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Calisma, farkli siirelerde uygulanan germe egzersizlerinin bazi kuvvet parametrelerine ve
biyomotor dzelliklere iizerine olan etkisinin karsilastirilmast ve hangi germe yonteminin daha etkili
oldugunu tespit etmek amaci ile yapilmistir. Caligmaya, aktif olarak devam eden 16 erkek basketbolcu
(sabit siirede germe grubu=8, farkl siirelerde germe grubu==8) goniillii olarak ¢alismaya katilmistir.

Calisma, izokinetik kuvvet testi 6l¢limii i¢in laboratuvar ortaminda Cybex NORM (Lumex Inc,
Ronkonkoma, New York, USA) izokinetik dinamometresi kullanilmistir. Calismada tiim katilimcilarin
dominant bacak 6l¢iimleri yapilmistir. Tiim katilimcilarin farkli agilarda kuvvet oranlart hesaplanmaistir.
Katilimcilarin, dikey sigrama, ceviklik, esneklik, ekstansiyon-konsantrik, ekstansiyon-eksantrik,
fleksiyon-konsantrik ve fleksiyon-eksantrik acilari oOlgiimleri literatiirde bulunan protokollerle
Olctilmustiir.

Verilerin analizlerinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir. Caligmaya ait verilerin normal
dagilimlarina ¢arpiklik, basiklik degerleri ve Shapiro-Wilk testi kullanilmis ve dagilimlarin normal
oldugu tespit edilmistir. Gruplar arast parametrelerin karsilagtirilmasinda “Independent T Testi” ile 6n-
son test arasindaki farkin tespiti i¢in “Paired Samples T Test” kullanilmistir.

Yapilan 6l¢iimler sonrasinda elde edilen veriler neticesinde basketbolcularda farkli siirelerde
yapilan germe egzersizlerinin deney grubu (farkli siirede germe) lehine anlamli sonuglar elde
edilmistir(p<0,05). Germe egzersizlerinin sabit siireli esnetme (SSG) yapan grupta ve farkl siirelerde
germe (FSG) yapan grupta yapilmasi son test sonuglarina gore bazi parametrelerde anlamli fark
olustururken(p<0,05), gruplar arasi son test degerlerinde esneklik, 60° ve 180° derecede yapilan tiim
Olciimlerde farkli siirelerde germe yapan sporcular lehine anlamli fark bulunmustur(p<0,05).

Sonug olarak; germe egzersizlerinin diizenli olarak yapiliyor olmasi, sabit siireli veya farkli siireli
fark etmeksizin, 6lgililen performans parametrelerine olumlu etki ettigi tespit edilmistir. Fakat gelisimin
daha fazla olmasi i¢in sporcular sabit siirede germe egzersizleri yerine farkl siirelerde yapilan germe
egzersizlerini tercih etmesi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Germe Egzersizleri, Performans
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The research was carried out to compare the effects of stretching exercises applied at different
rest periods on some strength parameters and biomotor properties and to determine which stretching
method is more effective.16 active male basketball players (fixed time stretching group=8, stretching
group for different durations=8) voluntarily participated in the study.

In the research, Cybex NORM ( Lumex Inc , Ronkonkoma , New York, USA) isokinetic
dynamometer was used in laboratory environment for isokinetic strength test measurement.Dominant
leg measurements of all participants were made. The force ratios of all participants were calculated
at different angles.Vertical jump, agility, flexibility, extension - concentric , extension-eccentric, flexion
- concentric and flexion-eccentric angles of the participants were measured using protocols found in the
literature.

SPSS 24 package program was used in the analysis of the data.Skewness, kurtosis values and
Shapiro-Wilk test were used for the normal distributions of the data belonging to the study and it was
determined that the distributions were normal. To compare the parameters between the groups was used
“ Independent T Test”, to determine the difference between the and the pre-post test, was used
Paired Samples T Test”.

As aresult of the data obtained after the measurements, significant results were obtained in favor
of the experimental group (stretching at different times) of the stretching exercises performed at
different times in basketball players (p<0.05).Exercises in the group performing fixed-term stretching (
SSG) and in the group performing stretching at different times(FSG) created a significant difference in
some parameters according to the post-test results (p<0.05), in the post-test values between the groups
was found to be at 60° , 180° degrees and flexibility. A significant difference was found in favor of the
athletes who stretched at different times in all measurements (p<0.05).

As a result; It has been determined that regular stretching exercises have a positive effect on the

measured performance parameters, regardless of whether they are of fixed duration or different
duration. It can be suggested that athletes prefer stretching exercises performed at different times instead
of fixed-term stretching exercises for further development.

Keywords: Basketball, Stretching Exercises, Performance
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1.GIRIS

Sosyallesmenin hizlica ¢esitlendigi diinyada, spor yapmak da gozde sosyal
etkinlikler arasina girmistir. Giinliik hayatta pek c¢ok noktada buna tesvik eden
uygulamalar, daha bilimsel planlamalarla gelisimini devam ettirmektedir (Demir ve

Filiz 2004).

Her bransin sporcudan beklentisi farkli ydndedir. Dolayisiyla yapilan
caligmalar ve alinan sonuglarda sporcuya 6zgii olacaktir. Bu bakimdan en iyi sonucu
alabilmek i¢in antrenmanlarin sporcuya o6zel gelistirilmesi ve farkli diizeylerde,

bireysel etkiler de g6z oniinde bulundurularak planlanmasi gerekmektedir (Sevim
2002).

Basketbol; temel psikomotor gelisim becerilerinin kiiclik yastan itibaren
gelistirilmesinde olanak saglayarak kisilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerine olumlu
katkilar saglar ve yetiskinlik ¢aginda ise distiin bir diizeyde olmasima olanak

saglayabilir (Savucu ve ark 2004, Akyiiz 2017).

Sporcu, bransin temel performans parametrelerinden kuvvet, dayaniklilik,
stirat, beceri ve esneklik gibi psikomotor 6zelliklere ne kadar gelisim saglarsa basarisi
da paralel olarak artabilir. Kas dokusu; uzayabilme, esneklik, uyarilma ve kasilabilme

gibi dort temel 6zellikten olugsmaktadir (Selvi 2009).

Kas kasilma sirasinda ortaya ¢ikan bir mekanizma vardir. Uretilen kuvvet,
capraz kopriilerin birbirine baglanmasi yoluyla gerceklesir. Bu kasilma sekliyle

kaslarda kisalma gézlemlenmez (Widmaier ve ark 2008).

Kaslar birbiriyle baglantili yapilardan olusur. Bu yapilanma kasilma
mekanizmasinin aktif halde olmasi i¢in O6nemlidir. Sarkoplazma adi verilen bir
sitoplazma ic¢inde kasilmalar meydana gelmektedir. Bunlar1 saglayan silindir ¢ubuk
seklindeki miyofibril ve mitokondrilerdir. Miyofibriller, miyofilament denilen ve
kasin kasilmasindaki en kiigiik yap1 olan miyosin ve aktin proteinlerden meydana
gelmektedir (Stanfield 2013).

Hareketlilik ve egzersiz, insanlarin zinde kalmalarini, psikolojik, fizyolojik ve
fiziksel olarak daha iyi hissetmelerini saglayan hareketler biitiiniidiir. Insanlarin

saglikli bir yasam siirmeleri icin hareketli bir hayati benimsemeleri ve bunu

1



yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi olarak diistinmeleri gerekmektedir (Ergun ve Baltaci

1997).

Genellikle spor branslarinda yaygin olarak kullanilan hareketlilik terimi,
eklemlerin hareket agikliginin arttirilmasiyla ve bu sayede serbestge hareket
ettirilmesine olanak saglayan psikomotor bir 6zelliktir (Maud ve Carl 1995, Morrow
ve ark 1995, Heyward 1997).

Hareket acikligi olarak ifade edilen ve eklem hareket yapisinda ki sinirliliklar
belirleyen eklemin 6zelligi, eklem agikligr ve tendonlar ise morfolojik faktorlere

baglidir (Heyward 1997).

Giiniimiizde aktif olarak statik, dinamik ve pnf germe olarak ii¢ grupta yapilan
calismalar germe ¢esitlerini olusturmaktadir (Opplert ve Babault 2018). Statik germe
calismalari kas hareket genisligini artirmasinin yani sira, sakatliklarin azalmasinda ve
performansi artirmasinda 6nemli bir teknik oldugu 6n goriilerek antrenman ya da
miisabaka oncesinde kullanilan bir tekniktir (Behm ve ark 2016). Sinirsel etki ve
mekanik etmenler dikkate alindiginda arastirmacilar, statik germenin negatif
sonuglarin meydana gelmesine sebep oldugunu diisiinmektedirler (Avela ve ark 2004).
Sinirsel faktorlere gore; statik germe istenilen en yiiksek kasilma sirasinda aktif olan
motor iinite aktivasyonunu azaltir. Mekanik yaklagima gore ise; statik germe kas

tendon birimlerinin (KTU) uzunlugu ve sertligi tizerinde etkilidir (Kato ve ark 2010).

Statik germe c¢aligmalarinda, istemli kasilma en yiiksek seviyeye ulastiginda
motor TUniteler ¢alisma yeteneklerini yitirebilir. Bu sonug¢ sinirsel odakl
diisiiniildiginde  gergeklesebilir.  Mekanik olarak  diisiiniildiigiindeyse  kas
tendonlarinin sertlik ve uzunluklari lizerinde de degisimler gozlemlenmistir (Kato ve

ark 2010).

Statik germelerle ilgili yapilan son ¢aligmalarda, egzersiz 6ncesi bu eylemlerin
kuvvet {iiretimi, dikey sigrama ve hiz baslhiklarinda azalma gézlemlendigini rapor
etmektedir. Egzersizlerden once gergeklestirilen statik germenin, gii¢ tizerinde olumlu
etkileri gorlilmiigken (Leone ve ark 2012), hizi ve dikey sigramayr azalttigi

gozlemlenmistir (Little ve Williams 2006, Perrier ve ark 2011).



Sporcunun basarili olmasi i¢in yapilacak en énemli ve etkili sey antrenman
ozelliklerinin sporcuya uygun olmasidir. Bunun i¢inde sporcunun antropometrik ve
fizyolojik Ozelliklerinin biliniyor olmas1 gerekir. Buna yonelik hazirlanacak
antrenman programlar1 basariy1 da beraberinde getirecektir. Sporcunun ve antrendriin
basarisi, hedeflenen amaca yonelik performansin artirilmasi; bireyin sinirlariin iyi
incelenip analiz edilmesi esasina dayanmalidir. Bu baglamda yapilan bilimsel

arastirmalar dogru bir sonucu da beraberinde getirecektir (Duyul 2005).
1.1. Diinyada Basketbolun Tarihgesi

Diinyada pek c¢ok iilkede ilgiyle izlenen ve sevilen branslardan biri olan
basketbol ilk kez 1891 yilinda oynanmistir. Ancak ¢ok daha dncesinde kizilderililer
tarafindan Amerika’da oynandigi bilinmektedir. Tamamiyla glinlimiizdeki gibi olmasa
da basketbolun basit hali olarak nitelendirilebilir. Son sekli ise Dr. James Naismith
tarafindan verilmistir. Hayalindeki oyunun kurallarini belirlemis, 6grencileri iizerinde
deneme oyunlariyla netlestirmistir. Bu dogrultuda 13 maddeden olusan kurallari
belirlenmis ve 20 Ocak 1892°de oynatmistir. Zamanla sevilen ve izlenen bir oyun
haline gelen basketbol diinyanin birgok {iilkesine de yayilmistir. Kendine taraftar
bulmakta zorlanmayan bu spor geliserek kurumsallagsma yolunda ilerlemistir. Bu
isleyisin dogal sonucu olarak da ‘Milletlerarasi Amatér Basketbol Federasyonu
‘Federation Internationale de Basketball Amatheur- FIBA” 18 Haziran 1932 yilinda
Isvigre’nin Cenevre kentinde kurulmustur. 1934 yilinda da milletleraras1 olimpiyat

oyunlarinda basketbol, resmi programa dahil olmustur (Sevim 2002).
1.2.Tiirkiye’de Basketbolun Tarihcesi

Basketbol, Amerika’da ortaya ¢ikmasindan kisa bir siire sonra Tiirkiye’de 1904
yilinda Robert Kolejinde oynanmistir. 1911 yilinda Galatasaray Lisesi beden egitimi
Ogretmenlerinden Ahmet Robenson’un onar kisilik iki takim kurmus ve basketbolla
ilgili ilk denemelerini burada gerceklestirmistir. Tiirkiye de ilk resmi miisabaka ise
Ogretmen Okulu ile Amerikalilardan olusan bir takimin 1921 yilinda karsilasmasiyla

olmustur (Sen 2000).

Ulkemizde ise Naili MORAN ve diger basketbol sporcularimizin
caligmalariyla ilk milli takimimiz 1934 yilinda kurulmus ve ilk resmi miisabakasini ise

1936 yilinda oynamis ve kazanmustir. {lk kez iilkemizde 1950 yilinda yapilan

3



Uluslararasi Istanbul turnuvasi basta olmak {izere daha sonrasinda Olimpiyatlar ve
Avrupa ile Diinya sampiyonalari basketbolun tilkemizde gelismesini saglamistir. 1968
yilinda ise oncelikle Istanbul, Ankara ve Izmir'de yayilmis olan basketbolu tiim
anadoluda gelismesini saglamak amaciyla Tiirkiye Basketbol Federasyonu kurulmus

ve faaliyetlerine baglamistir (Sevim 2002).

Tiirk basketbolu, Avrupa’nin da 6nde gelen {ilkelerinin arasinda kendine yer
bulmustur. Boyle olmasinda basketbol adina yapilan c¢alismalar, diizenlenen
seminerler, egitici eleman yetistirilmesinde gosterilen yogun ¢abanin katkis1 biiytiktiir.
Federasyonun milli ligler disinda, kuliipler, okullar ve tniversitelerle; farkli
kategorilerde turnuvalar ve uluslararasi sampiyonalar diizenlemesi basketbolu
beklenenden iist bir noktaya tasimistir. Sponsorluk sisteminin gelismesi ve sisteme

dahil olmasiyla da basketbol gelisimi hizlanmistir (Sen 2000).

Ulkemizde basketbol, biiyiik bir kitleye hitap eden izleyicisi ve taraftar1 yillar
gectikce artan bir brans haline gelmistir. Brangin temelinde fiziksel 6zelliklerin yan1
sira temel psikomotor 6zelliklerin neredeyse hepsinin belirgin bir sekilde gosterilmesi
gereken ve bunlarin basarinin en 6énemli pargast oldugu inkar edilemez bir gercektir

(Bakirc1 ve Kiling 2014).
1.3.Basketbol Sporu ve Ozellikleri

Toplumun pek ¢ok kesimi bu sporla yakindan ilgilenmektedir. Taraftarlari
arasinda sporseverlerin yaninda politikacilar, sivil toplum kuruluslari, is diinyasi,
egitim diinyas1 altindaki kuruluslar da vardir. Her kesimden insana hitap etmesi,

basketbolu ilgisi 6zel olan bir brang haline getirmistir (Solmaz ve Bahadir 2020).

