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OZET

Bu c¢aligmada, erkek basketbol oyuncularinda FCM ve PAP protokollerinin 3x3 basketbol
miisabaka talepleri, viicut 1s1 dagilimi iizerine akut etkilerini belirlemek, bu protokollerin 3x3
basketbol miisabaka talepleri ve viicut 1s1 dagilimu tizerine etkilerini karsilastirmak amaglanmustir.
Bu c¢aligmaya 18 erkek basketbol oyuncusu (ortalama yas 21.7+1.5, spor yast 10.6+1.9, boy
uzunlugu 187.8+6.9, viicut kiitlesi 85.9+8.3, VKI 24.3+1.9) gbniillii olarak katilmistir. Sporcular
calisma kapsaminda 72 saat arayla, dort kez laboratuvara cagirlnustir. Ilk ziyaretlerinde back squat
1 tekrarli maksimum belirlenmis, diger ziyaretlerinde ise, ti¢ farkli uygulama (3x3 basketbol
miisabakasi, FCM+3x3 basketbol miisabakasi, PAP+3x3 basketbol miisabakasi) gerceklestirmek
icin katilim saglamislardir. Elde edilen verilerin analizinde, farkli protokoller 6ncesi ve sonrasi
parametreleri karsilastirmak i¢in paired sample t test, protokoller arasi karsilastirma yapmak igin
ise tekrarli ol¢iimler ANOVA kullamlmustir. Arastirma sonucunda, 3x3 basketbol miisabakasi
boyunca kat edilen anlamli en yiiksek mesafe FCM protokolii sonrasina ait olup, sporcularn tiim
protokollerden sonra oynanan basketbol miisabakasinda en ¢ok Bant 2 hiz araliginda (maksimum
hizin %20-<40’1nda kat edilen mesafe) mesafe kat ettikleri ve bu mesafede de anlamli en yiiksek
degere FCM protokolii sonrasi ulagildigi, sigrama sayilart ve yon degistirme sayilarinin ii¢ farkh
protokol sonrasi miisabakada ise anlamli farkli olmadig belirlenmistir. Diger yandan, 1 say1
deneme FCM protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda anlamli ytiksek, top
kaybinda ise PAP protokoliinii takiben oynanan miisabakada anlaml yiiksek degere ulasiimustir.
Ayrica anlaml 1s1 asimetrisinin referans protokolii sonrast olugsmadigi, FCM ve PAP protokolleri
sonrast abdominal ve bel bolgesinde, ek olarak PAP sonrasi hamstring kas grubunda anlamli 1s1
asimetrisi olustugu bulunmustur. Referans protokolii sonrasi abdominal ve calf kaslarinda anlaml
1s1 azalmasi, FCM protokoliinii takiben oynanan miisabaka sonrasi iist ekstremite, gogiis ve bel
bolgesinde, PAP protokoliinii takiben oynanan miisabaka sonrasi ise iist ekstremite, bacak ve bel
bolgesinde anlamli 1s1 artigt elde belirlenmistir. Bu calismanin bulgular, antrendrlere, spor
bilimcilerine ve atletik performans antrendrlerine, 3x3 profesyonel basketbol oyuncularmim oyun
profilini gelistirmek icin kullanilabilecek fiziksel ve performans ozelliklerine iliskin ayrintili
bilgiler sunmaktadir.
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ABSTRACT

This study aimed to determine the acute effects of FCM and PAP protocols on 3x3 basketball
game demands and body temperature distribution in male basketball players, and to compare the
effects of these protocols on 3x3 basketball game demands and body temperature distribution. 18
male basketball players (mean age 21.7+1.5, sports age 10.6+1.9, height 187.8+6.9, body weight
85.9+8.3, BMI 24.3+1.9) voluntarily participated in this study. Players were called to the
laboratory four times, 72 hours apart, within the scope of the study. In their first visit, their back
squat 1 repetition maximum was determined, and in their other visits, they participated in three
different practices (3x3 basketball competition, FCM+3x3 basketball competition, PAP+3x3
basketball competition). Paired sample t test was used to compare parameters before and after
different protocols, and repeated measures ANOVA was used to compare between protocols. As
a result of the research, the significant highest distance covered during the 3x3 basketball game
was after the FCM protocol, and the athletes covered the most distance in the Band 2 velocity
range (distance covered at 20-<40% of the maximum velocity) in the basketball game played after
all protocols and it was determined that the significant highest value at this distance was reached
after the FCM protocol, the number of jumps and number of change of direction were not
significantly different in the games after three different protocols. On the other hand, the 1-point
attempt was significantly higher in the 3x3 basketball game played following the FCM protocol,
and the turnovers was significantly higher in the game played following the PAP protocol.
Additionally, it was found that significant temperature asymmetry did not occur after the reference
protocol, and significant temperature asymmetry occurred in the abdominal and lumbar regions
after the FCM and PAP protocols, and additionally in the hamstring muscle group after PAP. A
significant skin temperature decrease was achieved in the abdominal and calf muscles after the
reference protocol, a significant skin temperature increase was achieved in the upper extremity,
chest and waist region after the match played following the FCM protocol, and a significant skin
temperature increase was achieved in the upper extremity, leg and waist region after the match
played following the PAP protocol. The findings of this study provide coaches, sports scientists
and athletic performance coaches with detailed information regarding physical and performance
characteristics that can be used to develop the game profile of 3x3 professional basketball players.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis bazi1 simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklama

% Yiizde

< Kiiciiktiir

> Biiytiktiir

+ Arti-eksi

° Derece

Mp? Kismi eta kare
Kisaltmalar Aciklama

1T™M Bir tekrarli maksimum
ATP Adenozin trifosfat

AZD Algilanan zorluk derecesi
cm Santimetre

cMJ Counter movement sigrama
EB Etki blylklugi

FCM French kontrast metodu
FIBA Uluslararas1 Basketbol Federasyonu
GA Giiven aralig1

GPS Kiiresel konumlandirma sistemleri
kg Kilogram

km Kilometre

LPS Yerel konumlandirma sistemi
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Kisaltmalar Aciklama

m Metre

maks Maksimum

min Minimum

mm Milimetre

no Numara

NSCA National Strength and Conditioning Association
Ort Ortalama

p Anlamlilik seviyesi

PAP Post aktivasyon potansiyasyon
Pt. Say1 (points)

sn Saniye

sn? Saniye kare

SS Standart sapma

TBF Tirkiye Basketbol Federasyonu
TV Televizyon

VKI Viicut kiitle indeksi

VO?max Maksimum oksijen tiiketimi

w Kazanan (win)

YSET Yiiksek siddette efor tekrar1



1. GIRIS

Geleneksel basketbol, her biri bes oyuncudan olusan iki takimin, yerden 3,05 m yiiksekte
bulunan ¢gembere top atarak skor iiretmeye galistigi bir spor disiplinidir (Madarame, 2023).
Bununla birlikte 2000'li yillarin sonlarinda, Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA),
yalnizca bir pota kullanan ve {i¢ oyuncudan olusan iki takim tarafindan yar1 sahada oynanan
baska bir basketbol disiplinini resmilestirmeye basladi (Snoj, 2021). 3x3 basketbol adi
verilen bu yeni spor disiplininin, 2020 Yaz Olimpiyatlari'nin Olimpiyat programina dahil
edilmesiyle birlikte popiilaritesi ciddi bir sekilde artt1 ve ¢esitli rekabet¢i profesyonel ve
amator liglerde oynanmaya baslandi (Figueira ve digerleri, 2022). Her ne kadar geleneksel
basketbol ile benzerlikleri olsa da dort oyuncudan olusan kadrolari (oyuncu degisikligi
kisitlamasi olmaksizin ii¢ baslangic ve bir yedek oyuncu), yalnizca bir pota bulunan kiiciik
bir saha (11x15m), 6zel olarak tasarlanmis bir top, on iki saniye bir sut saati ve on dakikalik
tek bir periyot (ya da oyunun 21 sayida bittigi) ile oynanan 3x3 basketbol farkliliklarin
oldugu bir spor disiplinidir (FIBA, 2024).

Oyun formatinin ve oyun alaninin geleneksel basketbola goére daha sinirli olmasi
(Madarame, 2023), 3x3 basketbol oyun taleplerinin de farkli oldugunu diisiindiirmektedir.
Her ne kadar 3x3 basketbol ile ilgili yapilan ¢alismalar sinirli olsa da, Sansone ve digerleri
(2023) sistematik derlemelerinde bir miisabakada bir takimin yaklagik 28 sut denedigini,
sutlarin biiyiik bir gogunlugunun ise yay icerisinden oldugunu, sut basar1 yiizdesinin 1 sayilik
atislarda %39-50, 2 sayilik atislarda %19-25, ribaund sayisimin 12.3-15.4, toplam blok
sayisinin yaklasik 1, top kaybinin 3.9-6.6 arasinda seyrettigi bildirilmistir. Buna ek olarak
kazanan takimlarin daha az top ¢aldirdig1 ve grup maglarinda final maglarina gore daha ¢ok
blok gergeklestigi  belirlenmistir. 3x3  basketbol oyununun profili, durma ve
yiirliylis= ~15%; diisiik siddetli aktivite= ~44%; orta siddetli aktivite= ~17%; yliksek
siddetli aktivite= ~24% ve ortalama yiik %K AHmax= ~90%; algilanan zorluk derecesi: ~7
oldugunu bildirmistir. Ayrica, gerekli ndromiiskiiler eylemlerin (6rn. Sigcramalar, yon
degistirme, hizlanma ve yavaslama) coklugu nedeniyle, noromiiskiiler antrenman 3x3
basketbol oyuncularin fiziksel kapasitelerini gelistirmek i¢in gerekli goriilmektedir. Diger
yandan antrendrlerinin miisabaka sirasinda bireysel ve kolektif performansa miidahale
edebilecek olaylar1 tanimasi, antrenman planlamasini ve periyodizasyonunu optimize etmesi
ve bu sayede basarili olma olasiligin1 artirmasi son derece 6nemlidir (Mateus ve digerleri,

2021; Sampaio ve digerleri, 2018).



Antrenman programlarinin tasarlanmasi ve planlanmasi i¢in spor disiplininin miisabaka
taleplerine hakim olmak antrenérler igin vazgecilmez bir ihtiyag halindedir. Bu ihtiyag
neticesinde sporcu monitorizasyonu, gelisen teknoloji ile birlikte kolay ulasilabilir
performans verileri sebebiyle sporcu hazirligimin ayrilmaz bir bileseni haline gelmistir
(McGuigan, 2017). Genellikle i¢ yiik ve dis yiik olarak adlandirilan antrenman/miisabaka
sirasindaki fiziksel ¢aligmanin ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan akut tepkilerin 6lgiilmesi,
sporun fiziksel 6zelliklerini ve gerekliliklerini belirlemeye yonelik bir yontemdir (Fox ve
digerleri, 2017; Russell ve digerleri, 2021). Antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun
fizyolojik stres, psikolojik ve diger i¢ yanit faktorlerinin belirlenmesinde, genellikle kalp
atim hiz1 ve algilanan zorluk derecesi (AZD) gibi dlgiimlerle i¢ yiik izlenebilmektedir
(Halson, 2014). Bununla birlikte, antrenman veya miisabakanin niceligini belirlemek i¢in
giyilebilir teknolojilerin artan kullanimiyla beraber daha sistematik ve ayrintili bilgilerin

elde edildigi dis yiik 6l¢timleri kullanilmaktadir (Halson, 2014; McGuigan, 2017).

Giyilebilir teknolojilerin basinda kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS) gelmektedir. Bu
cihazlar hafiftir ve bu nedenle sporcuya ek bir yiik olusturmaz. Dis yiikii belirlemek i¢in, kat
edilen mesafe ve kosu hiz1 gibi degiskenleri 6lgerek GPS verilerini kullanan arastirmalara
rastlamak mimkiindiir (Chambers ve digerleri, 2015; Duftield ve digerleri, 2010; McLaren
ve digerleri, 2016). Fakat GPS, daha kii¢iik oyun alanlarinda elde edilen verilerdeki sapma
ve kapali alanlarda sinyal girisimi nedeniyle 6zel bir i¢ mekan uydu sistemi olmadan i¢
mekanlarda kullanilabilirligi az bir sistem olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Duffield ve
digerleri, 2010). Bu nedenle dis mekan konumunu belirlemek i¢in kullanilan GPS’e benzer
sekilde calisan, i¢ mekan konumunu belirlemek icin yerel konumlandirma sistemi (LPS)
tercih edilebilir. Bu sistem {initelere yerlestirilmis eylemsizlik sensorleri (ivmedlgerler,
jiroskoplar, manyetometreler) sayesinde, bir oyuncunun hareket halindeyken harici
referanslara ihtiya¢ duymadan konumunu, yoniinii ve hizini siirekli olarak hesaplar, sigrama,
kat edilen mesafe ve hizlanma gibi aktiviteler hakkindaki bilgiyi GPS yetenekleriyle birlikte
kullanmaktadir (Chambers ve digerleri, 2015; Wilkerson ve digerleri, 2016; Zeng ve Zhao,
2011).

Antrenman ve misabakalarin yiik takibi i¢in kullanilan bir diger yontem ise termal
goriintiilemedir. Insan derisinin yaydigi 1sinin kizildtesi kameralar araciligiyla kaydeden bu
yontem, miidahale olmayan ve temassiz bir sekilde viicudun segilen bolgesindeki sicakliklar

belirleyebilen yontemdir (Chudecka ve Lubkowska, 2010). Bu tiir bilgiler, sporcunun



antrenman yiikiinii ve toparlanmasin1 gosteren egzersiz sonrasi fizyolojik tepkilerin
oOl¢iilmesinde ¢ok yardimci olabilir. Kizildtesi termografi ayrica bilateral termal asimetrileri
tespit etmek icin de kullanilir. Bilateral cilt sicakligi farkinin kaydedilmesi, potansiyel
yaralanma riskini tespit etmek ve ayrica fiziksel performansi 6lgmek i¢in kullanilabilir
(Fernandez-Cuevas ve digerleri, 2023). Buna ¢k olarak, antrenman yiikiiniin yogunluguna
bagli olarak, bir sporcunun antrenmani 6ztimseyip 6ziimsedigini, cilt sicakligin1 termografi
ile monitorize edip, termal referans ¢izgisiyle karsilastirarak hizli bir sekilde belirlemek
mimkiindiir (Sillero-Quintana ve digerleri, 2017). Metabolik aktivitenin artmasiyla viicut
is1sin1 diizenlemek icin devreye giren mekanizmalar, aktif dokulardan pasif dokulara
eksiidasyon ve kan akigini artirarak 1stya uyum saglama yoluyla performansin artmasina
neden olur. Dolayisiyla, kisa siireli egzersiz sirasinda kas sicakligindaki 1°C'lik artis,

performansta %2'den %5'e kadar iyilesmelere yol acabilir (Vila, 2023).

Glinde birden fazla miisabakanin yapildigt 3x3 basketbol oyununda, sporcularin
performanslarini iyilestirmek ve sakatliklarin dniine gegmek i¢cin dogru 1sinma stratejileri
ihtiyag haline gelmektedir. Ozellikle 3x3 basketbol i¢in en kritik zamanlar, antrenmanlar,
miisabaka giinleri, ve miisabakalar arasi yeniden 1sinma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
noktalarin her biri, 1sinma prosediirlerinde ayr1 bir didaktik-pedagojik yaklasim gerektirir
(Vretaros, 2023). Miisabakalar sirasinda sporcular, ¢esitli noromiiskiiler, metabolik ve
psikolojik degisikliklerden yararlanarak maksimum performansa ulasmay1 amaclayan farkli
isinma rutinleri uygularlar. Isinma rutininin etkinligi, yapilan sporun tiirli, sporcunun
kondisyon ve antrenman deneyimi, gergeklestirilecek gorevler ve gevre kosullar1 gibi birgok
faktore bagl goriinmektedir (Silva ve digerleri, 2022). Artan ¢ekirdek ve kas sicakligi, daha
hizl1 kas kasilmasi, hareket ekonomisi, hemoglobinden kaslara ytiksek oksijen iletimi, kas
metabolizmas1 ve motor birimlerin gorevlendirilmesinin kolaylagsmasi, arterlerde kan
akisinda artis, oksijen aliminda kinetik hizlanma, daha iyi kan basinci tepkisi 1sinmanin
faydalari arasinda yer alir (Vretaros, 2023). Bununla birlikte yogunlugu diisiik ve kisa siireli
bir kuvvet protokolleri ile sporcularin performansini giiglendirmesi merak konusu

olmaktadir.

Genellikle 1stnmadan sonra eklenen post aktivasyon potansiyasyon (PAP) protokolleri, bir
giiclendirme egzersizi sonrasinda patlayici ndromiiskiiler kapasitede bir artis ile performansi
artirdigi bildirilmektedir (Vila, 2023). Performanstaki artis genellikle PAP’tan bes ila yedi

dakika sonra meydana gelir ve artan kas sicakligi, lif suyu icerigi ve kas uyarimi gibi 1sinma



sirasinda siklikla gézlemlenen degisikliklerle iliskili olan aktivasyon sonrasi performans
artig1 olarak adlandirilir. Buna ek olarak PAP, kendisinden sonraki performansi 1sitnmanin
istiinde ve Otesinde arttirabilir (Krzysztofik ve digerleri, 2023). PAP, izometrik bir kasilma
sirasinda tepe kuvvetinde bir artis1 veya bir dizi uyarilmis kasilma, uyarilmis bir tetanik
kasilma veya maksimum istemli kasilma sonrasinda diisiik frekansli kuvvet/torku igeren
fizyolojik bir olgudur (Vila, 2023). PAP’1n olas1 perfomans arttirici etkilerini belirlemek igin
sporcunun daha once belirlenen 1 tekrarli maksimumun (1TM) %80’i iizerinde bir back

squat kombinasyonu 6nerilmektedir (Krzysztofik ve digerleri, 2023).

Diger yandan temel olarak, PAP protokoliine dayanan french kontrast (FCM) metodu
(Tokgoz, 2022), adenozin trifosfat (ATP) seviyelerinin restorasyonuna ve yiiksek kaliteli
hareket stratejilerine izin vermek i¢in uygun dinlenme siireleriyle olusturulmus, kuvvet, hiz,
giic ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesine olanak saglayan diger bir kuvvet protokoliidiir
(Dietz ve Peterson, 2012; Long ve digerleri, 2023). FCM, tek bir seansta bir dizi egzersizin
sirayla gergeklestirildigi kontrast antrenmanin alt kiimesidir. Bu antrenmanda agir bilesik
egzersiz, pliometrik egzersiz, hareket hizin1 (yani harici giicii) en {ist diizeye ¢ikaran hafif
ila orta siddette yiik bilesik egzersizi ve bir pliometrik egzersiz bulunur (Cormier ve
digerleri, 2022). Bu antrenman yontemindeki asil diisiince, sporcunun fizyolojik tepkilerini
harekete gecirmek ve kuvvet-hiz egrisi boyunca antrenman yapmak i¢in arka arkaya dort

asamay1 kullanmaktir (Long ve digerleri, 2023).

Problem durumu/konunun tanimi

Basketbolda miisabaka talepleri ile ilgili literatiirde oldukga fazla arasgtirma bulunmaktadir.
Fakat popiilerligi her gecen giin artan ve olimpik bir spor disiplini olan 3x3 basketbol
oyununda yapilan aragtirmalar sinirlidir. Bununla birlikte, giinde birden fazla miisabaka
yapilan 3x3 basketbol disiplininde bu kadar az aragtirmanin bulunmasi, sporcularin
performansin1  artirmasi i¢gin uygun kosullarin saglanamamasini ve antrenman
programlarinin yeterli olmadigini diisiindiirmektedir. Bu nedenle literatiire katki saglamasi
amaciyla farkli yontemlerle uygulanan 1sinma sonrasi kisa siireli ve diistik yogunluktaki
kuvvet protokollerinin 3x3 basketbol oyuncularina, oyun taleplerine akut etkisi ele

alimustir.



Arastirmanin amaci

Bu ¢alismada, erkek basketbol oyuncularinda FCM ve PAP protokollerinin 3x3 basketbol
misabaka talepleri, viicut 1s1 dagilimi iizerine akut etkilerini belirlemek, bu protokollerin
3x3 basketbol miisabaka talepleri ve viicut 1s1 dagilimi {izerine etkilerini karsilagtirmak

amaglanmstir.

Arastirmanin Onemi

Aragtirmanin  6nemi, kuvvet protokollerinin hemen ardindan yapilan 3x3 basketbol
miisabakalarinin, bir antrenman birimi igerisinde uygulanabilecek kuvvetten ne derece

etkilendigini belirleyip, antrendr ve sporculara referans gosterebilmektir.

Varsayimlar/saviltilar

J Aragtirmaya katilan sporcularin, uygulanan antrenman yontemlerinde, maksimum
diizeyde performans gosterdikleri varsayilmistir.

J Aragtirmaya katilan sporcularin, alinan biitiin performans testlerinde maksimum
performanslarini gosterdikleri varsayilmistir.

. Arastirmaya katilan sporcularin, algilanan zorluk derecelerine dogru cevap verdigi
varsayilmistir.

. Arastirmadan elde edilen tiim verilerin, glivenilir yontemlerle toplandigi, amaca uygun
ve dogrulugu varsayilmaktadir.

. Arastirmaya katilan sporcularin performans diizeylerinin birbirlerine yakin oldugu

varsayilmistir.
Sinirhliklar

. Arastirma, French Kontrast metodu ve Post Aktivasyon Potansiyasyon antrenman
protokolleri ile sinirlandirilmistir.

. Incelenen degiskenler, i¢ yiik (algilanan zorluk derecesi), miisabaka oyun analizleri (2
say1 bagarili atis, 2 say1 denemesi, 2 say1 yiizdesi, 1 say1 basaril atig, 1 say1 denemesi,
1 say1 yiizdesi, toplam ribaund, asist, top kaybi, top ¢alma, blok), 1s1 asimetrileri

(quadriceps femoris, pectoralis major, biceps brachii, abdominal, omuz, triceps



brachii, bel, calf, hamstring) ve dis ylik (toplam mesafe, hizlanma sayisi, hizlanma
mesafesi, yavaglama sayisi, yavaslama mesafesi, maksimum hiz, hiz yilizdelerine gore
gecirdikleri mesafe, yiiksek siddette efor tekrari, toplam sigrama sayisi, sigrama
yiikseklikleri gore gergeklestirdikleri sigrama sayilari, yon degistirme sayilari) ile
siirlandirilmstr.

. Katilimcilar, minimum yedi yildir aktif spor yasi olan, en az son bir senedir diizenli
kuvvet antrenmani yapan, en az Tiirkiye Basketbol Federasyonu bolgesel ligde aktif
lisansli, on sekiz yagini tamamlamis, en az bir kez 3x3 basketbol turnuvasina katilmig
ve geleneksel basketbol disiplininde sutor guard ya da forvet pozisyonunda oynayan

sporcular ile sinirlandirilmastir.

Tanimlar

3x3 Basketbol: Ilk defa 2010 yilinda Singapur’da diizenlenen Genglik Olimpiyat
Oyunlari’nda yer alan 3x3 basketbol, hizli, heyecan verici, dinamik, yenilik¢i ve oyun
kurallar1 nispeten kolay bir Olimpik spor disiplinidir (TBF, 2024; Zamzami ve digerleri,
2020). U kisilik iki takimin standart bir yar1 saha igerisinde karsilastig1 3x3 basketbol,

yilllik bazda diizenlenen 3x3 Diinya Turu ile kendine saglam bir yer edinmistir.

French Kontrast Metodu (FCM): Dietz ve Peterson (2012) tarafindan karmasik ve zit
yontemleri uygun bigime getirip, diger spor dallarinda da kullanilabilmesi i¢in gelistirilen
French Kontrast metodu (FCM), ilk olarak 2008 yilimda Fransiz atletizm antrenorii Gilles
Cometti tarafindan uygulanmistir (Elbadry ve digerleri, 2019; Long ve digerleri, 2023;
Tokgdz, 2022). Bu antrenman yontemindeki asil diisiince, sporcunun fizyolojik tepkilerini
harekete gecirmek ve kuvvet-hiz egrisi boyunca antrenman yapmak i¢in arka arkaya dort
asamay1 kullanmaktir (Long ve digerleri, 2023). Bu dort asama, agir bilesik (%80-90 1TM),
pliometrik, drop set/agirlikli sigrama (%30 1TM), ve pliometrik ivmelenme ¢aligsmasi olarak

tasarlanabilir (Goniilates, 2023; Hernandez-Preciado ve digerleri, 2018).

Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP): Bir test veya antrenman seansinda ortaya ¢ikan stres
etkenleri, anlik performansi etkileyen farkli fizyolojik tepkilerin yani sira kronik adaptif
tepkiler de tiretir. Yiksek bagil yiliklerde istemli kas hareketini takiben kuvvet iiretiminde
ani bir artis oldugunu gostermektedir (Baudry ve Duchateau, 2007). Performanstaki bu

zamana bagli artisin mekanizmalar1 biiyiikk Olgiide agiklanmamustir, ancak kontraktil



proteinlerin kalsiyuma (Ca2+) kars1 artan duyarliliginin bir sonucu olarak artan ¢apraz kdprii

baglanma oranina ve artan motor iinite sayisina atfedilmistir (Baudry ve Duchateau, 2007).

I¢ Yiik: Antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun biyolojik sistem igindeki fizyolojik
stresin, psikolojik ve diger i¢ yamit faktorlerinin belirlenmesindeki Olctilebilir yiiktiir.
Bununla birlikte i¢ yiikiin izlenmesi sporcunun antrenmana nasil uyum sagladigina dair

onemli bilgiler saglar (Halson, 2014; McGuigan, 2017).

Dus Yiik: Biitiin spor disiplinlerinde sporcuya uygulanan ve sporcunun i¢ 6zelliklerinden
bagimsiz olarak 6l¢iilen, giyilebilir teknolojilerin artan kullanimiyla beraber daha sistematik
ve ayrintili bilgilerin elde edildigi herhangi bir dis uyarana denir. Antrenmanin veya
miisabakanin niceligini belirlemek i¢in genellikle dis yiik 6l¢timleri kullanilir (Halson, 2014;
McGuigan, 2017).

Termografi: Termografi, viicut yiizeylerinden sicakligin tahmin edilmesine olanak taniyan
kizilotesi goriintiileri kaydetmek igin giivenli bir tekniktir (Akimov ve digerleri, 2010;
Priego Quesada ve digerleri, 2015). Son zamanlarda kizil6tesi termografi, egzersiz
fizyolojisinde 1s1 liretimi ve dagitimi hakkinda fikir vermesi agisindan daha popiiler hale
gelmistir (Abate ve digerleri, 2013; Akimov ve Son’Kin, 2011; De Andrade Fernandes ve
digerleri, 2014; Formenti ve digerleri, 2013). Buna ek olarak, son yillarda sporcularin
antrenman yanitlarini ve sakatlik risklerini takip etmek amaciyla olduk¢a yaygin kullanilan

bir yontem haline gelmistir.

Oyun Analizi: Antrendrlerin takimlarini bir sonraki rakibiyle miisabakaya hazirlamanin
onemli bir parcasidir. Bir miisabakaya hazirlanirken takimlar her zaman kendi giiclii
yonlerine, daha ¢ok calismaya ve daha iyiye ulasmaya onem verir. Takimlar hiicumda,
savunmada ve O6zel durumlarda ne yapildig: ile ilgilenir. Gézlem ve analiz yapmanin,
rakibini ¢ok iyi tanimasina olanak sagladigi ve takima asir1 giiven verdigi goz ardi

edilemeyen bir gergektir (Wootten ve Wooten, 2013).






2. GENEL BILGILER

2.1. 3x3 Basketbol

Popiiler bir takim sporu olan 3x3 basketbolun kurallar1 nispeten basittir ve hizli, muhtesem
ve heyecan verici olacak sekilde tasarlanmistir (Zamzami ve digerleri, 2020). Heyecan
verici, dinamik ve yenilik¢i 3x3 Basketbol, diinyanin her yerinde oynanan farkli
formatlardaki sokak basketbolundan esinlenerek gelistirilmistir. FIBA tarafindan
desteklenen bu maglarda ii¢ kisilik iki takim standart bir yar1 saha igerisinde karsilasir. 3x3
Basketbol, uluslararasi yarisma formatinda ilk defa basarili bir sekilde 2010 yilinda
Singapur'da diizenlenen Genglik Olimpiyat Oyunlari’nda yer almis ve sonrasinda yillik

bazda diizenlenen 3x3 Diinya Turu ile kendine saglam bir yer edinmistir (TBF, 2024).

2.1.1. 3x3 basketbol oyun kurallari

3x3 oyun kurallari, Uluslararas1 Basketbol Federasyonu’ndan alinmistir (FIBA, 2024).

Saha ve top

Miisabaka, 1 sepetli 3x3 basketbol sahasinda oynanir. Kurala uygun 3x3 basketbol sahasi
yiizeyi, (genislik) 15 m x (uzunluk) 11 m olarak belirlenmistir. Saha, serbest atis ¢izgisi (5.80
m), 2 say1 ¢izgisi (6.75 m) ve sepetin altinda ‘sarjsiz yarim daire’ alani dahil, kurala uygun
basketbol oyun sahasi Olgiilerinde alana sahip olmalidir. Buna ek olarak, geleneksel
basketbol sahasinin yarisi da kullanilabilir. Miisabakalarda FIBA’ nin belirledigi resmi 3x3

topu kadin ve erkeklerde tiim kategorilerde kullanilmaktadir.

FIBA 3x3 Resmi Yarigmalari, arkalik yastiklamasina entegre edilmis sut saatli arkaliklar
dahil, yukaridaki tiim 6zelliklere tamamen uymalidir. FIBA resmi yarigmalar: Olimpik
Turnuvalar, 3x3 Diinya Kupas1 (U23 ve U18 dahil), Kita Kupalar1 (U18 dahil), 3x3 Diinya

Turu ve Universiteler Aras1 Miisabakalardan olusmaktadir.
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Resim 2.1. 3x3 basketbol oyun sahasi

Resim 2.2. 3x3 basketbol resmi miisabaka topu

Takimlar Ve miisabaka gorevlileri

Miisabakaya katilacak her takim 4 oyuncudan (sahada 3 oyuncu ve 1 yedek) olusmalidir.
Bununla birlikte, oyun sahasinda antrenorlere ve/veya tribiinde uzaktan antrendrliige izin

verilmemektedir.

Mag gorevlileri, 2 saha hakemi ve 3 masa gorevlisinden olusmaktadir.
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Miisabakanin baslamasi ve skor

Miisabaka yapacak iki takim mag¢ 6ncesinde ayni anda 1sinir. Yazi-tura atist hangi takimin
ilk pozisyonu alacagini belirler. Yazi-turay1 kazanan takim, miisabakanin bagindaki ya da
olas1 bir uzatmanin basindaki pozisyonu secebilir. Miisabaka, her takimin oyun sahasinda 3

oyuncusuyla baglamalidir.

Yayin i¢indeki basarili her suta (1 sayilik atis alani) 1 say1 verilmektedir. Yayin gerisinden
yapilan basarili her suta ise (2 sayilik atig alani) 2 say1 verilmektedir. Her basarili serbest

atisa 1 say1 verilir.

