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OZET

BIRLESIK VE STANDART DINAMIK STRETCHING HAREKETLERININ
GENC SPORCULARIN ATLETIK PERFORMANSLARINA AKUT ETKISI

Hali¢ Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Alper Asci
Mayis 2025, 104 sayfa

Bu arastirma, farkli dinamik germe hareket modellerinin geng erkek basketbolcularda
akut motorik performans iizerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.
Calismaya 11-16 yas aralifinda, ortalama yaslar1 12.96 + 1.81y1l, boylar1 164.92 +
13.3cm ve viicut kiitleleri 55.74 + 13.78kg olan 27 lisansli basketbolcu katilmistir.
Katilimcilara altisar hareketten olusan standart dinamik germe (SDG) ve birlesik
dinamik germe (BDG) protokolleri uygulanmigtir. Her bir hareket i¢in 3 saniye germe
siiresiyle 16 tekrar, toplamda 1 set halinde, akici tempoda ve hareketler arasinda 10
saniye aktif dinlenme siiresi verilerek uygulanmistir. Protokoller 3 giin arayla ayri
giinlerde yapilmis ve her uygulamanin ardindan aktif sigrama testi (AST), skuat
sigrama testi (ST), 30 metre siirat testi (30m ST) ve 505 ¢eviklik testi (505 CT) 30
saniye araliklarla uygulanmigtir. Verilerin normallik dagilimlar1 Shapiro-Wilk testiyle
degerlendirilmis, normal dagilim gosteren AST ve 30m ST testleri i¢in t-testi, diger
testler icin Wilcoxon testi kullanilmistir. Ayrica, korelasyon analizlerinde AST ve 30m
ST i¢in Pearson, ST ve 505 CT i¢in Spearman korelasyon katsayilar1 hesaplanmaigtir.
BDG ve SDG protokolleri sonrast AST, ST, 30m ST ve 505 CT test sonuglar1 arasinda
sirastyla r = 0.849, r = 0.817, r = 0.958 ve r = 0.951 pozitif ve istatistiksel olarak
anlamli iligkiler bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, SDG ve BDG protokollerinin
geng erkek basketbolcularda giig, siirat ve ¢eviklik iizerinde benzer akut etkileri oldugu
belirlenmistir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Hareket Modeli, Motorik Performans Testi
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ABSTRACT

ACUTE EFFECT OF COMPOUND AND STANDARD DYNAMIC
STRETCHING MOVEMENTS ON THE ATHLETIC PERFORMANCE OF
YOUNG ATHLETES

Hali¢ University
Graduate School of Education
Department of Physical Education and Sports, Master's Thesis
Advisor: Assoc. Dr. Alper Aset
May 2025, 104 pages

This research was conducted in order to compare the effects of different dynamic
stretching movement models on acute motoric performance in young male basketball
players. 27 licensed basketball players between the ages of 11 December and 16 years,
with an average age of 12.96 + 1.81years, height of 164.92 + 13.3cm and body mass
of 55.74 £+ 13.78kg participated in the study. Standard dynamic stretching (SDG) and
combined dynamic stretching (BDG) protocols consisting of six movements were
applied to the participants. 16 repetitions with a stretching time of 3 seconds were
applied for each movement, in total in 1 set, at a Decelerating pace and with 10 seconds
of active rest time between movements. The protocols were performed on separate
days Decembers 3 days apart and active jump test (AST), squat jump test (ST), 30
meter speed test (30m ST) and 505 agility test (505 CT) were performed at 30 second
intervals after each application. The normality distributions of the data were evaluated
by Shapiro-Wilk test, t-test was used for AST and 30m ST tests with normal
distribution, Wilcoxon test was used for other tests. In addition, Pearson correlation
coefficients were calculated for AST and 30m ST, and Spearman correlation
coefficients were calculated for ST and 505 CT in correlation analyses. Positive and
statistically significant relationships were found between AST, ST, 30m ST and 505
Dec test results after the BDG and SDG protocols, r =0.849, r = 0.817, r = 0.958 and
r = 0.951, respectively (p<0.05). As a result, it was determined that SDG and BDG
protocols had similar acute effects on strength, speed and agility in young male
basketball players (p>0.05).

Key Words: Basketball, Movement Model, Motor Performance Test
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1. GIRIS

Esneklik, yumusak dokularin bag doku boyunca direnme egilimi gostererek
yapilacak olan hareketsel uygulamayir miimkiin olan en st diizeyde yapabilme
yetenegi olarak tanimlanmistir (Hiraki, Matera, Rose, Kent, Todd, Stout ve Baker,
2021; Ingrahan, 2003). Yapilan ¢alismalarda esnekligi etkileyen faktdrlerden bir
tanesinin stretching (germe) yontemleri oldugu bulunmustur. Literatiirde germe
hareketlerinin, yapilan fiziksel aktivitenin kalitesini arttiran ve bdylece spor
performansina olumlu etkileyen, isinmanin bir bileseni olarak tanimlanmistir
(Boguszewski, 2015; Opplert ve Babault, 2018). Literatiirde germe yontemleri Aktif
ve Pasif germe olarak iki ana baslik altinda kabul gormiistiir. Aktif germe yontemi,
dinamik ve balistik germe yontemi olmak iizere iki baslik altinda incelenmistir
(Boguszewski, 2015). Dinamik germe yOntemi ise kasin hareketini igeren, hareketin
kendisini temel alan aktif germe tiirii olup viicuttaki kan akigini artirarak atletik

performansi olumlu etkileyen eylem olarak tanimlanmistir (Opplert ve Babault, 2018).

Isinma yoOntemi olarak germe tiirlerinin atletik performansa olan etkisini
aragtiran bircok ¢aligma literatiirde yer almaktadir (Dalrymple, Davis, Dwyer ve Moir,
2010; Iwata, Yamamoto, Matsuo, Hatano, Miyazaki, Fukaya, Fujiwara, Asai ve
Suzuki, 2019; Richman, Tyo ve Nicks, 2019). Ayrica, dinamik germe yOnteminin
atletik performansa etkilerini arastiran ve dinamik germe yoOnteminin atletik
performans ile olan iliskisini diger germe yontemleriyle karsilasgtirmali olarak
inceleyen birgok arastirma yapilmistir (Chaouachi, Castagna, Chtara, Brughelli, Turki,
Galy, Chamari ve Behm, 2010; Faelli, Panasci, Ferrando, Bisio, Filipas, Ruggeri ve
Bove, 2021; Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi ve Yusof, 2010; Matsuo, Iwata,
Miyazaki, Fukaya, Yamanaka, Nagata, Tsuchida, Asai ve Suzuki, 2023). Iwata,
Yamamoto, Matsuo, Hatano, Miyazaki, Fukaya, Fujiwara, Asai ve Suzuki (2019),
dinamik germe yonteminde kullanilan standart hareket modellerinin hamstring kas
grubunun kuvvetine olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir. Ote yandan Kirmizigil,
Ozcaldiran ve Colakoglu (2014), yaptiklar1 ¢alismada dinamik germe ydnteminin

diger germe yoOntemlerine gore yetigskin sporcularda dikey sicrama performansinda



daha etkili oldugu sonucuna ulagmislardir. Literatiirde bu bulgular1 destekleyen birgok
caligma yer almaktadir (Dalrymple vd., 2010; Perrier, Pavol ve Hoffman, 2011). Genis
perspektifli baska bir calismada ise farkli motorik 6zelliklerdeki atletik performans
iizerine akut etkileri aragtirllmis ve dinamik germe yonteminde kullanilan birlesik
hareket modellerinin atletik performans iizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir
(Richman vd., 2019). Diger yandan, dinamik germe yoOnteminin farkli uygulama
modelleri ile karsilastirildigi calismalarda dinamik germe ile titresimli koptik silindir
uygulama yonteminin birlikte kullanilmasinin atletik performans iizerine bilesik akut
etkisinin olumlu oldugunu goriilmiistiir (Lin, Lee ve Chang 2020; Chen, Chiu, Tseng,
Wu, Su, Chang ve Ye, 2023; Su, Chang, Wu, Guo ve Chu, 2017; Hsu, Tsai, Lee, Chang
ve Chang, 2020).

Esnekligin gelistirilmesine ydnelik 1sinma bolimiinlin bir pargasi olarak
uygulanan dinamik germe yOnteminin diger germe yontemlerine gore performansa
olan etkisini karsilagtiran ¢aligmalar da literatiirde yer almaktadir (Behm, Blazevich,
Kay ve McHugh, 2016; Lee, Jang, Kim, Rhim ve Kim, 2021). Rekreatif spor yapan
bireylerde dinamik germe yonteminde kullanilan standart hareket modellerinin diger
germe yontemlerine gore ¢eviklik, sprint ve sigrama performansi iizerinde daha fazla
olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir (Chaouachi vd., 2010; Faelli vd.,2021;
Matsuo vd., 2023). Diger yandan, gen¢ kadin jimnastikgilerde statik ve dinamik germe
yontemlerinin dikey sicramaya akut olarak etkisinin arastirildigi ¢aligmalarda, dinamik
germe yonteminin statik germe yontemine gore daha olumlu bir etkiye neden oldugu
belirtilmistir (Melocchi, Filipas, Lovecchio, DE Nardi, LA Torre ve Codella, 2021; Yu,
Feng, Zhong, Luo, Xu ve Yu, J., 2024). Bununla birlikte, futbolcular ve hentbolcularin
atletik performanslarinda dinamik germe yonteminde kullanilan birlesik ve standart
hareket modellerinin diger germe yoOntemlerine gore daha etkili oldugu ortaya
konulmugtur (Chen, Chang, Tseng, Chiu, Dai ve Ye, 2022; Gelen, 2010; Amiri-
Khorasani vd., 2010).

Basketbol sporcular1 6zelinde dinamik germe yonteminin motorik performansa
etkisini arastiran ¢caligmalar akut ve uzun siireli uygulamalarin etkisini incelemektedir.
Galazoulas (2017), dinamik germe yonteminde kullanilan standart hareket
modellerinin statik germe ydntemine gore yetiskin yar1 profesyonel basketbol
sporcularinda akut dikey sigrama ve siirat performanslarinda daha etkili oldugu

sonucuna ulagmistir. Benzer bir ¢alismada Veevo, Ereline, Riso, Gapeyeva ve Padsuke



(2012), yetiskin kadin basketbolcularda dinamik germe yonteminin diger germe
yontemlerine gore gii¢ performansinda daha etkili oldugunu vurgulamislardir. Akyiiz,
Ozmaden, Dogru, Karademir, Aydin ve Hayta (2017) geng basketbolcularda yaptiklari
calismada ise dinamik germe yonteminin akut olarak esneklik, kuvvet ve siirat
performanslarinda olumlu etkisinin oldugunu vurgulamiglardir. Saraswate, Bhalerao,
Shyam ve Sancheti (2018) geng¢ basketbol sporcularinda standart dinamik germe
hareket modellerinin akut olarak dikey sigrama performansina olumlu etkisi oldugunu
belirtmislerdir. Stojanovic, Mikic, Vucetic, Belegisanin, Karac, Bianco ve Drid (2022)
geng basketbolcularda yaptiklari calismada ise akut etki olarak dinamik germe
yonteminin diger germe yoOntemlerine gore daha etkili oldugu sonucu ortaya
konmustur. Ote yandan Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas ve Kotzamanidis (2014)
genc basketbolcularda yaptiklart ¢aligmada akut olarak dinamik germe ydnteminin
diger germe yontemlerine gore geng basketbolcularda ¢eviklik performansinda daha
olumlu etkisi oldugu sonucunu belirtilmiglerdir. Literatiirde bu ¢aligmay1 destekleyen
aragtirmalar yer almaktadir (Andreji¢, 2012; Ramachandran ve Pradhan, 2014). Diger
yandan, uzun siireli olarak uygulanan germe ydntemlerinin yetiskin basketbol
sporcularinda akut etkinliginin degerlendirildigi ¢aligmalar da literatiirde yer
almaktadir (Ali, Tuna, Hasan, Kabayel ve Tuna, 2020; Shaji ve Isha 2009,
Chatzopoulos vd., 2014). Ali vd. (2020) yaptiklar1 calismada kronik olarak uygulanan
dinamik germe yonteminin yetigkin basketbol sporcularin diz germe kuvveti
performansinda olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir. Shaji ve Isha (2009) ise uzun
stireli olarak uygulanan dinamik germe yonteminde kullanilan standart hareket
modellerinin gen¢ basketbolcularin dikey sicrama performanslarinda olumlu etkiye

sahip oldugunu vurgulamiglardir.

Yukarida verilen ¢aligmalarda, dinamik germe ydnteminin atletik performans
izerinde akut ve uzun siireli pozitif etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Ayrica, diger
germe yoOntemleriyle karsilagtirildiginda dinamik germe yoOnteminin motorik
performansa ait akut ve uzun siireli etkisinin daha belirgin oldugu gdsterilmektedir.
Ancak, germe yontemlerinin bir¢ok yonden karsilastirilmasina ragmen literatiirde
yapilan dinamik germe yonteminde uygulanan farkli hareket modellerinin sportif
performans iizerindeki akut etkisini karsilagtiran bir c¢alisma bulunamamistir.
Dolayisiyla, bu ¢aligmanin amaci dinamik germe yonteminde kullanilan standart

hareket modelleri (Galazoulas, 2017; Iwata vd., 2019; Samson, Button, Chaouachi,



Behm, 2012; Shaji ve Isha 2009; Stevanovic, Jelic, Milanovic, Filipovic, Mikic ve
Stojanovic M. D., 2019) ile birlesik hareket modellerinin (Chen vd., 2022; Gelder ve
Bartz, 2011; Richman vd., 2019) gen¢ erkek basketbol sporcularindaki atletik

performanslarina olan akut etkilerini kargilagtirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Esneklik

2.1.1. Tanmim

Esneklik (fleksibilite), Latince “flectere” veya “flexibilis” kelimelerinden
tiiretilmis bir terimdir. Genellikle eklemlerin hareket genisligi (ROM) ile es anlamli
olarak kullanilir ve viicudun hareket serbestliginin bir gostergesi olarak kabul edilir.
Esneklik, bir¢ok fiziksel aktivite ve spor performansi i¢in dnemli bir unsurdur. (Giinay
vd., 2005). Esneklik, viicut boliimlerinin hareketlerini saglayan kaslar ve eklemlerin
islevsel ozelliklerinin toplamini ifade eder. Ayrica, esneklik aktif ve pasif olarak, en
genis hareket acikligini tamamlama kapasitesi seklinde de tanimlanabilir. Bu, hareket

ozgiirlugii ve fiziksel performans agisindan 6nemli bir yetenektir (Karatosun, 2008).

Esneklik, eklemler etrafindaki hareket acikligini belirleyen biyomekanik bir
parametredir ve bireyler arasinda kas elastisitesi ile bag dokusunun mekanik
ozelliklerine bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Esneklik, viicudun hareket
kabiliyetini artirmak i¢in énemli bir unsur olarak kabul edilir (Giinay vd., 2005).
Esneklik hem atletik performansi artirmada hem de giinliik iglerin daha verimli bir
sekilde yapilmasinda kritik bir rol oynar. Yaralanma potansiyelini azaltmasi, fiziksel
aktivite ve sportif performansi gelistirmesi, ayrica kas-iskelet yaralanmalarindan sonra
rehabilitasyonu desteklemesi, esnekligin dnemini ortaya koyan baslica unsurlardir. Bu
ozellik, genel saglik ve hareket kabiliyeti acisindan da biiyiik bir avantaj saglar

(Diindar, 2003; Ozgiir, 2010; Bastik, 2011).

2.1.1.1. Esneklik Siniflandirilmasi

Literatiirde esneklik ii¢ temel kategoride siniflandirilmaktadir: aktif ve pasif

hareketlilik, dinamik ve statik hareketlilik, genel ve 6zel hareketlilik.



Aktif ve Pasif Hareketlilik: Aktif hareketlilik, kas aktivitesiyle hareketin
gerceklestirilmesini ifade eder. Ornegin, bir bireyin gévdesini 6ne dogru biikmesi,
tamamen kendi kas giicliyle gergeklesen bagimsiz bir hareketlilik tiirtidiir. Pasif
hareketlilik ise dig kuvvetlerin yardimiyla eklem hareket agikliginin artirilmasini
icerir. Bu tiir hareketlerde kas aktivitesi yerine harici destekler rol oynar. Ornegin, bir
antrendriin yardimiyla bacaklarin esnetilmesi pasif hareketlilie bir 6rnek olarak

verilebilir (Sevim, 2002).

Dinamik ve Statik Hareketlilik: Statik harcketlilik, bir eklemin belirli bir
pozisyonda sabit tutulmasiyla saglanirken, ekleme yiikk uygulanabilir veya
uygulanmayabilir. Bu yontem, eklem esnekligini artirmak ve hareket agikligini
gelistirmek amaciyla 6nemli bir uygulama olarak kabul edilir (Behm, 2024). Dinamik
hareketlilik ise statik hareketlilige kiyasla daha genis bir hareket agikligina sahiptir ve
kas aktivasyonunun daha yogun oldugu hareketleri kapsar. Belirli bir ritim ve hiz
korunarak uygulanan dinamik hareketler, 6zellikle aktif ve kontrollii hareketler
acisindan kritik olup, atletik performansin gelistirilmesinde sik¢a tercih edilir

(Daneshjoo, Hosseini, Heshmati, Sahebozamani ve Behm, 2024).

Genel ve Ozel Hareketlilik: Genel hareketlilik, omuz, kalga ve omurga gibi
temel eklem sistemlerinin saga ve sola diyagonal salinim uzakligini ifade eder ve
bireyler arasinda degiskenlik gosterebilir. Elit sporcular i¢in performans
gereksinimleri nedeniyle daha yiliksek seviyede genel hareketlilik bulunmasi
zorunludur. Ozel hareketlilik ise belirli eklemlerin aktif olarak calistirilmasiyla
ilgilidir ve sporcularin hedeflenen hareketlerde daha etkili ve kontrollii olmasim
saglamak acisindan biiyiik énem tagir. Ozellikle spor branglarina 6zgii hareketlerde

ozel hareketlilik, performans artirmada kritik bir rol oynar (Glinay ve Yiice, 2008).

2.1.1.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Ozer (2007)’e gore, esnekligi etkileyen faktorler sunlardir:
e Eklem yapisi

e Kaslar ve ¢ok fazla yag dokusu
e Eklem kapsiilii

e Kas ve fasya

e Tendonlar ve ligamentler

e Deri



e Beden tipi
o Fiziksel aktivite
¢ Giiniin saatleri ve dis 1s1

e Yas ve cinsiyet farki

Esneklik, tiim spor branglarinda performansi etkileyen en Onemli
biyomotor becerilerden biridir ve sportif faaliyetlerin basarili bir sekilde
gerceklestirilmesinde biiylik bir rol oynar. Esneklik kisiden kisiye degisiklik
gosterir; bu farklilik, bireyin dogustan sahip oldugu fizyolojik yapiya baglhdir.
Ornegin, ince kemik ve uzun kas yapisina sahip bireyler, iri kemik ve kisa kas
yapisina sahip bireylere kiyasla genellikle daha esnektir. Bu, spor performansinda
bireysel farkliliklarin 6nemli bir unsur oldugunu ortaya koyar (Yaman, Kiirk¢i,

Yenigeri ve Can, 2010).

2.2. Stretching (Germe)

2.2.1. Tamim

Germe egzersizleri, belirli kas ve eklem gruplarina odaklanarak elastikiyeti ve
hareket agikligin1 artirmay1 hedefleyen fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu
egzersizler, kas gerginligini azaltma, viicut esnekligini artirma ve yaralanma riskini
onleme agisindan 6nemli bir rol oynar (Bilge, 2013). Giinay (2019), germenin kaslarin
gevsemesine yardimei oldugunu, hareketlerin daha verimli hale gelmesini sagladiginm
ve kas gruplarin1 giiglendirdigini ifade etmektedir. Germe egzersizleri kas
elastikiyetini artirirken, viicut hareketlerini optimize ederek genel performansi

destekler.

Bu egzersizler Ozellikle 1smnma amaciyla uygulandiginda dolasim
diizenleyerek kaslarin daha iyi beslenmesine katki saglamaktadir. Genel i1sinma
sonrasinda yapilan germe, esnekligi artirmada etkili bir yontem olarak
degerlendirilmektedir. Walker (2013), bu uygulamanin sporcular tizerinde esneklik
artig1 sagladigini ve dolayisiyla spor performansi iizerinde olumlu etkiler yarattigin
belirtmektedir. Germe sayesinde kaslar, kirisler, baglar ve eklem kapsiilleri belirli bir
oranda esnetilerek uzatilabilir. Ancak, egzersizlerin diizenli ve dogru bir sekilde
uygulanmamasi durumunda, kas uglarindaki esneklik 6zelligi kaybolabilir ve bu da

kas grubunun maksimal performansa ulasmasini engelleyebilir. Alter (2004),



germenin kasta metabolizmay1 aktive ederek kaslarin yiiklenmeye hazirlanmasini ve

isinmasini sagladigimi ifade etmektedir. Tiim bu 6zellikleriyle germe egzersizleri,

fiziksel performans Oncesinde 6nemli bir hazirlik siirecinin temel unsurlarindan biri

olarak goriilmektedir.

2.2.1.1. Stretchig Uygulamalarinin Faydalar

Kan dolasgimini arttirir.

Dokulariniza niifus eden kan sakatliklarin daha hizl iyilesmesini, kaslarmizin

daha hizli gelismesini saglar.

