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OZET

GENC BASKETBOLCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
BAZI PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSi

Melih FIRAT
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damsmani: Dog. Dr. Giirkan DIKER
2024, x-60 sayfa

Bu calisma, antrenman yontemi olarak giiniimiizde yogunlukla kullanilan
biitiinlestirilmis noromiiskuler 1sinma (BNA) ¢alismalari i¢erisinde Harmoknee, PEP
(Sakatlik Onleme ve Performans Artimi Programi (Prevent Injury and Enhance
Performance Program) ve Dinamik Isinma calismalar1 arasindaki farkliliklarin
ceviklik, 10 m sprint ve dikey si¢rama tizerindeki genel etkisini karsilastirmak

amaclanmgtir.

Bu ¢alismadaki denek grubumuz, mahalli lig basketbol takiminda oynayan ve
en kisa 2 yildir faal olarak basketbol oynayan 12 goniillii basketbolcudan olugmaktadir.
Arastirma plani olarak bu arastirmada, 1. giin, antropometrik dl¢timler (boy uzunlugu,
viicut agirligi) tespit edilmis 1.Grup PEP, 2. Grup Dinamik Isinma 3. Grup Harmoknee
Testi yapilmis, 3. Glin 1.Grup Dinamik Isinma, 2. Grup Harmoknee 3. Grup PEP Testi
uygulanmistir. 5. Giin 1.Grup Harmoknee, 2. Grup PEP 3. Grup Dinamik Isinma Testi
uygulanmustir. Her 1sinma ardindan gruplara dikey sigrama, illinois ¢eviklik testi ve
10 m sprint uygulamasi yapilmistir. Calismamizdan elde edilen veriler *’SPSS 22.0”°
programi yiiklenerek verilerin degerlendirilmesinde parametrik test varsayimlari
yerine getirildiginde (Shapiro-Wilk) Olclimle elde edilmis bir degisken yoniinden
bagimsiz ikiden fazla guruptan elde edilen 6l¢iimler karsilastirilirken varyans analizi

Tukey Testi kullanilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Isinma, Ceviklik, Dikey Si¢rama



ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT WARMING PROTOCOLS ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN YOUNG BASKETBALL PLAYERS

Melih FIRAT
Master Thesis
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Do¢. Dr. Gurkan DIKER
2024, x-60 pages

The aim of this study was to compare the overall effect of the differences
between Harmoknee, PEP (Prevent Injury and Enhance Performance Program) and
Dynamic Warm-up exercises on agility, 10 m sprint and vertical jump within the
integrated neuromuscular warm-up (BNA) exercises, which are widely used today as
a training method.

Our subject group in this study consisted of 12 volunteer basketball players
who played in a local league basketball team and have been actively playing basketball
for at least 2 years. As a research plan, on the 1st day, anthropometric measurements
(height, body weight) were determined, 1st Group PEP, 2nd Group Dynamic Warm-
up, 3rd Group Harmoknee Test was performed, 3rd Day 1st Group Dynamic Warm-
up, 2nd Group Harmoknee, 3rd Group PEP Test was performed. On Day 5, 1st Group
Harmoknee, 2nd Group PEP, 3rd Group Dynamic Warm-up Test was performed. After
each warm-up, vertical jump, illinois agility test and 10 m sprint were applied to the
groups. Borg Scale was used to determine the degree of difficulty after the tests. The
data obtained from our study were uploaded to the "SPSS 22.0" program and when the
parametric test assumptions were met in the evaluation of the data (Shapiro-Wilk), the
analysis of variance Tukey Test will be used when comparing the measurements
obtained from more than two independent groups in terms of a variable obtained by

measurement.

Keywords: Basketball, Warm-up, Agility, Vertical Jump
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KISALTMALAR

BNA - Biitlinlestirilmis Noromiiskuler Isinma

PEP . Sakatlik Onleme ve Performans Artimi Programi (Prevent

Injury and Enhance Performance Program)
M.O. : Milattan Once

Y.M.C.A. : Young Men's Christian Association

TBF : Tiirkiye Basketbol Federasyonu
ATP-PC : Adenozin tri fosfat/ Kreatin fosfat
VO2max : Maksimum Oksijen Tiiketiminin
Ca2+ - Kalsiyum Iyonu

ROM : Range Of Motion

DS : Dikey Sigrama



1. GIRIS
1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Isinma, yapilacak olan ¢alismadan dnce viicut i¢in hazirlik olarak kullanilir.
Insanlar sporu genellikle saglikli yasamak, gerekse profesyonel anlamda yapsalar da
bir 6n hazirlik aktivitesi olan 1sinma performans artimina ve yaralanmalarda 6nlemeye
ve katki sunar. Viicut 1sisini arttirmak igin 1sinma once kullanilir (Fradkin 2006).
Sakatliklardan korunmak igin gerekse sporcular tarafindan yiiksek performans elde
etmek amagli yapilan 1sinma en 6nemli yontem olarak kabul edilir. Genel olarak
1sinma, eklem hareket agisini artirmaya, kas i¢i viskoziteyi diisiirmeye ve kas 1sisinin
arttirmaya odaklanir. Isinmanin baska bir tanimlamasi ise kasin devamli aktif
hareketleri olarak tanimlanabilir (Sotiropoulos ve ark 2010). Performansi yiikseltmek
ve sakatlik riskini azaltmak agisindan miisabaka oncesi ile antrenmanda yapilan 1sinma
biitiin sporcular ile antrendrlerin vazgecilmez uygulamasi olarak kabul edilmektedir
(Bagriagik 2005). Ornegin; esnekligin ve kosunun i¢ i¢e oldugu 10-15 dakikalik kisa
1sinma Oksijen kullaniminda kolaylik, aktif dokulara kan akisinin hizlammasi, zihinsel
acinin yaninda kas sertliginin azalmasi da sporcunun miisabakaya hazir hale

gelmesinda ya da yapilacak olan antrenmanda nemli bir yer tutar. (Torres 2008).

Sporcularin1 ¢aligmanin ana evresine hazirlamak amaciyla her antrenor
egzersize ve miisabakaya baslamadan oOnce farkli uygulamalarin ve metotlarin
uygulamalarint yapmaktadir. Yapilacak egzersizin igerigine spor bransma ve
calismanin kapsamina gore yapilacak uygulamalar degisikenlik gdsterebilmektedir.
Ozellikle hedef kasin yapisina yonelik gerdirme-esnetme hareketleri ile 1smma
calismalar1 ile hafif tempolu kosular genel olarak kullanilan calismalardir. Daha
spesifik olan ¢lismalar sicak dus, sauna, masaj uygulanabilmektedir. Ayrica bu amagla

cesitli 1sitict faktorii olan krem ve jeller kullanilabilmektedir.

Sakatlik ve performans iizerine olas etkileri nedeniyle 1sinma egzersizleri ayni
stirecte yapilacak aktivitenin uyumlu bir pargast olarak diisiiniilmektedir. Kaslar1 en
verimli diizeyde kullanilmasini saglamak i¢in 1sinma egzersizlerini uygulamak
yapilacak ¢alismalardan 6nce kullanmak i¢in gereklidir. Isinma egzersizleri kas iskelet
sistemlerini brangin gerektirdigi aktiviteye hazirlamak igin sporcularin fiziksel

aktiviteden 6nce yapmasi gerektigi kabul edilir (Keskin ve Ates 2016).



Son donemde statik 1sinmaya karsilik dinamik 1sinma caligmalarinin
egzersizlerde kullanilmaya baglanmasi birgok antrendr ve arastirmaci tarafindan
ilgisini bu yone ¢ekmektedir. Dinamik 1simma egzersizlerinin antrenman veya
miisabaka dncesi uygulanmasi sporcu performansi lizerinde pozitif bir katki sagladig

diistintilmektedir (Gelen 2008).

Siiregelen yillar boyunca spor oncesinde yapilan 6n ¢alismalarinin biiyiik
oranda agirligimi yapilan 1sinma aktiviteleri olusturmaktadir. Gelisen bilimsel
ilerlemeler ve teknoloji ile birlikte 1sinma aktiviteleri arasinda farkliliklar goriilmeye
baslansada 1sinma egzersizlerinin spordan 6nce yapilast ve viicudun hazirlanilmasi
gerekliligi degismemistir. Sporcu performansini artirmaya sporcuyu miisabakaya

hazirlama yo6nelik aktivitelerin tamami 1sinma olarak adlandirilir (Hedrick, 1992)

Fiziksel kapasitenin iyi olmasi Giinlimiiz sporlarinda, en iist seviyelere sportif
performansi ¢ikarmada tek unsur olarak goériilmemelidir. Bransa ait malzemelerin ve
teknoloji alanindaki gelismelerinde 1sinma igine dahil edilerek daha kullanish
olmalarinda daha etken kullanilmasini olusturmustur. Yeni rekorlar kirma olanagina
Teknoloji sayesinde, yeni spor malzemeleri ve ekipmanlari ile miimkiin olabilir. Bu

ileri teknoloji bugiinde hala gelismeye devam etmektedir. (Atasoy ve Kuter, 2005).
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligma, antrenman yontemi olarak giliniimiizde yogunlukla kullanilan
biitiinlestirilmis néromiiskuler 1sinma (BNA) ¢alismalari i¢erisinde Harmoknee, PEP
(Sakatlik Onleme ve Performans Artimi Programi (Prevent Injury and Enhance
Performance Program)) ve Dinamik Isinma caligmalari arasindaki farkliliklarin
ceviklik, 10 m sprint ve dikey sigrama tiizerindeki genel etkisini karsilagtirmak

amagclanmistir.
1.3. Arastirmanin Problemi

Geng basketbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin basketbolun icerisinde

aktif olarak kullanilan bazi parametrelere etkisi varmidir?
1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

P1: Dinamik 1sinmanin 10m sprint, ¢eviklik ve dikey sigramaya olumlu etkisi

varmidir?

P2: PEP 1sinmanin 10m sprint, ¢eviklik ve dikey sigramaya olumlu etkisi varmidir?



P3: Harmoknee 1sinmanin 10m sprint, ¢eviklik ve dikey si¢ramaya olumlu etkisi

varmidir?
1.5. Stmirhhiklar

1. Calismaya katilacak sporcularin yaslar1 17-18 yas araliginda smirl

tutulmustur.
2. Calisma erkek sporcularla sinirl tutulmustur.
3. Calismada beslenme kontrol altina alinmamustir.

4. Calismaya katilan sporcular mahalli ligde oynaya sporcularla sinirl

tutlmustur.
1.6. Sayiltilar

1. Katilimcilarin sorulara igtenlikle ve gerceklere uygun cevap verdigi

varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan veri toplama araglari arastirmanin amacini

gerceklestirebilecek nitelikte oldugu varsayilmistir.



2.GENEL BiLGILER

2.1. Basketbolun Tanim

Tim diinyada giderek popiilerlesen basketbol, Tiirkiye'de de genis kitleler
tarafindan benimseniyor ve yayginlasiyor. Biiylik bir hedef halinde olan basketbol
sektorii, iilkelerin ekonomilerine de 6nemli faydalar sagliyor. Bu anlamda basketbol
sektoriindeki genel kalite de bilimle birlikte artiyor. Bilimsel yontemlerle yetistirilen
elit basketbolcular, oyuna duyulan giiven, popiilerlik ve kitlelerin ilgisini artirmak igin
fiziksel ve atletik olarak goérkemli etkinliklerin diizenlenmesi bu artiga katkida bulunan

baslica faktorlerdir (Genglik Spor Genel Midirliigii Basketbol Federasyonu.2006).

Basketbol, bir takimin diger takimi savundugu ve topu kontrol ederek 3.05
yiikseklikteki rakip potadan say1 attig1 bir oyundur. Oyun iki takim tarafindan oynanir.
Bir takim diger takimin potasina en fazla sayiy1 atarsa oyunu kazanir (TBF oyun
kurallar1 kitab1.2020, Biiyiik Larousse, 3. Cilt1991, Erol, E.1992). Oyun 2 takim
arasinda, her takimin en az 5 oyuncusu olmasi sartiyla, her biri 10 dakikalik 4 periyot
halinde oynanir. Bir periyodun sonunda esitlik olmas1 durumunda, miisabaka 5 dakika
uzatilir ve esitlik bozulana kadar ekstra bir periyot oynanir. Oyuncular belirlenen
kurallar ve saha olg¢iileri dahilinde top siirebilir, pas verir, sut ¢ekebilir, hiicuma ve
savunma yapma hakkma sahiptir. Miisabaka takimlardan, hakemlerden,
antrenorlerden, destek personelinden ve sahadaki gorevlilerinden olusur. Kullanilan
top 500-600g agirliginda deri/kauguk bir toptur. Yas grubunda fakliliga gore 5, 6 ve 7
numarali topla oynanir. (TBF oyun kurallar1 kitab1.2020).
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Sekil 1. Basketbol Sahasi ve Olciileri
2.2. Basketbol Tarihi

Basketboldan ilk olarak M.O. 1400'lii yillarda Maya Imparatorlugu'nda
bahsedilmigtir. Amerikanin kesfinden once Giliney Amerika'da yasayan Maya
yerlilerinde sporun eglencesi olan tlahioten'in basketbola benzedigi bilinmektedir
(Genglik Spor Genel Midirligi Basketbol Federasyonu 2006, Biiyiik Larousse, 3.
Cilt.1991).



Oyun ilk kez 1891 yilinda Dr. James Naismith tarafindan ABD'nin Sprinfield
kentindeki Young Men's Christian Association (Y.M.C.A.) egitim merkezinde
oynanmistir. Dr. James Naismith daha sonra bu riiya sporu kendi sporcular1 arasinda
deneyerek oyuna nihai seklini vermis ve 20 Ocak 1892'de ilk kez oynamistir (Biiyiik
Larousse 3. Cilt. 1991).

- Diinyanin ilk resmi basketbol mag1 20 Ocak 1892'de ABD'min New York
kentinde gergeklesti,

Albany'de oynanmustir.

- Ilk NBA profesyonel basketbol mac1 2 Kasim 1946 tarihinde New York

Knickerbuckers ile Toronto Huskies arasinda oynanmustir.
- 1935 yilinda Cenevre ilk Avrupa sampiyonasina ev sahipligi yapti.
- 1993 yilinda FIBA Cenevre'de kurulmustur.

- 1936 yilinda Berlin'de diizenlenen Olimpiyat Oyunlari'nda ilk kez basketbol
oynandi.

- 1959 yilinda Tiirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) kuruldu.

- 2021 yilinda Anadolu Efes ilk kez Avrupa Ligi sampiyonlugunu kazandi
(Genglik Spor Genel Miudiirligii Basketbol Federasyonu. 2006, Biiyiik Larousse,
3. Cilt. 1991).