Resim 2.3. 3x3 basketbol skor bolgeleri



12

FEDERATION INTERNATIONALE DE BASKETBALL
INTERNATIONAL BASKETBALL FEDERATION '
FIBA 3X3 SCORESHEET '

Team A Team B
Competition Date Referces  #1
Category ”
Game No Time Court
Team A Running score
Time out Team fouls A 8 A [}
Ll z213]«]s]¢s] Al n | n
] o] A N =1 2 TR
soEd
Unsportsmanlike 3 3 e "
Players No.
s 1 2 ¢ 4 1 16
S S 17 7
6 ) 13 18
7 7 15 19
] ] 2 20
Team B 8 £ Fal Fa)
Tion out Team fouls 10 10 2 2
B R A B A EA 1 1 2 2
. SO 1]
W 12 12
O]
Unsportsmaniike
Players No. 1 2 Score (after Regular time) A B
Score (after Overtime) A B
Referee’'s Signature
Scorer Game protest requested: D Yes
Team's Name.
Timer
Shot Clock Operator (Player's signature)

Resim 2.4. 3x3 basketbol skor ¢izelgesi

Ovyun siiresi / miisabakanin galibi

Kurala uygun oyun siiresi 10 dakikalik 1 periyottan olusmaktadir. Oyun saati, 6li top
durumlarinda ve serbest atiglarda durdurulur. Oyun saati, topun degisimi tamamlandiktan
(top hiicum takimin ellerinde oldugunda) yeniden baslatilir. Ancak, kurala uygun oyun
saatinin bitmesinden 6nce 21 ya da daha fazla skor yapan ilk takim mag1 kazanir. Bu ‘altin
skor’ kurali sadece kurala uygun oyun siiresine uygulanir (olas1 bir uzatmaya degil). Kurala
uygun oyun siiresinin sonunda skor esitse bir uzatma oynanir. Uzatma baslamadan 6nce 1

dakikalik bir ara olacaktir. Uzatmada 2 sayr yapan ilk takim miisabakay1r kazanir.
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Miisabakanin belirlenen baslama saatinde oyun sahasinda oynamaya hazir 3 oyuncuyla
olmayan takim magta hiikmen maglup sayilir. Hiilkmen yenilgi durumunda, mag skoru w-0
ya da 0-w (‘w’ kazanan) olarak yazilir. Bir takim miisabakanin bitmesinden dnce sahadan
cekilirse ya da takimin tiim oyunculari sakatlanirsa ve/veya diskalifiye edilirse miisabakada
kendiliginden yenilir. Kendiliginden yenilgi durumunda, kazanan takim o siradaki kendi
skorunu tutmay1 ya da kendiliginden yenilen takimin skoru her durumda 0 olarak mac1
hiikkmen kazanmayi segebilir. Kendiliginden yenilen ya da hileli hiikkmen yenilen takim
yarismadan diskalifiye edilecektir. Diger yandan, miisabakada bir oyun saati yoksa devam
eden siire uzunlugu ve/veya istenen ‘altin skor’ organizatdriin takdirindedir. FIBA, oyun

stiresi eksenli skor limitini onermektedir (10 dakika/10 say1, 15 dakika/15 say1, 21 dakika/21
say1).

Fauller / serbest atislar / diskalifiye

Bir takim 6 faul yaptiginda ceza durumundadir. Oyuncular diskalifiye’de konu olan kisisel
faul sayisinin disinda degildir. Sut basariliysa say1 sayilacak ve sut atan oyuncuya 1 ek
serbest atis hakki verilecektir. Sportmenlik dis1 ve diskalifiye edici fauller takim faulleri igin
2 faul olarak sayilir. Bir oyuncunun birinci sportmenlik dig1 faulii 2 serbest atisla
cezalandirilacak, ancak topu kontrol etme hakki verilmeyecektir. Tiim diskalifiye edici
fauller (bir oyuncunun ikinci sportmenlik dis1 faulii dahil) 2 serbest atis ve topu kontrol etme
hakkiyla cezalandirilacaktir. 7. 8. ve 9. takim faulleri her zaman 2 atisla cezalandirilacaktir.
10. ve sonraki fauller, 2 serbest atis ve topu kontrol etme hakkiyla cezalandirilacaktir. Bu
kosul sportmenlik dis1 faullerde ve atig halindeki faullerde de uygulanir. Tiim teknik fauller
her zaman 1 serbest atigla cezalandirilir. 1 serbest atistan sonra oyun asagidaki gibi devam

edecektir:

- Teknik faul savunma oyuncusuna verilmigse sut saati rakipler igin 12 saniye
ayarlanacaktir.
- Teknik faul hiicum oyuncusuna verilmisse sut saati, o takim i¢in siirenin durdugu yerden

devam edecektir.

Ayrica, bir hiicum faul serbest atiglarla cezalandirilmayacaktir.
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Iki sportmenlik dis1 faul alan oyuncu (teknik faule uygulanamaz) oyundan diskalifiye
edilecek ve organizatér tarafindan etkinlikten de diskalifiye edilebilecektir. Bundan
bagimsiz olarak organizatdr, siddet eylemleri, sozlii ya da fiziksel saldiri, mag¢ sonuglarina
hileli miidahale, FIBA Anti-Doping Kurallarinin (FIBA Internal Regulations, Book 4) ihlali
ya da FIBA Etik Kurallarina (FIBA Code of Ethics, FIBA Internal Regulations, Chapter II,
Book 1) aykirilik i¢in oyuncu(lari)yu etkinlikten diskalifiye edecektir. Organizator, takimin
diger iiyelerinin katkisindan (eylemsizlik yoluyla) dolay1 tiim takimi etkinlikten diskalifiye
edebilir. FIBA’nin yarismanin diizenleyici ¢ergevesi altindaki cezalandiric1 yaptirimlari
hakki, play.fiba3x3.com Hiikkim ve Sartlarina ve FIBA Internal Regulations’un, bu

maddenin altindaki diskalifiyede etkisiz kalmasina dayanir.

Topla oynama ve zaman calma

Her basaril atis ya da son serbest atis sonrasinda (takip eden top kontrolii durumlari haric):

- Sayr yiyen takimdan bir oyuncu, sahanin i¢inde direkt sepetin altindan (dip ¢izgi
gerisinden degil) sahada yayin gerisine bir yere dripling yaparak ya da pas atarak oyuna
devam etmelidir.

- Savunma takiminin sepetin altinda ‘sarjsiz yarim daire’ i¢inde topla oynamasina izin
verilmez.

- Her basarisiz atis ya da son serbest atis sonrasinda (takip eden top kontrolii durumlari
harig):

- Hiicum takimi topun ribaundunu alirsa, topu yayin gerisine ¢ikarmadan skor girisiminde
bulunmaya devam edebilir.

- Savunma takimi topun ribaundunu alirsa, topu yayin gerisine ¢ikarmalidir (pasla ya da

driplingle).

Savunma takimi topu calar ya da bloklarsa, topu yayimn gerisine ¢ikarmalidir (pasla ya da
driplingle). Bir 6lii top sonrasinda herhangi bir takima verilen topa sahip olma hakki, top-
kontroliiyle baslayacaktir, ornek: sahanin tepesinde yaym gerisinde topun degisimi
(savunma ve hiicum oyuncusu arasinda). Ayaklari igeride ya da yay ¢izgisinde olmayan bir
oyuncu ‘yayin gerisinde’ kabul edilir. Hava atis1 durumunda top savunma takimina

verilecektir.



15

Zaman ¢alma ya da aktif oynamaktan kaginma (6rnek: skor girisiminde bulunmama) bir ihlal
olacaktir. Sahada su saati donanimi varsa, bir takim 12 saniye iginde sut girisiminde
bulunmalidir. Sut saati, top hiicum oyuncusunun ellerinde oldugunda (savunma oyuncusuyla
degisim sonrasinda ya da sepetin altinda basaril1 bir atis sonrasinda) hemen baglatilacaktir.
Top kazanildiktan sonra sepetin gerisinde ya da yaninda olmak {izere yayin i¢inde 5
saniyeden fazla hiicum oyuncusu tarafindan topla dripling yapilirsa bu bir ihlaldir. Eger
sahada sut saati donanimi1 yoksa ve bir takim yeteri kadar sepete hiicum etmiyorsa, hakem

hiicum takimina son 5 saniyeyi sayarak bir uyar1 verecektir.

Degisiklikler ve molalar

Top 6ldiigiinde ve top kontroliinden ya da serbest atistan 6nce herhangi bir takima degisiklik
hakki verilir. Yedek, takim arkadasi sahanin disina adim attiginda ve kendisiyle bir fiziksel
temas olusturdugunda oyuna girebilir. Yedekler sadece sepetin karsi tarafindaki dip ¢izginin
gerisinde durabilirler ve yedekler i¢in hakemlerden ya da masa gorevlilerinden bir aksiyona

gerek yoktur.

Her takimin tiim miisabaka boyunca 1 mola hakki vardir. Herhangi bir oyuncu ya da yedek,
olii top durumunda mola isteyebilir. TV yayini olmas1 durumunda organizator, tiim maclarda
oyun saati sirastyla 6:59 ve 3:59 gosterdikten sonra ilk 6lii topta ¢alinan, 2 ek TV molast

uygulamaya karar verebilir. Tiim molalar 30 saniye uzunlugunda olacaktir.
2.2. 3x3 Basketbol Oyun Analizi

Her ne kadar uluslararasi yarigmalar diizenlense de FIBA 2012'den bu yana 3x3'teki
profesyonellesme derecesi bazi {ilkelerde hala disiiktiir. Tokyo 2020 Olimpiyat
Oyunlari'ndaki bagarili takimlar goz ontine alindiginda, birgok oyuncunun su anda veya daha
once birinci lig basketbol (5x5 basketbol) liglerindeki kuliiplerle s6zlesme imzalamis olmasi
dikkat cekicidir. Ornegin bu turnuvada altin madalya kazanan ABD'nin kadin takimi,
WNBA'da (ABD birinci basketbol ligi) sézlesmeli olan veya yakin zamanda sézlesmeli olan
dort oyuncudan olusmaktadir. Oyuncular, 5x5 basketbol oynadiktan sonra kariyerlerinin
ilerleyen donemlerinde c¢ogunlukla 3x3 konusunda uzmanlasmaktadir. 3x3 basketbolu
optimize etmek ve daha iyi tanimlamak i¢in her iki basketbol oyununu karsilastirmak ve

lizerinde ¢alismak faydali olabilir. Ayrica yetenegin belirlenmesi ve gelistirilmesi agisindan
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da bu avantajli olabilir. Cogu 5x5 basketbol ligindeki haftalik maglarin aksine 3x3'teki
turnuva modu, iki disiplin arasindaki karsilagtirmalar1 karmasiklastiran bir baska faktordiir.
5x5 basketbolda yaygin uygulama, cogunlukla hafta sonlar1 olmak iizere haftada bir mag
veya birgok ulusal basketbol liginde haftada en fazla ii¢ magtir. Ancak 3x3 turnuvalarinda
giinde iki ila ii¢ miisabaka oynanmaktadir. Bu nedenle turnuva 6zelliklerini, birbirini takip
eden ¢ok sayida oyundan kaynaklanan kiimiilatif yorgunluk agisindan ayrintili bir sekilde
tanimlamak 6nemlidir (Willberg ve digerleri, 2023).

Basketbol temelde kapal1 alanda yapilan bir spor olmasina ragmen, 3x3 oyunu agik hava
sahalarina ve sehir merkezlerine tasinmustir. {1k basta 'sokak basketbolu' olarak adlandirilan
oyun, Ozellikle gengler arasinda popiilerlik kazanmis ve giiniimiizde bir numarali sehir takim
sporu olarak kabul edilmistir. Bugiin 3x3 basketbol 6zerk bir spordur ve FIBA biinyesinde
ve disinda da 5x5 basketbol kurallarindan bir dereceye kadar farkli olan uluslararasi kabul
goérmiis ve uygulanabilir kurallara tabidir. Giiniimiizde 3x3 basketbol, kalitesi siirekli artan,
cogu sadece bu basketbol disiplininde uzmanlasmis oyuncularin sporudur. Sonug olarak,
bireysel oyunculara ve takimlara yonelik antrenmanlarin kalitesi artmakta ve planl ve

sistematik bir antrenman yaklagimi getirilmektedir (Erculj ve digerleri, 2020).

3x3 oyunu genellikle oyun boyunca siiren bir sprint olarak tanimlanir, ¢linkii 10 dakikalik
net oyun siiresi boyunca ¢ok az dinlenme olur veya hi¢ dinlenme olmaz. Bagska bir deyisle,
oyuncularin 20 dakikalik genel oyun siiresi boyunca en yiiksek fiziksel performanslarin
siirdiirmeleri gerekir. Araliksiz yiiksek yogunlugun nedeni sudur: Olii top durumlari,
basketbol (5x5) ve diger benzeri acik hava takim sporlariyla karsilastirildiginda 6nemli
Olciide daha az ve daha kisadir. Molalar nadir ve kisa olmakta, 6lii top durumlar kisa
tutulmakta ve hakemin ¢agrisi olmadigi takdirde oyun, ara verilmeden kalic1 olarak devam
etmektedir. Ornegin basket sonrasi 6lii top durumu olmaz, karsi takim hemen oyuna devam
eder. Takimlar genellikle bir yarisma giiniinde 2 veya daha fazla miisabaka yapar (Leyk ve
digerleri, 2020). Hizl1 oyunlar ve belirli taktiksel kisitlamalarla karakterize edilen, aralikli,
fiziksel olarak zorlu bir spordur (Sansone ve digerleri, 2023). 3x3 basketbolun yiiksek
yogunluk ve hizli ritme sahip olmasi nedeniyle sporcular bireysel becerileri veya temel
koordinasyonu kullanmaya ¢alisirlar (Sun ve Wang, 2021). 3x3 kurallar1 nedeniyle hiicum-
savunma rolii birka¢ saniye i¢inde siirekli olarak degisebilir, bu da oyuncularin siirekli
konsantrasyonunu korumasini1 gerektirir. Ani rol degisikligi, 5x5'te oldugu gibi 3x3'te de

oyuncularin davranig ve diisiincelerini degistirebilir (Boros ve digerleri, 2022).
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Genel olarak oyun performans profili erkeklerde ve kadinlarda benzer olmakla birlikte,
turnuva asamalarinda kiigiik degisiklikler gdsterir. Oyunu kazanma ve kaybetmede daha iyi
sut ve savunma verimliligi, diisiik top kaybi1 sayis1 ve daha fazla oyuncuyu igeren taktiksel
eylemler uygulamak, ilk 6nce pas vermek ve sahanin disindan sutlarla topa sahip olmak gibi
birkag anahtar teknik ve taktik belirleyiciler vardir (Sansone ve digerleri, 2023). Sik
paslagma ve oyuncular arasindaki isbirligi, daha fazla hizlanma, atilim ve yon degisikligi ile
sonuglanir. Bunun aksine, 5x5 basketbol daha genis bir saha, daha fazla oyuncu ve daha
karmasik pas ve isbirligi gerektirir, bu da daha yiiksek kalp atislarina ve daha karmasik
hareket kaliplarina yol acar (Wang ve digerleri, 2023). 3x3 basketbol miisabakalarinda dort
ana unsura dikkat ¢ekilmistir: Agresif savunma durumunda oyuncularin arasindan gegerken
yapilan paslar, 1’el oyun, yaymn arkasindan atilan sutlar ve pick and roll organizasyonu

(Petrov ve Bonev, 2020).

Basketbolda teknik-taktik eylemler iki farkli gruba ayrilabilir: i) niceliksel aragtirma: oyunla
ilgili istatistikleri kullanarak oyun sonucunun incelenmesi; ve ii) nitel arastirma: oyunun
gelistirilmesi sirasindaki mag olaylarinin analizi, yani mag gozlemleri. Nicel arastirma (oyun
sonucu) analizleri: (i) evde veya deplasmanda oynamanin etkisini incelemek gibi c¢esitli
hedeflere ulagsmak i¢in performans gostergeleri olarak oyunla ilgili istatistikler; (i1) ekiplerin
etkililigine iliskin performans gostergelerinin belirlenmesi; ve (ii1) oyun pozisyonlar1 vb.

yoluyla oyun istatistiklerini ayirt etmeye hizmet eder (Ortega ve digerleri, 2021).

Oyun analizi, antrendérlerin, takimlarini bir sonraki rakibiyle miisabakaya hazirlamanin
onemli bir parcasidir. Bir miisabakaya hazirlanirken takimlar her zaman kendi giiclii
yonlerine, daha ¢ok calismaya ve daha iyiye ulasmaya onem verir. Takimlar hiicumda,
savunmada ve 06zel durumlarda ne yapildig: ile ilgilenir. Gézlem ve analiz yapmanin,
rakibini ¢ok iyi tanimasina olanak sagladigi ve takima asir1 giiven verdigi goz ardi

edilemeyen bir gercektir (Wootten ve Wooten, 2013).

Oyun analizi i¢in, her rakibi en az iki kez, miimkiinse ii¢ kez gormek gerekir. Oyun analizine
harcanan zaman miktari, agik bir sekilde, analiz yapmaya hazir olan yardimci koglarin
sayisina baghdir. Bu, programa daha fazla katki saglamak i¢in degerli bir firsattir. Analiz,
takim i¢in oyunda neler olup bittigini gozlemleme sansi verecek ve oyun hissini
gelistirmelerine yardimci olurken antrendrlerin, antrenman ve miisabakaya hazirhigini

etkileyecektir. Oyun analizi, ayn1 zamanda antrendrleri bir¢ok farkli hiicum ve savunmayla
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kars1 karstya birakir, bu da onlar1 daha bilgili hale getirir ve kendi takiminin taktikleri
hakkinda tavsiyelerde bulunmalarini saglar. Oyun analizi sayesinde, antrenorlerin takimi
icin avantajina kullanilabilecek belirli oyunlari, oyuncu egilimlerini ve takimin giiglii ve
zayif yonlerini goérmesini kolaylastiracaktir. Takimlar tiim bu bilgilerle antrenmana
dondiiklerinde, rakibe kars1 elde ettigi basarida 6nemli bir rol oynayabilir. Rakip hakkinda
aradigi bilgilerin ayrintilarini igeren bir formu 6nceden hazirlamak, analiz yapan kisilerin isi

kolaylastirilabilir (Colas, 2020; Wootten ve Wooten, 2013).

Bu bilgiler, rakiplerin ve takimin gii¢lii ve zayif yonlerine dair kapsamli bir bakis saglar.
Kisacas1 oyun analizi raporu bize kazanmak icin ne yapmamiz gerektigini anlatir. iste tiim
bu bilgilerle cevaplamak istediginiz asil soru su: Diger takim en ¢ok neyi yapmaktan
hoslaniyor? Oyun sirasinda bunu yapmalarini engellemek i¢in ne yapmaliy1z? Kars1 takimin
antrenman aligkanliklarint kirmak, onlar1 alistk olduklar1 seylerden uzaklastirmak,
yapmadiklar1 seyleri yapmaya zorlamak amaglanir. Gelisen teknoloji ile oyun analizi
yapmanin en iyi yontemi, video kayitlaridir. Tekrar oynatilma potansiyelleri nedeniyle video
kayitlari, hem kendi takiminiz hem de rakibiniz hakkinda, onlarin oyunlarina katilmaktan
¢ok daha fazla taktiksel bilgi 6grenmeye yardimci olabilir. Bu bilgilere ek olarak,
unutulmamalidir ki oyun analizi, bir sonraki rakibinize hazirlanmanin yalnizca bir asamasi
olmasinin yani sira, kendi sporcularmiz hakkinda da oOnemli bilgiler verir. Kendi
sporcularizin yeteneklerine en uygun birincil hiicum ve savunmayir bulmak, bunlar
mitkemmellestirmek ve eksik becerilerini gelistirmek i¢in de geri bildirim saglar (Colas,

2020; Davniukas, 2021; Wootten ve Wooten, 2013).
2.3. 3x3 Basketbol Miisabaka Talepleri

3x3 basketbol, basarili bir sekilde oynanabilmesi i¢in son derece gelismis aerobik ve
anaerobik kapasiteler gerektiren, yiiksek yogunluklu bir spor disiplinidir. Ayrica sinirh
mesafe icinde yliksek hizli hareketlere sahip basketbol, nispeten yiiksek bir fizyolojik tepki
yaratmaktadir (FIBA, 2024; Montgomery ve Maloney, 2018b; Montgomery ve Maloney,
2023). Buna ek olarak, FIBA 3x3 turnuvalar1 genellikle giiniibirlik bir turnuva olarak
oynandigindan, oyuncularin fiziksel olarak toparlanmalar i¢in ¢ok az zaman kalmaktadir.
Turnuvanin ilk giliniinde takimlar iki ma¢ yaparak grup asamasimi geg¢meye calisir.

Turnuvanin son giintinde takimlarin ka¢ oyun kazandiklarina bagli olarak 1 ile 3 arasi



19

miisabakas1 olmaktadir (final takimlari turnuvanin ikinci giinlinde 3 miisabaka oynar)

(FIBA, 2024).

Hizli tempolu oyun tarzi ve skordaki hizli degisiklikler, 3x3 basketbol oyununu genis bir
izleyici kitlesine ¢ekici kilmaktadir. Geleneksel 55 basketbolla pek ¢ok ortak noktaya sahip
olmasina ragmen, bu iki rekabet¢i stil arasinda oyun kurallar1 ve diizenlemeleri agisindan
bazi temel farkliliklar vardir. Ornegin, daha kiiciik saha boyutu (11x15 m), tek pota, daha az
oyuncu (3+1 yedek oyuncu) ve 12 saniyelik sut siiresi gibi. Ayrica 3x%3 basketbolda
kullanilan topun capi, ayn1 agirlikta olmasina ragmen 5x5 basketbolda kullanilan toptan
(74,93 cm) 2,54 cm daha kiiciiktiir. Genel olarak belirtilen bu farkliliklar sahadaki fizyolojik
ve taktiksel taleplerde degisikliklere neden olabilir (Cabarkapa ve digerleri, 2023; Lou ve
digerleri, 2023). 3x3 rekabet¢i formatin belirgin sekilde daha yiiksek bir algilanan zorluk
orani ve maksimum kalp atis hiz1 tepkileri ortaya c¢ikarmaktadir. Buna ek olarak, yakin
zamanda yayimlanan bir ¢alisma, 3x3 basketbol oyunlarinin, 5x5 rekabet¢i formatla
karsilastirildiginda daha fazla sayida topa dokunma, top siirme ve uzun mesafeli sutlarla

karakterize edildigini ortaya ¢ikarmistir (Figueira ve digerleri, 2022).

3x3 basketbolda belirgin forvet ve guard pozisyonlari olmamasina ragmen her oyuncunun
birden fazla rol istlenmesi gerekir. Bu, geleneksel bes oyunculu basketbola kiyasla 3x3
basketbolcular igin benzersiz spor yiikii O6zellikleriyle sonuglanir. Bu farkliliklarin
basketbolun fizyolojik talepleri ve performans 6zellikleri {izerinde 6nemli etkileri olabilir.
Fiziksel yiik atletik antrenmanin merkezinde yer aldigindan, antrenorler ve arastirmacilar
belirli bir hafta i¢inde oyunlar sirasinda gézlemlenen fiziksel yliklere dayali olarak sporcular
icin ¢esitli antrenman igerikleri, yontemleri ve araglart gelistirebilirler (Wang ve digerleri,
2023).

Kesintisiz oyun siiresinin ¢ogu (canli siire) ve oyun kesintilerinin %58'i (durma siiresi) 20
saniyeden kisa siirmektedir, bu da yliklenme ve dinlenme oraninin 0.92 oldugunu
gostermektedir (Conte ve digerleri, 2019). 3x3 basketbol hizlanmalarin, yavaslamalarin ve
yon degisikliklerinin birgok kez meydana geldigi yiiksek yogunluklu bir spordur (Willberg
ve digerleri, 2023). Buna ek olarak, yaklasik 15 dakika siiren aralikl bir profile (1:1 ¢aligma-
dinlenme orani) sahiptir ve kisa siireli (6-8 saniye) topa sahip olma ve kayda deger fiziksel

(17-33 hizlanma, 24-44 yavaslama, 62-94 yon degisikligi ve oyun basina 17-24 sigrama) ve
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fizyolojik talepler (laktat: ~6,2 mmol-L—1) ile karakterize edilir (Sansone ve digerleri,
2023).

3x3 basketbol antrenmaninin hizli hizlanma ve yavaslama, patlayici ¢abalar, sicrama ve yon
degisikliklerini iceren yiiksek yogunluklu anaerobik kapasiteyi ylikseltmeye odaklanmasi ve
aynt zamanda aerobik kapasitenin gelistirilmesine oncelik verilmesi Onerilmektedir.
Sporcularin oyun boyunca optimum performansi siirdiirebilme yetenegi, hizli kogsma veya
bisiklete binme gibi yiiksek yogunluklu aerobik egzersizlerin ve hizli patlayici hareketler
gibi yiiksek yogunluklu anaerobik egzersizlerin doniisiimlii olarak yapilmasini i¢eren yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman yoluyla gerceklestirilebilir. Ayrica, 3x3 basketbolda
alisilagelmis hiicum siiresinin son derece kisa oldugu g6z 6niine alindiginda, sporcularin kisa
bir zaman dilimi i¢inde birden fazla yiiksek yogunluklu hareketi tamamlayacak hizli
toparlanma yetenegine sahip olmasi O6nemlidir. Sonu¢ olarak, aerobik ve anaerobik
kapasitenin kapsamli egitimi ve hizli toparlanma yetenegi, 3x3 basketbol sporcularinin
performansin yiikseltmek icin kritik 6neme sahiptir (Wang ve digerleri, 2023; Willberg ve
digerleri, 2023).

Diger yandan, daha kisa sut siiresi ve oyuncu sayisindaki azalma, sinirli bir mesafe iginde
ozellikle yiiksek hizli ivmelenme hareketi gerektirir, bu da 5x5'e gore nispeten daha yiiksek
bir fizyolojik tepkiyle sonuglanir. Bu ortamda oyuncularin uygun atis pozisyonu
olusturmaya ve atis yapmaya karar vermesi gerekir. Atis pozisyonunu ayarlamak icin 24
saniye (5x5) yerine 12 saniye (3x3) mevcuttur, bu da hazirlik hareketlerinin 5x5'e gore daha
hizli gergeklestirilmesi gerektigi anlamia gelir (Boros ve digerleri, 2022). Bir bagka
arastirmada ise 3x3 ve 5x5 basketbol oyunlari oynamanin, oyuncularin fizyolojik
tepkilerinde nispeten ihmal edilebilir farkliliklara yol ag¢tigi ancak teknik-taktik
performanslarinda belirgin farkliliklar olusturdugu vurgulanmaktadir. Ek olarak 3x3
basketbol oyunlarinda dokunma, top slirme ve uzaktan sut sayis1 5x5 oyun formatina gore

daha fazla elde edilmistir (Figueira ve digerleri, 2022).

3x3 basketbol, yiiksek dis yiiklerle karakterize edilen ve sporcularin oyun sirasinda yiiksek
miktarda eksantrik hareketlere ve yon degistirmelere direnmesi gereken bir spordur
(Willberg ve digerleri, 2022). Cogu takim sporu turnuvasi, giinde 1 oyun yapilmasini
kolaylastirarak takimlarin iyilesme stratejilerini uygulamasia olanak tanir. Fakat 3x3

basketbol turnuvasi, birka¢ giin boyunca giinde birden fazla oyun gerektirir; dolayisiyla
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algilanan talepler olduk¢a farklidir (Montgomery ve Maloney, 2018b). Ek olarak, 3x3
uluslararasi turnuvalar genellikle 3 ila 5 giinliik kisa bir zaman araliginda takimlarin giinde
birden fazla oyun oynadigi (5 giinde 18 oyuna kadar) diizenlenmektedir; bu durum oyunlarin
fiziksel, fizyolojik, algisal ve algisal ozelliklerini ve teknik-taktik taleplerin yani sira
oyuncularin turnuva boyunca performans gostermeye hazir olmalarini etkileyebilir (Sansone

ve digerleri, 2023).

Giyilebilir teknoloji, oyun sirasinda dis yiikiin 6l¢iilmesine yardimci olmasi nedeniyle birgok
spor dalinda uygulanmaktadir (Montgomery ve Maloney, 2018a; Royal ve digerleri, 2006).
Basketbol geleneksel olarak kapali sahaya dayal1 bir spor oldugundan, giyilebilir teknoloji
kullanilarak oyun taleplerinin arastirilmasina ¢cok az maruz kalmakla beraber, FIBA 3x3
basketbolu genellikle agik havada sahalarda oynanmasindan dolayr oyun taleplerinin
arastirilmasi i¢in birlesik hareket sensorlerine imkan saglamistir. Montgomery ve Maloney
(2018Db) erkek 3x3 oyuncularinin oyun sirasinda ortalama 867,0 + 220,8 m ve 46,6 + 10,3
m-min-1 yol kat ettigi bildirmistir. Oyuncularin daha fazla yiik ve dakika basina kat edilen
mesafe dikkate alindiginda, sporcularin 3x3 oyunlardaki toplam hareketi geleneksel 5x5

oyundan daha fazla oldugu bilinmektedir (Zamzami ve digerleri, 2020).

3x3 basketbol, geleneksel basketbola gore daha kiiciik oyun alan1 ve daha az oyuncu sayisina
sahip oldugundan, hiz, ¢eviklik ve sut kapasitesi ozelliklerini bir araya getirebilen ve ayni
zamanda fiziksel giicii koruyabilen oyunculara ihtiya¢ duymaktadir. Dolayisiyla 3x3
oyuncularinin boyutu ve sekli, geleneksel basketbolda tanimlandig1 gibi sutdr gard veya
forvete dogru toplaniyor olabilir (Davniukas, 2021). Buna bagli olarak, 3x3 oyuncularinin
boy uzunlugu ve viicut kiitlesi acisindan genis bir ¢esitliligi vardir, ancak oyuncu ve takimlar
hizli skor liretme yetenegine odaklandigi i¢in 3x3 basketbolda boy uzunlugu daha az 6nemli

olabilecegi diisiiniilmektedir (Montgomery ve Maloney, 2018Db).

2.4. Isinma

Isinma, antrenmanlarda ve oyunlarda kullanilan ¢ok 6nemli bir hazirlik etkinligidir. Iyi
tasarlanmig bir 1sinma performansin optimizasyonunu tesvik eder ve yaralanmalarin ortaya
¢ikmasini onler. Ancak 1sinma rutinleri olusturmak icin birden fazla segenek vardir. Bu
nedenle, bir 1sinmanin yapilandirilmasinin, etkili olabilmesi i¢in temel metodolojik yonleri

dikkate almas1 gerekir; drnegin: siire, yogunluk, benimsenen egzersizler, gorevlerin sirasi,
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ek ekipmanin kullanimi, rutinlerin sayist ve toparlanma araligi. Ayrica basketbolda
1sinmanin uygulanmasi igin kritik zamanlar antrenmanlar, mag giinleri, oyun i¢i yeniden
1sinma ve devre arasi yeniden 1sinmadir. Bu noktalarin her biri, 1sinma prosediirlerinde ayr1
bir didaktik-pedagojik yaklasim gerektirir. Bu sayede siirecte yer alan her bir bilesene daha
genis bir bakis agis1 kazandirilarak bu sorunlarin ¢éziilmesi miimkiin hale gelir. Son olarak,
basketbol antrendrlerinin, performans ve yaralanmalarin azaltilmasinda iistiin sonuglar
iceren rutinlerle ilgili daha iddiali kararlar alabilmeleri i¢in 1sinmanin pratik sorunlarini

ustaca ¢Ozebilmeleri zorunludur (Vretaros, 2023).

Yarigmalar sirasinda sporcular, ¢esitli néromiiskiiler, metabolik ve psikolojik degisikliklerden
yararlanarak maksimum performansa ulagmayi amaglayan farkli 1sinma rutinleri uygularlar.
Isinma rutininin etkinligi, yapilan sporun tiirii, sporcunun kondisyon ve antrenman deneyimi,
gerceklestirilecek gorevler ve gevre kosullari gibi birgok faktore bagl gibi goriinmektedir (Silva
ve digerleri, 2022).

Takim sporlarinda 1sinmanin akut patlayici performansi gelistirdigi bilinmektedir. Isinmada
uygun sekilde yapilandirilmis stratejiler uygulamak ve 1sinma sonrasi uzun siire
dinlenmekten kaginmak patlayict performansi artirir. Caligmalar kisa bir aktif 1sinma
stratejisi (10-15 dakika), kademeli olarak artan yogunluk (maksimum kalp atis hizinin
~9%50-90'1) onermektedir (Silva ve digerleri, 2018). Genel olarak patlayici eforlar igin

isinmanin 10-15 dakika slirmesi onerilmektedir (Silva ve digerleri, 2022).