Basketbolun kendi biinyesindeki dinamikler oyunun var olmasinda oldukga
onemlidir. Fiziksel ve fizyolojik yapr oyuncu kapasitesi, psikolojik olarak hazir
bulunma, biyometrik Ozellikler 6nem arz eden basliklardir. Bunun yaninda
basketbolun temel taglarindan teknik yapinin olmasi, taktik anlayisinin bulunmasi ve
sahaya yansimasi, takim disiplininin her alanda olmasi ve antrendr- spor bilimcinin

var olmasi bu sporu besleyen diger etkenlerdir (Kiling 2011).



Basketbol, beser kisiden olusan iki takimin dikdoértgen bir saha i¢inde, topun
¢emberden gecmesiyle say1 istiinliigi elde etmeyi hedefleyen ve elle oynanan bir

oyundur (Kangalgil ve ark 2014).

Basketbolda takimlarin amaci karsi tarafa sayi tistlinliigii saglamaktir. Bunun
icin saha icerisinde beser kisiden olusan iki takim, say1 yapabilmek i¢in karsi takimin
¢emberine atig yaparken bu siire zarfinda kendi ¢gemberini de rakip takima kars1 korur.
Oyunun kontrolii hakemler, masa gorevlileri ve gézlemciler tarafindan saglanir. Oyun
sonunda say1 iistlinliigline ulasan takim galip ilan edilir. Oyun alan1 zemini diiz, sert
ylizeylerden ve 28 metre uzunlugunda, 15 metre genisliginde olan saha oSlgilerini

siirlayan kalinligi 5 santimetreden ¢izilen ¢izgilerden olusur (TBF 2018).

Basketbol dinamigi siirekli degisebilen tempolu bir oyundur. Kisa siirede
sonucu etkileyecek hamleleri gormek miimkiindiir. Bu bakimdan oyunun siiresi, oyun
icindeki duraklamalar O6nemli bir degisken haline gelir. Uluslararas1 Basketbol
Federasyonu toplam oyun siiresini 4 periyot ve toplamda 40 dakika olacak sekilde
belirlemistir. Kurallar ¢er¢cevesinde oyunun da kendine 6zgii hareketliligi sebebiyle
oyun sikliklar durabilir. Bu kisa bosluklarda sporcular dinlenme imkani bulurlar. Bu
sayede oyun boyunca dinamizm yliksek seviyede kalir. Bu da seyircilerin
basketboldan zevk almasini saglayan en 6nemli etkenlerden biridir (Drinkwater ve ark

2008).

Biitlin takim sporlarinda basariy1 getiren temel noktalar vardir. Bunlar biitiin
olarak saglandiginda sonucun olumlu olmast kaginilmazdir. Bu dogrultuda
basketbolda da bireysel ve fiziksel kabiliyetin yaninda, cabukluk, koordinasyon, gii¢
gibi dengelerin de oyun boyunca korunmasi gerekir. Bu biyomotorik 6zellikleri teknik,
taktik ve deneyimle harmanladigimizda basar1 parametreli olumlu sekilde olusacaktir

(Kog ve Biiyiikipeke¢i 2010).

Basketbolda fiziksel 6zellikler 6nemli bir yer tutar. Bunun yaninda bir¢ok
unsuru da birlikte diisiinmek gerekir. Anaerobik giiciin yaninda ¢abukluk, zaman ve
giic dengesi arasinda mutlak bir bag vardir. Hiz ve zamanlamanin denge, yetenek ve
dikey sigrama ile harmanlandigi bir branstir. (Orhan ve ark 2008). Fiziksel 6zelliklerin
On planda olmas1 gereken sporlardan birisi olan basketbol, hizla degisen oyuna ayak

uydurabilmek, giicii ve dengeyi kaybetmemek i¢in bazi noktalara dikkat etmek



gerekir. Bunlardan en 6nemlisi anaerobik giictiir. Basketbolda bu giiciin 6n planda
olmasi gerekir. Bunun devaminda hiz, zamanlama ve kuvvet arasindaki uyum da
dikkat edilmesi gereken noktalardandir. Basketbol; kisaca kabiliyetin dengenin,

sigrama hizinin, zamanlamanin ve ritmin birlestigi bir spordur (Orhan ve ark 2008).

Basketbol ¢ok yonlii diistiniilmesi gereken bir spordur. Bir anda hiz alma,
yavaglamanin yaninda yon degistirme, sigcrama vb pek ¢ok dinamik durumu iginde
barindirir. Bu sporla ilgilenen oyuncu hizda diisme yasamadan bu hareketleri

yapabilmeli ve devamlilig1 da beraberinde getirebilmelidir (Kizilet ve ark 2010).

Miicadele siiresi ¢ok hizli degiskenlere sahip basketbolda ¢abuk ve dogru
oynamak bir gerekliliktir. Bu bakimdan temel motorik 6zellikler bu degiskeni etkiler.
Kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyonun saglanmasi, hareketlilik gibi kavramlar

onemli hale gelir (Sevim 2010).
1.4. Temel Motorik Ozellikler

Sporcu performansini belirleyen unsurlardan biri motorik 6zelliklerdir. Bu
ozellikler genetik getirilerin yaninda gelisme doneminde de kazanilmis olabilir.
Dayaniklilik, kuvvet ve hiz temel motorik 6zelliklerin tasnifinde varken buna esneklik

ve beceri de eklenebilir (Sevim 2007).

Sistematik bir bigimde uygulanan antrenman programlari ile motorik 6zellikler
gelisme gosterir. Temel motorik 6zellik basladiginda gordiigimiiz kuvvet, hiz, giic
varken koordinasyon, ritim gibi yetenekler de yardimci motorsal 6zellik olarak
‘koordinatif ozellikler’ baslhiginda incelenir. Biitliin bu noktalarin iizerinde durulup

hazirlanan antrenman programlariyla mevcut 6zellikler gelisme gosterir (Duyul 2005).
1.4.1.Koordinasyon

Hareketleri kisa bir zaman zarfinda 6grenebilme, plansiz hallerde teknige
uygun sekilde cabucak reaksiyon gosterebilme yetenegine koordinasyon denir.
Koordinasyonun saglanmasi merkezi sinir sistemi ve kas-iskelet sisteminin birbiriyle
uyum igerisindeki etkilesimidir (Gilinay ve Yiice 2008). Koordinasyonu terim olarak
incelersek de bir hareketin seri ya da bagimsiz olarak amacina uygun bir sekilde

gerceklestirme yetenegine denir. Amag¢ aynmi anda viicudun birden fazla boliimiinii



kullanabilmesidir. Uyum iginde gergeklestirilen bu eylem sporda koordinasyon

anlamint yiiklenir (Bozdagan ve Kizilet 2017).

Koordinasyon biyomotor 6zelliklerden bir tanesi olarak kabul edilir. Kompleks
biyomotor Ozellikleri arasinda dahi sayilabilir. Sirali hareketlerin belirli bir diizen
icinde gergeklestirilmesi bu koordinasyon durumuna baglidir. Biyomotor 6zelliklere
dogrudan etki eden faktor ise beceri olarak tammlanir (Diindar 2015). Istenilen
koordinasyon seviyesi elde edildiginde yapilmasi beklenilen hareket maksimum
diizeyde gerceklesir. Bunu da agonist ve antagonist kasilmalar belirler. Bu da
koordinasyonun kalitesi iizerinde dogrudan etkilidir. Koordineli olarak tamamlanan bu
hareketin temelinde iste bu beceri tanimi1 devreye girer. Teknik-beceri- koordinasyon
tanimlar1 incelendiginde de hareket iyi performans olarak nitelendirilir (Lehnert ve ark
2015).

Basketbol alt ekstremite ve iist ekstremite hareketlerinin koordineli bir sekilde
hareket etmesi ve oyuncunun hizli reaksiyon gostermesi ile oynanan bir takim
oyunudur. Sporcunun dogru ve uygun sutu atmasi, el, goz ve ayak koordinasyonu
saglamasi gibi bazi teknik bilgiye ve kapasiteye sahip olmasi gerekmektedir (Cortis ve
ark 2011).

Iskelet kaslarinin merkezi sinir sistemiyle birlikte calismasina ‘Beceri’ denir

(Sevim 2010).

Sportif faaliyetlerde beceri etkin bir rol oynar. Bu becerileri gelistirmek igin
motorsal kuvvet olmazsa olmaz unsurlardan bir tanesidir. Bunu artirmak, gii¢ ortaya

koyabilmek, direngle bas edebilmek i¢in kuvvet olmak zorundadir. (Gilinay ve Yiice
2008).

Sporda etkin olan hususlardan biri konuya dair becerilerin &grenilmesi,
gelistirilmesi ve miimkiin olan en iist noktaya getirilebilmesidir. Bu baglamda
koordinasyon kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Koordinasyon; hareketin, sinir-iskelet-
kas sisteminin belli bir ahenkle etkilesim i¢inde olmasidir. Bu sekilde calisan sistem,
sporcunun hizli ve amaca uygun olarak hareket etmesini saglar. Teknigi belirleyen en
onemli faktorlerden biri haline gelir. Bu sayede sporcu hem istenilen hareketi seri ve

giivenilir bicimde tamamlar hem de sporun goze hitap etmesini saglar (Kizilaksam
2006).



Takim oyunlarinin basinda gelen basketbolda koordinasyon temelli hareketler
Oonem arz etmektedir. Oyuncudan ¢abuk hareket etmesi, sicramasi, alt ekstremite ile
ist ekstremite hareketlerini gerceklestirebilmesi ve uygun bir sekilde top siirmesi
beklenir. Bunun yaninda sut atma, teknik uygulamalart dogru yapma, el-ayak
koordinasyonunu saglama, ayni anda hem topa hem de rakibe hakim olmasi ve yon

vermesi gereklidir (Cortis ve ark 2011).
1.4.2.Kuvvet

Fizigin temel kavramlarindan kuvvet, varliklarin sekillerini, hareketlerini ve
konumlarimi degistiren giic olarak tanimlanir. Fizyolojik olarak baktigimizda ise

kaslarin kasilmasinda ortaya ¢ikan gerilimi kargilar (Muratli ve ark 2007).

Bir kiitlenin harekete gegebilmesi i¢in olmazsa olmaz ilk kosul o kiitleye
uygulanan kuvvettir. Kiitlenin hizlanmasi yahut sabit kalmasi uygulanan kuvvetle
dogru orantilidir. Hizdaki dikey degisim kuvvetle kiitle arasinda da etkilesime yol acar.
Bu dogrultuda kas hipertrofisi, kas kuvveti sirasinda gozlenen degisiklik meydana
getirir. Bu durum, viicut agirliginda ve yagsiz viicut agirliginda da artis1 beraberinde
getirir. Lakin en uygunu gii¢ artisina paralel olarak viicut agirliginin stabil kalmasi
hatta bir miktar diigmesidir. Boylece hareket etmesi gereken kiitle miktar1 azalinca
uygulanan kuvvet de azalacak, boylece ekonomi saglanmis olacaktir (Sentiirk ve ark

2010).

Sporcunun yaptigi herhangi bir hareket uygulamasi, fizyolojik, anatomik,
biyokimyasal ve psikolojik gelismelerle baglantili sonuglar dogurabilir. Bu
sonuglardan bir tanesi de kuvvette meydana gelen degisimler olarak incelenebilir.
Dirence maruz kalan kasin kasilabilmesi yahut kars1 koyabilmesi i¢in ortaya konan
giice kuvvet ad1 verilir. Kisaca, gerilme ve gevseme sirasinda karsi koyma direncine

kuvvet denilir (Bompa ve Haff 2009).

Kuvvete iki agidan bakacak olursak; spor biliminde kemik, eklem ve kas
bilesiminden olusan yapiya denirken antrenman biliminde bir kasin gerilmesi
sonucuna kuvvet adi verilir. Bu viicudunu ileriye dogru itme hareketi gibi yahut gelen
dirence kars1 koyabilme yetenegi gibi diigiiniiliir. Hepsini bir araya getirdigimizde ise

kuvveti insana 6zgii motorik 6zellik olarak tanimlamak miimkiindiir (Aktas 2010).



Kuvvetin olusumunda sinir sistemi aktif bir sekilde gorev alir. Kuvvet kas
mekanizmasiyla oldukca yakin bir iligkiye sahipken ndromiiskiiler unsurlar da bu
durumdan etkilenmektedir. Bu agidan bakildiginda kuvvet, kas grubunun yiiksek

diizeyde kuvvet ya da tork iiretebilmesi olarak tanimlanabilir (Bisseling 2008).

Cesitli kuvvet alt bagliklart sporcunun kuvvetli olma unvanini besleyen 6nemli
unsurlardir. Statik kuvvet, temel kuvvet, konsantrik, eksantrik kuvvet, hiz, mutlak
kuvvet, kuvvet limiti, rolatif kuvvet, baglama, devamlilik kuvveti, 6zel ve fonksiyonel
kuvvet bu alt bagliklar icinde degerlendirilebilir. Kuvvetli sporcu; yukarida sayilan
kuvvetleri yapmis oldugu bransa uygun olarak, hedefledigi yonde gelistirebilen ve
miisabakalarda maksimum seviyede uygulayabilendir. Bunu basarabilmesi ig¢in

yapilan spora uygun olarak gerekli kas kuvvetine sahip olmasi gerekir (Aydos ve ark

2009).

Sporun farkli branglarinda da kabul edilen bir olguda sdyledir: kuvvetin
basariya etkisi vardir. Ozellikle siklet branslarinda kuvvetin niceligi ve niteligi sonuca
dogrudan etkilidir. Uretilen kuvvet sporcunun yapisiyla ve agirhigiyla iliski kurularak

degerlendirilir (Duyul 2005).

Kuvvet arttikca sportif verim de dnemli dl¢lide gelisip, dogru orantili olarak

artis gosterecektir (Muratli 2007).

Kuvvet siniflandirilmasinda ¢esitli basliklar kullanilabilir. Bunlar: kasilma tipi
olarak diistiniildiigiinde sOyle siniflandirilir: izometrik, eksantrik, izotonik, izokinetik,
antrenman bilimine gore ise maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik

(Stapff 2000, Giinay ve Yiice 2008).

Kuvvet tiirlerini {i¢ baslikta degerlendirebiliriz: En biiylik kuvvet tipi olan
maksimal kuvvet, kas sisteminin gelistirilmesine dayanir. Cabuk kuvvet; kas
sisteminin kasilarak dirence kars1 koyma kabiliyetidir. Yorulmaya karsi biinyenin
urettigi direnc¢ ise kuvvette devamlilik olarak adlandirilir (Sevim 1997). Viicudun
sahip oldugu biitlin kas kuvvetinin endeksine Genel Kuvvet ad1 verilir. Bu herhangi
bir bransa ait 6zel bir hareket olarak diigiiniilmez. Aksine herhangi bir spor dalinda

kullanilan, bransa ve kisiye 6zgii olmayan kuvvettir (Giinay ve Yiice 2001).



