«?’p UNIV(’@
J‘/

AN
\ /4

1973

Az,

T.C.
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA AKTIF VE PASIF
TOPARLANMANIN SUT PERFORMANSINA AKUT ETKISI

Mevliit ALINA
YUKSEK LISANS TEZI

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILiM DALI

DANISMAN
Dog. Dr. Firat AKCAN

Gaziantep
2023






«?’p UNIV(’@
J‘/

AN
\ /4

1973

Az,

T.C.
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA AKTIF VE PASIF
TOPARLANMANIN SUT PERFORMANSINA AKUT ETKISI

Mevliit ALINA
YUKSEK LISANS TEZI

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILiM DALI

DANISMAN
Dog. Dr. Firat AKCAN

Gaziantep
2023



T.C.
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILiM DAL

GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA AKTIF VE PASIF
TOPARLANMANIN SUT PERFORMANSINA AKUT ETKISi

Mevliit ALINA

Tez Savunma Tarihi: 05.07.2023
Saglik Bilimleri Enstitii Onay1
Dog¢. Dr. Davut Sinan KAPLAN

Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiiri

Bu tez calismasinin bir “Yiiksek Lisans” derecesi i¢in uygun ve yeterli bir ¢alisma
oldugunu onayliyorum.

Prof. Dr. Mustafa OZDAL

Antrenorlik Egitimi Anabilim Dali Bagkan

Bu tez tarafimca okunmus, kapsami ve niteligi agisindan bir “Yiiksek Lisans” tezi olarak
kabul edilmistir.

Do¢. Dr. Firat AKCAN

Tez Danismam

Bu tez tarafimca okunmus, kapsami ve niteligi agisindan bir “Yiiksek Lisans” tezi olarak
kabul edilmistir.

Tez Jiirisi imzasi

1. Prof. Dr. Mustafa OZDAL
2. Dog. Dr. Firat AKCAN

3. Dr. Ogr. Uyesi M. Hakan MAYDA



BEYAN

Bu tez caligmasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitlin agamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu
tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin

olmadigini beyan ederim.

05/07/2023
Mevliit ALINA



TESEKKUR

Geng Erkek Basketbolcularda Aktif ve Pasif Toparlanmanin Akut Sut Performansina
Etkilerini Inceledigim bu ¢alismamda beni yonlendiren ve ¢alismanin her asamasinda
yardimlarini esirgemeyen tez danigmanim Sayin Dog. Dr. Firat AKCANa, yiiksek lisans
egitimim boyunca desteklerini esirgemeyen Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekan1 Sayin Prof. Dr. Mustafa OZDAL’a ve hayatim boyunca yanimda olan
ve zor anlarimda desteklerini hicbir zaman eksik etmeyen, anneme, babama,
kardeslerime, arkadaslarim Fevzi’ye, Okan’a, Ahmet’e ve sevgilim Gamze’ye

tesekkiirlerimi borg bilirim.



ICINDEKILER

TESEKKUR ..ottt ettt s ettt e e seeeeeeeeeens i
ICINDEKILER ........ooooioiiieeeeee ettt ennas i
KISALTMALAR LISTESI.......cooiiiiiiiiiie e iv
TABLOLAR LISTESI ..ottt v
SEKILLER LISTESI ......ooovitiiieeeeee e Vi
EKLER LISTESI ..ottt i
OZET ...t e e e e e e arr e e e 2
A B S T R A T et e e e s e e e e et e e R e e e ar e e e nnr e e e raeeaneaeas 3
1. GIRIS Ve AMAC ...ttt sttt en e 4
2. GENEL BILGILER ............ccocooiiiiiiiiiiiisise e 6
2.1, BASKETDON ... e 6
2.1.2 Basketbolun tariigeST ... . .ueeieeiiiiiie ittt et 6
2.1.3 Tiirkiye’de basketbol ..........cciiiiiiiiiiee s 7
2.1.4 Basketbolun temel IIKEIErT ..o 7
2.1.5 Basketbolda SUL ......ccuuiiiiiiiiiie ittt 8
2.1.5.1 Basketbolda Sut CESItIETT ...uvviiuviiiiiie i 8
A oo -1 -1 1 - OSSPSR 9
2.2.1. Toparlanma GeSILIETT ....cuveiuiiiiieiiii ettt 11
2.2.1.1 Cabuk tOPArTaNMAa.......cveiiiiiiiiiecese e 11
2.2.1.2 Kisa siireli toparlanma ..........ccooceeiiiiiiiiiin s 11
2.2.1.3 Uzun siireli toparlanma...........ccocveiiiriiiiieiceeec e 12
2.2.2 Toparlanma teKNIKIET.........cccoiiiiiiicee s 12
2.2.2.1 AKLIT tOPAITANMA .....c.eiiiiiiei s 13
2.2.2.2 PasSiT tOPArTANMA .....oviiiieieie e 14
2.2.3. Toparlanma siirecinde meydana gelen olaylar.............cccoooveriiiiinnii s 14



2.2.3.1. Laktik asit uzaklagtirtlmast ..........cccooriiiiiiiiiiiic e 15

2.2.3.2 OKSIijen DOTCIANMAST ...cvveiiiiiiiiieiiiic e 15
2.2.3.3. Enerji kaynaklarinin yenilenmesi ...........ccocvieeriiiiiiiiieiineeeeeesee e 16
2.2.4. Toparlanmay1 etkileyen faktorler..........ooooiviiiiiiiiiiiiic e 16
22481 YS oo st 17
F A O 101 |1 USSR 17
2.2.4.3 ANrENMAN QUIUMU ..ot 17
2.2.8.4, UYKU....c.ooiiiiiiiiiieee e bbb bbbt 18
3. GEREC VE YONTEM..........cocoitiiiieeee ettt en sttt 19
3.1, Arastirma DIZAYNL.....ccouiiiiieiiiiii e 19
K S 057 1 PR PPRSPPRPIN 20
3.3. Veri Toplama ATAGLAT ........ccoiiiiiiiiiiiieieie s 20
3.3.1. RAST (Running-based Anaerobic Sprint test) teSti.........ccccevvrireniniiniiiieieenn 20
3.3.2. AAHPERD basketbol h1zI1 U teSti...ccuuviviriiiiiieiiiiiie et 21
3.3.3. AKLIT tOPANTANMA .....eiieieiiee e 21
3.3.4. PaSif tOPArTANMA .....c.eiiiiiiiee e 21
34, VErilerin ANAIZE ....cc.ooeiiieee e 22
A, BULGULAR ...ttt ettt st b e e et et e e nreeenbeenree s 23
5. TARTISMA VE SONUGC .....coovivieeeeoeeeeeeeeeeee e eeeeeee e ese e e s eses s es s 29
6. KAYNAKLAR ..ottt 34
[0/ 6117 1 1SRRI 41
EILER ottt 42



KISALTMALAR LIiSTESI

ATP: Adenozindifosfat Kg: Kilogram

FIBA: Uluslararasi Basketbol Fedarasyonu P: Anlamlilik degeri
PC: Fosfokreatin Q: Medyan

H: Hidrojen r: Korelasyon kat sayisi
mg: Magnezyum m: Metre

U: Belirli bir dogum y1l1 ve alt1

RAST: Running-based Anaerobic Sprint Test

AAHPERD: Saglik, beden egitimi, eglence ve dans igin Amerikan Ittifak1

Jog: Yavas bir hizda kosmak

s: Saniye

cm: Santimetre

N: Kisi sayist

Min: Minumum

Maks: Maksimum

Ort: Ortalama

Std. S.: Standart sapma
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OZET

GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA AKTIF VE PASIF
TOPARLANMANIN SUT PERFORMANSINA AKUT ETKIiSi

Mevliit ALINA
Yiiksek Lisans Tezi, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Firat AKCAN
Temmuz 2023, 42 sayfa

Bu ¢alismanin amaci; basketbolcularda aktif ve pasif toparlanmanin sut performansina
akut etkisinin incelenmesidir. Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel
model kullanilmistir. Calismaya Gaziantep ilinde U16 kategorisinde 7 yildir basketbol
oynayan sporculardan 12 erkek sporcu dahil edilmistir. Arastirmada veri toplama araglari
olarak RAST testi ve AAHPERD basketbol hizl1 sut testi kullanilmistir. Ug antrenmana
ayrilan ¢aligma randomize bir sekilde planlanmig olup dinlenme yapilmayan giinde
sporcular RAST testi sonrasinda dinlenme verilmeden AAHPERD basketbol hizli sut
testine gegmistir. RAST testinde ve sut testinde elde edilen veriler kaydedilmistir. AKtif
toparlanma yapilan giinde ise RAST testi sonrasi aktif dinlenme yapan sporcular yine
AAHPERD basketbol hizli sut testine ge¢mistir ve veriler kaydedilmistir. Pasif
toparlanma yapilan giinde ise RAST testi sonrasi pasif dinleme yaptirilmis ve AAHPERD
basketbol hizli sut testine giren sporcularin verileri kaydedilmistir. Elde edilen veriler
uygun istatistiksel yontemler kullanilarak SPSS 25.00 paket programinda analiz
edilmistir. Verilerin analizi sonucunda dinlenmesiz yapilan sut performansi ile aktif ve
pasif toparlanma sonrasi yapilan sut performanslar karsilastirildiginda aktif ve pasif
toparlanma lehine anlamli farkliliga rastlanmistir (p < 0.05). Buna karsin aktif ve pasif
toparlanma arasinda ise sut performanslart agisindan anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Sonug olarak yorgunluk sonrasi dinlenmesiz giline gore aktif ve pasif
toparlanma yapilan giinlerde sut performansinin arttign goriilmistiir. Ancak aktif ya da
pasif toparlanma yapmanin sut performansina akut olarak farkli bir etki gostermedigi
goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Dinlenme, yorgunluk, sut



ABSTRACT

THE ACUTE EFFECT OF ACTIVE AND PASSIVE RECOVERY ON SHOOT
PERFORMANCE IN YOUNG MALE BASKETBALL PLAYERS

Mevliit ALINA
MScThesis, Department of Coaching Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Firat AKCAN
July 2023, 42 pages

The aim of this study; The aim of this study is to examine the acute effect of active and
passive recovery on shooting performance in basketball players. Experimental model, one
of the quantitative research methods, was used in the research. 12 male athletes who have
been playing basketball for 5 years in the U16 category in Gaziantep were included in the
study. RAST test and AAHPERD basketball rapid shot test were used as data collection
tools in the research. The study, which was divided into three training sessions, was
planned in a randomized manner, and on the day without rest, the athletes switched to the
AAHPERD basketball rapid shot test after the RAST test without rest. The data obtained
in the RAST test and the smash test were recorded. On the day of active recovery, the
athletes who did active rest after the RAST test again passed the AAHPERD basketball
fast shot test and the data were recorded. On the day of passive recovery, passive listening
was performed after the RAST test and the data of the athletes who took the AAHPERD
basketball rapid shot test were recorded. The obtained data were analyzed using the
appropriate statistical methods in the SPSS 25.00 package program. As a result of the
analysis of the data, a significant difference was found in favor of active and passive
recovery when the shooting performance without rest and the shooting performance after
active and passive recovery were compared (p < 0.05). On the other hand, no significant
difference was found between active and passive recovery in terms of shooting
performances. As a result, she achieved the results of the last shot results, which were
made active and passive recovery by seeing the sun without rest after rest. However, it
has been observed that active or passive recovery does not have an acutely different effect
on shooting performance.

Keywords: Recovery, fatique, shoot



1. GIRIS ve AMAC

Spor bircok bransi igerisinde barindiran ferdi ve takim olarak yapilan genellikle
yarismaya dayali fizik kuvveti ve zeka faktoriinii de igerisinde barindiran zihinsel gelisimi
ve bedensel gelisimi saglayan faaliyetler olarak tanimlanmaktadir. Giinlimiizde daha ¢ok
yarisma ve eglence amaciyla yapilsa bile daha Onceleri insanlar temel ihtiyaglarini

karsilarken ortaya ¢ikan temel hareketlerden var olmustur (1).

Basketbol diinya {izerinde futboldan sonra popiilerligi en yliksek olan takim sporlarindan
birisidir. Yogun izleyici kitlesine sahip bu spor kiz-erkek olmak iizere her yas
kategorisinde oynanan bir spor dalidir. Basketbol oyunu beser kisilik iki takimdan olusan
10 dakikalik 4 periyot seklinde oynanan bir spor dalidir. Bu spor olimpiyatlar gibi biiyiik

spor organizasyonlarinda yer alarak giin gectikge izleyici kitlesini daha da arttirmaktadir

).

Antrenman sporcunun fiziksel, biyolojik ve psikolojik anlamda en st diizeyde
miisabakaya hazirlanmak amaciyla yaptigi cesitli egitimleri ve calismalari
kapsamaktadir. Antrenman ile sinirlar1 olabildigince zorlayarak var olan diizeyi daha
yukartya tagimak amaglanmaktir. Antrenmanin faydal etkisi belirli zaman araliklartyla
yapilarak ve sporcunun toparlanma siirecine izin verilerek bir 6nceki diizeyin {izerine
cikilarak goriilmektedir. Saglikli bir birey olarak kalabilmek i¢in organizmanin bir denge
durumunda olmasi gereklidir. Bu durum ise antrenmanin faydali etkilerinden olan

fiziksel, biyolojik ve psikolojik agidan aralikli caligmalar yapilarak saglanabilir (3).

Fiziksel aktiviteler sonrasi viicudun normal haline donmesine toparlanma adi
verilmektedir. Toparlanma yapilan fiziksel aktiviteler sonrasindan viicudun bedenen ve

ruhen kendini yenileyerek eski haline donmesine denir (4).

Dogru toparlanma yontemleri ile sporcunun enerji depolar1 daha hizla eski halini alir.
Yanlis teknikler ile yapilan toparlanma yontemleri sporcunun sakatlanmasi gibi 6nemli

sonuclara yol agabilir ve yapilan brans acisindan verim diisiikliigline sebep olabilir (5).



Cesitli toparlanma teknikleri vardir. Bunlar; aktif toparlanma, pasif toparlanma,
termoterapi, krioterapi ve masaj gibi farkli toparlanma yontemleri vardir (6). Daha dnce
yapilan ¢caligsmalara baktigimizda aktif toparlanmanin diger toparlanma yontemlerine gore

laktik asit atiliminda en etkili toparlanma yontemi oldugu belirlenmistir (7).