2.3. Basketbolun Fiziksel Ozellikleri

Basketbol, topun agirlikli olarak potaya dogru oynandigi bir hava sporu oldugu
icin boy, performansi belirleyen en onemli 6zelliktir. Basketbol diinyasinda uzun
boylu olan, atletik yapidaki oyuncularin oyuna tamamen hakimiyet sahibi oldugu ve
yiiksek performanstan istiinliigii ele gegirdigi bildirilmektedir. (Erol E, Smith, H.K.
ve Thomas, S.G. 1992).

Iyi gelismis ve iyi egitilmis postiiral kaslar, spor miisabakalarminda ideal viicut
kompozisyonu i¢in gereklidir. Tiim bilimsel ve programli spor aktivitelerinin postiir
lizerinde dnemli bir etkisi vardir (Oztiirk L.1997, Magill, A.R.1989). Bir sporcunun
boyu, kilosu, viicut yag orani ve viicut tipi gibi faktorler viicut kompozisyonunu

olusturur ve bu da performansin etkilenmesinin nedenlerinden biridir. Yine bu



ozellikler farkli spor dallarinda farkli 6neme sahiptir ve ayr1 ayr1 ele alinmalar1 gerekir

(Hoffman, J.R.2003).

Fiziksel ozelliklerin ¢ok fazla oldugu basketbolda, bir sporcunun bir dizi
karakteristik varyasyona sahip olmasi gerekir. Viicut biiyiikligli en Onemli
faktorlerden biridir. Bir sporcunun boyunun olgiilmesi, gelecekteki boy uzamasi
olasiligr hakkinda bilgi saglar. Aileden gelen kalitsal 6zellikler de bunu destekler.
Viicut boyutuna ek olarak, sporcunun kas kiitlesinin biiylimesi ve fiziksel
ozelliklerinin olgunlasma yoluyla bireysellesmesi de 6nemli faktorlerdendir. (Scheller,
A, 1993/ Yazarer 1. 2004).

Mevcut caligmalar, elit basketbol oyuncularinin fizyolojik ve antropometrik
degerlerini degerlendirmenin ardindan; giice, dayanikliliga, viicut yapisina ve aerobik
ile anaerobik performanslari arasindaki dengeleri gibi parametrelerin 6ncelikli olarak
ele alinmasini saglamistir. (Varol R.1986, / Smith,H.K, Thomas,S.G.1991).

Fiziksel-fizyolojik profil, genel yetenek taramasinda ve 6zellikle basketbol i¢in
sporcu se¢iminde aranan en Onemli degiskenlerden biridir. Sporcunun spora ya da
basketbola basladig1 yil, boy, kilo, eklem yogunlugu ve yapisi ile psikolojik yapisi bu
profili olusturur. Tiim ¢aligsmalar {ist seviyede basarili olabilmek i¢in spora miimkiin
oldugunca erken baslamanin dneminin altin1 ¢iziyor. Bu baglamda 8-10 yas grubu
basketbol i¢in en uygun yas grubu olarak kabul ediliyor. Basketbol, daha kii¢iik boy
ve kas yogunluguna sahip oyuncular i¢in daha dezavantajli bir spordur. Boy uzamasini
etkileyen birgok faktore ek olarak, genetik faktorlere, diyete ve sosyo-ekonomik
nedenlere de baglidir. Basketbolda viicut kiitlesi kaslarin gosterdigi giicle baglantilidir.
Eklem hareketliligi, kendini istenen yiikseklikte konumlandirma becerisi, basketbol el
becerisi ve basketbol giicii, sporcunun daha koordineli bir sekilde oynamasin1 saglar.
Basketbola yatkinlig1 olan bireyler gozlemlenerek ve dlciilerek yukaridaki degiskenler
etrafinda bu bransla ilgili yonlendirme ve tesvik gibi psikolojik araclar kullanilabilir

(Smith, H.K, Thomas,S.G.1991., Israel, R.G.1993.).
2.4. Basketbolcularin Gorevleri ve Pozisyonlari
2.4.1. Oyun Kurucu

Oyun kurucunun rolii genellikle topu hiicum bdlgesine tagimak ve gol
atilmasii saglamaktir. Oyun kurucu oyun igerisinde takimin en iyi pas veren ve top

siiren oyuncusudur. Ayrica oyunun temposunu da ayarlayabilmelidir. Duruma gore


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smith%2BHK&cauthor_id=1663830
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Thomas%2BSG&cauthor_id=1663830
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smith%2BHK&cauthor_id=1663830
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Thomas%2BSG&cauthor_id=1663830

oyunun temposunu yavaslatmak ya da hizlandirmak gerekebilir Ki buda oyun
kurucularin igidir. Bununla birlikte, verimli bir sekilde sut atabilmesi de énemlidir.
Kisacasi, iyi bir oyun kurucunun biiylik teknik becerilerin yaninda sportif zekaya ve
taktiksel goriis agisina ihtiyaci vardir. Oyun kurucunun kogun sahadaki asistani oldugu

da s6ylenebilir (Lindsay, G.2007).
2.4.2. Yardimc1 Oyun Kurucu (oyun kurucu)

Basketbolda iki numara olarak bilinen ve gorev alan bu oyuncu, oyun
kurucuyla birlikte oyunun kurulmasina ve topun tasinmasina yardimci olur. Ayni
zamanda yiiksek isabetli sut yiizdesine sahip bir oyuncu olmas1 gerekir ki oyun sete

dondiigiinde bu 6zelliginden antrendrii oyun kurarken yararlanir (Lindsay, G.2007).
2.4.3. Forvet

Forvetler oyun stili olarak yiiksek sut isabetine ve hiicum yapabilme yetenegine
sahip oyunculardir. Iyi bir forvet isabetli sutlar atarak rakibi siki savunma yapmaya

zorlamalidir. Siki bir savunma forvetlere avantaj saglar ve skor elde etmelerini

kolaylastirir (Lindsay, G.2007).
2.4.4. Kisa Forvetler

Oyun igerisinde 3 numarada olarak bilinirler. Bu pozisyondaki oyuncularin
kisa olarak tanimlanmasmin fiziksel yapilariyla higbir ilgisi yoktur. Kisa boylu
forvetlerin temel Ozellikleri oyun igerisinde iyi savunma yapmalart ve iyi sut
atabilmelerinin yaninda oyun stiline gore gerekirse uzun boylu bir forvet oyuncusunun

da gorevini tstlenebilmektedir (Lindsay, G.2007).
2.4.5. Power Forvet

Power forward ya da 4 numara olarak da bilinen power forvet, pota altinda
pivotu destekleyen ve duruma gore gerektiginde topla sut da atabilen ¢ok yonlii ve
becerikli oyuncudur. Pivotlar kadar fiziksel olarak biiyiikk olmasalar da onlar kadar
giicliidiirler. Pota altinda ribauntlar i¢in savasmali ve etkili savunma yapmalidirlar

(Lindsay, G.2007).
2.4.6. Pivot

Pivot ya da bes numara, iyi sigrama yetenegine sahip, ¢cevreden pota altina sut
atan uzun bir oyuncudur. Savunmada ve hiicumda uzun boylu olduklar i¢in etkili

ribauntgu ve blokcu olmalidirlar. Savunmada, ribaundlardan gelen toplar1 kurtararak
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fastbreak baglatan etkili oyunculardir. Ayrica savunma yaparken rakiplerinin kolay sut

atmasina izin vermezler (Lindsay, G.2007).
2.5. Basketbolda Enerji Gereksinimleri

Her sporun enerji gereksiniminin temas, siire, mesafe ve yogunluga gore
degisiklik gostermesi, antrenman tiirliyle degil antrenman programinin igerigiyle
baglantilidir (Fox, E.L., Bowers, R.W.1988). Basketbolda dayaniklilig1 ortaya ¢ikaran
aerobik kapasite, oyun performansi i¢in gerekli olan fizyolojik bir gereksinimdir
(Bompa, T.0.2011). Basketbolda yon degisme, ani yapilan kosular, patlayici olan giig,
sigramalarla sprintler gibi aktiviteler viicutta anaerobik enerji tiiketimini vurgular (Ziv,

G. & Lidor, R2009).

Basketbol yaklasik 4/1 aerobik enerji ve 4/3 anaerobik enerji gerektiren bir
spordur. Pratikte, anaerobik enerji sisteminin %80'i (%60 fosfojen ve %20 laktik asit)
stirekli yiiksek yogunluklu egzersiz i¢in kullanilir. Basketbola 6zgii kisa siirede yapilan
yiikksek yogunluklu hareketler, kisa siirede laktik asit ve ATP-PC ile iiretilen enerji
dongiisii tarafindan olusturulur. Basketbol bu 6zelligi ile yiiksek yogunluklu bir takim
sporudur (Ziv, G.& Lidor, R.2009, Castagna, C., Abt, G.2008).

Bu nedenle basketbol ic¢in bir antrenman programi olusturulurken her iki
parametrenin (aerobik ve anaerobik) kapasitesini artiran antrenman yoOntemleri
kullanilir. Basketbolda iist diizey motorik O6zelliklere duyulan ihtiyag, anaerobik
enerjiyi enerji kapasitesinde onemli bir faktor haline getirmektedir (Diindar, U.1999,
Sen, C.2000). Ayrica koordinasyon, patlayici gii¢ ve sprinter 6zelliklerine sahip teknik
hareketler basketbola akici ve istenilen diizeyde entegre edilmekte ve oyunda gegirilen
siireye bagli olarak iistlin performans istatistikleri saglamaktadir (Fox, E.L.

Bowers.1988, Akcakaya, 1.2009, Sheppard JM,2006).
2.6. Basketbolda Atletik Performans Parametreleri
2.6.1. Antropometrik Degerler ve Viicut Kompozisyonu

Farkli sporlari icra eden sporcular, s6z konusu sporun kendine has 6zelliklerine

bagli olarak farkli viicut yapilarina sahiptir (Diamond, AB.2020).

Bu farkliliga sahip viicut, kisinin s6z konusu sporu yapmaya basladigi ve
yetenek kesfetme donemi olarak adlandirilabilecek donemde mevcut olabilecegi gibi,

s0z konusu spor disiplinine katilim belirli bir siire devam ettiginde de ortaya ¢ikabilir



(Diamond, AB.2020). Basketbol sporculari, kendilerini diger spor dallarindaki
sporculardan ayiran bazi fiziksel 6zelliklere de sahiptir. Genel olarak, diger sporlarla
karsilastirildiginda, basketbol oyunculari daha uzun ve genis ellere, boylarina esit veya
daha uzun sutlara, nispeten daha uzun alt uzuvlara ve daha az viicut yagina sahiptir
(Diamond, AB.2020). Geng basketbol sporculari iizerinde yapilan yeni bir ¢alisma, sut
uzunlugu, baskin elin uzunlugu ve genisligi gibi antropometrik 6l¢iimlerin, basketbol
oyuncularinin gelecekteki performans yapisini tahmin etmek i¢in iist uzuv giicli ve hiz

testlerinden daha yararli oldugunu gostermistir (Teramoto M.2018).

Ergen basketbolcularda antropometrik Olgtimler, farkli beceri diizeylerine
sahip oyuncular1 secebilme konusunda da faydali olabilir. Ancak, bir basketbol
sampiyonast sezonunun sonunda yapilan dlgiimlerde en basarili elit diizeyde kadin
basketbol takimlarinin daha uzun boylu, daha uzun kula¢ uzunluguna ve daha diisiik

dercede viicut kitle indeksine sahip oldugu bildirilmistir (Garcia-Gil M.2018).

Bir bagka calismaya bakildiginda, viicut yag igeriginin belirteclerinden biri
olan kumpas ile 6l¢iilen deri kivrimlariin kalinliginin takimlarda basariya giden yolda
yapisal olarak anlamli derecede negatif iligkili oldugu ve yag igeriginin basari

diizeylerinde etkiye yol actig1 gosterilmistir (Hadzhiev N, Dzimbova T.2020).

Ayrica, spor disiplinlerinde farkli pozisyonlarda yer alan oyuncularin
antropometrik Slgiimleri de farkliliklara sahip olduklari gdzlemlenmektedir. Ornek
verilecek olursa, oyun kurucu ve kisa forvet pozisyonlarinda oynayan basketbol
oyuncularinin viicut agirlig1 ve yag orani, oyun kurucu ve hizli forvet pozisyonlarinda
oynayan meslektaslarina gore genellikle daha diisiiktiir (Hoffman JR.2020). Bununla
birlikte, uzun bir siire boyunca viicut kompozisyonu degerlerinde bir farkliligin
miimkiin oldugu da bildirilmistir. Fields ve arkadaslari, viicut kompozisyonuda olusan
degerlerinde basketbolcular igerisinde yiiksek Ogretim kariyerleri boyunca sabit
kaldigint bulmustur (Fields JB, Merrigan JJ,2018).

Sonug olarak, fiziksel ve antropometrik dl¢iimler antrendrler tarafindan sporcu
secimi i¢in 6nemli bir kaynak olabilir. Sporcular profesyonel seviyeye ilerlediklerinde,
bir¢ok fiziksel performans 6l¢iimii (kuvvet, giic, hiz ve ¢eviklik gibi) sporcudan
sporcuya c¢ok benzer olabilir. Bu asamada, boydan viicut agirligina, kulag
uzunlugundan ve el uzunlugu gibi antropometrik 6l¢timler arasindaki farkliliklar daha

onemli hale gelebilir (Hoffman JR.2020).
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2.6.2. Kuvvet Antrenmani

Performansi artirmak ve sakatlanma riskini en aza indirmek igin basketbol
oynayan gengler ve yetiskinler i¢in kuvvet antrenmani 6nerilmektedir (Garcia-Gil
M.2018). Basketbol kisa vadede patlayic1 giic ve daha az oranda kas dayanikliligi
gerektirdiginden, alt ve lst ekstremite giicii 6nemlidir (Hoffman JR.2020). Ancak,
ergen sporcularin biiyiime evresinde olmalar1 ve yukarida belirtilen spesifik yaralanma
faktorleri g6z ontine alindiginda, iist ve alt ekstremite kas kuvveti i¢in bir esik deger

belirlemek kolay degildir (Hoffman JR.2020).

Bununla birlikte, farkli gli¢ 6l¢iim yontemlerinin sporcularda oyun siiresi ve
yiiksek performans ile iliskili oldugu goriilmiistir (Hoffman JR.2020). Ornegin,
tiniversite basketbol oyunculari iizerinde yapilan bir ¢calismada, squat makinesinde 1
maksimal tekrar (1-RM) ile sporcularin sezon boyunca oynama siireleri arasinda
pozitif bir korelasyon bulunmustur (Garcia-Gil M.2018). Ayrica, basketbolun dogasi
geregi, oyuncular pozisyonlarina bagli olarak farkli viicut yapilarina sahip olabilirler.
Bu viicut yapisindaki degisken durumlar da sporcular arasindaki farkliligi ortaya

¢ikarmaktadir (Hoffman JR.2020).