2.5. Sporcu Monitdrizasyonu

Sporcu monitdrizasyonu, gelisen teknoloji ile birlikte kolay ulasilabilir performans verileri
sebebiyle, 6zellikle sirketlerin sporcu monitérizasyonu pazarina girmeyi hedefledigi bir hal
almistir. Giinlimiizde, antrendrlerin, spor bilimcilerin, kuvvet ve kondisyon antrendrlerinin,
bu sistemleri iyi anlayarak, sporcu izleme ilkelerine asina olmalar1 gerekmektedir. Sporcu
hazirliginin ayrilmaz bir bileseni haline gelen monitorizasyon, sporcularin performanslarini
tyilestirmelerine olanak saglayan vazgecilmez bir sistem olmustur. Sporda mikrosensor
teknolojisinin gelismesiyle birlikte yiikiin 6lgiilmesi daha uygulanabilir hale gelmistir.
Ornegin antrenman seanslarinin giinliik olarak izlenmesi miimkiindiir. Ancak aralarmdan
secim yapilabilecek ¢ok ¢esitli parametreler vardir (Willberg ve digerleri, 2022). Son

yillarda bu sistemleri kullanmayan elit spor disiplinleri neredeyse yok denecek kadar azdir.
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Performans ile ilgili fizyolojik ve psikolojik degiskenlerin sistematik olarak takip edilmesi,
antrendrlerin antrenman programlarmin etkinligini dlgmelerine ve bu programlari nasil
revize edilecegine karar vermelerine yardimci olacagi gibi sporcularin sakatliklarini

onlemede de etkili bir gelismedir (McGuigan, 2017).

2.5.1. Dis yiik

Biitiin spor disiplinlerinde sporcuya uygulanan ve sporcunun i¢ 6zelliklerinden bagimsiz
olarak Olgtilen, giyilebilir teknolojilerin artan kullanimiyla beraber daha sistematik ve
ayrmtili bilgilerin elde edildigi herhangi bir dis uyarana denir. Antrenmanin veya
miisabakanin niceligini belirlemek igin genellikle dis yiik 6l¢iimleri kullanilir (Halson, 2014;
McGuigan, 2017).

Dis yiik Olcitleri, aerobik dayamiklilik sporlari ve takim sporlart antrenmanlarinin
nicellestirilmesi i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Giyilebilir teknolojilerin artan
kullanimi, kat edilen mesafe ve sporcu hizi gibi dis yiik dlciitleri hakkinda daha sistematik
ve ayrintili bilgi verilmesini saglamaktadir (Mooney ve digerleri, 2015). Dis yiik 6l¢iisiine
bir miisabaka sirasinda 9.725m mesafe kat eden bir sporcu oOrnek olarak verilebilir

(McGuigan, 2017).

Antrenman dis yiikii; agirhik kaldirma, toplam kosu mesafesi ve bir antrenman sirasinda
gerceklestirilen sprint, sigcrama ve c¢arpigsma sayist gibi degiskenleri ifade eder. Bu bilgiler
olmadan antrendr, sporcular i¢in uygun yiikleri belirlemekte giicliik gekmektedir. Dig yiikiin
nesnel Ol¢iimlerini hesaplamak ig¢in GPS, ivmedlger ve gii¢ 6lger gibi teknolojik trtinler
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu tiir teknolojiye erisimi olmayan antrendrler veya spor
bilimciler, sporcunun antrenman sirasinda ne yaptigini manuel olarak not edebilir (setler,
tekrarlar, yiik, aralik sayisi, mesafe, siire, uzunluk ve toparlanma siires, vb.). Fakat bu
Ol¢iimler sporcunun antrenman yiikiine nasil tepki verdigine yonelik bir bilgi saglamayabilir.
Bu nedenle i¢ yiik dl¢imlerinin de monitdrize edilmesi olduk¢a 6nemli bir hal almaktadir

(McGuigan, 2017).

Antrenérler ve aragtirmacilar egzersiz ylikiinii sporcular i¢in antrenman planlar1 tasarlamak
ve uygulamak icin kullandiklar1 i¢cin bu 68e spor egitiminde kritik bir rol oynar. Bu siirec,

yarigma sirasinda egzersiz yiikiiniin izlenmesini ve sporcunun fiziksel kondisyonunu ve
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performansini optimize etmek icin ¢esitli antrenman yontemleri, igerikleri ve araglarinin
kullanilmasini igerir. Bununla birlikte, 3x3 basketbol ile geleneksel basketbol arasindaki
spor ozelliklerindeki 6nemli farkliliklar, ii¢ oyunculu basketbolun spor yiikiiniin genel olarak
tam olarak anlagilamamasiyla sonuglanmistir. Bu sinirli anlayis, antrenman planlarinda ve
diizenlemelerinde yetersiz antrenman yiikii, yetersiz yogunluk ve oyun sirasinda teknikleri
tam olarak uygulama becerisinin kisitli olmasi gibi ¢esitli sorunlara yol agabilir (Wang ve
digerleri, 2023). Bu nedenle, sporcularin oyun sirasindaki spor yiik 6zelliklerinin kapsamli
bir sekilde anlasilmasi ve dogru bir sekilde degerlendirilmesi, etkili antrenman planlar1 ve
diizenlemeleri igin ¢ok onemlidir (Willberg ve digerleri, 2022). 3x3 basketbolda daha kiigiik
bir saha ve daha az oyuncu bulunur, bu da artan hareket mesafeleri ve yiik nedeniyle daha
yliksek oyuncu hizlarmma ve is yiiklerine yol agar (Conte ve digerleri, 2023). Geleneksel
basketbol ¢aligsmalari, dis ve i¢ yiik parametreleri arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
gostermistir; bu da daha biiytik dis yiiklerin sporcular iizerinde daha yiiksek fizyolojik ve
psikolojik taleplere yol agtigini gostermektedir (Willberg ve digerleri, 2022).

D1s yiik, hiz, ivme, sigrama, kuvvet vb. izlenerek degerlendirilir. Bu veri toplama i¢in yakin
zamanda yerlesik ivmedlcgerler, jiroskoplar ve manyetometreler igeren eylemsizlik dl¢iim
birimleri kullanilmaktadir. Yatay diizlemdeki yiikler, yani farkli yonlerde kosma ve yon
degistirme, farkli ¢calisma modlar1 (ileri, geri, yanal, toplu/topsuz vb.) ve hareket hizlar
cogunlukla hareket takibi sistemleri ve eylemsizlik 6l¢iim cihazlar kullanilarak izlenir (Stirn
ve digerleri, 2022). Buna ek olarak, basketbolda dis yiik dl¢iimlerinde rélatif siddet su
siiflara ayrilmistir: toparlanma (ayakta durma/yiirtime), diisiik yogunluklu aktiviteler (kosu
ve disik yogunluklu spesifik hareketler), orta yogunluklu aktiviteler (kosma ve orta
yogunluklu spesifik hareketler) ve yiiksek yogunluklu aktiviteler (Sprint, yiiksek yogunluklu
spesifik hareketler ve sigrama) (Ferioli ve digerleri, 2020).

2.5.2. I¢ yiik

Antrenman ve yarigma sirasinda sporcunun biyolojik sistem i¢indeki fizyolojik stresin,
psikolojik ve diger i¢ yanit faktorlerinin belirlenmesindeki Slgiilebilir yiiktiir. Bununla
birlikte i¢ yiikiin izlenmesi sporcunun antrenmana nasil uyum sagladigina dair 6nemli

bilgiler saglar (Halson, 2014; McGuigan, 2017).



25

Dis yiikiin 6l¢limleri, antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun iizerindeki fizyolojik
stresin dogru bir tanimin1 saglayamayabilir. Kondisyon ¢iktilari, sporcuya yiiklenen hem
psikolojik hem de fizyolojik yiikii igeren i¢ yiik ile ilgilidir. I¢ yiikiin izlenmesi, sporcunun
antrenmana nasil uyum sagladigina dair 6nemli bilgiler saglamaktadir. Kalp hizi ve algilanan
zorluk derecesi (AZD) gibi 6lgiimler i¢ yiikii izlemenin en yaygin yontemleridir (Halson,
2014). Bununla birlikte, antrendrler veya spor bilimciler ayn1 zamanda 6znel saglikli yasam
derecelendirmelerini de kullanmaktadir (Saw ve digerleri, 2016). Laktat gibi kan belirtegleri
ve VO’max gibi fizyolojik olciimler de i¢ yiik olgiimleri olarak kabul edilmektedir
(McGuigan, 2017).

Diger yandan, sorcularin igsel tepkilerini; yas, antrenman ge¢misi, fiziksel kapasite, genetik
ve sakatlanma ge¢misi gibi bir dizi faktor de etkilemektedir. Ayni dis ylikiin farkli sporcular
icin ¢ok farkli igsel tepkilere yol acabilecegini goz ardi edilmemelidir. Ayrica
unutulmamalidir ki, aym sporcuda farkls igsel tepkiler de bulunabilir. Ornegin, sakatliktan
yeni donen bir orta mesafe kosucusu, 1.500 metrelik zaman denemesinde kosmaya
calisirken, yaralanmadan Once verecegi tepkilerden farkli igsel tepkiler vermesi miimkiindiir

(McGuigan, 2017).

2.5.3. Giyilebilir teknoloji

Son on yildir, gelisen teknoloji ile birlikte spor bilimcilerin sporcular hakkinda bilgi toplama
kapasiteleri artmistir. Bunun en Onemli olgularindan biri ise giyilebilir teknolojiler
gelmektedir. Kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS) ve ivmedlger gibi teknolojik cihazlar
bunun 6l¢iilebilirligini kolaylastirmistir. Bununla birlikte, sporculari monitorize etmek artik
elit sporlarda ¢ok yaygin bir hale gelmistir. GPS cihazlar1 basitce kat edilen mesafe,
hizlanma, yavaslama, sicrama ve yon degistirme ve daha karmasik Ol¢limlere dogru,
uygulayicilara sporcuyu izleme konusunda daha fazla bilgi saglamaktadir (McGuigan,
2017).

GPS ve ivmedlger teknolojisinin kullanimi giderek yayginlasmaktadir, ¢linkii antrendrlere
hem antrenman hem de yarigsma sirasinda sporculardaki ¢ok ¢esitli 6lgiimleri 6lgme olanagi
sagliyor. Diger yandan cihazlar, GPS alicilaria siirekli sinyaller gonderen ve daha sonra
uydulara olan mesafeyi hesaplamak i¢in kullanilabilen bir dizi uydudan olugmaktadir

(Larsson, 2003). Cihazlar, dort uydunun sinyallerini entegre ederek dogru mesafeleri ve
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hizlar1 hesaplayabiliyor. Bununla birlikte, sporda kullanilan GPS cihazlar1 ise mesafe ve hiz
hakkinda bilgi saglamaktadir. Unitelere yerlestirilmis eylemsizlik sensorleri (ivmedlgerler,
jiroskoplar, manyetometreler), sicrama ve hizlanma gibi aktiviteler hakkinda ek ayrintilar
saglamaktadir. GPS tiniteleri sporcu performansi, pozisyon taleplerindeki farkliliklar ve
antrenman ve miisabaka sirasindaki oyuncu hareketleri hakkinda niceliksel bilgiyi kolaylikla

saglayabilir (Scott ve digerleri, 2016).

Ayrica modern GPS ve ivmedlger {initelerinin kii¢iik ve hafif olmasi, onlar1 giymeyi kolay,
miidahalesiz ve antrenman seanslar1 sirasinda sporculart izlemek i¢in kullanigh bir hale
getirmistir. Ayrica bir¢ok spor disiplininde artik sporcularin miisabaka sirasinda bu cihazlar
takmasina izin verilmektedir. Bununla birlikte, son yillarda GPS ve ivmedlgerden
sporcularin dis yiik 6l¢iimlerine iliskin ¢ok sayida aragtirma ortaya ¢ikmistir (Aughey, 2011;

Cummins ve digerleri, 2013).

GPS cihazlarindan elde edilen bilgiler spor performansi agisindan, genellikle antrenman ve
miisabaka sirasindaki yorgunluk ve sporcularin ilerleme hizi stratejileriyle ilgilenmek
amaciyla kullanilmaktadir. Bir diger yaygin yaklasim ise sporcular1 performans diizeylerine
gore degerlendirmek olmustur. Spor disiplinlerinde ayrisan sporcu pozisyonuna 0zgii
bilgiler, uygulayicilarin sporun disiplininin taleplerini yansitan antrenman programlarini
daha dogru bir sekilde tasarlamasina yardimei olur. GPS verilerinin etkili kullanimi, geng
sporcularin daha yiiksek rekabet seviyelerine gecisine yardimci olabilir. Ornegin, elit
seviyedeki bir spor dalindaki bir pozisyonun kosu taleplerini bilen uygulayici, bir sporcunun
bu seviyelere giivenli bir sekilde ulagsmasi i¢in kademeli olarak asir1 yiik bindirmek amaciyla

belirli hedefler belirleyebilir (McGuigan, 2017).

Diger yandan GPS ile yerel konumlandirma sistemi (LPS) arasindaki fark, LPS'nin uydu
kullanmak yerine, tg¢genleme (iic eksenli Ol¢im) teknikleri yoluyla nesneleri
konumlandirmak i¢in her birinin kesin konumu bilinen kisa menzilli sinyal isaretlerini
kullanarak caligmasidir. GPS uydular1 diinyadan yaklasik 20.000 km uzakta oldugundan ve
yaklagik 14.000 km/saat hizla hareket ettiginden, GPS'in konumsal dogrulugu sinirhdir.
Kapal1 bir ¢at1 altinda ¢aligmama kisitlamasinin yani sira, stadyum ortaminda verimliligin
azalmasina ek olarak GPS, yaklagik 1 m'lik konum dogrulugu saglayacaktir. Buna karsilik
LPS sistemleri, 10 cm dahilinde mutlak dogruluk saglamak i¢in baglanti diiglimlerinin

izleme cihazlarina yakinligini kullanarak ayni1 GPS konseptini kapali alanda daha giivenilir



27

hale getiriyor (Catapult, 2024). Ozetle LPS, dis mekan konumunu belirlemek igin kullanilan
GPS’e benzer sekilde, i¢ mekan konumunu belirlemek i¢in kullanilan bir teknolojidir. LPS,
hiicre kontrol cihazlarindan gelen sinyalleri tescilli uzun menzilli, uzun omiirlii, diisiik

maliyetli radyo frekans1 elektronik etiketlerine gore liggenlestirir.

2.5.4. Termografik goriintiileme

Viicut sicakligiin insan viicudu tarafindan kontrol edilmesi, fiziksel aktivitenin neden
oldugu i¢ ve dis degisikliklere ragmen sicakligin sabit tutulmasi islevine sahiptir. Viicut 1s1s1
metabolizma ve kas kasilmalar ile iiretilir ve kardiyovaskiiler sistem tarafindan viicuda
tasinir. Kuvvet ¢aligmalart gibi yogun egzersizler, merkezi viicut yapilarinda 1s1 iiretimine
neden olur ve kaslar1 harekete gegirir, bunun sonucunda sicak kanin iceriden viicudun
yiizeyine biiyilk miktarda aktarilmasi saglanir. Sonug olarak cilt, iletim, konveksiyon,
radyasyon ve buharlagsma yoluyla bu sicaklik kontroliinde temel bir rol oynar. Dolayisiyla
cilt sicaklig1 doku fizyolojisi ve metabolizmasi ile yakindan iliskilidir. Kiz1l6tesi termografi,
cilt sicakliginin hizli ve temassiz olarak kaydedilmesine olanak tantyan giivenli, miidahale
olmayan ve diisiik maliyetli bir tekniktir. Bu teknoloji, yiiksek ¢oziintirliiklii fotograflarin
cekilmesi yoluyla, farkli ilgi alanlarindan cilt sicakligi verilerini elde etmemize olanak
tanimaktadir. Bu tilir bilgiler, sporcunun antrenman yiikiinii ve toparlanmasini gosteren
egzersiz sonrast fizyolojik tepkilerin Olgiilmesinde ¢ok yardimer olabilir. KizilGtesi
termografi ayrica bilateral termal asimetrileri tespit etmek i¢in de kullanilir. Bilateral cilt
sicakligr farkinin kaydedilmesi, potansiyel yaralanma riskini tespit etmek ve ayrica fiziksel
performansi 6lgmek i¢in kullanilabilir. Benzer sekilde, sonuglar profesyoneller i¢in sadece
yaralanmalar1 onlemek igin degil, ayn1 zamanda kondisyon durumu ve bireysel sporcu
seviyesinde antrenman is ylikiiniin asimilasyonu hakkinda kanit saglamak i¢in de gecerli
olabilir (Fernandez-Cuevas ve digerleri, 2023). Dolayisiyla, metabolik aktivitenin
artmastyla viicut 1s1sin1 diizenlemek i¢in devreye giren mekanizmalar, aktif dokulardan pasif
dokulara eksiidasyon ve kan akisini artirarak istya uyum saglama yoluyla performansin
artmasina neden olur. Boylece ortamin sicakliginin artmasinin spor performansinin
artmasina katki saglayacag: diisiiniilebilir. Kisa siireli egzersiz sirasinda kas sicakligindaki

1°C'lik artis, performansta %2'den %5'e kadar iyilesmelere yol agabilir (Vila, 2023).

Buna ek olarak, kizilotesi termografi, viicut ylizeylerinden sicakligin tahmin edilmesine

olanak tanmiyan kizilotesi goriintiileri kaydetmek igin giivenli bir tekniktir (Akimov ve
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digerleri, 2010; Priego Quesada ve digerleri, 2015). Son zamanlarda kizil6tesi termografi,
egzersiz fizyolojisinde 1s1 liretimi ve dagitimi hakkinda fikir vermesi agisindan daha popiiler
hale gelmistir (Abate ve digerleri, 2013; Akimov ve Son’Kin, 2011; De Andrade Fernandes
ve digerleri, 2014; Formenti ve digerleri, 2013). Buna ek olarak, son yillarda sporcularin
antrenman yanitlarin1 ve sakatlik risklerini takip etmek amaciyla olduk¢a yaygin kullanilan

bir yontem haline gelmistir.

Antrenmanli ve antrenmansiz kisiler arasinda egzersiz sirasinda cilt sicakliginin kinetiginde
farkliliklar gozlemlendigi (Abate ve digerleri, 2013; Formenti ve digerleri, 2013) ve ayrica
cilt sicaklig1 ile aerobik kapasite arasinda bir korelasyon oldugu bilinmektedir. Artan
antrenman yiiki ile birlikte egzersiz sirasinda veya sonrasinda cilt sicakliginda 6nemli bir
azalma gozlenebilir. Bununla birlikte, sporcularin bilateral asimetrinin degerlendirilmesi,
sagliks1z sporcularin ve sporcu olmayanlarin potansiyel yaralanma risklerini ve fonksiyonel
eksikliklerini belirlemenin yani sira saglikli bireylerin ve sporcularin motor performansini
olgmek icin de gecerli oldugu varsayilir (Priego Quesada ve digerleri, 2015). Bazi
arastirmacilar, antrenman yiikiiniin 6l¢iilmesi, biyomekanik dengesizliklerin tespiti,
yaralanmalarin Onlenmesi ve spor uygulamalarinin sporcunun cilt sicakligi tizerindeki
etkileri gibi spor alaninda termografiye yonelik yeni uygulamalar gostermistir (Sillero-

Quintana ve digerleri, 2022).

Son yillarda, kizilotesi termografinin tibbi teshislerde ve ayrica kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin  6nlenmesi (Corte ve digerleri, 2019) ve tedavisinin etkilerinin
degerlendirilmesinde degerli bir tamamlayici goriintiileme yontemi olarak yararlilig: giderek
daha fazla dogrulanmistir (dos Santos Bunn ve digerleri, 2020). Miidahale olmayan ve
iyonlastirict olmayan bir radyasyon analizi olan kizilGtesi tibbi termografi, kas dokusunun
durumlar1 hakkinda bilgi saglayabilir ve daha sonra riskleri tanimlamak ve yaralanmalari
onlemek i¢in bir ara¢ olarak kullanilabilir (Corte ve digerleri, 2019). Ayn1 zamanda,
sonuglarin  dogru metodolojisini ve yorumunu belirleyen termografik arastirma
standartlarina da biiylik 6nem verilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar kizilGtesi

termografinin tibbi teshiste de faydali oldugunu gostermistir (Lubkowska ve Pluta, 2022).

Termal gortintiileme kameralarinin ¢aligma prensibi viicudun yaydigi radyasyonun enerjisini
Olciip sicaklik degerine doniistiirmektir. Kizilotesi kameralar tarafindan olusturulan termal

goriintiilere termogramlar adi verilir; burada her goriintli pikseli, alinan enerji miktariyla
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orantili bir dijital degere karsilik gelir. Saniyede 30 kare (fps) degerinde elde edilen zaman
coziiniirliikleri sayesinde sicakliktaki dinamik degisimleri analiz etmek miimkiindiir.
Yayilan radyasyona dayali olarak yiizey sicakligini dogru bir sekilde hesaplamak igin
nesnenin emisyonunu bilmek gerekir (Lubkowska ve Pluta, 2022). Diger yandan, gergek
zamanl goriintiilerde bir yiizeyin sicakliklarini saglamanin yani sira, yaralanmanin yerinin
belirlenmesini saglamak ve fonksiyonel bir inceleme yoluyla fizyolojik degisiklikleri
gosterebilmek ve hatta yorgunlugu belirlemek de miimkiindiir (Hadzi¢ ve digerleri, 2019;
Viegas ve digerleri, 2020).

Sporcular antrenman ve miisabaka sirasinda fiziksel strese maruz kalir ve asiri yik
reaksiyonlar1 kan akiginda cilt sicakligini etkileyen bir degisiklige neden olur. Kizilotesi
termografi, anatomik anormallikler gdstermez ancak cilt sicakliginin kontroliiyle ilgili

fonksiyonel degisiklikleri ortaya ¢ikarir (Corte ve digerleri, 2019).

Corte ve digerleri (2019), 1s1 asimetrisi i¢in referans degerleri arastirmalarinda sunmustur

(Cizelge 2.1).

Cizelge 2.1. Is1 asimetrileri i¢in referans degerler (Corte ve digerleri, 2019)

Is1 farki Tibbi Gereksinim

0.3°C-0.4°C Takip etme

0.5°C-1.0°C Onleyici 6lgiimler

1.1°C-1.5°C Alarm! (Sakatlik riski)+Onleyici dlgiimler
>1.5°C Siddetli asimetri

Termografinin sporda kullanim alanlar1 olarak antrenman is ylikiiniin sayisallastiriimasi,
anatomik ve biyomekanik dengesizliklerin tespiti, kondisyon ve performans kosullarinin
degerlendirilmesi, egzersiz sirasindaki sicaklik degisimlerinin tespiti, gecikmis baslangicl
kas agrilarinin tespiti, yaralanmalarin 6nlenmesi ve izlenmesi, verimliligin degerlendirilmesi
sporda seviye, laktat esiginin tespiti, kiyafet tasarimi ve termal konfor siralanabilir (Sillero-
Quintana ve digerleri, 2017). Spor bilimlerinde termografi kullaniminda bilinen ilk arastirma
1975 yilinda bir Alman dergisinde “Thermography in sport injuries and lesions of the
locomotor system due to sport” basliklidir. Bu ¢alismada sakatlanan bolgede hipertermi

gozlemlenmistir (Formenti ve digerleri, 2017).

Spor bilimlerinde ve performans takiplerinde bu kadar yer edinen termografik goriintiileme,

kizilotesi kameralar ve 6zel yazilimlar sayesinde goriintiilenip, analiz edilebilmektedir.
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Sporcularinin sagliginin korunmasi, yaralanmalarin 6nlenmesi ve diizenli performans artisi

icin termografi kullaniminin diizenli araliklarla yapilmasi tavsiye edilmektedir.

2.6. Kuvvet

Istemli kasilma sirasinda iiretilen tork olarak tanimlanan kas kuvveti, sporcularin
performanslarinda ve saglikta 6nemli bir bilesen oldugu uzun zamandir bilinmektedir
(Cheung ve digerleri, 2012; Hadzi¢ ve digerleri, 2013; Jaric, 2003). Ayrica, basit bir ifadeyle
kuvvet, dirence kars1 kuvvet uygulama yetenegi olarak da tanimlanmaktadir. Kuvvet, birgok
atletik becerinin performansini ve uygulanmasini artirir. Sporcularin dirence karsi
sergilemesi gereken tiim beceriler, kuvvetin gelistirilmesinden faydalanacaktir. Sporda
yiizme ve kiirek ¢cekmede su direng iiretir; kosma, sigrama ve takim sporlarinda yer ¢ekimi
kuvvetiyle bir direng lretilir; ve giires, dovils sanatlar1 ve takim sporlarinda ise bir rakip

tarafindan direng iiretilir (Bompa ve Carrera, 2015).

Gegtigimiz yillarda yapilan ¢ok sayidaki arastirma, kuvvet antrenmanlarinin sporcularin
fiziksel ve duygusal gelisiminde oynayabilecegi onemli rolii vurgulamistir. Faydalari
arasinda gelismis kemik yogunlugu, 6zgiiven, kuvvet, yagsiz kiitledeki artiglar ve spor
disiplinlerinin gerektirdigi kuvvet ve hizin artirilmast yer alir (Dahab ve McCambridge,
2009). Son yaymlar ve giincellenmis makaleler, sporcular i¢in kuvvet antrenmaninin
etkinligini ve faydalarin1 agikca 6zetlediginden, yaralanma ve biiyiime plakasi sorunlarina
iliskin endiseler bir kenara birakilmigtir (Behm ve digerleri, 2008; Faigenbaum ve digerleri,
2009). Buna ek olarak, performansi artirmanin yani sira, kuvvet antrenmani sporla ilgili
yaralanma olasiligini azaltir ve aktif bir yagam tarzini siirdiirmek ve organizma olgunlastik¢a
hastaliklarin baglangicina kars1 korunmak igin bir temel olusturur (Barbieri ve Zaccagni,
2013).

Kuvvet antrenmani sporcunun aktif yasam tarzinin olumlu bir bileseni oldugu gibi,
unutulmamalidir ki antrendriin programi yas, cinsiyet veya spor disiplinine gore dikkatlice
tasarlamas1 gerekir (Bompa ve Buzzichelli, 2015; Faigenbaum, 2000). Bir kuvvet
antrenmani programina katilmadan once sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak hazir
olmalar1 ve uygun kaldirma teknigini ve performansin gelistirilmesinde kuvvetin roliinii
anlamalar1 gerekir. Hem antrendr hem de sporcu, tespit etme ve farkli ekipman tiirlerinin

nasil kullanilacagi dahil olmak iizere giivenlik faktorlerinin farkinda olmalidir. Aym
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derecede Onemli olan, denetleyici antrendriin hem kaldirma teknigi hem de antrenman
metodolojisi agisindan kuvvet antrenmani konusunda yetkin olmasi gerekir (Bompa ve

Carrera, 2015).

Bu bilgiler 1s18inda, kas kuvvetine iliskin tanisal bilgileri belirlemek i¢in kullanilan testler,
antrendrler i¢in biiyiik 6nem tasidig1 goz ardi edilmez bir gergektir. Kas kuvvetini test etme
yeteneginin sporcularla calisirken énemli uygulamalar1 vardir. Ornegin kas kuvveti testleri,
sakatlik sonrasi bir antrenman programina verilen tepkileri izleme ve diren¢ antrenmani
programlar1 sirasinda kullanilacak antrenman yiiklerini belirlemenin bir yolu olarak
Onerilmistir (Baechle ve Earle, 2008; Bompa ve Haff, 2009; Stone ve digerleri, 2007).
Antrenman yiiklerini belirlemek i¢in kullanilan altin standart test protokollerinden biri ise

bir tekrarli maksimum (1TM) test olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.6.1. Bir tekrarh maksimum (1TM)

Tek seferde kaldirilan en agir yiik olan bir tekrarli maksimum (1TM), genel popiilasyonda
agirlik antrenmani yogunlugunun belirlenmesinde kullanilan en yaygin 6lgiidiir (Ploutz-
Snyder ve Giamis, 2001). Kuvvet antrenmanindaki yiik, kilogram cinsinden ifade edilir ve
1TM'nin yiizdesi veya bir kisinin yalnizca bir tekrar igin kaldirabilecegi en yiiksek yiik
olarak hesaplanir. Genellikle viicudun yalnizca ana kas gruplar test edilir. Maksimum {ist
viicut kuvveti bench press kullanilarak, alt viicut kuvveti ise back squat kullanilarak ol¢tiliir.
Sporcunun yalnizca bir tekrarda kaldirdigir en yiiksek yiike 1TM veya yiizde 100 denir
(Bompa ve Carrera, 2015; Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001; Williams ve digerleri, 2017).

Birgok aragtirmaci, 1 TM protokolleri ile Kuvvet ve antrenman yiikiinii bu yontem ile belirler.
1TM testi 6nemli bir aragtir ¢iinkii antrenmanlariniz i¢in sonraki egzersiz yogunluklarini ve
yiiklerini belirlemek icin kullanilabilecek bir temel olusturmaniza olanak tanir (Garcia-
Ramos ve digerleri, 2018). Herhangi bir egzersiz i¢in 1TM'in belirlenmesi kapsamli bir
stirectir. Egzersizin birgok seti gerceklestirilir ve sonucta gercek 1TM belirlemesine ulagilir.
Bu siire¢ aragtirmanin yontem kisminda agiklanan prosediirlerde ayrintili olarak

acgiklanmaktadir.

1TM testinin dogru sekilde yapilmasi, uygun giivenlik 6nlemlerinin alinmasi anlamina gelir.

Bu prosediirlerden herhangi birini ger¢eklestirmeden dnce, kullanmay: segtiginiz egzersizi



32

giivenli bir sekilde tamamlamak i¢in uygun form ve teknigi anlamis olmaniz gerekir.
Katilmemin ve agirliklarin uygun sekilde sabitlendiginden ve desteklendiginden emin
olmak i¢in saglam ekipman kullanilmalidir. Sporcunun sakatlanmamasi icin giivenlik
onlemlerinin alinmasi ve teknigi kontrol etmek gerekir. Son olarak, iyilesmeye izin vermek
ve uygun formu tesvik etmek icin yeterli dinlenme siireleri kullandiginizdan emin olmak
gerekir (Braith ve digerleri, 1993; Brown, 2007; Kim ve digerleri, 2002; Kraemer ve
digerleri, 2006).

2.6.2. French kontrast metodu (FCM)

Kontrast antrenman, agir ve hafif yiiklerin aymi antrenman seansinda akut olarak
kullanilmasidir (Cormier ve digerleri, 2020). Ornegin, kompleks antrenman, bir dizi agir
squat egzersizinden hemen sonra bir dizi box jump gerektirebilirken, kontrast antrenmani
bunun yerine sporcunun, ayni egzersizin daha hafif squat tekrarlari ile doniistimlii olarak agir
squat tekrarlar1 setini ve tiim egzersizleri yapmasini gerektirir. Yiiksek ve diisiik yiiklerin
kombinasyonu, farkli kas kasilma hizlar1 sergileyerek kuvvet gelisiminde artisa yol agar

(Cormier ve digerleri, 2020; Long ve digerleri, 2023).

Bu mantik c¢ergevesinde, Dietz ve Peterson (2012) tarafindan karmasik ve zit yontemleri
uygun bi¢cime getirip, diger spor dallarinda da kullanilabilmesi icin gelistirilen French
Kontrast metodu (FCM), ilk olarak 2008 yilimda Fransiz atletizm antrenérii Gilles Cometti
tarafindan uygulanmistir (Elbadry ve digerleri, 2019; Long ve digerleri, 2023; Tokgoz,
2022). Bu antrenman yontemindeki asil diisiince, sporcunun fizyolojik tepkilerini harekete
gecirmek ve kuvvet-hiz egrisi boyunca antrenman yapmak i¢in arka arkaya dort asamay1
kullanmaktir (Long ve digerleri, 2023). Bu dort asama, agir bilesik (%80-90 1TM),
pliometrik, drop set/agirlikli sigrama (%30 1TM), ve pliometrik ivmelenme ¢alismasi olarak

tasarlanabilir (Goniilates, 2023; Hernandez-Preciado ve digerleri, 2018).