Di1s ve i¢ kuvvetin karsilikli etkilesimi kisinin hareketini belirler. Sporda ise
kuvvet, kaslarin, direnci karsilamaya yahut yenmeye yonelik eylemleridir. Bir baska
deyisle direngle karsilasan kaslarin kasilabilme yetenegidir. Antrenman biliminde ise

kisiye 6zgii motorik 6zellikler olarak karsimiza ¢ikar (Muratli ve ark 2005).

Patlayict kuvvet dedigimiz ve ani kosular, hizli yon degistirmeler, birebir
miicadeleler, dikey sigramalar gibi etkinlikleri igeren basketbol, biitiin bu dengelerin

bir arada diisiiniildiigii bir spordur (Drinkwater ve ark 2008).

Basketbol yogun tempoda ve kisa silirede sonucun degisebilecegi bir spordur.
Dolayisiyla oyuncu, oyun siiresi zarfinda ulasabilecegi en iyi performans: korumak
durumundadir. Temasin yasandig1, miicadelenin her an devam ettigi, temas gerektiren

tekniklerin sikc¢a goriildiigli bir brans1 olmasi, kuvveti 6nemli bir 6zellik haline getirir

(Akgiil 2014).
Kuvvet Tiirleri

Sporda 6nemli bir yere sahip olan kuvvet, 6zel ve genel olmak {izere incelenen
bir kavramdir. Genel anlamda biitiin kaslarin {iretebildigi, totalde elde edilen kuvvete
genel kuvvet denir. Tek tek kas gruplarinin duragan ve hareketli maksimum degerleri
ele almir. Brans bazinda incelenen kuvvete ise 6zel kuvvet adi verilir. ki temel
diisiince lizerine kurulu olan 6zel kuvvette brans bazinda inceleme yapilir. Bransa 6zgi

temel motorik 6zelliklerle kas gruplariin gelistirilmesi birlestirilir (Murath ve ark
2011).

Cabuk Kuvvet (Patlayic1 Kuvvet)

Kuvvet ve siirat kabiliyetlerinin birlesimi olan kuvvete cabuk kuvvet ad1 verilir.

Uygulanabilecek en iist seviyedeki kuvveti en az zamanda gosterebilmek olarak
aciklanabilir (Zorba 2002).

Bir yandan iist seviyede bir hiz ve beraberinde seri bicimde kuvvet {liretimini
gerceklestirmek olarak da tanimlanabilir. Bu motor beceri biitiin branglarda etkin bir
rol oynar. Etkili ve giizel bigcimde gelistirilmis bu 6zellik sporda alinan verimi oldukga
artirmaktadir (Bisseling 2008).
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Cabuk kuvvet genetik bir avantaj olarak karsimiza ¢ikabilecegi gibi planl bir
antrenman ile de gelistirilebilir bir 6zelliktir. Cok fazla komponentten olustugu i¢in bu

kuvvetin gelismesi, patlayic1 kuvveti de gelistirir (Aktas 2010).

Iradenin egitilmesi patlayici giiciin kaslar tarafindan edinilmesinde énemli bir
husustur. Bunu saglayabilmek ve bu kuvveti gelistirebilmek adma yapilmasi

gerekenlerden biri de ruhsal imkanlardan yararlanabilmektedir (Sevim 2003).

Daha ¢ok Sprint, giille atma, atlama gibi branslarda karsimiza ¢ikan ¢abuk
kuvvet, elastik kuvvet ve patlayici kuvvet gibi isimlerle de anilabilir. Sinir ve kas
sisteminin yiiksek bir hizla kasilmasini ve direngleri yenebilmesini esas alir. Sistemin
elemanlarinin refleks ile birlikte calismasiyla yiiklenmeyi ve beraberinde gelen tepkiyi

kabul eder ve uygular (Sevim 2003).
Kuvvette Devamhlik

Kuvvette devamlilik kisinin yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetisidir. Bunu
gelistirmek i¢in bazi ¢alismalar yapilir. Az yiiklenme ve ¢ok tekrar ilkesiyle hareket
edilir. Esas olan yiikiin fazlalig1 degil tekrar sayisinin artmasidir. Kaslarda biriken
laktik asidin kasi ¢aligtirilamaz hale gelmesi gibi bir etkisi vardir Bunu 6nleme igin de
orta seviyede hareket temposu uygulanabilir. Araliksiz yapilan bir ¢alisma sonucunda

kaslarda kuvvet devamlilig1 saglanmis olur (Sevim 2003).

Performansin belirlenmesinde kuvvette devamlilik 6nemli bir etmendir.
Direncin yenilenmesi gerektigi i¢in bu sartin saglanmasi Onem arz eder.
Uygulanabilecek en yliksek kuvvetin engellere ve zorluga karsi, yine de uygulamay1

miimkiin kilmas1 yetenegi olarak da diisiiniilebilir (Bompa 2007, Saygi 2010).
Maksimal Kuvvet

Bir beceri olarak tanimlanan kuvvet, sifirdan ylikselmeye ve biiyiikliige sahip
olan en etkili giictiir. Gli¢ ¢iktilarini1 da etkilen etkili bir 6zellik olarak adlandirilir

(Stone ve ark 2004).

Maksimal kuvvet sporcularin karsiliklt uyguladiklar1 direncle farklilik
gosterebilen kuvvettir. Maksimal kasilmasiyla birlikte en tiist seviyede kuvvet liretimi

esasina dayanir (Bisseling 2008). Bu kuvvet ¢esidi pek ¢ok kuvvetin de alt yapisini
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olusturmaktadir. Bunun yani sira gii¢ ve patlayicilik gerektiren 6zelliklere dogrudan
etki eden daha miimkiin diizeye gii¢ elde edilmesini saglamaktadir (Stolen ve ark
2005).

Serbest agirlik ve diger araglar kullanilarak yapilan ¢calismalarin maksimal kas
kuvvetini gelistirdigi saptanmugtir. Statik, dinamik ya da elektriksel uyarim
yontemlerinin de bu kuvveti gelistirdigi savunulsa da serbest agirlik ve diger araglar
kadar etkili oldugu sdylenemez. Kas i¢i koordinasyonun gelistirilmesi i¢cin 6nemli olan
yontemlerden biri maksimal izometrik yontem olarak diistiniilebilir. Bu teknikle 4-6
saniyelik kasilmalar meydana gelir. Motivasyonu yiiksek sporcular, iist diizey
sporcular, kuvvet doneminde olan sporcular i¢in uygulanabilir bir yontemdir (Weineck

2011).
Kuvvetin Smirlandirilmasi

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin kendi dinamikleri bulunmaktadir.
Yiiklenmenin en st seviyede oldugu antrenmanlara kuvvet antrenmani denirken,
tekrar, siire ve mesafelerin goz Oniline alindigi antrenmanlarin da dayaniklilik

antrenmani oldugu anlasilmaktadir (Bompa 2007).

Boy, kilo, yas, iskelet sistemindeki gelisimle dogru orantili olarak kuvvet de
artis gosterir. Kuvvet gelistirmenin esas oldugu antrenmanlarda kaslar buna yonelik
gelisir. Hiz ve giicii artar. Bu konuda pek ¢ok arastirma yapilmistir. 1zometrik ve
izotonik kuvvet antrenmanlarinin performanst motorsal yetenegi artirdigi goriisii
Clarke tarafindan savunulan bir goriistiir. Bunun yaninda bu dogrultuda yapilan bazi
antrenmanlarda asir1 yiliklenme oldugunda istenilen gelisim saglanamamistir. Kisa
stireli yapilan bu antrenmanlarin kuvvet ve motor gelisimine dnemli bir katkisinin
olmadig1 gozlemlenmistir. Hareket hizinin kuvvet gelisiminde onemli bir husus

oldugu belirlenmistir (Fox ve ark 2011).
1.4.3.Siirat

Hareketleri olabilecek en kisa siirede ama etkili bir sekilde yapmak spor
branglarinin hemen hepsinde 6nemli bir faktordiir. Diizenli bir sekilde basariy1 elde

etmek adina motorsal 6zelliklerden siiratin lizerinde durulmasi bu ylizdendir. Siirat;
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kas ve sinir sisteminin birlikte calismasi ve istenilen sonuca en c¢abuk sekilde

ulagmasini esas alir (Taskiran 2003).

Uyaricilarin en yiiksek performansla motor noronlar tarafindan algilanip
cevaplandigi aktivitelere siirat denir (Alici 2014). Bununla birlikte siirat, ivmeyi

stirdlirebilme evrelerini de iceren bir kavramdir (Triplett 2012).

Siirat kisinin getirdigi genetik mirastan beslenir. Zira kisinin sahip oldugu kas
fibril tiirleri ile digerlerinden farklilagir. Fibril tiplerin kasilma hizt hangi
yogunluktaysa kisi o kadar hizli bu yetenegi elde edip yansitabilir (Scates 2003). Siirat
yetenegi genetiktir. Kendiliginden bir beceri olarak gelebilecegi gibi kendiliginden de
belli bir sinirda takili kalabilir. Ancak yeterli diizeyde yapilan antrenmanlar ve
gelistirilmis, dogru ve yerinde tekniklerle istenilen seviyeye ulasmak miimkiindiir. Bu
bakimdan siirat becerisi ¢abucak kaybedilebilen bir 6zelliktir ve bu becerinin devamli

olarak desteklenmesi gerekmektedir (Gentil 2006).

Sporda amagclanan olgu, kisa siirede maksimum diizeyde hedefe ulagsmaktir.
Bunu saglayan etmenlerin baginda da siirat gelmektedir. Onemli motorik 6zelliklerden
de olan siirat, kisa siirede viicudun biitiin boliimlerinin hareketi hizli bir sekilde
yapabilmesi esasina dayanir. Yalniz bu viicudu bir yerden digerine hareket ettirmek

anlamina gelmez (Sevim 2010).

Basketbol kisa siirede sonuca etki edebilecek hareketler silsilesinden olusan bir
spordur. Sporcunun aniden kosmasi, defans i¢in geri donmesi, ribaund alabilmesi i¢in
yaptig1 ataklar, hiicum i¢in yapilan kosular vb durumlar kisa siirede oyunu etkileyecek
ataklardir. Biitiin bunlar1 yerinde ve dogru zamanda dogru teknikle yapabilmek icin

potansiyelin tizerinde bir siirat yetenegine ihtiya¢ vardir (Erculj ve ark 2010).
» Siirat, sporcunun ¢abuk bir sekilde hedefe ilerlemesi esasina dayanir.
» Kisa siire zarfinda, motorik sisteme bagli olarak hareketin tamamlanmasidir.

» Uyaricilardan kas sistemine gelen uyarinin kisa silirede tepki gostererek
direnglere maksimum diizeyde uyguladigi hareketlerin tamamina verilen isimdir

(Sayin 2011).
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Stirat kavramini iki koldan incelemek miimkiindiir. Fizyolojik olarak
bakildiginda sinir ve kas sisteminin hizli bir sekilde ¢alisma yetenegi olarak ele
alirken, fizik olarak bakildiginda ise hizla aym1 kavram olarak degerlendirilir ve

hareketin 6ncelikli kinematik 6zelligidir (Muratlh ve ark 2011).

Motorsal siirat Ozellikleri insanin karmasik Ozelliklerinden biri olarak
tanimlanir. Burada siirat, merkezden gelen iletileri kas sistemini devreye sokarak
verilen talimatlarin uygulandig1 hareketlerin en kisa siirede tamamlama yetisi olarak

gorilir (Taskiran 2007).

Kuvvet galigmalarinin siirat iizerinden dogrudan bir etkisi vardir. Iyi bir kuvvet
seviyesine ulagsmak, cabuk ve siiratli olmakla dogru orantilidir (Sayin 2011). Kuvvet,

siirat ve dayaniklilik arasinda diizenli yonetimsel acidan bir iliskisi bulunmaktadir

(Bompa 2013).
Siirat tiirleri

- Reaksiyon siirati

- [vmelenme

- Maksimal siirat

- Stiratte devamlilik
Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siiresinin hemen hemen biitiin branslarda belirleyici bir rolii vardir.
Bu siire, uyaricidan sonra hareketin yapilmak {izere kaslarin dinamizm kazanmasina
kadar gegen siireyi kapsar. Bu zaman zarfinda algilama olduk¢a 6nemlidir. Bu konuyla
ilgili yapilan calismalarda goriilmiistiir ki antrenman ile reaksiyon zamaninin

kisaltilmaktadir (Kizilet 2010).
Ivmelenme Siirati

Ivmelenme 6lgiilen ilk hiz ile son hiz arasindaki farkin zamana boliinmesidir
(Sevim 2002). Siiratte meydana gelen degisimi de kapsayan ivmelenme, kisa zamanda

ulasilabilecek en iist hiz seviyesidir (Ozkara 2002).
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Maksimal Siirat

Yapilan c¢alismalarda maksimal hiz ile ivmelenme arasinda bir iligki
saptanmistir. Buna gore Maksimal hiza yaklastik¢a azalan uzun adim, yerde kalma

zamaninin azalmasina ve yere uygulanmis yatay kuvvetin biiyiikliigiine yardim eder

(Kale ve ark 2008).
Siiratte Devamhhk

Sporda sonucu etkileyen, ¢esitli basgliklarda incelenen yetenekler
bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 Bompa’nin ¢alismasinda s6yle yer edinmistir: hiz,
ceviklik, devamlilik... Belirlenen bu yetiler sporcularin kuvvetleriyle dogrudan
ilgilidir. Kuvvete gore de farkli reaksin alinmasi miimkiindiir. Ozellikle siirat ve siiratte
devamliligin gelismesi i¢in genis yelpazeli bir antrenman programina ihtiyag

duyulmaktadir (Bompa 2015).

Sporcunun ulastig1 siiratin kendi bransina uygun olarak beklenilen zamanda

devam ettirebilme yetisidir (Konter 1997).

Antrenmanlarla siiratte devamliligin  gelistirilmesi miimkiindiir. Bunu
basarabilen sporcunun hizin1 koruyabilmesi, maksimum siirat seviyesinde uzun siire
kalabilmesi saglanir (Karayel 2009). Sporcu hiz konusunda performansini artirmayi
hedefliyorsa antrenman sirasinda alt ekstremitelerinin giiciinii ve esnekligi iizerinde

calismasi Onerilir (Tsai ve ark 2005).
1.4.4.Dayamkhihk

Dayaniklilik pek ¢ok a¢idan degerlendirilebilecek bir olgudur. Bir hareketi art
arda yapmanin yaninda, fiziksel ve ruhsal yogunluga gogiis germe giicli olarak da
belirtilmektedir (Kog ve ark 2007). Dayaniklilig: iki baslikta incelemek miimkiindiir.
Genel dayaniklilik, pek ¢ok kas grubunun, bir hareketi uzun siire gerceklestirebilme
yetisidir. Sporda kisisellesme dikkate alinmadan, daha ¢ok solunum ve dolasim
sisteminin yiiklendigi bir dayaniklilig1 temel alir. Ozel dayaniklilik ise her spor dalmnin
kendine gore belirledigi sistemler biitiiniidiir. Sporun niteligine ve motor hareketlerin
pratigine baglidir. Ornegin Hentbolda dayamiklilik, motor niteliklerinden olup, tiim

motorik Ozellikler arasinda yiizde 15°lik oranla 6nemli bir hacme sahiptir. Oyun
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sirasinda anaerobik ve aerobik dayaniklilik kondisyon bakimindan 6nemli olup

gelistirilmesi gerekmektedir (Kog 2010).