Artan kan dolagimi ile beraber daha enerjik hissedersiniz.
Koordinasyonu artirir ve kondisyonunuzun gelismesinde rol oynar.
Eklemlerinizin ve kaslarinizin daha esnek olmasini saglar.

Diizenli yapilan esnetme hareketleri sakatliklarin iyilesmesini hizlandirdigi

gibi sakatligin olusma riskini de azaltir.

Postiiriiniiziin (durus) diizelmesine yardimci olur. (Anderson, 1990; Bilge,

2013).

2.2.1.2. Germe Cesitleri

Bilge (2013)’ ye gore germe tiirleri bu baglik bes ana grupta toplanabilmektedir:

Statik Aktif Germe
Statik Pasif Germe
Dinamik Germe
[zometrik Germe

PNF (Proprioceptive Neuromuscular facilitation) Germe

Statik Aktif Germe: Statik germe, genel olarak zorlayict bir yontemdir ve

viicudu en uygun pozisyona getirmek icin 10 ila 30 saniye boyunca ayni pozisyonda

kalmay1 hedefler. Bu tip germe, genel 1sinma siirecinde en yaygm kullanilan

yontemlerden biri olup, genel esnekligi artirmak icin en giivenilir ve etkili yontemleri



icerir. Ayn1 zamanda yaralanma riskini azaltmada ve kas esnekligini gelistirmede
onemli bir rol oynar. (Anderson, 1990). Bazi spor bilimciler, dinamik germenin statik
germeye gore sportif ve giinlilk aktivitelerde viicudu hazirlama agisindan daha
avantajli oldugunu 6ne stirmektedir. Issnmayan ve hazir olmayan kas gruplarini uzun
stireli germek, yani yalnizca statik germe kullanmak yerine, 6nce dinamik germe ile
viicudu hazirlamak ve ardindan statik germe ile esneme kabiliyetini artirmanin daha
etkili bir yontem oldugu belirtilmektedir. Bu yaklasim hem viicudu olasi sakatliklardan

korumay1 hem de performansi optimize etmeyi hedefler (Anderson, 1990).

Statik Pasif Germe: Statik pasif germe, hareketlerin dis destek yardimiyla
gerceklestirildigi bir egzersiz tiiriidiir. Bu yontem, kisinin bir partner veya materyalden
faydalanarak hareketi uygulamaya caligmasini igerir. Ancak burada dikkat edilmesi
gereken kritik bir nokta vardir: Kontrol dis bir gii¢ kullanildigindan, agr1 esigi ve gerim
siddetinin dogru bir sekilde ayarlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Aksi takdirde, baglarda ve
dokularda zarar olusabilir. Bu nedenle, bu tiir egzersizler yapilirken dikkatli olunmali

ve kontrollii bir sekilde uygulanmalidir (Alter, 2004).

Dinamik Germe: Dinamik germe, viicudun belirli bir bolgesinin hareket
acikligin1 artirmayr amaclayan kontrollii hareketlerden olusur. Bu egzersizler,
genellikle zorlayicidir ve 10-12 tekrar ile uygulanarak viicudu en uygun duruma
getirmeyi hedefler. Dinamik germe, sporcularin esneklik ve hareket kabiliyetlerini
gelistirirken ayn1 zamanda kaslar1 1sindirarak performansa hazirlanmalarina yardimei
olur. Dinamik germe kaslarin hareket sirasinda esnetilmesini saglayan bir yontemdir.
Bu tiir esneme hareketlerinde kaslar, hareketin dogal akisina uygun olarak esner ve
eklemin izin verdigi son noktada en fazla bir veya iki saniye beklenir. Daha sonra
baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu yontem, kaslarin hareket araligini artirirken
ayni zamanda onlar1 aktif bir sekilde hazirlayarak sportif performansa katki saglar.

(Bilge, 2013).

Izometrik Germe: izometrik germe, gerilmis kaslarin izometrik kasilmalar1
yoluyla yapilan ve hareket etmeyen statik bir gerdirme tiiriidiir. Bu yontem, kas
gruplariin direncini artirmay1 hedefler. Arastirmalar, izometrik gerilmenin, statik-
pasif esnekligin artmasinda en etkili yontemlerden biri oldugunu ve tek basina pasif
veya aktif gerilme yontemlerinden daha hizli sonu¢ verebilecegini gostermektedir.
Ayrica, izometrik uzanmalar, "gerilmis" kaslarda gii¢ gelistirmeye yardimei olur ve

statik-aktif esnekligin gelisimini destekler. Bunun yani sira, bu yontem, gerilme



sirasinda hissedilen agr1 miktarin1 da azaltabilir. Bu nedenle izometrik germe hem
esneklik hem de giic gelistirme agisindan etkili bir stratejidir (Fjerstad, Hammer,

Hammer ve O'Connor, 2018)

PNF  (ProprioceptiveNeuromuscular  facilitation) = Germe: PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) esnetme, kas esnekligini ve hareket
kabiliyetini artirmak amaciyla pasif ve statik esneme tekniklerini birlestiren bir
yontemdir. Bu teknik genellikle, kaslarda kisa stireli bir zorlama (yaklasik 10 saniye)
sonrasinda ayni siire boyunca gevseme ve dinlenme asamasini igerir. Ancak, PNF
esnetme yontemleri sirasinda kasta daha fazla gerginlik olustugu i¢in sakatlanma riski
tasir. Ozellikle, partner yardimiyla uygulanan esnetme hareketleri dogru
yapilmadiginda risk artabilir. Bu nedenle, uygulamanin dikkatle ve kontrol altinda

gerceklestirilmesi onemlidir (Kiiclik ve Sener, 2015).

Gilinay (2019)’a gore germe 3 ana baslik altinda incelenmektedir.

Ani Germe: Ani germe, eklemleri normal hareket sinirlarinin Gtesine geciren
egilme veya burgu gibi hareketleri igerir. Bu esneme yonteminde, hareket belli bir
siirda tutulur ve hedeflenen kasin antagonist kaslariin yardimiyla gerceklestirilir. Bu
teknik dikkat gerektirir, ¢linkii kontrolsiiz yapilirsa sakatlanma riski tagiyabilir. Dogru
tekniklerle uygulanmasi 6nemlidir (Weerapong, 2004).

Statik Germe: Statik germe, bir eklemi yavasca normal hareket sinirlarinin
Otesine dogru zorlayarak belirli bir pozisyonda sabit bir siire boyunca tutmayi iceren
bir esnetme yontemidir. Bu tlir germe hareketleri hem sporcularin bireysel olarak
uygulayabildigi hem de yardimci kisilerden destek alarak gergeklestirebildigi bir
tekniktir. Statik germe, kaslarin esnekligini artirmak ve hareket araligini gelistirmek
icin etkili bir yontemdir. Ancak, dikkatlice yapilmasi Onemlidir, aksi takdirde

sakatlanma riski olabilir (Behm, 2024).

PNF: PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), izometrik kasilmay1
ve statik germe yontemini birlestiren bir esnetme teknigidir. Sporcular bu yontemi hem
kendi baglarina hem de bir yardimciyla birlikte, kaslarini maksimum gerilme sinirina
kadar zorlayarak uygulayabilirler. Bu teknik, 6zellikle esneklik ve kas kontroliinii
gelistirmek i¢in oldukea etkilidir. Ancak dikkatli ve kontrollii uygulanmasi, olasi

sakatlanma risklerini 6nlemek agisindan dnemlidir (Weerapong, 2004).
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2.3. Isinma

2.3.1. Tanim

Isinma, sportif miisabakalar ve antrenmanlarmn kritik bir asamasidir ve
sporcularin fiziksel performansini artirarak viicudu yogun aktiviteler dncesinde en iyi
sekilde hazirlamay1 amagclar. Bu siirecte, kan dolasimi hizlanir, kaslar daha esnek hale
gelir ve eklemler hareket kabiliyetini artirarak sporcularin sakatlanma riskini énemli
Olglide azaltir. Bunun yani sira, zihinsel odaklanmayi destekleyerek sporcularin
yiiksek yogunluklu ¢aligmalara hem fiziksel hem de psikolojik agidan hazir olmasina

katkida bulunur (Muratli ve Sevim, 1993).

Isinma, sporculart hem fizyolojik hem de mental olarak antrenman ya da
miisabaka siirecine hazirlayan bir uygulama olarak tanimlanmaktadir. Kaslarin ve
eklemlerin esnekligini artiran bu silire¢, ayn1 zamanda zihinsel odaklanmay1 ve
motivasyonu destekleyerek spor performansinin basarisina dogrudan etki eder (Giinay,
2019). Isinma hareketleri sirasinda kaslar ve eklemler daha aktif hale gelir, bu da
organizmada esneklik artisina yol agarak sporcularin hareketlerini daha kontrollii bir
sekilde gerceklestirmesine yardimct olur. Maksimum eklem hareket genisligi (ROM)
gelistikce performansin iyilesmesi saglanir ve bu durum, kas ve eklem
yaralanmalarinin 6nlenmesine 6nemli 6l¢lide katki sunar (Henricson, Fredriksson,

Persson, Pereira, Rostedt ve Westlin, 1984).

Isinma kapsaminda yapilan 6n egzersizler, viicudu yiiksek yogunluklu
aktiviteler oncesinde hazirlayarak kaslar1 ve eklemleri hareketlilige adapte eder ve
bdylece fiziksel performansin artmasini saglar. Ayrica, kaslarin ve bag dokularinin
esnekligini gelistirerek sakatlanma riskini en aza indirmeye yardimeci olur. Bu nedenle,
1sinma, sporcularin gilivenligini korumanin yani sira performanslarini maksimize
etmeleri agisindan da temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Bandy, Irion ve

Briggler, 1998).

2.3.2. Isinmanin Amaci

e Sinirsel ve kassal performans hazirli§i 1sinma yoluyla diizeltilebilir iskelet
sisteminin yani kemiklerin kas gruplarmin bir hareketi uygulamaya hazir
duruma gelmesi ve bu nedenle sinir sistemine uygulanacak hareketi en iyi

sekilde yapabilmesi i¢in uyariyla beceri kazandirilmasi.
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e Ideal bir verime giicii erisebilmek ve optimal bir performans hazirlig1 igin

organizma i¢inde metabolizma ve oksijen aligverisinde degisiklikler saglamak.
e Psikolojik performans hazirliginin yapilmasi.
e Miisabaka antrenman veya performans hazirlik sagalmak.
e Sakatliklardan korunma ve performansi arttirmak.

e Kalp damar sisteminde dolagimi arttirir ve kanin kaslara daha yogun

ulagmasini saglar (Glinay 2019; Kogyigit, 1993)

2.3.3. Isinma Cesitleri

Isinma, fizyolojik adaptasyon siiregleri agisindan incelendiginde genel ve 6zel

1sinma olmak tiizere iki kategoriye ayrilmaktadir (Ugar, 2023).

Genel Isinma: Genel 1sinma, genis kas gruplarini aktif hale getirmeyi
hedefleyen ve bircok spor bransi i¢in temel bir hazirlik siireci olarak kabul edilen bir
uygulamadir. Bu siireg ii¢ asamada ele alinmaktadur. ilk asamada, solunum ve kalp atis
hiz1 artirilarak viicudun egzersize kademeli olarak hazirlanmasi saglanir. Hafif
tempoda kosular (jog) bu asamada yaygin olarak tercih edilir. Tkinci asamada, agma-
germe hareketleri ile kaslarin esneklik diizeyi artirilarak hareket kabiliyeti genisletilir.
Son agsamada ise egzersiz sirasinda gerceklestirilecek hareketlerin kiiclik 6lcekli
ornekleri uygulanarak tempo yaklasik %80 seviyesine ¢ikarilir ve viicut, antrenmana
tam anlamiyla adapte edilir. Genel 1sinma hem fiziksel performansin yiikseltilmesi
hem de sakatlanma riskinin en aza indirilmesi agisindan kritik bir rol oynayan temel

bir hazirlik yontemi olarak degerlendirilmektedir (Renklikurt, 1991).

Ozel Ismnma: Genel 1smmanin ardindan uygulanan ve sporcunun yarisma
sirasinda gerceklestirecegi hareketlere odaklanan bir hazirlik stirecidir. Bu teknik, spor
bransina ve sporcunun fiziksel yapismma uygun kas gruplarin1 hedef alarak
performansin optimize edilmesini saglar. Ozel 1s1nma, viicudu spesifik hareketlere
hazirlamanin yani sira, sporcularin psikolojik olarak da miisabaka veya antrenmana

hazir hale gelmesine katkida bulunur (Sevim, 1995).

Iki temel asamada ele alman 6zel 1s1nma siireci, ncelikle tiim sporcularin
katildig1 ortak 1sinma hareketleriyle baslar. Bu bdliim, genel bir hazirlik saglayarak

ekibin uyum icinde ¢alismasina destek olur. ikinci asama ise sporcularin bireysel
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yetenek ve becerilerine gore Ozellestirilmis hareketleri icerir. Bu siireg, kisisel
gereksinimler dogrultusunda sekillendirilerek daha spesifik bir hazirlik sunar.
Asamalar duruma gore esneklik gostererek degistirilebilir ve boylelikle hem takimin

hem de bireysel sporcularin performansi en {ist seviyeye ¢ikarilir (Renklikurt, 1991).

2.3.4. Ismmanin Egzersiz Uzerindeki Faktorleri

Isinma sirasinda bireyin egzersize verdigi tepkileri bir¢ok faktor etkileyebilir
(Sekil 1.7.) Fizyolojik faktorler arasinda kas sicakliginin artisi, kan dolasgiminin
hizlanmasi ve eklem hareketliliginin gelismesi bulunur. Bu degisimler, kaslarin daha
verimli ¢aligmasini saglar ve sakatlanma riskini azaltir. Sinir-kas faktorleri, kaslarin
hizla aktive olmasini1 ve reaksiyon siiresinin kisalmasini i¢erir. Bu durum, 6zellikle ani
ve hizl1 hareketlerin gerektigi sporlarda biiyilik 6nem tasir. Psikolojik faktorler, bireyin
motivasyon seviyesini ve zihinsel hazirligin1 kapsar; odaklanmis ve hazir hissetmek
performans: olumlu yonde etkiler. Cevresel faktorler ise ortam sicakligi, zemin
kosullar1 ve antrenmanin yapildig1 yer gibi etmenleri igerir ve bireyin 1sinmaya verdigi

tepkiyi degistirebilir (Potteiger ,2011).

2.1. Isinma esnasinda bireyin egzersize verdigi tepkileri etkileyen faktorler

Kaynak: Potteiger , (2011).
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2.3.5. Istnmanin Uygulanis Bicimleri

Isinma bigimleri; aktif 1sinma, pasif 1sinma ve mental (zihinsel) 1sinma olarak
ele almmaktadir. Ozellikle aktif ve pasif 1smma ydntemleri hem sakathiklarin
onlenmesinde hem de sportif performansi artirmada sik¢a basvurulan etkili

stratejilerdir (Ugar, 2023).

Aktif Isitnma: Aktif 1sinma, bir miisabaka veya antrenman Oncesinde
gerceklestirilen ve viicudu yiiklenmelere hazirlayan bir 1sinma tiiridiir. Bu tiir,
genellikle kosu tiirleri ve germe hareketlerinde farkli varyasyonlar kullanilarak
uygulanir (Kogyigit, 1993). Arastirmalar, aktif 1sinmanin kaslar1 hareket ettirerek
onlar1 etkin bir sekilde hazirladigini géstermistir. Bu siireg, sporcularin performansini
optimize etmek ve olasi sakatliklar1 onlemek agisindan biiylik bir éneme sahiptir

(Tagkin, 2002).

Geleneksel aktif 1sinma uygulamalar1 yerini glinimiizde daha sistematik ve
performansa yonelik yontemlere birakmaktadir. Bu baglamda, RAMP protokolii, aktif
1sinma kapsaminda degerlendirilen ve 1sinma siirecini bilimsel temellere dayandirarak
yapilandiran bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. RAMP, “Raise (Yiikselt), Activate
(Aktive Et), Mobilize (Mobilize Et) ve Potentiate (Giiclendir)” olmak iizere dort
asamadan olusur (Jeffreys, 2006). ik asama olan “Raise”, kalp atim hiz1, viicut 1s1s1
ve kan dolasimini artirarak fizyolojik aktivasyonu saglar. “Activate” ve “Mobilize”
asamalari, ilgili kas gruplarim aktive ederken eklem hareket acikligini gelistirir. Son
asama olan “Potentiate” ise sinir-kas sistemini yiliksek yogunluklu aktiviteye hazir hale
getirerek, spora Ozgii hareket kaliplarinin simiilasyonunu igerir (Jeffreys, 2006;

Bishop, 2003).

Movement Preparation (hareket hazirligl) ise RAMP protokoliiyle ortlisen ve
onu kapsayan daha genis bir kavramdir. Bu yaklasim, yalnizca fizyolojik degil, aynm
zamanda noéromiiskiiler hazirligi da hedef alir. Movement preparation kapsaminda
uygulanan dinamik germe, aktivasyon egzersizleri, denge ve koordinasyon
caligmalari; sporcularin denge, ¢eviklik ve motor kontrol gibi becerilerini gelistirirken

sakatlik riskini azaltir (Fradkin, Zazryn ve Smoliga, 2010; Behm ve Chaouachi, 2011).

Pasif Isinma: Pasif 1sinma, sporcunun i1sinma siirecine yardimci olmak i¢in
harici yontemlerin kullanildig1 bir 1sinma seklidir. Masaj, sicak su veya benzeri

uygulamalar araciligiyla sporcunun kaslar1 ve viicudu harekete gecirilir. Bu tiir
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isinmanin, aktif 1sinma kadar fayda sagladigi gézlemlenmistir; ancak, aktif issnmanin
yerini tutmamaktadir. (Devries ve Housh, 1994; Unlii, 1992). Daha ¢ok, aktif
issnmanin yaninda bir destekleyici yontem olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle
sakatliklart Onleme ve tedavi siireclerinde ©nemli bir role sahip oldugu

unutulmamalidir (Taskin, 2002).

Zihinsel Isinma: Zihinsel 1sinma, kisinin bedensel bir aktivitede
bulunmaksizin, yapacagi eylemleri veya miisabaka esnasindaki hareketlerini zihninde
planlamasiyla yapilan bir hazirlhik yontemidir. Bu silire¢, merkezi sinir sistemini
uyararak bireyin performansina mental bir destek saglar. Zihinsel 1sinma sirasinda,
birey dikkatini tamamen bu diislincelere verir ve kendisini diger dikkat dagitici
unsurlardan soyutlar. Futbol, kayak, jimnastik gibi yetenek gerektiren branglarda
siklikla uygulanir ve sporcularin konsantrasyonlarini artirmak i¢in oldukea etkili bir

yontem olarak kabul edilir (Zubari, 1994).
2.3.6. Isnmanin Etkileri

2.3.6.1. Isinmanin Fizyolojik Etkisi
e Viicut 1s1s1n1n artmasi
e Nabiz atiglarinin yiikselmesi
e Kan basincinin yiikselmesi
e Solunum kuvvetlenmesi ve yogunlagsmasi
e Hazmin yavaslamasi
¢ Kan dolasimindan glikozun arttirilist
e Kiris sinir baglarin uzayip kisalmasi ve genisletebilmek 6zelligi kazanmasi
e Kalp atim hacminin artis1
e Kan dolasiminin kilcal damarlarda daha kuvvetli ve yogun hale gelmesi

e Kaslar1 besleyen atar damarlarin veriminin ve kapasitesinin artirilmasidir

(McGowan, Pyne, Thompson ve Rattray, 2015).
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2.3.6.2. Issnmanin Psikolojik EtKkisi

Isinma, yalnizca fiziksel hazirlik degil, ayn1 zamanda psikolojik uyum
acisindan da kritik bir siirectir. Sporcular 1sinma sirasinda kendilerini mental olarak
ayarlayarak stres seviyelerini diislirmeye ¢alisir. Bu siireg, 6z giiven gelisimine katkida
bulunur ve sporcularin miisabaka sirasinda rakipleri iizerinde psikolojik iistlinliik
saglamalaria yardime1 olur (Giinay, 2019). Isinmanin ihmal edilmesi ise sporcularin
motivasyonunu olumsuz etkileyebilir. Tembellik, gevseklik ve konsantrasyon
eksikligi gibi durumlar ortaya ¢ikabilir ve bu, performansin beklenen diizeyde
sergilenememesine yol acabilir. Psikolojik hazirlik, bir sporcunun fiziksel kapasitesini
tam olarak yansitabilmesi i¢in temel bir unsurdur (Alpkaya, 1994). Ayrica, 1sinma
merkezi sinir sistemini uyararak zihinsel hazirlik siirecini destekler. Bu siirecte
sporcular, yapacaklar1 hareketleri zihinsel olarak planlar ve diizenler. Miisabaka
oncesinde yasanabilecek sinirsel gerginlik, dolasim hizlanmasi, derin solunum,
terleme, ruhsal yorgunluk ve cekingenlik gibi faktorler bireyler arasinda farkl
seviyelerde goriilebilir. Ancak, etkili bir zihinsel 1sinma ¢alismasi bu olumsuzluklar
giderebilir, sporcularin motivasyonunu artirarak kendilerine giiven duymalarini saglar

ve onlar1 miisabakaya en iyi sekilde hazirlar (Giinay, 2019).

