindan etkin ve gegerli bir
antrenman metodu olarak uygulanabilecegi gorisi kabul edilebilir sonucuna ulasmislardir.
Haftada 4 antrenman olmak tizere 32 antrenman, orta siddette ve viicut agirhgs ile yapilmistir. Bu
calismada ise haftada 3 gun toplamda 24 antrenman, orta siddette, viicut agithg ile yapilmustir.
Vicut agirhigy ile tekrar tizerinde yapilan ¢alismalarin performansi etkiledigi séylenebilir.

Cinel ve ark. (2006) voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimi i¢in uygulanacak antrenman
programi seciminde piramidal yiklenme yontemi ve tekrar yiklenme yontemlerinin
karsilastirilmasi Gzerine yaptigt ¢alismasinda tekrar yontemi uyguladigi gurupta anlaml bir artig
bulmustur. Calismanin ilk 4 haftasinda %50 siddetle adaptasyon donemi gecirip diger 8 haftada
yuksek ( %95) siddet ile 3 tekrarli 4 set ¢alisiimistir. Bu calismada ise orta siddette (%60-70) 8
hafta boyunca istasyon seklinde, tekrar sayilart arttirdarak calisilmistir ve anlamli bir artis
bulunmustur performansa etkisi oldugu dustintlebilir.

Izometrik ve dinamik egzersiz yaptirllan guruplarin  degerlerini  karsilagtirdigimizda
Harrison Basketbol dribling performans testinde p=0,016 degerinde anlamh farkldik
bulunmustur. Harrison Basketbol Pas testinde p=0,304 degerinde anlaml farklilik
bulunamamistir.

Uygulanan iki yonteminde sporcularin top strme ve pas performansina olumlu yénde
etkide bulundugunu soyleyebiliriz. Antrenman yontemlerini karsilastirdigimizda top stirme
performansinda izometrik gurup lehine sonu¢ c¢ikmistir. Bunun nedeni sporculara uygulanan
izometrik antrenman yoéntemi oldugu dustnilebilir. Dinamik kuvvet grubunun aleyhine
¢tkmasinin sebebi Diindar (1999) tekrar yiiklenme yonteminde, kuvvet artirimi yliklenme
serilerinin sonuna dogru olusur. Bir¢ok tekrar nedeniyle yitklenmenin sonuna dogru organizma
yorgunluga girer. Bir anlamda olusan uyari organizma yorgunluga girerken meydana geldiginden
maksimum olup olmadig1 tartisilabilir. Bu ¢alismada ise antrenmanlarda 8 hafta boyunca %60-70
(orta siddet) ile calistimistir. Uyguladigimiz testte ise 30 sn sirede maksimum yiklenmelerle
hareketler yapilmistir. Dolayist ile performansi etkiledigi séylenebilir.

Pas performansinda guruplarin kendi icinde anlamli farkliik bulunmasina ragmen
antrenman yontemlerini karsilastirdigimizda matematiksel olarak gelisim gorulmistir fakat
istatistiksel olarak anlamlt farklilik bulunmamustir. Tki antrenman yénteminin de performanst
arttirmak i¢in uygun yontemler oldugu séylenebilir.

Sonug olarak dinamik ve statik calismalarin herhangi birinin 16-17 yas grubu basketbolcularda
kendi viicut agirliklari ile uygulanabilir antrenman c¢alismalar oldugu s6ylenebilir.
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Extended English Abstract

Propose of this study is evaluation of effect on ball driving and passing applied isometric
strength with dynamic strength training in young baseball players.

Nowadays, basketball is a sport that bounds on strength and it should continue the existent
strength so that these strength trainings should be done goal-directed, having good plan with a high
return. (Erdogan, 2012).

Like in every sport, besides the technique and tips in universal basketball and our basketball
of late years, we clearly observe the significant and constant rising power development. This
development is not only depended on the external factors like area (court), equipment etc. but also
depended on the scientific study and researches. Therefore we can only reach our long-short term
purposes we estimate to reach in our team and players, by only well designed training plans and
programs based on scientific outputs. (sevim 2010).