Dayaniklilik fizyolojik durumlardan etkilenir. Sporcunun verimini dizginleyen
etmenlerin basinda yorgunluk gelir. Sporcu yorgun olmasina ragmen performans
gostermeye devam edebiliyorsa bu onun dayaniklilik direncinin oldukga yiiksek
olduguna isarettir. Oyuncunun psikolojik hazir bulunuslugu, hizi, kuvveti, kendi
alanina uygun hareketleri yapabilme yetenegi vb faktorler sartlara gore degisiklik

gosterebilir (Bompa 2007).
Aerobik Dayanikhihk

Kisinin fiziksel uygunlugunu yansitip dayaniklilik kapasitesini belirleyen
noktalardan biri maksimum oksijen tiiketimidir (Bhat ve Shaw 2017). Ust diizey bir
VO2max, yogun egzersiz programlarmi destekledigi gibi hizli bir toparlanisla
yorgunluk belirtisi gostermeden aktifligin devamliligina yardim eder. Bu da
oyuncularin uzun siireli miisabakalarda basarili bir performans gostermelerine imkan

saglar (Karatosun 2010).

Kisinin oksijeni bol ortamda uzun siireli yorgunluga direnme giicline aerobik
dayaniklilik denir. Egzersiz aninda maksimum diizeyde kullanilan enerji oraniyla da
aciklanabilir. Aerobik dayanmiklilikta, oksijenin yeterli miktarda enerji maddesiyle
tepkimeye girmesi gerekmektedir. Bunun i¢inde oksidasyon i¢in uygun seviyede

oksijenin sisteme girmis olmasi beklenir (Diindar 2000, Zorba 2001, Sevim 2002).

Kan laktik asit diizeyi seviyesinin yiikseldigi sinirin altindaki egzersiz olarak
aerobik egzersiz olarak tanimlanir. Uygun enerji, organizmadaki yag depolarindan
elde edilir. Bu ¢aligma birkag dakika siirebilecegi gibi birkag saati de bulabilir. Kalp-

solunum uygunlugu diisiik ama kisa siireli calismalarla desteklenebilir (Ozer 2001).

Asirt yorgunluk olusmamasi adina aerobik dayaniklilikta, harcanan enerji ile

yapilan isin yiikiiniin esit olmasi1 6nemlidir (Giinay ve Yiice 2008).
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Anaerobik Dayamkhhik

Anaerobik dayaniklilik, kisa stireli, yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri igin
performans gostergesi kabul edilirken, anaerobik gii¢ ve kapasiteyi i¢cermektedir

(Erkilig ve ark 2016).

Birim zamanda ortaya konulan anaerobik kapasite anaerobik gii¢ olarak ifade
edilmektedir. Anaerobik dayaniklilik ise kisa siiren supramaksimal veya maksimal
bedensel hareketlerde kaslarin aktivasyona adapta olma kapasitesidir. Anaerobik
kapasite ve buna bagh olarak giiciin degerlendirmesi hiz temposu yiiksek sporlarda

onemli bir yer tutar (Yildiz 2012).

Anaerobik dayaniklilig: iist seviyede olan sporcular yorgunluk semptomlarini
cabucak tolere edebilir ve yorulma hissi hemen olmaz. Bununla beraber bu tarzdaki
sporcularda yag yakma kapasiteleri yliksek olur. Yogun tempolu antrenmanlarda
enerji bu yag depolarindan saglandigindan karbonhidrat depolari genellikle miisabaka

sonlarina yedeklenir (Eniseler 2010).

Anaerobik kapasite ile aerobik kapasite birbiriyle iliskili iki kavramdir. Birinin
iyi olmasi digerini de iyi bir seviyeye tasiyabilir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta
her iki kavramin da antrenman yoluyla istenilen diizeye ulasabilecek kavramlar

olmasidir (Zorba 2011).

Gozetilmesi gereken hususlardan biri yapilan ¢aligmalarda tekrar sayilar: kisa
tutulmalidir.  Anaerobik kapasiteyi gelistiren antrenmanlar yiiksek siddette
gerceklestirilen ¢alismalardir. Bu caligma sirasinda sporcuda biriken laktik asit

miktarinin ¢ok olmasi tekrar sayisinin cogalmasini engeller (Bompa 2011).
1.4.5.Hareketlilik

Sportif faaliyetlerin gerceklestirilebilmesi i¢in bazi noktalarin g6z Oniinde
bulundurulmasi gerekir. Esneklik bu dogrultuda dikkat edilmesi gereken hususlardan
birisidir. Bir ya da birden fazla eklemin ulasabilecegi maksimum hareket genisligi bu
siir1 belirler. Yapilan sportif faaliyetlerin yerine getirilmesi, basarili bir sonug
alinmas1 ve en 6nemlisi sakatliga mahal vermemesi i¢in *esneklik’ 6nemli bir etkendir

(Yaman ve ark 2004).
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Eklemlerin kendi alani igerisinde kas tendonlarinin uzatilmasi yetenegine
esneklik denir. Esneklik genis agilarda hareket etme imkani saglayan bir yetenek
olarak adlandirilir (Gokge 2006).

Sporcu icin 6nemli olan hareketi maksimum performansla yapabilmektir.
Eklemlerin ulasabilecegi son noktada, miimkiin olan en genis agida farkli yonlere

hareketi yapiyor olabilme kabiliyetine ‘esneklik’ denir (Sevim 2006).

Esneklik sporcunun maksimum hareket genisligine ulasabilmesini esas alir. Bu
alan ne kadar genisse o oranda esneklik katsayisi da artar. Bu da spor miisabakalarinda
basariy1 beraberinde getirir. Ayn1 zamanda sakatliklardan korunma adina da 6nem arz
eden kilit noktalardan bir tanesidir (Dover ve ark 2005). Esneklik, eklem sistemindeki
unsurlarin ¢ok yonlii hareket edebilmesidir. Her yone, dogru bir sekilde hareket
edebilen eklemler esneklik yetenegini besler. Bu yetenegin boyutlarini ndromiiskiiler

yonlendirme siirecleri belirler (Muratli 2003).

Esneklik sporcunun c¢alisma sirasinda sakatlik riskini azaltan faktorlerden
birisidir. Buna yonelik yapilan stretching, kilifi igerisinde sakli kalan boyunun
uzatilmasi ve kaslarin gerilerek yumusamasini amagclar. Bu uygulama da baglarin zarar
gdormesini engelleyen bir metottur. Bunun yaninda antrenman sirasinda biriken tokaik

maddelerin yok olmasini kolaylastirir (Karatosun 2003).

Esnekligi artirmak, yapilan sporda alinan verimi en iist seviyeye ¢ikartmak igin
onemli bir etkendir. Bunun i¢in yapilan germe egzersizleri bir¢ok sporcunun
antrenman programinda yer almaktadir. Yararlar1 konusunda genel kabuliin disinda

farkli goriis belirtenler de vardir (Coknaz ve ark 2008).

Brang gozetmeksizin sporda hareketlilik olmazsa olmaz noktalardan biridir.
Bu, “hareket agikligi” kavraminmi beraberinde getirir. Hareket acikligi esnekligi
saglayan eklemin ulasabilecegi son noktadir. Bu esneme sayesinde pek ¢ok olumsuz
denklemden ¢ikarir. Istenilen sonucu almanin yani sira, durus bozuklugunu giderir,
olusabilecek agrilar1 ortadan kaldirir, yaralanma riskini azaltir. Bu bakimdan ¢alisma
sonrasinda yapilan esneme hareketleri eklem agikligi dogrultusunda uygulandiginda

geligsme saglanir (Ratamess 2012).
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Basketbolda maksimum performansi saglayan etkenlerden birinin esneklik
oldugu belirtilmistir. Bu dogrultuda esneklik hareketlerini uygulamada da gérmemiz
miimkiindiir. Gerdirme ve esneklik hareketleri duragan ve hareketli olarak
uygulanabilmektedir. Fiziksel uygunluk i¢in insanlarin statik esnekligini belirlemek
icin etkili metotlardandir. Yalniz uygulanan bu testler esnekligin ne olduguyla ilgili

goriis bildirmek i¢in bilimsel yeterlilige sahip oldugunu géstermez (PCPFS 2000).

Esnekligi inceleyecek olursak su iki baslik karsimiza ¢ikar: Statik esneklik ve
dinamik esneklik. Dinamik esneklik kaslarin kasilmasi sirasindaki eklemin hareket
derecesini tamamlarken statik esneklik duragan haldeki eklemin son noktasini belirler.
Bu da sakatlanma, yaralanma gibi olumsuz durumlar1 6nler. Dinamik esnekligin ise
sportif calismalar sirasinda performans iizerindeki etkisinde Onemini gormek

miimkiindiir (Ding 2008).

Sporcunun istenilen seviyeye ulasabilmesi, belirlenen hareketi maksimum
diizeyde yapabilmesi icin esneklik sarttir. Bu sartin saglanamamasi istenmeyen
sonuglara yol agabilir. Istenilen diizeyden az olan esneklik, hareketleri 6grenmeyi
zorlastirdig1 gibi sakatlanmalara da sebep olabilir. Bunun yaninda hareketi kaliteli
kilmaz ve hiz, koordinasyon, kuvvet gibi unsurlarin gelisimini olumsuz etkiler

(Demirdizen 2012).

Hareketlilik; bilingli bir sekilde bir ya da birden ¢ok eklemin hareketleri
miimkiin olan en iist seviyede yapabilme kabiliyetidir (Weineck 1990, Cirav 2018).
Hareketlilik; farkli calismalarda fleksibilite olarak da kullanilmaktadir. Yetiskin
insanlarda hareketlilik arzu edilen diizeyde olmasa da daha kiiclik yas gruplarinda
istenilen diizeyden daha iyidir. Eklemler ve kaslar iizerinde direkt etkisi bulunan
faktorler bunun baslica sebebidir. Bu etkiyi artirmak ve hareketi genisletebilmek icin
yapilan tekrar sayilariin artmasi esneklik rezervini de artirir. Bu da daha genis acgilarla

istenilen hareketlerin basarili bir sekilde yapilmasini saglar (Taskiran 2003).

Hareketlilik ve esneklik kavrami sporda karigtirilan kavramlardan ikisidir.
Dikkat edilmesi gereken nokta esneklik, hareketliligin alt unsurudur. Sporcunun
fiziksel sorun teskil edebilecek durumlari ortadan kaldirir yahut azaltir. Agrilarin
azalmasi, kramplarin giderilmesi, koordineli viicut hareketi ve 1yl goriinmeyi

saglamasi buna ornek olabilir (Zorba 2004).
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Germe egzersizlerinin literatiirlerde genellikle sakatlanmalar1 azaltmak ve
performansin artirmasina yonelik caligmalar oldugu bilinmektedir (Rubini ve ark

2007).

Esneklik statik ve dinamik esneklik olmak {izere ikiye ayrilir. Eklemlerde
meydana geliyorsa statik, eklem direncini aktif hale getiriyorsa da dinamik esneklik
adi verilir. Bagka bir deyisle kuvvetin harekete direnmesidir. Yeterince esnek olmayan
kaslar eklem hareketliligini 6nler. A¢ilar1 farkli olan bu eklem hareketleri esnekliginde

kisiye 6zel oldugu sonucunu dogurur (Ozgiir 2002).

Statik ya da dinamik germelerin performansi artirdigi, hareketliligin artmasina
ve sakatlanma riskini azalttigini destekleyen caligsmalarin oldugunu gostermektedir

(Ardig 2014).

Antrenman ya da miisabaka dncesinde hafif aerobik antrenman ya da kosulari

ile gerdirme hareketlerinin uygulanmasi kabul gérmektedir (Power ve ark 2004).

Kisinin mevcut eklem agiklik derecesi birka¢ parametreye baglidir. Bunlar;

yas, cinsiyet ve antrenman siklig1 gibi degiskenlik gdsteren parametrelerdir (Howley

ve Franks 1997).

Kaslar igerisinde germe reseptorlerini barindirir. Bu da eklem hareket alanini
artirmak icin 6nemli bir fizyolojik etmendir. Germe hareketleri bu eklem agikligim
artirmaya endeksli belirli egzersizlerden olusan, kaslar1 oldugundan daha uzun bir
noktaya tagiyabilen fiziksel bir eylemdir. Germe reseptorleri gerilme derecesini

belirler ve kaslarin kontroliinii saglayan sinirlere gerekli mesaj1 gonderir (Shrier 2004).

Aktif ve pasif gerilim kas tarafindan olusturulan bir agdir. Aktif gerilimde aktin
ve miyozin filamentlerinin etkilesimini gérmek miimkiinken pasif gerilimde konnektif
dokunun mevcut halinden daha da uzadig1 gdzlemlenir. Iki gerilim gesidi de kasin
uzunluguna bagl 6zellikleri i¢inde barindirir. Bu 6zellikler bazen karmasik bir yapida

karsimiza ¢ikabilir (Knudson 2006).

Dinamik, statik, Proprioceptive Neuromuskular Facilition (P.N.F) esnetme

teknikleri olarak belirlenen ii¢ kavramdir. Bu ii¢ kavramin etkinligi ¢esitli reflekslere

.....

ark 2005).
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Esneklik Tirleri

Pek c¢ok germe tiirleriyle karsilagmak miimkiindiir. Rekreasyonel ve
profesyonel sporcular i¢in en sik karsilastigimiz germe tiirleri statik, dinamik ve
balistik germelerdir. Modern olarak tanimlanabilen, daha az bilgi sahibi oldugumuz

alternatifler, hem popiiler PNF hem de kas enerji teknigidir (Tam 2019).
Dinamik Esneklik

Kaslar1 gergin pozisyona maruz birakmadan hareket acikligini maksimum
seviyede tutmaya dinamik germe adi verilir. Yapilan hareket balistik germe ile
farklilagir zira kas hareket agikliginin da ilerisinde 6ne ¢ikarict ve kontrolsiiz

hareketleri barindirmaz (Tam 2019).

Bu germe c¢esidinde viicut kendi agirligini kullanir. Olabildigince gerilmis
halde bulunan kaslar kontraksiyon yaptirma ilkesiyle hareket eder. Bu sayede kaslarin

fleksibilite 6zelligi miimkiin oldugunca artirilmis olur (Yiiksel 2002).

Dinamik germeleri énemli kilan en 6nemli husus ise kas 1sisinin ytikselmesi,
hareket sonunda potansiyelizasona uygun olmasi ve gili¢ olusumunu artirdigin

diistiniilmesidir (Herman ve Smith 2008).