2.3.6.3. Issnmanin Sakathklardan Koruyucu Etkisi

Kas fibrillerinin 1sinmasi, tendonlarla olan baglantilar1 nedeniyle biiyiik 6nem
tagimaktadir. Isinma siirecinde, agonist kaslarin giiglii bir sekilde hareket etmesi ve bu
hareketi desteklemesi beklenirken, antagonist kaslarin gevseme yetenegine sahip
olmas1 gerekmektedir. Bu dengeli etkilesim, tendonlarin baglanmasini kolaylastirarak
kaslarin etkili bir sekilde 1sinmasini saglar. Boyle bir mekanizma hem performansi

artirir hem de olasi sakatliklarin 6nlenmesine katkida bulunur (Giindiiz, 1995).

Viicut 1sismnin 37 derecenin altina diigmesi, damarlarin biiziilmesine neden
olarak kan dolagimini azaltabilir ve bu durum kas liflerinde kopmalara yol acabilir.
Ancak, dogru ve etkili bir 1stnma programi, bu tiir olumsuz etkileri dnlemede kritik bir
rol oynar. Isinma, kaslar1 ve bag dokularin1 daha esnek ve dayanikli hale getirerek
sakatlanma riskini en aza indirirken, dolagimi artirarak kaslara daha fazla oksijen

taginmasini saglar ve bdylece performansi optimize eder (Cetin ve Yarim, 2006).
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Kaslar, bag dokular, tendonlar ve deri iizerinde esneklik saglayan isinma
caligmalari, sporcular1 sakatlanmalara kars1 daha direngli hale getirir. Ayn1 zamanda,
koordinasyonu gelistiren bu siire¢ sayesinde hareketler daha akici ve uyumlu bir
sekilde gerceklestirilir. Bu durum, performans artis1 saglarken sakatlik riskinin
azalmasina da yardimci olur (Neiva, Marques, Barbosa, Izquierdo, Viana, Teixeira ve
Marinho, 2015). Diizenli antrenman ve esneme c¢alismalari, sporcularda oynar
eklemlerin hareket genisligini zamanla artirir ve bu artan esneklik, hareketlerin daha
diizgiin ve teknik agidan dogru bir sekilde gerceklestirilmesine olanak tanir. Ayrica,
eklem ve kaslarda saglanan esneklik ve hareket agikligi, sakatlanma riskini 6nemli
Olgiide azaltarak spor performansinin optimize edilmesine ve uzun vadeli sagligin
korunmasima katkida bulunur (Herman, Barton, Malliaras ve Morrissey, 2012;

McCrary, Ackermann ve Halaki, 2015).

2.4. Basketbol Sporu

2.4.1. Tanim

Basketbol (Sepettopu), elle oynanan ve popiilerligi yliksek olan bir takim
sporudur. Beser kisilik iki takim, 3,05 metre yiikseklikteki potalara topu isabet
ettirerek rakibinden daha fazla say1 yapmay1 hedefler. Oyun, Amerika'da 12 dakikalik,
Avrupa'da ise 10 dakikalik dort periyottan olusur. Bu spor, yiliksek yogunluklu aralikli
aktivite kaliplar icerir ve dayaniklilik, hiz, koordinasyon gibi fiziksel becerileri 6n
plana ¢ikarir. (Davis, Oikawa, Halson, Stephens, O'Riordan, Luhrs, Sopena ve Baker,

2022; Esen, Rozwadowski, Cepicka, Gabrys ve Karayigit, 2022; Nalbant, 2013).

Topun oyun alaninda kaldig1 her hiicum siiresi 24 saniyedir. Bu zamanlar aktif
olarak oynanan yani topun oyunda kalan oyun siirelerini gosterir. Ancak ayni zamanda
top oyun disindayken zaman saati siklikla durdurulur ve bu da oyunun toplam siiresini
artirir (Davis vd., 2022; Esen vd., 2022). Basketbol oyununda, hakemler, masa
gorevlileri ve teknik komiser (varsa) oyunun kurallara uygun sekilde ilerlemesini
saglamak ve diizeni kontrol etmekle sorumludur. Mag siiresinin sonunda, daha fazla
say1 yapmay1 basaran takim galip gelir. Bu, takim oyunlar1 i¢in temel bir kriterdir ve

adil bir yarisma ortami olusturur (Tiirkiye Basketbol Federasyonu [TBF], 2014).
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2.4.2. Basketbolun Tarihgesi

Basketbol, tarih boyunca farkli bigimlerde oynanmis bir spor olarak, bugiinkii
modern haline Amerikali beden egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith'in 1891'deki
cabalariyla ulasmustir. Ik olarak Kizilderililerin basit bir sekilde oynadigi bir oyun
olarak goriilse de basketbolun bilerek ve planli bir sekilde gelistirilmesi Naismith ile
baslamistir. Ozellikle Birinci Diinya Savasi'min ardindan Amerika'dan Avrupa'ya,
oradan da Afrika, Asya ve Avustralya'ya hizla yayilarak global bir spor haline
gelmistir. (Aract, 2013). Dr. James Naismith, Amerikanin Springfield sehrindeki
YMCA (Geng Hristiyan Erkekler Birligi) Dershanesi'nde beden egitimi 6gretmenligi
yaptig1 donemde, basketbolu ilk kez gelistirmistir. Spor salonunda 6grencilerine bu
oyunu oynatarak uygulamali bir sekilde gozlemlemis ve ardindan gerekli
diizenlemeleri yapmistir. Bu siireg, basketbolun bugiinkii modern sekline evrilmesinde

onemli bir adim olmustur (Urartu, 2006).

FIBA (Uluslararas1 Basketbol Federasyonu), 1932 yilinda Isvigre'nin Cenevre
kentinde basketbolu yonetmek ve gelistirmek amaciyla kurulmustur. Bu organizasyon,
basketbolun diinya genelinde yayilmasini desteklemekle kalmaz, aym1 zamanda

oyunun kurallarini belirler ve uluslararasi sampiyonalar1 diizenler (Araci, 2013).

Basketbol, Amerika'da dogduktan sadece 12 yil sonra Tiirkiye'ye ulagmistir.
Ulkemizdeki ilk basketbol magi 1904 yilinda Istanbul'daki Robert Koleji'nin spor
salonunda oynanmistir. 1911 yilinda, Galatasaray Lisesi'nde beden egitimi 6gretmeni
olan Ahmet Robenson, Amerika'da yayimlanan bir kitapta basketbolun kurallarim
iceren bir yaziya rastlamis ve bu oyunun faydali olabilecegini diislinerek 6grencilerine
oynatmay1 denemistir. Bu girisimler, Tiirkiye'de basketbolun gelisiminin temel taglari

olmustur (Urartu, 2006).

2.4.3. Basketbol ve Enerji Sistemi

Basketbol, tim motor becerilerin, teknik ve taktik anlayisin bir birlesimi olarak
degerlendirilir (Mclnnes, Carlson, Jones ve McKenn, 1995). Miisabakalar boyunca
oyuncular tekrarlayan maksimal ve devamli sprintler, hizli akselerasyonlar ve
deselerasyonlar, farkli yonlere patlayict degisiklikler, cesitli sigramalar ve
ribaundlarda pozisyon miicadelesi gibi dinamik hareketler gerceklestirirler (Esen vd.,
2022). Hiicum ve savunma arasindaki siirekli gecisler, oyuncularin yiiksek yogunluklu

sprintler, ani yon degisimleri ve hizli reaksiyonlar sergilemesini gerektirir. Literatiirde,

18



bir basketbol mag¢inda oyuncularin yaklagik 1000 farkl: hareket yaptig1 ve bunlarin her
2 saniyede bir degistirildigi belirtilmektedir (Abdelkrim, El Fazaa ve El Ati, 2007).
Ayrica, oyuncular oyun siiresi boyunca her 20 saniyede bir yaklasik 100 sprint ve rakip

oyuncuyla miicadele gergeklestirmektedir.

Arastirmalar, erkek ve kadin basketbol oyuncularinin laktat esiginin iizerindeki
yogunluklarda ve maksimal kalp atis hizinin %85’inde ortalama 5-6 kilometre mesafe
kat ettiklerini gostermektedir (Esen vd., 2022). Basketbolun hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerini igermesi nedeniyle, oyuncularin sahadaki enerji
gereksinimlerinin bu bilgiler dogrultusunda belirlenmesi 6nerilmektedir (Osterberg,
Horswill ve Baker, 2009). Bu veriler, basketbolun fiziksel taleplerini anlamak ve
antrenman stratejilerini buna gore sekillendirmek agisindan 6nemli bir bilimsel temel

sunmaktadir (Mclnnes vd., 1995).

Basketbol maglarinda oyuncularin verdikleri KAH
cevaplarinin Toplam Siire ve Aktif Siireye gore yiizdesel
dagilimini gosteren sekil.
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2.2. Basketbol ve enerji diizeyi

Kaynak: McInnes vd., (995).

Basketbol sporu hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini barindirir.
Oyun yapisal olarak orta siddet, yiiksek siddet ve maksimal siddet igerir Oyunlar
takimlara gore degisiklik gosterirken genel olarak %85 anaerobik glikoliz sistem ve
%15 fosfojen sistemi igerir (MclInnes vd., 1995). Basketbol ve enerji diizeyi Sekil 1.8.°

de gosterilmistir.
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2.4.4. Basketbol Sporu ve Yas gruplarn
e U10 Minikler: 10 yas ve alt1 grubu basketbolcular
e Ull Minikler:11 yas grubu basketbolcular
e Ul2 Minikler: 12 yas grubu basketbolcular
e Ul4 Kiigiikler: 13 ve 14 yas grubu basketbolcular
e Ul6 Yildizlar: 15 ve 16 yas grubu basketbolcular
e UIlS8 Gengler: 17 ve 18 yas grubu basketbolcular
e Umitler: 19,20 ve yas grubu basketbolcular

e Biiyiikler: 22 ve daha biiyiik yas grubu basketbolcular ( TBF, 2025).

2.4.4.1. Gengclik Donemi ve Basketbol

Basketbolcularda gelisim stireci, belirli asamalardan olusan sistematik bir
ilerleme gostermektedir. Oyunu tanima dénemi, genellikle 8-10 yaslarinda baslayarak
2-3 yil siirer ve temel basketbol kavramlarinin edinilmesiyle karakterizedir (Sen,
2000). Bunu takip eden 6grenme donemi, sporcularin teknik ve taktik becerilerini
gelistirerek oyun ici karar alma yeteneklerini pekistirdikleri 5-6 yillik bir siireci kapsar.

Bu siireg, yas gruplarina gore farkli takimlara ayrilarak ilerlemektedir.

Kiigiik yas gruplarindaki sporcularin antropometrik ve fizyolojik profillerinin
belirlenmesi, yetenek degerlendirme ve bireysel gelisim planlarinin olusturulmasi
acisindan kritik 6neme sahiptir (Hoare, 2000). Bu profiller, fiziksel uygunluk, viicut
kompozisyonu ve dayaniklilik gibi parametreleri icermekte olup, hedefe yonelik
antrenman siireglerinin planlanmasina katki saglamaktadir. Sporcularin fiziksel
gelisimi, diizenli ve amaca uygun sportif antrenmanlar ile sekillenir ve bu degisimler
motor beceriler, kas yapisi, esneklik ve dayamiklilik iizerinde dogrudan etkili

olmaktadir (Cimen, Cicioglu ve Glinay, 1997).

Motor beceri gelisimi, 7-17 yas araliginda belirginlesmekte olup, bu siirecte
kas-iskelet sistemi giliclenmekte ve sinir-kas koordinasyonu daha etkin hale
gelmektedir (Kalkavan, 1996; Ozer, 2000). Hormonal farkliliklar nedeniyle 13-14 yas
sonrasinda erkeklerde kuvvet kazanimi daha hizli gergeklesirken, testosteron

seviyelerindeki artig bu gelisimi destekleyen temel faktor olarak kabul edilmektedir
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(Mogulkog, Baltaci, Kelestimur, Ko¢ ve Ozmerdivenli, 1997). Dolasim ve solunum
sistemine yonelik antrenmanlar ise akciger kapasitesinin bireyin fizyolojik 6zellikleri
ve oksijen tiikketim diizeyi dogrultusunda sekillenmesine neden olurken, genel olarak
akciger hacmi ve kapasitelerinde minimal degisiklikler gozlemlenmektedir (Tiryaki,

2002; Fox, Bowers ve Foss, 1999)

Cocuklarin biiyiime ve gelisim siireclerinde fiziksel sagliklarinin diizenli
olarak izlenmesi 6nemlidir. Viicut yag orani, bu siirecin temel bilesenlerinden biri
olup, diisiik seviyeleri biiyiime ve performansi olumsuz etkileyebilirken, yiiksek
seviyeleri kardiyovaskiiler ve pulmoner fonksiyonlar1 zorlayarak ek fizyolojik yiik
olusturabilir (Lohman, 1987; Sallis, 1993; Tekelioglu, 1999). Orta ve diisiik
yogunlukta, yeterli siireyle yapilan egzersizler, plazma lipit ve lipoprotein
seviyelerinde olumlu degisiklikler meydana getirerek viicut agirligi ve yag oranim
azaltabilir. Bu diizenli fiziksel aktiviteler, serum total kolesterol seviyesini diisiirmenin
yant sira, kardiyovaskiiler sagligi destekleyerek metabolik dengeyi iyilestirmektedir

(Dufaux, Schmitz, Assmann ve Hollman, 1982).
2.4.5. Basketbolda Yapisal Ozellikler

2.4.5.1. Viicut Agirhg: ve Boy Uzunlugu

Fiziksel 6zellikler, 6zellikle olimpiyat gibi yiiksek seviyeli spor etkinliklerinde
basar1 agisindan kritik bir rol oynar. Arastirmalar, basarili sporcularin branslarinin
gerektirdigi fiziksel niteliklere genellikle sahip oldugunu géstermektedir. Ancak, ideal
fiziksel ozellikler tek basina iistiin performans i¢in yeterli degildir; teknik beceri,
zihinsel dayaniklilik ve takim dinamikleri gibi unsurlar da biiyilik nem tasir. Basketbol
ozelinde yapilan bir aragtirma, elit erkek sporcularda boy uzunlugunun zamanla
arttigin1 ve pozisyonlara gore farklilik gosterdigini ortaya koyarak, fiziksel uygunluk
ile pozisyon arasindaki iligkinin dnemini vurgulamaktadir (Reilly, Secher ve Snell,

1990).

Basketbolda pozisyonlara gore boy uzunluklari farklilik gostermektedir. Oyun
kurucular 185 cm ile en kisa, forvetler 198 cm ile orta ve pivotlar 202 cm ile en uzun
boy ortalamasina sahiptir. 1990'l1 yillardan sonra bu boy ortalamalar1 artmis, oyun
kurucularim boyu 198 cm ve lizerine, forvet ve pivotlar ise 205-210 cm arasina
yiikselmistir. Bu farklilik, oyuncularin pozisyonlarina 6zgii fiziksel gereksinimlerden

kaynaklanmaktadir. Antrenérlerin ve oyuncularin, branslarmma 6zgii fiziksel ve
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fizyolojik gereksinimleri dikkate alarak caligmalarini planlamalari, spordaki

basarilarini artirmada kritik bir role sahiptir (Reilly vd., 1990).

2.4.5.2. Basketbolcularda Beden Kompozisyonu ve Yapi

Basketbol gibi sigrama giicline dayali sporlarda, viicut agirligi ve yag miktari
kritik bir role sahiptir. Fazla viicut agirlig1 ve yag dokusu, sigrama sirasinda fazladan
yiik olusturarak performansi olumsuz etkiler. Sportif basarida, sporcunun teknik
becerileri ve kondisyonel yetenekleri dnemli olsa da bunlarin etkinligi fiziksel
durumlarina baglidir. Viicut bilesimi, bireyin boy uzunlugu, viicut agirligi, yag orani
gibi faktorlerle iligkilidir ve farkli spor branslarina gére bu bilesenlerin 6nemi degisir
(Lukaski, 2017). Ozellikle yagsiz kas kiitlesinin fazlalig1 performansi artirirken, yag
dokusunun fazlaligi, bir tiir islevsiz doku olmasi sebebiyle performansi diisiiriir.
Anaerobik ve aerobik spor dallarinda bu durum gecerlidir. Postiir, iskelet sistemi ve
postiirel kaslarin saglikli gelisimi de iyi bir beden kompozisyonunun pargalaridir.
Sistemli sportif ¢aligmalar yalnizca performans: artirmakla kalmaz, ayni zamanda
bedenin fiziksel yapisini gelistirerek sporcunun genel kapasitesini destekler (Pamuk,

2006).

2.4.6. Basketbolda Fizyolojik Ozellikler

Basketbol, sigrama yetenegi, ceviklik, esneklik, cabukluk ve penge kuvveti gibi
fiziksel 6zelliklerin biiyiik 6nem tasidigi bir branstir. Oyuncularin Max VO2 tiiketim
degerleri, oyun sirasinda gerceklesen sigramalar ve degisken tempolu kosular
nedeniyle kosu bandi yontemleriyle tam olarak 6l¢iilemez (Sekil 1.9). Ancak, bu
yontem sayesinde harcanan enerji hakkinda genel bilgi edinmek miimkiindiir (Laver,
Kocaoglu, Cole, Arundale, Bytomski ve Amendola, 2020). Basketbolun yogun
aktiviteleri genelde anaerobik enerji sistemlerine dayanir; bunun yaninda az miktarda
aerobik metabolizma da devreye girer. Miisabaka sirasinda verilen molalar, kaslardaki
fosfojen kaynaklarinin yenilenmesini ve laktik asidin atilmasini  saglar.
Basketbolcularin belirli agirlik ve boy 6zellikleri, diisiik Max VO2 degerlerine neden
olabilir, ancak dayaniklilik kapasitesi artigi, sporcularin yorgunluk yasamadan
performans gostermesini destekler. Teknik beceriler ekonomik kullanilmadiginda

yorgunluk artar ve sakatlik riski dogabilir (Bayramoglu, 1998).

22



Basketbol

; tiim motorsal
{tekrarlanan gegisler - becerilzer

teknik anlayly — taktik anlayis
[ 1 1 1 1 1 1 1 ‘ 1
‘*ml '.“":l“ | tekrarlanan k°m£1;‘;s bt | hh b farkls yonlerde kisa-orta- { —— J pozisyon icin
sprintler | devamh sprintler D Aegkiiler Aol ‘

2.3. Basketbolda kullanilan temel 6zellikler

Kaynak: Davis vd., (2022); Esen vd., (2022).

2.4.7. Basketbol ve Mevkiler

Basketbol teknik ve taktik olarak gard, forvet ve pivot olmak {izere {i¢ oyuncu
tipi ve oyun bolgesine dayanir. Gard, oyun kurucu ve top tastyici olup potadan uzak
oynar ve topla en ¢ok bulusan oyuncudur. Forvet, gard ve pivotu desteklerken; pivot
ise savunma ve hiicum ribauntlarini alir ve pota alt1 atiglariyla say1 tiretir (Krause,1991;

Hoffman ve Maresh,2000).
2.4.8. Basketbolda Kondisyonel Ozellikler

2.4.8.1. Kuvvet

Basketbol, viicuttaki tiim kas gruplarini ¢alistiran bir spor dalidir ve kuvvet ii¢
temel bicimde kendini gosterir: maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik. Oyunda paslar, sutlar, ribauntlar gibi hareketler, farkli kas gruplarinin
giiciinii gerektirir. Ornegin, {i¢c say1 cizgisinden sigrayarak yapilan sutlarda kol ve
sigrama kuvveti; serbest atiglarda kol ve bacak kaslar1 pota altindaki miicadelelerde ise
govde kuvveti biiyiikk bir rol oynar (Santos ve Janeira, 2008). Bir basketbol
oyuncusunun govde ve bacak kaslari, oyun sirasinda ortalama 100 ila 150 kez kasilma
kapasitesine sahiptir. Bunun yani sira, oyun boyunca kosu sirasinda yapilan
sigramalar, ribauntlar, hava atiglar1 ve paslagmalar, basketbola 6zgii kondisyon ve
teknik becerileri gerektirir. Cabuk kuvvet, devamli sigrama ve ani hareketler a¢isindan
kritik bir faktordiir. Ayni1 zamanda, kuvvette devamlilik oyuncunun tiim mag¢ boyunca

yiiksek performans sergilemesi agisindan hayati 6neme sahiptir (Ulrich ve Rolf,1984).
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2.4.8.2. Siirat

Basketbolda siirat, hem aksiyon (hareketleri gerceklestirme hizi) hem de
reaksiyon (tepkime hizi) olarak kendini gosterir. Oyun sirasinda oyuncular 300-400
kez yon degistirir ve bir dakikalik siire igerisinde 4-5 kez art arda top tutma, dripling
ve pas aktiviteleri gergeklestirir. Topla oynama siireleri toplamda 2,5 ila 3 dakika
arasindadir. Defanstan hiicuma ani gegisler gibi durumlar, oyuncularin ytiksek
anaerobik enerji sistemi ihtiyacin1 ortaya koyar. Bunun yaninda, hiicumda rakibi
gegmek veya savunmada es degistirme, aldatma ve devrilme gibi hareketler, cabukluk
ve siiratin basketbol i¢in ne kadar 6nemli oldugunu gozler Oniine serer. Oyunun
temposu, siirekli ve ani hareketlerin birlesimiyle yiiksek kondisyon ve hizli reaksiyon
yetenegi gerektirir. Bu 6zellikler, oyuncunun performansi iizerinde dogrudan bir etki

yaratir (Sevim, 1997).