Bu egzersizler, adenozin trifosfat (ATP) seviyelerinin restorasyonuna ve yliksek kaliteli
hareket stratejilerine izin vermek i¢in egzersizler arasinda kisa setler aras1 dinlenme siireleri
(10—20 saniye) ve setler arasinda daha uzun dinlenme (3 — 5 dakika) olacak sekilde siralanir.
Bu egzersizlerin yapisi kuvvet, hiz, gii¢ ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesine olanak
saglar (Dietz ve Peterson, 2012; Long ve digerleri, 2023). FCM temel olarak, asagidaki
boliimde detaylica agiklanan post aktivasyon potansiyasyona (PAP) dayanir (Tokg6z, 2022).
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Cizelge 2.2. Sezon 6ncesi 6rnek antrenman (Long ve digerleri, 2023)

AGIRLIKLI

AGIR PLIOMETRIK  SICRAMA VEYA YARDIMLI
HT\EE%ET HAREKET HAFIF BILESIK Pﬂgggg@f
HAREKET

Alt Ekstremite Lateral Lunge Lateral Hurdle Agirlikl Lateral Bant-yardiml
Egzersizi Hop Hurdle Hop Lateral Lunge
Set x
Tekrarlarin 5x3 5x3 5x3 5x3
Yogunlugu %40-70 Viicut Agirlig: %10-30 Viicut Agirligi
(1TM)
Alt Ekstremite Reverse Split Squat Agirlikli Split Squat  Bant-yardimli Split
Egzersizi Lunge Sigrama Sigrama Squat Sigrama
Set x
Tekrarlarin 5x3 5x3 5x3 5x3
Yogunlugu %40-70 Viicut Agirligi %10-30 Viicut Agirlig
(1TM)

Cizelge 2.3. Miisabaka Dénemi Ornek Antrenman (Long ve digerleri, 2023)

AGIRLIKLI

e PLIOMETRIK  SICRAMA VEYA YARDIML
apeneT HAREKET — HAFIFBILESIK ' OME R
HAREKET

élt Ekstremite | .\ Lunge Lateral Hurdle Agirlikli Lateral I_B:tgtglla;(lljfgll;

gzersizi Hop Hurdle Hop Hup
Set x
Tekrarlarin 6x2 6x3 6x3 6x3
Yogunlugu %60-90 Viicut Agirlig %10-30 Viicut Agirlig
(1TM)
Alt Ekstremite Reverse Split Squat Agirlikli Split Squat  Bant-yardimli Split
Egzersizi Lunge Sigrama Sigrama Squat Sigrama
Set x
Tekrarlarin 6x2 6x2 6x2 6x2
Yogunlugu %60-90 Viicut Agirlig %10-30 Viicut Agirlig
(ATM)

Diger yandan FCM, gii¢ ve kondisyon antrendrleri tarafindan sporculara yonelik
programlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Welch ve digerleri, 2019). Ancak bu
yontemin etkinligine iliskin arastirmalar simirhidir. Bir ¢alisma, FCM antrenmaninin, daha
diisiik viicut kuvvetini ve gii¢ iiretimini keskin bir sekilde artirmak i¢in dikey sigramayi ve
anaerobik kondisyonu gelistirdigi sonucuna varmistir (Hernandez-Preciado ve digerleri,
2018). Dietz ve Peterson (2012), Cometti'nin orijinal yontemini yeniden c¢aligmislar ve
FCM'yi agir bilesik egzersiz, pliometrik egzersiz, agirlikli pliometrik egzersiz ve destekli

pliometrik egzersizden olusan bir kompleks ve kontrast antrenman yontemlerinin bir
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kombinasyonu olarak tanimlamislardir (Elbadry ve digerleri, 2019). Dietz ve Peterson
tarafindan Onerilen FCM temel olarak, sporcularin hem akut hem de uzun vadeli atletik
gelisim i¢in kritik olan tiim kuvvet-hiz egrisi boyunca benzersiz bir sekilde antrenman

yapma yetenegi olarak degerlendirilebilir (Welch ve digerleri, 2019).

FCM protokoliinde yer alan pliometrik egzersizler, organizmanin kaslari geren bir dis
uyarana istemsiz tepkisi olan esneme refleksi yoluyla da performansi artirabilir. Bu refleks
kas igciklerinin aktivitesine dayanir. Kas igcikleri, kaslarin uzunluk degisimindeki uzunluk
ve hiz hakkinda bilgi veren proprioseptorlerdir. Kas uzunlugu arttiginda kas igcikleri uzar.
Pliometrik hareketlerde oldugu gibi hizli kas gerilmesi nedeniyle bu yapilar uzadiginda,
agonist kaslarin kas aktivitesi refleks bir sekilde artar, bu da iiretilen toplam kuvvet ve gii¢
miktarim1 artirir  (Hernandez-Preciado ve digerleri, 2018). Buna ek olarak, FCM
egzersizlerinin dogru ve diizenli bir sekilde kullanilmasinin, kas liflerinin kasilma siiresinin
azalmasina ve ¢alisan kaslar ile ilgili kaslar arasindaki uyumlulugun artmasina yol agtig1
literatiirde yer almaktadir (Salam ve Sherif, 2020). Bununla birlikte yine ayn1 arastirmada,
futbolcularda 10 hafta uygulanan FCM antrenmaninin gii¢ ve kemik mineral yogunlugunu

arttirdig1 raporlanmistir.

2.6.3. Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP)

Post aktivasyon potansiyasyon (PAP) terimi onlarca yildir kullanilmaktadir. Aslinda, on
dokuzuncu yiizyilin ortalarinda yapilan hayvan caligmalari, kurbaganin gastrocnemius
kasinin tetanik uyarilmasinin, tek bir elektriksel uyariyla indiiklenen daha sonraki izometrik
segirme kuvveti Olclimlerini 6nemli Ol¢lide artirdigimi gostermistir. PAP, izometrik bir
kasilma sirasinda tepe kuvvetinde bir artis1 veya bir dizi uyarilmis kasilma, uyarilmis bir
tetanik kasilma veya maksimum istemli kasilma sonrasinda diisiik frekansli kuvvet/torku
igeren fizyolojik bir olgudur. Bunun ana agiklamasi, Ca2+ duyarliligini artiran, boylece aktin
ile miyozin arasindaki mesafeyi azaltan miyozin hafif zincir fosforilasyonunun
diizenlenmesidir. Kopriileme hizindaki bu ivme, segirme kasilmasinin tepe kuvvetinde ve
kuvvet artirim oraninda bir artiga yol agar. Ancak fosfat grubunun miyozin diizenleyici hafif
zincirden ¢ikarilmasiyla siire¢ hizla tersine ¢evrilir. Sonug olarak PAP ilk 28 saniyede hizli
bir sekilde diistiigli ve 5 dakika kadar sadece kiigiik bir etkisinin oldugu bildirilmistir (Vila,
2023).
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PAP, bir giiclendirme egzersizi sonrasinda patlayict noromiiskiiler kapasitede bir artis
anlamina gelir. Genellikle 1sitnmadan sonra eklenen PAP protokolleri performanst artirir. Bu
fenomen heniiz tam olarak anlagilmamis ¢ok sayida mekanizmaya dayanmaktadir ve bu da
net bir anlayis1 zorlagtirmaktadir. Sicaklik artis1 da bu zorlu mekanizmalar arasinda yer
almaktadir (Vila, 2023). PAP’1n olasi perfomans arttirici etkilerini belirlemek i¢in 1TM nin
%801 iizerinde bir back squat kombinasyonu dnerilmektedir. istemli performanstaki artis
genellikle PAP’tan 5-7 dakika sonra meydana gelir ve artan kas sicaklig, lif suyu icerigi ve
kas uyarimi gibi 1sinma sirasinda siklikla gozlemlenen degisikliklerle iliskili olan aktivasyon
sonras1 performans artisi olarak adlandirilir. Bununla birlikte, miyozin diizenleyici hafif
zincir fosforilasyonu gibi aktivasyon sonrasi giiclenme fenomenini destekleyen
mekanizmalarin da performans artisina katkida bulundugu g6z ardi edilemez. Ciinkii
ozellikle PAP, kendisinden sonraki performansi 1sinmanin iistiinde ve otesinde arttirabilir
(Krzysztofik ve digerleri, 2023). Ote yandan &nceki kas kasilmasi, motor ndronlarmn
uyarilabilirligini artirabilir ve bu da hizli kasilan liflerin katkisini artirabilir. Bu giiclendirme
mekanizmasi, 6zellikle sigrama, firlatma veya sprint gibi yiiksek giiclii hareketlerde, rekabet
performansini artirmak i¢in 1sitnma sirasinda kullanilir. PAP ile yorgunluk arasindaki denge
sonraki egzersiz iizerindeki etkiyi belirleyecek ve gliclenmenin yorgunluktan fazla olmasi
durumunda kas performansini iyilestirecektir. PAP, dnceki uyar: sirasindaki egzersizin tiirti
(yogunluk, hacim, set sayisi, hareket agiklig1 ve hareketin 6zgiilliigii), uyariy1 takip eden
dinlenme siiresi, sonraki aktivitenin tiiri, katilimecilarin antrenman durumu gibi cesitli

faktorlerden etkilenebilir (Timon ve digerleri, 2019).

PAP stratejilerinin en yaygin kullanilan uygulamasi 1sinmadir. Bu baglamda, viicut 1sisin1
ve metabolik tepkileri arttirmak icin spesifik PAP stratejilerini uygulamadan once tim
1sinmalara kisa maksimum alt1 ¢abalarla (6rnegin maksimum kalp atim hizinin %50-60"1nda
5 dakikalik maksimum alt1 kosu) baslanmasi Onerilir. Uzun (yani >15 dakika) 1sinma
protokollerinden ka¢iilmalidir, ¢linkii bunlar merkezi ve periferik yorgunlugu artirip PAP
yanitlarina miidahale edebilir. Yaralanma riskini azaltmak amaciyla 1sinmaya bir dizi farkl
egzersizin (0rnegin denge, ¢eviklik) dahil edilmesi yoniinde sik sik yapilan oneri géz oniine

alindiginda, bu daha fazla arastirilmasi gereken 6nemli bir husustur (Boullosa, 2021).

PAP daha cok patlayict veya giic egzersizlerinde performans: artirmak icin kullanilir
(Boullosa, 2021). PAP genel olarak agirhk antrenmanmin etkisinden sonra Kkas

performansinda akut bir artis olarak da tanimlanir. Aslinda arastirma bulgulari, PAP'1n motor
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birimlerin  goérevlendirilmesini  kolaylastirmak i¢in ndromiiskiiler adaptasyonlara
dayandigini gostermektedir. Bu mekanizmaya gore kuvvet ve giic iretiminde meydana gelen
arti, siirat, firlatma ve atlama yetenekleri gerektiren spor performanslari i¢in gereklidir

(Apanukul ve Sanpasitt, 2021).

PAP, maksimuma yakin yiik kosullar1 altinda kasilmalar1 takiben biiylik kas giicti ¢ikist
gerektiren hareketler sirasinda performansin arttigini gostermistir (Gotas ve digerleri, 2016).
PAP ile ilgili bir diger mekanizma ise omurilik i¢inde artan sinaptik uyarim, ilgili kas
gruplarinin kuvvet iiretme kapasitesinin artmasina neden oldugu yoniindedir (Pddsuke ve
digerleri, 2014). Bununla birlikte, motor performansinda goézlenen artislarin PAP'tan
sorumlu mekanizmalardan m1 kaynaklandigini, yoksa yalnizca antrenman uyaraninin veya
performans Ol¢iimiindeki degiskenligin bir gostergesi mi oldugunu tespit etmek miimkiin

degildir (Paasuke ve digerleri, 2014).

Arastirmalar, maksimum veya maksimuma yakin kas kasilmalar1 gergeklestirmenin, PAP
giiclenmesi (Hodgson ve digerleri, 2005) olarak bilinen bir olguda, uyarilmis kaslar
tarafindan tretilen maksimum kuvvette kisa siireli artislar iiretebilecegini gostermektedir.
PAP" tetiklemek i¢in kullanilan egzersiz ile performans egzersizi arasindaki mekanik
ozgilligiin, PAP etkisinin etkinligi {lizerinde 6nemli bir etki sagladigi goriilmektedir
(Hodgson ve digerleri, 2005). PAP etkisinden sorumlu mekanizmalar tam olarak agik olmasa
da (Robbins, 2006), PAP kisa vadede kas kuvvetinin ifadesini potansiyel olarak artiracak bir

yontemi temsil etmektedir.

Gelistirilmis kas performansi i¢in bir egzersiz regetesi tasarlarken, bagimsiz egzersizlerin ve
degiskenlerin recetelenmesi, hem akut fizyolojik tepkileri (yani aninda tepkiyi) hem de
antrenmana verilen kronik adaptif tepkiyi hesaba katmalidir. Benzer sekilde, temel
performansi ve iyilestirmeyi degerlendirmek icin bir test bataryasi tasarlarken, 1sinmalarin,
test prosediirlerinin ve test dizilerinin akut tepkileri dikkate alinmalidir ¢iinkii bu faktorler

test sonuglarini giiglii bir sekilde etkileyebilir (Miller, 2012).

Bir test veya antrenman seansinda ortaya ¢ikan stres etkenleri, anlik performansi etkileyen
farkli fizyolojik tepkilerin yani sira kronik adaptif tepkiler de tiretir. Temel olarak model iki
ilkeye dayanmaktadir: gelismis bir uygunluk sonrasi etkisi ve bastirilmis bir yorgunluk

sonrast etkisi. Bu boliimle ilgili olarak, ilk ilke, akut uyaranlarla (yani stratejik 1sinma



37

prosediirleriyle) ortaya c¢ikan acil, yliksek fizyolojik tepkiye Ozeldir. Uygun sekilde
uygulandiginda, bu akut uyari, 6zellikle anlik maksimum gii¢ testlerinde, ndromiiskiiler
sistemin gii¢ iiretim kapasitesi lizerinde dogrudan bir etkiye sahip olabilir (Chiu ve Barnes,
2003; Miller, 2012).

Bu konuyla ilgili ¢ogu arastirma, hayvan modellerinde elektrikle uyarilan kas lifinin etkisini
ve bunun sonucunda kas segirmesi ve kuvvet iiretimi tizerindeki "giiclendirilmis" etkiyi
incelemistir. ilginctir ki, insanlarda yakin zamanda elde edilen énemli sayida kanit, yiiksek
bagil yiiklerde istemli kas hareketini takiben kuvvet iiretiminde ani bir artis oldugunu
gostermektedir (Baudry ve Duchateau, 2007). Performanstaki bu zamana bagli artigin
mekanizmalart biiyiik 6l¢iide agiklanmamistir, ancak kontraktil proteinlerin kalsiyuma
(Ca2+) karst artan duyarliliginin bir sonucu olarak artan ¢apraz koprii baglanma oranina

atfedilmistir (Baudry ve Duchateau, 2007).

Bu akut yanit, segirme kuvvetindeki ve kuvvet gelisim hizindaki artiglar yoluyla
performansta iyilegsme saglar. Pratik acidan bakildiginda, olduk¢a yogun uyaranlar takip
eden PAP’in kuvvet gelistirme oranini, sigrama yiiksekligini ve sprint performansini da
arttirdigi bulunmustur (Chatzopoulos ve digerleri, 2007; Chiu ve Barnes, 2003). Bununla
birlikte, PAP'in stratejik 1sinma yaklasimlar1 yoluyla uygulanmasi akut rekabet veya test
senaryolarinda norolojik bir avantaj sunabilir. Asamali dinamik 1sinma protokolleri, viicudu
maksimum Kkuvvet {iiretmeye yeterince hazirlamak igin diisik yogunluktan yiiksek

yogunluga kadar ardisik hareketleri igermelidir.

Ayrica, PAP'n etkileri tiim sporcular arasinda ayni degildir. Bir sporcu i¢in uygun olan
belirli bir uyaran aslinda bir baska sporcuda yorgunluga neden olabilir. Bu nedenle, farkli
antrenman seviyelerindeki ve kas kondisyon derecelerindeki insanlara uyum saglamak i¢in

cesitli asamal1 1sinmalar sunmak 6nemlidir (Miller, 2012).






39

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma; olgu ve olaylar1 nesnellestirerek gozlemlenebilen, 6l¢iilebilen ve sayisal olarak
ifade edilebilen nicel arastirma modeli kullanilarak desenlenmistir. Ayrica bir 6érneklem
grubunda birden fazla zamanda neden-sonug iliskiSini belirlemek iizere tekrarli ve

karsilagtirmali kesitsel yontem kullanilmastir.
3.2. Katihmcilar

Bu calismaya 18 erkek basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Takimlar kura
yontemiyle, sporcularin mevkilerine gore liger kisilik alt1 takima ayrilmistir. Her takim, bir
sutor guard ve iki adet forvet pozisyonunda oynayan sporculardan olusturulmustur. Buna ek
olarak, miisabaka sartlarini normalize etmek ve rakip standartlarini sabit tutmak amaciyla
takimlar kura yontemiyle eslestirilmistir. Bu eslesme sonrasinda takimlar, laboratuvari
ziyaret edecegi li¢ Ol¢lim seanst boyunca bir takim hep ayni rakiple miisabaka yapmuistir.
Aragtirmaya dahil edilme kriterleri, (a) en az 7 y1l basketbol spor yasina sahip olmak, (b) en
az Tirkiye Basketbol Federasyonu Bolgesel Lig seviyesinde aktif lisansli sporcu olmak, (C)
daha 6nce en az bir kez 3x3 basketbol turnuvasina katilmis olmak, (d) geleneksel basketbol
disiplininde sutor guard ya da forvet pozisyonunda oynuyor olmak, (e) haftada diizenli
olarak en az bes giin basketbol antrenmani yapiyor olmak, (f) diizenli olarak en az bir yildir
kuvvet antrenmani yapiyor olmaktir. Arastirmaya son alt1 ay igerisinde sakatlik ya da
operasyon geciren sporcular dahil edilmemistir. Sporculara calisma kapsamindaki tiim
protokoller agiklanmis ve arastirmaya baslamadan 6nce tiim katilimcilardan bilgilendirilmis
goniillii onam formlar1 alinmustir. Arastirma Gazi Universitesi Etik Komisyon (Arastirma
kod no: 2023 - 862) tarafindan onaylanmis ve Helsinki Deklarasyonu gereklilikleri yerine

getirilmistir.
3.3. Arastirma Dizaym

Katilimecilar laboratuvara giiniin ayn1 saatinde, 6nceki 48 saat i¢inde yorucu alt eksremite
egzersizleri yapmadan ve Ol¢lim seansindan onceki 12 saat icerisinde herhangi bir uyarici

madde veya alkol tiiketmeden katilmiglardir. Sporcular ¢caligma kapsaminda 72 saat arayla,
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dort kez laboratuvara cagirilmistir. Sporcular1 bekletmemek ve protokollerin saglikli
ilerlemesi amaciyla her sporcuya/takima ayri randevu saati verilmistir. Olgiim
protokollerinden 6nce sporcular her ziyaretlerinde 5 dakika jogging ve topla isinma, 15
metreyi kapsayan bir dizi dinamik esneme hareketinden olusan 3 dakikalik bir dinamik
isinma ve 2 dakika statik esneme hareketlerinden olusan sabit bir 1sinma protokolii

uygulamustir.

4

Post Aktivasyon
Potansiasyon
PAP

French Kontrast
Metodu

FCM

Sekil 3.1. Arastirma dizayni is akis semasi

i
| 10M SPORCULARA
BASARILAR DILERIM

PROF DR MUSAVILDIZ
GAZICNIVERSITES| RERTOL

Resim 3.1. Takimlarin topla 1sinmasina ait goriintii



41

Resim 3.3. Takimlarin statik 1sinmasina ait goriintii

Katilimeilar ilk ziyaretinde, arastirmacilar tarafindan verilen randevu saatine (sporcular bu
ziyaretlerinde tek tek cagirilmistir) sadik kalmis ve higbir sporcu bekletilmemistir.
Sporculardan bu seansta demografik bilgileri alinmis ve National Strength and Conditioning
Association (NSCA)’1n agikladigr test protokoliine (Brown, 2007) gore back squat 1TM’leri
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belirlenmistir. Protokol uygulanirken gerekli giivenlik 6nlemleri alinmis ve test basariyla
tamamlanmistir. Bu ziyaret sonrasinda, sporcularin belirlenen 1TM’lerine gore
uygulayacaklar1 antrenman yontemlerinde (FCM ve PAP) kullanilacak agirliklarin yiikleri

arastirmacilar tarafindan belirlenmis ve her sporcuyla 6zel olarak paylagilmistir.

Sporculara ikinci ziyaretinde, CataPult yelekleri giydirildikten ve LPS fiiniteleri takildiktan
sonra sporculara protokollerden 6nce Borg (1982) skalasina gore algilanan zorluk dereceleri
(AZD) sorulmus ve kaydedilmistir. Kaydedilen AZD skorlar1 sonrasinda 1sinma protokolii
her iki takima da ayni1 anda uygulatilmistir. Sporcular 1sinmay1 tamamladiktan sonra termal
goriintiileri alinmig ve sonrasinda counter movement sigrama (CMJ) testleri yapilmistir.
Isinma protokoliiniin tamamlanmasindan itibaren CMJ’nin tamamlanmasina kadar gegen
stire maksimum 2 dakika ile sinirlandirilmistir. CMJ test protokolii tamamlandiktan sonra
miisabakaya baglamadan once sporculara 3 dakika aktif dinlenme verilmistir. Miisabakaya
baslamadan 6nce sporculara tekrar AZD’leri sorulmus ve FIBA resmi kurallarina uygun 3x3
basketbol miisabakasi oynatilmistir. Takimlar 3x3 miisabakalarin1 oynarken aragtirmacilar
oyun analizi yapabilmek i¢in miisabakayi bir tripoda bagli iPhone 14 pro max marka akilli
telefon ile kayit altina almistir. Miisabaka biter bitmez tekrar sporcularin AZD’leri

belirlenmis ve termal goriintiileri alinarak ikinci 6l¢iim seansi basariyla tamamlanmistir.

ALGILANAN TERMAL
| TAKIMLARIN ZORLUK ISINMA oty .
BASLANGIC | GELISI DERECELERININ PROTOKOLU Goitjlmﬁlﬂw R
BELIRLENMESH
TERMAL ALGILANAN ALGILANAN
e | i ZORLUK ZORLUK
BITIS | R DERECELERININ 3 DERECELERININ o2
BELIRLENMESI BELIRLENMESI

Sekil 3.2. Katilimcilarin ikinci 6l¢iim ziyaretlerine ait is akis semasi

Ugiincii ziyaretlerinde sporcularin, yine ikinci ziyaretlerinde oldugu gibi CataPult yelekleri
giydirildikten ve LPS iiniteleri takildiktan sonra AZD’leri belirlenmis ve ardindan 1sinma
protokolleri tamamlanmigtir. Takimlara 1sinma protokoliinii tamamladiktan sonra iki dakika
dinlenme siiresi verilmis ve ardindan FCM gergeklestirmislerdir. Sporcular FCM’nu
tamamladiktan sonra termal goriintileri alinmis ve sonrasinda CMJ testleri
gergeklestirilmistir.  FCM  protokoliiniin ~ tamamlanmasindan  itibaren =~ CMJ’nin
tamamlanmasina kadar gecen siire maksimum 2 dakika ile simirlandirilmistir. CMJ test

protokolii tamamlandiktan sonra miisabakaya baglamadan 6nce sporculara 3 dakika aktif
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dinlenme verilmistir. Miisabakaya baglamadan 6nce sporculara tekrar AZD’leri sorulmus ve
FIBA resmi kurallarina uygun 3x3 basketbol miisabakasi oynatilmistir. Takimlar 3x3
miisabakalarini oynarken arastirmacilar oyun analizi yapabilmek i¢in miisabakay1 bir tripoda
bagli iPhone 14 pro max marka akilli telefon ile kayit altina almistir. Miisabaka biter bitmez
tekrar sporcularin AZD’leri belirlenmis ve termal goriintiileri alinarak ii¢lincii 6l¢iim seansi

basariyla tamamlanmustir.

TAKIMLARIN ol SINMA FRENC TERMAL
IMLARI ZORLUK Is H  TERMAL
BASLANGIC GELISi DERECELERININ PROTOKOL) KONTRAST Goilulmf;;nm i
BELIRLENMES]
TERMAL ALGILANAN ALGILANAN
[ A e ZORLUK Z0RLUK
BITIS Gogmmglﬂw DERECELERININ 3 DERECELERININ CMJ2
BELIRLENMESI BELIRLENMESI

Sekil 3.3. Katilimcilarin {igiincii 6l¢iim ziyaretlerine ait is akis semasi

Son ziyaretleri olan dérdiincli seansta ise, ii¢iincii seanstan farkli olan tek sey antrenman
yontemiydi. Bu ziyaretlerinde sporcularin yine CataPult yelekleri giydirildikten ve LPS
iiniteleri takildiktan sonra AZD’leri belirlenmis ve ardindan 1smnma protokolleri
tamamlanmugtir. Takimlara 1sinma protokoliinii tamamladiktan sonra iki dakika dinlenme
stiresi verilmig ve ardindan PAP gerceklestirmislerdir. Sporcular PAP’1 tamamladiktan sonra
termal goriintiileri alinmis ve sonrasinda CMJ testleri gerceklestirilmistir. PAP protokoliiniin
tamamlanmasindan itibaren CMJ’nin tamamlanmasina kadar gecen siire maksimum 2
dakika ile smirlandirilmistir. CMJ test protokolii tamamlandiktan sonra miisabakaya
baslamadan dnce sporculara 3 dakika aktif dinlenme verilmistir. Miisabakaya baslamadan
once sporculara tekrar AZD’leri sorulmus ve FIBA resmi kurallarina uygun 3x3 basketbol
miisabakas1 oynatilmistir. Takimlar 3x3 miisabakalarin1 oynarken arastirmacilar oyun
analizi yapabilmek i¢in miisabakayi bir tripoda bagli iPhone 14 pro max marka akilli telefon
ile kayit altina almigtir. Miisabaka biter bitmez tekrar sporcularin AZD’leri belirlenmis ve

termal goriintiileri alinarak son 6l¢lim seansi bagartyla tamamlanmistir.

ALGILANAN —
TAKIMLARIN Z0RLUK ISINMA . TERMAL
BASLANGIC GELiSi DERECELERININ PROTOKOLU PAP R R
BELIRLENMES|
TERMAL ALGILANAN ALGILANAN
. . el ZORLUK /ORLUK
BITls GOE}_‘::EJ;;RIN DERECELERININ 3 DERECELERININ M2
BELIRLENMESI BELIRLENMESI

Sekil 3.4. Katilimcilarin dordiincii 6l¢iim ziyaretlerine ait is akis semast
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3.3.1. Referans deger

Biitiin sartlarin ayn1 oldugu 6l¢liim seanslarinda, hi¢bir antrenman yontemi uygulatmadan

sporcularin referans degerini elde etmek i¢in gerceklestirilen protokoldiir.

3.3.2. French kontrast metodu (FCM) protokolii

FCM antrenman igerigi dort hareket ve toplamda ii¢ setten olusmaktadir. Antrenman
programi belirlenirken, Hernandez-Preciado ve digerleri (2018)’nin g¢alismasi referans

alinmistir. Antrenman programi asagida verilmistir:

1. Sporcularin ilk ziyaretlerinde belirlenen 1TM'lerinin %85'i ile bir tekrar ve {i¢ saniye
boyunca siirdiirdiikleri izometrik squat (90° diz agis1),

20 saniye dinlenme,

50 cm yiikseklikten {i¢ drop jump,

20 saniye dinlenme,

Sporcularin viicut agirliklarinin %50'siyle ii¢ dinamik squat (90° diz ag1s1),

20 saniye dinlenme,

N o a ~ N

Ug engelli sicrama (engellerin yiiksekligi 50 santimetre ve her bir engel arasindaki

mesafe 1,5 metre).

FCM, setler arasinda bes dakika toparlanma olacak sekilde {i¢ set tekrarlanmistir. Bir setin

tamamlanmasi yukarida yazili olan dort egzersizin tamamlanmasiyla gergeklestirilmistir.
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—— 1. SET

3 saniye
beklemeli, 1 s
ek rar 3 dinamik
3 drop jump squat (30
izometrik terees)
squat (S0
dereece)

5 DAKIKA DINLENME

3 saniye
beklemeli, 1 -
v 3 dinamik
tekrar : 20sn. Engel
izometrik SdiopJimp s::a( {0 dinlenme sigrama 2. SET
squat (90 rece)
dereece)

5 DAKIKA DINLENME

3 saniye
beklemeli, 1
Y 3 dinamik
tekrar + 20sn. Engel
izometrik Sdiop imp 5::::::;) dinlenme sigrama 3 . S ET
squat (S0
dereece)

Sekil 3.5. FCM protokolii akis semasi

Resim 3.4. Sporcularin FCM protokoliinde gergeklestirdikleri 1TM'lerinin %85'i ile bir
tekrar ve li¢ saniye boyunca izometrik squat
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Resim 3.6. Sporcularin FCM protokoliinde gergeklestirdikleri viicut agirhiklarinin %50’si
ile squat
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Resim 3.7. Sporcularin FCM protokoliinde gergeklestirdikleri 3 engelli sigrama

3.3.3. Post aktivasyon potansiyasyon (PAP) protokolii

Aragtirmanin ilk ziyaretinde belirlenen 1 TM’nin %90°1 ile {i¢ tekrar ve bir set squat (90° diz

acis1) hareketinden olugmaktadir.



Resim 3.8. Sporcularin PAP protokoliinde gerceklestirdikleri 1tm’nin %901 ile 3 tekrar ve
bir set squat

3.4. Veri Toplama Araclar

3.4.1. Boy uzunlugu, viicut Kkiitlesi

Sporcularin boy uzunluklarini 6l¢mek i¢in + 1 mm hassasiyete sahip Seca marka stadiometre
kullanilmistir (Resim 13). Olgiim esnasinda katilimcilardan, anatomik durusta durmalari,
ayakkabilarini ¢ikarmalari, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek
sekilde ve kipirdamayacaklar1 bir pozisyon almalart istendikten sonra Ol¢iilmiis ve cm

cinsinden kaydedilmistir.
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Resim 3.9. Sporcularin boy uzunluklarini 6l¢gmek i¢in kullanilan seca marka stadiometre
Katilimcilarin viicut kiitlesini belirlemek amaciyla; Seca (761) marka mekanik baskiil
kullanilmistir (Resim 14). Olgiim esnasinda katilimcilardan; iizerlerindeki metalleri

cikarmalari, ¢iplak ve kuru ayakla cihaza ¢ikmalari, cihaza dogru yerlesim ve sabit durmalari

istendikten sonra 6l¢iilmiis ve veriler kg cinsinden kaydedilmistir (Resim 14).

Resim 3.10. Katilimcilarin viicut agirliklar1 belirlemek igin kullanilan Seca (761) marka
biiyiik kadrani ile mekanik baskiil
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3.4.2. 1 Tekrarh maksimum (1TM)

1TM test protokoliit NSCA’nin yayimladigi protokol kullanilarak tamamlanmistir (Brown,

2007). Sporcular halteri omuz genisliginden biraz daha genis, kapali, pronasyonlu bir tutusla

kavramistir. Halter arka deltoidlerin iizerine yerlestirilmis (yliksek bar konumu), Sporcu inise

gectiginde ayaklar omuz genisliginden biraz daha genis ve hafifce disar1 dogru bakacak

sekilde uygulatilmistir. Katilimci, uyluklarin tist kismi yere paralel oldugunda (90° diz agis1)

inisteki en algak noktaya ulasip, yardim almadan siirekli bir hareketle yiikselmistir. Glivenlik

acisindan, halterin her iki yaninda en az iki yardimci durmus ve inis - ¢ikis sirasinda bari

takip etmistir. 1'TM’i belirlemek i¢in asagidaki adimlar sirasiyla izlenmistir:

Sporcu 5 ila 10 tekrara izin veren bir yiik ile tekrarlar yaparak 1sinmaistir,

Bir dakikalik dinlenme,

Adim 1'de kullanilan yiikke %10 ila 20 ekleyerek sporcunun ii¢ ila bes tekrari
tamamlamasina olanak taniyan bir 1sinma yiikii ile hareket tamamlanmistir,

Iki dakikalik dinlenme,

3. adimda kullanilan yiike %10 ila 20 ekleyerek sporcunun iki veya li¢ tekrari
tamamlamasina olanak saglayacak maksimuma yakin bir yiik tahmin edilmis ve
uygulatilmistir,

Ug dakikalik dinlenme,

Sporcu, 5. adimda kullanilan yiikii %10 ila 20 oraninda artirarak 1TM denemesi
gerceklestirmistir,

Dort dakikalik dinlenme,

Sporcu uygun teknikle bir tekrari tamamlayincaya kadar yiikii artirmaya veya azaltmaya

devam edilmistir.