Bunu saglayan Dinamik metodu kasin yaylanma sistemiyle germesi gibi
diisiiniilebilir. Yani hareket genisligini bulan kas hizli bir sekilde eylemi gerceklestirir.
Agrn esiginde bekleme olmadan arka arkaya tekrarin sonucu esasina dayanir. Ancak
bu metotda gerilmenin boyutu kontrolsiiz bir boslukta kalabileceginden asir1 gii¢
uygulanmasi karsisinda kasin refleksine giivenmek zorunda kalinir. Bu da hasarli doku

gibi istenmeyen bir sonu¢ dogurabilir (Yiiksel 2002).
Statik Esneklik

Statik germe eklemin yavag hareketlerle gerilimi hissettigi noktaya tagimak ve
orada belli araliklarla tutma egzersizleridir (Bushman 2011). Bu germe ¢esidi belirli
asamalarla peyderpey wuzatilan kasin 30-120 saniye arasi uzun bir durusta
bekletilmesini amaglar (Paradisis ve ark 2014). Bu pozisyonda bekleyen kas, agri
esigine dek yavas yavas gerdirilir. Bu germe an1 10-30 saniye arasinda degisir. Bu

yapilmasi kolay ama oldukga etkili bir tekniktir. Sakatlanma oranim diisiirdigii gibi
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hizli bir sekilde gevsemeyi de saglar. Kaslarin uzamasinda degisiklige izin verilirse
ve siire yeterli tutulursa golgi tendonunun iglevi ile kaslarin rahatlamasinda maksimum

verim elde edilebilir. Bu risksiz uzatma metotlarindan bir tanesidir (Yayla 1999).

Kiside refleksif bir rahatlama meydana getirmede sisteme dahil olan
mekanizma, otojenik inhibisyon mekanizmasidir. Bu statik esnetme yontemi olarak
bilinir ve eklem ulagabildigi son noktaya kadar agilir, bir miktar bekletilir (Yiiksel
2002). Bu agiklik artirildiginda kas sisteminde yaralanma riski azalir. Bu da
sporcularin mag Oncesi 1sinma ¢alismalarinin bir unsuru olarak kullanilmasina imkan

saglar (Young ve ark 2006).
Pnf Germe

Sinir u¢larindaki duyusal reseptorler uyarilmasi sonucu sinir kas sisteminin hiz

kazanmasi ve bu mekanizmanin desteklenmesine PNF yontemi denir (Alter 1997).

PNF yontemi, statik germe metodunun izometrik kasilmayla birlestirilmesi
esasina dayanan bir uygulamadir. Rehabilitasyon igin gelistirilmistir. Faydasi

azimsanamayacak kadar ¢coktur (Walker 2007).

Yontem, sporcunun kasi kendin kendine yahut bir nesne ile en yiliksek germe
sinirina ulagmasi esasina dayanarak uygulanir. Kasin uzunluguna bagh olarak kas, ters

yonde hareket ettirilmektedir. (Yasar 2007)

Statik germe, agonist kasin kasilmasi, antagonist kasin kasilmasi, gevseme
PNF yontemi uygulanmasindaki kas kasilma bigimleridir. Bu yontemde sayilan

unsurlar farkli siralamalarda uygulanabilmektedir (Zorba ve Saygin 2007).

Sporcu ve partner arasindaki etkilesim su sekildedir. Sporcu eklem sinirina
kadar kol ve bacaklar1 biiker. Devaminda partner, uyguladig: dirence kars1 olabilecek
en yliksek seviyede izometrik kasilmaya ihtiya¢ duyar. Sonrasinda sporcu bir dnceki
siir1 asabilecek seviyede, genis bir agida kolunu ya da bacagini istemli bir sekilde

kaldirir yahut yaklastirir. (Zorba ve Saygin 2007).
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Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Esneklik seviyesini kaslarin ve derinin gerilme diizeyi de etkilemektedir.
Agonist kasin kasilmasi, antagonist kaslarin gevsemesi yahut gerilmesi harekete etkin
rol oynatan fizyolojik bir durumdur. Antagonist kaslarin enerji tasarrufu, gosterilen
direncin yenilenmesini kolaylastirir. Kas fibrilinin gerilme gevseme niteligi bu

esneklik seviyesine gore artmaktadir (Bompa 2003).

2. Esnekligin derecesi cinsiyete ve yasa gore de degisiklik gostermektedir.
Belirli bir siireye kadar geng erkeklere oranla bayanlarin daha esnek olduklari tespit
edilmigtir. 15-16 yas araliginda ulagilabilen son seviyeye ulasildigi bilinmektedir

(Zorba 2001).

3. Kaslar ile esneklik arasinda dogru orant1 vardir. Kaslar bolgesel olarak
1sindiginda esneklik artarken ayni oranda 1s1 diisiiriildiigiinde esneklik oraninin da
distiigii goriilmektedir. Asamali olarak gerceklestirilen fiziksel etkinlikler hareketin
agisini artiran 1sinma alistirmalarinin ardindan artmaktadir. Kandaki akimin hizhi
olmasi ve kas fibrillerinin daha esnek olmasi bunun nedenidir. Bu bakimdan gerdirme
alistirmalarini 1sinma ¢alismalarindan dnce yapmamak gerekir. Once 1sinma, ardindan

esneklik, sonra da germe alistirmalari yapilmalidir (Bompa 2003).

4. Esnekligin giintin farkli saatlerinde farkli sekilde olduguna dair calismalar
vardir. Bu ¢aligmalara gore sabah saatlerinde esneklik katsayis1 diisiikken, saat 10-11
ve 16-17 de esnekligin agisinin daha genis oldugu saptanmistir. Fazla su igmenin de
viicudu gevsettigi, bunun da esnekligi artirdigi belirlenmistir (Yayla 1999, Zorba
2001).

5. Kuvvet ile esneklik birbirini destekleyen kavramlardir. Esnekligin 6nemli
bir béliimiinii kuvvet olusturur. iki kavram arasinda mutlak bir bag vardir. Kuvvet
kasin enine kesitine, esneklik kasin gelecegine baghdir. Kas kuvvetinin azlig1 hareket

acilariin da azalmasina sebep olur (Bompa 2003).

6. Kisinin duygusal durumu fizyolojisini de etkilemektedir. Yapilan
caligmalarda duygu durumu ve yorgunlugu esnekligi diisiirmektedir. Yorgunluk

aninda yapilan testlerde bu durumun esnekligi olumsuz yonde etkiledigini
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kanitlamigtir. Bunun yaninda heyecan odakli duygular da esnekligi artirabilir (Akgiin
1992, Zorba 2001, Sevim 2002, Bompa 2003).

Dinamik ve statik esneklik olarak ikiye ayirdigimiz esnekligin belli
sinirlayicilart vardir. Yumusak dokular bu simirlayicilarin basinda gelir. Bunun
yaninda hareket genisligi, ekleme, eklem geometrisine, tendonlara ve kaslarin
eklemlere baglanma noktast da smirlama iizerindeki degiskenlere dahil edilebilir

(Heyward ve Gibson 2014).

Literatiirde farkli statik esneme siirelerinin sportif performansa olan etkisiyle
ilgili kisith sayida calisma bulunmaktadir. Ayrica basketbol iizerine statik germe
stireleri ile ilgili ¢alisma daha da azdir. Bu nedenle, ¢alisma, farkl: siirelerde ve sabit
slirede uygulanan germe egzersizlerinin bazi kuvvet parametrelerine ve biyomotor
ozelliklere {lizerine olan etkisinin karsilastirilmasi ve hangi germe yonteminin daha

etkili oldugunu tespit etmek amaci ile yapilmistir.
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2.GEREC VE YONTEM
2.1 Katilimcilar

Bu c¢alismaya, Konya Basket Spor Kuliibii takimindan U 18 kategorisinde
miicadele eden miisabik 16 erkek basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Calisma i¢in
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, girisimsel olmayan klinik arastirmalar
etik Kurulu’ndan (28.01.2021/14) gerekli izin alinmistir. Testlerle ilgili gerekli
bilgilendirmeler test uygulamalarindan o©nce biitiin sporculara agiklanmis ve

katilimcilara ¢alismanin biitiin riskleri anlatilip onam formu imzalatilmistir.
2.2.Cahisma Dizaym

Arastirma icin Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulundan
caligmanin uygulanmasinda herhangi bir sakinca olmadigina dair onay belgesi (Ek-1)
ve ilgili kuliip antrendr ve yoneticilerinden gerekli izinler alinmistir. Daha sonra
katilimcilarin, bilgilendirilmis goéntilli  onam formunu (EK-2) doldurmalari

saglanmistir.

Aragtirma 2021 yili ocak ve mart aylari arasinda gergeklestirilmistir.
Katilimcilara birim antrenman siiresi 90 dakika ve haftada 3 giin olmak {izere 8 hafta
stire ile basketbol antrenmani uygulanmistir. Sporcular grup homojenligi dikkate
almarak ilk 6l¢iimler sonrast iki gruba ayrilmistir. 6 farkl: statik germe hareketi (Ek-
3) her iki gruba da antrenman baslangicinda 1sinma bdliimiiniin igerisinde farkli
stirelerde uygulanmustir. Birinci grup 6 farkli statik germe hareketini 15 sn sabit siire
ile 5 set uygularken, ikinci grup ayni statik germe hareketlerini birinci seti 10 sn, ikinci
seti 15 sn, liciincii seti 20 sn, dordiincii seti 25 sn ve son olarak besinci seti de 30 sn
stire ile uygulamistir. Her iki germe grubuna da hareketler arasinda 15 sn ve setler

arasinda 30 sn dinlenme yaptirilmugtir.
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Sabit Siirede Germe Grubu Farkh Siirede Germe Grubu
Ayni statik germe hareketlerini

Birinci seti 10 sn,

Ikinci seti 15 sn,

6 farkli statik germe hareketini

_ \ Ucgiincii seti 20 sn,
15 sn sabit siire ile 5 set uygular.

Doérdiincii seti 25 sn,

Besinci seti 30 sn siire ile uygular.

Katilimcilarin  bazi  motor yetilerini  degerlendirmek icin basketbol
antrenmanlar1 dncesi (On test) ve sonrasi (son test) olmak tizere test ve Ol¢limler
gergeklestirilmistir. Test ve Ol¢limlerin glinlin ayn1 saatinde uygulanmasina dikkat
edilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lctimleri gerceklestirildikten sonra testler
oncesi 15 dakika 1sinma arastirmaci tarafindan yaptirilmistir. Katilimeilarin test ve
Olctimlere spor kiyafeti ile (sort, tisort, spor ayakkabisi vb.) katilmalar1 saglanmis ve

test protokollerinde belirtildigi lizere en iyi deger test sonucu olarak kaydedilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak katilimcilarin bazi motor 6zelliklerini
belirlemeye yonelik test ve 6l¢iimler uygulanmistir. S6z konusu test ve 6l¢iimlere ait

protokoller agagida agiklanmisgtir.
2.3.Veri Toplama Araclan
2.3.1.Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim, £1 mm 6l¢iim yapan bir stadiometre

(Holtain Ltd., UK) ile ‘cm’ cinsinden alinmustir (Tatlic1 2017).
2.3.2.Viicut Agirhig Olciimii

Viicut agirligr; deneklerden sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomi durus
pozisyonunda iken £100 gr hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil (Tanita 401 A, Japan)
ile ‘kg’ cinsinden alinmistir (Tatlic1 2017).
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2.3.3.Viicut Kiitle indeksi

Katilimcilarin viicut kiitle indeksleri (VKI); viicut agirliklar1 ve boy uzunluklari
kullanilarak asagidaki formiil yardimiyla hesaplanmis ve kg/m? cinsinden

kaydedilmistir.
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) = Viicut agirhg1 / (Boy uzunlugu)?
2.3.4.Dikey Sicrama Testi

Katilimcilara dikey sigrama mati tizerinde (Microgate Witty, ABD) ayaklar1
omuz genisliginde acik, viicutlar1 dik pozisyonda durarak beklemeleri soylenmistir.
Katilime1; eller serbest pozisyonunda, dizlerini yaklasik 60° fleksiyona getirerek
ulasabildikleri en yiiksek noktaya biitiin gii¢lerini kullanarak sigramasi ve diisiislerinde
her iki ayaginin da dikey sigrama matinin sinirlari iginde olmasi gerektigi anlatilmistir.
Katilimciin dikey sigrama performansi iki kez tekrar edilmis ve en iyi derecesi cm

cinsinden kaydedilmistir (Ertetik 2022).
2.3.5.Ceviklik Testi

Katilimcilarin T ¢eviklik testi zamanlari, Newtest Powertimer marka tasinabilir
bir fotosel sistemi (Model 300s, Oy, Finlandiya) kullanilarak elde edilmistir.
Sporculardan her iki ayagi baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durmalar:
istenir. Sporcu kendini hazir hissettiginde c¢ikis, yaparak ilk once A konisinden B
konisine, B konisinden C konisine, C konisinden D konisine, D konisinden tekrar B
konisine dokunup son olarak A konisindeki fotoselden gegerek testi tamamlar. Her
katilimci testi iki kez tekrar etmistir ve en iyi sonug degerlendirmeye alinmistir
(Yaman ve Ozpak 2021).

C A‘» -l Bi" e A\. D
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Sekil 2.3.5. Ceviklik Testi
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2.3.6.0tur Eris Testi

Katilmeilarin - esneklik degerleri otur-eris testi ile belirlenmistir. Test
Olctimiinde uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi 32 cm olan esneklik sehpasi
kullanilmistir. Sehpanin iist yiizey Olgtileri ise; uzunluk 55 cm ve genislik 45 cm’dir.
Otur-eris testinde, sporcudan yere oturmasi ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test
sehpasina dayamasi istenmistir. Katilime1 gévdesinden (bel ve kalga) ileri dogru
egilerek ve dizlerini bliikmeden elleri viicudunun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi
yere kadar uzanmasi saglanmistir ve uzandigl en son noktada, dne ya da geriye
esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Uygulama sirasinda katilimcinin
dizlerinin biikiilmemesi saglanmis ve Ol¢iilen deger cm cinsinden kaydedilmistir.

Katilimcrya iki hak verilmis ve en iyi derecesi kaydedilmistir (Ertetik 2022).