2.4.8.3. Hareketlilik

Basketbolda eklemlerin oynaklig1 ve beceriklilik, teknik miikemmelligin ve
taktiklerin uygulanabilirliginin temel unsurlaridir. Sut, top slirme, ¢apraz gecisler,
perdeleme ve blok gibi hareketler, sporcunun hareket kabiliyetine dayanir. Set
oyunlarinda ise taktiklerin basarisi, oyuncunun bu hareketlilik yetenegiyle dogrudan

iliskilidir (Ulrich ve Rolf, 1984).

2.4.8.4. Dayamkhhk

Basketbolda dayaniklilik, kondisyonel 6zelliklerin en énemlilerinden biridir.
Oyuncular ma¢ boyunca 4 ila 8 km arasinda mesafe kat eder ve bu mesafenin yarisi
yiiksek siddetli kisa sprintlerden olusur, bu da yiiksek aerobik kapasite gerektirir. Ayni
zamanda, tekrar eden hizli hiicumlar, savunmaya ani doniisler, kisitli alanlardaki
perdelemeler, devrilmeler, ani duruslar ve sprintler, anaerobik dayanikliligin

basketboldaki kritik roliinii ortaya koyar (Sevim, 1997).
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2.4. Basketbol maglarinda oyuncularin sergiledikleri hareketlerin toplam siire ve aktif siireye gore
yiizdesel dagilimi

Kaynak: McInnes vd., (1995).

Basketbol maglarinda oyuncularin gerceklestirdigi hareketler, toplam siireye
kiyasla aktif siire agisindan farkli bir dagilima sahiptir. Arastirmalar, bir basketbol
maginda oyuncularin siirekli hareket halinde olduklarini, ancak bu hareketlerin
yogunluk diizeyine gore degistigini gostermektedir. Oyun siiresi boyunca, oyuncularin
hareketlerinin yaklagik %15-20’si yiiksek yogunluklu sprint, ziplama ve yo6n
degistirmeler gibi patlayici hareketlerden olusurken, geri kalan siire daha diisiik
yogunluklu aktiviteler veya bekleme durumlarini kapsar (Sekil 1.10.). Ayrica, bir
basketbolcunun aktif siire icinde gerceklestirdigi hareketlerin biiyiik bir kismi kisa
mesafeli hizlanmalar, savunma ve hiicum gegcisleriyle dogrudan iligkilidir. Bu
hareketlerin oyun i¢indeki dagilimi, pozisyonlara ve takim stratejilerine bagli olarak

degisiklik gosterebilir (McInnes vd., 1995).

2.5. Atletik Performans

2.5.1. Tanim

Sportif performans, bir spor dalindaki atletik diizeyin spesifik faktorlerle
sekillenmis halidir ve bireysel basar1 i¢in antrenmanlarin ¢ok yonlii olmasi gerekir.
Performansin uzun siireli antrenmanlarla, amaca uygun kapsam ve yontemler
cercevesinde gelistigi belirtilmektedir. Somut bir is yapma eylemi olarak performans,
atletik bir gorevin yerine getirilmesi sirasinda ortaya koyulan tiim ¢abalarin biitlintidiir.
Yarigmalarda performans, kisa siiredeki davranislarin bir pargasi olarak degerlendirilir

ve diger faktorlerle birlikte bir biitiin olarak ele alinir. Ayrica performans, bir
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sporcunun yeteneklerinin bilimsel ve objektif kriterlere gore degerlendirilmesiyle
tanimlanabilir (Stulberg ve Magness, 2017). Bayraktar ve Kurtoglu (2004) sportif
performansi; yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari

icin ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tanimlamiglardir.

2.5.2. Atletik Performansin Temel Faktorleri

Bir sporcunun performansi, organizmanin morfolojik yapisi, adaptasyon
yetenekleri, motor becerilerinin seviyesi ve fonksiyonel kapasitesi gibi faktorler
tarafindan belirlenir. Bu unsurlar, sporcunun fiziksel ve beceriye dayali 6zelliklerinin
basar1 lizerindeki etkisini ortaya koyar (Glinay, 2019). Sportif performansin temel

faktorlerinin yapist Sekil 1.5.” gosterilmistir.

Morfolojik Yapi: Morfolojik yapi, bir sporcunun anatomik 6zelliklerini ve
viicudunun fiziksel yapisini ifade eder. Bu yap1, sporcunun sahip oldugu genetik temel
dogrultusunda, farkli sportif yetenekler i¢in kendine 6zgii bir avantaj veya sinir

olusturabilir (Yu, 2025).

Adaptasyon Olanaklari: Adaptasyon olanaklari, bir sporcunun yiiksek
performansa ulagsmasi i¢in gereken faktorleri igerir. Bunlar arasinda antrenman diizeni,
dengeli beslenme, yeterli dinlenme, teknik ve taktik destek, saglik koruma 6nlemleri
gibi unsurlar bulunur. Bu olanaklar, sporcunun gelisimini ve performansini optimize

etmek icin bir biitiin olarak ele alinir (Goods, Billaut, Brocherie ve Louis, 2022).

Fonksiyonel Olanaklar: Fonksiyonel olanaklar, sporcunun mevcut
fonksiyonel kapasitelerini, belirli bir hedef dogrultusunda gelistirme potansiyelini
ifade eder. Eger sporcunun mevcut fonksiyonel kapasitesi hedefe uygun degilse,
kapasitenin gelistirilmesi de smirli olabilir. Bu, sporcunun fiziksel ve performans
odakl1 gelisiminin, bireysel kapasite ve olanaklarla dogrudan baglantili oldugunu

gosterir (Latifi, Kafshgar ve Yousefi, 2024).

Motor Beceriler: Motor beceriler, bir sporcunun kuvvet, dayaniklilik, siirat,
esneklik ve koordinasyon gibi yeteneklerini kapsar. Bu becerilerin genetik (genotip)
ve cevresel (fenotip) uyumlari, antrenman siirecleri, antrendr destegi ve sporcunun
gelisebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagir. Bu uyum, sporcunun performansini
dogrudan etkiler ve basariya ulagsmasinda kritik bir rol oynar (Riding ve Al-Salih,
2000).
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2.5. Sportif performansin temel faktorlerinin yapist

Kaynak: Hadijev ve Dasheva, (2011).

2.5.3. Atletik Performansi Etkileyen Faktorler
o Ilgsel Faktorler

e Digsal Faktorler

I¢sel Faktorler: icsel faktorler, bir bireyin performansim etkileyen ve
genellikle dogustan gelen, cevresel etkilerle sinirli sekilde degistirilebilen unsurlardir.
Bu faktorler arasinda yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik ozellikler, zeka seviyesi,
psikomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sisteminin isleyisi, salgi
bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kullanom mekanizmalari, organ
sistemlerinin genel durumu, alerji egilimleri, ndromiiskiiler iletim hizi ve
kardiyovaskiiler yap1 gibi unsurlar yer alir. Bu faktorler, bireyin spor performansinda
temel bir role sahip olup, genelde sinirli 6lgiide degistirilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2004).

Digsal Faktorler: Dissal faktorler, sporcunun viicudundan bagimsiz olarak dig
cevreden gelen ve sportif performans: dolayli yolla etkileyen unsurlardir. Icsel
faktorlere gore digsal faktorler lizerinde yapilabilecek diizenlemeler ve gelistirmeler
daha genis bir etkiye sahiptir. Ornegin, uygun sartlar yaratilarak bircok dissal faktor
tyilestirilebilir (Giinay, 2019).

Bu faktorlere; sicaklik, iklim, kullanilan malzeme, seyirci, sosyal gevre,
arkadaslik iligkileri, aile destegi, ekonomik durum, beslenme aligkanliklari, gegmiste
yasanmig sakatliklar, doping, ergenlik donemi etkileri ve digsal olumsuz elestiriler

dahildir. Ayrica saat farki, bos zamanlarin degerlendirilme sekli, cinsellik, rol model
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secimi, takdir edilme giidiisii, antrenman yontemleri, antrenman niteligi ve niceligi,
isinma ve esneklik caligmalari, antrendr destegi, dinlenme araliklari, soguma
caligmalar1 ve uyku diizeni gibi faktorler de digsal unsurlarin belirgin 6rnekleridir. Bu
faktorlerin bir¢ogu dogru yontem ve miidahalelerle optimize edilebilir ve sporcunun

performansini olumlu yonde destekleyebilir (Goods vd., 2022).

2.5.3.1. Atletik Performansi Etkileyen I¢sel Faktorler

Yas: Yas, fiziksel ve zihinsel gelisim iizerinde dogrudan etkili bir faktordiir ve
sportif performansi biiyiik 6l¢iide sekillendirir. Bu yiizden, geng sporcular arasinda
yarismalar genellikle yas gruplarma ayrilmistir. 12-15 yas arasi1 ¢ocuklar iizerinde
yapilan mekik kosusu testleri, aerobik kapasitenin yasla birlikte 6nemli ol¢iide
degistigini gostermektedir. Ayrica, yasa bagl olarak yalnizca kuvvet ve dayaniklilik
degil, motor becerilerde de degisimler gdzlemlenmektedir. Erken puberte doneminde
motor becerilerde hizli bir gelisim kaydedilirken, ge¢ puberte doneminde bu gelisim
yavaglar. 16-17 yasindan itibaren motor beceriler daha kararli bir yapiya ulasir. Bu
degisimler, yasin spor performansi iizerindeki etkisini agikg¢a ortaya koyar (Loko, Aule

ve Sikkut, 2000).

Cinsiyet: Kadin ve erkek sporcularin ayr1 kategorilerde yarigmasinin temel
nedeni, cinsiyetin sportif performansin fiziksel ve psikolojik bilesenleri tizerindeki
etkisidir. Fiziksel anlamda, viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, hormonal diizen, oksijen
tiiketim kapasitesi gibi faktorler kadinlar ve erkekler arasinda 6nemli farkliliklar
gosterir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004; Rickenlund, Carlstrom ve Ekblom, 2003).
Ayrica kinantropometrik 6zelliklerin (viicut Olgiileri, sekli ve oranlari), cinsiyetle
onemli ol¢tide degisiklik gosterdigi ve bu degisikliklerin spor dali se¢imi, pozisyon
secimi ve genel performans iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Somatotip, yani
bireyin viicut tipi ve bunun performansa etkisi, kadin ve erkek sporcularda farkl
sekilde yansir. Bu farklar, yarigmalarin ayr1 diizenlenmesinin gerekgelerinden biridir

(Gualdi ve Graziani, 1993; Korhonen, Mero ve Suominen, 2003).

Kinantropometrik o6zellikler: Kinantropometrik 06zellikler, sporcularin
fiziksel yapilarinin spor dallarina gore farklilik gosterdigini acikc¢a ortaya koyar. Bir
basketbol oyuncusu ile bir halterci veya bir artistik buz pateni sporcusu ile ¢eki¢ atma
sporcusu arasindaki temel farklar, viicut agirligi, boy, kas kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi,

yag orani ve viicut proporsiyonunda belirgindir. Bu farkliliklar, sporcularin bransa
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Ozgii ihtiyaglarina uygun olarak gelisir ve viicut kompozisyonunun performans
iizerinde dogrudan bir etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, her spor dalinda
sporcularin fizyolojik ve kinantropometrik ozellikleri, performansin temel yap1
taglarindan biri olarak kabul edilir. (Strudwick, Reilly ve Doran, 2002; Leone,

Lariviere ve Comtois, 2002).

Genetik: Genetik, spor performansinda bir¢ok yapisal ve fonksiyonel 6zelligin
belirlenmesinde kritik bir role sahiptir (Montgomery, Marshall ve Hemingway, 1998;
Gayagay, Yu ve Hambly, 1998). Kas-iskelet sistemi yapisi, kas tipi dagilimi, refleks
kapasitesi, metabolik etkinlik, akciger kapasitesi ve enerji kullanimi gibi faktorler
dogrudan genetikle iliskilidir. Ornegin, gdgiis genisligi, kas enzim aktivitesi, kan
basinci, kasilma hizi, akciger hava dolasimi, reaksiyon zamani, denge, mitokondri
yogunlugu ve anaerobik dayaniklilik gibi 6zellikler genetik faktorlerden orta veya az
diizeyde etkilenirken; boy, kol uzunlugu, kas biiyiikliigii, kas lifi yapisi, kalp ve akciger
biiyiikligii ve hacmi, dinlenme kalp hizi, kas giicii, dayaniklilig1 ve eklem esnekligi
gibi Ozellikler yiiksek oranda genetik etkilerle sekillenir (Montgomery, Clarkson ve
Dollery, 1997; Myerson, Hemingway ve Budget, 1999). Ayrica genetik, atletik
performansin antrenmanlara tepkisini de etkiler. Bazi bireyler, genetik yapilarina baglh
olarak aerobik dayaniklilik veya kas giicii gibi 6zelliklerde antrenmanlara hizli ve
belirgin cevap verirken, digerleri daha diisiik yanit gosterebilir. Bu, bireyin genetik
ozelliklerinin spor dalindaki basar1 potansiyelini belirleyebilecegini gosterir (Lee ve

Lindpaintner, 1993; Taylor, Mamotte ve Fallon, 1999).
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2.5.4. Atletik Performansi Belirleyen Etkenler

2.6. Atletik performansi belirleyen etkenler

Kaynak: Giinay, (2019).

Sporcu: Sporcularda bireysel farkliliklar dogal bir olgu olup, performansi
etkileyen faktorler gesitli kategorilerde incelenebilir (Aidman ve Schofield, 2004).
Oncelikle, morfolojik ve biyolojik nitelikler sporcunun anatomik yapisini, kas-iskelet
sistemini, viicut oranlarini ve genetik 6zelliklerini kapsar. Bu unsurlar, bireyin fiziksel
kapasitesini belirlemede onemli bir rol oynar (Matthews ve Schnyer, 2018). Fiziki
nitelikler ise kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat ve koordinasyon gibi fiziksel
performansa dogrudan katkida bulunan yetkinlikleri igerir. Bu 6zellikler, sporcularin
antrenman siire¢lerinde ve miisabakalarda gosterdikleri basariy1 biiylik olciide etkiler

(Wang, Soh, Samsudin, Deng, Liu, Zhao ve Akbar, 2023).

Bunun yani sira, teknik ve taktik nitelikler de sportif basarida kritik bir yer
tutar. Sporcunun bransina 6zgii teknik becerileri, taktik zekasi ve oyun igindeki
stratejik uygulamalar1 performans iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Giinay,
2019). Ancak fiziksel ve teknik unsurlarin yan sira, psikolojik ve moral nitelikler de
g6z ard1 edilmemelidir. Odaklanma, stres yonetimi, motivasyon, 6zgiiven ve takim
caligmasina yatkinlik gibi zihinsel ve duygusal faktorler, sporcularin basarilarim

stirdiiriilebilir kilmada énemli bir rol oynar (Aidman ve Schofield, 2004).
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Antrenman: Antrenman, organizmanin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerini,
spor dalimin gereksinimlerine uygun seviyeye tasimayi hedefleyen, planli ve 6zel
olarak secilmis egzersizlerden olusur. Bu siire¢, bireylerin mevcut kapasitelerini
gelistirmelerine ve belirli bir spor dalindaki minimum performans standartlarin
karsilamalarina olanak tanir. Boylece, antrenman hem kapasiteyi optimize eder hem

de bireyin spor dalina 6zel ihtiyaglarini destekler (Wang vd., 2023).

Cevre: Cevre, antrenmanin etkinligi iizerinde 6nemli bir rol oynar. Sporcunun
yasam kosullari, yasadigi ¢evre ve bu cevrenin sundugu olanaklar, performansi
etkileyen temel unsurlardir. Ekip c¢alismasi, disiplin i¢indeki bilimsel bilgi diizeyi,
yarisma kosullari, rakim (ytikseklik), medyanin etkinlige verdigi énem gibi faktorler,
cevrenin antrenman siirecine olan etkisini belirler. Uygun bir g¢evresel destek,

sporcunun potansiyelini en {ist diizeye ¢ikarmasina yardime olabilir (Giinay, 2019).

Yonetim: Yonetim, sportif performansin tim bilesenlerinin etkin bir sekilde
organize edilmesi ve bu bilesenler arasindaki uyumun stirekli olarak korunmasini ifade
eder. Performansi belirleyen faktorlerin bir araya getirilip dengeli bir sekilde
yonetilmesi hem bireysel hem de takim bazinda basari icin hayati bir rol oynar.
Disiplin, planlama ve stratejik kararlar, bu uyumun siirekliligini saglamanin temel

unsurlaridir (Cruz, Duran-Sanchez, Peris-Ortiz ve Alvarez-Garcia, 2017).

Performans1 Kolaylastiran Etkenler: Performansi kolaylastiran etkenler
arasinda beslenme, yorgunlugun yonetimi, diizenli saglik denetimleri ve uygun
dinlenme stratejileri yer alir. Bu faktorler, sporcunun fiziksel ve zihinsel kapasitesini
optimize ederek performansim1 artirmasina yardimci olur. Beslenme, enerji
seviyelerini korumak ve iyilesmeyi desteklemek icin kritik bir rol oynar. Yorgunlugun
yonlendirilmesi hem fiziksel hem de zihinsel tiikenmisligi onlemek i¢in 6nemlidir.
Saglik denetimleri ise sporcunun genel saglik durumunu izleyerek sakatlik ve hastalik

risklerini en aza indirir (Matthews ve Schnyer, 2018).

2.6. Performans Testleri

2.6.1. Tanim

Sportif verimliligin ve egzersize entegrasyonun dogru sekilde analiz
edilebilmesi i¢in ¢esitli 6l¢iim ve test yontemleri uygulanmaktadir (Cooper ve Storer,

2001). Ozellikle takim sporlarinda, sporcularin branslarina ve pozisyonlarina ne kadar

31



uygun olduklar1 bu yontemlerle belirlenirken, bireysel eksikliklerin tespit edilmesi ve
antrenman programlarinin optimize edilmesi saglanmaktadir. Ayrica, uygulanan
antrenman programlarinin basar1 diizeyi degerlendirilerek, sporcularin sakatlik riskleri
analiz edilmektedir. Bu ydntemler, sportif performansin hem niteliksel hem de
niceliksel olarak 6l¢iilmesine ve gelistirilmesine olanak tanimaktadir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2004). Sportif verimliligi anlik olarak 6lgmek ve objektif, sayisal degerlerle
degerlendirmek amaciyla tasarlanan farkli yontemler, sporcunun fiziksel kapasitesini
ve antrenmana adaptasyonunu analiz etmeye yoneliktir. Hem bireysel hem de takim
bazinda uygulanabilir olan bu teknikler, performansin optimize edilmesine ve
antrenman siireclerinin daha bilimsel temellere dayandirilmasina katki saglar (Cooper
ve Storer, 2001). Sporcularmm fiziksel, fizyolojik ve psikolojik ac¢idan
degerlendirilmesi, uygun pozisyonlara yatkinliklarinin belirlenmesi, antrenman
programlarinin gelistirilmesi ve sakatlik riskinin en aza indirilmesi agisindan biiyiik
onem tagimaktadir (O'Donoghue, 2014; Robertson, Kremer, Aisbett, Tran ve Cerin,
2017).

Fiziksel testler, dayaniklilik, kuvvet ve hiz gibi temel becerileri dlgerek
sporcularin fiziksel kapasitelerine yonelik bilgi sunarken, fizyolojik analizler viicut
fonksiyonlarimi degerlendirerek maksimum verimlilik saglamaya yardimei olur.
Bunun yani sira, antropometrik dl¢iimler viicut kompozisyonu ve fiziksel yapiy1 analiz
ederek bireysel farkliliklar1 ortaya koymaktadir. Biyomekanik analizler ise hareket
verimliligi ve performansin teknik yonlerini iyilestirmeye yonelik bilgiler saglayarak

sporcularin daha etkili ve saglikli hareket etmelerini destekler (Robertson vd., 2017).

Psikolojik degerlendirmeler sporcularin motivasyon diizeylerini, stres
yonetimi becerilerini ve zihinsel dayanikliliklarim1 ele alarak mental agidan
giiclenmelerine katki saglarken, sakatlik Onleme testleri sporcularin fiziksel
dengesizliklerini ve potansiyel risk faktorlerini belirleyerek koruyucu stratejiler
gelistirilmesine olanak tanir. Bu bilimsel yaklagimlar, sporcularin performansinin
sistematik olarak artirilmasini ve sakatlik risklerinin en aza indirilerek uzun vadeli
basar1 ve saglikli spor yasaminin desteklenmesini saglar (O'Donoghue, 2014;

Robertson vd., 2017).