Sporcunun 1TM'sine maksimum bes denemede ulasiimistir.
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Resim 3.11. Sporcularin 1 TM testlerine ait goriintii

3.4.3. 3x3 basketbol

3x3 basketbol miisabakalart FIBA 3x3 resmi oyun kurallarina uygun olarak oynatilmistir.
Fakat arastirmacilar tarafindan bazi manipiilasyonlar yapilmistir. Miisabakalar, kurallarda
belirtildigi gibi on dakikalik tek periyot iizerinden oynatilmistir. Oyun siiresi miisabaka
boyunca durdurulmamis, topun disar1 ¢ikmast durumunda zaman kaybetmemek adina
arastirmacilar tarafindan sahaya top beslemesi yapilmistir. Miisabakalar iki hakem
tarafindan yonetilmistir. Atig halinde faul olmasi durumunda serbest atis kullandirilmamas,
top tepeden check-ball ile baslatilmistir. Takimlar ii¢ oyuncudan olusturulmus ve yedek
oyuncu dahil edilmemistir. Boylelikle oyuncular hi¢ oyundan ¢ikmadan stirekli aktif halde
kalmislardir. Kurallarda belirtilen mola haklar1 takimlara kullandirilmamis ve on dakika
boyunca aktif miisabaka yapmalar1 saglanmistir. Cevresel faktorlerden etkilenmemeleri i¢in
sporcular kapali alanda ve seyirci olmadan miisabakalarini tamamlamistir. Buna ek olarak

arastirmacilar tarafindan disaridan herhangi bir taktiksel ya da motivasyonel bir geri bildirim
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verilmemistir. Sporcular tiim Ol¢lim seanslari boyunca ayni takimla ve ayni saatte

miisabakalarini tamamlamislardir.

3.4.4. Catapult vector S7 (LPS)

Bu arastirma i¢in, LPS izleme cihaz1 Catapult Vector S7 kullanilmistir. Gazi Universitesi
Prof. Dr. Yasar Sevim Spor Salonunda 16 adet anten ile kurulu olan sistem, hem i¢ mekanda
hem de dis mekanda ¢aligsabilen sporcu performans takip ve analiz sistemidir. LPS vericisi,
antenler tarafindan yayilan sinyallerin zamanini dlgerek oyuncunun konumunu belirler.
Vericiler, oyuncunun sirtindaki 6zel bir yelegin igine yerlestirilmistir. Catapult cihazlar
detayl olciimlere imkan veren eylemsizlik sensorleri ile donatilmistir. Bu sensorler bir
ivmedlcer, jiroskop ve manyetometre igerir. ivmedlger, sigramalar ve hizlanmalar gibi belirli
hareketleri tanimlar. Jiroskop ii¢c eksen etrafindaki doniisleri 6l¢mek icin kullanilir.
Manyetometre, bireysel hareketlerin yonii ve yonelimi hakkinda bilgi saglayan elektronik
bir pusula gorevi goriir (Rosinski ve digerleri, 2023). Her sporcuya ayr1 olarak giydirilen bu
tiniteler yardimiyla arastirmacilar katilimeilarin miisabaka esnasindaki performans verilerini
anlik olarak analiz etmis, veriler bilgisayara kaydedilmistir. Catapult Vector S7 ile

sporcularin analiz edilen degiskenleri asagida sunulmustur:

1. Toplam mesafe (m): Miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafe (m)

2. Hizlanma sayis1 (m/sn?): Miisabaka boyunca sporcunun yaptigi en yiiksek hizlanma
sayilari

3. Hizlanma mesafesi (m): Miisabaka boyunca sporcunun yaptigi en yiiksek hizlanmalarda
kat ettigi mesafe

4. Yavaglama mesafesi (m): Miisabaka boyunca sporcunun yaptigi en yliksek
yavaglamalarda kat ettigi mesafe

5. Yavaslama sayis1 (m/sn?): Miisabaka boyunca sporcunun yaptig1 en yiiksek yavaslama

sayilari

Maksimum hiz (km/s): Sporcunun bir miisabaka boyunca ulastig1 maksimum hiz

Bant 1 (m): Maksimum hizin % 0-<20’sinde kat edilen mesafe

Bant 2 (m): Maksimum hizin %20-<40’1nda kat edilen mesafe

© o N o

Bant 3 (m): Maksimum hizin %40-<60’1nda kat edilen mesafe
10. Bant 4 (m): Maksimum hizin %60-<80’inde kat edilen mesafe
11. Bant 5 (m): Maksimum hizin %80-<100’iinde kat edilen mesafe
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16.

17.

18.

19.

20.
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Bant 6 (m): Maksimum hizin =%100’linde kat edilen mesafe

YSET: Yiiksek siddette efor tekrar sayisi

Toplam si¢rama sayisi: Miisabaka boyunca sporcunun yaptigi sigrama sayisi

Yiiksek bantta sigrama sayisi: Miisabaka boyunca >40 cm araliginda yapilan sigrama
sayisl

Orta bantta sicrama sayisi: Miisabaka boyunca 20-40 cm araliinda yapilan sigrama
sayisl

Diisiik bantta sicrama sayisi: Miisabaka boyunca 0-20 cm araliginda yapilan si¢rama
sayisl

Yiiksek hizda yon degistirme sayisi: Miisabaka boyunca 3.5-8 m/sn araliginda yapilan
yon degistirme sayist

Orta hizda yon degistirme sayisi: Miisabaka boyunca 2.5-3.5 m/sn aralifinda yapilan
yon degistirme sayisi

Diisiik hizda yon degistirme sayisi: Miisabaka boyunca 1.5-2.5 m/sn araliginda yapilan

i LT LT I

yon degistirme sayist

CATAPULT

CATAPULT

Resim 3.12. Catapult vector S7 sistemi
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3.4.5. Oyun analizi (Video Edit)

Tiim miisabakalar saniyede 60 kare ve 4K video kayit yapabilen iPhone 14 Pro Max marka
akilli telefon ile bir tripod yardimiyla kaydedilmistir. Oyun analizleri arastirmacilar
tarafindan manuel notasyonel analiz yontemi kullanilarak tamamlanmistir. Sporcularin

analiz edilen degiskenleri asagida sunulmustur:

2 say1 atig denemesi,
2 say1 basarili atis,

2 say1 %,

1 say1 atig denemesi,
1 say1 basarili atis,

1 say1 %,

Toplam ribaunt sayisi,

Asist sayist,

© © N o g~ wDnPRF

Top kaybi sayist,
10. Top ¢alma sayisi,
11. Blok sayisi.

Eial TUM SPORC |
e BASARILAR nlll:::::f\u

e

Resim 3.13. Sporcularin miisabaka analizleri i¢in ¢ekilmis videoya ait goriintii
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TUM SPORCUL
S CLARA
BASARILAR DILERIM

A — -

Resim 3.14. Sporcularin miisabaka analizleri i¢in ¢ekilmis baska bir videoya ait gériintii

3.4.6. Sigrama Yiiksekligi

Sporcularin sigrama ylikseklikleri countermovement si¢crama test protokolii ile Sl¢iilmiistiir.
Olgiimler, Optojump (Optojump, Microgate, Bolzano, Italya) ile, tamamlanmistir. Test
protokolii, sporcunun Optojump sisteminin alici ¢gubugundaki, yerden 0,3 cm yiiksekte ve
3,125 cm araliklarla konumlandirilmig ve 33 optik LED ile donatilmis 2 ¢ubugun arasina
girmesiyle baglamistir. Sporcularin sigrama yiiksekligi Olgtimleri, elleri serbest olacak
sekilde, 90° diz fleksiyonuna kadar hizli bir sekilde asag1i dogru egilmeleri ve hemen
ardindan miimkiin oldugu kadar yiliksege sigramasindan sonra tekrar yere diismeleriyle
tamamlanmistir. Katilimeilardan iki kez sigramalart istenmistir ve en yliksek deger dikkate

alimmistir. Veriler cm cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3.15. Microgate optojump Sl¢iim sistemi



Resim 3.16. Sporcunun CM]J test baslangict  Resim 3.17. Sporcunun CMJ testine ait bir
gorunti

3.4.7. Algilanan zorluk derecesi

Algilanan zorluk derecelerini belirlemek i¢in Borg (1982) skalasi kullanilmistir. Sporculara
ilk 0lctim ziyaretlerinde bu skalanin tanitimi ve bilgilendirilmesi yapilmistir. Sporcularin
AZD skorlarinin kaydedilmesi yukarida detayli olarak bahsedilmistir. Sporculara Sekil 6

gosterilmis, cevaplari sozlii olarak alinmis ve degerleri kaydedilmistir.



0 | Yok

0.5 | Zorlukla fark edilebilir dizeyde
1 Cok hafif

2 Hafif

3 Orta

4 Biraz ciddi

5 Ciddi

5] -

7 Cok ciddi

8 -

9 Cok cok ciddi
10 | Ensiddetli

Sekil 3.6. Sporcularin AZD’lerini belirlemek i¢in kullanilan borg skalasi

TUM SPORCULARA
BASARILAR DIiLERIM

P IIIlIlIIIIIIIIII

TEREALE AR}

Resim 3.18. Sporcularin AZD’lerinin belirlenmesine ait goriintii
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3.4.8. Termografik goriintiileme

Sporcularin termografik gortintiileri FLIR ONE® Gen 3 marka Apple Lightning baglanti tipi
termal kamera ile Ol¢iilmistiir. Goriintiilerin degerlendirmek icin FLIR ONE® Gen 3
yazilim paketi kullanilmigtir. Kamera sporculardan 1 m uzaga yerlestirilmis ve ilgi duyulan
viicut bolgelerine dik tutulmustur. Goriintiiler kontrollii bir ortamda, hi¢ kimsenin 5 m
mesafede Ol¢lim sirasinda rahatsiz edebilecek herhangi bir ekipmanin bulunmadigt bir
ortamda kaydedilmistir. Is1 referans noktalar1 viicudun sag ve sol tarafi ayr1 ayri
gastrocnemius, hamstring, quadriceps, rectus abdominis, thoracolumbar fascia, triceps
brachii, biceps brachii, pectoralis major ve deltoids olmak tizere dokuz bolgeden alinmstir.
Testler sirasindaki ortam kosullari, tiim denemeler boyunca 19°C olarak 6l¢lilmiis, ayrica
sporcularin protokoller boyunca kiyafetleri tek tip olarak smirlandirilmistir. Sicaklik
degerleri derece cinsinden kaydedilmis ve Microsoft Excel elektronik tablosuna
aktarilmistir. Olgiimlerde sporculardan kiyafetlerini ¢ikarmalari istenmis ve iizerlerinde

kiyafet yokken ayakta durur pozisyonda goriintiileri alinmistir.

Sp4

+

6+ Sp3+

Sp7§p8 3y
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Resim 3.19. Termografik goriintiileme Resim 3.20. Termografik gortintiileme
sporcunun arka bolgesi sporcunun 6n bolgesi

Resim 3.21. Tez ¢alismasinda kullanilan kizilotesi kamera

3.5. Verilerin Analizi

Tanimlayici istatistikler i¢in degiskenlerin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir.
Gliven araliklar1 (%95 GA), tabloda ortalama ve standart sapmalarla birlikte sunulmustur.
Veri dagilimmin normalligi Shapiro-Wilk testi kullanilarak degerlendirilmistir. Farkli
protokoller Oncesi ve sonrasit parametreleri karsilagtirmak igin paired sample t test,
protokoller aras1 karsilagtirma yapmak icin ise tekrarli 6lgiimler ANOVA kullaniimistir.
Farkliligin hangi gruplar arasinda ortaya ciktigmi belirlemek igin Tiim Ikili Coklu
Karsilagtirma Prosediirleri (Tukey test) uygulanmigtir. Etki biyiikligii Cohen's d (2013)
kullanilarak su dlgege gore siniflandirilmigtir: 6nemsiz <0.2, kii¢iik 0.2-0.5, orta 0.5-0.8 ve
biiyiik >0.8. Tekrarl1 6l¢iimler tek yonlii varyans analizi i¢in etki biiyiikliikleri kismi eta kare
(mp?) kullamlarak asagidaki lgege gore simiflandirilmistir: dnemsiz=<0,01, kiiciik=0,01,
orta=0,06, biiyiik=>0,14 (Cohen, 1988). istatistiksel analiz SigmaPlot 11.0 (Systat Software,
Inc., San Jose, ABD) yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Anlamlilik seviyesi 0.05tir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan erkek basketbolcularin karakteristikleri Tablo 4’de sunulmustur.
Katilimcilarin yaglar1 ortalama 21.7£1.5 yil, spor yaslar1 ortalama 10.6+1.9 yil, boy
uzunluklar1 ortalama 187.8+6.9 cm, viicut kiitleleri 85.9+8.3 kg, viicut kiitle indeksleri

ortalama 24.3+1.9 kg.m™ ve 1 tekrarli maksimumlar1 135.6+20.6 kg olarak bulunmustur.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin karakteristik 6zellikleri

Ort£SS min maks %95 GA
Yas (yil) 21.7¢1.5 19 25 21.0-22.4
Spor yast (y1l) 10.6+1.9 7 14 9.7-115
Boy uzunlugu (cm) 187.8+6.9 177.5 200 184.6-190.9
Viicut kiitlesi (kg) 85.9+8.3 68 102 82.1-89.7
VKI (kg.m?) 24.3+1.9 21.5 27.2 23.4-25.2
1TM (Kkg) 135.6+20.6 100 170 126.1-145.1

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: minimum deger, maks: maksimum deger, VKI: Viicut kiitle indeksi,
1TM: 1 Tekrarli maksimum.

Erkek basketbol oyuncularinin {i¢ farkli protokol 1sinma Oncesi, miisabaka Oncesi ve

miisabaka sonrasi algilanan zorluk dereceleri anlamli farkli elde edilmistir (p<.001, Cizelge

4.1.).

Cizelge 4.2. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP oncesi, sonrast ve 3x3
basketbol miisabakasi sonrasi algilanan zorluk dereceleri

Referans degeri ® FCM P PAP ¢ o
Ort+SS  p*  Ort=SS  p*  Ort+SS  p* P
.. . <.006 a°¢
Isinma 6ncesi 2.3+0.9 2.5+1.3 3.1£1.6 < 044 b
Misabaka oncesi 4.7413  ~000 gee19 SO0 468 <001 g7g
Miisabaka sonrast ~ 7.4+1.8 7.1£1.4 6.9£1.5 .562

a; Referans degeri, ® French Kontrast Metodu, Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast Metodu,
PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, p*: Grup i¢i karsilastirma, p**:
Gruplar aras1 karsilagtirma, p<.05.

En yiiksek algilanan zorluk derecesi miisabaka sonrasindadir (Grafik 1). Buna ek olarak
1sinma Oncesi referans degeri ile PAP (2.3+0.9’a 3.1+1.6, F=4.496, np?>= .209 [biiyiik],
p=.006) ve FCM ile PAP (2.5+1.3’e 3.11.6, F=4.496, np>= .209 [biiyiik], p=.044) arasinda
anlamli fark bulunmustur. Miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi algilanan zorluk dereceleri

gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamistir (sirastyla p=.975, p=.562).
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| EEEE Isinma oncesi
Algilanan zorluk derecesi | === Misabaka éncesi

I Misabaka sonrasi

il

10

T T T

Referans degeri FC PAP

Sekil 4.1. Katilimcilarin referans, FCM ve PAP protokolii 6ncesi, sonrasi ve 3x3 basketbol
miisabakasi sonrasi algilanan zorluk dereceleri

Erkek basketbol oyuncularinin 3x3 basketbol oyun analizlerinde FCM sonrasi referans
degerine gore 1 say1 denemesi anlamli artmistir (FCM ve referans degeri sirasiyla: 7.4+4.7°¢
6.8+3.5, F= 4.570, np?=.212 [biiyiik], p=.006) ve en yiiksek 1 say1 denemesi FCM sonrasi
3x3 basketbol miisabakasinda gozlenmistir (Tablo 6). Bununla birlikte PAP protokolii
sonrast 3x3 basketbol oyun analizinde FCM sonrasina gére anlamli yiliksek top kaybi
bulunmustur (PAP ve FCM sirasiyla, 1.8+1.1°¢ 0.7+1.1, F= 4.796, np>=.220 [biiyiik],
p=.004).

Cizelge 4.3. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokolleri sonrast 3x3
basketbol miisabakas1 oyun analizleri

Referans degeri ? FCM® PAP °©
Ort£SS Ort£Ss Ort£Ss P
2 say1 basaril 1.6+1.5 1.6+1.7 1.2+1.0 573
2 say1 deneme 5.243.8 4.7£4.2 4.2+£2.9 232
2 say1 % 30.0+£25.9 30.6+29.2 28.1+27.4 .622
1 say1 bagarilt 3.1£2.5 3.7£3.2 3.242.5 470
1 say1 deneme 5.4+4.4 7.4+4.7 6.843.5 .006 &P
1 say1 % 47.2428.8 45.7426.7 45.2424.2 .966
Ribaund 5.742.3 6.2+2.6 6.2+2.3 770
Asist 1.4+1.3 1.7+£2.0 1.3x1.4 .640
Top kayb1 1.2+1.3 0.7¢1.1 1.8+1.1 .004 b<
Top ¢alma 0.3£0.5 0.3+0.5 0.8+0.9 .075
Blok 0.1+£0.3 0.4+0.9 0.3+0.8 .554

2 Referans degeri, °: French Kontrast Metodu, ¢ Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast
Metodu, PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, p<.05.
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Referans 3x3 basketbol miisabakasinda en yiiksek 2 say1 deneme, FCM sonras1 miisabakada
en yliiksek 2 say1 %, 1 say1 basarili, asist, ve blok, PAP sonrasi miisabakada ise en yiiksek
top ¢calma belirlenmesine ragmen bu fark anlamli degildir. Ribaundda ise en yiiksek ortalama

FCM ve PAP sonrasinda elde edilmistir (Sekil 4.2).

4 -
2say1 basarili Lisayr bagarih B Relcrans degen
) = M
N PAP

3 6
2 4
1 R
0 0
Ly 2 say1 deneme 14 1 P

1 1 say1 deneme

6 4

70 1 2 say1 % 80 1 say1 %

60
60
50 -
40 4
40 1
30 -
20 -
20 |
10 -
0 ; 10 : .

Sekil 4.2. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokolleri sonrast 3x3
basketbol miisabakasi 2 ve 1 say1 profilleri (*: anlamli fark)
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Basketbol oyuncularinin referans protokoliinii takiben 3x3 miisabaka dncesi ve sonrasi farkli
bolgelere ait 1s1 asimetrileri anlamli farkli bulunmamistir. FCM protokoliinii takiben 3x3
miisabaka sonrasinda ise abdominal (6n ve son test sirasiyla, 0.30+£0.26’ya 0.69+0.40,
“biiyltik” EB=1.149, p=.006) ve bel bolgelerinde (6n ve son test sirasiyla, 0.26+0.22’ye
0.50+0.46, “orta” EB=.686, p=.020) 1s1 asimetrisi miisabaka dncesine gore anlaml1 yiiksek
elde edilmistir. PAP protokoliinii takiben 3x3 miisabaka sonras1 abdominal (6n ve son test
sirastyla, 0.27+0.29’a 0.59+0.53, “orta” EB=.766, p=.034), bel (6n ve son test sirasiyla,
0.20+0.16’ya 0.41+0.30, “biiyiik” EB=.888, p=.009) ve hamstring bdlgelerinde (6n ve son
test sirastyla, 0.25+0.20’ye 0.4040.24, “biiyiik” EB=.685, p=.038) 1s1 asimetrisi miisabaka

oncesine gore anlamli yiiksektir (Cizelge 4.4).

Cizelge 4.4. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasi dncesi ve sonrasi 1s1 asimetrileri

Referans degeri ? FCM® PAP ¢ ox
Ort+SS  p*  Ort=SS  p*  OrsSS  p* P

Quadriceps  On  0.27+0.25 175 0.28+0.25 095 0.33+0.24 823 493
femoris Son 0.36+035 0.41+£0.40 0.36£0.35 792
Pectoralis On 0.37+0.22 0.40+0.19 0.38+0.25 .927
major Son  0.51+0.51 2L 0.64+0.48 064 0.57+0.65 > 166
Biceps On  0.43+0.33 0.51+0.27 0.51+0.47 742
brachii son 0614049 9% agr045 8% sar03s % 669
On  0.33+0.33 0.30£0.26 .006 0.27+0.29 .034 807

Abdominal .067 EB EB
Son  0.54+0.40 0.69+040 =70 0.59:0.53 401
On  0.49+0.47 0.36+0.40 0.33+0.30 .389
Omuz son 0724052 87 0s4x038 M2 os9m063 107 ss5
Triceps On  0.51x040 0.39+0.27 0.50+0.29 370
brachii Son  (0.58+0.37 548 0.56+0.41 162 0.51+0.51 925 .813
On  0.27+0.33 0.26£022 .020 0.20+0.16 .009 570

Bel 106 EB EB
Son  0.38+0.35 0.5040.46 oo 0414030 oo 457
On  0.28+0.29 0.33+0.31 0.27+0.28 674
Calf son  037:022 % 0412033 F® g27p020 B4 009
On  0.37+£0.27 0.44+0.29 0.25+0.20 .038 .054
Hamstring — g00 0302008 020 0332034 130 040024 ESBS 642

3 Referans degeri, °: French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast Metodu,
PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, EB: Etki biyiikligii, p*: Grup i¢i
karsilagtirma, p**: Gruplar aras1 karsilagtirma, p<.05.

Basketbol oyuncularinin {i¢ farkli protokolii takiben miisabaka 6ncesi 1s1 asimetrileri gruplar

arasinda farkli degildir. Buna ragmen farkli protokolleri takiben 3x3 miisabaka sonrasi calf

bolgesinde gruplar aras1 anlamli fark bulunmaktadir (Referans ve PAP, F= 58.066, 1p°=.356
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[biiyiik], p=.009, FCM ve PAP, F=223.018, np>=.329 [biiyiik], p=.009). Calf bélgesinde en
yiiksek 1s1 asimetrisi FCM protokoliinii takiben ger¢eklesen 3x3 miisabakasi sonrasindadir

ve en diisiik PAP protokoliinii takiben gergeklesen 3x3 miisabaka sonrasindadir (Sekil 4.3).

W Rcferans degeri

6
Quadriceps femoris - Pectoralis major === rCM
’ [ PAP
0.8 q
12
1,0
0.6 ’
08
0.4 06 4
0,4 4
0.2 4
0.2 4
00 - 0.0
1,2 4 " 1.2 4
Biceps brachii Abdominal
1.0 1,0 4
0,8 0.8 1
0.6 0,6 4
0,4 0.4 1
0.2 0.2 1
0.0 - 0,0
14 12

Omuz ‘I'ticeps brachii

12 -
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0.8

0.6
0.6
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0.4
02 4 02
0.0 - 00

*
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Calf | ‘

1.0

0.8
0.6
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0.6 4

0.4 4

0,2 4

0.0
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Sekil 4.3. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasi 6ncesi ve sonrasi 1s1 asimetrileri (*: anlamli fark)
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Basketbol oyuncularinin referans protokoliinii takiben 3x3 basketbol miisabakasi dncesi ve
sonrast hem sag hem de sol taraf abdominal bdlge (6n ve son test sirasiyla, sag:
31.3£1.22"ye 30.1£1.5°, “biiyik” EB=.883, p<.001, sol: 31.4+1.0"’ye 30.4£1.7°, “orta”
EB=.717, p=.002) ve calf kaslarinda (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.7+0.9"’ye 31.2+1.1°,
“kiiclik” EB=.498, p=.027, sol: 31.7+1.0"’ye 31.1£1.3°, “orta” EB=.517, p=.034) anlaml1 1s1
azalmasi belirlenmistir. FCM protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakasi
oncesi ve sonrasi her iki taraf pectoralis major (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.3+1.7’ye
32.5£1.7°, “orta” EB=.706, p=.009, sol: 31.4+1.8""ye 32.9+1.8°, “biiyiik” EB=.833, p=.001),
biceps brachii (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.4+1.5"ye 32.7+1.7°, “biiyik” EB=.811,
p<.001, sol: 31.7+1.4°’ye 32.7+1.8°, “orta” EB=.620, p<.001), omuz (6n ve son test sirasiyla,
sag: 32.0+£1.8"ye 33.1£2.0°, “orta” EB=.578, p=.032, sol: 32.2+1.9"’ye 33.1%1.9°, “kii¢iik”
EB=.473, p=.047), triceps brachii (6n ve son test sirasiyla, sag: 30.7+1.5"’ye 32.14+2.2°,
“orta” EB=.744, p<.001, sol: 30.6+1.6"’ye 31.8+£2.2°, “orta” EB=.624, p=.001) ve bel
bolgelerinde (6n ve son test sirasiyla, sag: 32.4+1.4°’ye 33.3+1.6°, “orta” EB=.599, p=.013,
sol: 32.3£1.5ye 33.3%1.5°, “orta” EB=.667, p=.012) anlaml 1s1 artis1 bulunmustur. PAP
protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakasi oncesi ve sonrasi her iki taraf
quadriceps femoris (6n ve son test sirastyla, sag: 31.2+1.3"’ye 32.0+1.5°, “orta” EB=.570,
p=.009, sol: 31.3£1.0"ye 31.9£1.3°, “orta” EB=.517, p=.046), biceps brachii (6n ve son test
sirastyla, sag: 31.8+1.4%ye 33.0+£1.0°, “blyik” EB=.986, p<.001, sol: 31.8+1.3"’ye
32.8+1.1°, “biyiik” EB=.830, p=.003), triceps brachii (6n ve son test sirasiyla, sag:
31.2+1.0"ye 32.5+1.6°, “biiyik” EB=.974, p=.001, sol: 30.9+1.0°ye 32.3+1.4°, “biiyik”
EB=.1.150, p<.001) ve bel bolgesinde (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.8+1.3"ye 32.9+1.6°,
“orta” EB=.755, p=.014, sol: 31.8+1.5"’ye 32.8+1.8", “orta” EB=.604, p=.020), tek tarafli
(sadece sol tarafta) ise omuz bolgesinde (6n ve son test sirasiyla, 32.4+1.4"ye 33.2+1.7",

“orta” EB=.514, p=.012) anlaml1 1s1 artis1 belirlenmistir (Cizelge 4.5).
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Cizelge 4.5. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabaka dncesi ve sonrasi bolgesel 1silar1 (%)

Referans degeri 2 FCM P PAP ¢
Sag Sol Sag Sol Sag Sol
Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Quadriceps On 31.5+1.3 31.541.4 31.2+1.3 31.2+1.1 31.241.3 31.3£1.0
formoris Son 31.6+1.5 31.5£1.4 31.5+1.7 31.5t1.5 32.0+1.5 31.9+1.3

p .624 967 158 164 .009 .046
On 32.6+1.6 32.4+1.7 31.3£1.7 31.4+1.8 31.9+1.6 31.9+1.7
Pectoralis major Son 32.7+1.8 32.7+2.1 32.5+1.7 32.9+1.8 324424 32.6+2.6
p .678 429 .009 .001 .286 135
On 32309 32.4+0.9 31.4+1.5 31.7+1.4 31.8+1.4 31.8+1.3
Biceps brachii ~ Son 32.4+1.3 32.5t1.4 32.7+1.7 32.7+1.8 33.0+1.0 32.8+1.1
p 814 353 <.001 <.001 <.001 .003
On 31.3+1.2 31.4+1.0 30.8+1.3 30.8+1.1 31.4+1.2 31.3+1.2
Abdominal Son 30.1£1.5 30.4+1.7 30.6=1.5 30.7+1.3 30.9+1.7 30.7£1.6
p <.001 .002 494 .853 222 .078
On 332+1.4 33.6:1.3 32.0£1.8 322+1.9 32.3+£1.4 32.4+1.4
Omuz Son 33.3+£1.4 33.6+£1.6 33.1+2.0 33.1+1.9 33.0£1.7 33.2+1.7
p .619 847 .032 047 .082 012
On 323+14 32.0£1.3 30.7t1.5 30.6x1.6 31.2+1.0 30.9+1.0
Triceps brachii  Son 32.6£1.9 32.2+1.9 32.1+2.2 31.842.2 32.5+1.6 32.3t14
p .368 670 <.001 .001 .001 <.001
On 323+1.3 32.3+1.3 32.4+1.4 323+1.5 31.8£1.3 31.8+1.5
Bel Son 32.6£1.6 32.6+£1.5 33.3+1.6 33.3%1.5 32.9+£1.6 32.8+1.8
p .169 130 013 012 014 .020
On 31.7£0.9 31.7+1.0 31.0£1.4 31.0+1.3 31.3+£1.3 31.3+l.1
Calf Son 31.2+1.1 31.1+£1.3 31.3+1.2 31.4+1.2 31.8+1.1 31.7+1.2
p 027 034 257 161 .051 .069
On 31.7£1.2 31.8+1.3 31.1£1.4 31.1x1.2 31.5£1.2 31.5+1.1
Hamstring Son 31.6£1.7 31.4+1.6 31.5£1.3 31.4+1.4 31.8£1.4 31.9£1.5
p 576 254 153 .286 342 192

3: Referans degeri, ®: French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast Metodu,
PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, p<.05.

Basketbol oyuncularinin referans protokolii sonrasi kat ettikleri toplam mesafe ortalama
714.3£84.1 m, FCM sonrasi ortalama 731.4+93.8 m ve PAP sonras1 688.5+£104.7 m olarak
belirlenmistir. Hizlanma sayis1 en yiiksek referans protokolii sonrasinda (ortalama 9.4+5.2),
hizlanma mesafesi (ortalama 43.5+18.8 m), yavaslama mesafesi (ortalama 9.2+5.3 m) ise en
yiiksek FCM protokolii sonras1 miisabakada olmakla birlikte, yavaslama sayis1 en yiliksek
FCM ve PAP protokolii sonrasinda (sirasiyla, 8.7+5.7°ye 8.7£6.0) elde edilmistir (Cizelge
4.6).
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Cizelge 4.6. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda toplam kat ettikleri mesafe, hizlanma ve yavaglama

verileri
Referans degeri FCM P PAP ¢
Ort£SS Ort£SS Ort£SS P
Toplam mesafe (m) 714.3£84.1 731.4+93.8  688.5+104.7 .024 "¢
Hizlanma sayis1 9.4+5.2 9.3£5.5 8.7£5.8 701
Hizlanma mesafesi (m) 43.2+15.3 43.5+18.8 39.3£15.3 183
Yavaglama sayisi 8.6£4.6 8.7£5.7 8.7£6.0 994
Yavaslama mesafesi (m) 8.7+£3.6 9.2+5.3 8.7+4.5 .688

3. Referans degeri, " French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast
Metodu, PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, p<.05.

Ug farkl1 protokol sonrasi gergeklesen 3x3 basketbol miisabakasinda FCM sonrast kat edilen
toplam mesafe PAP sonrasi kat edilen toplam mesafeye gore anlamli yiikksek bulunmustur
(F=17.358, np°=.480 [biiyiik], p=.024, Sekil 4.4).