"

Sekil 2.3.6. Otur Eris Testi

2.3.7.Izokinetik Kuvvet Olgiimleri

Katilimcilarin kuvvetleri alinmadan 6nce 10 dakikalik 1sinma bacak kaslarina
uygulanmistir. Kuvvet dlgiimleri igin Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Biyomekanik Laboratuvarinda bulunan Cybex NORM (Lumex Inc, Ronkonkoma,
New York, USA) izokinetik dinamometre kullanilmistir. Kuvvet olgiimlerinden
katilimcilarin dominant bacaklari tespit edilmis ve cihazada dominant bacaklarina gore
oturmalart istenmistir. Katilimcilardan sirtlarini cihaza dayayip dik bir sekilde
otururken sagda ve solda bulunan elcikleri tutmalar1 istenmistir. Test igin
katilimeilarmn hareket agikligi tespit edilmis ve cihaz ona gére ayarlanmistir. 60° snt
ve 180° sn! acilarda ekstansiyon (kuadriseps) ve fleksiyon (hamstring) testlerinde
izokinetik kuvvet dlgiimleri almmuistir. 60° sn™! agisinda 3 tekrar ve 180° sn acisinda
5 tekrar uygulanmistir. Benzer protokollerde yapilan caligmalar neticesinde setler
arasinda 90 sn dinlenme verilmistir (Garcia-Lopez ve ark 2007). En 1yi dereceler N/m

cinsinden kaydedilmistir (Tatlic1 2021).
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Sekil 2.3.7 Cybex Ol¢iimii

2.3.8.Basketbol Antrenman Programi

Katilimcilara 8 hafta siiresince haftada {i¢ giin ve birim antrenman siiresi 90
dakika olacak sekilde basketbol antrenman programi (EK-4) miisabaka donemi

icerisinde gerceklestirilmistir.
2.4 istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiki analizlerinde SPSS 24 paket programi kullanilmigtir. Tim
deneklere ait parametrelerinin ortalama degerleri ve standart sapmalar1 verilmistir,
Aragtirmaya ait verilerin normal dagilimlart carpiklik, basiklik ve Shapiro-Wilk
testleri ile test edilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri i¢in +1,5_ referans deger
olarak alinmis olup verilerin dagilimlart normal bulunmustur. Gruplar arasi
parametrelerin karsilastirilmasinda ‘Independent Samples T Test’, on-son test
karsilastirilmasinda ise ‘Paired Samples T Test’ kullanilmistir. Veri giiven araligi %95,

anlam degeri ,05 kabul edilmistir.
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3.BULGULAR

Tablo 3.1. Gruplarin demografik ozelliklerinin karsilastirilmasi

Degigken Grup Katilimel sayisi Ortalama P degeri

Yas (yil) Fakl: siire 8 17,12 0,28
Statik 8 17,37

Boy (metre) Fakl siire 8 1,87 0,26
Statik 8 1,83

Viicut Fakl: siire 8 84,75 0,94
agirhg (kg) Statik 8 73,00

Viicut Fakli siire 8 85,00 0,11
agirhgi-post Statik 8 73,75

(kg)

Anlamli farklilik p<0,05.

Gruplarin demografik o6zellikleri karsilastirildiginda (Tablo3.1.) gruplar

arasinda istatistiksel anlamli farkliliga rastlanmamuistir.
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Tablo 3.2. Farkh Siirelerde Germe Cahsan Grubun On-Test Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degigken Zaman ort-Ss t P degeri
Dikey sicrama (cm) On-test 43,87+8,60 -8,789 0,00*
Son-test 48,25+9,75
Ceviklik (sn) On-test 16,08+1,29 9,377 0,00*
Son-test 14,87+1,35
Esneklik (cm) On-test 26,00+9,98 -4,965 0,00*
Son-test 27,12+10,30
Ekstansiyon-konsantrik On-test 189,00+36,94 -3,328 0,01*
60° (nm) Son-test 222,25+34,30
Ekstansiyon-eksantrik On-test 266,87+47,06 -3,781 0,00*
60° (nm) Son-test 299,12+44,54
Fleksiyon-konsantrik 60° On-test 138,50+31,60 -3,680 0,00*
(nm) Son-test 157,37+39,12
Fleksiyon-eksantrik 60° On-test 160,87+37,34 -4,663 0,00*
(nm) Son-test 188,25+37,90
Ekstansiyon-konsantrik On-test 162,12+42,82 -5,381 0,00*
180° (nm) Son-test 180,62+42,32
Ekstansiyon-eksantrik On-test 267,75+£51,59 -4,194 0,00*
180° (nm) Son-test 314,00+58,98
Fleksiyon-konsantrik On-test 114,62+26,33 -4,316 0,00*
180° (nm) Son-test 133,50+27,33
Fleksiyon-eksantrik 180° On-test 157,37+21,17 -7,181 0,00*
(nm) Son-test 178,87+16,18

Anlaml farklilik p<0,05.

Tablo 3.2 incelendiginde farkli  siirelerde  uygulanan  esneklik
antrenmanlarindan sonra biitiin degiskenlerin son test lehine anlamli ytiikseldigi

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.3. Sabit Siirede Germe Cahsan Grubun On-Test Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken Zaman Ort-Std. Sap. t P degeri
Dikey sicrama (cm) On-test 42,25+8,15 0,000 1,00
Son-test 42,25+7,94
Ceviklik (sn) On-test 15,03+0,92 4,444 0,00*
Son-test 14,81+0,86
Esneklik (cm) On-test 31,87+5,46 -7,359 0,00*
Son-test 37,25+5,65
Ekstansiyon-konsantrik On-test 174,87+28,0 1,324 0,22
60° (nm) Son-test 167,50+22,1
Ekstansiyon-eksantrik On-test 212,62+29,5 ,653 0,53
60° Son-test 205,25+26,8
(nm)
Fleksiyon-konsantrik 60° On-test 111,50+32,2 2,324 0,05
(nm) Son-test 97,37+25,0
Fleksiyon-eksantrik 60° On-test 131,00+28,8 5,552 0,00*
(nm) Son-test 116,50+29,6
Ekstansiyon-konsantrik On-test 134,50+28,1 1,722 0,12
180° Son-test 124,62+25,5
(nm)
Ekstansiyon-eksantrik On-test 213,12+37,7 3,613 0,00*
180° Son-test 179,50+36,7
(nm)
Fleksiyon-konsantrik On-test 88,75+28,4 ,629 0,54
180° Son-test 84,75+23,3
(nm)
Fleksiyon-eksantrik 180° On-test 131,87+38,8 2,373 0,04*
(nm) Son-test 108,62+24,3

Anlaml farklilik p<0,05.

Tablo 3.3’ de statik esneklik ¢alisan grubun antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
verilerin ~ karsilastinlmasinda  ¢eviklik, Esneklik, Fleksiyon-eksantrik  60°,
Ekstansiyon-eksantrik 180° ve Fleksiyon-eksantrik 180° degiskenleri arasinda anlamli
farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Esneklik verileri son testler lehine bulunmustur ancak
Fleksiyon-eksantrik 60°, Ekstansiyon-eksantrik 180° ve Fleksiyon-eksantrik 180°

verileri son testlerde anlamli diisiis gostermistir.
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Tablo 3.4. Gruplarin On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken

Dikey sicrama (cm)

Ceviklik (sn)

Esneklik (cm)

Ekstansiyon-konsantrik
60° (nm)
Ekstansiyon-eksantrik
60° (nm)
Fleksiyon-konsantrik 60°
(nm)
Fleksiyon-eksantrik 60°
(nm)
Ekstansiyon-konsantrik
180° (nm)
Ekstansiyon-eksantrik
180° (nm)
Fleksiyon-konsantrik
180° (nm)

Fleksiyon-eksantrik 180°
(nm)

Grup

FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG

FSG
SSG

Ort-Std. Sap.

43,87+8,60
42,2548,15
16,08+1,29
15,03+0,92
26,00+9,98
31,87+5,46
189,00+36,94
174,87+28,03
266,87+47,06
212,62429,51
138,50+31,60
111,50+32,26
160,87+37,34
131,00+28,81
162,12+42,82
134,50+28,11
267,75+51,59
213,12+37,79
114,62+26,33
88,75+28,47

157,37421,17
131,87+38,83

,118

573

3,044

3,514

1,376

,000

,610

416

1,905

174

5,035

P degeri
0,70

0,08

1,16

0,40

0,01*

0,11

0,09

0,14

0,03*

0,08

0,12

Anlamli farklilik p<0,05. FSG: Farkli siirede germe; SSG: Sabit siirede germe

Tablo 3.4> de gruplarin On test degerlerinin karsilagtirilmasi yapilmistir.

Ekstansiyon-eksantrik 60° ve Ekstansiyon-eksantrik 180° degerlerinde FSG grubu

lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.5. Gruplarin Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken

Dikey sicrama (cm)

Ceviklik (sn)

Esneklik (cm)

Ekstansiyon-konsantrik
60° (nm)
Ekstansiyon-eksantrik
60° (nm)
Fleksiyon-konsantrik 60°
(nm)
Fleksiyon-eksantrik 60°
(nm)
Ekstansiyon-konsantrik
180° (nm)
Ekstansiyon-eksantrik
180° (nm)
Fleksiyon-konsantrik 180°
(nm)

Fleksiyon-eksantrik 180°
(nm)

Grup
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG
SSG
FSG

SSG

Ort-Std. Sap.
48,25+9,75
42,25+7,94
14,87+1,35
14,81+0,86
27,12+1,30
37,25+5,65

222,25+34,30

167,50+22,15
299,12+44,54
205,25+26,88
157,37+39,12
97,37+25,00

188,25+37,90
116,50+29,60
180,62+42,32
124,62+25,58
314,00+58,98
179,50+36,75
133,50+58,98
84,75+36,75

178,87+27,33

108,62423,31

E
1,173

1,474

3,720

2,280

2,527

1,286

,633

,643

3,922

,041

1,515

P degeri
0,19

0,92

0,02*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

Anlamli farklilik p<0,05.FSG: Farkl siirede germe; SSG: Sabit siirede germe

Tablo 3.5 incelendiginde gruplarin son test degerlerinden dikey sigrama ve

ceviklik arasinda anlamli farka rastlanmazken diger tiim degiskenler arasinda anlamli

farkla rastlanmigtir. Anlamli farklilik esneklik verilerinde SSG gruplart lehine iken

diger degiskenlerde FSG grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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4 TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada farkli siirelerde uygulanan germe egzersizlerinin bazi kuvvet
parametrelerine ve biyomotor 6zellikler tizerine olan etkisi ve hangi germe yonteminin
daha etkili oldugu incelenerek belirlenen bulgular, benzer arastirmalar ile

karsilastirilarak tartigilmistir.

Yaptigimiz c¢alismada; farkli siirelerde uygulanan germe (FSG)
antrenmanlarindan sonra biitiin degisken (dikey sicrama, esneklik, ¢ceviklik ve kuvvet)
degerlerinin son test lehine anlamli yiikseldigi bulunmustur. Ayrica sabit siirede
germe (SSG) calisan grubumuzun antrenmanlar Ontest ve sontest verilerin
karsilastirilmasinda ¢eviklik, esneklik ve kuvvet 6l¢iimlerinden Fleksiyon-eksantrik
60°, Ekstansiyon-eksantrik 180° ve Fleksiyon-eksantrik 180° degiskenleri arasinda
anlamli farkliliga rastlanmistir. Esneklik verileri son testler lehine bulunmustur ancak
Fleksiyon-eksantrik 60°, Ekstansiyon-eksantrik 180° ve Fleksiyon-eksantrik 180°
verileri son testlerde anlaml diisiis gostermistir. Iki grup arasi son test
karsilastirmalarinda ise esneklik ve kuvvet verilerinde istatiksel a¢idan anlamlilik

goriilmiistiir.

Gelen (2008) ¢alismasinda, 58 erkek katilimcisina 3 farkli 1sinma programi
uygulamis ve ¢aligma grubunu her 1sinma programindan sonra dikey sigrama testine
tabi tutarak statik denge degerlerini karsilagtirmistir. Sonug olarak 3 farkli 1sinma
uygulamalari arasinda istatiksel agidan anlamli farklar bulmustur. Diislik yogunluklu
aerobik nitelikli kosular sonrasinda yapilan statik denge uygulamalar1 dikey sigrama
yiiksekligini negatif yonde, dinamik 1sinma uygulamalar1 ise pozitif yonde
etkilemektedir seklinde yorumlamistir. Bir diger ¢alismada, Akgiil (2019) amator
futbolculara uyguladigi, statik ve dinamik germe egzersizlerinin bazi motorik
ozelliklere etkisini amaglayan calismasinda; dikey sigrama, esneklik, yatay si¢rama,
aerobik ve anaerobik testler uygulamistir. Ontest-sontest modelli bu ¢alismada 6 hafta
sireyle ayirdigi iki guruptan birine statik germe, digerine ise dinamik germe
egzersizleri yaptirmistir. Sonug olarak; dinamik germe grubunda grup i¢i degerlerde
esneklik ve yatay sicrama performansinda anlaml farklar bulmustur. Gruplar arasinda
ise yine dinamik germe grubunda yatay sigrama parametrelerinde istatiksel olarak

anlamlilik bulmustur.
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Dinamik germe egzersizleri lizerine farkli bir ¢alisma da Caylan (2022) 15-21
yas araliginda toplam 56 sporcu ile yaptigi, yorgunluk siddeti, kas kuvveti, dikey
sigrama ve esneklik Olgiimleri degerlerine bakmis, sonug¢ olarak dinamik germe
egzersizlerinin sporcu ve sedanter bireylerde esneklik ve dikey sigrama degerlerini

arttirdigini bulmustur.

Bizim ¢alismamizda da FSG grubumuzdan elde ettigimiz veriler dogrultusunda
hem dikey sigrama hem de esneklik degerlerimiz ve SSG grubumuzdan elde ettigimiz
esneklik degerlerimizde ve gruplar arasi sontest karsilastirmalarinda goriilen anlamhi

farkliliklardan dolay1 bu ¢alismalar bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir.

Asik’in 2021 yilinda 9 kadin 13 erkek olmak tizere toplam 22 sedanter bireye,
8 hafta ve haftada 3 giin 10 saniye ve 30 saniye siiren iki farkli sabit siirede iki germe
grubu lizerinde yaptig1 caligmada kalca abdiiksiyonu ve otur-uzan esnekliginin anlamli
sekilde arttigin1 tespit etmistir. Yapilan bu calismada ayrica 10 saniye siireyle yapilan
statik germe Ol¢iimlerinin 30 saniye siireyle yapilan statik germe olgtimlerinin son
haftalar1 birbirleriyle kiyaslandiginda; 10 ssaniye siireyle yapilan statik germenin
esneklik iizerinde daha anlamli ilerleme kaydettigi bildirilmistir. Yapilan bu ¢alisma
ile bizim yapmis oldugumuz sabit siirede statik germe gruplarimizin Slgimleri

ortiismekte olup ¢alisma bizim ¢alismamizi destekler nitekliktedir.

Ayrica Kokkonen ve arkadaglarinin 1998 yilinda 15 erkek ve 15 kadin
tiniversitesi 6grencisine 12 hafta boyunca 15 saniye sabit siireyle 5 farkli germe
egzersizi uygulamiglardir. 12 hafta sonunda yapilan 6lglimlerde otur-uzan esneklik
Olctim derecelerinde %16 lik bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan bu ¢alisma
ile bizim galigmamiz sabit siireyle yapmis oldugumuz germe protokolii ile ve de
esneklik sonuglarimizla bagdasmaktadir. Bu baglamda Kokkonen ve arkadaslarinin
sabit siireyle yapmis oldugu ¢aligma bizim sabit siireyle yapmis oldugumuz ¢alismay1

destkeler niteliktedir.