Bireysel sporlar, sporcularin performanslarin1 dogrudan degerlendirme, izleme
ve gelistirme siireglerini daha sistematik bir sekilde ger¢eklestirme imkani sunarken,

takim sporlarinda bu siire¢ daha karmagiktir. Takim sporlarinda, oyuncularin bireysel
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performanslari kadar takim i¢indeki uyum, iletisim, strateji ve taktiklerin de biitiinciil

bir ¢ergcevede ele alinmasi gerekmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Takim sporlarinda basari, takim dinamigi ile dogrudan iliskilidir. Oyuncular
arasindaki koordinasyon ve is birligi, takimin genel performansini belirleyen unsurlar
arasinda yer alirken, stratejik katkilar, hiicum ve savunma organizasyonlarin
dengelemek acisindan 6nemli rol oynar. Etkilesimli performans analizleri, bireysel
yeteneklerin takim i¢indeki uyumuna odaklanarak kolektif basariya donlismesine katki
saglar. Ayrica, oyun analizi siiregleri, mag¢ sirasinda elde edilen gergek zamanl
verilerin degerlendirilmesine dayanarak hem bireysel hem de takim diizeyinde
performansin detayli bir sekilde incelenmesini saglar (Hughes, Franks ve Dancs,
2015). Bu baglamda, takim sporlart dinamik ve c¢ok yonlii bir yapiya sahiptir;
dolayisiyla bagsarili performans gosterebilmek icin yalnizca bireysel yetenekleri
gelistirmek yeterli degildir. Takim i¢i uyumu gii¢lendiren ve kolektif verimliligi
artiran yontemlerin uygulanmasi, genel basariy: siirdiiriilebilir kilmaktadir (Hughes

vd., 2015; Passos, Araujo ve Volossovitch, 2017; Sampaio, 2013).

Sportif performansi degerlendirmek ve artirmak amaciyla ii¢ temel yontem
uygulanmaktadir: dlglimler, performans testleri ve sportif hareket analizi. Bu
yontemler, sporcularin fiziksel uygunluklarini belirlemek, branglarina yatkinliklarini
degerlendirmek, sakatlik risklerini analiz etmek ve teknik becerilerini gelistirmek icin
sistematik bir bigimde kullanilmaktadir (Hughes vd., 2015; O'Donoghue, 2014;
Robertson vd., 2017). Olgiimler, sporcularin fiziksel &zelliklerini ve fizyolojik
durumlarin1 analiz ederek onlarin branglarina ve pozisyonlarma uygunluklarim
belirlemede kritik bir rol oynar. Bu 6l¢iimler antropometrik ve fizyolojik olmak tizere
iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Antropometrik dl¢timler, viicut kompozisyonu (boy,
kilo, yag orani, yagsiz viicut agirligi vb.), postiir analizi, somatotip belirlemesi,
esneklik ve denge gibi parametreleri igerirken, fizyolojik dl¢iimler kan testleri (6rnegin
hemoglobin miktari, hormon seviyeleri), istirahat nabzi, kan basinci,
elektrokardiyografi (EKG) ve solunum fonksiyon testleri gibi biyolojik degiskenleri
kapsamaktadir (O'Donoghue, 2014; Robertson vd., 2017).
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2.6.2. Atletik Performans Testleri

Performans testleri, gliniimiizde spor bilimlerinin tiim spor dallarma katki
sagladig1 6nemli bir alandir. Sporculara uygulanan bu testlerle elde edilen degerler,
performansi etkileyen bir¢ok faktoriin yaninda segilen testin uygunluguna, kullanilan
protokoliin detaylarina ve ekipmanin kalitesine dogrudan baglidir. Testlerin basarili
sonuglar verebilmesi igin; Testler, eksiksiz bir sekilde hazirlanmali ve diizenekler
dogru kurulmalidir. Sporculara net ve ayrintili agiklamalar yapilmali, 6l¢iim araglari
hassas ve giivenilir olmalidir. Ayrica, testlerin uzman kisiler tarafindan
gerceklestirilmesi, bilimsel gegerlilik ve giivenilirligi saglamasi agisindan dnemlidir.
Testlerin mali agidan erisilebilir olmas1 ve sporculara asir1 yiik getirmemesi de goz
onlinde bulundurulmalidir. Son olarak, elde edilen sonuglarin gecerli standartlarla
karsilagtirilabilir olmasi1 gerekmektedir. Ayrica bu testler hem sahada hem de
laboratuvarda gerceklestirilebilir. Sahada yapilan testler daha gercek¢i kosullar
saglarken, laboratuvar ortami daha kontrollii ve detayli analizler yapilmasina olanak
tanir. Bu sekilde, sporcularin performansi objektif bir sekilde degerlendirilir ve

gelistirme yollar1 belirlenir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004; Cooper ve Storer, 2001).

Laboratuvarlarda maksimal testler ve metabolik Ol¢iim ekipmanlari
kullanilarak, en dogru, hassas ve objektif verilere ulasmak miimkiindiir. Ancak, bu
testlerin uygulanabilirligi baz1 zorluklarla sinirlandirilmaktadir (Annino ve Bonaiuto,
2023). Avantajlari; Laboratuvar testleri, dis etkenlerden etkilenme riskini azaltir,
standart kosullarda gerceklestirilebilir ve ayni sartlarda tekrarlanabilir. Bu sayede
yiiksek dogruluk ve giivenilirlik sunar. Zorluklart; Riskler ve maliyetler yiiksektir,
gerekli ekipmanlarin maddi degeri ve sayis1 fazladir, kalifiye personel eksikligi sorun
teskil eder, laboratuvar testlerinin her zaman branga uygun hareketlerle yapilmamasi
ve dogal sportif ortamdan farkli kosullara sahip olmasi sonuglarin degerlendirilmesini
zorlagtirabilir. Bu baglamda, laboratuvar ortamindaki testlerin avantajlart ve
sinirlamalari, sporcularin  performansinin  degerlendirilmesinde  dikkatle ele
alimmalidir (Hughes vd., 2015; Meyer ve Millet, 2024).

Performans testleri, sporcularin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik kapasitelerini
degerlendirmek amaciyla {i¢ temel kategori altinda incelenmektedir. Bu testler,
sporcularin mevcut durumlarini objektif verilerle belirleyerek antrenman siireglerinin
bireysel ihtiyaclara uygun sekilde optimize edilmesine ve performanslarinin sistematik

olarak gelistirilmesine katki saglamaktadir.
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Verimlilik Testleri: fiziksel performansin farkli yonlerini 6l¢mek {izere
tasarlanmigtir. Maksimal oksijen tiiketimi, kuvvet, giic ve dayamiklilik gibi temel
unsurlarin yani sira, aerobik ve anaerobik kapasite, kuvvette dayaniklilik, siirat ve
reaksiyon zamani gibi parametreler de bu testler kapsaminda degerlendirilmektedir.
Ayrica, spor brangina 6zgili teknik testler ile sporcunun brangina uygun hareket

kabiliyeti ve beceri diizeyi belirlenmektedir.

Metabolik Testler: sporcularin biyolojik siireglerini degerlendirmek igin
kullanilan yontemlerdir. Gaz degisimi analizi, viicut oksijen kullanimi hakkinda
onemli veriler saglayarak dayaniklilik sporcularmin kapasitesini belirlemede
kullanilir. Buna ek olarak, laktik asit takibi, sporcularin anaerobik esik diizeylerini
analiz ederek yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda performans diisiisliniin

Onlenmesine katkida bulunur.

Psikolojik Testler: sporcularin zihinsel ve duygusal durumlarini d6lgmeye
yonelik degerlendirmeleri igermektedir. Kisilik 6zellikleri, beceri edinme siiregleri,
kayg1 diizeyi, stres yonetimi ve anksiyete gibi faktorler géz oniinde bulundurularak
sporcularin  psikolojik dayanikliligi  belirlenmekte ve mentorluk siirecleri
desteklenmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Meyer ve Millet, 2024; Sampaio,
2013).

2.6.2.1. Anaerobik Performans Testleri

Anaerobik performans, kisa siirede yogun enerji ve patlayici kuvvet gerektiren
spor dallar1 i¢in kritik bir faktordiir. Bu tiir performans, bireysel fiziksel 6zellikler ve
cevresel kosullardan etkilenerek degiskenlik gosterebilir. Antrendrler ve spor
uzmanlari, bu degiskenleri analiz ederek sporcularin sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi
degerlendirme imkani bulur. Boylece, sporculara uygun antrenman programlarinin

hazirlanmasi saglanir (Ozkan, K&klii ve Ersdz, 2010).

Giig, kisa stireli ve yiiksek yogunluklu kas aktiviteleri sirasinda enerji liretmek i¢in
fosfojen sistemini kullanabilme yetenegini ifade eder. Fosfojen sistemi, kaslardaki kreatin
fosfatin hizla enerjiye doniistiiriilmesini saglayarak maksimum gii¢ iiretir (Rogers, 1990).
Astrand ve Rodahl (1986), giicii yapilan isin birim zamanla Ol¢lilmesi olarak
tanimlamistir. Sprint, agirlik kaldirma ve kisa mesafeli ylizme gibi spor dallarinda kritik
bir rol oynayan fosfojen sistemi, enerji saglama kapasitesinin sinirli olmasi nedeniyle

yalnizca birkag¢ saniye boyunca etkili bir sekilde ¢alisir (Ellington, 2001).
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Anaerobik kapasite, oksijen kullanilmadan enerji tiretimi saglayan anaerobik
sistemlerin toplam enerji iiretme kapasitesidir. Bu sistemler, kisa siireli ve yogun
aktivitelerde kaslarin enerji ihtiyacini1 hizli bir sekilde karsilar. Fosfojen sistemi,
kreatin fosfatin enerjiye doniisiimiinii saglarken, glikoliz sistemi glikozdan laktik asit
olusturarak enerji iiretir (Green, 1994). Ozellikle yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde 6nemli bir rol oynayan anaerobik kapasite, yiiksek atlama, giille atma,
cirit atma, disk atma, siirat kosulari, kisa mesafeli yiizme ve takim sporlar1 gibi
alanlarda etkili bir sekilde kullanilmaktadir (Tharp, Newhouse, Uffelman, Thorland ve
Johnson, 1985). Gii¢ gelisimi, kaslarin fosfojen sistemini (ATP-PC sistemi) kullanma
kapasitesine baglidir ve patlayici giic gerektiren spor dallarinda kritik bir dneme
sahiptir. ATP-PC sistemini degerlendiren testler, enerji yollarin1 analiz etmek ve
uygun antrenman programlarini gelistirmek i¢in énemlidir (Ozkan vd., 2010). Bu
testler, bireyin anaerobik kapasitesini ve fosfojen sistemini ne kadar verimli
kullandigin1  belirleyerek, enerji  gereksinimlerine uygun antrenmanlarin
tasarlanmasina rehberlik eder. Yiiksek yogunluklu kisa siireli egzersizler, ATP-PC

sisteminin daha etkin kullanilmasini saglamaktadir (Saltin, 1986).

Anaerobik gii¢ ve kapasite testleri, egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda rutin
olarak kullanilan yontemlerdir (Kosar ve Hazir, 1994). Enerji sistemlerinin isleyisini
anlamak acisindan kritik bir 6neme sahip olan bu testler, alaktik ve laktik anaerobik
sistemlere odaklanmaktadir. Cok kisa siireli testler, fosfojen sisteminin performansini
Olemek amaciyla 10 saniyeden daha kisa siiren analizleri icerir. Dikey sigrama testi,
kaslarin patlayict giiciinii ve fosfojen sisteminin kapasitesini degerlendirmek i¢in
kullanilirken, sprint testleri (30 metre veya daha kisa mesafelerde) alaktik kapasiteyi
dlemeyi amaglar (Ozkan vd., 2010). Kisa siireli testler ise genellikle 30 saniye ile
birka¢ dakika arasinda siirmekte olup, glikoliz yoluyla enerji tiretimini degerlendirmek
icin uygulanmaktadir (Tsai, Thomas ve Klimstra, 2024). Ornegin, Wingate Anaerobik
Testi, bir ergometre iizerinde gerceklestirilerek laktik asit sisteminin kapasitesini ve
giiclinii 6lger. Bunun yan1 sira, 300 metre kosu testi orta mesafelerde laktik kapasiteyi
ve dayanikliligi degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Bu testlerden elde edilen
sonuglar, bireylerin enerji sistemlerini optimize etmelerine yardimci olacak antrenman
programlarinin tasarlanmasina rehberlik etmektedir (Noordhof, Skiba ve Koning,

2013).
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o Aktif Sicrama Testi (AST)

e Tanim

Aktif sigrama testi (AST), bireyin anaerobik gii¢ seviyesini ve elastik kuvvetini
degerlendirmek igin yaygm olarak kullamlan bir ydntemdir. Ozellikle alt viicut
kaslarinin patlayici giiciinii analiz etmek amaciyla gelistirilmis olup, sporcularin hizl
enerji liretme kapasitesini ve kas elastikiyetini belirlemek agisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir (Adams, 2002). AST testi, bireyin Oncesinde bir karsi hareket
yapmastyla, yani dizlerini biikiip ardindan hizla yukar1 sigramasiyla gergeklestirilir.
Test sirasinda esneme-kisalma dongiisti (stretch-shortening cycle) devreye girerek
elastik enerjinin hem depolanmasint hem de kullanilmasini saglar. Bu o6zellikleri
sayesinde AST, anaerobik kapasitenin dlciilmesi, kas kuvvetinin degerlendirilmesi ve
antrenman programlarinin etkinliginin izlenmesi gibi amaglarla kullanilmaktadir.
Ozellikle basketbol, voleybol, futbol ve atletizm gibi spor dallarinda sigrama ve
patlayic1 giic gerektiren performans unsurlarinin gelistirilmesi agisindan kritik bir

testtir (Walker, 2016).

AST testi, ¢esitli teknolojiler kullanilarak dl¢iilebilmektedir. Bu 6l¢lim araglari
arasinda temas matlari, kuvvet platformlari, kizilétesi platformlar, ivmedlcerler ve
dogrusal konum doniistiiriiciiler yer almaktadir. Bunun yani sira, video analiz
yontemleri de AST testinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Ancak, test
dogrulugu acisindan kuvvet platformlar1 genellikle "altin standart" olarak kabul
edilmektedir (Dias, Dal Pupo, Reis, Borges, Santos, Moro ve Borges, 2011; Requena,

Garcia, Requena, F., Saez-Saez de Villarreal ve Pdédsuke, 2012).

¢ Gerekli Malzemeler

Test baglamadan once asagidaki esyalara sahip oldugunuzdan emin olmaniz

onemlidir:
e Giivenilir ve siirekli test olanagi (6rnegin spor salonu veya laboratuvar).

e Asagidakilerden biri: Temas mati, kuvvet platformu, dogrusal konum

doniistiirticii, yiiksek hizli video kamera ve yazilim veya kizilotesi platform.

e Performans kayit formu (Walker, 2016).
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e Test Prosediiri

AST testi sirasinda performansi etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir ve
bunlarin baginda kol sallama gelmektedir. Kol hareketleri sigrama yiiksekligi iizerinde
onemli bir etkiye sahip olabilir; arastirmalara gore, kol sallamanin sigrama
performansin1 %10 veya daha fazla artirabilecegi gézlemlenmistir (Cheng, Wang,
Chen, Wu ve Chiu, 2008). Bu nedenle, test yoneticisi kol hareketlerini kisitlayarak
veya serbest birakarak test prosediiriinii sekillendirmelidir. Eger kol sallama
yasaklanirsa, sporcular ellerini kalgalarinda tutmali ve yoneticinin, ellerin bacaklara

ek kuvvet uygulamadigini dikkatle gozlemlemesi gerekmektedir.

Bir diger kritik faktor karsi hareket derinligidir. Sporcularin kalkistan once
gerceklestirdigi kisa 6n germe hareketi sirasinda ulastiklar diisiis derinligi, sigrama
yiiksekligi ve maksimum gii¢ ¢ikisi ile iliskilendirilmektedir. Daha biiylik kars1 hareket
derinliklerinin daha yiiksek sigramalar sagladig: gortilse de literatiirde bu konuda kesin
bir goriis birligi bulunmamaktadir. Baz1 arastirmalar tutarsiz sonuglar bildirdigi i¢in,
test yoneticisinin belirli bir protokol belirleyerek gelecekteki testlerde tutarlilik

saglamas1 onerilmektedir (Laffaye, Wagner ve Tombleson, 2014).

Ugus sirasinda, sporcularin havada gegirdikleri siire boyunca kalga, diz ve ayak
bilegi eklemlerinde ekstansiyonu korumalar1 gereklidir. Bu, bacaklarin biikiilmesini
ve yapay olarak uzatilmis bir ugus siiresi elde edilmesini 6nlemek agisindan 6nemlidir

(Markovic, Dizdar, Jukic ve Cardinale, 2004).

Atlama yer degistirme de test sonuclarinin giivenilirligi agisindan kritik bir
faktordiir. Sporcular sadece yiiksege sigramaya odaklanmamali, ayn1 zamanda kalkis
noktalarina miimkiin oldugunca yakin bir pozisyona inis yapmaya caligmalidirlar.
Ileri, geri veya yanlara dogru gergeklesen sigramalar, testin dogrulugunu olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu nedenle, antrendrler zemine isaretleyici bant yapistirarak

sporcularin kalkis ve inis noktalarini belirlemeye yardimcei olabilirler (Walker, 2016).
Genel kabul goren AST test prosediirii su sekilde uygulanmaktadir:
e Test baslamadan once deneklere ayrintili bilgiler verilir.

e Denekler, elleri belinde dik durus pozisyonunda bulunmali ve hizla asagi

cokerek maksimal kuvvetle yukar1 sigramalidir.
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o Test genellikle iki sigrama denemesi igerir ve en iyi performans gdosterilen

sicrama degerlendirmeye alinir (Adams, 2002).

¢ AST Performansi Hesaplamasi

Cogu durumda, AST performansi sigrama yiiksekligi (cm) veya bagil tepe giic
cikist (W-kg ') olarak raporlanir. Dikey sigrama performanslarinin olgiilmesinde
sigrama yiiksekliginin hesaplanmasinda en gegerli ve giivenilir yontemin ugus siiresi
oldugu diisliniilmektedir (Dias vd., 2011; Walker, 2016).

Temas Mati: Sigrama yiiksekligi cesitli ekipmanlar kullanilarak 6l¢iilebilir ve
en yaygin yontemlerden biri temas mat1 kullanimidir. Temas mati, miicadele siiresini
Olgerek sonuglar1 degerlendirir ve bazi sistemler sigrama yiiksekligini otomatik olarak
hesaplayabilir. Ancak, otomatik hesaplama yapilmadigi durumlarda, test yoneticisi
ucus siiresi verilerini kullanarak sigrama yiiksekligini belirlemek icin asagidaki
formiillerden birini uygulayabilir (Walker, 2016)

e Ziplama Yiiksekligi= 9.81 * (ugus siiresi)? / 8 (Glatthorn, Gouge,
Nussbaumer, Stauffacher, Impellizzeri ve Maffiuletti, 2011).

e Zplama Yiiksekligi = siire? * 122625 (Balsalobre-Fernandez, Tejero-
Gonzalez, del Campo-Vecino ve Bavaresco, 2014).
Kuvvet Platformu: Kuvvet platformlari, sigrama yiiksekligini degerlendirmek

icin kullanilan hassas 6l¢iim araglarindan biridir. Bu sistemler, zemin reaksiyon
kuvvetlerini 6l¢erek sporcularin performansini analiz etmeye olanak tanir. Bu yontem,
sporcularin anaerobik gii¢ seviyesini, patlayict kuvvetini ve sigrama mekaniklerini
degerlendirme acisindan bilimsel olarak kabul edilen gilivenilir bir hesaplama
yaklasimidir. Kuvvet platformlari, yiiksek hassasiyetli veri elde etmeyi sagladigi igin
AST testinin dogruluk oranini artiran en etkili dl¢glim sistemlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Kuvvet platformu kullananlar, Bosco, Luhtanen ve Komi (1983)

tarafindan Onerilen agagidaki formiilii kullanarak atlama yiiksekligini hesaplayabilir:
Ziplama Yiiksekligi = (baslangi¢ hiz1)? / (2 * yer ¢ekimi ivmesi) (Bosco vd., 1983).

Yiiksek Hizl Kamera: Yiiksek hizli kamera kullanimi, sigrama performansini
analiz etmek i¢in gelismis bir yontem olarak degerlendirilir. Yiiksek hizli video
kameralar ve uygun yazilimlar kullanildiginda, ugus siiresi yavas ¢ekim analiziyle
hesaplanabilir. Bu siirecin sagladig: yiiksek hassasiyet sayesinde, sigrama yiiksekligi

belirlenirken dogru veriler elde edilebilir. Elde edilen ugus siiresi verileri, Glatthorn
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vd. (2011) ve Balsalobre-Fernandez vd. (2014) tarafindan Onerilen matematiksel
formiiller kullanilarak sigrama yiiksekligine doniistiiriilebilir. Alternatif olarak, kuvvet
platformlariyla 6l¢iim yapilmasi durumunda Bosco vd. (1983) tarafindan gelistirilen
baslangi¢c hizi formiilii uygulanarak daha detayli bir degerlendirme yapilabilir
(Walker, 2016).

Ivmeolcerler (dogrusal konum déniistiiriiciiler): Sicrama yiiksekligini
Olemek ve performans analizini otomatik olarak gergeklestirmek i¢in kullanilan
gelismis sistemlerdir. Temas matlarina benzer sekilde calisan bu cihazlar, sigrama
yiiksekligi, maksimum giic ve maksimum hiz1 dogrudan hesaplayarak ek manuel
hesaplamaya gerek birakmaz. Bu otomatik hesaplama 6zelligi, ivmedlgerleri pratik ve
hizli bir &lgiim yontemi haline getirir. Ozellikle antrenman ve performans
degerlendirme siireglerinde, sporcularin anaerobik gii¢ seviyelerini belirlemek ve
antrenman programlarini optimize etmek i¢in kullanilir. AST testinin dogrulugunu
artiran bu teknoloji, sporcularin kas elastikiyetini ve patlayici giiciinii objektif verilerle

degerlendirme imkani sunar (Walker, 2016).