Laktik asit atilimi antrenmanlar sonrasinda olduk¢a Onemlidir ayrica toparlanma ile
saglanan s1v1 ve enerji dengesinin diizenlenmesi ile oksijen bor¢lanmasinin diizeltilmesi

olduk¢a dnemlidir (8).

Bu c¢alismada basketbolcularda aktif ve pasif toparlanmanin sut performansina akut

etkisinin incelenmesi amaclanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Basketbol sporunda takimlar 12 kisi ile sahaya ¢ikarlar. Oyun basladiginda ise saha da
her iki takimdan beser oyuncu bulunur. Basketbol olabildigince yiiksek diizeyde
koordinasyon, hiz, denge, esneklik ve kuvvet gerektiren bir takim sporudur. Basketbol,
rakip takimin ¢emberinden oyun kurallar1 ¢cer¢evesinde topu olabildigince fazla sokmaya

ve rakip takimin hiicumunu iyi bir savunmayla engellemeye ¢alisilan bir spor dalidir (9).

2.1.2 Basketbolun tarihgesi

Basketbolun tarihgesi milattan dncelere dayanmaktadir. Basketbola benzeyen bir oyunun
Inka ve Aztek medeniyetleri tarafindan oynandig1 bilinmektedir. Modern anlamda ise
James Naismith’in Onciiliigiinii yaptig1 bu spor ilk olarak 1891 yilinda oynanmustir.
Massachusetts Springfield kolejinde atlet ve beyzbolculara antrenmanlar Oncesinde
1sinma yaptirmak amaci ile olusturmustur. Oyunun ana amaci tahtadan yapilmis sepetlere
topu sokmak oldugu i¢in Dr. Naismitih tarafindan bu spora basketball (sepet topu) adi
verilmistir. i1k baslarda 20 dakikalik devrelerde 7 kisilik takimlar tarafindan oynaniyordu.
Kisa siirede basketbol iilkedeki diger okullarda da oynanmaya baslanmis ve kuliiplerde
basketbol subelerini agarak Amerika’da en popiiler sporlardan birisi olmustur. Ilk
baslarda Avrupa’ da fazla yaygin olmayan basketbol I. Diinya savasi sirasinda Amerikali
askerlerin oynadig1 bu spor Avrupa’da da hizla yayilmaya baslamis ve kisa stire de ilgi
odagr olmayr basarmistir. 1904 Yaz Olimpiyatlari’nda kuliip takimlari arasinda
miisabakalar diizenlenerek basketbol tiim diinyaya tanitilmistir. 20 Haziran 1932°de
Isvigre’de FIBA kurulmustur. ilk olarak 1936 Berlin Olimpiyatlari’nda amatér bir spor
dali olarak boy gostermistir basketbol. 1951 yilinda Erkekler Diinya Sampiyonasi, 1953
yilinda ise Kadinlar Diinya sampiyonast diizenlenmistir. Boylece basketbol biiyiik bir

izleyici kitlesi ile seyir zevki en yliksek sporlar arasina girmistir (10).



2.1.3 Tiirkiye’de basketbol

Ulkemizde ilk olarak 1904 yilinda Amerikan Robert Koleji’nde oynanan basketbol daha
sonra Galatasaray Lisesi O0gretmeni olan Ahmet Robenson tarafindan 1911 yilinda
ogrencileri drgiitlemesi ile iilkemize yayilmaya baslamistir. Ulkemizde oynanan ilk ciddi
miisabaka ise 1921 yilinda Cagaloglu Ogretmen Okulu bahgesinde Tiirkler ile
Amerikalilar arasinda oynanmis ve Amerikalilarin iistiinliigi ile tamamlanmistir. 1920’1
yillarda gengler arasinda hizla yayilmaya devam eden basketbolun o yillarda Uskiidar,
Bebek gibi ilk sahalar1 da yapilmaya baslanmistir. Federasyon olusumu olarak ise ilk
baslarda Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki’nin ¢atis1 altinda yer alan basketbol daha
sonralar1 1959 yilinda kendi federasyonunu kurarak faaliyetlerine devam etmistir. 1927
yilinda istanbul Basketbol Sampiyonasi yapilmaya baglamis. Bu sampiyonada ilk yillarda
azinliklarin kurdugu takimlar basarili olmustur. 1934-1936 yillarinda ise Galatasaray 3
defa Istanbul sampiyonu olmustur. Ulkemizde basketbol her gecen zamanda gelisen ve
yatirimui artan bir spor dali olmus ve genis izleyici kitlesine sahip bu spor da Galatasaray,
Anadolu Efes ve oOzellikle Fenerbahge iilkemizde ve Avrupa’da basarili olan

takimlarimizdandir (11).

2.1.4 Basketbolun temel ilkeleri

Basketbolda, takim oyuncularinin hiicumda etkili olabilmesi i¢in temel oyun ilkelerine
uymalar1 ve 1y1 diizeyde yapabilmeleri biiylik 6nem arz etmektedir. Bunlar; top siirme,

sut atma, pas verme ve ribaunt alma gibi temel tekniklerden olusmaktadir.

Bir basketbolcunun temel oyun ilkelerini olabildigince iyi derecede yapabilmesi i¢in bu
spora c¢ok kiigiik yaslarda baglamasi gerekmektedir. Antrendrler ¢ocuklara antrenman
yaptirirken yaptirdig1 ¢alismalart olabildigince basite indirgemesi gerekmektedir. Bu

sebeple antrendrler bu alanda egitimlerini almis olmalart ve kendilerini gelistirmeliler

(12).



2.1.5 Basketbolda sut

Basketbolda sut, rakip sahada oynayan hiicum oyuncusunun say1 kazanmak amaciyla
statik veya dinamik bir sekilde topu ¢emberin i¢inden gegirmek amaciyla tek/cift el
yapilan bir atis ¢esididir (13). Basketbolda sut, mag¢1 kazanmak i¢in en 6nemli faktordiir
(14).

Sut diizenli yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilir bu kadar 6nemli olmasinin sebebi

mag¢1 kazanmak i¢in en 6nemli unsurdur ve gelistirilmesi en zor beceridir (15).

Sut atarken topun pozisyonu ¢ok onemlidir. Sporcu, temel durusta gogilis hizasinda
tutmalidir. Sut atisinda avug icin topa temas etmemelidir. Parmaklar ve bogumlari ile top
tutulmali dirsekler ise viicudun yaninda V seklinde durmalidir. Takim olarak miisabakay1

kazanmak istiyorsak takimin tamaminin sut yiizdesi ¢ok dnemlidir (16).

2.1.5.1 Basketbolda sut ¢esitleri

2.1.5.1.1 Serbest atis/durarak atis

Hiicum oyuncusuna atig esnasinda ya da savunma takiminin takim faulii dolmus oldugu
durumlarda savunma oyuncusu faul yaparsa hiicum oyuncusuna serbest atig hakki verilir.
Miisabakalarda atilan sayilarin %20-25 kadarini serbest atiglar olusturmaktadir (17).

Serbest atig atan oyuncuya savunma oyuncusunun higbir sekilde temas edememesi bu
atis1 6zel kilmaktadir. Skor olarak basa bas gecen miisabakalarda sonucu belirleyici faktor

olarak goriilmektedir (18).