Ornegin, bir basketbol mag1 sirasinda, "box-out" olarak bilinen ribaund
pozisyonu sirasinda dizler, kalcalar ve govde hafifce biikiilmiis ve rakiple temas
halinde olmalidir. Bu pozisyonda kisi ne kadar dengeli olursa, ribaunt o kadar basaril
olur (Hoffman JR.2020). Bununla birlikte, 6zellikle ge¢ ergenlik ve erken yetiskinlik
donemindeki basketbol oyuncularin1 degerlendiren bir calisma, kuadriseps ve
hamstring izokinetik kuvvetlerinin sporcularin profesyonellik diizeyinden ve oyun
icerisinde gegirdikleri slireden bagimsiz oldugunu ortaya koymustur (Kokli Y,

Alemdaroglu U.2011)
2.6.3. Sicrama

Basketbolda, dikey ve yatay diizlemlerdeki sicramalar da dahil olmak {izere
anaerobik performans bilesenleri, bir sporcunun oyun siiresinde belirleyici bir
faktordiir (Hoffman JR.2020). Basketbol oyuncularinin giicli temel olarak dikey
sicrama yliksekligi de dahil olmak tizere birkag parametre ile degerlendirilir. Sigrama
yiiksekligi ve giic degerleri sigrama testleri ile belirlenmektedir (Hoffman JR.2020).
Ayrica son yillarda teknolojinin ilerlemesi ve yenilenmesi ile birlikte gii¢ platformlari

gelistirilerek sporcularin sigrama sirasinda trettikleri giic degerlerinin belirlenmesi
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miimkiin hale gelmistir (Hoffman JR.2020). Ancak literatiirde ergen basketbolcularla
yapilan caligmalarda dikey si¢cramanin degerlendirilmesinde farkli yontemlerin
kullanilmasi, ¢alismalarin karsilastirilmasini ya da normatif verilerin belirlenmesini
kolaylastirmamaktadir (Hoffman JR.2020). Son zamanlarda yapilan ¢alismalar, dikey
sigrama  performansinin  farkli  yas  gruplarindan ve  profesyonellik
seviyelerindekilerden en iyi basketbolculari ayirt etmede yararli oldugunu bildirmistir
(Garcia-Gil M.2018, Hoffman JR.2020, Torres-Unda J,2013).

Ancak, diger performans parametrelerinde oldugu gibi, sigrama yliksekligi de
basketbol sporunda farkli pozisyonlarda oynayan sporcular arasinda onemli bir
farklihk gostermektedir. Ozellikle elit diizeyde basketbol oynayan ergen erkekler
arasinda oyun kurucu pozisyonundaki sporcular, pivot oyuncularina gére anlamli
derecede daha yiiksek dikey sigrama o6l¢iim mesafesi degerlerine ulasilmaktadir
(Pojski¢ H, Separovi¢ V,2015). Bununla birlikte, dikey sigrama sirasinda kuvvet
platformunda {retilen gli¢ degerini inceledigimizde, pivot pozisyonundaki
basketbolcularin en yiiksek degerlere sahip oldugunu gériiriiz (Pojski¢ H, Separovié
V,2015). Gii¢ degeri viicut agirligina boliindiigiinde bu fark ortadan kalkmaktadir. Bu
durum muhtemelen merkez savunma oyuncularinin daha biiyiik bir kiitleye sahip

olmasindan 6tiirti meydana gelmektedir.
2.6.4. Denge

Yergekiminin etkilerine karst durusu koruma becerisi olarak tanimlanan
denge, Ozellikle bir¢cok spesifik spor aktivitesinin gergeklestirilmesinde ve spor
yaralanmalarindan korunmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Knight AC, Holmes ME).
Bununla birlikte, denge parametresi islevsel ve koordinasyon becerilerinin
kazanilmas: i¢in de Onemlidir (Knight AC, Holmes ME.2016). Ayrica, denge
eksikliklerinin spor yaralanmalar1 igin bir risk faktorii oldugu gosterilmistir. Ornegin,
statik dengesi zayif olan lise basketbol ve futbol oyuncularinin ayak bilegi
yaralanmalarina maruz kalma olasiliginin daha yiiksek oldugu gosterilmistir
(Hedstrom EM, Bergstrom U). Basketbolda ayak bilegi yaralanmalariin siklig1 goz
Online alindiginda, denge egzersizlerinin yaralanma Onleme programlarina dahil

edilmesi Onerilmistir (Hedstrom EM, Bergstrom U.2012).

Bir¢ok performans parametresinde oldugu gibi, denge seviyeleri de cinsiyete
gore degisir (Hedstrom EM, Bergstrom U.2012). Calismalar atletizm, basketbol ve
futbolda kadin sporcularin erkek sporculara gére daha diisiik denge seviyesine sahip
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oldugunu gostermistir. Bu diisiik seviyenin, kadin sporcularda temassiz spor
yaralanmalarimin  daha yiikksek oranda goriilmesine katkida  bulundugu
diistiniilmektedir (Hedstrom EM, Bergstrom U.2012). Ayrica, sporlar arasinda ve ayni
sporda farkli pozisyonlarda yer alan sporcular arasinda da farkliliklar bulunmustur
(Hoffman JR2020). Bir calismada futbol, basketbol ve jimnastik oynayan ergen
kizlarin denge diizeyleri karsilagtinnlmistir. Jimnastik¢ilerin ve futbolcularin
basketbolculara gore daha iyi statik ve dinamik dengeye sahip oldugu bulunmustur

(Knight AC, Holmes ME.2016).
2.6.5. Hiz

Kisa hizlanma ve yavaglama hareketleri basketbolda en 6nemli fiziksel
performans gereksinimleri arasindadir (Hoffman JR.2020). Ancak, farkl
mesafelerdeki sprint testlerinde elde edilen siireler ile oyun siiresi ve atletik basar1 gibi
parametreler arasindaki iliskinin analizi herhangi bir korelasyon gostermemistir.
Bununla birlikte, daha hizli gen¢ sporcularin antrendrler tarafindan oyunda tutulma

olasiligiin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢aligmalar vardir (Hoffman JR.2020).

Bununla birlikte, farkli pozisyonlardaki sporcular arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulan tek karsilastirma oyun kurucu ve pivot pozisyonlar1 arasindadir
(Hoffman JR.2020, Kokl Y, Alemdaroglu U.2011). Oyun kurucu pozisyonundaki
geng ve elit basketbolcular, pivot pozisyonundaki meslektaslarindan daha hizlidir
(Delextrat A, Cohen D.2009). Ancak bu fark yas ilerledik¢e ortadan kalkmaktadir
(Calleja Gonzalez J, ark 2018). Bununla birlikte, atletlerdeki benzer yiiksek sprint hiz1
seviyesi, bu performans bileseninin ergenlerde gelecekteki basketbol performansini

tahmin etmek i¢in kullanimini sinirlamaktadir (Hoffman JR.2020).
2.6.6. Ceviklik

Basketbolda sporcular siklikla ani yon degisiklikleri yapar ve hizlanip
yavaslarlar. Sonug¢ olarak, yiiksek derecede ceviklik basketbol oyunculari igin
beklenen bir gerekliliktir (Hoffman JR.2020). Ceviklik parametresinin basketbol
performansi ile sprint siirelerinden daha yakindan iligkili oldugu gortilmistiir
(Hoffman JR.2020). Ornegin, T seklindeki ceviklik testinin daha kisa siirede
tamamlanmasi, ge¢ ergenlik donemindeki erkek ve kadin basketbolcularda daha iyi

performansla iliskilendirilmistir (Hoffman JR.2020).
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Hiz testlerinde oldugu gibi, oyun kurucu ve pivot pozisyonlar1 arasindaki
anlamli fark disinda, ceviklik testlerinde de basketbolcularin pozisyonlar1 arasinda
fark bulunmamistir (Hoffman JR.2020., Spiteri T, Binetti M.2019). Diger performans
parametrelerinde oldugu gibi, ¢evikligin degerlendirilmesinde de yas ve cinsiyet
arasindaki farklar 6nemlidir. Erkek sporcular ¢eviklik test boliimlerini kadinlara gore
daha kisa siirede tamamlar ve daha yasli sporcular ¢eviklik test boliimlerini daha geng

sporculara gore daha kisa siirede tamamlar (Hoffman JR2020).

Ceviklik, algilanan bir uyarana hizli ve kesin bir tepki ile tiim viicudun
hareketidir. Bir becerinin hizli bir sekilde uygulanmasidir. Diger bir tanim ise viicudun
ya da parcalarinin yoniinli hassasiyet ve hizla degistirebilme yetenegidir (Muratlt S,
Kalyoncu O, Sahin G.2011). Ceviklik, bir hareketin uygulanmasinda ¢ok hizli bir yon
degisikligine dayanir. Bu hizli yon degisiklikleri sirasinda eklemlerin ve viicudun
uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan koordinasyon ve kontrol becerilerini ifade

eder.

Rekabetei sporlarda, tiim viicudun uyaranlara hizli tepki vermesini ve hareket
etmesini ifade eder. Ceviklik, futbolcularin hareketlerinin kalitesini belirleyen bir
performans kriteridir, 6rnegin hizli yon degisiklikleri, ani hizlanmalar ve ani duruslar
(Reilly T, Bangsbo J.2000). Ceviklikle ilgili teorik bir degerlendirmede, viicut
segmentlerinin uzunlugu ve viicut yag yiizdesi ¢eviklik iizerinde olumsuz bir etkiye
sahip olabilir. Esit viicut agirlifina sahip iki sporcudan kas giicii diigiik ve viicut yag
orani yiiksek olanin, yon degisiklikleri ve pozitif ve negatif ivmelenmeler sirasinda
yiiksek atalet direnci nedeniyle kas kiitlesi basina ¢cok daha fazla kuvvet uygulamasi
gerekir (Sheppard JM, Young WB.2006). Y6n degistirme yeteneginin kalitesini ¢esitli
faktorler belirler. Yon degistirme kalitesini etkileyen bu faktorler, sprint, teknik ve
reaktif gii¢, konsantrik kas giicii ve iki bacak arasindaki giic dengesizlikleri gibi alt

ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerdir (Young W, Farrow D.2006).
2.7. Aerobik Kapasite

Geng basketbolcular bir miisabaka icerisinde 46 ila 76 arasinda degisen
sigramalar gerceklestirir ve yaklasik 4.500 ile 5.000 m mesafe kat ederler. Bu nedenle
belirli fiziksel 6zelliklerin yani sira yiiksek diizeyde fizyolojik performansta ortaya
koymalari beklenir (Sekine Y,2019).
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Performans gereksinimleri yaratmak icin c¢esitli spor dallarinda oyun
kurallarinda yapilan degisikliklere ¢cok sayida 6rnek verilebilir. Basketbolda, maglarin
2 devre yerine 4 ¢eyrek oynanmasi ve sut saatinin 30 saniyeden 24 saniyeye indirilmesi
gibi kural degisiklikleri, tiim yas gruplarindaki ve profesyonel seviyelerdeki
basketbolcular i¢in aerobik kapasitenin artirilmasi ihtiyacini dogurmustur (Cormery

B,2008).

Bu ihtiyag 6zellikle oyun kurucu pozisyonundaki basketbolcular i¢in daha da

onemli hale gelmistir.

Adolesan sporcularda aerobik kapasitenin temel belirleyicisi olan maksimum
oksijen tiikketimi degerleri bakildiginda literatiirdeki sonuglarin celiskili oldugu
goriilmektedir. Ancak ortalama degerlerin genellikle 40-50 ml/kg/dk arasinda oldugu
ve erkeklerde kizlara oranla daha yliksek veriler elde edildigi ortaya g¢ikmistir
(Hoffman JR.2020, Evaristo S,2019, Ortega FB,2011). Bununla birlikte, 6zellikle geg
ergenlik doneminde ve profesyonel diizeyde erkek basketbolcularin maksimum
oksijen tiiketiminin (VO2max) 49,8 ile 63,4 ml/kg/dk arasinda oldugu bildirilmistir.
Ayni calismada, yazarlar oyun kurucu olarak oynayan sporcularin pivot ve forvet
olarak oynayan sporculardan daha yiiksek degerlere sahip oldugunu bildirmislerdir
(Hoffman JR.2020, Pojski¢ H,2015). Ancak, mevcut ¢alismalar acrobik kapasitenin
ist dlizey ergen basketbolcularda oyun siiresi veya spor performansinin bir gostergesi

olup olmadigini belirlemek igin yetersizdir (Hoffman JR2020).
2.8. Basketbolda Aerobik Kapasitenin Onemi

Bir basketbol magi sirasinda 6lgiilen ortalama kan laktat degerlerinin ilk yariya
kiyasla ikinci yarmin sonuna dogru diistiigli ve bunun kalp atis hiz1 degerlendirme
sonuglarina benzer oldugu bildirilmistir. Elit basketbolcularin miicadele ettigi
miisabakalarda kan laktat seviyelerinin ilk yarinin sonunda 7,3 mmol/L'den magin
sonunda ise yaklasik olarak 5,4 mmol/L'ye diistiigii gozlemlenmistir (Abdelkrim, N.
B.ve ark 2010).

Oyun sonunda kan laktat seviyelerindeki diisiisiin miisabaka sirasinda oyun
yogunlugundaki azalmaya bagli oldugu bildirilmistir. Bu diislislerde sporcularin oyun
sirasinda kat ettikleri toplam mesafe ile kan laktat seviyeleri birbirine benzerlik
gostermektedir. Basketbolcularin performansi fiziksel yeteneklerine baglidir. Ancak

performans seviyelerinin oyun boyunca ayni kalmasi, sporcularin glikojen depolarini
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yenileme hizlaryla ilgilidir. Bu hiz anaerobik kapasite seviyesi ile iliskilidir (Bishop,
D. C., & Wright, C. A2006). CP ve ATP rezervleri, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
performanslar sirasinda gereken enerjinin énemli bir kismini saglar, ancak yetersiz
toparlanma siiresi nedeniyle yerine konulamaz. Bu nedenle, oyun sirasinda tekrarlanan
hareketler anaerobik kapasite destegiyle gergeklestirilir, bu da kan laktatini artirir ve

kas i¢i pH'1 diisiiriir, bu da islevselligi azaltir (Krustrup, P.2006,).