1000 -
Toplam mesafe

*

800 T T

600 -

400 A

200 A

Referans degeri F éM PAP

Sekil 4.4. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda toplam kat ettikleri mesafe (*:anlamli fark)

Hizlanma sayisi, hizlanma mesafesi, yavaslama sayisi ve yavaslama mesafesi farkli
protokoller sonras1 gerceklesen miisabakada gruplar arasinda nicel farklar olmasina ragmen

anlamli farkli degildir (p>.05, Sekil 4.5).
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Sekil 4.5. Basketbol oyuncul i FCM PAP kollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda (a) hizlanma ve yavaslama mesafesi, (b) hizlanma ve
yavaglama sayisi

Basketbol oyuncularinin farkli protokolleri takiben oynadiklari 3x3 basketbol miisabakasinda en
yiiksek maksimum hiz referans protokolii sonrasinda (ortalama 15.8 +£1.4 km/saat) olup, bu
sirastyla PAP (ortalama 15.3+1.3 km/saat) ve FCM protokolii sonrasi (ortalama 15.2+1.9 km/saat)
takip etmektedir. Sporcular referans protokolii sonrasi en diigiik hiz araligi olan Bant 1’de
(maksimum hizin % 0-<20’sinde kat edilen mesafe) en yiiksek kat edilen mesafeye (referans
degeri, FCM ve PAP sonrasi sirastyla ortalama 70.5£10.3 m, 61.1+£9.7 m, 58.5£10.8 m) FCM
protokolii sonrasi ise en yiiksek hiz araligi olan Bant 6’da (maksimum hizin =%100’{inde kat
edilen mesafe) en yiiksek kat edilen mesafeye ulasmistir (ortalama 62.5+44.0 m). Bant 6 ‘da bu
degeri sirastyla referans protokolii (ortalama 59.2+41.5 m) ve PAP protokolii sonrasi (ortalama

57.7+35.0 m) kat edilen mesafeler takip etmektedir (Cizelge 4.7).

Cizelge 4.7. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda maksimum hiz ve hiz araliklarinda gegirdikleri mesafeler

Referans degeri 2 FCM?® PAP ¢
Ort+SS Ort+SS Ort+SS P

Maks. hiz (km/saat) 15.8+1.4 15.2+1.9 15.3£1.3 214

Bant 1 (m) 70.5£10.3 61.1£9.7 58.5£10.8 <.001 @b.ac
Bant 2 (m) 374.9437.8 383.7+40.1 357.9439.8 .020 #,<.001 b
Bant 3 (m) 89.5+14.8 93.6+17.4 88.3426.6 511

Bant 4 (m) 68.3+19.1 76.3£25.4 72.5424.3 278

Bant 5 (m) 51.9£19.6 53.9425.2 53.5424.5 863

Bant 6 (m) 59.2441.5 62.5+44.0 57.7+35.0 672
YSET 4.8+1.2 4.5+1.4 4.7+1.9 766

a: Referans degeri, b: French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast Metodu, PAP:
Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma. Bantlar sporcularin maksimum hizimn
yiizdeliklerini ifade eder. Bant 1: Maksimum hizin % 0-<20’sinde kat edilen mesafe, Bant 2: Maksimum hizin %20-
<40’1nda kat edilen mesafe, Bant 3: Maksimum hizin %40-<60’1nda kat edilen mesafe, Bant 4: Maksimum hizin %60-
<80’inde kat edilen mesafe, Bant 5: Maksimum hizin %80-<100’{inde kat edilen mesafe, Bant 6: Maksimum hizin
=%100’linde kat edilen mesafe, YSET: Yiiksek siddette efor tekrar sayisi, p<.05.



70

Farkli protokoller sonrasi oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda Bant 1°de referans
protokolii sonrasi kat edilen toplam mesafe, FCM ve PAP protokolii sonrasina gore anlamli
yiiksektir (referans degeri-FCM: F=17.500, 1,%=.480. [biiyiik], p<.001, referans degeri-PAP:
F=17.638, np?=.480 [biiyiik], p<.001). Bant 2’de referans protokolii ve FCM protokolii
sonrasi kat edilen mesafe, PAP protokolii sonrasina gore anlamli yliksektir (referans degeri-
PAP: F=17.203, 1,°=.480 [biiyiik], p=.020, FCM-PAP: F=17.222, 1,°>=.480 [biiyiik], p<.001,
Grafik 6). En ¢ok mesafe kat edilen hiz araligi tim miisabakalarda Bant 2’dir ve yiiksek
siddette efor tekrar1 en yliksek referans protokolii sonrasinda olup, bunu sirasiyla PAP ve
FCM protokolleri sonrast miisabaka takip etmektedir. Bant 3-6 hiz araliklarinda kat edilen
mesafeler ile YSET farkli protokoller sonrasi miisabakalar arasinda nicel olarak farkli

olmasina bu fark anlamli bulunmamuistir.

mmmm Referans degeri
=3 FCM
s PAP

0 100 200 300 400 500
m

Sekil 4.6. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda maksimum hizin farkli araliklarinda kat edilen
mesafeler (*: anlamli fark)

Referans protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakalarinda en yiiksek toplam
sigrama sayisi (ortalama 21.2+6.9 sigrama), diisiik (ortalama 4.1£3. sicrama) ve orta bantta
(13.6£5.5 sigrama) da en yiiksek sigrama sayisi elde edilmistir. Yiiksek bantta en yiiksek
sigrama sayist FCM protokolii sonrasinda gerceklesen miisabakadadir (ortalama 4.6+3.8
sigrama). PAP protokoliinii takiben gerceklesen miisabakada ise en diisiik toplam sigrama
sayist (ortalama 20.6+5.9 sigrama) ile en diisiik yiiksek bantta sigrama sayisi (ortalama

3.543.3 sigrama) elde edilmistir (Cizelge 4.8).
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Cizelge 4.8. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3

basketbol miisabakasinda sigrama sayilari

Referans degeri 2 FCM P PAP ¢
Ort£SS ortsSS  orzss P
CMJ (cm) 44.6%6.1 447458  46.0+6.6 .179
Toplam sigrama sayisi 21.246.9 20.9+6.3 20.6£5.9 .841
Diisiik bantta sigrama sayisi 4.1+£3.2 3.3+1.8 3.8+2.6 572
Orta bantta sigrama sayist 13.6+5.5 13.0+£5.4 13.3+4.4  .786
Yiiksek bantta sicrama sayisi 3.6+2.5 4.6+3.8 3.5£3.3 134

a: Referans degeri, ”: French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast

Metodu, PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, CMJ: Counter Movement Sigrama, Ort; Ortalama, SS:

Standart sapma. Diisiik bantta sigrama sayisi: 0-20 cm araliginda yapilan sigrama sayisi, Orta bantta sigrama
sayisi: 20-40 cm araliginda yapilan sigrama sayisi, Yiiksek bantta sigrama sayisi: >40 cm araliginda yapilan

sigrama sayisini ifade eder.

Farkli protokoller hemen sonrasinda gergeklestirilen CMJ yiikseklikleri gruplar arasinda

anlaml1 farkli bulunmamustir. En ¢ok sigrama gergeklestirilen aralik orta banttir (20-40 cm).

Farkli protokoller sonras1 3x3 basketbol miisabakasinda sporcularin sigrama sayilari hi¢bir

parametrede gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamistir (p>.05, Sekil 4.7).

30 1 Sigrama sayist
B Referans degeri
55 == FCM
B PAP
20 A
15 A 17
10 A
} ﬁ i i
0 T T T T
Toplam Dustik bant Orta bant Yuksek bant
(0-20 cm) (20-40 cm) (>40 cm)

Sekil 4.7. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda toplam sigrama sayis1 ve farkli bantlarda gergeklesen

sigrama sayilari

Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3 basketbol

miisabakasinda sola yiiksek hizda yon degistirmede en yiiksek sayt FCM protokolii
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sonrasindadir (ortalama 2.7+£1.9 yon degistirme). Saga yiiksek hizda yon degistirmede en
yiiksek say1 referans ve FCM protokolil sonrasindadir (sirasiyla ortalama 2.1+1.9 ve 2.1£1.5
yon degistirme sayis1). En yiiksek sayida saga ve sola yon degistirme sayisi ise tiim

protokollerde diisiik hizda ger¢eklesmistir (Cizelge 4.9).

Cizelge 4.9. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda yon degistirme sayilari

Referans degeri®  FCM ® PAP ¢

Ort+SS ortssS  Ortzss P
Sola diisiik hizda yon degistirme 38.849.9 372493  38.1£8.3 .765
Sola orta hizda yon degistirme 8.6+3.6 7.7£3.1 7.4+2.5 481
Sola ytiksek hizda yon degistirme 2.1£1.6 2.7£1.9 2.5¢1.9 555
Saga diisiik hizda yon degistirme 39.1+12.9 40.6+10.8 37.1+8.4 .354
Saga orta hizda yon degistirme 6.4+4 .4 8.6+4.1 6.7£2.7 126
Saga yiiksek hizda yon degistirme 2.1£1.9 2.1£1.5 2.0£1.3 .962

3 Referans degeri, ®: French Kontrast Metodu, ¢:Post Aktivasyon Potansiasyon, FCM: French Kontrast Metodu,
PAP: Post Aktivasyon Potansiasyon, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma. Diigsiik hizda yon degistirme
say1s1,1.5-2.5 m/sn araliginda yapilan yon degistirme sayisi, orta hizda yon degistirme sayis1 2.5-3.5 m/sn
araliginda yapilan yon degistirme sayisi, yiiksek hizda yon degistirme sayist 3.5-8 m/sn araliginda yapilan yon

degistirme sayisini ifade eder.

Farkli protokoller sonrast 3x3 basketbol miisabakasinda sporcularin yon degistirme sayilari

higbir parametrede gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamistir (p>.05, Sekil 4.8).

Yon degistirme sayist

EEE Referans degeri
—3 FCM
Em PAP

Sag-ytiksek hiz

Sag-orta hiz

Sag-disiik hiz

Sol-yiiksek hiz

Sol-orta hiz

Sol-diisiik hiz

Sekil 4.8. Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3
basketbol miisabakasinda farkli hizlarda gerceklesen yon degistirme sayilari
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaglari, erkek basketbol oyuncularinda (a) FCM ve PAP protokollerinin 3x3
basketbol miisabakasi ve viicut 1s1 dagilimi {izerine akut etkilerini belirlemek, (b) bu
protokollerin 3x3 basketbol miisabakast ve viicut 1s1 dagilimi iizerine etkilerini
karsilastirmaktir. Bu arastirmada miisabaka Oncesinde uygulanan FCM ve PAP
protokollerinin 3x3 basketbol miisabakasi ve viicut 1s1 dagilimi {izerine anlamli akut etki
olusturacagimi hipotezlenmistir. Bu 1sinma protokollerinin etkisini kargilastirmak {iizere
sporculardan referans degeri olarak bu protokoller olmaksizin 3x3 basketbol miisabakasi
oynamalari istenmistir. Ana bulgu, 3x3 basketbol miisabakas1 boyunca kat edilen anlamli en
yiikksek mesafe FCM protokolii sonrasina ait olup, sporcularin tiim protokollerden sonra
oynanan basketbol miisabakasinda en ¢ok Bant 2 hiz araliginda (maksimum hizin %?20-
<40’1nda kat edilen mesafe) mesafe kat ettikleri ve bu mesafede de anlamli en yiiksek degere
FCM protokolii sonrasi ulagildigi, sigrama sayilari ve yon degistirme sayilarinin ii¢ farkl
protokol sonrasi miisabakada ise anlamli farkli olmadigidir. Ek olarak, 1 sayr deneme
etkinligi FCM protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda anlamli yiiksek,
top kaybinda ise PAP protokoliinii takiben oynanan miisabakada anlamli yiiksek degere
ulagilmistir. Ayrica anlamli 1s1 asimetrisinin referans protokolii sonrast olusmadigi, FCM ve
PAP protokolleri sonras1 abdominal ve bel bolgesinde, ek olarak PAP sonrast hamstring kas
grubunda anlamli 1s1 asimetrisi olugtugu bulunmustur. Referans protokolii sonrast abdominal
ve calf kaslarinda anlamli 1s1 azalmasi, FCM protokoliinii takiben oynanan miisabaka sonrasi
ist ekstremite, gogiis ve bel bolgesinde, PAP protokoliinii takiben oynanan miisabaka

sonrast ise list ekstremite, bacak ve bel bolgesinde anlamli 1s1 artis1 elde edilmistir.

Bu caligmada erkek basketbol oyunculariin ii¢ farkli protokolde 1sinma 6ncesi, miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi algilanan zorluk dereceleri anlamli farkli elde edilmistir
(p<.001). Referans protokolii sonrasi oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda algilanan
zorluk derecesi ortalama 7.4+1.8, FCM protokolii sonras1 miisabakada ortalama 7.1+1.4,
PAP sonrasi miisabakada ise 6.9+1.5 bulunmustur. Miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi
algilanan zorluk dereceleri gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamastir (sirasiyla p=.975,
p=.562). Yakin zamanda yapilan bir sistematik derlemede 3x3 basketbol miisabakasinda
algilanan zorluk derecesinin 5.7-6.3 arasinda seyrettigi raporlanmaistir (Sansone ve digerleri,
2023). Avustralya yerel liginde oynanan 3x3 basketbol miisabakalarinda algilanan zorluk

derecesi erkeklerde ortalama 6.2+1.5, grup miisabakalarinda 4.3+2.0, final miisabakalarinda
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7.7+1.6 oldugu bildirilmistir (McGown ve digerleri, 2020). Uluslararasi turnuvalarda 361
erkekler 3x3 basketbol miisabakasinin incelendigi arastirmada sporcularin algilanan zorluk
dereceleri ortalama 5.7+2.1 olarak belirlenmistir (Montgomery ve Maloney, 2018b). 3x3
basketbol miisabakalarinin 5x5 miisabakalara gore daha yiiksek algilanan zorluk derecesinde
tamamlandig1 da tespit edilmistir (Willberg ve digerleri, 2023). Ayrica erkek oyuncularin
kadin oyunculara gore daha yiiksek algilanan zorluk derecesine sahip oldugu 3x3 basketbol
magi sirasinda algilanan zorluk derecesi 5.5-6.0 olarak rapor edilmistir (p=0.04, kiiciik etki
boyutu) (McGown ve digerleri, 2020). Arastirmamizin bulgular1 6nceki ¢alismalara gore
nispeten daha yiiksek algilanan zorluk derecelerini dogrulamaktadir. Sadece McGown ve
digerlerinin (2020) 3x3 final miisabakalarinda elde ettigi algilanan zorluk derecesinden
minimal diisiikk deger elde edilmistir. Bu da miisabakalarin seviyesi hakkinda bize bilgi
sunmakla birlikte, PAP protokoliinii takiben en diisiik algilanan zorluk derecesine ulasiimasi
dikkat cekici bir bulgudur. Bunun nedeni uygulama sirasindan kaynaklaniyor olabilir. PAP
ticiincii sirada uygulanan protokoldii ve bu da sporcularin oyun yapisina daha iyi uyum

saglama olasilig1 ile agiklanabilir.

Her ne kadar sensorler araciligiyla sporcularin dis yiikii ile ilgili mutlak verilere nispeten
daha kolay ulasilsa da basketbol oyuncularimin miisabakada yaptiklar1 aksiyonlar (sut,
ribaund, asist vb.) hakkinda bilgi elde edilememektedir. Buna alternatif destekleyici bulgu
olarak manuel notasyonel analiz, basketbol miisabakalar1 sirasinda gergeklestirilen fiziksel
aktiviteler hakkinda tamamlayic1 ve niteliksel bilgi saglamak i¢in gegerli ve gilivenilir bir
yontemdir (Ferioli ve digerleri, 2023). Son on yilda popiilaritesinin katlanarak artmasina ve
son zamanlarda bir Olimpik spor haline gelmesine ragmen, basarili 3x3 basketbolcularin
profilini tasvir etmeye odaklanan bilimsel literatiir sinirli sayidadir (Cabarkapa ve digerleri,

2023).

Bu aragtirmada erkek basketbol oyuncularinin 3x3 basketbol oyun analizlerinde FCM
sonrasi referans degerine gore 1 say1 denemesi anlamli artmistir (FCM ve referans degeri
sirastyla: 7.4+4.7’e 6.8+3.5, F= 4.570, np>=.212 [biiyiik], p=.006) ve en yiiksek 1 say
denemesi FCM sonras1 3x3 basketbol miisabakasinda gézlenmistir. Bununla birlikte PAP
protokolii sonrast 3x3 basketbol oyun analizinde FCM sonrasina gore anlamli yiiksek top
kayb1 bulunmustur (PAP ve FCM sirasiyla, 1.8+1.1%¢ 0.7£1.1, F=4.796, 1p>=.220 [biiyiik],
p=.004). Referans 3x3 basketbol miisabakasinda en yiiksek 2 sayr deneme, FCM sonrasi

miisabakada en yiiksek 2 say1 %, 1 say1 basarili, asist, ve blok, PAP sonrasi miisabakada ise
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en yliksek top ¢alma belirlenmesine ragmen bu fark anlamli degildir. Ribaundda ise en

yiiksek ortalama FCM ve PAP sonrasinda elde edilmistir.

Sansone ve digerleri (2023), sistematik derlemelerinde bir miisabakada yaklagik 28 sut
denendigi, sutlarin biiyiik bir gogunlugunun ise yay igerisinden oldugu, sut basar1 ylizdesinin
1 sayilik atislarda %39-50, 2 sayilik atiglarda %19-25, ribaund sayisinin 12.3-15.4, toplam
blok sayisinin yaklasik 1, top kaybinin 3.9-6.6 arasinda seyrettigi bildirilmistir. Kazanan
takimlarin daha az top caldirdig1r ve grup maglarinda final maglarima gore daha ¢ok blok
gerceklestigi belirlenmistir. Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar1 erkekler 3x3 basketbol
miisabakalarinda sekiz takimin oyun analizleri sonucunda mag¢ basina ortalama 1 sayilik
deneme 13.7-17.0, 1 say1 7.6-10.6, 2 say1 deneme 8.9-14.9, 2 say1 2.1-4.4 bulunmustur
(Chen, 2023). 3x3 2020 erkekler Diinya Kupasi ¢eyrek final ve final miisabakalarinda
kazanan takimlarin 1 say1 18.3+4.6, 2 sayi1 ise16.94+4.3 oldugu belirlenmistir (Davniukas,
2021). Bizim aragtirmamizda 1 sayi sut sayisi (ortalama 3.1-3.7), 2 say1 sut sayisi (ortalama
4.2-5.2), ribaund sayisi (ortalama 5.7-6.2) ve top kaybi sayisinin (ortalama 0.7-1.8) 6nceki
arastirmalardan diisiik olmasiin sebebi, arastirmamizda sadece her bir takimin bir
oyuncusuna ait —oyuncu bazli- oyun profili analiz verileri ile ortalama alinmistir. Bir
miisabakadaki bir takimin toplam sut, ribaund, top kaybi, asist, top ¢alma ve blok verileri
sunulmamaistir. Dolayisiyla bu fark veri analiz yonteminden kaynaklaniyor olabilir. Oyunda
sadece hi¢ degismeyen ii¢ oyuncu kullandigimiz farklt protokoller sonrasi 3x3
miisabakasindaki verilerin ii¢ ile carpilmasi sonrasi verilerin onceki arastirmalar ile benzer
degerlere ulagtig1 goriilebilir. Diger yandan FCM sonras1 miisabakada en yiiksek 2 say1 %,
1 sayr basarili, asist, blok ve anlamli 1 sayr denemesi gerceklesmesi, PAP sonrasi
miisabakada ise en yiiksek top ¢alma olmasi; FCM protokoliiniin oyun profili agisindan daha

tercih edilebilir bir protokol oldugunu gostermektedir.

3x3 basketbol erkeklerde miisabakadaki nihai basari, magtaki uzun mesafeli sutlarin (r=-
0.520), atilan (r=-0.772) ve kacirilan (r=0.635) sayilarin verimliligine ve top kayiplarina (r=
0.635) baghdir (r=0,502) (Bezmylov ve Wenpeng, 2023). 3x3 2019 erkekler Diinya Kupasi
analizine gore sutlarin %52°si 1 say1, %381 2 say1 denemesi olarak gerceklesmistir (Attila,
2021). Bu oransal farkin 3x3 basketbolun agik hava sahalarinda (riizgar, giines, sicaklik)
oynanmasi, hiicum siiresinin zaman baskisin1 da beraberinde getirmesinden kaynaklandigi
distintilmistir. U18 3x3 erkek basketbolcularda 1 say1 deneme ylizdesi %54.6, 2 say1
deneme yiizdesi %37.4, 1 say1 yiizdesi %50.8 ve 2 say1 yiizdesi %22.4 bulunmustur (Erculj
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ve digerleri, 2020). 3x3 basketbol 2017 Diinya Kupasi’'nda kazanan takimlarin 1 say1
denemesinin 29.4+2.6, 1 say1 11.9£1.8, 2 say1 denemesi 12.1£5.1, 2 say1 2.6+2.0, ofansif
ribaund 3.5+2.4, defanfsif ribaund 8.8+2.3,, toplam ribaund 12.3+2.9, top kaybinin 3.9+1.3
oldugunu tespit etmislerdir (Conte ve digerleri, 2019). Arastirmamizda 1 say1 yiizdesi
%45.2-%47.2, 2 say1 deneme yiizdesi %28.1-30.6 arasinda degismekle birlikte en yiiksek
deger referans protokolii sonrasindaki miisabakada elde edilmistir. Daha yiiksek yiizde ile 1
say1 yiizdesi verisine ulasmamiz literatiir ile 6rtiismektedir. Erkek basketbolcularda FIBA
3x3 2019 Diinya Kupasi’nda 1 sayilik sut denemelerinin 2 sayilik sut denemelerine gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur (Madarame, 2023). Bunun sebebinin 2 sayilik sutlar igin
daha fazla kuvvet gereksinimi olmasi ve agik alanda oynanan miisabakalarda kontrol
edilemeyen hava sartlar1 gerekcesiyle tercih edilmemesi olabilecegi bildirilmistir. Bu
turnuvada ortalama 16.8+0.4 say1, %55.7 yakin mesafe sut ve %44.3 uzak mesafe sut
denemesi tespit edilmistir (Boros ve digerleri, 2022). Bizim arastirmamizda oyuncu bazli
uzak mesafe sut denemesi daha yiiksektir. Bunun sebebi oyun dinamizmi, sporcularin oyun
ici sut tercihi ve taktik degiskenler olabilir. Bununla birlikte giincel arastirmamizda
protokoller arast anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu da i1sinma stratejisi olarak
uygulanacak FCM ya da PAP protokollerinin sut etkinligini degistirmedigi sonucunu
beraberinde getirmektedir. Bu protokollerin olas1 diger performans avantajlar1 g6z 6niinde
bulunduruldugunda skora etki eden sut basar1 ylizdeleri parametresinde anlamli fark
olusturmamasi uygun bir performans artirict yontem olarak bu protokollerin tercih
edilebilirligini artirabilir. Literatiirde Onerilen de 3x3 basketbol oyununun anahtar
performans gostergeleri olarak teknik-taktik antrenman planlar1 sut verimliligini artirmayz,
top kayiplarmi azaltmayi, takim savunma performansini iyilestirmeyi ve birden fazla
oyuncuyu igeren hizli taktiksel oyunlar hazirlamay1 amaglanmasidir (Sansone ve digerleri,
2023). Basarili takimlarin sut yiizdesi, fauller (rakiplere faul yaratma), asistler, top kaybi ve
verilen serbest atiglarda daha iyi sonuclara sahip oldugu goriilmiistiir. Literatiire gore FIBA
3x3'te oyunla ilgili en 6nemli istatistikler serbest atiglar, fauller, hiicum ribaundlari, savunma
ribaundlari, top kaybidir. Bu verileri analiz ederek kazanan ve kaybeden takimlar arasindaki

farklar elde edilebilir (Davniukas, 2021).

Termografi genellikle antrenmanin etkisini ve antrenman sonrasi yaralanma riskini
belirlemek i¢in kullanilir. Ancak egzersiz sonrasinda farkli araliklarla alinan termogramlar
farkli sonuglar vermektedir (Fernandez-Cuevas ve digerleri, 2023). Isinma rutininin igerdigi

kas kasilmalari, aktif kas sistemine kan akigin1 ve oksijen beslemesini artiran dolasim
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adaptasyonlarma yol agar. Iskelet kasi hiicrelerinde 1sinma, mitokondride 1s1 ve adenozin
trifosfat tiretimini ve ayrica miyozin hafif zincir fosforilasyonunu artirir. Toplamda 1sinma
kas performansin1 artirir ve sonraki atletik aktivite i¢in avantaj saglar. Isinmanin performans
iizerindeki faydali etkileri, 6zellikle CMJ ve sprintler gibi yiiksek yogunluklu performans
becerileri igin iyi bilinmektedir. Basketbol da dahil takim sporlarinda i1sinma sonrasi

performans artiginin %3-6 arasinda oldugu raporlanmistir (Kapnia ve digerleri, 2023).

Corte ve digerleri (2019) 0.3°C—0.4°C aras1 1s1 asimetrisini “takip etme”, 0.5°C-1.0°C
arasini “Onleyici 6l¢timler”, 1.1°C—1.5°C arasini “alarm! (sakatlik riski)+onleyici dlgtimler”,
>1.5°C ise siddetli asimetri seklinde referans degerler olarak sunmuslardir. Aragtirmacilar
iki sezon boyunca bir futbol takimini haftada iki kez termal goriintiileme yoluyla takip
etmislerdir. 2016 yilinda kas yaralanmalarinin bir 6nceki sezona gore azaldiginmi tespit
etmislerdir. iki y1l boyunca (2015 ve 2016) sporcularin antrenman rutinindeki tek fark,
termografik analiz ve 'anormal' bir sinyal tespit edilen durumlarda yiik azaltma programiyla
miidahale edilmesi oldugunu not etmislerdir. Bu iligkiye neden atfedemeseler de, saygiyla,
iizerinde c¢alisilan yontemin ve Onleme protokoliiniin yaralanmalar1 azalttig1 olasiliginin

dikkate alinmas1 gerektigini dnermektedirler.

Bilateral cilt sicakligi farkinin kaydedilmesi, potansiyel yaralanma riskini tespit etmek ve
ayrica fiziksel performansi Olgmek i¢in kullanilabilir. Benzer sekilde, sonuglar
profesyoneller i¢in sadece yaralanmalar1 onlemek icin degil, ayn1 zamanda kondisyon
durumu ve bireysel sporcu seviyesinde antrenman is yiikiiniin asimilasyonu hakkinda kanat

saglamak i¢in de gegerli olabilir (Fernandez-Cuevas ve digerleri, 2023).

Basketbol oyuncularinin referans protokoliinii takiben 3x3 miisabaka 6ncesi ve sonrasi farkli
bolgelere ait 1s1 asimetrileri anlamli farkli bulunmamistir. FCM protokoliinii takiben 3x3
miisabaka sonrasinda ise abdominal (6n ve son test sirasiyla, 0.30+0.26’ya 0.69+0.40,
“biiyiik” EB=1.149, p=.006) ve bel bdlgelerinde (6n ve son test sirasiyla, 0.26+0.22’ye
0.50+0.46, “orta” EB=.686, p=.020) 1s1 asimetrisi miisabaka dncesine gore anlamli yiiksek
elde edilmistir. PAP protokoliinii takiben 3x3 miisabaka sonrasi abdominal (6n ve son test
strastyla, 0.2740.29’a 0.59+0.53, “orta” EB=.766, p=.034), bel (6n ve son test sirasiyla,
0.20+0.16’ya 0.41+0.30, “biiylik” EB=.888, p=.009) ve hamstring bolgelerinde (6n ve son
test sirasiyla, 0.25+0.20’ye 0.40+0.24, “biiyiik” EB=.685, p=.038) 1s1 asimetrisi miisabaka

oncesine gore anlamli yiiksektir. Basketbol oyuncularinin ii¢ farkli protokolii takiben
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miisabaka Oncesi 1s1 asimetrileri gruplar arasinda farkli degildir. Buna ragmen farklh
protokolleri takiben 3x3 miisabaka sonrasi calf bolgesinde gruplar arasi anlamli fark
bulunmaktadir (Referans ve PAP, F= 58.066, 1,°>=.356 [biiyiik], p=.009, FCM ve PAP, F=
223.018, Mp?=.329 [biiyiik], p=.009). Calf bolgesinde en yiiksek 1s1 asimetrisi FCM
protokoliinii takiben gergeklesen 3x3 miisabakasi sonrasindadir ve en diisik PAP
protokoliinii takiben gergeklesen 3x3 miisabaka sonrasindadir. FCM protokolii sonrasi 1st
asimetrisi abdominal bolgede 0.39°C, bel bolgesinde 0.24°C, PAP protokolii sonrasi 1s1
asimetrisi abdominal bolgede 0.32°C, bel bolgesinde 0.21°C ve hamstringlerde 0.25°C’dir.
Bu anlamli 1s1 asimetrisi farklar1 Corte ve digerlerinin (2019) 0.3°C—0.4°C arast 1s1
asimetrisini “takip etme” olarak siniflandirdigi araliktadir ve herhangi bir 6nleyici 6l¢iim ya

da risk durumunu da beraberinde getirmemektedir.

Basketbol oyuncularinin referans protokoliinii takiben 3x3 basketbol miisabakas1 dncesi ve
sonrast hem sag hem de sol taraf abdominal bdlge (6n ve son test sirasiyla, sag:
31.3£1.22"ye 30.1£1.5°, “biiytik” EB=.883, p<.001, sol: 31.4+1.0"’ye 30.4£1.7°, “orta”
EB=.717, p=.002) ve calf kaslarinda (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.7+0.9’ye 31.2+1.1°,
“kiiclik” EB=.498, p=.027, sol: 31.7+1.0"’ye 31.1£1.3°, “orta” EB=.517, p=.034) anlaml1 1s1
azalmasi belirlenmistir. Onceki arastirmalarda 3x3 basketbol miisabakas1 dncesi ve sonrasi
cilt sicakliginin belirlendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Miisabaka oncesi, miisabaka
stiresi ve sonrasinda viicut sicakligl 6lgen tek bir arastirma mevcuttur. Bu arastirmada 5x5
basketbolda miisabaka Oncesi 1sinma, miisabaka ve sonrasinda viicut 1sinin takip edildigi
arastirmada 1sinma sonrasi %1.9 (p<0.05), oyun igerisinde artan viicut 1s1s1 ve miisabaka
sonrasinda 39.4+0.4°C’ye ulasan bulgu elde etmislerdir (p<0.05). Isinma sonrasi artmis
viicut sicakligina artan sigrama yiiksekligi ve azalan 10 sprint siiresi de eslik etmistir (Pliauga
ve digerleri, 2015). Fakat bu arastirma 5x5 basketbol miisabakasi uygulamistir ve cilt
sicakligl yerine viicut sicakligr 6l¢imii gergeklemistir. Biz arastirmamizda viicut sicakligi
Olcliimii elde etmedik. Fakat referans degeri sunmasi bakimindan 6nemli bir aragtirmaya
rastlanmigtir. Bahsi gegen arastirmada 100 erkek sporcuda viicudun farkli bolgelerinden
alinan cilt sicakliklarinda en yiiksek degerlerin sirt ve gogiiste oldugu (sirastyla 33.924+0.19°
ve 33.15+0.18%), bunu karin ve bel bolgesinin takip ettigi (sirasiyla 32.72+0.31° ve
32.80+0.26°), en diisiik cilt sicakliginin ise bacagin arka kismi (hamstring 31.17+0.36° ve
calf 31.414+0.27°) oldugu ve bunu bacagin 6n kisminin takip ettigi (quadriceps femoris
31.96+£0.27° ve tibialis anterior 31.97+0.26°) ile elleri takip ettigi (31.89+0.24%)

belirlenmistir. Ust ekstremite &n yiizeyinin ise ortalama 32.61+0.34°, arka yiizeyinin ise
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32.34+0.28° oldugu tespit edilmistir (Chudecka ve Lubkowska, 2015). Bizim
aragtirmamizda ise referans protokolil On test verilerine gore en yiiksek cilt sicakligi omuz
ve gogiiste (sirasiyla 33.2° ve 32.6%), bunu esit derece ile bel ve kolun 6n ve arka yiizeyinin
takip ettigi (32.3°), en diisiik cilt sicakliginin abdominal bolge ve quadriceps femoris oldugu
(strastyla 31.3° ve 31.5°), bunu da calf ve hamstringlerin takip ettigi belirlenmistir (31.7°).
Chudecka ve Lubkowska'nin (2015) aragtirmasina gore elde ettigimiz bulgularda quadriceps
femoris, gogiis, bel ve abdominal bolgede daha diisiik, hamstring ve calflarda daha yiiksek,
biceps ve triceps brachii kaslarinda neredeyse esit cilt sicakligt bulunmustur. Bu fark
Chudecka ve Lubkowska'nin (2015) bir spor disiplinine 06zel bir arastirma
gerceklestirmesinden kaynaklaniyor olabilir. Ileriki arastirmalarda 3x3 basketbol
oyuncularinin  cilt sicakliklar1 takibinin artmasinin  konuya aciklik getirecegi
distiniilmektedir. Bununla birlikte referans protokolii sonrasi anlamli 1s1 azalmasi, core
bolge kaslarindan abdominal bolgede ve viicudun uzak bir uzvu olan calf bolgesinde olmasi,
fakat FCM ve PAP sonrasi bazi bolgelerde anlamli 1s1 artiginin belirlenmesi ise dikkat ¢ekici

bir bulgudur.