Bunun yani sira, Ertetik (2022) yaptig1 calismasinda basketbol oynayan 9-10
yas grubu erkek cocuklarin secilmis biyomotor yetileri iizerine etkilerini incelemistir.
Major bulgular tiim degerlerde son test lehine daha iyi sonuglar oldugunu bulmus,
bununla birlikte katilimcilarin beden kiitle indeksi ve dikey sigrama ortalama

degerlerinde anlamli bir fark olmadigi; boy uzunlugu, viicut agirhigi, esneklik, durarak
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uzun atlama, 30 m siirat, ¢eviklik, 30 sn mekik ¢ekme ve anaerobik gii¢ degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.

Bu calismada; esneklik ve g¢eviklik degerleri agisindan her iki grubumuzun
(FSG ontest sontest-SSG Ontest sontest) verileri ile ayni sonuglar elde edilmistir fakat
dikey sigrama parametresinde anlamli sonu¢ bulunamamasi bizim g¢alismamizla
benzerlik gostermemektedir. Bunun sebebini katilimcilarin yas olarak bizim
katilimcilarimizdan ¢ok daha kiigiik ve dolayisiyla basketbol oynama siirelerinin de

daha az olmasindan kaynaklanabilir.

Farkli bir ¢aligmada ise Esmer ve Eskiyecek (2020), addlesan donemde
bulunan erkek basketbol oyuncularinin 12 hafta boyunca statik ve dinamik olarak
uygulanan 1sinma-germe egzersizlerinin sporcularin siirat, ceviklik, sicrama ve
esneklik parametrelerine etkisini incelemis ve 12 hafta boyunca haftada 3 giin
antrenman programi uygulamislardir. Sonu¢ olarak arastirmada deney grubunun,
illionis ceviklik, dikey sigrama ve otur-uzan eris testlerinin 6n ve son test degerleri
arasinda, kontrol grubunun ise otur-uzan eris testinin 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda, 30
m sirat, dikey sicrama ve otur-uzan eris testlerinin son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulduklarini kaydetmislerdir.

Calismamizla karsilastirdigimizda, bu calismadaki deney grubunun ceviklik,
dikey sicrama ve esneklik Ontest sontest karsilastirmalari, bizim ¢alismamizdaki FSG
grubumuzun Ontest sontest dikey sigrama, ¢eviklik ve esneklik parametreleri ile SSG

grubumuzun Ontest sontest esneklik parametreleri ile benzerdir.

Gidu ve arkadaslarinin (2022) 14 yaslarindaki deney grubu (n=48) ve kontrol
grubu (n=48) olmak iizere toplam 96 erkek futbolcuya yaptiklar1 ¢alismada statik
denge, dikey, yatay ve yanal ziplama ve tamamlama g¢eviklik ve top siirme testlerini
uygulayarak ilk ve son test degerlerine bakmiglardir. Sonug olarak deney grubundaki
tim verilerde istatiksel olarak anlamli bir artis oldugunu kaydetmislerdir. Sadece

ceviklik verilerini kiyaslarsak bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Islamoglu (2022) 16 yas ve iizeri 15 taekwondo sporcusuna yaptig
caligmasinda; 5 farkli germe protokoliinii (germe yok, once dinamik germe diisiik

yogunluk, sonra dinamik germe diisik yogunluk, once dinamik germe yiiksek
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yogunluk, sonra dinamik germe yiliksek yogunluk) bes ayr1 giinde uygulamistir.
Anaerobik performans 6l¢iimii Teakwondo anaerobik aralikli tekme testi kullanarak
ulastig1 sonuglarda atilan tekme sayisinda; germe yok protokolii ile diger protokoller

arasinda, diger protokoller lehine anlamli farklar bulmustur.

Kurtdere (2021) farkli siirede ve voliimli statik germe egzersizleri iizerine
toplam 17 (11 kadin, 6 erkek) uluslararast diizeyde judo sporcusu ile yapilan
calismasinda; 72 saat arayla diisiik, orta ve yiiksek voliimlii statik germe (SG)
egzersizleri uygulamistir. Her SG egzersizleri dncesi ve sonrasi esneklik, sigrama
yiiksekligi, reaktif kuvvet ve bacak sertligi olgiimleri almis, sonug¢ olarak ise SG

egzersizlerinin esnekligi attirdigini bulmustur.

Palanci (2017) kadin voleybolcularin esneklikleri tizerine yaptig1 calismasinda,
voleybol bransina 6zgii 5 tip dinamik egzersiz hareketi uygulamis bu uygulamalardan
sonra da dinamik ve statik egzersizler yaptirmistir. Dinamik ve statik tam squat 1. Ve
3. sigrama Ol¢lim ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu

tespit etmistir.

Calismamiz ve sundugumuz bir¢ok calismada statik germe hareketlerinin
ozellikle esneklik diizeylerinde anlamli yonde etki ettigi goriilmektedir. Bunun yani

sira literatiirde ¢galismamizi desteklemeyen arastirmalar da bulunmaktadir.

Ali Sali (2019) bayan voleybolcularda yaptig1 kendi kendine uygulanan farkli
stirede (30 saniye-60 saniye) miyofasiyal gevsetme egzersizlerinin farkli stirede
gevsetme egzersizlerinin alt ekstremite dikey sigrama ve esneklik performansina
etkisini amaglaya calismasinda, 3 farkli uygulama yaptirmistir. Her uygulama
sonrasinda sporculara esneklik ve counter movement jump testi uygulamustir.
Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde {i¢ uygulama arasinda istatiksel bir farka

rastlanamamuistir.

Bu ¢alisma ile bizim ¢alismamizin sonuclarinin farkli olmasina; cinsiyet farki,
sabit bir antrenman programinin olmamasi dolayisiyla sporculart kendi kendilerine
gevsetme egzersizi uygulamalar: sonucu ortaya ¢ikan esitsizlikler-sagliksiz veriler ya

da tekrar sayilarinin az olmasi sebep gosterilebilinir.
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Polat ve arkadaslarinin (2019) yaptiklar1 c¢aligmada 1sinma seansinda
uygulanan dinamik ve statik esnetme tiirlerinin geng futbolcularin esneklik, siirat ve
yon degistirmeli kosularina etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismanin sonucuna gore; 6
hafta boyunca i1sinma seanslarinda uygulanan dinamik esnetme hareketleri statik
esnetme hareketlerine gore siirat ve yon degistirmeli kosulara daha olumlu etki ettigi
ortaya cikartirken, statik esnetme tiirlinliin eklem hareket genisligine daha olumlu

etkileri oldugu sonuglarini ortaya ¢ikartmistir.

Bu calismada ise esneklik bulgular1 bizim calismamizi desteklerken ayni
zamanda siirat-yon degistirmeli kosular ile ilgili istatiksel olarak anlamli sonuglar elde
edilmesi de bizim ¢alismamizda yer alan FSG ¢eviklik 6ntest-sontest ve SSG ¢eviklik

Ontest-sontest verilerimizdeki istatiksel anlamlilig1 desteklemektedir.

Bir diger calismada ise Dener (2022) 20 erkek futbolcu ile yaptigi
calismasinda; 10 ve 30 metre sprint, dikey sigrama, c¢eviklik, esneklik ve alt bacak
kuvveti Olclimlerini yapmus, statik ve dinamik germe egzersizleri uygulamistir.
Calisma sonunda germe protokolleri oncesi On-test degerlerinde istatistiki olarak
anlamli bir fark bulunmazken, statik germeden hemen sonra test edilen esneklik
degerlerinde anlamli fark oldugunu bulmustur. Bunun yani sira dikey sigrama, ¢eviklik
ve 10 metre siirat degerlerinin statik germe sonrasi veriler ile karsilastirildiginda

dinamik germe egzersizlerinin daha iyi oldugunu gozlemlemistir.

Bilgin (2015) yaptig1 ¢alismada 18-23 yas araligindaki erkek basketbolcularin
dinamik germe uygulamalarmin siirat performanslarina etkisini incelemistir.
Uyguladigi testler sonucunda 10 metre siirat, 20 metre siirat ve 30 metre siirat testleri

ilk ve son 6l¢iimleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulmustur.

Calismamizda; kuvvet degerlerinde FSG grubu Ontest sontest verileri istatiksel
acidan anlamlhiliklar bulunmustur. SSG grubu Ontest sontest verilerinde ise kuvvet
parametresinde Fleksiyon-eksantrik 60°, Ekstansiyon-eksantrik 180° ve Fleksiyon-
eksantrik 180° degiskenleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Iki grup sontest

verilerimizde ise kuvvet parametremiz istatiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir.

Siatras ve arkadaslarinin (2008), beden egitimi alaninda egitim gdoren 50 erkek
ogrenciye yaptiklar calismada katilimcilari bes esit gruba ayirarak her gruba farklh

sirelerde (kontrol grup hari¢) 10 sn, 20 sn, 30 sn, 60 sn olarak esnetme egzersizleri
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uygulamigtir.  Quadriceps izokinetik kuvvet iizerinde 60° ve 180° etkisine
baktiklarinda; 30 saniye ve {izeri yapilan statik germenin izokinetik kuvveti her iki

acida da distirdiigiinii bulmuslardir.

Bu calismada siire bakimindan farklilik olmasi bizim ¢alismamizi kismen
destekler niteliktedir. Ayrica deneklerin yas ortalamalarmin farkli olmasi iki

calismanin sonuglarinin farkli ¢ikmasina sebep gosterilebilinir.

Akyliz ve arkadaslarinin (2017) ¢alismalarinda, geng basketbolcularda statik
ve dinamik germe egzersizlerinin kuvvet, esneklik, siirat ve denge tizerindeki etkisini
incelemislerdir. Caligmaya Pinar Karstyaka Spor Kuliibiiniin 16 yas erkek basketbol
takimindan 10 goniillii katilmistir. Sporcularin yas ortalamalarit 16+£0,0 (yil), boy
uzunlugu ortalamalar1 188+0,08 cm’dir. Calisma ti¢ béliimden olusmaktadir. Birinci
giin herhangi bir egzersiz uygulanmadan, ikinci giin dinamik germe egzersizleri ve
liclincli gilin statik germe egzersizleri ile performans testleri uygulanmistir. Calisma
sonucunda elde edilen verilerde statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklige,
dinamik germe egzersizlerinin sol el kavrama kuvveti ve siirat iizerinde anlamli bir
farklillk meydana gelmistir (p<0.05). Diger yandan, statik ve dinamik germe
egzersizleri ile sirt bacak kuvveti ve denge ilizerinde anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0.05). Sonug olarak, her iki germe egzersiz tiiriiniin esneklik,
kuvvet ve siirat iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Bu ¢aligma da esneklik ve

surat verilerimizi desteklerken kuvvet verilerimizi kismen desteklemektedir.

Sagiroglu ve arkadaglarmin (2003) yarisma sezonu igerisinde iki farkli
antrenman sikliginda yapilan pliyometrik egzersizin iki farkli acisal hizda dominant
ve nondominant bacak konsantrik izokinetik kuvvet degerlerine etkisini incelemek
amaci ile yaptiklari ¢calismalarinda; deney gruplarindan birine haftada bir giin digerine
ise haftada ii¢ giin siireyle rutin basketbol antrenmanini takiben drop jump pliyometrik
egzersizi uygulatmis ve ardindan gerdirme egzersizi yaptirarak calismayi
tamamlatmiglardir. Calismalar sonunda pliyometrik egzersiz gruplariin her ikisinde
ve her iki agisal hizda da konsantrik izokinetik diz ekstansiyon ve diz fleksiyon zirve
tork degerleri ¢aligmalar Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli gelisme

gostermistir.
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Herda ve arkadaslarinin 2008 yilinda 14 erkek sporcu tizerinde 6 hafta boyunca
hafta {i¢ giin siireyle yapmis oldugu 3 farkli hareketten olugan toplam 9 dakika siiren
(4*15) statik germe egzersizleri soncunda izometrik kuvvet Olglimlerini
degerlendirmis ve yapilan 6l¢iim sonuglarinin kuvvet degerlerini azalttigini tespit
etmistir. Yine Knudson ve arkadaslariin (2001) yas ortalamasi 23 olan 10 kadin ve
10 erkek sedanter birey {iizerinde gerceklestirdigi diger bir ¢alismada bazi kas
gruplarina (quadriceps femoris ve gastrocnemius) 15 saniye sabit ve 3 tekrardan olusan
statik germe egzersiz protokolii uygulanmistir. Yapilan olglimler sonucunda dikey
sigrama parametesinde grup igersinde belli oranda 6lgiim degerlerinin azaldigr ya da
degisiklik olmadigini tespit etmislerdir. Cramer ve arkadaglarinin 2006 yilinda yapmis
olduklar1 diger bir ¢alismada da sedanter 14 kadin {izerinde 4 hareket 4 tekrar ve 30
saniye siireyle statik germenin 60° ve 240° diz ekstansiyon izokinetik maksimum tork
tiretimi iizerinde iki a¢ida da azalma oldugunu bildirmislerdir. Bu sonuglarin mevcut
calismadaki sabit siirede germe egzersiz grubu bulgular ile ortiismekte ve destekler

nitelikte oldugu séylenebilir.

Ote yandan ulasilabilen literatiirde mevcut ¢alisma sonuglarinin aksi yoniinde
aragtirmalar da goriilmektedir. Ornegin Alizadehebadi (2018) elit sporcularda farkli
siirelerde uygulanan statik germenin, hamstring ve quadriceps kas gruplarinda
izokinetik kuvvet tizerine olan akut etkisini ve farkli germe siirelerinin izokinetik
kuvvete etkisini belirlemek amaciyla yaptig1 ¢alismasinda; her bir farkli siirede germe
egzersiz protokoliiniin hemen ardindan sag ayak 60 derece/sn hizda 5 tekrar ve 180
derece/sn hizda 20 tekrardan olusan izokinetik kuvvet 6l¢iimleri sonucunda, 15 saniye
germe egzersizin izokinetik kuvvet lizerinde artis olusturdugu, 30 ve 45 saniye germe
egzersizinin ise diisiise neden oldugunu tespit etmistir. Cramer ve arkadaslar1 (2004),
sedanter yasam tarzinda 13 Kkadin {izerinde yaptiklari ¢aligmalarinda; gerilmis ve
gerilmemis uzuvlarda statik germenin 60 ve 240°.s -1'de konsantrik, izokinetik bacak
kuvveti tizerindeki etkilerini incelemislerdir. 4 hareket 4 tekrar ve 30 saniye siireyle
yapilan statik germenin diz ekstansiyon izokinetik maksimum tork iiretimi tizerindeki
etkisinin istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga sebep olmadigini tespit etmislerdir.
Bu arastirmalarin mevcut ¢alisma sonuglari ile gelistigi goriilmektedir. Bu durumun
arastirma katilimcilarinin yas, cinsiyet, sporcu olup olmadigi gibi demografik

ozelliklerindeki farkliliklardan kaynaklandig: diistintilmektedir.
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5.SONUC VE ONERILER

Geng erkek basketbolcular tizerinde uygulanan bu ¢alismada major bulgularin
her iki germe egzersiz tiiriinde katilimcilarin bazi fiziksel 6zellikleri tizerinde olumlu
etkilere sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte farkli ve sabit siirede germe
protokollerinin katilimcilarin se¢ili biyomotor 6zellikler tizerindeki sonuglar1 kismen
farkliliklar gostermektedir. Farkli siirelerde uygulanan germe egzersizleri sonucunda
katilimcilarin tiim performans parametrelerinde (dikey sigrama, izokinetik kuvvet
Olgtimleri, esneklik, ¢eviklik) anlamli diizeyde iyilesmeler tespit edilmistir. Sabit
stirede uygulanan germe egzersiz tiiriinde ise, dikey sigrama ve izokinetik kuvvet
parametreleri disindaki performans parametrelerinde anlamli diizeyde iyilesmeler
tespit edilmistir. Ote yandan sonuglar derinlemesine incelendiginde sabit siirede germe
egzersiz protokolii ile esneklik parametresinde daha yiiksek diizeyde bir iyilesmenin
oldugu goriiliirken, farkli siirede uygulanan germe egzersizleri ile ise kuvvet ve

ceviklik performans parametrelerinin daha iyi diizeyde gelistigi belirlenmistir.