Kizilotesi Platform: Ucus siiresini dlgerek ve daha sonra yukarida belirtilen
atlama ytiksekligi formiillerini uygulayarak atlama yiiksekligini hesaplar. Bu nedenle,
test yoneticisinin herhangi bir hesaplama yapmasi gerekmez (Glatthorn vd., 2011).

e AST Testinin Gegerli ve Giivenirligi

AST 'nin alt viicut patlayici giicliniin gegerli ve giivenilir bir dl¢iisii oldugu
gosterilmistir AST 'nin giivenilirligi asagidaki tiim sistemler kullanilarak 6lciilebilse
de kuvvet platformu hala yiiksek hassasiyet seviyeleri i¢in 'altin standart' cihaz olarak

kabul edilmektedir (Markovic vd., 2004).
e Temas matlar1 (Dias vd., 2011).
e Kuvvet platformlari (Dias vd., 2011; Enoksen, Tennessen ve Shalfawi, 2009).
e Kizilotesi platformlar (Glatthorn vd., 2011).

e Ivmedlcerler (dogrusal konum déniistiiriiciiler) (Nuzzo, Anning ve

Scharfenberg, 2011).

e Uygun yazilima sahip yiiksek hizli kameralar (Dias vd., 2011).
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e Skuat Sicrama Testi (ST)

e Tanim

Skuat sigrama testi, alt viicut kaslarinin patlayici kuvvetini degerlendirmek i¢in
kullanilan bir testtir. Bu test, bireyin elastik enerjiyi kullanmadan, yalnizca kaslarin
konsantrik (kisalma) giiciine odaklanarak iiretebildigi maksimum kuvveti Olger.

(Ozkan vd., 2010).
ST testinin iki yaygin varyasyonu vardir:
1. Statik ST testi
2. Dinamik ST test

Statik sigrama (ST) testi, sporcunun yukar1 yonlii konsantrik faza gegmeden ve
ziplamay1 baglatmadan Once birka¢ saniye boyunca esnek ve yari ¢omelmis bir
pozisyonda durmasini gerektirir. Buna karsilik, dinamik ST testi, sporcunun herhangi
bir duraksama veya bekleme olmaksizin tek ve kesintisiz bir hareketle kars1 hareket
boyunca algalmasina ve ardindan hizla yiikselmesine olanak tanir (Markovic vd.,
2004). Giig, bircok spor dalinda temel bir performans belirleyicisi olarak kabul
edildiginden ve ST, alt uzuvlardaki gii¢ tretimini pratik, giivenilir ve kolay
uygulanabilir bir yoOntemle Olgebildiginden, bu test atletik performansin
degerlendirilmesi ve takibi i¢in 6nemli bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir (Markovic vd.,
2004). Ayrica ST performansinin sprint hiz1 ve bir maksimal tekrar arka ¢omelme
sirasindaki bagil gili¢ ile dogrudan iliskili oldugu gosterilmistir (Harris, Cronin,
Hopkins ve Hansen, 2008). Bu dogrultuda, ST testi; yliksek diizeyde alt viicut giicii
gerektiren yliksek atlama, uzun atlama, {ic adim atlama, ragbi, basketbol, Olimpik
halter ve voleybol gibi sporlara katilan atletler i¢in etkili bir degerlendirme yontemi

olabilir (Haun, 2015).

¢ Gerekli Malzemeler

Testin saglikli ve giivenilir bir sekilde uygulanabilmesi icin belirli
ekipmanlarm hazir bulundurulmasi énemlidir. Oncelikle, testi tutarli bir sekilde
gerceklestirebilmek adina giivenilir bir test ortami saglanmalidir; bu, spor salonu veya
laboratuvar gibi kontrollii bir alan olabilir. Ayrica, performans olgiimlerinin
dogrulugunu artirmak i¢in temas mati, kuvvet platformu, dogrusal konum

doniistiirticii, yliksek hizli video kamera ve ilgili yazilim veya kizil6tesi platform gibi
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teknik ekipmanlardan en az biri kullanilmalidir. Son olarak, test sonuglarinin kayit
altina alinabilmesi ve analiz edilebilmesi i¢in performans kayit formunun hazir olmasi

gerekmektedir (Ozkan vd., 2010).

e Test Prosediiri

Test prosediiriine iliskin genel kabul gormiis uygulamalar, si¢rama
performansinin giivenilir bir sekilde degerlendirilmesini saglamak amaciyla belirli
kurallar1 igermektedir. Kars1 hareket derinligi, sporcunun kalkistan Once
gerceklestirdigi kisa 6n germe hareketi sirasinda diistiigli seviyedir. Literatiirde en
uygun derinlik konusunda kesin bir fikir birligi bulunmasa da daha biiyiik kars1 hareket
derinliklerinin yiliksek si¢grama performanst ve gili¢ ¢ikisiyla iligkili oldugu
goriilmektedir. Ancak mevcut veriler tutarsizdir ve daha fazla arastirma
gerekmektedir. Bu nedenle, test yoneticisinin belirli bir protokol belirleyerek

gelecekteki test seanslarinda tutarlilik saglamasi onerilmektedir (Laffaye vd., 2014).

Ugus sirasinda, sporcularin havada gegirdikleri slire boyunca, kalca, diz ve
ayak bilegi eklemlerinde ekstansiyonu korumalar1 6nemlidir. Boylece bacaklarim
bilikerek ugus siiresini yapay olarak artirmalari onlenebilir (Glatthorn vd., 2011).
Atlama yer degistirme faktorii de testin dogrulugunu etkileyen 6nemli bir degiskendir.
Sporcularin yalnizca yiiksege sicramaya odaklanmalari yeterli degildir; kalkis
yaptiklar1 noktaya miimkiin oldugunca yakin bir sekilde inis yapmalar1 da
gerekmektedir. Yanlara, ileri veya geri dogru sicramak test sonuglarini degistirebilir.
Antrenorler, atletlerin kalkis ve inig yerlerini isaretlemek amaciyla zemine bant
yerlestirme yontemini kullanabilirler (Markovic vd., 2004). Literatiirde genel kabul

gbérmiis uygulama prosediirii su adimlar1 igermektedir:
e Test baslamadan once deneklere test hakkinda ayrintili bilgi verilir.

e Denekler, elleri belinde ve dizleri 90 derece biikiilii olacak sekilde asag1 yonlii
bir hareket gerceklestirmeden, maksimal kuvvet uygulayarak dik olarak

sigramalar1 yoniinde talimat alirlar.

e Test swrasinda iki sigrama denemesi gerceklestirilir ve en iyi performans

gosteren deneme degerlendirmeye almir (Ozkan vd., 2010).
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¢ ST Performansi Hesaplamasi

Dikey sigrama performanslarint 6lgme acisindan, ugus siiresi si¢crama
yiiksekligini hesaplamak icin en gegerli ve giivenilir yontem olarak kabul edilir
(Balsalobre vd., 2014). Ucus siiresi, sporcunun zeminle temasi olmadan havada
gecirdigi toplam siiredir. Ugus siiresi, sporcu zeminle temasini kaybedene kadar
baslamaz ve zemine yeniden baglandigi anda sona erer (Dias vd., 2011). Cesitli

ekipmanlar kullanilarak sigrama yiiksekliginin dl¢iilme yontemi su sekildedir:

Temas Mati: Bir temas mat1 kullaniliyorsa, o zaman doviis siiresi genellikle
sonug Olgiistidiir. Ancak, bazi temas mati sistemleri sizin i¢in atlama yiiksekligini
hesaplayabilir. Aksi takdirde, test yOneticisi asagidaki hesaplamalardan birini

kullanarak ugus siiresi verilerinden atlama yiiksekligini hesaplayabilir.

Ziplama Yiiksekligi = 9,81 * (ugus siiresi) 2/ 8 (Glatthorn vd., 2011). Veya Ziplama
Yiiksekligi = siire 2 * 122625 (Balsalobre vd., 2014).

Kuvvet Platformu: Kuvvet platformu kullananlarin, atlama ytiksekligini

asagidaki formiilii kullanarak hesaplamalari 6nerilir (Moir, 2008).
Ziplama Yiksekligi = (baslangi¢ hiz1)? / (2 * yer ¢ekimi ivmesi) (Moir, 2008).

Yiiksek Hizlh Kamera: Yiiksek hizli bir video kamera ve uygun bir yazilim
kullanildiginda, ugus siiresi genellikle yavas ¢ekim analizi yoluyla hesaplanir. Bundan,
ucus siiresi elde edildigi i¢in, yukaridaki formiiller kullanilarak sigrama yiiksekligi

hesaplanabilir (Walker, 2016).

Ivmedlcer (dogrusal konum déniistiiriiciisii): Temas matlarma benzer
sekilde, ivmeodlgerler genellikle sigrama yiiksekligini, maksimum giicli ve maksimum
hiz1 kendi kendine hesaplar; bu da ek bir calismaya gerek olmadigi anlamina gelir

(Walker, 2016).

Kizilotesi Platform: Bu sistem, ugus stiresini l¢erek ve daha sonra yukarida
belirtilen atlama yiiksekligi formiillerini uygulayarak atlama ytiksekligini hesaplar. Bu
nedenle, test yoneticisinin herhangi bir hesaplama yapmasi1 gerekmez (Glatthorn vd.,

2011).
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¢ ST Testinin Gegerli ve Giivenirligi

ST'nin alt viicut patlayict giiciiniin gecerli ve giivenilir bir 6l¢iisii oldugu gosterilmistir
(Markovic  vd., 2004). ST'nin  giivenilirligi asagidaki  tiim  sistemler
kullanilarak 6l¢iilebilse de kuvvet platformu hala yiliksek hassasiyet seviyeleri i¢in

'altin standart' cihaz olarak kabul edilmektedir.

e Temas matlar1 (Cairealldin ve Kenny, 2010).

Kuvvet platformlari (Dias vd., 2011; Enoksen vd., 2009).

Kizilotesi platformlar (Bosquet, Berryman ve Dupuy, 2009).

Ivmedlgerler (dogrusal konum déniistiiriiciiler) (Nuzzo vd., 2011).

e Uygun yazilima sahip yiiksek hizli kameralar (Requena vd., 2012).
¢ 30m Siirat Testi (30m ST)

e Tanim

Atletlerin hiz ve ivme yeteneklerini degerlendirmek amaciyla yaygin olarak
kullanilan 30 metre siirat testi, bireyin kisa mesafedeki maksimum siiratini belirlemek
icin uygulanan 6nemli bir dl¢lim yontemidir (Moir, 2008). Katilimcilar, belirlenen
mesafeyi en kisa siirede tamamlamaya calisarak sprint performanslarini ortaya
koyarlar. Elde edilen siire, bireyin hiz, ivme kapasitesi ve kondisyon durumu hakkinda

degerli bilgiler sunar (Haugen, Tennessen ve Seiler, 2012).

¢ 30m Siirat Testinin Gegerli ve Giivenirligi

Testin giivenilir ve gecerli sonuglar verebilmesi i¢in bazi kritik faktorlere
dikkat edilmelidir. Oncelikle, dogru baslangi¢ pozisyonu, sprint performansinin en ist
diizeye cikarilmasinda 6nemli bir rol oynar. Biyomekanik ag¢idan optimal bir
baslangig, patlayict kuvvetin etkin  kullanilmasin1  saglayarak  sporcunun
ivmelenmesini destekler. Bunun yani sira, uygun zemin se¢imi, kosu mekaniklerini
dogrudan etkileyen faktorlerden biridir. Zeminin diiz ve kaygan olmayan bir yapida
olmas1 gereklidir, ¢linkii yilizey bozukluklar1 veya kayganlik, elde edilen sonuglari

olumsuz yonde etkileyebilir (Bezodis, Salo ve Trewartha, 2010).
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30m siirat testi, sprint performans: ve maksimal siirat gelisimi ile yiiksek
derecede iligkilidir. Bu nedenle, sprint kapasitesini degerlendirmede yiiksek
gegerlilige sahiptir. Aragtirmalar, bu testin maksimum diiz hat sprint hizi, hizlanma
kapasitesi ve hatta bazi anaerobik performans gostergeleriyle anlamli sekilde iligkili
oldugunu gostermistir (Little ve Williams, 2005). Giivenirlik, test tekrarlandiginda
benzer sonuglar verip vermemesidir. 30m sprint testinin intra-class correlation
coefficient (ICC) degerleri genellikle 0.90 ve iizerindedir, bu da yiiksek test-tekrar test

giivenirligi anlamina gelir (Cronin ve Hansen, 2005).

e Gerekli Malzemeler

Sprint siiresinin dogru Olgiilebilmesi icin giivenilir zamanlama sistemleri
kullanilmalidir. Manuel kronometreler hata pay1 barindirdig: i¢in, lazer zamanlama
sistemleri veya 151n bariyerleri gibi yiiksek hassasiyetli cihazlarin tercih edilmesi
onerilmektedir Ayrica, test Oncesinde uygulanan kapsamli 1sinma protokolleri,
sakatlanma risklerini minimize ederken performansi artirmaktadir. Dinamik 1sinma
hareketleri, kaslarin optimal seviyede caligmasini saglayarak sprint siiresini olumlu
yonde etkileyebilir (Nigro, Bartolomei ve Merni, 2016). Testin uygulanmasi igin
gerekli ekipmanlar, 6l¢iim dogrulugunu ve giivenilirligini artiran unsurlar arasinda yer
alir. Mesafenin hassas sekilde belirlenebilmesi i¢in 6l¢iim bandi veya isaretlenmis
kosu yolu kullanilmalidir. Kronometre veya zamanlama kapilari, sprint siiresinin
hatasiz 6l¢iilmesini saglarken, koni isaretleyiciler kosu giizergahim1 belirgin hale
getirmeye yardimct olur (Moir, 2008; Cronin ve Templeton, 2008). Ayrica, en az 50
metrelik diiz ve temiz bir yiizey, kosu sirasinda engellerin bulunmamasi adina testin
saglikli sekilde gercgeklestirilmesine olanak tanir (Brown ve Ferrigno, 2005). Testin
uygulanmasindan 6nce bazi 6n hazirliklar yapilmalidir. Katilimciya test prosediirleri
ayrintili bir sekilde agiklanarak uygulamanin dogrulugu artirilir. Bunun yani sira,
sporcunun saglik durumu degerlendirilerek olast riskler belirlenmeli ve
bilgilendirilmis onam alinmalidir (Baechle ve Earle, 2008). Katilimcinin fiziksel
ozellikleri, yas, boy, viicut agirlig1 ve test kosullarina iliskin veriler kaydedildikten
sonra test alan1 Olciilerek diizenlenir ve temizlenir. Son olarak, sporcu i¢in uygun bir

1sinma rutini gergeklestirilerek en iyi performans gostermesi saglanir (Bishop, 2003).
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e Test Prosediiri

Test prosediirii kapsaminda, katilimciya maksimum eforla 30 metreyi kosmasi
talimat1 verilir. Kosu oncesinde sporculara detayli bir 1sinma ve pratik baglangiglar
yaptirilarak optimal performans hedeflenir. Katilimei, baslangi¢ cizgisinde sabit bir
pozisyon almali ve viicut hareketlerini kontrol etmelidir. Test yoneticisi, sporcuya
viicut pozisyonu, kollarin ve bacaklarin dogru kullanim1 gibi teknik ipuglar1 sunarak

maksimum ¢aba gostermesi i¢in yonlendirme yapar (Lockie, 2018).

Sonuglarin kaydedilmesi asamasinda, katilimciya iki deneme hakki taninir ve
en iyi siire kaydedilir. Olgiimler, iki ondalik basamak hassasiyetinde gerceklestirilir.
Zamanlama, manuel kronometre kullaniliyorsa sporcunun ilk hareketiyle baslar; ancak
otomatik sistemlerde zamanlama cihazi tetiklenerek dl¢iim yapilir. Bu veriler, bireyin
hiz, ivme kapasitesi ve fiziksel kondisyonu hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir. 30m
stirat testi, 6zellikle basketbol ve benzeri mesafede hizin kritik oldugu spor dallarinda
genis bir uygulama alanina sahiptir (Drozd, Krzysztofik, Nawrocka, Krawczyk,
Kotuta, Langer ve Maszczyk, 2017).

e 505 Ceviklik Testi (505 CT)

e Tanim

505 c¢eviklik testi, sporcularin ceviklik becerilerini degerlendirmek igin
kullanilan bir 6l¢iim yontemidir. Test, 6zellikle durma, yon degistirme ve yeniden
hizlanma yeteneklerini analiz ederek bireyin atletik kapasitesini ortaya koymay1

amaglamaktadir (Ozbay, Ulupinar ve Ozkara, 2018).

e Test Prosediiri

Testin uygulanmasi i¢in 15 metre uzunlugunda bir parkur hazirlanir.
Katilimcilar baglangi¢ ¢izgisinden kosuya baglar, ancak kosunun ilk 10 metresi test
skoruna dahil edilmez. Son 5 metrelik mesafe ise gidis ve doniis olarak
degerlendirilerek zamanlama bu bdliimde baglatilir. Sporcu, belirlenen noktay1
gectiginde zamanlama sistemi calisir ve aynt mesafenin doniisiinde 6l¢iim sona erer

(Draper ve Lancaster, 1985)
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¢ Gerekli Malzemeler
e Diiz bir yiizey (6rnegin bir spor salonu veya sentetik saha),
o Koni veya isaretleyici,
e Zaman 0l¢tim cihazi (1s1kl kapilar onerilir),

« Olgii band1 veya metre (Draper ve Lancaster, 1985)

¢ 505 Ceviklik Testinin Giivenirligi

505 geviklik testi, uygulanma kolaylig1 ve kisa siirede tamamlanabilmesi gibi
avantajlara sahiptir. Ancak, testin 6nceden belirlenmis bir hareket kalibina dayanmasi
nedeniyle reaksiyon siiresi ve karar verme gibi cevikligin biligsel unsurlarin
icermedigi goz Oniinde bulundurulmalidir (Shaw, 2021). Bu nedenle, 6zellikle yon
degistirme gereksinimi yiiksek spor dallarinda sporcularin temel c¢eviklik
performansini degerlendirmede sik¢a kullanilmaktadir. Testin dogru ve giivenilir
sekilde gergeklestirilmesi i¢in belirli ekipmanlar gerekmektedir. En az 20 metre
uzunlugunda giivenilir ve siirekli bir test alam1 saglanmalidir. Olgiimlerin hassasiyetini
artirmak adina zamanlama kapilar tercih edilse de bu cihazlar zorunlu degildir. Test
siirecini yonetecek en az iki gorevli, 6l¢lim band1 (>15m), kronometre, isaret konileri
ve performans kayit formu gibi temel araglar hazir bulundurulmalidir (Sheppard ve

Young, 2006).

Draper ve Lancaster (1985) tarafindan gelistirilen bu test, anaerobik kapasite,
ivmelenme, frenleme ve yon degistirme becerilerinin kombinasyonunu dlgmek {izere
tasarlanmigtir. Giivenirlik katsayist (ICC) yiiksek bulunmustur (ICC> 0.90), bu da
testin tekrarlanabilirliginin yiiksek oldugunu gdosterir (Pauole, Madole, Garhammer,

Lacourse ve Rozenek, 2000; Gabbett, Kelly ve Sheppard, 2008).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, dinamik germe yonteminde kullanilan tek kas grubunu hedef
alan hareketlerden olusan standart dinamik germe hareket modeli (SDG) ve birden
cok kas grubunu hedef alan hareketlerden olusan birlesik dinamik germe hareket
modelinin (BDG) geng erkek basketbolcularin giig, siirat ve ¢eviklik motorik

performanslarina olan akut etkisi inceleyen gozlemsel tanimlayici bir ¢alismadir.

3.2. Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Aragtirmanin evreni bilinen O0rneklem grubunun sayisini, G Power 3.1.9.6
(Chaokromthong ve Sintao, 2021) araciligiyla yapilmistir. Tek grup ve 4 tekrarh
ol¢tim desenindeki calisma kapsaminda gii¢ analizi ile 6rneklem sayis1 hesaplanmustir.

Yapilan analiz sonucunda giivenilirlik %95, etki diizeyi 0.50 ve gii¢ %90 alinmistir.

Bu ¢alismanin arastirma grubunu 27 geng erkek basketbolcu olusturmustur.
Arastirma grubuna ait tanimlayici istatistikler verilmistir (Cizelge 2.1.). Calisma
oncesinde Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul
Baskanlhigindan gerekli etik kurul onayr alinmistir (27.12.2024/238). Tim
katilimcilara ve ebeveynlere caligma hakkinda bilgilendirmek adina; Halig
Universitesi Taahhiitname Formu, Goéniillii bilgilendirme ve Onay Formu,
Bilgilendirilmis Olur Formu ve Goniilli Onay Formu verilmistir. Katilimcilar resit
olmadiklar i¢in ebeveyn/velilerine; Veli Onay Formu ve Ebeveyn Bilgilendirilmis

Goniilli Olur Formu verilmis ve goniillii olanlardan imzali formlar alinmastir.

Bu arastirmada 6rneklem se¢iminde belirli dahil etme ve dislama kriterleri
dikkate alinmistir. Dahil etme kriterleri kapsaminda, katilimeilarin herhangi bir saglik
sorununun bulunmamasi, aktif sporcu lisansina sahip olmalari, ¢aligmaya goniillii
olarak katilim gostermeleri ve yasal veli iznine sahip olmalar1 esas alinmigtir. Buna

karsilik, saglik problemi bulunan, aktif sporcu lisansina sahip olmayan, ¢alismaya
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goniilli katilm saglamayan ve veli izni bulunmayan bireyler dislama kriterleri

kapsaminda degerlendirilmistir.