2.1.5.1.2 Sicrayarak atis

Sahanin tiim bolgelerinden kullanilabilen sigrayarak atis oldukea tehlikeli ve ¢ok fazla
tercih edilen bir atis tiiriidiir. Iyi bir sigray1s sonrasinda ve dogru sut teknigi ile yapilan
atiglarda savunma oyuncusunun yapabilecegi cok fazla sey yoktur. Atisin basarili

olabilmesi i¢in kuvvetli bacaklara ve kollara ihtiyag¢ vardir (13).



2.1.5.1.3 Cengel atis

Potaya yakin bolgelerde tercih edilen bir atig tliriidiir. Savunma oyuncusuyla bire bir
yakin temas da yapilan tek el atiglardir. Hiicum oyuncusunun bu atis sirasinda sirt1 potaya
doniiktlir ve ayn1 zaman da arkasinda savunma oyuncusu vardir. Sutu atarken sag veya
sol ayak savunma oyuncusunun yaninda kalarak pivot hareketiyle beraber hiicum
oyuncusunun basimin iizerinden atis gerceklestirilir. Isabetli atislarda 6n plana ¢ikan

Ozellikler 1yi sigrama ve dengedir (19).

2.1.5.1.4 Turnike atis

Cembere en yakin sekilde yapilan bu atis da en 6nemli unsur dogru adimlama ve
zamanlamadir. Hizl1 hiicum haricinde savunma oyuncusuyla bire bir sekilde yapilan bu
atis oldukga zordur hatta yiiksek stres dolayisiyla oyuncularin hizli hiicum sirasinda bos
turnike kagirdiklar1 goriilmektedir. Atisin potaya en yakin mesafeden yapilmasindan

dolay1 en garanti atis tiiriidiir (20).

2.2. Toparlanma

Antrenman sonrast organizmanin eski haline déonmesi ya da dnceki halinden daha {ist
seviyeye donmesine toparlanma ad1 verilmektedir. Miisabaka ve antrenmanlar sonrasinda
olusan fiziksel ve psikolojik yorgunlugun giderilip organizmanin eski haline donmesi

olarak adlandirilmaktadir (21).

Cogu spor bransinda yogun miisabaka donemleri ve antrenman periyotlart oldugu
bilinmektedir. Bu donemlerde sporcular ne kadar iyi toparlanma siireci gegirirlerse
rakiplerine kars1 {Ustlinliikleri artacaktir. Antrenman yaparak gelisim saglamak

miimkiindiir ama sporcular asil gelisimlerini toparlanma ile saglamaktadir (22).

Profesyonel sporcular yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde bazen giinde birkag
kez yiiklenmelere maruz kalmaktadirlar. Bu yiiksek siddetli ve sik yiiklenmeler

sonucunda organizmada biiyiik yikimlara sebep olmaktadir. Bu durum sporcunun



performansim1 kotii etkileyebilmektedir, buna engel olabilmek i¢in sporcunun yas,
cinsiyet antrenman durumu gibi faktorlere bakilarak bir toparlanma diizeni
olusturulmalidir. Sporcularin performanslarini daha iist seviyeye tagimak igin daha
siddetli ve yorucu antrenmanlar yaptirilmalidir. Bu yogun donemlerde toparlanmanin kisa
siirmesi de dnemlidir. Bunun i¢in antrendrlerin dogru toparlanma tekniklerini 68renip
hem sakatliklar1 6nlemek acgisindan hem de daha kisa siirede toparlanmay1 saglayip

sporculart tekrar miisabakaya ya da antrenmana hazir hale getirmesi agisindan 6nemlidir
(23).

Toparlanma siireci tam anlamiyla gergeklesmez ise sporcuda hem performans
diisiikliikleri hem de sakatliklar meydana gelebilir. Boyle durumlar ile karsilasmamak
adina antrenman planlamasina toparlanma siireci de dahil edilmelidir. Eger bu
planlamaya toparlanma siireci dahil edilir ise sporcu bir sonraki antrenmanda daha fazla
yiiklenmeye dayanabilir ve performansi daha iist seviyeye tasinmis olacaktir (24).
Toparlanmay1 bir¢ok farkli yontem ve tekniklerle saglamak miimkiindiir. Toparlanma
tekniklerini siire bakimindan kisa siireli ve uzun siireli toparlanma olarak ayirmak

miimkiindiir (25).

Uygulama arasinda toparlanma: Antrenman yapilirken devrede kontrol altindaki
biyoenerjiye bakarak gerceklestirmektedir. Antrenman sirasindaki yorgunluk seviyesi,
fosfojen seviyesi ile dogru orantilidir. Kastaki yorgun ATP, yiiksek siddetli antrenmanlar
sonarasin da bile %45 oranlarinda daha da asag1 diismeyip diisiisii kesmemektedir. ATP
seviyesinin korunmasi ve {iretilmesi fosfat ve oksidatif enerji sistemi sayesinde
saglanmaktadir. ATP depolariin yenilenmesi i¢in fosfocreatine, 5 saniye altindaki
yiiksek siddetli aktivitelerde %50-75 aras1 kullaniliyor, daha yiiksek siddetli aktivitelerde
ise yorgunluk artacaktir devaminda ise tiikenip bitecektir. ATP nin %70’inin ilk 30
saniyede gerceklesirken, tam anlamiyla bir toparlanma i¢in ise ortalama 3,5 dakikalik bir
zaman dilimi ge¢melidir. PC rezervlerinin %84°{ 2 dakika i¢inde yenilir, %90°1 4 dakika

ve %100 ise 8 dakika gibi bir siirede yenilenmis olur (25).

Uygulama sonrasinda toparlanma: Antrenman ya da egzersiz sonrasi toparlanma ig¢in
belirlenen siiredir. Bu silirede yedek enerji depolar1 yenilenir, laktik asit uzaklastirmasi
gibi durumlar gergeklesir. Antrenmanin siire, siklik siddet gibi faktorlerine bagh olarak

toparlanma stiresi degismektedir. Yani egzersiz sonunda organizmanin tamamen eski
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haline donmesi i¢in siire, siklik ve siddet seviyesine bakilarak toparlanma planlamasi

yapilmalidir (25).

2.2.1. Toparlanma cesitleri

Literatiirde var olan c¢alismalar incelendiginde farkli toparlanma yontemlerinin oldugu

goriilmektedir.

2.2.1.1 Cabuk toparlanma

Antrenmanlar sonrasinda ya da tekrarli calismalar arasinda kisa siire igerisinde
gerceklesen bu duruma cabuk toparlanma denir. Bu toparlanma ¢esidi sirasinda ATP
yenilenir ve atik Uriinlerin atilmasi gergeklesir, cabuk toparlanma sayesinde varilmak
istenen hedefe ulasmak daha kolay ve daha kisa siirede gerceklesecektir. Sporcu
toparlanma siiresini kisaltmak istiyorsa yaptig1 c¢alismayr hizlandirip antrenmanin

stiresini ve mesafesini kisaltabilecegini arastirmacilar tespit etmistir (5).