Germe egzersizlerinin bir¢cok bransta oldugu gibi basketbol bransinda da
onemli oldugu, spor dalina 6zgii ve bilingli yapildigi takdirde becerilerde pozitif

Olciilerde iyilestirmelere yol acacagi goriilmektedir.

Sonu¢ olarak sabit ya da farkli siirelerde uygulanan germe egzersiz
protokollerinin sporcularin dikey sigrama, izokinetik kuvvet, esneklik ve ceviklik
performans parametreleri lizerindeki etkilerinin kismen farklilastigi soylenebilir.
Ozellikle sabit siirede germe grubunda izokinetik kuvvet dl¢iimlerinin tamaminda
farkl siirede germe grubuna gore dl¢iimlerde azalmalar tespit edilmistir. Ulasilabilen
literatiirde sinirlt sayida ¢calisma gézlenmis ve bu sonuglarin aksine ¢alismalar oldugu
gibi destekler nitelikte ¢aligmalar da goriilmiistiir. Bu agidan sabit siirede germenin
izokinetik kuvvet 6lgtimleri iizerine etkisine yonelik daha fazla arastirma bulgusuna
ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir. Bu nedenle sporcu grubunun o&zellikleri dikkate
alinarak uygulanacak programin antrenman hedeflerine ve amaca yonelik bir sekilde
diizenlenmesi sporcunun gelisim ve performansina daha olumlu diizeyde

yanstyacaktir.

e fleride bu alanda yapilacak c¢alismalarda kontrol grubunun calismalara

eklenmesinin yararh olacagi diistiniilmektedir.
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Calismada uygulanan egzersiz protokolii antrenmanin baglangicinda
yapilmistir, yapilacak c¢alismalarda germe zamanlarinin da arastirilmasi
onerilmektedir.

Giliniimiizde bir¢ok bransta kuvvetin 6zellikle bacak kuvvetinin 6nemi 6ne
cikmaktadir. Yapilacak c¢aligmalar: Farkli yaslardaki bireylere, beslenme
programi ile birlikte, kadin bireylere uygulanmasi 6nerilmektedir.

Calismas1 periyotlamas1 genis bir siireye yayilabilinir. Ornek olarak sezonluk
ya da yillik olarak periyotlama yapilabilinir.

Mevcut caligmadaki germe egzersiz protokolii farkli spor dallar1 dikkate

alinarak incelenebilir.
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7.2.Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMIS VELI ONAMFORMU -2

Degerli katilimcilarin degerli velileri sizi velisi oldugunuz bireyin ‘Farkli
Siirelerde Uygulanan Statik Germelerin Geng Basketbolcularda Bazi Performans
Parametrelerine Etkisi’ baglikli arastirmasina davet ediyoruz. Bu calisma ile Farkhi
Siirelerdeki Statik Germelerin Baz1 Kuvvet Parametreleri ile biyomotor 6zelliklerinin
karsilastirilmas1 ve hangi germe yonteminin daha etkili oldugunun tespit edilmesi
amaglanmaktadir. Tamamen goniilliilk esasina dayanan bu caligmada vereceginiz
bilgiler sadece bu ¢alisma i¢in kullanilacak ve gizli tutulacaktir. Arastirma igin
calismalar 8 hafta siirecek olup haftada 3 giin ve giinde 90 dakika olarak
planlanmaktadir. Yapilacak olan arastirmacinin size verdigi bilgi ve talimatlara
uymaniz, kendi saglhiginiz i¢in 6nemli oldugu kadar, ¢aligmanin gecerlik ve
giivenilirligi acisindan da Onemlidir. Arastirma uygulamasia herhangi bir neden
gosterilmeksizin katilimcilarin  katilmama ve c¢alismadan ¢ikma hakki vardir.
Katilimcilarin ¢aligsma ile ilgili maruz kalacag fiziksel ve ruhsal problemlerle ilgili
tim sorumlulugu kabul ettiginizi beyan ederiz. Eger arastirmacinin verdigi bilgiler
disinda bilgiye ihtiyag duyarsaniz, arastirmaciya sorabilirsiniz.  Arastirma
tamamlandiginda sonuglarla ilgili paylasim isteginizi liitfen arastirmaciya iletiniz.
Arastirmada pandemi kurallar ile ilgili gerekli tiim tedbirleri alacagimizi beyan ederiz.

Yukarida yer alan arastirmadan once katilimci velisine verilmesi gereken
bilgileri okudum ve velisi oldugum bireyin katilmasi istenen ¢aligmanin kapsamini ve
amacini, goniillii velisi olarak {lizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma
hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida belirtilen arastirmaci/arastirmacilar
tarafindan yapildi. Bana ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak
anlatildi. Velisi oldugum bireyin kisisel bilgilerinin 6zenle korunacagi konusunda
yeterli giivence verildi. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya velisi oldugum bireyin
kendi istegiyle hi¢bir baski altinda ve telkin olmaksizin katilmasini kabul ediyorum.

Katilimcinin Velisi:

AdiSoyadi: ..o Tarih:
e-posta:

Imzast:

Arastirmact:
Ad1 Soyadi: Yusuf AYDILEK

Imzasi:
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7.3.Statik Germe Hareketleri
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7.4.Basketbol Antrenman Program

1. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
e 1*0 Isinma Drill e 2*(0 Isinma Drill e 3%*0 Pas Drill Isinma
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
e 2*0FullCourtLay | e 1*1 Hiicum —|e 2*1 Eksik Adam
Up Savunma Uygulamasi Uygulamasi
e 3*0 Fast Break e 2*2 Hiicum Savunma | ¢ 3*2 Eksik Adam
Calismalar1 Uygulamasi Uygulamast
e Faul Atis1/ Mola e Faul Atis1/ Mola e Faul Atis1/ Mola
e 3*3 Mag e 3*3 Cost-i Cost e 4*3 Eksik Adam
e Sut Uygulamasi e Sut Uygulamasi Uygulamasi
e 5*5Mag e 5*5Mag e 5% Eksik Adam
e Faul Atis1/ Bitiris e Faul Atis1/ Bitiris Uygulamasi
e 5*5Mag
e Faul Atis1/ Bitiris
2. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
e 1*0 Serbest Yon | ¢ 3*0 Lay Up Isinma | ¢ Daire Pas Isinma
Degistirme ile Drill Drill
Isinma e  Stretching e  Stretching
e  Stretching e 2*0 Fast Break Drill e 1*0 Back Door Cut
e 3'liOrmeLayUp | e 3*0 Fast Break Drill Caligmasi
e 3’li Orme Lay Up | e 3 top Uygulamasi e 2*0 Back Door Cut
D6ni’1§ 2*1 Mag e Faul Atis1 7 Mola Calismasi
e 4#lii Orme Lay Up | ¢  Sut Uygulamasi 5 Top | ® Faul Atisi/ Mola
Doniis 2*2 Mag e 5*5Mag e 1I'li Eksik Adam
e Faul Atisi / Mola e Faul Atist / Bitiris Calismast
e  Sut Uygulamasi e Sut Uygulmasi
o 4%4 Mag e Faul Atis1/ Bitiris
e Faul Atis1/ Bitiris
3. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
2*0 Lay Up Isinma e 1*1 Zig-Zag Drill e Ebeleme Drill
Stretching Isinmasi Isinmast
3*0 Pick and Roll e Stretching e  Stretching
Caligmasi e 3*0Cut-Screen—Hand | e 1*1 Hiicum
3*3 Pick and Roll Off Calisamlar1 Savunma
Calismasi e Faul Atis1 / Mola Calismalar1
Faul Atisi 7 Mola e 4*0 Cut—Screen—Hand | e 2*2 Hiicum
4*4 Pick and Roll Off Caligmalari Savunma
Calismasi e 3*3 Mag (Cut - Screen - Caligmalari (
Sut Uygulamasi Hand Off) Show Up)
5*5 Mag
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o  Faul Atis1 / Bitiris e 4*4 Mag (Cut — Screen— | «  3*3 Hiicum
Hand Off) Savunma
e  Sut Uygulamasi Caligmalar (
e  Faul Atis1 / Bitiris Show Up —
Help Side)
e Faul Atis1/
Mola
e  4*4 Hiicum
Savunma
Calismalart (
Show Up -
Help Side)
e Sut
Uygulamasi
e 5*5Mag/
Bitiris
4. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
e 5*5 Dribblingsiz | ¢ 5*0 Set Offenceler | e Tip Uygulamasi ile Isinma
Mag Isinmast fle Istnma e 2’li Pas Full Court Lay Up
e  Stretching e  Stretching Uygulamasi
e 3*0 Set Offence | o 3*0 Set Offence e  Stretching
Pargalar1 Pargalar1 e  4*0 Savunma Prensipler
e 4*0 Set Offence | e 4*0 Set Offence Uygulamalari
Parcalart Parcgalart e 5*0 Savunma Prensipler
e Faul Atis1/ e Faul Atis1/ Mola Uygulamalari
Mola e 5*0 Set Offence e Faul Atis1/ Mola
e 5*0 Set Offence Calismalair e  4*4 Hiicum Savunma-
Calismalar1 o 5*5Mag ( Prensipleri)
e 5*%5 Mag Caligilan Setler) e  5*5 Hiicum Savunma-
(Caligilan e  Sut Uygulamasi Prensipleri
Setler) e Faul Atis1/ Bitiris | e  Faul Atis1/ Bitiris
e Sut Uygulamasi
e Faul Atis1/
Bitirig
5. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
e Kare Pas Drill e Top Calma Oyunuile | e 3*0Lay Up
Isinmasi (4 Top’a Isitnma Uygulamasi ile
Kadar e  Stretching Isinma
e  Stretching e 11’li Eksik Adam e  Stretching
e 1*] Hiicum - Uygulamasi e Zone Savunma
Savunma e  4*3 Eksik Adam Calismalari
Calismalar1 Uygulamasi e Zone Hiicum
e 2*%2 Hiicum — e TFaul Atis1/ Mola Calismalar1
Savunma e 4*4 Ugulamalar e Faul Atis1 / Mola
Caligmalari e 5*5 Uygulamalar e  5*5Zone Hiicum-
e Faul Atisi/ Mola e 5%5Mag Savunma
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e 1*2 Eksik Hiicum | ¢ Faul Atis1/ Bitiris Calismalar1 Half
Calismasi Court/ Full Court

e 2*1 Eksik Adam e Sut Uygulamas:
Calismast e Faul Atis1/ Bitiris

e 3*3 Cost-i Cost
Calismast

e  Sut Uygulamasi

e Faul Atis1/ Bitiris

6. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe

e Sut Uygulamasi ile | ¢  3’lii Ormeile Isnma | e  1*0 Lay Up
Isinma e Stretching Caligmalar

e  Stretching e 3*3 Hiicum Savunma | ® Stretching

o 1%1 Hiicum Calismalart ( Swich | ¢  3*0 Uygulamalar
Savunma Savunmasi) e  3*3 Uygulamalar
Calismalart e 4*4 Hiicum Savunma | e  Faul Atis1/ Mola

e 2*0 Fast Break Calismalart ( Swich | ¢ 5% Baski
Calismalar1 Savunmast ) Calismalar1  Adam

e 3*0 Fast Break | ¢ Faul Atisi/ Mola Adama Baski Zone
Calismalari e 5*5 Hiicum Savunma Defence Baski

e Faul Atis1/ Mola Calismalar1 Caligmalari

o 1*¥1 —2*%1 - 3*2 — | ¢ Sut Uygulamasi e  5*5 Half Court Mag
4*3 — 5%4 — 5*5 | ¢ Faul Atis1/ Bitiris e  5*5 Full Court Mag (
Hiicum  Savunma Baski1 Caligsmalari)
Calismalart e  Sut Uygulamasi

e  Sut Uygulamas1 e  Faul Atis1/ Bitirig

e 5*5 Set Offence
Calismalart

e Faul Atis1/ Bitiris

7. HAFTA
Giinler Pazartesi Carsamba Persembe

e 1*0 Fundamental | ¢ 1*1 Orta Saha Kosulu | ¢  Cift Top Isinma
Calismalar1 ile Sut ile Isinma e  Stretching
Isinma e  Stretching e 5*0 Set Offence

e  Stretching e 2*0 Pas Stanca Slide Calismalar1

e 1*0 Stance Slide — | ¢ 2*1 —3*2 - 4*3 Eksik | ¢  Faul Atis1 / Mols
Kosular — Close out Adam Caligmasi e 5%5 Hiicum

e 1*1 Close Out e Faul Atis1/ Mola Savunma Calismalar1

e Faul Atis1/ Mola e 3*0 Hiicum Oyunlar1 | e 5*5 Baski

e 3’lii Orme — 2*1 e  3*3 Hijcum Savunma Calismalar1

e 3’lii Orme — 1*2 e 5*5Mag e  Sut Uygulamasi

e  Sut Uygulamasi e  Sut Uygulamasi e Faul Atis1/ Bitiris

e Faul Atis1/ Bitiris e Faul Atis1/ Bitiris
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8. HAFTA

Giinler Pazartesi Carsamba Persembe
e 3*0 Isinma 11’li Drill ile Isnma | o  3°lii Orme ile Istnma
e 5*%0 Dummy Stretching e 5*%0 Dummy
e  Stretching 2*0 Fast Break e  Stretching
e 1*] Hiicum Calismalar1 e 5*5 Half Court
Savunma 3*0 Fast Break Swich Caligsmasi
e 2*%2 Hiicum Calismalar1 e 5*5Ful Court
Savunma Faul Atig1 / Mola Calismasi
e  3*3 Hiicum 3*3 Cost-i Cost e  5*5 Full Court Baski
Savunma Uyglamasi Calismasi
e Sut Uygulamasi 4*4 Show Up e Faul Atis1/ Mola
e Faul Atis1/ Bitirig Calismasi e 5*5 Half Court Zone
Sut Uygulamasi Offecence Caligmasi
Faul Atis1 / Bitirig o Faul Atis1/ Bitirig
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