FCM protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakas1 6ncesi ve sonrasi her iki taraf
pectoralis major (0n ve son test sirasiyla, sag: 31.3+1.7°’ye 32.5+1.7°, “orta” EB=.706,
p=.009, sol: 31.4+1.8"’ye 32.9£1.8°, “biiyiik” EB=.833, p=.001), biceps brachii (6n ve son
test sirasiyla, sag: 31.4£1.5"ye 32.7£1.7°, “biiyik” EB=.811, p<.001, sol: 31.7£1.4"ye
32.7£1.8°, “orta” EB=.620, p<.001), omuz (6n ve son test sirasiyla, sag: 32.0+1.8"’ye
33.1+2.0°, “orta” EB=.578, p=.032, sol: 32.2+1.9"’ye 33.1£1.9°, “kiiciik” EB=.473, p=.047),
triceps brachii (6n ve son test sirasiyla, sag: 30.7£1.5"’ye 32.1+2.2°, “orta” EB=.744, p<.001,
sol: 30.6£1.6"ye 31.84+2.2°, “orta” EB=.624, p=.001) ve bel bolgelerinde (6n ve son test
sirasiyla, sag: 32.4+1.4"ye 33.3£1.6°, “orta” EB=.599, p=.013, sol: 32.3+1.5"ye 33.3%1.5°,
“orta” EB=.667, p=.012) anlaml1 1s1 artis1 bulunmustur. Literatiirde FCM protokoliiniin 3x3
basketbol oyuncularinda cilt sicakligi iizerine akut etkilerinin arastirildigi bir calismaya
rastlanmamistir. Yakin zamanda yapilan bir arastirmada kuvvet antrenmani sonrasi, gévde
kol ve bacaklarda 1s1 kaybi belirlenmistir (Fernandez-Cuevas ve digerleri, 2023). Bu
arastirmanin katilimeilan fiziksel olarak aktif {iniversite 6grencilerinden olusmaktadir ve
spesifik bir spor disiplinine sahip olunmadigr i¢in sonuglar bundan etkilenmis olabilir.
Ayrica 10 tekrar 4 set bench press, leg press, flat bench cable fly ve the leg extension
uygulandigl i¢in antrenman hacmi arastirmamiza gore oldukga yiiksektir. Giincel

arastirmamizda referans degerinde anlamli 1s1 azalmas1 gézlenirken, FCM sonras1 gogiis, tist



80

ekstremite ve bel bolgesinde anlamli 1s1 artist olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum FCM

protokoliinde aktivasyon/kontraksiyon gergeklestiren kaslar sebebiyle ortaya ¢ikmis olabilir.

PAP protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakas1 6ncesi ve sonrasi her iki taraf
quadriceps femoris (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.2+1.3"’ye 32.0+1.5°, “orta” EB=.570,
p=.009, sol: 31.3+1.0"ye 31.9+1.3°, “orta” EB=.517, p=.046), biceps brachii (6n ve son test
sirastyla, sag: 31.8+1.4%ye 33.0£1.0°, “biliyiik” EB=.986, p<.001, sol: 31.8+1.3"’ye
32.8+1.1°, “biiytik” EB=.830, p=.003), triceps brachii (6n ve son test sirasiyla, sag:
31.2£1.0%’ye 32.5£1.6°, “biiyiik” EB=.974, p=.001, sol: 30.9£1.0°’ye 32.3+1.4°, “biiyiik”
EB=.1.150, p<.001) ve bel bolgesinde (6n ve son test sirasiyla, sag: 31.8+1.3"ye 32.9+1.6°,
“orta” EB=.755, p=.014, sol: 31.8+1.5"’ye 32.8+1.8°, “orta” EB=.604, p=.020), tek tarafli
(sadece sol tarafta) ise omuz bolgesinde (6n ve son test sirasiyla, 32.4+1.4"’ye 33.2+1.7°,
“orta” EB=.514, p=.012) anlamli 1s1 artis1 belirlenmistir. Her ne kadar egzersize baglh kas
sicakligr artist PAP'1in akut performans etkilerinin agiklamalarindan biri olarak siklikla rapor
edilse de bu durum PAP sonrasi performans artisi fenomenine yonelik g¢aligmalarda
dogrudan degerlendirilmemistir. Kas sicakligindaki bir artisin performans artisiyla iligkili
oldugu ve 0,3-0,9°C kadar diisiik bir artisin ndromiiskiiler performansin iyilesmesine katkida

bulunabilecegi iyi bilinmektedir (Krzysztofik ve digerleri, 2023).

PAP protokolii sonrasi cilt sicakligi alt ekstremite cilt sicakliginin arttigi bulunmustur (Vila,
2023). Elit erkek voleybolcularda 3 farkli back squat PAP protokolii sonrasi quadriceps
femoris cilt sicaklifinin anlaml arttif1 ve bu artista zirve degerlerin 4-8 dk arasinda elde
edildigi raporlanmigtir (Krzysztofik ve digerleri, 2023). Bu bulgu arastirmamizi
dogrulamaktadir. FCM protokolii sonrasinda quadriceps femoris cilt sicakliginda anlaml
artis gézlenmezken, PAP sonras1 quadriceps femoris kasi cilt sicakliginda anlamli artis elde
etmemiz 6nemli bir bulgudur. Bu durum da PAP protokoliinde aktivasyon/kontraksiyon

gerceklestiren kaslar sebebiyle ortaya ¢ikmis olabilir.

Basketbol oyucularinda giic ve kuvvet antrenmaninin cilt sicakligt ve CMJ performansi
iizerindeki etkisini degerlendirmek iizere gerceklesen bir bagka arastirmada sporcular 1
tekrarli maksimumun %60’1nda gii¢, %90’inda maksimal antrenmanini leg extension ile
tamamlamislardir (3 set, konsantrik kasilmada basarisizlik olusana kadar). Antrenman
programinin hemen sonrasinda ise quadriceps femoris kasmin cilt sicaklign alimmistir. iki

farkl1 protokol sonrasinda da sporcularin cilt sicakliginda artis (maksimum cilt sicaklifinda
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giic antrenmani sonrast %4, maksimal kuvvet antrenmani sonrasi %7.6 degisim, giic
antrenmani sonrast maksimum cilt sicakligit 30.1’den 35.0°’ye, maksimal kuvvet
antrenmani sonrasi 31.9°’den 34.6”’ye artis) ve maksimal kuvvet antrenman1 sonrasit CMJ
sigrama yiiksekliginde anlamli azalma gbzlenmistir. Konsantrik basarisizliga kadar yapilan
leg extension egzersizinde hacim ve yogunluk 6zellikleri ile bu ¢aligmada Onerilen gii¢ ve
maksimal kuvvet antrenmaninin, lokal cilt 1sisim1 artiran ve dikey sigrama performansini
azaltan bir doku stres yontemi oldugu sonucuna varilmistir. Ancak gii¢ antrenmaninin,
maksimal kuvvet antrenmani ile karsilastirildiginda performans tlizerinde daha az olumsuz
etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Bu durum, sporcularin performansini etkiledigi i¢in bu tiir
antrenmanlarin, sonrasindaki teknik ve taktik antrenmanlar ve oyunlar ile birlikte
uygulanmasinda dikkatli olunmasi gerektigini Onerilmistir (Corte ve digerleri, 2020).
Yukaridaki aragtirmada da kuvvet antrenmani sonras1 quadriceps femoris cilt sicakliginda
anlamli artis elde edilmistir. Her ne kadar hareket tiirii aragtirmamizdan fakli olsa da (leg
extension), hareketin kinesyolojisinde quadriceps femorisin aktivasyonu —diz ekstensiyonu-

yattig1 i¢in bulgularimiz bu arastirma ile ortiismektedir.

Kuvvet antrenmani sonrast cilt sicakligi 6l¢iimii yapan iki arastirmanin bulgulari ¢eliskilidir.
20 sagliklh yetiskin erkekte %70 yiikte 10 tekrar, 4 set uygulanan quadriceps femoris ve
hamstring egzersizleri (leg extension, leg curl ve power squat) hemen sonrasinda termografi
yoluyla 6n ve arka bacakta 1s1 azalmasi belirlenmistir. Fakat 20 dakika toparlanma
sonrasinda ise referans degerine gore 1sida artis bulunmustur (Sillero-Quintana ve digerleri,
2022). 23 yasindaki orta mesafe kosucusunda 7.5 dakika boyunca 120°/sn agisal hizda diz
ekstansiyonu esnasinda quadriceps femoris kasinin cilt sicakliginin takip edildigi bir olgu
caligmasinda zaman i¢inde gii¢ ve sicaklik degisimi arasindaki iliskiyi 6l¢mek icin yapilan
korelasyonel analiz sonucu, quadriseps egzersizinde cilt sicaklig1 artisi ile gili¢ azalmasi (r=-
0.543, p=0.036) arasinda anlaml1 bir negatif korelasyon oldugu bulunmustur. Bu ¢alismada
aktivasyona katilmayan diger tarafta ise cilt sicakliginda azalma belirlenmistir (Hadzi¢ ve
digerleri, 2019). Bir 1sinma protokolii sonrasi cilt sicakligini inceleyen bir aragtirma da
mevcuttur. Bu arastirmada 26 erkek yetigskin basketbolcuda 20 dakikalik bisiklet 1sinma
protokolii sonrasinda 20 dakika dinlenme verilen arastirmada ortalama olarak kas sicakligi,
1sinma sirasinda her dakika 0,1°C artarken, hareketsizlik sirasinda her dakika ayni1 miktarda
diigmiistiir. Isinma sirasindaki artis ve hareketsizlik sirasindaki azalma her periyodun
basinda daha yiiksektir. Bu calisma, 20 dakikalik bir 1sinma rutininin kas sicakligini

arttirdigin1 ancak bu faydanim, yliksek seviye basketbolda tipik bir 1sinma sonrasi
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hareketsizlik doneminden sonra kayboldugunu ve atletik performansin belirli yonlerinde
azalmaya yol agtigin1 gostermektedir (Kapnia ve digerleri, 2023). Bahsi gegen
arastirmalarda kas aktivasyonlar1 sonrasi cilt sicakliginda artis ve azalma igeren karsit

bulgular sebebiyle daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu agik¢a goériilmektedir.

Basketbol oyuncularinin referans protokolii sonrasi kat ettikleri toplam mesafe ortalama
714.3£84.1 m, FCM sonras1 ortalama 731.4+93.8 m ve PAP sonras1 688.5+£104.7 m olarak
belirlenmistir. Hizlanma sayis1 en yiiksek referans protokolii sonrasinda (ortalama 9.4+5.2),
hizlanma mesafesi (ortalama 43.5+18.8 m), yavaslama mesafesi (ortalama 9.2+5.3 m) ise en
yiiksek FCM protokolii sonrast miisabakada olmakla birlikte, yavaslama sayisi en yiiksek
FCM ve PAP protokolii sonrasinda (sirasiyla, 8.7+5.7’ye 8.7+6.0) elde edilmistir. Ug farkli
protokol sonras1 gerceklesen 3x3 basketbol miisabakasinda FCM sonrasi kat edilen toplam
mesafe PAP sonrasi kat edilen toplam mesafeye gore anlamli yiiksek bulunmustur (F=
17.358, np?=.480 [biiyiik], p=.024). 3x3 basketbol oyunculari, 5x5 basketbol oyuncularina
gore dakikada daha fazla orta ve yiiksek yogunlukta hizlanma ve yavaslama, patlayici efor,
sigrama ve yon degistirme gerceklestirmektedir (Willberg ve digerleri, 2023). 3x3, nispeten
kisa bir siire boyunca yliksek is yiikleriyle karakterize edilen son derece yogun bir spordur,
dolayisiyla antrenman slirecinin en onemli gorevlerinden biri, oyuncular1 bu talepleri
karsilamaya hazirlamaktir (Mikotajec ve digerleri, 2022). Kat edilen ortalama mesafe 771 m
olup, en uzun mesafe 1 km'den biraz daha azdir (Lukic ve Kamasi, 2019). Bu arastirmanin
sonuglart ¢alismamizdan elde edilen kat edilen toplam mesafe (ortalama 688-731 m)

verilerine benzerdir.

3x3 basketbol, yliksek hizli hizlanmalar, yavaglamalar ve yon degistirme ile karakterize
edilen bir takim sporudur. Dis yiik ile ilgili olarak iki ¢alisma dikkat c¢ekicidir. Bunlar
uluslararas1 turnuvalarda (6rn. 2016 Diinya 3x3 Sampiyonasi; 2016 Avrupa 3x3
Sampiyonast ve 18 Yas Altt 2016 Diinya 3x3 Sampiyonasi) eylemsizlik sensorleri ve
konumlandirma sistemi kullanilarak oyunun fiziksel taleplerini incelemislerdir
(Montgomery ve Maloney, 2018a, 2018b). Bu arastirmalarda erkek basketbolcularin >850
m mesafe kat ettikleri, mutlak sporcu yiikiiniin 116+29 ila 133428, rdlatif yiikiin ise dakikada
6.3+1.4 ila 6.8+1.5 oldugu bildirilmistir. Montgomery ve Maloney'in (2018b) Diinya ve
Avrupa 3x3 basketbol turnuvalarinda 250 erkek sporcuyu GPS ve akselerometre ile takip
ettikleri kapsamli arastirmalarinda 2016 Diinya Sampiyonasi’nda <2.5 m.s-2 yavaslama

sayist 28.0+10.0, 2.5-3.5 m.s-2 yavaslama sayis1 9.6+4.5, >3.5 m.s-2 yavaslama sayis1
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5.7£3.2, <2.5 m.s-2 hizlanma sayist 20.1+7.4, 2.5-3.5 m.s-2 hizlanma sayist 6.9+3.3, >3.5
m.s-2 hizlanma sayist 5.6+3.2 elde etmislerdir. 3x3 basketbol 2016 Avrupa
Sampiyonasi’nda ise <2.5 m.s-2 yavaslama sayis1 28.4+10.6, 2.5-3.5 m.s-2 yavaslama sayisi
10.4+4.6, >3.5 m.s-2 yavaslama sayis1 6.3+£3.3, <2.5 m.s-2 hizlanma sayis1 21.7£8.1, 2.5-
3.5 m.s-2 hizlanma sayis1 8.0+3.9, >3.5 m.s-2 hizlanma sayis1 6.5+3.3 bulmuglardir. Dakika
basina kat edilen mesafe 46.5 m, mag basina kat edilen toplam mesafe ortalama 876.0+£220.8
m bulunmustur (Montgomery ve Maloney, 2018b). Willberg ve digerlerinin (2023) otuz
sekiz erkek 3x3 basketbol oyuncusunda Catapult ile dis ylik belirledikleri ¢alismasinda
sporcularin kat ettikleri toplam mesafeyi 863.8 £219 m (63.9 = 7.9 m/dk) olarak

belirlemislerdir.

Kadin ve erkek 3x3 basketbol arasinda miisabaka taleplerinin degismedigi raporlandigi
tizere (Sansone ve digerleri, 2023; Willberg ve digerleri, 2023) bu bulgular da erkek
sporcularin miisabaka talepleri ile karsilagtirilabilir. Montgomery ve Maloney (2018a), 3x3
elit oyunlardan elde edilen verileri analiz etmis ve elit kadin sporcularin tek bir oyun
sirasinda 34 yavaslama, 32 hizlanma gerceklestirdigini belirlemistir. Erkek 3x3

basketbolcularda ise 44 yavaslama, 34 hizlanma elde edilmistir.

Tokyo Olimpiyat Oyunlari’na hazirlanan Cin 3x3 kadin basketbol takiminda sporcularinda
kat edilen toplam mesafenin 978-1013 m, yiiksek siddette hizlanma sayisinin 4.74-9.73,
yiiksek siddette yavaslama sayisinin 4.80-4.94 ortalama olarak seyrettigi belirlenmistir
(Wang ve digerleri, 2023). Yakin zamanda yapilan bir bagka sistematik derlemede ise erkek
basketbol oyuncularmin yiiksek siddetli hizlanma 5.8-6.7, yiiksek siddette yavaslamanin ise
5.1-5.8, yliksek siddette yon degistirmenin 13.8-15.0 arasinda seyrettigi bildirilmistir
(Sansone ve digerleri, 2023).

Bu aragtirmalarda elde edilen toplam mesafe, hizlanma ve yavaglama sayilarinin daha
yiiksek ¢ikmasinin iki sebebi olabilir. Bunlardan biri arastirmamizda bir miisabakada kat
edilen toplam mesafe, toplam hizlanma ve yavaslama sayilarii sunmamizdir.
Arastirmamizda oyuncu bazli kat edilen toplam mesafe, hizlanma ve yavaslama sayilari
sunulmustur. Bir digeri ise yukaridaki aragtirmalarin uluslararasi turnuvalarda elde edilen
degerler olmasidir. Arastirmamizin katilimecilart uluslararasi turnuvada miicadele eden
sporculardan olusmamaktadir. Bu da performans metriklerini etkilemis olabilir. Fakat bu

aragtirmanin ana amact 3x3 miisabakalarini oyun taleplerini belirlemek degildir. Ana
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amacimiz 1sinmada kullanilan farkli protokollerin miisabaka taleplerine akut etkisini
arastirmaktir. Ayrica miisabakadaki akut etkiyi tiim protokoller sonrasi standardize etmek
icin oyun duraklamalari, faul atis1 gerceklestirmemekle birlikte oyun siiresi tiim
miisabakalarda 10 dk ile sinirlandirilmistir. Bu da 6lii zaman olarak adlandirilan siirelerde
sporcularin kat edecekleri toplam mesafe ve hizlanma, yavaslama sayilarini etkilemis
olabilir. 3x3 basketbolda hizlanma mesafesi ve sayisinin tiim protokoller sonrasinda
yavaslama sayis1 ve mesafesine gore yiiksek olmasi, FCM protokolii sonrasi kat edilen
toplam mesafenin PAP protokolii sonrasina gére anlamli yliksek olmasi ise dikkat ¢ekici bir

bulgudur.

Basketbol oyuncularinin farkli protokolleri takiben oynadiklart 3x3 basketbol
miisabakasinda en yliksek maksimum hiz referans protokolii sonrasinda (ortalama 15.8 £1.4
km/saat) olup, bu sirasiyla PAP (ortalama 15.3+1.3 km/saat) ve FCM protokolii sonrast
(ortalama 15.2+1.9 km/saat) takip etmektedir. Willberg ve digerlerinin (2023) otuz sekiz
erkek 3x3 basketbol oyuncusunda Catapult ile dis yiik belirledikleri ¢aligmasinda sporcularin
maksimum hiz1 17.7 £ 1.6 km/saat olarak belirlemislerdir. Tokyo Olimpiyat Oyunlari’na
hazirlanan Cin 3x3 kadin basketbol takiminda sporcularinda maksimum hizin 22-23 km/saat
bulunmustur (Wang ve digerleri, 2023). Bu degerler arastirmamizda elde ettiklerimizin
iizerindedir. Esasen PAP protokoliine benzer bir miidahale uygulayan bir aragtirmada erkek
basketbolcular iizerinde 5 tekrarli maksimumda yar1 squattan 4 dk sonra gerceklestirilen
tekrarli sprint testinde maksimum sprint siiresinin %6.36, ortalama sprint siiresinin %35.47
iyilestigi tespit edilmistir (Aymen ve Toufik, 2022). Bu da bu tiir miidahalelerin performans
arttirmak tizere kullanilabilecegini gostermektedir. Ancak arastirmamizin sonuglarina gore
FCM ve PAP gibi 1smmmada performans arttirmaya yonelik kuvvet antrenmani
uygulamalarinin maksimum hizi diislirdiigii ihmal edilmemelidir. Buna ragmen oyundaki
diger miisabaka taleplerinde benzer ya da farkli etkinin olup olmadig1 da dikkat edilmesi

gereken onemli hususlardandir.

Sporcular referans protokolii sonrasi en diislik hiz araligi olan Bant 1’de (maksimum hizin
% 0-<20’sinde kat edilen mesafe) en yiiksek kat edilen mesafeye, FCM protokolii sonrasi
ise en yiiksek hiz aralig1 olan Bant 6’da en yiiksek kat edilen mesafeye ulasmistir. Bant 6 ‘da
bu degeri sirasiyla referans protokolii (ortalama 59.2+41.5 m) ve PAP protokolii sonrasi
(ortalama 57.7+35.0 m) kat edilen mesafeler takip etmektedir. Farkli protokoller sonrasi

oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda Bant 1’de (Maksimum hizin % 0-<20’sinde kat
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edilen mesafe) referans protokolii sonrasi kat edilen toplam mesafe, FCM ve PAP protokolii
sonrasina gore anlamli yliksektir. Bant 2°de (maksimum hizin %20-<40’inda kat edilen
mesafe) referans protokolii ve FCM protokolii sonras1 kat edilen mesafe, PAP protokolii
sonrasina gore anlamli yiiksektir. En ¢ok mesafe kat edilen hiz araligi tiim miisabakalarda
Bant 2’dir (maksimum hizin %20-<40’1nda kat edilen mesafe) ve yiiksek siddette efor tekrari
(YSET) en yiiksek referans protokolii sonrasinda olup, bunu sirasiyla PAP ve FCM
protokolleri sonrasi miisabaka takip etmektedir. Bant 3-6 hiz araliklarinda kat edilen
mesafeler ile YSET farkli protokoller sonrasi miisabakalar arasinda nicel olarak farkli

olmasina bu fark anlamli bulunmamustir.

Uluslararas1 Basketbol Federasyonu’nun 3x3 2019 Diinya Kupasi’nda 27 miisabakada 104
sporcuyu (104 erkek ve 112 kadin) analiz ettikleri ¢calismada erkek basketbol oyuncularinin
diistik siddetli aktivitelerini dakikada ortalama 14.6, orta siddette aktivitelerini ortalama 8.0,
yiikksek siddette aktivitelerini ortalama 11.1 bulmuslardir. Toplam siirenin %43.6’sinda
diisiik siddetli aktivite, %16.9’unda orta siddetli aktivite ve %23.3’linde yiiksek siddetli
aktivite raporlanmistir. Toparlanma olarak tanimlanan durma ve yiirliyliste ise dakikada
ortalama 5.7 aktivite ile toplam siirenin %16.2’sinde zaman gegirmislerdir (Ferioli ve
digerleri, 2023). Willberg ve digerleri (2023) 3x3 basketbol oyuncularinin oyun siiresinin
cogunda orta siddette hiz ile (12-14 km/saat) ve ortalama 6.7+4 hizlanma (maksimum
hizlanma 3.5+0.4 m/s2), 5.1£3.3 yavaslama (maksimum yavaslama —3.8+0.6 m/s2) ile
miisabakay1 tamamladiklarint belirlemislerdir. Bir bagka arastirmaya gore 3x3 basketbol
oyununun profili durma ve yliriiylis= ~15%; distik siddetli aktivite= ~44%; orta siddetli
aktivite= ~17%,; yiiksek siddetli aktivite= ~24% ve ortalama yiik %KAHmax= ~%90’dir
(Sansone ve digerleri, 2023). Bununla birlikte 3x3 basketbol oyunculari, 5x5 basketbol
oyuncularia gore dakikada daha fazla orta ve yiiksek yogunlukta hizlanma ve yavaglama,
patlayici efor, sigrama ve yon degistirme gerceklestirdigi bilinmektedir (Willberg ve
digerleri, 2023). Kadin ve erkek 3x3 basketbol arasinda miisabaka taleplerinin degismedigi
raporlandigi tizere (Sansone ve digerleri, 2023; Willberg ve digerleri, 2023) bu bulgular da
erkek sporcularin miisabaka talepleri ile karsilastirilabilir. Tokyo Olimpiyat Oyunlari’na
hazirlanan Cin 3x3 kadin basketbol takiminda sporcular miisabakanin %75.0+4.6’sinda
diisiik siddette, %21.9+4.1’inde orta siddette ve %2.9+1.7’sinde yiiksek siddette aktivite
sergilemislerdir (Wang ve digerleri, 2023). Tiim bu arastirmalar 1s18inda 3x3 basketbol
miisabakasinin biiyiik bir ¢ogunlugunda diisiik siddetli aktivite gecirildigi gozlenmistir.

Arastirmamizda da farkli aktivitelerde en ¢ok kat edilen mesafenin maksimum hizin %20-
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<40’1 arasinda seyreden Bant 2’de gerceklesmesi Onceki arastirmalari dogrulamaktadir.
Ayrica veri setinin bizim siniflandirdigimiz sekilde (maksimum hizin farkl yiizdeliklerine
denk gelen bant araliklari, Bant 1-6) sunuldugu bir aragtirmaya rastlanmamasi da farkli bir
bakis agis1 saglamaktadir. Ek olarak maksimum hizin =%100’tinde kat edilen mesafe aralig1
olan Bant 6’da referans degerine gore daha yiiksek mesafeye FCM protokolii sonrasi
ulasilmasi ve PAP protokoliiniin bu bantta referans degerinden de diisiik veriye erismesi

FCM protokoliiniin tercih edilmesi i¢in 6nemli bir gésterge olabilir.

Farkli protokollerin oyun taleplerine akut etkisinin incelendigi bu arastirmada sicrama
verileri iki farkli 6l¢iim ile alinmustir. flki protokollerin hemen sonrasinda CMJ sigcrama
yiiksekligidir. Digeri de protokoller sonrasi oynanan 3x3 basketbol miisabakasi esnasinda
gerceklestirilen sicramalarin analiz edildigi dis yiik verileridir. Dolayisiyla metinde 6nce
farkli protokollerin CMJ iizerine akut etkisi, sonra bu protokollerin miisabaka esnasinda

sicrama profili tizerine akut etkisi tartigilacaktir.

Performans arttirmaya yonelik bir 1sinma stratejisi olarak kullanilan FCM ve PAP
protokolleri sonrasi referans degerine gore yliksek CMJ yiiksekligi elde edilmigstir. Referans
protokolii sonrast CMJ 44.6+6.1 cm, FCM sonras1t CMJ 44.7+5.8 cm, PAP sonras1 46.0+6.6
cm’dir. En yiiksek artis PAP protokolii sonrasinda (+1.4 cm) gézlenmekle birlikte bu artig
anlamli farkli degildir. Literatiirde basketbolda ve farkli spor disiplinlerinde bu protokollerin
sigrama yliksekligi tizerine etkilerinin incelendigi arastirmalara rastlamak miimkiindiir. On
dort erkek basketbol oyuncusunda 10 dakikalik bir 1sinma sonrast 3, 10 ve 17. dakikalarda
alinan CMJ’de en 1yi sonucun 3 dk sonrasinda oldugu bulunmustur (Cormier ve digerleri,
2022). Biz de arastirmamizda 2 dk sonrasinda CMJ o6lgiimiinii tamamladik. Bir bagka
aragtirmada 3x3 erkek basketbolcularda miisabaka oncesi CMJ yiiksekligi 48.1£6.9 cm’dir

(Stirn ve digerleri, 2022). Bu deger de arastirma bulgularimizda yakin seyretmektedir.

FCM sonras1 sigrama yiiksekliginin incelendigi az sayida aragtirma bulunmaktadir.
Bunlardan sadece birinde arastirmamizdaki gibi akut etki incelenmistir. FCM protokoliiniin
dikey sicramaya akut etkisinin incelendigi arastirmada protokol 3 set izometrik squat, drop
sicrama, dinamik yar1 squat ve engel sicramadan olugsmaktadir. CMJ yiiksekligi her set
sonunda progresif olarak anlamli artmgtir. Ilk set sonunda referans degerine gore %5.1+1.1
(p<0.001, “kiigiik” EB=0.27), 2. set sonunda %6.8+1.8 (p<0.001, “kiigiik” EB=0.41) ve 3.
set sonunda %8.5£2.9 (p<0.001, “kii¢ciik” EB=0.44) (Hernandez-Preciado ve digerleri,
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2018). Arastirmamizda elde edilen etki bu kadar yiiksek degildir. Arastirmamizin FCM
protokolii bu arastirma ile birebir aynidir. Bu fark katilimcilarin farkli olmasindan ve her set
sonu CMJ olgiilmemesinden kaynaklaniyor olabilir (6nceki arastirmada rekreasyonel
sporcular 6rneklem grubunu olusturmaktadir) ve arastirmamizin isinmasinda farkli olarak
statik germeyi de kullandik. Bu protokoliin CMJ {izerindeki muhtemel etkileri belki de 2
dk’dan daha uzun siirelerde ortaya ¢ikiyor da olabilir. Fakat arastirma dizayni geregi
miisabaka baglangici ile protokollerin bitisi arasindaki siireyi uzatmamak ve akut etkiyi
kaybetmemek adina 2 dk tercih edilmistir. Protokollerin bitiminden 5 dk sonra da (CMJ’den
3 dk sonra) 3x3 basketbol miisabakalar1 baglamistir. Her ne kadar dogrudan FCM protokolii
icermese de diren¢ antrenmanina eslik eden sigramalarin yer aldigi bir baga arastirmada ise
sicrama Yyliksekliginde anlamli artis mevcuttur. Bes farkli 1sinma protokolii sonrasi
(aerobik+direng antrenmani, aerobik+si¢ramalar, diren¢ antrenmanit+sigramalar, yalnizca
sicramalar ve kontrol kosulu) erkek basketbolcularda kontrol miidahalesi hari¢ tiim
protokollerin sigrama yiiksekligini arttirdigi, direng+sicrama protokoliiniin ise 20 m siirat
performansini iyilestirdigi not edilmistir. Arastirmacilar CMJ yiiksekligini arttirmada
sicramalarla  1snmanin  en  etkili  yontem = oldugunu  belirtirken,  direng
antrenmani+sigramalarin 20 m siirat performansini arttirmada en iyi strateji oldugunu not
etmiglerdir (de Sousa Fortes ve digerleri, 2018). Bu ¢alismalar, sinirli olmakla birlikte,
FCM'nin alt viicut kuvvetini ve gii¢ liretimini akut olarak artirma ve sigrama yetenegini,
maksimum kuvvet liretimini ve toplam viicut giiciinii kronik olarak gelistirme yetenegini
gostermektedir. FCM'nin kullanimindan kaynaklanabilecek egitim etkileri, tek bagsina
egitimle elde edilebileceklerin 6tesinde oldugundan, bu yontemin altinda yatan hem akut
hem de kronik mekanizmalar1 tam olarak agiklamak i¢in daha fazla kanita ihtiyag vardir

(Long ve digerleri, 2023).