2.2.1.2 Kisa siireli toparlanma

Bu toparlanma ¢esidi agirlik antrenmanlart ya da sprint kosular1 gibi tekrarli aktiviteler
sirasinda aralarda verilen dinlenme ¢esididir, bu dinlenmenin siiresi bir sonraki yapilacak
olan aktivitenin verimliligi agisindan ¢ok dnemlidir (5). Bu dinleme ¢esidinin en verimli
oldugu siire arastirmacilar tarafindan merak konusu olmustur, bu arastirmalarda ayni tipte
ve siklikta yapilan antrenmanlarda farkl: siirelerde dinlenmeler yaptirilmistir sporculara,
yapilan bu ¢alismalar sonucunda yiiksek siddetli egzersizlerde set aralarinda 15-30 saniye
arast dinlenmelerin  60-120 saniyelik dinlenme siirelerine oranla sporcularin
performanslarini negatif yonde bir etki ortaya koydugu goriilmiistiir (26). Yiiksek siddetli
calismalarda kreatin fosfat depolarinin yenilenmesi i¢in 1 dakikalik dinlenme ile az bir
boliimiinlin yenilendigi gorlilmiistiir, ayn1 siddetteki caligmaya bir de 4 dakikalik
dinlenme verilmistir. Sonug¢ olarak ise 1 dakikalik dinlenmeye oranla 4 dakikalik
dinlenmede depolarin daha c¢ok yenilendigi ortaya konmustur ancak tamamen

yenilenmesi i¢in 4 dakikanin da yetersiz oldugu belirtilmistir (27,28).

11



Kreatin fosfat depolarinin yenilenmeye baslamasi ile 1.5 dakikada %64,5 dakikada ise
%85’e kadar yenilendigi gorilmiistiir ve yapilan aktivitelerde motor &grenmenin
gerceklesmesi i¢in 10 saniye ve yiiksek siddetli aktivitelerde minimum 6 dakika dinlenme

olmas1 gerektigi diistiniilmektedir (29).

2.2.1.3 Uzun siireli toparlanma

Uzun siireli toparlanma yontemi antrenman planlamasina gore 2 antrenman arasi verilen
ara yani toparlanma siirecini ifade etmektedir. Yapilan bransa gore sporcular bazi
donemlerde giinde birden fazla ma¢ ya da antrenman yapmak durumunda olabiliyorlar,

bu durumlarda toparlanmanin niteligi ¢ok biiyiik oneme sahiptir (5).

Uzun siireli aerobik antrenmanlar sonrasinda yapilan dinlenmelerin siiresi bir sonraki
antrenmana fazla tamlama ile sporcunun tekrar hazir hale gelmesi agisindan ¢ok
onemlidir. Bundan dolay1 arastirmacilar tarafindan yapilan calismalarda 4-8 saatlik
dinlenmelerin toparlanma i¢in yetersiz oldugu hatta performansi diisiirdiigii goriilmiistiir,
bundan dolay1 dinlenmenin en az 8 saat olmasi gerektigini ve tam toparlanma i¢in 24 saat
gerekli oldugu belirtilmistir (30). Tam bir toparlanma i¢in enerji depolarinin tam
anlamiyla yenilenmesi gereklidir, bu durum performansin artmasina yol agabilecegi gibi
sakatliklarin 6nlenmesinde de biiyiik rol oynar. Bundan dolay1 miisabaka ya da antrenman
sonrasi ilk 1 saat de aldigimiz karbonhidrat biiylik 6neme sahiptir, bu ilk bir saat de kas
glikojen depolarinin %35°1 yenilenirken tam anlamiyla yenilenme icin ise 20 saatlik bir

zaman diliminin gegmesinin gerektigi diisiiniilmektedir (31).

2.2.2 Toparlanma teknikleri

Enerji depolarinin yenilenmesi, fiziksel ve psikolojik toparlanmanin gergeklesmesi igin
yeterli ve dengeli toparlanma ¢ok dnemlidir. Toparlanma tekniklerini uygulanmadan dnce
calistiricilarin bu teknikler hakkinda iyi bilgi sahibi olup Oyle uygulama yapmasi
gereklidir (32).
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2.2.2.1 Aktif toparlanma

Maksimum oksijen tliketiminin ortalama %45-60 arasinda uygulanan toparlanma
tekniklerine aktif toparlanma denir, 6rnek olarak diisiik tempolu kosular, bisiklet siirmek
ve yapilan bransin Ozelligine goére yapilabilecek diisiik tempolu egzersizlerdir (33).
Yorgunlugun ana nedenlerinden biri de antrenman sonrasinda kan ve kasta biriken laktik
asit ve H+ iyonlarinin artmasi oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1 asidin toparlanma ile

ortalama 1.5, 2 saatte atilabilecegi aragtirmacilar tarafindan belirtilmistir (34).

Yogun, antrenman donemlerinde ve mag takvimlerinde daha kisa toparlanma siiresi ve
laktik asit atiliminin saglanmasi igin yapilan birgok arastirma vardir, bu aragtirmalarda
laktat eliminasyon hizinin arttigi bulguda aktif toparlanma saptanmigtir. Aktif
toparlanmada yapilan egzersizin siddeti ve yapilma sikligi ¢ok dnemlidir, orta ve diisiik
siddetli egzersizler laktik asit atiliminda etkili iken laktat dayanikliliginin {izerinde
yapilan egzersizlerde toparlanma yerine laktik asit birikimini daha ¢ok arttirmaktadir. Bu
sebeplerden dolay1 aktif toparlanmada siddet ve siklik ¢ok onemlidir, programlama iyi
ayarlanmalidir (35). Aktif toparlanma siddeti iy1 ayarlanmasi gerektigi icin bunun {izerine
bircok farkli calisma yapilmistir. Birgok farkli goriis ortaya konulmasina ragmen
literatiirde maksimum oksijen tiikketiminin %30-60 arasinda egzersizler yapilmasi
onerilmektedir. Aktif ve pasif toparlanma yapilan bir ¢alismada antrenman sonrasi
uygulanmistir. Bu ¢alismada karsilagtirilma yapilmistir ve aktif toparlanmada ytiksek

oranda daha fazla giic tiretildigi belirtilmistir (28).

Laktik asidin dokularda okside olmasi i¢in diisiik ve orta siddetli egzersizler yaparak
aerobik sistemi aktif hale getirmek gereklidir. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki
aktif toparlanmanin dokuda oksijenlenmeyi pozitif etkiledigi ve myoglobin levelinin daha

yuksek oldugunu gostermektedir (36).

Bu bilgiler 1s18inda goriilmektedir ki dogal yollar ile dokulara daha fazla oksijen
taginmaktadir. BoOylece laktik asit atilimini daha c¢abuk gergeklesmis olur. Aktif
toparlanma viicudun i¢ ve dis dengesini ve laktik asit emilimini pozitif etkiledigi

gostermektedir (37).
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2.2.2.2 Pasif toparlanma

Toparlanma yontemleri icerisinde en temel ve en basit yontemdir. Uygulama agisindan
da kolay bir toparlanma yontemidir sporcunun hig¢bir sey yapmadan oda sicakliginda

yatip, oturup dinlenme siirecinin tamamlanmasi beklenir baska bir teknik uygulanmaz

(38).

Pasif toparlanma ve diger toparlanma tekniklerini karsilagtirma agisindan arastirmalara
konu olmustur ve diger toparlanma tekniklerinin pasif toparlanmadan daha etkili oldugu

goriilmiistiir (35, 39).

2.2.3. Toparlanma siirecinde meydana gelen olaylar

Toparlanma siirecini bir¢ok faktor etkilemektedir, bundan dolay: bu siirecin arastirma
konusu olmaya devam ettigi bilinmektedir. Toparlanma siireci yapilan antrenmanin ya da
miisabakanin siddetine bagli olarak degisiklik gosterebilmektedir. Mesela bir basketbolcu

ile ylizme sporcusunun toparlanma tekniklerini ve siire¢lerinde farkliliklar olabilir (5).