Cok sayida calisma, yiiksek yogunluklu bir aktiviteyi tekrar tekrar ve daha
uzun bir siire boyunca gercgeklestirme yeteneginin, enerji liretimine katkida bulunan ve
bu sekilde yorgunluk seviyelerini azaltan aerobik kapasite tarafindan verildigini
gostermistir. Tim kanitlar, yiiksek aerobik kapasitenin sporcularin tekrarlanan
patlayict ve yiiksek yogunluklu egzersizler yapmasina yardimei oldugunu ve hizl
toparlanmayi sagladigini gostermektedir. Bu nedenle, enerji rezervlerinin kullaniminin
etkili ve verimli olabilecegine inanilmaktadir (Krustrup, P.2006,). Ote yandan,
genellikle 40 ila 90 dakika stiren takim sporlarinda performans i¢in bir enerji kaynagi
olarak oksidatif metabolizmanin artan Onemi, egzersiz sirasinda toparlanma igin
aerobik kapasitenin 6nemini gostermektedir (Hoffman, J. R., Tenenbaum, G.1996).
Ozetle, takim sporlarinda sporcular genellikle miisabakalarinin ¢ogunu aerobik giic
kullanarak stirdiiriirler. Oksijen tagima sisteminin artan kapasitesi, enetji taleplerinin
daha ¢ok aerobik olarak karsilandig1 anlamina gelir. Sonug olarak, anaerobik enerji
sistemine daha az talep olur ve verimli glikojen kullanimi sayesinde yorgunluk azalir.
Kas pH degerindeki diisiis gecikir. Bu nedenle, aerobik olarak iyi egitilmis
basketbolcular, diisiik aerobik kapasiteye sahip sporculara kiyasla oyun boyunca
hareket sikligin1 ve enerji kaynaklarin1 daha iyi koruyabilmektedir (Hoffman, J. R.,
Tenenbaum, G.1996).

2.9. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢, bireyin kisa siireli, yiiksek yogunluklu kas aktiviteleri sirasinda
fosfojenik sistemi kullanma yetenegi olarak tanimlanir. Anaerobik gii¢, kisa siireli,
yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda laktat enerji sisteminin ATP rejenerasyon siireci
ile ilgilidir (ATP-PCr). Anaerobik kapasite, laktik asit enerji sisteminin (anaerobik
glikoz) baskin kullanimina dayanir (Calleja Gonzalez J, ark. 2018). Enerji tedarik
sisteminin (ATP-kreatin fosfat + laktik asit) maksimum kapasitesidir. Baska bir
deyisle, kullanima hazir kreatin fosfat ve birlikte egzersize devam etmek igin

toparlanmalarini saglayan glikoz ¢ikisidir (Murathi S, Kalyoncu 02011). Anaerobik
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kapasitenin gelisimini degerlendiren ¢ocuk ¢alismalarinda farkli yaklagimlar ve
yontemler kullanilmis ve aragtirmacilar ¢ocuklarin yetigkinlere gore daha diisiik
anaerobik kapasite seviyelerine sahip oldugunu ve anaerobik kapasitenin biiylime ile

arttigin1 bildirmislerdir (Armstrong N, Welsman J.R.2001).

Viicut agirliginin anaerobik giiciin gelisiminde pozitif, viicut yaginin anaerobik
giiciin gelisiminde negatif, yasin ise bu degiskenlerin aksine anaerobik giiciin
gelisiminde pozitif bir faktdr oldugu bulunmustur. Anaerobik gii¢ tiim sporlarda
onemli olmakla birlikte, anaerobik giiclin daha yogun anlamda kullanildig1 futbol ve

basketbol gibi sporlarda daha fazla 6nem tasimaktadir (Ozkan A, Koklii Y2010).

Anaerobik performans ¢aligmalari incelendiginde, genellikle yasin, cinsiyetin,
kas kiitlesinin yani sira kas kesit alanin, kas tipi ileyapilan antrenmanin, kisinin genetik
yapisinin ve viicut kompozisyonunun anaerobik performansta etkisinin 6nemli dl¢iide
baskin oldugu goriilmektedir. Bu 6zelliklere ek olarak, bacak hacmi, ile kas kiitlesi ve
kas fibril uzunlugunun anaerobik performans gerektiren sporlarda kas tarafindan

iiretilen giicii Snemli Slciide etkiledigi bildirilmistir (Ozkan A, Kin-Isler A.2010).
2.10. Basketbolcularda Gii¢ ve Anaerobik Kapasitenin Onemi

Bir aragtirmaya gore, basketbol oyununun aerobik gii¢ ve kapasiteden ziyade
anaerobik kapasiteye dayandigi soylenmektedir (Hoffman, J. R., Tenenbaum,
G.1996). Basketbol zamanin sadece %15'inde yiiksek yogunlukta oynansa da bu siire
zarfinda yapilan hareketler kazanmada onemli bir yer tutmaktadir. Basketbolda
genellikle yiiksek yogunlukta gerceklestirilen aktivitelere bakildiginda, topu potaya
kolayca atmak ic¢in hizli hareketlerin ve patlayict giiclin ya da savunma yapmak,
ribaunt almak veya topa ulagsmak i¢in stirekli, hizli sigramalarin gerekli oldugu goriiliir.
Kaybedilen bir topu savunmak i¢in geriye dogru kogsmak veya savunmada topla hizl
bir sekilde hiicum etmek i¢in aniden kogmak gibi aktiviteler oyun sirasinda son derece
onemli aktivasyonlardir. Kolej basketbol oyunculari iizerinde yapilan uzun siireli bir
calismaya gore, anaerobik hareketlerin, hiz, sigrama ve ¢eviklik gibi becerilerin oyun
esnasinda 6nemli oldugu daha da vurgulanmistir (Hoffman, J. R., Tenenbaum,
G.1996). Sonug olarak, bu aktiviteler ¢ok kisa siirede hizla yenilenen biyokimyasal

enerji rezervlerinin aktive edilmesiyle elde edilen enerjiyle karsilanmalidir.

Basketbolda, oyun sirasindaki yiiksek yogunluklu kosu eforlarinin sayist 105
+ 52'dir. Aktif oyun sirasinda, her 21 saniyede bir 6 saniyelik yiiksek yogunluklu kosu
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gerceklestirilir (Bishop, D. C., & Wright, C. A2006). Yiiksek yogunluklu kosunun
ortalama siiresi 1,7 saniyedir. Bir ¢alismada, kaydedilen tiim sprintlerin %27'si 2
saniyeden kisa siirede, %12'si 3 saniyeden kisa siirede ve %5'i 4 saniyeden kisa siirede
tamamlanmistir (Bishop, D. C., & Wright, C. A2006). Bu, bir basketbol oyunu
sirasinda yiiksek yogunlukta gerceklestirilen c¢ogu aktivitenin hizli ivmelenme
icerdigini  dogrulamaktadir (Mclnnes, S. E.ark.1995). Oyun sirasinda yapilan
aragtirmalara  gore, sporcular 30 saniyeden uzun siiren aktiviteler
gerceklestirmemektedir (Abdelkrim, N. B., Castagna.2010, Bishop, D. C., & Wright,
C. A.2006). Ancak, bu yiikiin miisabaka tiirtine bagl olarak degisebilecegi agiktir.
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3. ISINMA

Sporda 1stnmanin ¢esitli tanimlari vardir. iste bunlardan bazilari;

Isinma, bir sportif faaliyetin miikemmel bir sekilde basarilmasi amaciyla
gergeklestirilen ve amaci bu kosullar icin gerekli firsatlar1 yaratmak olan fiziksel

aktiviteleri ifade eder (Grosser, M 1991.1991).

Antrenman ve miisabakalardan 6nce iyi bir psikofiziksel durum olusturmak

icin yapilan aktif, pasif, genel ve 6zel egzersizleri ifade eder (Gambetta V. 1982).

Isinma, optimum psikofiziksel, koordinasyon ve kinestetik duruma ulagmak

icin yapilan hazirlig: ifade eder.

Kisacasi 1sinma, egzersizden dnce yapilan tiim hareketleri ifade eder (Bamford,

M.1985).

Tiim sporlarda aktivite 6ncesi viicut 1s1sim yiikseltmek, yapilacak yiiklemelere
fiziksel, fizyolojik ve zihinsel olarak hazir olmak ve ayrica sakatlanmalardan
korunmak igin belirli hareketler yapilir. Bu hareketler sporun tiirline ve yapilacak
egzersizin niteligine, icerigine, kapsamina ve yogunluguna gore degismektedir (Hazar
S, Polat M, Hazar K.2018). Viicut 1sisindaki artig, esneklik ve hareket agikliginda artisa
yol agar ve bu da atletik performansa katkida bulunan teknik becerileri gelistirir (Behm
DG, Chaouachi A.2011). Buna ek olarak, sicaklik arttik¢a kaslar daha biiyiik bir gii¢
ve hizla kasilir ve gevser ve sinir sistemi iglevselliginin artmasi nedeniyle performans
iyilestirilebilir (Bishop D.2003, Hedrick A.2000). Kaslar ¢alismaya basladikea,
iclerinden akan kanin sicakligi artar ve kanin sicakligi arttik¢a alabilecegi oksijen
miktar1 azalir, boylece ¢alisan kaslara daha fazla oksijen iletilir (Hedrick A.2000).
Isinma sirasinda yapilan hareketler oksijen tiiketimine neden olmuyor gibi goriinse de,
sonraki aktiviteler oksijen tiikketiminin dinlenme seviyelerini agmasina neden olmaya
baslar. Dolayisiyla, anaerobik performans igeren aktiviteler sirasinda bu katki uzun bir
stire boyunca devam eder (Bishop D,2003.). Isinmanin bir diger etkisi de
oksihemoglobinin miyoglobine par¢alanma hizini artirarak kaslara saglanan oksijeni

kullanma kapasitesini artirmaktir (Bishop D,2003.).

Geleneksel 1sinma yontemi genellikle kisa siireli diisiik yogunluklu aerobik

egzersizin ardindan esneme ve spora 6zgl bir dizi hareketten olusur (Hedrick A,1992).
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Glinimiizde, esneme ve germe hareketleri genellikle statik olarak
gerceklestirilmektedir. Bu geleneksel model iizerinde ¢esitli ¢caligmalar yapilmistir.
Isinma sirasinda statik germe hareketlerinin  kullanilmasinin  performansi
bozabilecegine inanilmaktadir (Safran MR, Seaber A V,1989). Optimal bir 1sinma i¢in
submaksimal aerobik egzersiz, dinamik germe ve ardindan spora 6zgii hareketler

onerilmektedir (Topcu H, Arabaci R,2017).
3.1. Isitnma Tiirleri

Genel olarak 1sinma iki kategoriye ayrilabilir: aktif ve pasif. Her iki 1sitnma
tiirliniin de temel amaci viicut ve kas sicakligini artirmaktir. Pasif 1sinma tekniginde
sicak su duslari, banyolar, saunalar ve 1sitict matlar gibi yontemler kullanilir. Aktif
1sinma teknikleri egzersiz kullandigindan, metabolik ve kardiyovaskiiler degisiklikler
pasif 1sinma tekniklerine gore daha fazladir (Behm DG, Chaouachi A.2011). Aktif
1sitmanin, on saniyeden kisa siiren aktiviteler i¢in pasif 1sitmadan daha etkili oldugu
disiiniilmektedir (<10 saniye). Bazi calismalar, i1sinma protokoliiniin ¢ok yogun
olmasi veya toparlanma siliresini igermemesi durumunda performansin

bozulabilecegini 6ne siirmektedir (Bishop D.2003).

u ISINMA ’

u Aktif isinma ’L Pasif 1isinma

L‘ Genel isinma |u Ozelisinma |

Sekil 2. Isisnma Tiirleri

Aktif 1sinma genel 1sinma ve 6zel 1sinma olarak ikiye ayrilabilir (Sekil 2).
Genel 1sinma, kosu ve bisiklete binme gibi genel viicut 1sisin1 artiran hareketlerden
olusur. Ozel 1s1nma, esas olarak viicudun belirli boliimlerini gerceklestirilecek aktivite
tiiriine hazirlamak igindir. Ozel 1sinma, gergeklestirilecek aktiviteye yakin hareketlerle
viicut 1s1sim1 yiikseltmeye calisir. Bu nedenle en etkili 1sinma yonteminin aktif 6zel
1sinma oldugu distiniilmektedir (Bishop D,2003/ Safran MR.1989/ , Faigenbaum
AD.2005, Bompa T, Pasquale MD.2017).
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3.2. Issnmamn Etkileri

Isinmanin bir¢ok etkisi olmasina ragmen, antrendrler farkli 1stnma rutinleri
kullanarak sporcularin kas 1sisin1 artirir, metabolizmalarini hizlandirir ve kalp ve
akcigerlerin ¢alisma kapasitesini artirir (Pagaduan JC, Pojski¢ H.2012). Cogu alanda
genel ve 6zel 1sinma rutinleri bir arada kullanilsa da kosu klasik 1sinma yontemidir.
Bu kosu tiiri viicut 1sisi1 artirir ve toparlanma igin iyi bir firsat saglar. Aktivite
oncesinde enerji acgisindan zengin fosfatlarin parcalanmasini Onleyerek aktiviteye
hazirlanmanin etkili bir yoludur. Kosudan sonra amag, bransa 0zgii hareketlerle
spesifik bir 1sinma yoluyla viicut 1sisin1 aktiviteye hazirlik i¢in en uygun seviyeye
getirmektir. Isitnmanin viicut iizerindeki olasi etkilerini, sicaklikla ilgili ve sicaklikla

ilgili olmayan etkiler arasinda ayrim yaparak inceleyebiliriz.

Tablo 1. Issnmanin Olasi Etkileri

Sicaklikla ilgili olan etkiler Sicaklikla ilgili olmayan etkiler
Kas ve eklem kuvveti azalmasi Kaslara ulasan kanin artmasi
Hemaoglobin ve miyoglobinden fazlaoksijen Oksijen tiiketimi artigi
atilimi
Metabolizma reaksiyonlart hizinin artmasi Aktivite ardindan potansiyelizasyon
(ASP)
Sinir iletim hiz: artis Psikolojik etkilenmeler
Termoregiilasyon geriliminin artmasi

Isinmanin aktin-miyozin baglarinin kirilmasini saglayarak pasif kas sertligini
ortadan kaldirdig1 ve kuvvet gelistirme hizin artirdig1 diisiintilmektedir. Bu nedenle
1sinma, kisa vadeli performans i¢in giicii artirmaya yardimci olabilir. Fizyolojik
etkilere ek olarak, psikolojik mekanizmalar da performans artisina katkida bulunabilir
(Bishop D.2003). Isinma sirasinda kas sicakligindaki 0,3°C ila 0,9°C'lik bir artisin kas
giliciinde en az %1-5'lik bir artisa yol agtig1 varsayilmaktadir (Blazevich AJ., Babault
N. 2019).

Meyners (Meyners, E.1985) isinmanin performans tizerindeki etkilerini su

sekilde siralamaktadir;

Rektal ve kas sicakliginda da artisa yol acan tiim viicudu 1sitmanin miisabaka

uzerinde 6nemli bir etkisi vardir.

21




- Spesifik 1sinma genel 1sinmadan daha iyidir.

Isinma sakatlanmalar1 6nler

- Istnma, sporcunun fiziksel durumuna gore hazirlanir.

- Isinma, ani hareketler sirasinda strese giren kalbi korur.

- Derin doku katmanlarindaki ortalama sicaklik 45 ila 80 derece arasindadir.