FCM protokoliiniin CMJ tizerindeki kronik etkilerini {i¢ arastirmaya rastlanmistir. Welch ve
digerleri (2019) on yetiskin erkek tizerinde FCM protokoliinii 1 tekrarli maksimumun
(1RM=136.9+£37.1 kg) %851 back squat 3 tekrar x 3 set, CMJ 3 tekrar x 3 set, trap bar
sicrama 3 tekrar x 3 set, bant yardimli sicrama 3 tekrar x 4 set olacak sekilde alt1 hafta
boyunca haftada iki kere uygulatmislardir. Her iki haftada bir yiikii ve hacmi artirmiglardir.
Sporcularin 1 tekrarli maksimum degerleri 136.9+37.1 kg’den 145.44+33.7 kg’a (p=0.001,
“kiiciik” EB=0.24), CM] yiiksekligi ise 38.3+5.9 cm’den 41.6+7. cm’ye (p=0.015, “kiiciik”
EB=0.49) anlamli artmistir. Yazarlar, maksimum gii¢ ve atlama performansi, sporcunun

sporda basarili performans i¢in kritik olan yiiksek oranlarda kas kuvveti ve gii¢ iiretme
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yetenegini destekledigini vurgulamiglardir. Kisith antrenman siireleriyle simirli olan
sporcular icin antrenmanda FCM'in kullanilmasi, alt viicut kuvvetini ve kuvvetini
gelistirmenin etkili bir yolu olabilir. Bu iyilestirmelere yonelik spesifik mekanizmalari
belirlemek icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Gii¢ ve kondisyon antrendrleri,
antrenmanin 6zgilligi arttikga ve spora 6zgili beceri uygulamalariin 6nceligi nedeniyle
agirlik odasinda smirli siire oldugundan, sporculari i¢in sezon Oncesi asamada FCM
uygulamayi diisiinmesi gerektigini 6nermislerdir. Elbadry ve digerleri (2019) haftada 3 kez
ve sekiz hafta siireyle ii¢ adim uzun atlama kadin sporcularda FCM antrenmaninin patlayici
giice etkisini aragtirmiglardir. Antrenmanlar sonrasinda sporcularin CMJ si¢rama
yiiksekliklerinin ~ %1.81 anlamli  arttigint  bulmuslardir. Smurlt  sayidaki FCM
arastirmalarindan biri de hentbol oyunculari lizerinde 6 haftalik FCM programinin
sporcularin ¢eviklik, ivmelenme ve sigrama iizerine etkilerinin incelendigi yakin zamanl
arastirmadir. Bu ¢alismada bir grup sporcu pliometrik antrenman programi uygularken bir
diger grup da 6 hafta siireyle haftada 2 kez rutin antrenmanlarina ek olarak FCM
uygulamislardir. Protokolde sirastyla %80 yiikte 3x3 back squat, 3x6 engel sigrama, %40
yiikte 3x4 agirlikli squat sigrama, 3x6 elastik band yardimli squat sigrama yer almaktadir.
Her iki haftada bir kapsam ve ylik arttirllmigtir. FCM grubunda 6n testlere gore ¢eviklik, 10
m slirat, dikey sicrama ve yatay sicramada anlamli fark bulunurken (performansta anlamli
tyilesme), pliometri grubunda sadece yatay ve dikey sigramada anlamli fark elde edilmistir.
Sporcularin dikey sigramalar1 52.2+4.1 cm’den 53.7£3.5 cm’ye artis; ¢eviklikleri 11.2+0.6
sn’den 10.9+0.4 sn’ye, 10 m siiratleri 1.86+0.08 sn’den 1.82+0.05 sn’ye azalma gdstermistir
(Tokgoz, 2022). Bu arastirmalarda FCM protokoliiniin uzun siireli uygulanmasindan sonra
CM]J yiiksekliginde 6nemli artis elde edilmistir. FCM programina dahil edilen pliometrik
egzersizler, organizmanin kaslar1 geren dis uyaranlara istemsiz tepkisi olan germe refleksi
yoluyla performansi artirabilir. FCM programinin uygulanmasindan sonra goézlemlenen

daha biiyiik etkilerin nedeni bu olabilir (Elbadry ve digerleri, 2019).

PAP protokoliiniin CMJ iizerine etkilerinin incelendigi arastirma sayisit FCM’ye gore daha
yiiksektir. Fakat bulgular ¢eliskilidir. Yapilan bir meta analiz calismasinda 36 arastirmadan
toplanan 179 etkinin kimiilatif sonuglari, PAP'in dikey si¢grama performansim
tyilestirmedigini gostermektedir (EB=0.08, 95%GA 0.04-0.21, p=0.197). Moderator analizi,
3 ila 7 dakika arasindaki dinlenme araliklarinin olumlu performans sonuclar1 sagladiginm
(EB=0.18, %95 GA 0.05-0,31, p=0.007), tersine 3 dakikadan kisa dinlenme araliklar
(EB=20.15, %95 GA -0.31-0.01, p=0.052) veya izometrik kasilmalar gerceklestirmenin
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(EB=20.52, %95 GA -0.89-0.14, p=0.007) performansa zarar verebilecegini gostermistir
(Dobbs ve digerleri, 2019). 16 saglikli iiniversite 6grencisinde bir tekrarli maksimumun
ortalama %68’inde 3 set 6 tekrar yar1 squat egzersizi ile olusturulan PAP protokoliinden 4
dakika (27.83+5.51 cm), 8 dakika (27.38+5.68 cm) ve 12 dakika sonras1 (27.10+£6.15 cm)
referans squat sigrama yiiksekligi degerine gore (ortalama 27.83+5.71 cm) anlamli fark
bulunmamaistir (p=0.614) (Timon ve digerleri, 2019). Kadin basketbolcularda back squat ile
olusturulan PAP protokolii sonrasi squat sigrama yiiksekliginde anlamli fark bulunmamaistir

(pre: 49.8+6.4 cm, post: 49.9+6.5 cm, p=807) (Sygulla ve Fountaine, 2014).

Yukaridaki bulgularin aksine PAP protokollerinin CMJ yiiksekligini artirdigina yonelik
aragtirmalar bulunmaktadir. Pliometrik egzersizler ile olusturulan PAP protokolii sonrasi
sicrama yiiksekligi de 5-10-15. dakikalarda akut olarak anlamli artmaktadir (Rhibi ve
digerleri, 2018). Alteranatif olarak erkek basketbolcularda PAP etkisi olusturabilecek 1
tekrarli maksimumun %80’ininde 6 tekrar back squat sonrasi uygulanan ii¢ farkli sigrama
(12 tekrar) igeren bir kontrast antrenmani sonrasinda arastirmacilar sigrama yiiksekliginde
referans degerine gore nicel artis tespit etmislerdir (sigrama yiiksekligi referans degeri
59.449.1 cm, protokoller sonrasi 60.3+9.8-63.5+8.8 cm) (Apanukul ve Sanpasitt, 2021). On
erkek 3x3 basketbol oyuncusunun CMIJ sicrama yiiksekligi 53.3 + 4.4 cm olarak
belirlenmistir (Cabarkapa ve digerleri, 2023). PAP protokoliinden 5, 7 ve 9 dakika sonrasi
CMJ yiiksekliginde anlamli artig tespit edilen arastirmalar mevcuttur (Vila, 2023). Elit erkek
voleybolcularda 3 farkli back squat PAP protokolii sonrast CMJ nin arttig1 bulunmustur ve
zirve etkinin PAP protokoliinden 2 dk sonrasinda olustugu bildirilmistir (ortalama 1-2 cm
artig, p=0.049, ES=5 0.23) (Krzysztofik ve digerleri, 2023). Biz de arastirmamizda PAP
protokoliinden 2 dk sonra CMJ yliksekligi 6l¢tiik ve anlamli artis elde edilmese de sigrama
yiiksekliginde nicel artis (+1.4 cm) elde edilmistir. Kisa siireli bir uygulama sonrasi sigrama

yiiksekliginden elde edilen bu artis g6z ardi edilmemelidir.

Farkli protokollerin miisabaka esnasinda sicrama profiline etkileri incelendiginde ise
referans protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakalarinda en yiiksek toplam
sigrama sayisi (ortalama 21.2+6.9 sigrama), diisiik (ortalama 4.1+£3. sigrama) ve orta bantta
(13.6£5.5 sigrama) da en yiiksek sigcrama sayisi elde edilmistir. Yiiksek bantta en yiiksek
sigrama sayist FCM protokolii sonrasinda gerceklesen miisabakadadir (ortalama 4.6+3.8
sigcrama). Toplam kat edilen mesafe ile maksimum band 6’da, en yiiksek degere ulasilan

FCM protokoliiniin akut etkisine bu verinin eslik etmesi dikkat ¢ekicidir. PAP protokoliinii
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takiben gergeklesen miisabakada ise en diisiik toplam sigrama sayisi (ortalama 20.6+5.9
sicrama) ile en diisiik yiiksek bantta sigrama sayist (ortalama 3.5+3.3 sicrama) elde
edilmistir. En ¢ok sicrama gerceklestirilen aralik orta banttir (20-40 cm). Farkli protokoller
sonrasi 3x3 basketbol miisabakasinda sporcularin sigrama sayilari higbir parametrede

gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamustir.

Hareketin biiyiik kisminin yerden 3,05 m yiikseklikteki cembere yonlendirilmesi basketbol
sporunun dogasinda vardir. Baska bir deyisle, hareketin dikey bileseni ve dolayisiyla
sigramanin farkli gesitleri basketbolda yaygindir ve basar1 i¢in biliyilk 6neme sahiptir.
Atislarin yaklasik %50 veya daha fazlasi her iki ayakla sigrayarak (yani jump-shots) yapilir
ve tiim atiglarin diger %15 ila 20'si tek ayakla sigrayarak yani turnikelerden sonra yapilir

(Stirn ve digerleri, 2022).

Willberg ve digerlerinin (2023) otuz sekiz erkek 3x3 basketbol oyuncusunda Catapult ile dis
yiik belirledikleri ¢alismasinda sporcularin toplam sigrama sayisi ise 21.8+8.5°tir. Yakin
zamanda yapilan bir baska sistematik derlemede ise erkek basketbol oyuncularinin
genellikle oyun bagma 5,2 ila 6,2 yiiksek yogunluklu sigrama (>40 cm), 17-24 toplam
sigrama gerceklestirdigi raporlanmigtir. Montgomery ve Maloney, (2018a) 3x3 elit
oyunlardan elde edilen verileri analiz etmis ve elit kadin sporcularin tek bir oyun sirasinda
20 dikey sigrama erkek basketbolcularin ise 24 dikey sigrama gerceklestirdigini not
etmislerdir. Sigramalarla ilgili olarak, yakin zamanda yapilan iki ¢aligmada (Montgomery ve
Maloney, 2018a, 2018b) elit 3x3 miisabakalarinda erkeklerde oyun basina ortalama sigrama
sayisinin 5.24+3.66 (20 cm’nin altindaki sigrama ylikseklikleri), 11.89+£5.41 (20-40 cm
arast), 2.40£1.81 (40 cm'nin iistli) oldugunu gostermektedir. Kadinlar i¢in 7.27+5.45 (20
cm’nin altindaki sigrama yiikseklikleri), 10.01+4.99 (20-40 cm arasi) ve 6.19 = 4.29 (40
cm'nin {istii) olarak belirlenmistir. Ayrica Montgomery ve Maloney (2018b) Diinya ve
Avrupa 3x3 basketbol turnuvalarinda 250 erkek sporcuyu GPS ve akselerometre ile takip
ettikleri kapsamli arastirmalarinda 2016 Diinya Sampiyonasi’nda <20 cm si¢rama sayisi
6.7£5.1, 20-40 cm Ssigrama sayisi 9.9+4.8, >40 cm sigrama sayisi 6.0+4.5 bulmuslardir. 3x3
basketbol 2016 Avrupa Sampiyonasi’nda ise <20 cm si¢crama sayist 7.6+5.4, 20-40 cm
sigrama sayisi 9.1+4.3, >40 cm sigrama sayist 5.0+3.3 elde etmislerdir. Stirn ve digerleri
(2022) erkek 3x3 basketbol oyuncularinda bes miisabakay1 analiz etmislerdir ve mag basina
49 sigrama kaydetmislerdir. Mag basina ortalama say1 16.0+4.2°dir. Sigramalarin biiyiik bir

cogunlugu maksimal sigrama yiiksekliginin %50 iizerinde olup turnikelerde bu degerin %70
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iizerine ¢iktig1 kaydedilmistir. Miisabakalarda sigrama sayisinin mag basina 41-56 arasinda
seyrettigi tespit edilmistir. Sigramalar ¢ogunlukla yar1 maksimum CMJ yiiksekliginde
gerceklestirilmis olsa da, viicut agirhiginin 3-5 kuvveti hala etki-tepki prensibi ile viicuda
yansimaktadir ve oyuncularin kas-iskelet sistemi iizerinde biiylik bir stres olusturmasi

ongoriilmektedir.

Arastirmamizin bulgulart onceki aragtirmalarda elde edilenlere benzerlik gostermektedir.
PAP protokolii sonras1t CMJ yiiksekliginde nicel artis olmasina ragmen, toplam sigrama
sayist ve yiiksek bantta sicrama sayisinin en diisiik gergeklestirildigi protokol olmasi ilgi
cekicidir. Bununla birlikte FCM sonrast yiliksek bantta sicrama sayisinin  diger

protokollerden nicel olarak yiiksek elde edilmesi de dnemli bir unsurdur.

Basketbol oyunculariin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3 basketbol
miisabakasinda sola yiiksek hizda yon degistirmede en yiiksek sayr FCM protokolii
sonrasindadir (ortalama 2.7+1.9 yon degistirme). Saga yiiksek hizda yon degistirmede en
yiiksek say1 referans ve FCM protokolii sonrasindadir (sirasiyla ortalama 2.1£1.9 ve 2.1£1.5
yon degistirme sayis1). En yiiksek sayida saga ve sola yon degistirme sayisi ise tiim
protokollerde diisiik hizda gerceklesmistir. Farkli protokoller sonrasi 3x3 basketbol
miisabakasinda sporcularin yon degistirme sayilar1 higbir parametrede gruplar arasinda

anlaml farkli bulunmamastir.

Hareket hizi tartismasiz bir¢ok sporun merkezi bir bilesenidir. Hareket hizi, hizlanma,
maksimum hiz ve ¢eviklik olarak farklilastirilabilir. Hareket hizina verilen 6nem ve yeni bir
yonde hizli hareket edebilme, rakibe karsi fiziksel ve taktiksel avantaj saglayabilir ve
ozellikle basketbol, futbol, hentbol, ragbi gibi sporlarda 6nemlidir. Hizli1 yon degisikligi, bir
hizlanma asamasin1 ve bir yavaslama asamasini ve ardindan farkli bir yonde hizlanmay1
icerir. Hizlanma asamasi, sprintteki hizlanmaya benzer; bu, viicut kiitle merkezinin daha
diistik dikey yer degistirmesi ile karakterize edilir ve bu da daha fazla yatay yer reaksiyon
kuvvetinin uygulanmasini saglar. Yon degistirmeden sorumlu manevra, frenleme sirasinda
eksantrik kas ¢alismasini ve ardindan itici gii¢ saglayan es merkezli kas ¢alismasini igerir.
Bir uyarana yanit olarak hizli bir yon degistirme, ¢eviklik olarak tanimlanmustir. Bir uyaran
olmadiginda ¢eviklik yalnizca fiziksel belirleyicilerle sinirlidir ve bu nedenle yon degistirme

olarak adlandirilir (Nygaard Falch ve digerleri, 2019).
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3x3 erkek basketbolcularda yon degistirme ve dogrusal hiz, alt ekstremite patlayici giicii ve
maksimum sprint hizi arasinda anlamli iliski mevcuttur (Mikotajec ve digerleri, 2022).
Willberg ve digerlerinin (2023) otuz sekiz erkek 3x3 basketbol oyuncularinda sola yon
degistirme sayisini 46.2+18.4 ve saga yon degistirme sayisini 48.1£19.7 bulmuslardir.
Ayrica arastirmalarinda 3x3 basketbol oyununu 5x5 basketbol oyunu ile de
karsilastirmislardir ve yon degistirme sayist 3x3’te daha yiiksek elde edilmistir.
Montgomery ve Maloney (2018b) 3x3 2016 Diinya Sampiyonasi’nda >3.5 m.s-1 sola yon
degistirme sayis1 8.2+4.0, saga yon degistirme sayis1 6.7£3.6, 3x3 2016 Avrupa
Sampiyonasi’nda ise >3.5 m.s-1 sola yon degistirme sayist 9.1+4.4, saga yon degistirme
sayist 7.7+3.5 bulmuslardir. Ayni yazarlar (Montgomery ve Maloney, 2018a), erkek
basketbol oyuncularinin kadin oyunculara gore yon degisiklikleri sirasinda daha yiiksek
hacimde yiiksek hizli ivmelenmeler ve daha fazla sayida sigrama (diisiik bantta sigcramalar
[<0.20 cm] ve yliksek bantta sigramalarini [>0,40 cm]) gozlemlemislerdir. Montgomery ve
Maloney, (2018a) 3x3 elit erkek oyuncularda bir miisabakada 15 yon degistirme, kadin
oyuncularda 11 yon degistirme raporlamislardir. Wang ve digerleri (2023) Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’na hazirlanan Cin 3x3 kadin basketbol takiminda yiiksek hizda sola yon degistirme
sayisini 6.24-8.10, yiiksek hizda saga yon degistirmeyi 6.72-9.0 tespit etmiglerdir. Sansone
ve digerleri (2023) yon degistirmeye eslik eden yiiksek siddette yon degistirmenin, 13.8-
15.0 arasinda seyrettigi bildirilmistir. Bu bulgular arastirma bulgularimizdan ytiksektir. Bu

sonucun katilime1 grubunun farkliligindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Ferioli ve digerlerinin (2023) arastirmasi erkek ve kadin basketbol oyuncularin dakikada
ortalama 39.3 ve 40.2 aktivite gergeklestirdigini (aktivite tiirlerinde her 1.5 saniyede bir
degisiklik) ve 3x3 basketbol miisabakalarinin aralikli profilinin cinsiyetten etkilenmedigini
gostermektedir. Ancak sunu da belirtmek gerekir ki, 3x3 basketbol maclarinda oyuncular
5x5 basketbol maglarinda dakika basina gerceklestirilen toplam aktivitenin yaklasik iki
katin1 gerceklestirmektedir (dakikada 40'a karsilik 25 aktivite) (Ferioli ve digerleri, 2020;
Ferioli ve digerleri, 2020, 2023).

FCM ve PAP sonras1 3x3 basketbol miisabakasi esnasinda yon degistirmenin incelendigi bir
aragtirmaya rastlanmamstir. Onceki arastirmalarda FCM’nin yon degistirme iizerine izole
etkisinin arastirildig1 bir ¢alismaya da rastlanmamasina ragmen PAP protokolii sonrasi izole
bir yon degistirme testine akut etkinin arastirildigi calismalar mevcuttur. Yapilan bir

derlemede PAP sonrast dogrusal hizlanmanin arttigi, yon degistirmenin de %1.16-2.27
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arasinda iyilestigi raporlanmistir. Ayni c¢alismada bir tekrarli maksimumun %60-90’1nda
back squat egzersizinin sprint performansini iyilestirici etkisine ve %90 yiikiin ise yon
degistirmeyi iyilestirici etkisine vurgu yapilmistir (Lockie ve digerleri, 2018). Basketbol
oyuncularinda viicut kiitlesinin %35°1 ile direngli ya da yardimli PAP protokolii sonrasi yan
adim siiratini iyilestirdigini bildirmislerdir (Gepfert ve digerleri, 2020). Bu arastirmalarda
izole bir yon degistirme kullanilmasi, secilen motorik 6zellikte performans artiginin tespiti
konusunda bilgi sunmaktadir. Fakat sporcularin oyun i¢i performansa yansitamadiklari
etkinin goz ardi edilemeyecegi lizere arastirmamizda ne FCM ne de PAP sonrasi yon

degistirmede anlamli bir farka ulagilmamasi da not edilmelidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligsmada, erkek basketbol oyuncularinda (a) FCM ve PAP protokollerinin 3x3 basketbol
miisabakasi1 ve viicut 1s1 dagilimi tlizerine akut etkilerini belirlemek, (b) bu protokollerin 3x3
basketbol miisabakasi ve viicut 1s1 dagilimi lizerine etkilerini karsilastirmak amaglanmistir.
3x3 basketbol oyuncularinda miisabaka 6ncesi 1sinma protokollerinde performansi arttirmak
iizere alternatif olarak kullanilan FCM ve PAP protokollerinde elde edilecek etkiyi
karsilagtirmak iizere sporculardan rutin basketbol 1sinmasi sonrasi 3x3 basketbol miisabakasi
istenmis ve bu da referans degeri olarak degerlendirilmistir. Sporcular 3 farkli 6lglim
giiniinde sirastyla 1sinma+3x3 basketbol miisabakasi, 1sinma+FCM+3x3 basketbol
Miisabakasi, 1sinma+PAP+3x3 basketbol miisabakasi tamamlamislardir. Tiim sporculardan
miisabaka Oncesi ve sonrasi kizilotesi termografi yontemiyle termal analiz verileri alinmistir.
Miisabaka i¢i oyun profili manuel notasyonel analiz yontemiyle belirlenmistir. Sporcularin
i¢ yuklerini belirlemek iizere algilanan zorluk dereceleri, dig yiiklerini belirlemek iizere (kat
edilen mesafe, maksimum hiz, sigrama, yon degistirme, farkli hizlarda kat edilen mesafeler,
hizlanma ve yavaglama) LPS yontemiyle elde edilmis ve FCM ile PAP protokollerinin
miisabaka taleplerine akut etkisi karsilastirilmistir. Ek olarak akut etkinin miisabaka
haricinde si¢crama {izerine etkisini belirlemek {izere her protokolden 2 dk sonra CMJ

yiiksekligi tespit edilmistir.

Referans protokolii sonrast oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda algilanan zorluk derecesi
ortalama 7.4+1.8, FCM protokolii sonrasi miisabakada ortalama 7.1£1.4, PAP sonrasi
miisabakada ise 6.9+1.5 bulunmustur. Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi algilanan

zorluk dereceleri gruplar arasinda anlamli farkli bulunmamistir (sirasiyla p=.975, p=.562).

Bu aragtirmada erkek basketbol oyuncularinin 3x3 basketbol oyun analizlerinde FCM
sonrasi referans degerine gore 1 say1 denemesi anlamli artmistir (FCM ve referans degeri
sirastyla: 7.4+4.7’e 6.8+3.5, F= 4.570, np>=.212 [biiyiik], p=.006) ve en yiiksek 1 say
denemesi FCM sonras1 3x3 basketbol miisabakasinda gézlenmistir. Bununla birlikte PAP
protokolii sonrast 3x3 basketbol oyun analizinde FCM sonrasina gére anlamli yiiksek top
kayb1 bulunmustur (PAP ve FCM sirasiyla, 1.8+1.1°¢ 0.71.1, F=4.796, np>=.220 [biiyiik],
p=.004). Referans 3x3 basketbol miisabakasinda en yiiksek 2 sayr deneme, FCM sonrasi

miisabakada en yiiksek 2 say1 %, 1 say1 basaril, asist, ve blok, PAP sonrasi miisabakada ise
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en yliksek top ¢alma belirlenmesine ragmen bu fark anlamli degildir. Ribaundda ise en

yiiksek ortalama FCM ve PAP sonrasinda elde edilmistir.

Basketbol oyuncularinin referans protokoliinii takiben 3x3 miisabaka dncesi ve sonrasi farkli
bolgelere ait 1s1 asimetrileri anlamli farkli bulunmamistir. FCM protokolii sonrasi 1s1
asimetrisi abdominal bolgede 0.39°C, bel bolgesinde 0.24°C, PAP protokolii sonrasi 1s1
asimetrisi abdominal bdlgede 0.32°C, bel bolgesinde 0.21°C ve hamstringlerde 0.25°C’dir.
Bu anlamli 1s1 asimetrisi farklar1 Corte ve digerlerinin (2019) 0.3°C—0.4°C aras1 1s1
asimetrisini “takip etme” olarak siniflandirdig1 araliktadir ve herhangi bir 6nleyici 6l¢iim ya

da risk durumunu da beraberinde getirmemektedir.

Giincel arastirmamizda cilt sicakliklar1 incelendiginde; referans degerinde abdominal bolge
ve calf kaslarinda anlamli 1s1 azalmasi1 gozlenirken, FCM protokolii sonras1 gogiis, tist
ekstremite ve bel bolgesinde anlamli 1s1 artis1, PAP protokolii sonrasi ise quadriceps femoris,

iist ekstremite ve bel bolgesinde anlamli 1s1 artist olmasi dikkat ¢ekicidir.

Basketbol oyuncularinin referans protokolii sonrasi kat ettikleri toplam mesafe ortalama
714.3£84.1 m, FCM sonras1 ortalama 731.4+93.8 m ve PAP sonras1 688.5£104.7 m olarak
belirlenmistir. Hizlanma sayis1 en yiiksek referans protokolil sonrasinda (ortalama 9.4+5.2),
hizlanma mesafesi (ortalama 43.5+18.8 m), yavaslama mesafesi (ortalama 9.2+5.3 m) ise en
yiiksek FCM protokolii sonras1 miisabakada olmakla birlikte, yavaslama sayis1 en yiiksek
FCM ve PAP protokolii sonrasinda (sirasiyla, 8.7+5.7 ye 8.7+6.0) elde edilmistir. Ug farkli
protokol sonrasi gergeklesen 3x3 basketbol miisabakasinda FCM sonrasi kat edilen toplam
mesafe PAP sonrasi kat edilen toplam mesafeye gore anlamli yiiksek bulunmustur (F=

17.358, np%=.480 [biiyiik], p=.024).

Basketbol oyuncularinin farkli  protokolleri takiben oynadiklar1 3x3  basketbol
miisabakasinda en yliksek maksimum hiz referans protokolii sonrasinda (ortalama 15.8 £1.4
km/saat) olup, bu sirasiyla PAP (ortalama 15.3+1.3 km/saat) ve FCM protokolii sonrasi
(ortalama 15.2+1.9 km/saat) takip etmektedir. Sporcular referans protokolii sonrasi en diisiik
hiz aralig1 olan Bant 1°de (maksimum hizin % 0-<20’sinde kat edilen mesafe) en yliksek kat
edilen mesafeye, FCM protokolii sonrasi ise en yliksek hiz aralig1 olan Bant 6’da en yiiksek
kat edilen mesafeye ulagmistir. En ¢ok mesafe kat edilen hiz aralig1 tiim miisabakalarda Bant

2’dir (maksimum hizin %20-<40’1nda kat edilen mesafe).
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Performans arttirmaya yonelik bir i1sinma stratejisi olarak kullanilan FCM ve PAP
protokolleri sonrasi referans degerine gore yiiksek CMJ yiiksekligi elde edilmistir. Referans
protokolii sonras1 CMJ 44.6+6.1 cm, FCM sonras1t CMJ 44.7+5.8 cm, PAP sonrasi1 46.0+6.6
cm’dir. En yliksek artis PAP protokolii sonrasinda (+1.4 cm) gézlenmekle birlikte bu artis
anlamli farkli degildir. Farkli protokollerin miisabaka esnasinda sigrama profiline etkileri
incelendiginde ise referans protokoliinii takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakalarinda en
yiiksek toplam sigrama sayisi (ortalama 21.2+6.9 sigrama), diistik (ortalama 4.1+3. sigrama)
ve orta bantta (13.6+5.5 sigrama) da en yiiksek sicrama sayisi elde edilmistir. Yiiksek bantta
en yiiksek sigrama sayis1 FCM protokolii sonrasinda gerceklesen miisabakadadir (ortalama
4.6+£3.8 sigrama). En ¢ok sigrama gerceklestirilen aralik orta banttir (20-40 cm). Farkl
protokoller sonrast 3x3 basketbol miisabakasinda sporcularin sigrama sayilar1 hicbir

parametrede gruplar arasinda anlaml farkli bulunmamistir.

Basketbol oyuncularinin referans, FCM ve PAP protokollerini takiben 3x3 basketbol
miisabakasinda sola yiiksek hizda yon degistirmede en yiiksek sayt FCM protokolii
sonrasindadir (ortalama 2.7+1.9 yon degistirme). Saga yiiksek hizda yon degistirmede en
yiiksek say1 referans ve FCM protokolii sonrasindadir (sirastyla ortalama 2.1+1.9 ve 2.1£1.5
yon degistirme sayis1). En yiiksek sayida saga ve sola yon degistirme sayist ise tiim
protokollerde diisiik hizda gerceklesmistir. Farkli protokoller sonrast 3x3 basketbol
miisabakasinda sporcularin yon degistirme sayilar1 higbir parametrede gruplar arasinda

anlamli farkli bulunmamustir.

Sonug olarak, bu arastirma 3x3 basketbol oyuncularinin miisabaka Oncesi uyguladiklar
FCM ve PAP protokollerinin miisabaka taleplerine akut etkisi lizerinde dnemli bulgulara
ulagmustir. Farkli protokolleri takiben oynanan 3x3 basketbol miisabakasinda algilanan
zorluk derecesinin ortalama 7 (¢ok zor) oldugu, FCM protokolii sonras1 1 say1 denemede
anlamli artisa PAP protokolii sonrasi top kaybinda anlamli artmanin eslik ettigi, FCM
protokolii sonras1 anlamli yiiksek toplam kat edilen mesafeye erisildigi, PAP protokolii
sonrasi Bant 2 hiz araliginda (% 20-<40) anlamli en diisiik veriye ulasildigi belirlenmistir.
FCM ve PAP protokolleri sonrasi abdominal ve bel bolgelerinde (PAP protokoliinde ek
olarak hamstringde) anlamli 1s1 asimetrisi olustugu, FCM protokolii sonrasi gogiis, iist
ekstremite ve bel cilt sicakligi, PAP protokolii sonras1 quadriceps, list ekstremite ve bel cilt
sicakliklarinda anlamli artisin oldugu tespit edilmistir. Farkli protokoller sonrasi 3x3

basketbol miisabakasinin biiyiik ¢ogunlugunda orta bantta (20-40 cm) sigrama gergeklestigi,
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CM]J yiiksekliginde ise FCM ve PAP sonrasi nicel artis (en biiyiik artisin PAP sonrasi
oldugu) olmasina ragmen bu artisin anlamli farkli olmadigr bulunmustur. FCM ve PAP
protokollerinin miisabaka esnasinda sigrama ve yon degistirmeye akut anlamli etkisinin
olmadig1 saptanmistir. Ek olarak anlamli bir fark olmamasina ragmen FCM protokolii
sonras1 Bant 6’da kat edilen mesafe (maksimum hizin %100’{inde kat edilen mesafe), yiiksek
bantta sigrama sayist (>40 cm) ve yliksek hizda yon degistirme parametrelerinde en yliksek
nicel veriye ulasilmistir. Dolayisiyla yukarida elde edilen bulgular 1s1ginda 3x3 basketbol
miisabakasinda toplam kat edilen mesafe ve yiiksek siddette yapilan aktivite sayilarini
arttirmak amaciyla 1sinma asamasinda FCM protokoliiniin, PAP ve referans protokollerine
gore antrendrler, sporcular, atletik performans antrendrleri ve uygulayicilar tarafindan daha

tercih edilebilir bir protokol oldugu séylenebilir.

Bu ¢alismanin farkl yas kategorilerinde ve kadin sporcularda da ayni protokoller ve ¢calisma
dizayni ile uygulanmasi dnerilmektedir. Ayrica protokollerde tercih edilen hareket tiirlerinin
farkl1 secilmesi, protokol sonrasi miisabakaya baslama zamanin degistirilmesi, uygulanan
set sayilarinin farklilastirilmasi gibi bazi modifikasyonlar sonras1 3x3 basketbol miisabaka
taleplerine akut etkinin incelenmesi de gergeklestirilebilir. Ek olarak 3x3 basketbol
turnuvalarinda sporcularin ¢ogunlukla bir giinde 2-3 miisabaka gerceklestirdikleri
diistintiliirse, bu protokollerin her miisabaka oncesi ya da secilen bir miisabaka (ilk ya da
sonuncu vb.) oncesi uygulanarak akut etkinin degerlendirilmesi de farkli bir perspektif
olusturacaktir. Uzun siire diizenli araliklarla uygulanan FCM ve PAP protokollerinin

miisabaka taleplerine kronik etkisinin arastirilmasi da dnerilmektedir.
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