Antrenmanlar ve miisabakalar ile meydana gelen fiziksel ve psikolojik yorgunluklar
viicutta yikima ve performans diisiikliigiine sebep olmaktadir. Toparlanmadaki ana amag
ise bu olumsuz durumlar1 ortadan kaldirip sporcuyu bir sonraki antrenmana ya da
miisabakaya hazirlamaktir. Toparlanma uzun siireli bir siirectir, hatta bazen giinler dahi
siirebilmektedir. Ilk evresi 10 saniyeden birka¢ dakikaya kadar siirebilir. Ikinci faz1 ise

birkac dakikadan saatler hatta giinlere kadar siirebilir (40).

Yogun antrenman donemleri ve miisabaka takvimleri sporcuda siirantrene olma,
performans kayb1 ve yapilan bransa dair soguma ve uzaklagma gibi olumsuz sonuglar
dogurabilir. Bu durumlardan korunmak i¢in toparlanmay1 olabildigince verimli gegirmek
i¢in toparlanma siirecleri hakkinda bilgi sahibi olarak ¢alismalar yapmak faydali olacaktir
(40).
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2.2.3.1. Laktik asit uzaklastirilmasi

Laktik asit, antrenman ya da miisabaka sirasinda siddetli ve kisa siireli tepkiler ile biriken
bir atiktir. Laktik asit olusumu i¢in bir esik vardir, bu esigi gegmeden laktik asit olusumu
baslamaz. Bu esigin altindaki siddetlerde yapilan egzersizlerde enerji acrobik sistemden
karsilanir. Kandaki laktik asit diizeyinin dengeli ve sabit olmasi i¢in kandaki oran1 100 cc
kanda 10 mg laktat bulunmas1 gereklidir. Antrenmanin siddeti arttik¢a ihtiya¢ duyulan
enerji miktar1 da artmaktadir. Bu ihtiya¢c duyulan enerji miktarini karsilamak adina
anaerobik sistem devreye girer ve bu sistemin aktive olmasi ile beraber kan ve kaslarda
laktik asit olusumu artar (41, 42). Antrenman ve miisabakalarda olusan laktik asit

toparlanma esnasinda karaciger ve deri tarafindan kullanilir (43).

Diisiik ve orta siddetteki antrenmanlar ile laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in 1-2 saat gibi
bir siireye ihtiya¢ oldugu belirtilmistir. Laktatin 25 dakikada yariya indigi belirtilmistir
(35). Toparlanma esnasinda artan laktik asidin %75°1 okside edilip %25 ise glikoza
dontismektedir (27).

Sonug¢ olarak etkili bir toparlanma ile sporcunun yogun antrenman ve miisabaka
donemlerinde yorgunlugun negatif etkisi olan laktik asidi hizli bir sekilde atilimi

saglanarak avantaja ¢evrilmis olur ve bunun sayesinde yorgunluga engel olunabilir (27).

2.2.3.2 Oksijen bor¢lanmasi

Antrenman sonladiginda metabolik isler hemen eski haline donmez. Kalp atim hiz1 belli
bir silire yiliksek devam eder. Antrenman sonrasi toparlanma bagslar ve laktik
uzaklagtirilmasi, enerji depolarinin yenilenmesi gibi metabolik isler yapilir. Bu metabolik
isler sirasindan yiiksek oksijen tiiketimine oksijen bor¢lanmasi denir (44). Oksijen
bor¢lanmasinin siiresi antrenmanin siddetine ve viicutta olusan fizyolojik degisimlere

bagl olarak degisim gostermektedir (45).

Toparlanma agisindan oksijen tiiketimi oldukca onemlidir. Bu ylizden antrendrlerin
oksijen tiiketimi toparlanma esnasinda dikkat etmeleri gereken konulardan birisidir.

Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki antrenmanin ya da miisabakanin yogunlugu ile oksijen
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aliminin paralel oldugu goriiliiyor. Bu yiizden diisiik siddetli egzersizlere gore yiiksek
siddetli egzersizlerde oksijen bor¢lanmasi ile toparlanma daha uzun siirmektedir.
Antrenman sonrasi bir siire daha nefes alisveriginin yliksek devam etmesi ile oksijen

borglanmasinin toparlanmay1 olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (46).

2.2.3.3. Enerji kaynaklarinin yenilenmesi

Enerji kaynaklarindaki eksilme antrenmanin siddetine goére degisiklik gosterebilir.
Kullanilan enerji sistemine gore viicutta yakilan enerji c¢esidi de degisiklik
gosterebilmektedir. Aerobik sistem antrenmanda kaybedilen ATP i¢in enerjiyi yaglardan
ve glikozdan karsilamaktadir. Anaerobik sistem ise enerjisini glikoliz ile karsilar ancak
viicutta bulunan glikojen depolar1 sinirlidir, bu yiizden antrenman sonrasi kaybedilen

glikoliz tekrar yerine koyulmalidir (47).

Yiiksek siddetli, patlayici ve 5-6 saniye siiren egzersizlerde kullanilan enerji kaynagi
kreatin fosfattir. Bu tiir egzersizler de kullanilan kreatin fosfat depolar1 cabuk tilkenmeye
baslar (48). Egzersiz ile bosalan kreatin fosfat depolari toparlanma ile beraber

yenilenebilmektedir (49).

Enerji depolarinin yenilenmesi yapilan antrenmanin tlirline ve siddetine gore
degismektedir. Kreatin fosfat depolar1 egzersiz sonrast hemen birka¢ dakika iginde

yenilenir, glikojen depolarinin yenilenmesi ise gilinler dahi siirebilir (48, 50).

2.2.4. Toparlanmay etkileyen faktorler

Toparlanmada amac¢ bosalan enerji depolarinin yenilenmesi ve fiziksel ve psikolojik
olarak antrenman 6ncesi duruma dontilebilesidir. Bu siireci etkileyen birgok faktor vardir.
Antrenman ydnteminden kaynakli olabilir. Sporcunun kendisinden kaynaklanan
sebeplerde olabilir bunlar; yas, antrenman durumu, genetik, cinsiyet, acorobik kapasite,
mental antrenman ve ekonomik durum gibi faktorlerdir. Sporcuyu bir de dissal faktorler
etkileyebilir (aile, brans, 6zel hayat v.b). Antrendrler toparlanmayi planlarken bu

faktorleri goz oniine alarak degerlendirmelidir (51).
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2.2.4.1 Yas

Fiziksel gelisim ve biiylime belirli bir doneme kadar gergeklesir yani anabolizma
gerceklesir. Yas ilerlemeye devam etmesiyle birlikte katabolizma yani yikim daha etkili
olmaya baslar ve biiylime yavaslar ve yikim baglar. Yaslandik¢a kuvvet, hiz
koordinasyon, giic ve c¢eviklik gibi kapasitelerde diisiisler baglar. Bu diisiisler
toparlanmay1 da etkilemektedir. Yaslt sporcularin geng¢ sporculara oranla toparlanma
siirecleri daha uzundur yani daha fazla dinlenmeleri gerekmektedir (52). Sonug olarak

antrenman ve toparlanma planlamasi sporcularin yasina gore yapilmalidir (53).