Kas sicakligindaki artig cesitli metabolik siirecleri etkiler ve bu etki kas ve
tendon yaralanmalarinin azaltilmasindan sorumludur (Maehl, O und Hoechnke
0.1988, Mcardle, W.D.1986, Mildenberger K,1983).

3.3. Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Yogun arastirma, test ve laboratuvar c¢aligmalarmin ardindan 1sinmanin

fizyolojik etkileri asagidaki kategorilerde siniflandirilmistir.
a) Kalp atis hizinda artis
b) Viicut sicakliginin diizeltilmesi
¢) Kan dolagiminin artmasi
d) Enerji ve oksijen seviyelerinde artis
e) Kas viskozitesinin ve dolayistyla yaralanma riskinin azaltilmasi
f) Etkili psikolojik hazirlik

Isinma ve antrenmanin kalp iizerinde farkli etkileri vardir. Bu etkilerden biri
genisleme, yani kalp odaciklarinin  hacminin artmasidir. Kalp odaciklar
genislediginde, kalp tarafindan emilen kan miktar1 ve dakika basina diisen hacim artar.
Iyi bir kan kaynagina sahip sporcularda, egzersiz sirasinda kalp tarafindan pompalanan
kan 37 litredir. Kalbin agirlig1 sporcularda 450-550 grama ¢ikarken normal insanlarda
250-300 gram civarindadir. Bu da kalbe daha ekonomik bir ¢aligma kapasitesi
kazandirir. Kalp odaciklarindaki kilcal damarlarin ¢ap1 egzersizle birlikte artar. Bu
genisleme ile kalp bosluklarina ulasan oksijen miktar1 da artar. Isinma ile viicudun
oksijen ihtiyaci artar. Oksijen ihtiyact kaslara giden kan akisinin artirilmasiyla

karsilanir.

Kalpte depolanan kan miktar1 kullanilmaya hazirdir. Kalp her atista igcerdigi

kanin tamamin1 disar1 atamaz. Disar1 atilmayan ve kalpte kalan bu miktara hazir rezerv
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denir. Ani bir efor durumunda depolanan kan miktar1 nedeniyle viicuda daha fazla kan
gonderilir (Mcardle, W.D,1986, Mildenberger K,1983, Pollock, A, and Wilmore
E.1990).

Isinma, egzersiz basladiktan sonra performansi etkiler. Bu durumda enerji
tilketimindeki ani artis nedeniyle viicutta oksijensiz enerjinin anaerobik yakimi
gerceklesir. Bu enerji P.T.A. ve P.K.'nin ayrigmasi ile iiretilen kisa siireli enerji ile
kargilanir. Oksijenin kararli duruma ulagmasi yaklasik 2-5 dakika siirer. Daha sonra
viicut rezervlerindeki glikojeni yakmaya baslar. Bu sekilde viicut 1sinarak kendini

yiiksek efor igin enerjik olarak hazirlar (Sudan P.1983).

3.4. Isitnmanin Psikolojik Yonleri

Bildigimiz gibi, 1sinma psikolojik olarak dogru olmalidir. (Baser E.1986)
Isinmanin bu yoniine dikkat edilmezse, sporcu miisabakaya ¢ok az veya ¢ok fazla
gerginlikle girecek ve istenen basariyr elde edemeyecektir (Ergen E. ve Acikada
C.1990).

Bir sporcu miisabaka veya antrenman sirasinda hazirliksizsa, hareket dizisi
kalitesiz olacak, yanlis ve hatali davranislar panik havasinda kendini gosterecektir.
Belirli bir hareketin gerceklestirilmesi, 6nceden bir hazirlik durumu gerektirir. Birgok
spor bilimci bu oyun ve aktivite i¢cin "hazirlik" ve "motivasyonel yiik" terimlerini
kullanir. Belirli hareketlerin uygulanmasindan 6nce gelen hazirlik durumu cesitli
aktivitelerden olusur. Ornegin, sporculardan 1smnmadan basket atmalar1 istenmis ve
grupta kacirilan sutlar, hatali davraniglar ve kagirilan paslar gozlemlenmistir. Isinma

ve gerekli aktiviteden sonra yapilan atiglar basariya daha yakin temsiller tiretmistir.

Psikolojik diizeyde, hastalik, sakatlik veya yorgunluk hazir olma durumunu
etkiler. Sporcu, kisisel veya ailevi endiselerin ve bu tir olumsuz diisiincelerin

performansini yonlendirmesine izin vermemelidir.
3.5. Kas Fizyolojisi ve Esneme

Kaslar insan viicudunu olusturan dort ana unsurdan biridir. Kas hiicrelerinin
temel iglevlerinden biri, kuvvet ve hareket tiretmek i¢in kimyasal enerji kullanmaktir.
Yapilarina ve kasilma ozelliklerine bagl olarak kaslar iskelet kaslari, diiz kaslar ve

kalp kaslar1 olarak adlandirilir. Iskelet kaslarmin ¢cogu kemiklere baghdir ve iskeleti
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desteklemek ve hareket ettirmekten sorumludur. Iskelet kaslarinin kasilmast, periferik
sinir sisteminin somatik motor bdliimiiniin noronlarindaki aksiyon potansiyelleri
tarafindan tetiklenir. Bu kasilmalar istemli olmasina ragmen kontrolliidiir. Mikroskop
altinda iskelet kasina bakildiginda, kasin uzunlamasina eksenine dik olarak uzanan
baglardan olusan bir tablo ortaya ¢ikar. Kalp kasi da bu karakteristik yapiya sahip
oldugundan, iskelet ve kalp kasi ¢izgili kaslar olarak adlandirilir. Diger bir kas tiirii

olan diiz kasta bu bantlar bulunmaz (Widmaier EP, ark 2016).
3.6. Iskelet Kasinin Hiicre Yapisi

Iskelet kasi hiicresine kas lifi de denir. Kas lifleri, miyoblast adi verilen
farklilasmamis tek c¢ekirdekli hiicrelerin birleserek ¢ok ¢ekirdekli hiicreler
olusturmasiyla meydana gelir. iskelet kasina ¢izgili goriiniimiinii veren yapilar, boyut
ve protein bakimindan farklilik gdsteren sitozolik proteinlerdir. Bu proteinlerin en
biiyiigii kalin filament, en incesi ise ince filament olarak adlandirilir (Sekil 4). Ince ve
kalin filamentler yaklasik 1-2 pm capa sahiptir ve miyofibrillerin bir kismini kaplar.
Lifin bir ucundan digerine uzanan miyofibriller sitoplazmanin c¢ogunu doldurur

(Widmaier EP, ark 2016,).

1 ]
Z cizgisi Z cizgisi
S |

sarkomer
[ M cizgisi
Z cizgisi 4 Z cizgisi

kalin filaman ince filaman

Sekil 3. Iskelet kas lifi ve miyofibril yapis1 (Widmaier EP, ark 2016)

Miyozin molekiilii, hafif zincir olarak adlandirilan dort kiiciik polipeptit ve agir
zincir olarak adlandirilan iki biiylik polipeptitten olusur (Sekil 3). Polipeptitler iki
kiiresel bas ve i¢ ige gegmis iki agir zincirden olusan bir kuyruk ile birbirine baglhdir.

Miyozin molekiiliniin kuyrugu kalin filamentin ekseninde yer alirken, kiiresel
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basliklar yanal olarak disar1 dogru uzanir ve kas kasilmasi sirasinda ince filament ile
temas ederek capraz kopriiler olusturur. Kiiresel bagliklar, biri aktin digeri ATP igin
olmak iizere iki baglanma bdlgesine sahiptir. ATP i¢in baglanma bdlgesi ayni zamanda
miyozin ATPaz adi verilen bir enzimin roliinii oynar. Baglandiktan sonra ATP
hidrolize olur ve kasilma i¢in gereken enerjiyi saglar. Ince filamentler esas olarak aktin
ad1 verilen bir protein ile troponin ve tropomiyozin adi verilen ve kasilmada énemli
rol oynayan proteinlerden olusur. Ince ve kalin filamentlerin bir araya gelmesiyle

olusan birime sarkomer ad1 verilir (Widmaier EP, ark 2016,).

Kalin filamentler sarkomerin merkezinde yer alir ve bant A olarak bilinen
yapiy1 olusturur. ince filamentlerin baglandig1 noktalara Z ¢izgileri denir. Iki Z ¢izgisi
arasindaki alan sarkomeri olusturur. iki Z ¢izgisi arasindaki alan sarkomeri olusturur.
Iki bitisik A bandmnn ortasinda I band1 ad1 verilen agik renkli bir boliim bulunur. Bu
boliim ince filamentlerin birlestigi yer olarak adlandirilir. Bu bdliim ince ve kalin
filamentlerin, aktin ve miyozinin {ist liste gelmedigi yerdir. A bandinin ortasindaki dar,

berrak boliim H bolgesidir (Widmaier EP, ark 2016).

kalin filaman - capraz koprii

ince filaman

aktin baglanma noktalar: -
ATP baglanma noktalari

tropomiyozin hafif zincirler

agir zincirler - N - capraz kopru

troponin - aktin miyozin

Sekil 4. ince ve Kalin Filamanlarin Yapis1 (Widmaier EP, ark 2016)

Kasilmay1 etkinlestirmek i¢in 6zel bir membran sistemine sahip olan bir iskelet
kas1 lifinin sarkoplazmik retikulumu, genellikle ¢ogu hiicrenin endoplazmik
retikulumuyla aynidir (Sekil 4). Her segmentin sonunda terminal sisternalar bulunur.
Ca2+ terminal sisternalarda depolanir ve uyaridan sonra sitozole salinir. Diger bir yap1
olan transvers tiibiiller (T-tiibiilleri), sarkoplazmik retikulumun terminal sisternalari

arasinda yer alir (Sekil.4). Bu iki tiibiiler yap1, A ve I bantlarinin birlestigi bolgedeki
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miyofibrilleri ¢evreler. T-tiibiilleri sarkolemma adi verilen plazma membraniyla
birlesir ve membranin aksiyon potansiyelleri T-tlibiilleri araciliiyla kas lifine yayilir

(Widmaier EP, ark 2016).

sarkoplazmik retikulum

miyofibriller

sitozol

plazma zar

transvers tiibiiller D,

transvers tiibiilin hiicre/
digi siviya agilan deligi

terminal sisterna

Sekil 5. iskelet Kas Lifinde Transvers Tiibiiller ve Sarkoplazmik
Retikulum (Widmaier EP, ark 2016)

3.7. Esnekligin Tanmim ve Anlami

Esneklik bir¢ok spor dalinda ve giinliik hayatta 6nemli bir rol oynamaktadir.
Temel bir motor fenomen olarak analiz edilmelidir, ¢iinkii 6zelliklerinden veya

performansi sinirlayan faktorlerden soyutlanamaz (Hollman, W.1978).

Esneklik, eklem hareketlerinin her yonde en uygun sekilde kullanilmasidir.
Eklem fizyolojisi, kaslar, tendonlar, baglar ve sinirlerin katilim1 ile olusturulur. Eklem

sistemi ile iligkili organin hareket agiklig1 olarak tanimlanabilir (Martin D, 1979).

Hareketlilik hemen hemen tiim sporlarda aranir. Hareket aciklig ile ilgilidir.
Daha esnek bir kosucu daha uzun bir adim atar, bir yiiziicliniin hareketleri daha
verimlidir ve bir engel kosucusu bir engeli asmay1 daha kolay bulur. Ceviklik ayni

zamanda bir jimnastik¢inin bagarisinda da dnemli bir rol oynar (Akgiin N, 1992).
3.7.1. Esnekligin Cesitleri

Dort tiire ayrilir: genel, 6zel, aktif ve pasif esneklik.
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Genel esneklik: insan hareketi sirasinda eklemlerin normal sekilde islev gdrme
yetenegidir. Cevresel kosullar esnekligi etkiledigi i¢in genel esneklik degiskenlik

gosterir.

Spesifik esneklik: Spesifik eklemleri ifade eder. Normal bir esneklik degil,
0zel bir esnekliktir. (Aletli jimnastik, buz pateni, engelli parkur, vb.) Belirli spesifik
anatomik kosullar hedefe yonelik egitim yoluyla elde edilir. (Baska bir deyisle, ¢esitli

eklem sistemlerindeki spesifik esneklik hedefe yonelik antrenmanla gelistirilir.

Aktif esneklik; eklemdeki olas1 hareketlerin yapisidir. Sinerjik ve antagonistik
kaslarin ¢aligmasina dayanir. Sinerjik kas calisirken, antagonistik kas paralel olarak
gerilir. Aktif esneklik iki kategoriye ayrilir: statik aktif esneklik ve dinamik aktif
esneklik.

Pasif esneklik, bir eklemin hareket yapisinin dis kuvvetlerin etkisi altindaki

uyumudur. Antagonistik kaslarin gevsemesi ve gerilmesiyle olusur ve aktif

esneklikten daha tistiindir (Weineck J,1980).

Metodolojik agidan bakildiginda, aktif ve pasif esneklik egzersizleri arasindaki

fark onemlidir.

Aktif esneklik, eszamanl kas aktivitesi ile genis bir eklem hareketi araligina
karsilik gelir. Pasif esneklik dis kuvvetlerin etkisi altindadir ve aktif esneklikten daha
gecerlidir (Nett T,1974).

3.7.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Cevre ve viicut 1s1s1 esnekligi etkileyen en 6nemli faktorlerdir. Bu faktor ok
onemlidir. Esneklik, diger motor ozelliklerine ek olarak giliniin belirli saatlerinde
biiyiik 6l¢iide degisir. Bir diger faktor de yorgunluktur. Testler yorgunlukla birlikte
esnekligin onemli Olclide azaldigini gostermistir. Yine, olagandisi kas gelisimi
esneklik iizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir (viicut gelistirme, halter ve kuvvet
antrenmani). Bir ¢carpma ya da diisme esnekligi engelleyebilirken, gii¢lii bir duygu
esnekligi artirabilir. Yas faktorii de dnemlidir: esneklik yasla birlikte azalir. Genel
olarak, esneklik sporcunun durumuna baglidir. Antrenmanin etkisi ¢ok 6nemlidir. Ek
olarak, esneklik giic, hiz, denge ve hareket koordinasyonu gibi diger motor

ozelliklerden etkilenir (Akgiin N,1992).

27



3.7.3. Esnekligin Ol¢iilmesi

Ortopedik arastirmalarda hareketlilik genellikle agidlger ile ag1 ve santimetre
cinsinden 6l¢iiliir. Bu 6l¢iimler sporda da alinabilir. Buna ek olarak, hareketliligin
yeterli olup olmadigimi belirlemek igin belirli hareket bicimleri kullanilabilir.

Hareketliligin 6l¢iimii asagidaki kosullara baglidir.