Cizelge 2.1. Katihmcilarin (n=27) Tamimlayiei istatistikleri

Degiskenler Ort £Ss

Yas (y1l) 12.96 + 1.81
Boy uzunlugu (cm) 164.92 £ 13.33
Viicut agirligs (kg) 55.74+13.78

*Ort= Ortalama; *Ss= Standart Sapma

3.3. Veri Toplama Araclari

Birlesik dinamik germe (BDG) ve standart dinamik germe yontemleri (SDG)
ile uygulanan 1sinma sonrasi yapilan aktif sicrama (AST), skuat sigrama (ST), 505
ceviklik (505 CT) ve 30m siirat (30m ST) testlerinde My Jump Lab (v.4.5.7)
uygulamasi kullanilmustir.

My jump Lab uygulamasi: My Jump Lab (v.4.5.7) uygulamasi; telefon, ipad
ve bilgisayarda ¢alisabilen, 240 Hz veri toplama hizi olan bir yazilimdir. My Jump Lab
uygulamasinin  gecerliligi ve giivenilirligi bir¢ok ¢aligmada kanitlanmistir.
(Balsalobre-Fernandez, Agopyan ve Morin, 2017; Morin, Dalleau Kyrélainen, Jeannin
ve Belli 2005; Balsalobre- Ferndndez, Concejero ve Grivas, 2016). My Jump Lab
uygulamasi ile sporcularin 30m ST, AST, ST ve 505 CT motorik performans degerleri
akilli telefon araciligi ile bir arastirmaci tarafindan 6l¢iilmiistiir. Performans testleri
sirast ile AST, 30m ST, ST ve 505 CT seklinde uygulanmistir. Tiim testlere ikiser
deneme hakki verilmis olup sporcularin en iyi derecesi istatistiksel islemler icin
kaydedilmistir. AST ve ST test olglimleri katilimcilarin ayaklarina odakli ve iki
ayaginin da net goriindiigli mesafe ve agida olgiimleri My Jump Lab uygulamasiyla
kayda alinmistir. AST ve ST test dl¢ilimleri katilimcilarin iki ayaginin yerden kesildigi
ilk kareye kalkis an1 ve yere ayagimin ilk temas karesine inis an1 olarak My Jump Lab
uygulamasinda isaretlenmistir. AST ve ST testleri santimetre olarak 6l¢iilmistiir. 505
CT testi ol¢limii baslangi¢ cizgisinden 7,5 metre uzakliginda ve bu noktaya dikey
olarak 5 metre uzaklikta katilimcilarin dlgiimleri yapilmistir. Sporcularin kalgalar

baslangic ¢izgisini gectiginde ilk kare ami alimip My Jump Lab uygulamasinda
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isaretlenmigtir. Sonraki asamalardaki isaretlemeler ise sporcularin 10 metreyi
gectigindeki kare ani, sporcularin 15 metre ¢izgisinde yon degistirmek icin temas ettigi
kare ani1, sporcularin yon degistirmek icin ¢izgiye temas eden ayagi yerden kalktigi
kare an1 ve sporcularin kalgalart 5 metrelik doniisteki baslangi¢ noktasina gore 10
metre uzakliktaki ¢izgiyi gectigi kare ani isaretlenmistir. 505 CT Testi saniye olarak
Ol¢iilmiistiir. 30m siirat testi, katilimcilarin kostugu baslangic ve bitis noktasindaki 30
metrelik mesafenin net goriindiigii aralik ve agida My Jump Lab uygulamasiyla kayda
alimmistir. Sporcularin siirate baslandigi ilk anda baslangigta ¢izgisini gecti ilk kare ani
My Jump Lab uygulamasinda isaretlenmistir. Sporcularin bitis ¢izgisini gecti ilk kare
ant aliip My Jump Lab uygulamasinda isaretlenmistir. 30m siirat testi saniye olarak

Ol¢iilmiistiir.

Aktif Sicrama Testi (AST): Katilicilarin dikey sigrama yiiksekligini
degerlendirmek icin tarafleks basketbol sahasinda AST test uygulanmistir.
Katilimeilarin ayaklar1 birbirine paralel ve omuz genigliginde olup elleri belinde
olacak sekilde bacaklar1 ve govdesi diiz bir sekilde dik pozisyonda durmasi istenmistir.
Daha sonra katilimcilar hazir oldugunda baslayabilirsin komutunu aldig1 zaman
ellerini hi¢bir zaman belinden ayirmayacak sekilde kendi sectigi bir derinlige kadar
hizla ¢okiip, en kisa siirede dikeyde yon degistirerek yukariya dogru tiim giiciiyle
dizilerini ¢ekmeden sigramislardir (Barker, Harry ve Mercer, 2018). Her katilimci igin
denemeler aras1 30s pasif dinlenme olacak sekilde iki deneme hakki verilmistir.
Katilimct herhangi bir noktada ellerini belinden ¢ekerse veya si¢radiktan sonra asir
diz fleksiyonu sergilerse sigrama gecersiz sayilmistir. Katilimcilarin test degerleri, 240
Hz veri toplama hizina sahip My Jump Lab (v.4.5.7) telefon uygulamas: ile
Ol¢lilmiistiir. Sigrama yiiksekligi, ayagin yerden ilk kesildigi an ile ugus sonrasi ayagin
yere ilk temasi arasinda gegen siire ilizerinden santimetre olarak hesaplanmistir.
Hesaplanan en yiiksek sicrama degeri istatistiksel islemlerde kullanilmistir. Uygulanan

aktif sigrama test agsamalar1 test asamalar1 Cizelge 2.2.’de gosterilmistir.
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3.1.2.1. AST test agamalar1

30m Siirat Testi (30m ST): Katilimcilarin stirat performansini degerlendirmek
icin tarafleks basketbol sahasinda 30 siirat sprint testi yapilmistir. Katilimcilar baskin
ayak parmak uglarini baslangic c¢izgisine en yakin sekilde temas ettirmeden
konumlandirmiglardir. Katilimeilara, hazir oldugunda baslayabilirsin  komutu
verildikten sonra 30 metrelik mesafeyi olabildigince hizli kosmasi ve bitis ¢izgisini en
yliksek hizda gegmesi istenmistir (Coghetto, Zanrosso, Rabello, Da Ros ve Rodrigues,
2023). Her katilimcr i¢in denemeler arasi 30s pasif dinlenme olacak sekilde iki
deneme hakki verilmistir. Sporcunun giivenligi i¢in 30 metrelik mesafeden sonra
yavaglayabilmesi i¢in ayrica mesafe taninmistir. Katilimcilarin test degerleri, 240 Hz
veri toplama hizina sahip My Jump Lab (v.4.5.7) telefon uygulamasi ile dl¢tilmiistir.
Baslangi¢ cizgisi lizerindeki ayagin yerden ilk ayrildigi an ile ayagin bitis ¢izgisi
hizasini ilk gectigi an arasinda gecgen siire (saniye) hesaplanmistir. Hesaplanan en kisa
stire degeri istatistiksel islemlerde kullanilmistir. Hazirlan test diizenegi (Sekil 2.1.)’de
ve sporcularin uyguladiklar1 30 metre siirat test asamalart Cizelge 2.3.°de

gosterilmigtir.
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30 Metre

Y

- o

Baslangig Cizgisi Bitis Cizgisi

3.2. 30m siirat test diizenegi

2.Asama 3.Asama

3.3. 30m siirat test asamalar1

Skuat Sicrama Testi (ST): Katilimcilara ayaklar birbirine paralel ve omuz
genigliginde olup elleri belinde olacak sekilde dizleri biikiik skuat durusunda ilk
pozisyonunu alinmasi istenmistir. Daha sonra katilimcilara hazir oldugunda
baglayabilirsin komutu verilmistir. Katilimcilar komutu aldigt zaman skuat
pozisyonundan yer ¢ekimi yoniinde bir hareket yapmadan ve ellerini bellerinden
ayirmayarak yukariya dogru tiim giicleriyle dizilerini ¢ekmeden si¢cramislardir.
(Barker vd., 2018). Her katilimci icin denemeler aras1 30s pasif dinlenme olacak
sekilde iki deneme hakki verilmistir. Katilimer herhangi bir noktada ellerini belinden

cekerse veya sicradiktan sonra asirt diz fleksiyonu sergilerse sigrama gegersiz
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sayilmistir. Katilimcilarin test degerleri, 240 Hz veri toplama hizina sahip My Jump
Lab (v.4.5.7) telefon uygulamasi ile dl¢iilmiistiir. Sigrama yiiksekligi, ayagin yerden
ilk kesildigi an ile ugus sonrasi ayagin yere ilk temasi arasinda gecen siire iizerinden
santimetre olarak hesaplanmistir. Hesaplanan en yiiksek sigrama degeri istatistiksel
islemlerde kullanilmigtir. Uygulan skuat sigrama test asamalari Cizelge 2.4.’de

gosterilmistir.

1.Asama 3.Asama

3.4. ST test asamalart

505 Ceviklik Testi (505 CT): Katilimcilarin ¢eviklik performansini
degerlendirmek icin 505 ¢eviklik testi yapilmistir. tarafleks basketbol sahasinda
baslangi¢ cizgisi, 10 m ve 15 metrelik mesafeler renkli koniler ile isaretlenmistir.
Sporcu baskin ayagini baglangic ¢izgisinin hemen gerisinde konumlandirmistir.
Sporcu hazir oldugunda baglayabilirsin komutunu aldig1 zaman 15 metrelik mesafeyi
en yiiksek hizda kosup ¢izgiye bastiktan sonra 180 derecelik doniis yaparak 5 metre
gerideki koniye en yiiksek hizda kosmustur (Spiteri, Nimphius, Hart, Specos,
Sheppard ve Newton, 2014).

Her katilimci i¢in denemeler arast 30s pasif dinlenme olacak sekilde iki
deneme hakki verilmistir. Katilimcilarin test degerleri, 240 Hz veri toplama hizina
sahip My Jump Lab (v.4.5.7) telefon uygulamasi ile dlgiilmiistiir. Baslangi¢ ¢izgisi
tizerindeki ayagin yerden ilk ayrildigi an ile ayagin bitis ¢izgisi hizasini ilk gegtigi an

arasinda gegen silire (saniye) hesaplanmistir. Hesaplanan en kisa siire degeri
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istatistiksel islemlerde kullanilmistir. Hazirlan test diizenegi Sekil 2.3.°de ve

sporcularin uyguladiklar: 505 CT test asamalar1 Cizelge 2.5.”de gdsterilmistir.

Baslangic 180 Derece Déniis

A A A

10 metre 5 metre

4
4
A

A

A A A

3.5. 505 geviklik test diizenegi

3.6. 505 CT test asamalari

Standart Dinamik Germe Hareket Modeli (SDG): Tek kas grubunu hedef
alan SDS hareket modelinde 6 standart germe hareketi belirlenmistir. (Cizelge 2.2.)
Her bir hareket sag ve sol uzuvlara sekizer tekrar, hareket temposu akici ve germe
siiresi agr1 esiginde 3 saniye statik beklenecek sekilde birer set uygulanmustir.

Hareketler aras1 10 sn aktif dinlenme stiresi verilmistir. SDG hareketlerinin uygulanma
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sirast ile hareketlere ait teknik evreler Cizelge 2.6’da verilmistir. Calismada uygulanan
dinamik germe prosediirii literatiire uygun bi¢cimde olusturulmustur. Uygulanan
dinamik germe hareket sayisi (Richman vd., 2019), tekrar sayis1 (Behm ve Chaouachi,
2011; Page, 2012), bekletme siiresi (Behm ve Chaouachi, 2011; Bilge, 2013), yapilan

literatiir caligmalarina benzer sekilde olusturulmustur.

Birlesik Dinamik Germe Hareket Modeli (BDG): Birden fazla kas grubunu
hedef alan BDS hareket modelinde 6 adet birlesik germe hareket belirlenmistir.
(Cizelge 2.3.) Her bir hareket sag ve sol uzuvlara sekizer tekrar, hareket temposu akici
ve germe sliresi agri esiginde 3 saniye statik beklenecek sekilde birer set
uygulanmigtir. Hareketler arasi 10 sn aktif dinlenme siiresi verilmistir. BDG
hareketlerinin uygulanma sirasi ile hareketlere ait teknik evreler Cizelge 2.7." de
verilmistir. Uygulanan dinamik germe hareket sayisi (Richman vd., 2019), tekrar
sayist (Behm ve Chaouachi, 2011; Page, 2012), bekletme siiresi (Behm ve Chaouachi,
2011; Bilge, 2013), yapilan literatiir caligmalarina benzer sekilde olusturulmustur

Deneysel prosediirden 72 saat dnce tiim katilimcilara yapilacak olan motorik
performans testleri, SDG ve BDG uygulamalar1 sozlii ve uygulamali bir sekilde
tanitilmis ve gosterilmistir. Tiim katilimecilara tanitimdan sonra alistirma oturumu
gerceklestirilmistir. Alistirma oturumu bezer caligmalara uygun olarak deneysel
prosediire eklenmistir (Riley, 2004). Katilimcilara yapacaklari olan motorik
performans testleri, SDG ve BDG uygulamalar1 calistirilmistir. Aragtirmanin ilk
giiniinde katilimcilarin antropometrik testleri alinmistir. Viicut agirhigi (VA) spor
kiyafeti igerisinde, ayakkabisiz olarak Hercules marka baskiil (+ 10gr) ile 6l¢iilmiistiir
(Aslan, Biiyiikdere, Kokli, Ozkan ve Sahin, 2011). Boy uzunlugu ol¢iimii,
katilmecilarin topuklart birlesik, gévde dik pozisyonda, bakislar karsida iken
inspirasyon asamasinda, basin verteks noktasindan duvar skalasi kullanilarak (0.1cm)
Olciilmiigtiir (Tetik, 2015). 45 derecedeki patellofemoral alt ekstremite uzunlugu,
plantar ekstansiyondaki alt ekstremite uzunlugu ve paryatel craniumdan 90 derecedeki
patellofemoral uzunlugu Ol¢limleri standart mezura (+ 1mm) ile My Jump Lab
uygulamasinda belirtildigi gibi dl¢lilmiistiir (Cizelge 2.8.) (Balsalobre-Fernandez vd.,
2017). Katilimeilarin antropometrik dlgiimleri Cizelge 2.8.” te gdsterilmistir. i1k giin
10 dakikalik pasif aradan sonra SDG modeli uygulanmigtir. Katilimcilara 72 saatlik
dinlenme siiresi verildikten sonra calismanin ikinci test giiniinde BDG modeli

uygulanmigtir. Hem SDG hem de BDG yontemlerinin bitiminden 3 dk sonra
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performans testleri ikiser tekrar, tekrarlar ve testler arast 30sn olacak sekilde AST,

30m ST, ST ve 505 CT test siralamasina gore uygulanmstir (Sekil 2.7.). AST ve ST

tekrarlar1 arasi dinlenme (Pereira, Almeida, Rodacki, Ugrinowitsch, Fowler ve
Kokubun, 2008), 30m ST ve 505 CT tekrarlar1 aras1 dinlenme (Karabiyik ve Giirkan,
2023), SDG ve BDG yontemleri arasindaki dinlenme zamani (Kili¢ ve Erol, 2018)

literatiire uygun sekilde yapilmastir.

3.1. SDG uygulama igerigi ve hareketlere ait teknik evreler

Hareket ismi ilk Evre Orta Evre Son Evre Tekrar sayisi Siire Hareket temposu
Quadriceps Sag: 8, Sol:8 3sn Akict
stretc Toplam: 16

Standing ! Sag: 8, Sol:8 3 sn Akict
triceps stretc N Toplam: 16

Chest Sag: 8, Sol:8 3sn Akict
streching 1 Toplam: 16

Frankenstein Sag: 8, Sol:8 3 sn Akict
walk | Toplam: 16

Hip external Sag: 8, Sol:8 3 sn Akict
rotation Toplam: 16

Standing knee Sag: 8, Sol:8 3 sn Akict
to chest Toplam: 16
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3.2. BDG uygulama igerigi ve hareketlere ait teknik evreler

Hareket ismi ilk Evre Orta Evre Son Evre Tekrar sayis1 Siire Hareket temposu
Downward dog Sag: 8, Sol:8 3sn Akici
to runner's " .
Toplam: 16
lunge
Crescent to Sag: 8, Sol:8 3sn Akici
hamstring ’
Toplam: 16
stretch
World's Sag: 8, Sol:8 3sn Akici
greatest stretch i
g Toplam: 16
Thoracic Sag: 8, Sol:8 3sn Akici
Rotations at
Toplam: 16
Wall in Half il
Kneeling
Piegon pose Sag: 8, Sol:8 3sn Akict
withh circles
Toplam: 16
Inchworm to Sag: 8, Sol:8 3sn Akici
Down Dog
Toplam: 16
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Alsma
Oturumu

72 Saat Sonrasi

72 Saat Dinlenme

»

3.7. Calismadaki uygulanan yontem asamalari
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3.3. Katilimeilarm antropometrik l¢iimleri

45 Derecedeki Patellofemoral Alt Ekstremite Uzunluk Olgtimii

Plantar Ekstansiyondaki Alt Ekstremite Uzunluk Olgiimii

Paryatel Craniumdan 90 Derecedeki Patellofemoral Uzunluk

Olgiimii

Boy Uzunlugu Olgiimii

Viicut Agirhg Ol¢iimii

Olgiimii
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3.4. Verilerin Analizi

Performans testlerinin normallik dagilimlart Shapiro-Wilks Testi ile test
edilmistir. Normal dagilim gosteren AST ve 30m ST testlerinde, SDG ve BDG aras1
farklar icin Bagimli 6rneklemlerde t-testi kullanilmistir. ST ve 505 CT terstleri normal
dagilim gostermediginden SDG ve BDG hareket modelleri arasi farklarin test edilmesi
amaciyla Wilcoxon testi kullanilmistir. Isinma ydntemleri sonrast motorik test
performanslari arast iliskilerin belirlenmesinde ise AST ve 30m ST testlerinde Pearson
korelasyon, ST ve 505 CT testlerinde ise Spearman korelasyon yoOntemleri
kullanilmustir. Istatiksel analizler SPSS 22 Istatistik yazilimimda p<0.05 anlamlilik

diizeyi kullanilarak yapilmistir (Cizelge 3.2.).
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4. BULGULAR

SDG ve BDG uygulamalar1 sonrasi performans testlerine verilen akut yanitlar

Cizelge 3.1.’de verilmistir.

4.1. SDG ve BDG uygulamalarina gore test performanslarinin karsilastiriimasi

Performans Yontemler n Ort. Ss. Ortanca  Min. Mak. t/Z p
Testleri
AST (cm) BDG 27  25.86 8.35 25.50 1430 4327  t=- 592
.543
SDG 27 2632 7.28 26.17 12.00  39.80
ST (cm) BDG 27  23.59 8.13 21.40 1335 3859 Z= .380
877
SDG 27 2423 6.74 23.96 13.35  38.59
505 CT (sn) BDG 27 491 0.59 4.80 4.20 6.00 Z=- 077
1.767
SDG 27 4.86 0.57 4.77 4.09 6.32
30m ST (sn) BDG 27 541 0.80 5.28 4.24 6.93 t=- 171
1.409
SDG 27 547 0.75 5.26 4.27 7.15

*AST= Aktif sigrama testi; *ST= Skuat sicrama testi; *505 CT= 505 ¢eviklik testi; *30m ST= 30 metre siirat testi

SDG ve BDG sonrast yapilan ST ve 505 CT testleri normal dagilim
gosterirken, AST ve 30m ST test bulgular1 normal dagilim gostermemistir. SDG ve
BDG uygulamalarinin, motorik performans testlerinde birbirleri iizerinde agikladiklar
varyans degerleri AST, ST, 505 CT ve 30m ST i¢in sirasiyla %72.8, %66.7, %90.4 ve
%91.7 olarak bulunmustur. SDG uygulamasinin hemen arkasina yapilan AST (26.32+
7.28cm), ST (24.23 + 6.74 cm), 505 CT (4.86+ 0.57 sn) ve 30m ST (5.47+ 0.75 sn)
performanslari, BDG sonrasi test performanslaria gore (AST: 25.86 + 8.35 cm, ST:
23.59+ 8.13 cm, 505 CT: 4.91 £ 0.59 sn ve 30m ST: 5.41 + 0.80cm) 30m ST hari¢
daha yiiksek bulunmustur. Tiim testlerde istatistiksel anlamli fark bulunmamakla
birlikte, standart sapmalarin SDG hareket modelinde BDG hareket modeline gore daha
diisiik oldugu ancak en iyi performans degerlerinin ise 505 CT hari¢ BDG hareket

modelinde ortaya konuldugu goriilmiistiir.
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4.2. Isinma protokolleri sonras1 performans testleri arasindaki korelasyon degerleri

Test Korelasyon Katsayisi Korelasyon Tliskinin Tliskinin (p)
(r) Tiiri Yonii Giicii
AKktif Sicrama (AST) (cm)  0.849 Pearson Pozitif Cok Gugli ,000%*
Skuat Sicrama (ST) (cm) 0.817 Spearman Pozitif Cok Gugli ,000%*
30m Siirat (30m ST) (sn) 0.958 Pearson Pozitif Cok Gugli ,000%*
505 Ceviklik (505 CT) 0.951 Spearman Pozitif Cok Gugli ,000%*
(sn)
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4.1. BDG ve SDG uygulamalarina ait akut AST performanslari

AST igin standart dinamik germe hareket modeli ile birlesik dinamik germe
hareket modeli arkasina yapilan 6l¢iimler arasinda 0.849 olan pozitif yonli yiliksek
diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Iki hareket modelinden elde edilen

AST ol¢timleri dogrusal yonlii hareket etmektedir.
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4.2. BDG ve SDG uygulamalarina ait akut ST performanslari

ST i¢in standart dinamik germe hareket modeli ile elde edilen olgiimler ile
birlesik dinamik germe hareket modeli ile elde edilen dl¢iimler arasinda 0.817 olan
pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur(p<0.05). Iki hareket

modelinden elde edilen ST 6l¢iimleri dogrusal yonlii hareket etmektedir.
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4.3. BDG ve SDG uygulamalarina ait akut 505 CT Performanslari

505 CT i¢in standart dinamik germe hareket modeli ile elde edilen dlglimler ile
birlesik dinamik germe hareket modeli ile elde edilen dl¢iimler arasinda 0.951 olan
pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). iki hareket

modelinden elde edilen 505 CT 6l¢timleri dogrusal yonlii hareket etmektedir.
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4.4. BDG ve SDG uygulamalarina ait akut 30m ST performanslari

30m ST ig¢in standart dinamik germe hareket modeli ile elde edilen dl¢timler
ile birlesik dinamik germe hareket modeli ile elde edilen dl¢limler arasinda 0.958 olan
pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). iki hareket

modelinden elde edilen 30m ST 6l¢iimleri dogrusal yonlii hareket etmektedir.
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5. TARTISMA

Bu caligma, dinamik germe ydnteminde kullanilan SDG ve BDG hareket
modellerinin gen¢ basketbolcularda akut atletik performansa olan etkisini
karsilagtirmak amaciyla yapilmistir. SDG ve BDG yoOntemleri arasindaki iligki
katsayilar1 AST, ST, 505 CT ve 30m ST testlerinde pozitif yonde giiclii ve istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Geng¢ basketbolcularin tiim performans
testlerinde ortaya koyduklar1 performanslar her iki yontem tarafindan benzer yonde
etkilendigi goriilmektedir (Cizelge 3.1.). Tek kas grubunu hedef alan SDG hareket
modeli ile birden ¢ok kas grubunu hedef alan BDG hareket modelinin geng erkek
basketbolcularin gii¢, siirat ve ¢eviklik performanslari {izerinde benzer akut etkiye
sahip oldugu goriilmiistiir.