2.2.4.2 Cinsiyet

Eski caligmalarda kadinlar ve erkeklerin farkliliklar1 g6z oniinde bulundurulmamastir.
Sonraki senelerde ise cinsiyet farkliliklar1 {izerinde durulmustur. Antrenmanin
yogunlugu, siklig1 ve kadinlara 6zgii hastaliklar toparlanmay1 etkilemektedir. Kas yapisi
ve yogunlugu, viicut hacmindeki biiyiikliik farkliligi gibi cinsiyetlerin kendine 6zgii
farklar1 olabilmektedir. Toparlanma sirasinda kadinlarda soguk uygulama daha etkili
sonug vermektedir. Sebebi ise kadinlarin 1s1 kontrol kapasitelerinin daha diisiik olmasidir.

Enerji depolarinin yenilenmesinde ise herhangi bir farklilik goriilmemistir (47).

2.2.4.3 Antrenman durumu

Antrenman belirli bir plan dahilinde sistematik ve belirli araliklar ile yapilan sportif

performansi arttirip verimi yiikseltmek i¢in yapilan ¢alismalardir (54).

Antrenmanlar sonrasinda viicutta ¢esitli degisimler olabilir. Bu farkliliklar toparlanma
sirasinda gergeklesen cesitli adaptasyonlar olarak adlandirabilir. Adaptasyon sayesinde
sporcu bir sonraki antrenmana ya da miisabakaya hazir hele gelmis olur. Antrenmana
uyum ile sporcunun performans: yiikselir ve yorgunluga karsi dayanikliligi artar,

dolayistyla toparlanma siireci kisalir (55).
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2.2.4.4. Uyku

Toparlanma agisindan ¢ok biiylik bir 6neme sahip olan uyku gerektigi kadar uyunmaz ise
toparlanma tam anlamiyla ger¢eklesmemis olacaktir ve bu da performans diisiikliigiine
sebep olacaktir (56). Sporcularin giinliik 8-9 saat ortalamasinda, kalitesinin de yiiksek

oldugu uyku uyumasi gerekmektedir (51).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Dizaym

Bu aragtirmada nicel arastirma yoOntemlerinden deneysel model kullanilmistir. Bu
kapsamda Gaziantep ilinde U16 kategorisinde 7 yildir basketbol oynayan sporculardan
veriler toplanmistir. Sporcularin sut performansinin 6l¢iimiinden 6nce yorgunluk igin
Draper ve Whyte (1997) tarafindan gelistirilen RAST (Running-based Anaerobic Sprint
Test) testi uygulanmistir. Rast testinde sporcularin kosu siireleri not edilip yorgunluk
indeksleri hesaplanmistir. Caligmanin sut boliimiinde ise AAHPERD basketbol hizli sut
testi kullanilmistir. Calisma sporculara 1 hafta igerisinde birer giin ara ile 3 antrenmanda

randomize bir sekilde uygulanmaistir.

Calismanin dinlenme yapilmayan giintinde sporculara RAST testi uygulandiktan sonra
dinlenme verilmeden dogrudan AAHPERD basketbol hizli sut testi yaptirilarak

antrenman sonlandirilmistir.

Aktif toparlanma yapilan gilinde ise sporculara dncelikle RAST testi uygulandiktan sonra,
jog kosusu ile aktif dinlenme yaptirilmistir. Son olarak ise sut performanslart AAHPERD

basketbol hizl1 sut testi ile antrenman sonlandirilmistir.

Pasif toparlanma yapilan giinde ise yine sporcularin tiimiine RAST testi yaptirilip
sonrasinda oda sicakliginda hicbir sey yapmadan pasif dinlenme yaptirilmistir. Sut
performanslari AAHPERD basketbol hizli sut testi ile Olgiiliip antrenman

sonlandirilmistir.
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3.2. Kapsam
Aragtirmanin Orneklemi belirlenirken power analizi yapilarak Gaziantep ilinde U16

kategorisinde 7 yildir basketbol oynayan sporculardan 12 erkek sporcu ¢alismaya goniillii

olarak katilmistir.

Tablo 3.1. Katihmcilara ait tanimlayici parametreler

N Min. Maks. Ort. Std. S.
Yas (y1l) 15 16 15.33 0.49
Viicut agirhigr (kg) 12 56 98 74.50 11.83
Boy (cm) 176 197 185.50 6.00

Tablo 3.1. incelendiginde katilimcilarin toplamda 12 kisi oldugu, katilimcilarin yas
ortalamalarinin 15.33 + 0.492 oldugu, viicut agirlig1 ortalamalarinin 74.50 + 11.836 kg.
oldugu ve boylarinin ise 185.50 £ 6.008 cm. oldugu goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1. RAST (Running-based Anaerobic Sprint test) testi

Sporculara 1sinma yaptirildiktan sonra dinlenme 6ncesi yormak ve yorgunluk indekslerini
hesaplamak i¢cin Draper ve Whyte (1997) tarafindan gelistirilen RAST testi
uygulanmistir. Sporcular 10 saniye araliklar ile 6x35 metre kosturuldu ve her 35 metreyi
kac saniyede kostuklari not edildi. Daha sonra sporcularin 35 metre kosu siireleri ile daha
onceden belirtilen algoritmalar ile yorgunluk indeksleri ve giic parametreleri
hesaplanmistir [(Giig: viicut agirligi x kosulan mesafe? + zaman?® (s), Yorgunluk indeksi:

(maksimum giig- minumum gii¢) = 6 kosunun toplam zamani (s)] (57).
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3.3.2. AAHPERD basketbol hizh sut testi

Bu ¢aligmada sporcularin sut performanslarini 6lgmek amaciyla AAHPERD basketbol
testinin bir parcasi olan AAHPERD basketbol hizli sut testi kullanilmistir. RAST testi ile
sporcular yorulduktan sonra potaya 4.57m. uzaklikta ve 5 esit mesafede belirlenen
noktalardan 60 saniye boyunca sut attirilmistir. Sporcular basla komutu ile sut atmaya
basladiktan sonra 60 saniye boyunca her isabetli sutlar1 i¢in 2 puan isabetsiz sutlari i¢in
ise 1 puan almislardir. Sporcularin ayrica 60 saniye i¢erisinde girmeyen sut sonrasinda 4
tane turnike ile tamamlama hakki vardi ama {ist iiste iki bolgeden turnike atma hakki
bulunmamakta ve ikinci turnike basarili dahi olsa da puan verilmemistir. Turnike ile
tamamlanan sutlara yine 2 puan verilmistir. Ayrica sporcular sut bolgeleri arasinda hatali
yiirlime ya da turnike adimlamasin1 yanhs yaptiklarinda atislart isabetli olsa dahi puan

verilmemistir (58).

Daha sonra sporcularin sut testinde elde ettikleri puanlar ve RAST testi yorgunluk

indekslerinin iliskisi incelenmistir.

3.3.3. Aktif toparlanma
Calismanin ikinci giiniinde RAST testi sonrast sporculara 4 dakika boyunca jog kosusu

yaptirilarak aktif toparlanma yapmalar1 saglanmistir (59). Sonrasinda yine AAHPERD

hizli testi uygulanmugtir.