-Anatomik ve psikolojik veriler, eklem sekli, fasya ve baglarin diizeni, esneme

yatagi kapasitesi, s6z konusu kasin esnekligi ve gerginligi.
- Biyomekanik kosullar
-Yas
- Psikolojik ve diger kosullar (Grosser M.,1977)
3.7.4. Esneme Egzersizleri

Geleneksel olarak, antrenman seanslar1 asagidaki gibi boliinebilir: Istnma, Ana
Aktivite ve Toparlanma (Bompa T, Pasquale MD,2017). Isinma seansinda, kisa bir
diisiik yogunluklu aerobik egzersizi genellikle germe, ekstansor hareketler ve bir dizi
spora Ozgii harcket takip eder (Safran MR, Seaber A V Garrett,1989). Germe
hareketleri genellikle 1sinma seansinda atletik performansi artirmak ve sakatlanmay1
onlemek ic¢in yapilir (Mizuno T.2017). Isinmada kullanilan germe hareketleri
genellikle statiktir, ancak son yillarda yapilan gesitli ¢alismalar sayesinde dinamik
germe egzersizleri giderek onem kazanmistir. Dinamik esneme 6zellikle ulasilmak
istenen performans gii¢, kuvvet ve patlayicilik igerdiginde onerilmektedir (Opplert
J,2018). Germe egzersizlerinin temel amaglarindan biri aktivite sirasinda yeterli eklem
amplitiidiinii saglamak ve yaralanma riskini azaltmaktir. Germe egzersizlerinin diger
onemli hedefleri kas sertligini azaltmak ve kas adaptasyonunu artirmaktir (Akyiiz
0.2017). 1yi bir germe egzersizi kas iyilesme oranini hizlandirmali ve kas uzunlugunu
artirmali ve korumahidir (Bompa T, Pasquale MD.2017). Genel olarak, germe
egzersizlerinin etkisi, germenin yogunlugu, kasilmanin tiri, kasilmanmn hizi,
germenin uygulandigi kas grubu ve germenin siiresi gibi ¢esitli faktorlere baglidir

(Behm DG, Blazevich AJ.2016).
3.7.5. Germe Egzersizlerinin Siniflandirilmasi

Germe egzersizleri, yapilacak egzersiz 6ncesinde dnemli bir rol oynar. Isinarak

viicut 1s1sm1 yiikseltmenin yani sira kaslari esneterek viicudu yapilacak aktiviteye
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hazirlarlar. Kas 1sisinin artirilmasi yaralanma ve sakatlik riskini azaltir. Egzersiz
Oncesi 1sinma ve germe egzersizlerinin kombine edilmesi tavsiye edilir. Esnekligi
gelistirmede en etkili yontem olan statik esneme hareketleri tiim aktivitelerde
kullanilirken, diger esneme tiirlerine olan ilgi de artmistir. Ozellikle anaerobik
performans gerektiren aktivitelerde egzersiz Oncesi statik esnemenin olumsuz
etkilerinin gosterilmesinden sonra dinamik esnemenin popiilaritesi artmistir (Young
WB, Behm DG.2003). Sporcular diger germe egzersizlerinin etkilerini merak ettikge,
arastirmacilar bu germe yontemlerinin etkilerini gostermek igin ¢esitli calismalar

yapmaya basladilar. Arastirmacilar germe egzersizlerini dort tiire ayirmustir (Sekil 6).

GERME EGZERSIZLERI ‘

Statik germe J Dinamik germe | Balistik ‘ PNF
Sekil 6. Germe egzersizlerinin gesitleri (Bompa T, Buzzichelli CA.2015)
3.7.5.1. Statik Esneme Egzersizleri

Statik germe, bir kasin gerildigi ve belirli bir siire boyunca agr1 bolgesinde
tutuldugu bir germe tiirtidiir (Peck E, Chomko G.2014). Isinma ile birlikte hemen
hemen tiim spor dallarinda en sik kullanilan germe yontemidir. Esneklige biiyiik
katkis1 oldugu bilinen bu yontem, gilinlimiizde antrenman 6ncesinde daha az tercih
edilmektedir. Patlayici gii¢ ve sigrama performansi gibi anaerobik egzersizler tizerinde
olumsuz etkisi oldugu gorilmistir (Young WB, Behm DG.2003). Futbolcular
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, yliksek hiz performansi iizerinde olumsuz etkisi
oldugu bildirilmistir (Little T, Williams AG.2006). Tiim bu olumsuz etkilere ragmen,

statik germe hala aktivite oncesi ve sonrasinda kullanilmaktadir.
3.7.5.2. Dinamik Germe Egzersizleri

Dinamik esneme, kasin gerilebilecegi son noktaya kadar aktif ROM (Range Of
Motion) boyunca kontrollii ve ritmik tekrarlardan olusan spora 6zgii hareketlerden
olusur ve sporcunun viicudunu aktiviteye hazirlar (Fletcher IM, Jones B.2004).
Dinamik germe, bir kas1 germek i¢in hareket sirasinda aktif kas kuvveti kullanirken
balistik veya ani hareketler igermemelidir (Chaouachi A, Castagna C.2010). Dinamik

germe egzersizleri, 1sitnma amaciyla 6zel olarak tanimlanmis gercek fonksiyonel
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egzersizlerdir (Bompa T, Buzzichelli CA.2015). Dinamik esnemenin diger esneme

tiirlerine gore bir avantaj1 vardir ¢iinkii esnemeyi hareketli bir sekilde gerceklestirir.
2.7.5.3. Balistik Germe

Balistik germe, kasin aktif ROM boyunca kontrolsiiz bir sekilde gerilmesini
igerir. Literatiirde balistik germe siklikla dinamik germe ile karistirilmaktadir. Her iki
germe yonteminde de agonistik kaslar kasilir ven ROM boyunca hareketler
gerceklestirerek antagonistik kas grubunun kasin ulasabilecegi son pozisyonda
tutulmadan uzamasina izin verir. En belirgin fark, dinamik germenin kontrollii bir
sekilde gerceklestirilirken, balistik germenin hizli ve kontrolsiiz si¢ramalarla
gerceklestirilmesidir (Opplert J, Babault N.2018). Balistik germede, agonist kaslar
hareketten once staz halindedir; motor tinitelerin aktivitesi kasilmadan dnce neredeyse
yok denecek kadar azdir. Bu kisa dinlenme siiresi, tiim motor ndronlar1 ateslemeye
yanit verecekleri bir seviyeye getirir, bu da onlar1 ise almayr ve miimkiin olan
maksimum atesleme hizina getirmeyi kolaylastirir (Behm DG, S2016). Kontrolsiiz
hareketin bir sonucu olarak, balistik germenin eklemi dinamik germeye gore daha

biiyiik bir ROM ile hareket ettirdigi sdylenebilir (Opplert J, Babault N.2018).
3.7.5.4. PNF Esneme Egzersizleri

Proprioseptif, hareket ve viicut pozisyonu hakkinda bilgi saglayan duyu
reseptorlerini; ndromiiskiiler, sinirlerin ve kaslarin katilimini; fasilitasyon ise hareketin
kolaylastirilmasini ifade eder. Bu germe hareketleri yardimei bir kisi tarafindan
gerceklestirilir. PNF her zaman hastanin veya sporcunun mevcut ve kullanilmayan
potansiyelinden baslayarak kisinin rezervlerini harekete gecirmeyi amaglar. PNF
tekniklerinin amaci, kas gruplarmin gevsetilmesi, inhibisyonu, giiclendirilmesi ve
rahatlatilmas1 yoluyla fonksiyonel hareket elde etmektir. Teknikler izometrik,
eksantrik ve statik kas kasilmalarindan olusur (Adler SS, Beckers D.2008). Tipik
olarak, hedef kas1 uzatmak i¢in karsi kas kasilir ve ardindan hedef kas izometrik olarak
kasilir (Peck E, Chomko G.2014). Bu kas kasilmalari, bireyin ihtiyaglarina gore
uyarlanmig uygun direng ve kolaylastirma teknikleriyle birlestirilir (Adler SS, Beckers
D.2008).

3.8. Hareketlilik

Hareketlilik veya hareket acikligi, eklemlerin dogal agikliklari icinde esneme,

biikiilme ve donme yetenegi olarak tanimlanir (Sar1 . (2001).). Hareket agikligi,
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hareketin uygulanmasi1 ve istenen sekilde gerceklestirilmesi icin temel olusturur.
Hareket agiklig1 son yillarda egzersiz biliminde ¢ok popiiler bir terim haline gelmistir
ve bir¢ok spor aktivitesi i¢in 6nemlidir. Literatiirde birgok farkli tanim mevcut olmakla
birlikte, bu ¢esitlilik hareketlilik kavraminin karmasikliginin ve ¢ok yonliiliigiiniin bir
gostergesidir. Zaichkowsky ve Larson'a (1995) (Zaichkowsky L.D., Larson
G.A.1995) gore, iyi performansi etkileyen faktorlerden biri de hareketliliktir. Sozliige
gore hareketlilik, dengeyi kaybetmeden viicut pozisyonunu hizli ve dogru bir sekilde
degistirme yetenegini ifade eder (Kent M. (1998)). Kisacasi, hareketlilik kisinin
pozisyon degistirme hizin1 ifade eder (Brown L.E., Ferrigno.2005). Sporcu gevreye
uyum saglayabilmeli, anlik tepki verebilmeli, gerektiginde viicut pozisyonunu
degistirebilmeli ve bu beceriler arasindaki gecisleri miimkiin oldugunca verimli
yapabilmelidir (Ratamess N.2012,). Hareketlilik, belirli biyomotor o6zelliklerden
olusan ve bunlardan 6nemli 6lglide etkilenen bir 6zelliktir (Brown L.E., Ferrigno
B.2005). Hareketlilik egitimi kombine bir yaklasim igerir. Hareketlilik i¢cin denge,
koordinasyon, gii¢, kuvvet, dogru teknik, esneklik, viicut kontrolii, ayak kontrolii, ani

hizlanma ve yavaslama gereklidir (Brown L.E., Ferrigno, Foran B2005).
Genel olarak iki siniflandirma kullanilmaktadir;
1-Siniflandirma;
- Genel hareketlilik
- Spesifik hareketlilik
2-Smiflandirma;
- Aktif hareketlilik
- Pasif hareketlilik
3.8.1. Genel Hareketlilik

Viicudun 6nemli eklemlerinin (omuz, omurga, kalga vb.) hareketliligi yeterli
ve gelismistir. Viicut boliimlerinin glinliik yasamda gerekli olan omuz, kalca, bel gibi

onemli eklemlerin yeterli gelisimidir (Murath S, Kalyoncu 0.2011).
3.8.2. Ozel Hareketlilik

Ozel hareketlilik, belirli bir ekleme ydnelik oldugunda bu sekilde kabul edilir.

Genetik olarak belirlendigi bildirilmistir. Ornegin, yiizme sporcularinin omuz
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hareketliligi veya engelli kosucularin kal¢a eklemi hareketliligi. Tek bir viicut

ekleminin hareketliligine spesifik hareketlilik denir (Muratli S, Kalyoncu O.2011).
3.8.3. Aktif Hareketlilik

Bu, bir eklemin miimkiin olan maksimum hareket araligidir. Agonistler
kasildiginda ve antagonistler gevsediginde ortaya ¢ikan hareketliliktir (Muratli S,
Kalyoncu 0.2011).

3.8.4. Pasif Hareketlilik

Bu, dis kuvvetlerin etkisi altinda bir eklemin miimkiin olan maksimum hareket
araligidir. Pasif hareketlilik aktif hareketlilikten daha fazladir ve daha biiyiik bir agida
gergeklesir (Murathi S, Kalyoncu O. 2011).

3.9. Isinma ve Esneklik Arasindaki Iliski

Isinma sirasinda kasilma ve gevseme artar. Kas verimliligi ve tendon ve kas
gruplarinin hareket agikligi artar. Genel olarak hareket aciklig1 esneklik, elastikiyet ve
aktivite olarak anlasilir. Eklem hareketliligi tendonlarin, eklem kapsiillerinin ve

baglarin hareketini igerir.

Istenilen hareketi gerceklestirmek icin bir &én kosuldur. Martin, "daha fazla
esneklige ve esneme kabiliyetine sahip kaslarin mekanik olarak daha fazla yiikiin
iistesinden geldigini ve bu baglamda yaralanma olasiliginin azaldigimi" belirtmistir
(Diindar U.1996). Yeterince 1sinmamis antagonistik kaslarin kasilmasi ve gevsemesi
birbiriyle uyumlu degildir ve koordinasyon bozulur. Antrenman veya miisabaka
sirasinda kas yaralanmalarinin nedenlerinden biri de dnceden 1sitilmamis kaslara
yiiklenilmesidir. Isinma yoluyla elde edilen hareket acgikligi, mekanik performans
lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Iyi bir hareket araligina sahip bir kas, daha az enerji
ile daha fazla verim elde eder. Kas viskozitesindeki azalma ve esneklikteki artis da
néromiiskiiler sistemin koordinasyonu iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Giindiiz

N.1995).
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4. GEREC VE YONTEM

Bu, degiskenler arasindaki nedensel iliskileri analiz etmeyi amaclayan
"analitik" bir calismadir. Calisma donemi agisindan, farkli faktorlerin etkilerinin analiz
edildigi "prospektif" bir ¢alismadir. Veri toplama yontemi agisindan, katilimcilara
belirli kosullar altinda bir yontemin uygulandig1 ve deneysel faktore verilen tepkilerin

karsilastirilarak bir karara varildigi "deneysel" bir ¢alismadir.
4.1. Arastirma Grubu

Bu ¢alismadaki denek grubumuz, mahalli lig basketbol takiminda oynayan ve
en kisa 2 yildir faal olarak basketbol oynayan 12 goniillii basketbolcudan olusmaktadir.
Test ve Slgiimler Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Salonu'nda
uygulanmistir. Calismanin planlama asamasinda kalp hastaligi, akciger hastaligi,
diyabet veya diger kronik hastaliklardan muzdarip olan veya diizenli kullandigi bir ilag
var ise bu basketbolcular ¢alismaya dahil edilmemistir. Calismanin baslangicinda
calisma sirasinda olusabilecek risk ve sakincalar basketbolculara ¢alismanin yontemi,
amaci, olast katkilar1 da dahil olmak {izere ¢alisma hakkinda g¢alismaya katilan
basketbolculara bilgi verilecek ve onam formu imzalatilmistir. Basketbolcular testten
24 saat Once alkol, kafein veya ergojenik yardimcilar tiiketmemeleri ve yiiksek

yogunluklu fiziksel aktivitede bulunmamalari gerektigi konusunda bilgilendirilmistir.
4.2. Antropometrik Ol¢iim Araglan

Basketbolcularin boylarmi 6l¢gmek i¢in boy uzunlugu hassasiyeti = 0,1 mm

olan Tem marka stadiometre ile dlglimler yapilmistir.
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Sekil 7. Stadiometre
4.3. Dikey Sigrama Ol¢iim Cihaz1

Basketbolcularin Dikey Sigrama (DS) degerlerini 6l¢iimle belirleyebilmek i¢in
Takei (Japonya) marka 0,1 cm hassasiyette Ol¢iim yapan dijital jump metre

kullanilmistir.