Bu calismada, gen¢ basketbolcularin siirat performansini degerlendiren 30m
ST testi hari¢, glic ve ceviklik testlerinde SDG hareket modelinin BDG hareket
modeline gore daha yliksek performansa neden oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak,
BDG yontemi ile karsilagtirildiginda SDG yonteminin tiim test performanslarinda
homojen etkisinin daha yiiksek oldugu da goriilmektedir. Maksimum test
performanslarinin BDG hareket modelinde ortaya konulmasina ragmen homojitenin
diistikliigli, bu hareket modelinde yer alan ¢oklu kas gruplarina yonelik hareketlerin
SDG modelindeki hareketlere gore daha karmasik bir etkiye neden oldugunu
diisiindiirmektedir. Dolayisiyla, BDG modelinin bu yas grubu geng¢ basketbolcularin
hareket deneyimi aligkanliklar1 acisindan daha karmasik yapida olmasimin, akut
motorik performans iizerinde daha az etkili olabilecegini gdstermesi antrenmanin
spora ve sporcuya 6zel olma ilkeleri ile agiklanabilmektedir (Agikada, 2018; Giinay,
2019). Calismanin sonuglarini fizyolojik agidan degerlendirildiginde, SDG ve BDG
hareket modelleri arasinda kas aktivasyonu ve tendon 6zellikleri agisindan anlaml
farkliliklar olabilecegi belirtilmektedir (Dalrymple vd., 2010). Dalrymple vd. (2010)
yaptiklar1 elektromiyografi (EMQG) temelli ¢aligmalarda bu iki hareket modelinin,
ozellikle kas aktivasyonu diizeyleri iizerinde farkli etkiler yarattig1 sonucunu ortaya

konmustur. Ek olarak Dalrymple vd. (2010) yaptiklar1 ¢aligmada bu farkliliklarin
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germe sirasinda viicudun verdigi fizyolojik yanitlar1 etkiledigini belirtmistirler.
Yapilan literatiir calismalarinda bu fizyolojik farkliliklari; Noromiiskiiler adaptasyon
farklarina, kas ve tendon elastikiyetine, esneklik kazanimina, Hormonal ve gelisimsel
Etkilerinden kaynaklandig1 sonucu belirtilmistir (Corso, 2018; Donti, Papia, Toubekis,
Donti, Sands ve Bogdanis, 2018; Legerlotz, Marzilger, Bohm ve Arampatzis, 2016).
Literatiirde, gelisim ¢agindaki bireylerde kas-tendon {initesinin yapisal olgunlugunun
tamamlanmamis oldugu bildirilmektedir (Waugh, Blazevich, Fath ve Korft, 2012). Bu
fizyolojik eksiklik, ozellikle birden fazla kas grubunu kapsayan dinamik germe
hareketleri (BDG) sirasinda néromiiskiiler kontrol mekanizmalarinin yetersizligi ile
iligkilendirilmektedir (Waugh vd., 2012). Waugh vd. (2012) tarafindan ortaya konulan
bulgular, cocuklarda hareket kontroliiniin azalmasinin kas-tendon yapisindaki
biyomekanik ve norofizyolojik gelisim eksikliklerinden kaynaklanabilecegini 6ne
siirmektedir. Ote yandan, yetiskin bireylerde kas-tendon {initesinin daha rijit bir yap:
kazanmasiyla birlikte, kas kasilmalarinin daha kontrollii ve giiclii bir sekilde
gerceklestigini ortaya koymaktadir (Morse, Degens, Seynnes, Maganaris ve Jones,
2008). Bu sonuca ek olarak Morse vd. (2008) yaptiklari ¢alismada yapisal olgunlugun
tamamlanmasi ile birlikte 6zellikle birden fazla kas grubunun senkronize ¢alismasini
gerektiren dinamik germe hareketlerinde (BDG), daha yiiksek diizeyde kas
aktivasyonu saglarken, deformasyon riskini azalttigini belirtmistirler. Morse vd.
(2008) ayn1 zamanda, yetiskin bireylerde dinamik germe uygulamalarinin performans
artiric etkilerinin belirginlestigini ve bu siiregte tendonun sinirl esneme kapasitesinin
kas aktivasyonundaki artisla dengelendigini vurgulamistirlar.

Dinamik, statik ve kombine germe yontemlerinin akut olarak c¢eviklik
performansi lizerine etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada, birlesik dinamik germe
hareketlerinin yer aldig1 dinamik germe yonteminin statik ve kombine dinamik germe
yontemlerine gore ceviklik performansinda anlamli bir farka neden olmadig:
belirtilmistir (Gelder ve Bartz, 2011). Diger yandan, standart dinamik germe
yonteminin ise birlesik ve kombine germe yontemlerine gore siirat performansinda
diisiis oldugu belirtilmistir. Gelder ve Bartz (2011)’1n ¢alismasina ait bulgular bu
caligma bulgulart ile benzerlik gdstermesi sporcularin atletik performans diizeyi ve
fizyolojik adaptasyon benzerlikleri gibi faktorler ile agiklanabilecegi diistiniilmektedir.
Bu konuda yapilan literatiir caligmalarina bakildiginda, BGD ve SDG hareket
modellerinin kas-tendon yapis1 tizerindeki etkileri farkli oldugu sonucuna varilmistir

(Samson, Button, Chaouachi ve Behm, 2012). Ayrica Sanson vd. (2012) yaptiklar
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calismada, BDG hareket modellerinin merkezi sinir sisteminde daha fazla motor birimi
aktive ettigi ve bu durumun ndromiiskiiler koordinasyonun artmasina katki sagladigi
ve bu sonuca ek olarak eklem stabilitesini saglayan yardime1 kas gruplarini da aktive
ettiginden dolay1 genel kas-tendon elastikiyetini artirabilir sonucu ortaya konmustur.
SDG hareket modellerinde ise Herda, Cramer, Ryan, McHugh ve Stout (2008)
yaptiklar1 calismada, SDG hareket modellerinin kas-tendon iinitesine yonelik BDG
uygulamalarina gore daha lokalize bir yiiklenme s6z konusu oldugunu belirtmistirler.
Herda vd. (2008) Bu durumun, 6zellikle belirli bir spor bransina 6zgii hareketlerde
hedef kasin daha kontrollii bir sekilde aktive edilmesini sagladig1 ve ayrica da SDG
hareket modellerinde, kas-tendon yapisinda meydana gelen viskoelastik degisimler
daha spesifik ve izlenebilir diizeyde oldugu sonucu belirtmistirler (Herda vd., 2008).
Dolayistyla literatiirdeki yapilan ¢aligmalardan yola ¢ikarak SDG ve BDG hareket
modellerinin farkli fizyolojik adaptasyonlar saglayarak sporcularin farkli gelisim
gostermesine neden olabilir sonucuna varilabilir. Elit sporcular ile yapilan ¢alismada
ise Taher ve Parnow (2017) standart dinamik germe hareket modelleri ile futbola 6zgii
birlesik dinamik hareketi iceren FIFA 11 1smma protokoliiniin akut etkilerini
karsilastirmiglardir. Standart dinamik germe hareket modellerinin, futbola 6zgii birden
cok kas grubunu ayni anda hedef alan hareketler ile 1sinma yontemine gore ¢eviklik
ve siirat performansinda daha etkili oldugu gézlemlenmistir. Bu ¢alismayla paralellik
gosteren Galazoulas’in (2017) yar1 profesyonel yetiskin basketbolcularla yaptig
caligmada, standart dinamik germe hareket modellerinin akut olarak yetiskin
basketbolcularin siirat motorik performansina olumlu etkisi belirtilmistir. Ayni
nitelikteki Kourtis (2025) geng basketbolcularda yaptig1 ¢caligmada, SDG yonteminin
akut olarak 30m ST performansina olumlu etkisini ortaya koymustur. Bu ¢aligmanin
aksine, Samson vd. (2012) profesyonel sporcularla yaptiklari ¢alismada sprint
performansina, dinamik germe ve spora Ozgii birlesik hareketleri birlikte
kullanilmasinin sadece dinamik germe kullanilmasina gore akut olarak daha etkili
olacag1 sonucuna varmiglardir. Bu bulgular1 destekler nitelikte olan Richman vd.
(2019) yetigkin kadin basketbol ve voleybol sporcularindaki yaptiklar1 ¢alismada,
birlesik dinamik germe hareket modellerinin sporcularin genel performanslarina akut
olarak olumlu etkisini ortaya koymustur. Zelenovi¢, Kontro, Causevié, Bjelica,
Aksovi¢ ve Milanovi¢ (2024) geng basketbolcularda yaptiklar: ¢aligmada ise birlesik
hareketler ile yapilan dinamik germe ydnteminin gen¢ sporcularin atletik

performanslarina uzun vadede etkili olabilecegi sonucu ortaya konmustur. Bu
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calismay1 destekler nitelikteki Chatzopoulos vd. (2014) yaptiklart ¢alismada geng
basketbolcularda dinamik germe yonteminde kullanilan standart ve birlesik hareket
modellerini ayni anda kullanilmas1 akut etki bakimindan geng sporcularda diger germe
yontemlerine gore ceviklik performansinda daha etkili oldugunu belirtmistirler. Ote
yandan, elit sporcular ile siirat ve ¢eviklik performansi iizerine yapilan ¢aligsmalardaki
bulgular ile bu calisma bulgularinin farkli olusu siirat ve c¢eviklik motorik
ozelliklerinin karmasik performans yapisindan kaynaklandig: diisiindiirtmektedir. Elit
sporcular ile yapilan caligmalardaki bulgularin bu c¢aligma bulgulariyla benzerlik
gostermemesinin diger bir nedeni ise arastirma grubunun oldukga kiiciik yas grubu
icerisinde yer almasindan kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir. Elit sporcular ve
kiigtik yastaki sporcularin germe egzersizlerinde fizyolojik adaptasyon agisindan
farklar ele alindiginda, Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve Hoorens (2005)
yaptiklar literatiir calismasinda kas-tendon yapisinin yasa bagl olarak yapisal ve
islevsel degisimler gosterdigi sonucu ortaya koymusturlar. Ek olarak Faigenbaum vd.
(2005) bireylerin farkli germe hareket modellerine verdigi fizyolojik tepkilerin kas-
tendon yapisinin yasa bagl olarak gosterdigi degisimlerin dnemli olgiide etkiledigini
belirtmistirler. Literatiirde bu konu hakkinda ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde kas-
tendon yapisinin daha elastik ve diislik rijiditeye sahip oldugu sonucuna varilmistir
(Faigenbaum vd., 2005). Bu fizyolojik ozellik, dinamik germe sirasinda kas
aktivasyonunun yetersiz kalmasina ve tendonlarin daha fazla uzayabilir hale gelmesine
yol acabilir (Herda vd., 2008). Herda vd. (2008) yaptiklar1 ¢alismada ayn1 zamanda,
BDG hareket modellerinin kii¢lik yastaki sporcularin gelismekte olan ndromiiskiiler
sistemi lizerinde dengesizlik yaratabilecegi sonucunu ortaya koymusturlar. Bu
sonuclar, BDG hareket modellerinin geng sporcularda, motor kontrol eksikligi ve
yetersiz proprioseptif geribildirim nedeniyle gen¢ sporcularin performanslarini kotii
etkileyerek kontrolsiiz hareketlere neden oldugunu gostermektedir (Herda vd., 2008).
Yetigkin sporcularda ise Behm ve Chaouachi (2011) yaptiklar1 ¢alismada, artmis
kolajen igerigi ve azalan elastikiyet 6zelliginin, kas-tendon {initesinin daha rijit bir yap1
kazanmasina neden oldugunu belirtmistirler. Bu 6zellikler dogrultusunda, dinamik
germe sirasinda yetiskin sporcularda daha giiclii kas kasilmalari ve daha kontrollii
tendon gerilmesi goézlemlenmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bu sonuglarla
paralellik gosteren Samson vd. (2012) birlesik dinamik germe hareketlerinin yetiskin
sporcularda néromiiskiiler koordinasyonu gelistirerek sinir-kas kontroliinii optimize

edebilecegi ve genel performansi arttirabilecegini belirtmistirler.
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Chen vd. (2022) elit sporcularda farkli 1sinma protokollerinin akut performansa
olan etkisini aragtirmiglardir. Calismalarinda, birlesik dinamik germe hareketlerinden
olusan 1sinma protokoliiniin standart dinamik germeye gore daha yliksek AST ve ST
performansina neden oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgular1 destekler nitelikteki
caligmalar literatliirde yer almaktadir (Gelen, 2010; Needham, Morse ve Degens,
2009). Gelen (2010) profesyonel futbolcularda akut uygulanan birlesik dinamik germe
hareketlerinden olusan 1sinma uygulamasinin diger 1sinma uygulamalaria gore daha
yiiksek gii¢ ¢ikist oldugu sonucu belirtilmistir. Needham vd. (2009) ise elit sporcularda
farkli 1sinma yontemlerinin akut etkisini karsilastirmistirlar. Dinamik 1sinma
yontemine ek olarak birden ¢ok kas grubunu hedef alan birlesik hareketlerin yer aldig1
dinamik germe ydnteminin etkisini aragtirmislardir. Dinamik 1smmma yontemine
eklenen birlesik dinamik germe yOnteminin, sadece dinamik germe yontemine gore
sigrama performansinda daha yiiksek bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Literatiirde
verilen bulgular ile bu ¢aligmanin bulgular paralellik gostermemektedir. Ayrica
Ramachandran ve Pradhan (2014) ise profesyonel basketbolcularda yaptiklar
calismada kronik olarak uygulanan standart dinamik germe hareket modellerinin
sporcularda dikey sigrama yetenegine olumlu etkisi ortaya konmustur. Bu bulgular
destekler nitelikteki Galazoulas (2017) ‘in yar1 profesyonel yetiskin basketbolcularla
yaptig1 c¢alismada, akut uygulanan standart dinamik germe hareket modellerinin
sporcularin dikey sigrama yetenegine olumlu etkisi belirtilmistir. Shaji ve Isha (2009)
‘in geng basketbolcular ile yaptig1 calismada da dikey sigramada kronik uygulanan
standart dinamik germe hareketlerinin benzer olumlu etkisi belirtilmistir. Genis
perspektifli bagka bir calismada, Andreji¢ (2012) dinamik germe yoOnteminin akut
olarak statik germe yontemine goére sigrama performansinda geng basketbolcularda
daha etkili oldugu ancak dinamik germe yontemi ile birlikte kompleks hareketleri ayni
anda uygulamak sadece dinamik germe yontemine gore daha disiik etkisi oldugu
sonucunu ortaya koymustur. Diger yandan Stevanovic vd. (2019) aksine Saraswate vd.
(2018) yaptig1 calismada, genc basketbol sporcularinda SDG hareketlerinin akut
olarak dikey sicrama performansina olumlu etkisini ortaya koymustur. Bu calismay1
destekler nitelikte olan Kourtis (2025) geng basketbolcularda yaptigi calismada, SDG
yonteminin akut olarak AST motorik performans testindeki olumlu etkisini
belirtmistir. Bununla birlikte Medica (2020) geng basketbolcularda yaptig1 ¢alismada
BDG yonteminin akut olarak dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak bir fark

yaratmadig1 sonucunu ortaya koymustur. Elit sporcular ile yapilan ¢aligmalar ile bu

69



calisma bulgular1 arasindaki farkliligin en Onemli nedenleri, kii¢iik yas grubu
cocuklarin ve profesyonel olmayan yetiskinlerin daha diisiik birlesik hareket beceri
deneyimi ve motorik becerideki sinir-kas aktivasyonundaki fizyolojik faktorler oldugu

diisiiniilmektedir (Giinay, 2019).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Sonug olarak, SDG ve BDG yontemleri dikkate alindiginda 1sinmada dinamik
germe yOnteminde tercih edilen hareket modeline ait icerigin tek kas grubunu veya
birden ¢ok kas grubunu hedef alan hareketlerden olusmasi, kii¢iik yas grubuna ait giic,
siirat ve ceviklik gibi karmasik motor beceriler {izerinde benzer akut etkiye neden
olmaktadir. Dolayisiyla, kiiciik yas grubu basketbolcularin motorik becerileri
maksimum performansla uygulama Oncesinde tercih edecekleri 1sinma protokolii

herhangi bir kisitlama igermemektedir.

Calismada dogrudan 6lciilmemis olmakla birlikte, literatiirde yer alan bulgular
dogrultusunda dinamik germe yontemlerinin yalnizca motorik performansa degil, ayn
zamanda denge, esneklik ve Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) gibi tamamlayici
fiziksel parametrelere de etki ettigi anlasiimaktadir. Ornegin Balci, Celebi, Zergeroglu
ve Giiner (2020), dinamik germe uygulamasinin ayak bilegi izokinetik kas kuvvetini
artirmasinin yani sira, tek ayakla denge performansini da anlamli bicimde
iyilestirdigini bildirmistir. Ayn1 zamanda yapilan ¢aligmalarda gelisim c¢agindaki
sporcularda ndromiiskiiler koordinasyon heniiz tam gelismedigi i¢in BDG modelinin
uygulamas1 sirasinda denge ve postiiral kontrol mekanizmalarinin yetersiz
kalabilecegi ve buna bagl olarak FMS skorlarinda diisiis ve hareket paternlerinde
bozulma yasanabilecegini diisiindiirtmektedir (Chaari, Boyas, Sahli, Fendri, Harrabi,
Rebai ve Rahmani, 2022). Ote yandan Chatzopoulos vd. (2014) yaptig1 ¢aligmada
SDG hareketlerinin geng sporcularda akut etki olarak denge hareket siiresini anlamli
sekilde iyilestirmistir. Chatzopoulos vd. (2014) yaptig1 calismaya dayanarak SDG
hareketlerinin daha lokalize kas gruplarin1 hedeflemesi ve geng sporcularda denge ve
postiiral kontrol mekanizmalarindaki olumsuzluklar1 azaltarak denge, esneklik ve
hareket kalitesi lizerinde daha kontrollii bir etki yaratabilir yorumu yapilabilir.
Bununla birlikte calismanin bazi sinirhiliklart vardir. Katilimeilarin giinliik fiziksel
aktiviteleri, beslenme, uyku ve psikolojik durumlar1 kontrol edilmemis; ayrica ¢alisma
sadece akut (kisa siireli) etkileri incelemis olup wuzun vadeli etkileri

degerlendirmemektedir. Bu nedenle elde edilen bulgularin genellenebilirligi benzer
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yas ve antrenman diizeyine sahip sporcularla smirhidir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda dinamik germe yOntemlerinin akut etkilerinin yani sira kronik etkilerinin
de incelenmesi; denge, esneklik ve FMS gibi parametrelerin objektif olarak 6l¢iilmesi
onerilmektedir. Ayrica, antrendr ve spor bilimcilerin sporcuya 6zgii 1stnma protokolleri
gelistirirken atletik performansin yani sira genel fonksiyonel yeterliligi de dikkate

almalar1 6nemlidir.
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