Propose of this study is evaluation of effect on ball driving and passing applied isometric
strength with dynamic strength training in young baseball players.

Experimental

14 young male basketball players form Kocaeli Gista Genglik ve Spor clup are participated
in this study.

The dynamic strength applied players’ age are registered as follows: 17.00 £ 0.1 year, height
176.0 £ 5.61 cm, weight 71.7 £ 20.7 kg and training ages 3.28 * 0.4 years.

The isometric strength applied players’ age are registered as follows: 16.42 £ 0.5 year,
height178.0 £ 5.9 cm, weight 71.9 * 4.6 kg and training ages 3.71 £ 1.1 year.
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Procedures

During 8 weeks, strength trainings were practiced with 2 different methods to both the
groups for 3 days, 2 hours in a week. While one of the groups did the isometric strength training in
terms of seconds, the other one did it by repetition method.

The group that performed dynamic strength worked out with their body weight ‘medium
intensity x 10 repeat x 3 set x set between rest 1-2 mints.” .

With isometric strength method medium scale angle (45-90 scale) worked out with their
body weight ‘medium intensity x 10sc x 3set x set between rest 1-2 mints.”

Basketball Performance Test. Dribble and pass tests were apllied for Basketball
performans. The period of applying all the test items is 30 seconds. At the end of the 2 experimens
applied during the test, the higher score is registered.

Dribble: Harrison dribble test was applied for the Basketball dribble. A racing circuit is set
up with barriers placed 3 meters spaces, the score is the number of barriers passed in 30 sec.

Rust: A step line is drawn 2.5 meters far from the wall. The experimental tries to pass on
the wall as many as possible in 30 sec, behind this line. Every positive pass is 1 score.

In both groups, before and after the workout, players’ physical (age, height, weight) and
Harrison Basketball dribble and pas performances are scaled and their descriptive values are
counted. Statistical analysis between the groups’ self is scaled according to Wilcoxon test which is
not a parametric method and the analysis between groups is scaled with Mann Whitney U test. All
the evaluations are done in SPSS.V16 program and analyzed at 0.05 significant levels.

Significant difference, statistically valued at p: 0,018, is found in the valuation between
dribble pre and posttest of Isometric strength group. Significant difference statistically valued at p:
0,026 , is found in the valuation between pass pre and posttest.

Significant difference, statistically valued at p: 0,026, is found in the valuation between
dribble pre and posttest of dynamic strength group. Significant difference statistically valued at p:
0,017, is found in the valuation between pass pre and posttest.

While there is found p:0,016 valued significant difference in dribble test, there isn’t found
p:0,304 valued significant difference in pass test.

Players’ Harrison Basketball dribble performance test result is recorded as p:0,114 at the
pre-test that is done before the workout. Harrison Basketball pas performance test is recorded as
p:0,640 and there isn’t found a significance as compare to p<0,05. This result shows that the
groups are distributed objectively.

When isometric study is evaluated,

Mohr and friends (1985) applied isometric exercises with high voltage galvanic stimulation
to one group and 10 sec loadings to other group for a period of 3 weeks with 15 sessions and
detected strength in quadriceps muscle only in exercise group.

Kubo and friends (2001) reached the conclusion of increase in quadriceps muscle strength
and capacity after 2 weeks workout( study). In this study body weight and squat movements for
quadriceps are done and it can be said that it effected performance development.

Colakoglu and friends (1993), maximum load can be applied to muscle in an appropriate
angle during whole contraction period. Rasch and Pierson (1964) detected that muscle that is
exercised in one angle (90 degree) isometric ally; arouse its strength in 45 degree, 90 degree, 135
degree. In analyzed dribble performance, pushing the ball to the ground during dribble should be
done with 90 degree angles. The angle that is applied in pass test is about 90 degree. It can be
thought that the 45 and 90 degree movements have effect in performance at the isometric trainings.
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