Sekil 8. Jump metre
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4.4. Viicut Analiz Ol¢iim Cihazi

Basketbolcularin kilolart 6lgmek igin ise, hassasiyeti + 0,1 kg olan Tanita

marka viicut analizi yapan cihaz ile 6l¢ilmiistiir.

4.5. Arastirma Plam

Tablo 2. Calisma Plani

Sekil 9. Viicut Analiz Cihaz1

. Yapilacak Yapilacak | Yapilacak Yapilacak Olgiimler
Olfmfl Isinma Isinma Isinma
Giinii 1. grup 2.grup 3.grup
- - - Antropometrik dl¢timler
1. Giin (boy uzunlugu, viicut
agirhigl)
. PEP Isinma Dinamik Harmoknee Dikey sigrama, Illinois
1. Giin Isinma Isinma testi, 10 m sprint
. Dinamik Harmoknee | PEP Isinma Dikey sigrama, [llinois
3. Giin Isinma Isinma testi, 10 m sprint
Harmoknee | PEP Isinma Dinamik Dikey sigrama, Illinois
5.Giin Isinma 1sinma testi, 10 m sprint

4.6. Verilerin Toplanmasi

Arastirma plan1 olarak bu arastirmada, 1. giin, antropometrik ol¢iimler (boy
uzunlugu, viicut agirligi) tespit edilmis 1.Grup PEP, 2. Grup Dinamik Isinma 3. Grup
Harmoknee Testi yapilmis, 3. Giin 1.Grup Dinamik Isinma, 2. Grup Harmoknee 3.
Grup PEP Testi uygulanmistir. 5. Giin 1.Grup Harmoknee, 2. Grup PEP 3. Grup

Dinamik Isinma Testi uygulanmistir. Her 1sinma ardindan gruplara dikey si¢rama,
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illinois ¢eviklik testi ve 10 m sprint uygulamasi yapilmistir. Yapilacak testlerin

ardindan zorluk derecelerini belirlemek i¢in Borg Skalas1 kullanilmigtir.

4.6.1. Dinamik 1s1nma protokolii

Calismada uygulanan dinamik 1sinma programi asagidaki tabloda verilmistir.

Setler aras1 30s, hareketler arasinda ise 15 s dinlenme verilmistir. Toplam 1sinma siiresi

20dk.’dir (Ayala vd 2017).

Tablo 3. Dinamik Istnma Protokolii

Egzersiz Siire
Yukar diz ¢ekerek kosu 3setx20m
Topukla kalgaya vurarar kosu 3setx 20 m

Hamstring gerdirme
Kuadriseps gerdirme
Geriye-One kol ¢evirme
One hizli ve kiigiik adim atma
Yana hizli ve kiigik adim atma
Yana kayma adimi
Yanal diizlemde skuat yiiriiyiisii
Jog kosusu
Hareketli sicrama akabinde sprint

Sprint akabinde hareketli sigrama

1 set x 10 tekrar (Her bir bacakda)
1 set x 10 tekrar (Her bir bacakda)
1 set x 10 tekrar (Her bir kolda)
3setx 20 m
3setx 20 m
3setx20m
1 set x 20 tekrar (Her bir bacakda)
2setx20m
2setx5m

2setx5m

4.6.2. PEP 1sinma protokolii

PEP (Sakatlik Onleme ve Performans Artimi Programi / Prevent Injury and
Enhance Performance Programme) 1sinma protokolii 2000 yilinda alt ekstremite
sakatliklarmi 6nlemek amaciyla gelistirilmistir. Kas aktivasyonu, denge ve cekirdek
stabilite hareketlerini igeren PEP, bes boliimden olusur ve ortalama 20 dakika siirer.
Programin amaci sporculara sakatlik dnleme stratejilerini 6gretmektir. PEP 1sinma
diizeninde egzersizlerin ¢ogu, 6zellikle takim sporlarinda standart antrenmanin bir
parcasidir. Ancak antrenmandan farkli olarak PEP programi hareket kaliplarinin dogru

sekilde uygulanmasina odaklanir (Mandelbaum, 2005).
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Tablo 4. PEP Isinma Protokolii

Egzersiz Siire/Tekrar
Isinma (1. Boliim)

iki kule arasinda kosu 455m
Geriye kosu 455m
Mekik(¢izgi) kosusu 455 m
Esneklik (2. Boliim)

Kalf gerdirme 2setx30s
Kuadriseps gerdirme 2setx30s
Hamstring gerdirme 2setx30s
I¢ bacak gerdirme 2setx30s
Kalga gerdirme 2setx30s
Kuvvetlendirme (3. Boliim)

Yiiriiyerek squat 2setx 18 m

Rus hamstring

3 set x 10 tekrar

Ayak ucunda parmak yiikselme Her bir ayak i¢in 30s
Pliometrik (4. Boliim)

Koni {izerinden yanal sigrama 20 tekrar

Koni iizerinden 6ne ve geriye sigrama 20 tekrar

Koni iizerinden tek ayak 6n ve arka yonli sigrama 20 tekrar

Sabit dikey sigrama 20 tekrar
Kelebek sigrama 20 tekrar
Cabukluk (5. Boliim)

One geriye diiz kosular 35m
Diagonal (farkli yonlere) kosular 35m
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4.6.3. Harmoknee 1sinma protokolii

Harmoknee 1sinma protokolii 5 ana béliimden olusur ve 1sinma, denge, viicut

stabilitesi ve hiz igin hareketler icerir. Antrenman Oncesi 1sinma olarak veya

antrenmani tamamlayici olarak diizenli bir sekilde kullanilabilir. Isinmanin toplam

stiresi ortalama 20 ila 25 dakikadir (Kiani ve ark. 2010).

Tablo 5. Harmoknee Isinma Protokolii

Egzersiz Siire/Tekrar
Isinma (1. Béliim) 10dk

Hafif tempolu jog kosusu 4 dk

Ayak uglar1 lizerinde geriye hafif kosu 1dk

Diz karina ¢ekerek kosuma 30s

Kas Aktivasyonu (2. Boliim) 2 dk

Kalf Her bacak i¢in germe 4s

Kuadriseps germe
Hamstring germe

Kalga fleksor kaslar germe
Kasik kaslar1 germe

Kalca ve alt grup arka kaslar1 germe

Her bacak i¢in 4 s
Her bacak i¢in 4 s
Her bacak i¢in 4 s
Her bacak i¢in 4 s

Her bacak i¢in 4 s

Denge (3. Boliim) 2 dk
2 dk 6ne ve geriye cift ayakla sigrama 30s
Yanal diizlemde tek ayak sigrama 30s
One ve geriye dogru tek ayak sigrama 30s
Cift ayak toplu/topsuz sigrama 30s

Kuvvet (4. Boliim) 4 dk

(Her bir egzersiz icin 1 dk)

Yiiriiyerek squat
Hamstring curl

Tek diz ayak karna ¢ekis

Her bacak i¢in 15 tekrar
12 tekrar

12 tekrar

Kor Bolge Stabilizasyonu (5. Boliim) 4 dk

(Her bir egzersiz icin 1 dk)

Sit ups (eller onde tutarak mekik hareketi)
Dirsek ve parmak plank

Koprii durusu

2 set x 12 tekrar
2setx20s

2 set x 12 tekrar
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4.6.4. Antropometrik olciimler

Basketbolcularin fiziksel 6zelliklerini belirlemek i¢in antropometrik Slgiimler

yapildi. Oncelikle deneklerin boy ve kilolar1 belirlendi.
4.6.5. Boy uzunlugu ol¢iimii

Basketbol oyunculari ayakta yalinayak, topuklar bitisik, gézler birbirine doniik,
derin bir nefes aldiktan sonra nefeslerini tutarak, basin tistiindeki en yiiksek noktada 1

mm hassasiyetle 6l¢iiliir (Ehrman, 2010).
4.6.6. Viicut agirhginin 6l¢iilmesi

Basketbol oyuncularinin viicut agirligi anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla ve

sadece sort giyerek dl¢iiliir (Hoffman, 2006).
4.6.7. Illinois Ceviklik Testi

5 m genisliginde ve 10 m uzunlugunda, orta boliimii diiz bir ¢izgi halinde
diizenlenmis ve 3,3 m araliklarla yerlestirilmis ii¢ koniden olusan bir test pisti insa
edilmistir (Sekil ..). Test, her 10 metrede bir 180°'lik doniislerle 40 metrelik diiz bir hat
ve direkler arasinda 20 metrelik bir slalomdan olugmaktadir. Test parkuru
hazirlandiktan sonra, baslangi¢ ve bitis noktalarina 0,01 sn hassasiyetinde iki uglu
elektronik kronometre yerlestirilmistir. Test 6ncesinde deneklere parkur tanitildiktan
ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra yavas bir tempoda 3-4 deneme yaptirilmistir.
Denekler daha sonra 5-6 dakika boyunca kendi yavas tempolarinda 1sinma ve esneme
hareketleri yaparlar. Denekler test parkurunun baslangic ¢izgisinden yliziistii, elleri
omuz hizasinda yere degecek sekilde ayrilirlar. Parkuru tamamlamak i¢in gecen siire
saniye cinsinden kaydedilmistir. Test tam bir ara verilerek iki kez tekrarlanir ve en iyi

deger kaydedilir (Hazir, 2010; Miller, 2006).
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Aaglacg o Diey

Sekil 11. Illinois Ceviklik Testi
4.6.8. 10 Metre Sprint Testi

Test, baslangic ve bitis noktalar1 isaretlenmis olan 10 metrelik parkurun
baslangi¢ ve bitis noktalarina 0,01 saniye hassasiyete sahip bir fotoelektrik hiicre
yerlestirilerek Ol¢iiliir. Denek baslangi¢ noktasindan ayrildiginda zamanlama baslar ve
bitis noktasina ulastiginda zamanlama durur. Baslangi¢c ve bitis noktalar1 arasinda
gecen siire saniye cinsinden kaydedilir. Deneklere 10 dakikalik bir dinlenme siiresi

verilir ve iki deneme yapilir, iki denemenin en iyi degeri kaydedilir.
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10 m =print

Sekil 12. 10 m sprint

Sekil 13. 10 Metre Sprint 6l¢iimii
4.6.9. Verilerin Analizi

Calismamizdan elde edilen veriler ©’SPSS 22.0”° programu yiiklenerek verilerin
degerlendirilmesinde parametrik test varsayimlari yerine getirildiginde (Shapiro-
Wilk) 6l¢iimle elde edilmis bir degisken yoniinden bagimsiz ikiden fazla guruptan elde
edilen Ol¢iimler karsilastirilirken varyans analizi Tukey Testi , ayn1 bireylerde degisik
zamanlarda elde edilen 6l¢iimler karsilagtirilirken tekrarli dlgtimlerde varyans analizi
Bonferroni testi parametrik test varsayimlar yerine getirilmezse Kuruskal Wallis testi,
Man Whitney U testi , Friedman testi ve Wilcoxon testi uygulanacak ve yanilma
diizeyi 0,05 olarak alinacaktir.Verilerin analizinde tiim degiskenler i¢in tanimlayici

istatistikler (ortalama ve standart sapma) hesaplanacaktir.
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5.BULGULAR

5.1. Katihmeilara Ait Tammlayia: Istatistik Cizelgesi

Geng erkekler basketbol takimina ait antropometrik Ol¢limleri tanimlayici

verileri ve istatistikleri asagidaki ¢izelge gosterilmistir.

Tablo 6. Katihmeilarin tammmlayicr istatistiki verileri

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Standart
sapma

Yas (y1l) 16 17 16,85 0,36

Boy (cm 171 1,98 184,07 7,20

Agirhik (kg) 64,5 107,7 80,07 11,58

5.2. Dinamik, Harmoni ve PEP Isinmalarindaki Dikey Sicrama, Sprint ve

illionis Testi Ortalama Performans Degerleri Ait Veriler

Geng erkekler basketbol takimina ait Dinamik, Harmoni ve PEP 1sinmalarda
dikey sigrama, sprint ve illionis testinde gosteriler performans degerleri verileri ile
istatistiksel degerleri c¢izelge gosterilmistir. Ortalama performans degerlerine
bakildiginda 1sinmalar arasinda yapilan dikey sigrama, 10m sprint ve illionis testi

acisindan anlamli bir fark bulunmamustir.

Tablo 7. Dinamik, Harmoni ve PEP 1sinmalarindaki Dikey Sigrama,

Sprint ve illionis Test Performans Degerleri

Dinamik (ort+ss) Harmoknee (orttss) | PEP (ortxss)
Dikey sicrama | 46,66+ 6,33 45,78 £ 5,69 45,64+ 5,72
10m sprint 1,77+ 0,14 1,72+ 0,15 1,74 £ 0,12
Illionis 16,67 +0,73 16,40 + 0,60 16,63+ 0,73

5.3. Isinma Protokollerine Gore Dikey Sicrama Degerleri

Geng basketbol erkekler gurubuna uygulanan isinma protokollerine gore dikey
sicrama degerleri asagidaki cizelgede gosterilmistir. Harmokne, Dinamik Isinma ve
PEP 1smmma sonucunda dikey si¢grama degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir.
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Tablo 8. Issnma Protokollerine Gore Dikey Sicrama Degerleri

n=14 Sicrama yiiksekligi (orttss) | f p
Istnma Dinamik 46,66+ 6,33 (cm)
protokolleri "Harmoknee | 45,78 +5,69 (cm) 1,357 272
PEP 45,64+ 5,72 (cm)

5.4. Isitnma Protokollerine Gore 10 m Sprint Degerleri

Erkekler geng basketbol takimin oyuncularina uygulanan 1sinma protokollerine
gore 10 m sprint degerleri asagidaki tabloda gosterilmistir. Harmokne, Dinamik

Isinma ve PEP 1sinma

Degerlerine bakildiginda 10m sprint degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir.

Tablo 9. Isinma protokollerine gore 10 m sprint degerleri

n=14 Sprint siiresi (orttss) f p
Issnma Dinamik 1,77 £ 0,14 (sn)
protokolleri  "Harmoknee | 1,72 + 0,15 (sn) 1,688 216
PEP 1,74 + 0,12 (sn)

5.5. Istnma Protokollerine Gore llionis Testi Degerleri

Basketbol takimi geng¢ erkek oyunculara uygulanan isinma protokollerinde
illionis testi degerleri tabloda gosterilmistir. Harmokne, Dinamik Isinma ve PEP
1sinma yontemleri sonucunda illinois c¢eviklik testi sonuclari arasinda bir fark

bulunamamustir.

Tablo 10. Isinma protokollerine gore illionis testi degerleri

n=14 Ceviklik siiresi (ort+ss) f p
Istnma Dinamik 16,67 = 0,73 (sn)
protokolleri  "Harmoknee | 16,40 = 0,60 (sn) 2,016 171
PEP 16,63+ 0,73 (sn)
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6.TARTISMA

Literatiirde 1sinma egzersizleri {izerine yapilan ¢alismalar incelendiginde,
bunlarin genellikle fiziksel performans degerlerini ve yaralanma insidansinin nasil
etkilendigi lizerine tespitlere ulasmak icin yapildigi goriilmiistiir (Daneshjoo ve ark.
2013, Gee ve ark. 2020, Morrow 2019). Ardindan atlama, kayma, sprint gibi spora
0zgii hareketlerin biyomekanik degerleri ve kas aktivasyonlarini bolgesel olarak nasil
etkiledigini aragtiran sinirli sayida ¢alisma da bulunmaktadir (Avedesian ve ark 2018,

Arundale ve ark 2018, Lim ve ark 2009).

Amatdr futbolcularda farkli néromiiskiiler 1sinma egzersizlerinin fiziksel
performansta neden oldugu cesitli degisiklikleri analiz eden bir calismada, dinamik
isinmanin  dinamik 1simma, FIFA 11+, harmoknee ve benzerlerine kiyasla
hamstring/quadriceps oraninda ve 10-30 metrelik sprint zamanlarinda daha fazla

toparlanmaya yol agtigi bildirilmistir (Ayala 2017).

Bu ¢alismanin amaci, farkli isinma protokollerinin (HarmoKnee, FIFA+11 ve
dinamik) 11-16 yas arasi futbolcularin ¢eviklik, dikey sigrama ve sprint performanslari
tizerindeki kismi etkilerini arastirmaktir. Calisma, FIFA 11+, dinamik 1sinma ve
HarmoKnee protokollerinin hareketlilik, sprint ve karsi hareket performansi iizerinde

pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. (Aktas 2022)

Bir bagka ¢alisma, dinamik 1sinmanin degisik spor biranglarindaki sporcularda
kars1 hareket yiiksekligini artirdigini belirlenmistir (Gelen 2011). Sekiz haftalik bir
testler sonunda kontrol grubu ile PEP egzersiz grubu arasinda kars1 hareket yiiksekligi

acisindan anlamli bir fark bulunmamistir (Sahin N. ve ark.).

Farkli 1sinma faaliyetlerinin sprint performans: sonuglari tizerindeki akut
etkilerini karsilastirmak amaciyla uygulanan bir ¢aligmada, 52 sporcu katilmis ardisik
olmayan giinlerde 3 farkli 1sinma yontemi uygulanmis; sonug olarak sprint antrenmani
oncesinde yapilan dinamik 1sinmanin sporculara gelisimsel faydalar sagladigi tespit
edilmistir (Gelen ve ark. 2010). Bu konuda alinan sonuclarin1 benzerlik gostermeme
sebebi farkli arastirma tasarimlar1 olabilecegini ve bundan otiirii kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Futbolcularda antrenman oncesi farkli 1sinma gesitlerinin 10 m sprint, ¢eviklik,
dikey sigrama ve 20 m sprint parametreleri iizerindeki etkilerinin incelendigi

calismada ise, aktif germe antrenmani sonrasi yapilan dl¢iimlerde ¢eviklik ,10 m
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sprint, 20 m sprint performansinda istatistiklerinde anlamli bir artis tespit edilmistir
(Little ve ark. 2006).

Dinamik 1sinma protokolii ¢aligmasinda 16 yas alt1 20 erkek futbolcu farkl
1sinma ¢aligsmalar1 sonrasinda fiziksel performans 6l¢iimiine tabi tutulmus; dinamik ve
statik 1si1nma egzersizleri sonrasinda 20 m sprint performansi 6l¢iilmiis ve en iyi sprint
performansinin dinamik 1sinma antrenmani sonrasinda elde edildigi tespit edilmistir

(Alikhajeh ve ark. 2012).

Sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin gercgeklestirilen 24 1sinma egzersizi
sonrasinda Harmokee, FIFA 11+ 1sinma gruplarinda yer alan sporcularin sigrama
yiiksekliklerinin 6nemli 6l¢iide arttig1 tespit edilmistir. Gruplarin test dncesi ve sonrasi
sicrama yiiksekliklerine bakildiginda, FIFA 11+ (p=0.000) ve Harmokee (p=0.002)
gruplarinda anlaml artis degerlendirilirken, dinamik 1sinma grubunda herhangi bir

fark bulunmamistir (Daneshjoo ve ark. 2013).

2016'da yapilan bir baska calismada, noromiiskiiler 1sinma egzersizleri,
Harmoknee, FIFA 11+ ve dinamik 1sinma egzersizlerinin kisa stireli etkileri analiz
edilmistir. Bu ¢alismaya 16 profesyonel olmayan futbolcu dahil edilmis ve guruplar
rasgele secilmistir. Eklem genisligi, 10 ve 20 metrelik sprint siiresi, Sigrama yiiksekligi
ve bir¢ok performans olgtimiiniin degerlendirildigi ¢alismada, FIFA 11+, Harmoknee
ve dinamik 1sinma gruplarinda sigrama performansinda anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0,05) (Ayala F. 2016).

Farkli bir ¢alismada degerleri alinan diger 1sinma protokolii olan Harmoknee
ve PEP ile ilgili literatiirdeki ¢alisma sayisi, diger dinamik 1sinma protokollerine ve
FIFA 11+'ya gore daha azdir. Yapilan az sayidaki g¢aligmalarin 2010 yilinda
yapilaninda 4 ayr1 takimda oynayan 58 bayan futbolcunun katildig: bir ¢alismadir. Bu
caligmada takimlar kontrol grubu ve PEP grubu olmak iizere iki gruba ayrilmis ve 12
haftada, haftada ii¢ giin 1s1nma protokollerine devam etmislerdir. Olgiimler ¢alismanin
basinda, altinci haftanin bitiminde ve on ikinci haftanin bitiminde alinmigstir. PEP
grubu Ol¢limii 6n ve 12. haftanin sonunda alinan testte anlamli bir fark gézlenmisken
kontrol grubunda ise sigrama yiiksekliginde anlamli bir artis gézlenmedi (p=0.02)
(Vescovi J.D. 2010).

Futbolda 1sinma antrenmanina duyulan gereklilik bilise de 1sinma

antrenmanina dahil edilmesi gereken i1sinmaya 6zgii unsurlar daha az agik olabilir.
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Statik ceviklik genellikle antrenman ve miisabakadan oOnce yapilir, clinki
antrenmandan once statik cevikligin sakatlanma ihtimalini azalttig1 ve performansi
artirdig1 disiiniilmektedir (Egan A.D et al 2006). Ancak son zamanlarda yapilan
caligmalar (Behm ve ark 2001, Cramer ve ark 2004, Evontovic ve ark 2003) statik
esneklik egzersizlerinin kas performansini diisiirdiiglinii (Faigenbaum ve ark 2005,
Little ve Williams 2006, McMillian ve Moore 2006), dinamik esneklik egzersizlerinin

ise sporcularin kas verimliligi izerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir.

Isinma egzersizlerinin degerli bir pargasini olusturan esneklik egzersizlerinin
performans igin gerekli oldugunu gosteren birgok ¢alisma olmakla birlikte kuvvetle
iligkisini inceleyen bir¢ok ¢alisma da mevcuttur. Esneklik ve kuvvet arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalarda, statik esneklikle yapilan 1sinma egzersizlerinin patlayici
kuvvette olumsuz etkisinin oldugunu gosteren galigsmalar bulunmaktadir (Manoel ve
ark. 2008).

Literatiirin taramasi1 yapildiginda dinamik esneklik programi uygulayan
1sinma protokollerinin performansi daima olumlu yonde etkilendigine dair galismalar

vardir (Amiri-Krosani ve ark 2011)

Miisabaka ve antrenman Oncesi uygulanan sabit esneklik igeren 1sinma
yontemlerinin sakatlik ihtimalini azalttigi, postiiriin yapisini gelistirdigi ve performans
ilerlemesine pozitif katki sagladigi belirtilmistir. Bu noktada duragan esnekligin
cocuklarda hem de yetiskinlerde kabul edilmis 1sinma yontemlerinden biri oldugu
goriilmektedir (Young ve Behm 2002). Buna baglh kalarak yetigskinlerde uygulanan
kismi duragan esneklik caligmalarinin ise maksimal performans ihtiyac1t duyan
uygulamalar lizerinde negatif etkiye doniistiigii saptanmistir (Cornvel 2001, Nelson ve
ark 2005, Young 2003).

Alternatif 1sinma yontemlerinde dikey sigrama performansinin akut etkileri
incelenmis ve dinamik 1sinma g¢aligmalarinin, dikey sigramaya katkisini arttirdigi
sonucu elde edilmistir. (Faigenbaum ve ark. 2006) . Statik ve dinamik isinma
yontemlerinin  karsilastirmasinin ~ yapildigi  ¢aligmalarda, dinamik  1sinma
yontemlerinin, dikey sicramaya gerektiginden ¢ok olumlu etki ettigi gézlemlenmistir

(Thompsen ve ark. 2007).

Isinmanin 6ncesinde dinamik, statik ve statik-dinamik 1sinma varyasyonlarinin

ceviklik degerlerinin akut etkisi futbolcularin tizerinde test edilmistir. Esneklik sonrasi

46



ceviklik degerlenin deneyimsiz futbolcularda dinamik statik esneklik ardindaki
degerlere gore bu ¢aligmalarinin sonucunda daha olumlu yonde etkilendigi sonucuna
varmiglardir. Bununla beraber statik-dinamik, dinamik ve statik olarak dizayn edilmis
1sinma yontemleri igeriginde anlamli bir fark bulunamadig bildirilmistir (Amiri-

Krosani ve ark 2011). Bizim ¢alismamizi bu yoniiyle desteklemektedir.

Faigenbaum ve arkadaslarinin yas ortalamasi 15 olarak tespit edilen kirk
katilimet ile yaptigi calismada dinamik ve statik esnekligin ¢eviklige katki saglayacak
bir durumun olusmadigi bu yiizden anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir
(Faigenbaum ve ark 2006). Bu calismadan edilen veriler yoniiyle calismamiza

benzerlik gostermektedir.

Elli altt gen¢ futbolcunun yas ortalamalar1 11,93 + 1,9 olan ve iizerlerinde
yapilan calismada on hafta siiresince uygulanan sakatlik onleyici FIFA 11+ 1sinma
yonteminin etkilerini geng futbolcularin performanslarinda incelemistir. FIFA 11+
1sinma yonteminin deney grubunu olustururken klasik genel 1sinma programini kontrol
grubunu  olusturmustur. Varilan sonugta ¢eviklik ve beceri tizerinde FIFA 11+ ve
Klasik genel 1sinma yonteminin anlamli bir etkisine rastanmamistir. (Zareei ve ark.
2018) . Bu ¢alisma ¢eviklik yoniiyle ulasilan sonuglart bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir.

Pliomerik antrenman programi sonucunda kadin sporculara uygulanan
esneklik 6lgtim verilerinde fark elde edilememistir (Nelson AJ,2007). Sekiz haftalik
taekwondo sporcularina uygulanan pliometrik isinma antrenmani programi ardindan

esneklik verilerinde artis belirlenemedi (Hewett ve ark. 1996).

On haftalik FIFA 11+ yaralanmay1 Onleyici 1sinma programinin 36 geng kiz
futbolcu iizerinde uygulamasinin ardindan esneklik, sigrama, kuvvet parametreleri
tizerindeki etkilerini gozlemlenmistir (Pardos-Mainer E,2019). Esneklik olgiitleri
arasindaki kontrol ve deney gruplarinin arasindaki on haftalik dlgiimler sonunda
pozitif yonli bir fark bulunamamustir. (Pardos-Mainer E,2019). Calisma ulasilan

sigrama parametreleri yoniiyle bizim ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir.

Otuz bir kadin futbolcu yaslar1 13-18 arasinda degisen bir deney gurubunun
yer aldigi, Amerika’da yapilan bir ¢calismada 36 seanslik PEP néromiiskuler 1sinma
programinin oniki haftalik uygulamasinin gesitli ¢eviklik ve siirat 6l¢iitleri tizerindeki

etkilerine bakilmistir (Vescovi JD,2010). Illinois ¢eviklik testinde ilk, orta ve son
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Ol¢timlerin ardindan ele gegen siireler degerlendirilir ise, PEP grubundaki sporcularin
1sinma ¢alismasinin ortasinda ve sonunda yavas olduklar1 ve ilk test sirasinda ise hizli

olduklar1 gézlemlenmistir (Vescovi JD,2010).
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7.SONUC ve ONERILER

PEP, Harmoknee ve Dinamik 1sinmanin 10m sprint, ¢eviklik ve dikey sigrama
tizerinde kendi icerisinde alinan Ol¢limler sonucunda anlamli bir farlilik

bulunamamastir.

Literatiir incelendiginde, gen¢ basketbolcular iizerinde uygulanan
literatiirdeki ¢aligsmalarin katilimc1 sayilarinin ¢ok fazla olmadig1 néromuskuler 1sinma
programlarinin ¢evikligi Olgen ¢alismalarin da belirlendi. Literatiirdeki ¢eliskili
sonuclarin nedeni farkli spor disiplinlerinde yapilan ¢aligmalara katilimin azligi

olabilecegi yorumu yapilabilir.

Yapilan 6lgtimler ve ulasilan sonug neticesinde; PEP, Harmoknee ve Dinamik
Isinma arasinda fark olmadigna, antrenman ya da miisabaka Oncesi yapilacak
1sinmada bu ii¢ yonteminde kullanilabilecegi ve fark yaratmaksizin faydali olacag

sonucuna varilmistir.

Bu c¢aligma, antrenman yontemi olarak giiniimiizde yogunlukla kullanilan
biitiinlestirilmis néromiiskuler 1sinma (BNA) ¢alismalari i¢erisinde Harmoknee, PEP
(Sakatlik Onleme ve Performans Artimi Program (Prevent Injury and Enhance
Performance Program)) ve Dinamik Isinma c¢alismalari arasindaki farkliliklarin
ceviklik, 10 m sprint ve dikey sigrama tizerindeki genel etkisini karsilastirmak

amagclanmistir.

Yaptigimiz ¢alismaya ek olarak sporcularin 1sinma siirecinde sikilmalarini
onlemek, 1sinmaya daha adapte bir sekilde yonelmelerini saglamak i¢in topla
yapilabilecek 1sinma ¢esitlerinin saptanip eglenceli hale gelen 1sinma ydntemlerine
gore benzer Olgiimlerin yapilmasi literatiirde farkli bir ¢alismanin olmasina katki

sunacaktir.
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