3.3.4. Pasif toparlanma
Calismanin tgiincii gliniin de ise RAST testi sonrasi sporcular hi¢bir sey yapmadan

sandalyede oturarak 5 dakika boyunca dinlenmislerdir (60). Sonra AAHPERD hizli sut

testine gegmislerdir.
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3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.00 paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik testleri i¢cin Shapiro Wilk testi kullanilmistir. Normal dagilan veri setlerinde
parametrik testler kullanilirken normal dagilmayan veri setleri i¢in ise nonparametrik
testler kullanilmigtir. Sporculara ait tanimlayic1 parametreler minimum maksimumum
degerler ve ortalama seklinde sunulmustur. Katilimcilara ait dinlenmesiz, aktif ve pasif
sut performanslarinin karsilastirillmasinda Repeated Measure testi kullanilmistir.
Katilimcilarin ~ yorgunluk indeksi degerlerinin deneme giinleri bakimindan
karsilastirilmasinda Krusskall Wallis testi kullanilmistir. Veri setleri arasinda anlamli

farkliligin tespiti icin %95 giliven araligi tercih edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bdliimde calismadan elde edilen verilerin analiz sonuglar1 tablolar esliginde

sunulmustur.

Tablo 4.1. Katihmcilarin dinlenmesiz, aktif ve pasif sut performanslarinin

karsilastirilmasi
N Ort. Std. S. f p Anlaml
fark
1. Dinlenmesiz 11.50 2.74
2. Aktif dinlenme 12 14.08 1.88 10.25 0.001 1-2,1-3
3. Pasif dinlenme 15.25 1.35

Tablo 4.1°de dinlenmesiz, aktif ve pasif toparlanma sonrasi sut performanslari

karsilastirilmistir. Dinlenmesiz yapilan sut performansi ile aktif ve pasif toparlanma

sonrast yapilan sut performanslart karsilastirildiginda aktif ve pasif toparlanma lehine

anlamli farkliliga rastlanmistir (p < 0.05). Buna karsin aktif ve pasif toparlanma arasinda

ise sut performanslari agisindan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.
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Sekil 4.1. Katihmcilarin dinlenmesiz, aktif ve pasif sut performanslarinin

karsilagtirilma grafigi
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Sekil 4.1’ de dinlenmesiz, aktif ve pasif toparlanma sonrasi sut performanslar
karsilastirilmistir. Sut performanslarinin ortalamalari incelediginde dinlenme yapilmayan
giinde diger iki giine gore sporcular daha diisiik ortalamada sut atmistir. Aktif ve pasif
toparlanma yapilan giinler karsilastirildiginda ise anlamli bir fark olmasa da pasif

toparlanma yapilan giinde daha yiiksek ortalamada sut atmistir sporcular.

Tablo 4.2. Katihmecilarin yorgunluk indeksi degerlerinin deneme giinleri

bakimindan karsilastiriimasi

Medyan (Q1-Q3) H P
Anlamli
N
fark
Q1 Q2 Q3
1. Dinlenmesiz
2. Aktif dinlenme
12 5.80 7.05 8.13 2.75 0.253 -

3. Pasif dinlenme

Tablo 4.2 incelendiginde sut performanslari Oncesi uygulanan yorgunluk indeksi
degerlerinin denemelerin yapildig1 giinler arasinda istatistiksel acidan herhangi bir

anlaml farklilia rastlanmamustir.
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Sekil 4.2. Katilmcilarin yorgunluk indeksi degerlerinin deneme giinleri bakimindan

karsilagtirilma grafigi

YORGUNLUK INDEKSI VE DENEME GUNLERININ
KARSILASTIRILMA GRAFIGI

8,13
5,8 7,05
Medyan (Q1) Medyan (Q2) Medyan (Q3)
— =—Dinlenmesiz = = Aktif dinlenme Pasif dinlenme

Sekil 4.2 incelendiginde sut performanslari 6ncesi uygulanan yorgunluk indeksi
degerlerinin denemelerin yapildig:1 giinler arasinda istatistiksel agidan herhangi bir

anlaml farklilia rastlanmamustir.

Tablo 4.3. Katimcilarin yas ile yorgunluk indeksi degerleri arasindaki iliskinin

incelenmesi
Bagimh Degisken
Yorgunluk indeksi
Bagimsiz Degisken Dinlenmesiz Aktif Pasif
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
ort. Std.S.  r 0409 0.457 0.084
Yas 6.66 2.61 8.01 3.00 7.65 3.40
15.33 0.49 p 0.186 0.136 0.795

Tablo 4.3 incelendiginde yas ile yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.
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Tablo 4.4. Katihmcilarin boy ile yorgunluk indeksi degerleri arasindaki iliskinin
incelenmesi

Bagimh Degisken
Yorgunluk indeksi
Dinlenmesiz Aktif Pasif
Bagimsiz Degisken
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
Std. S.
Ort. r -0.014 0.114 -0.296
Boy 6.66 2.61 8.01 3.00 7.65 3.40
185.50 6.00 p 0.967 0.724 0.350

Tablo 4.4 incelendiginde boy ile yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.

Tablo 4.5. Katihmeilarin viicut agirhg ile yorgunluk indeksi degerleri arasindaki

iliskinin incelenmesi

Bagimh Degisken
Yorgunluk indeksi
F .. Dinlenmesiz Aktif Pasif
Bagimsiz Degisken
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
Std.
Viicut Ort. r 0.039 -0.095 -0.183
S. 6.66 2.61 8.01 3.00 7.65 3.40
agirh@ - -
74.50 11.83 p 0.904 0.769 0.568

Tablo 4.5 incelendiginde viicut agirligi ile yorgunluk indeksi degerleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.
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Tablo 4.6. Katihmcilarin yasi ile sut performansi1 degerleri arasindaki iliskinin

incelenmesi
Bagimh Degisken
Sut performansi
Dinlenmesiz Aktif Pasif
Bagimsiz Degisken
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
Std.
Ort. r  -0.134 0.164 0.408
Yas S. 11.50 2.74 14.08 1.88 15.25 1.35
15.33 0.49 p 0.677 0.611 0.188

Tablo 4.6 incelendiginde yas ile sut performansi degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir iliskiye rastlanmamustir.

Tablo 4.7. Katihmcilarin boyu ile sut performansi degerleri arasindaki iliskinin

incelenmesi
Bagimh Degisken
Sut performansi
Dinlenmesiz Aktif Pasif
Bagimsiz Degisken
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
Std.
Ort. r -0.545 -0.028 0.017
Boy S. 11.50 2.74 14.08 1.88 15.25 1.35
185.50 6.00 p 0.067 0.931 0.959

Tablo 4.7 incelendiginde boy ile sut performansi degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.
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Tablo 4.8. Katihmecilarin viicut agirhgi ile sut performansi degerleri arasindaki

iliskinin incelenmesi

Bagimh Degisken

Sut performansi

Dinlenmesiz Aktif Pasif
Bagimsiz Degisken
N=12
Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std.S.
Std.

Viicut Ort. S r -0.358 -0.406 -0.258

' 11.50 2.74 14.08 1.88 15.25 1.35
agirhg I I
74.50 11.83 p 0.253 0.190 0.419

Tablo 4.8 incelendiginde viicut agirligi ile sut performansi degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir iligskiye rastlanmamustir.

Tablo 4.9. Katihmcilarin sut performansi degerleri ile yorgunluk indeksi puanlar

arasindaki iliskinin incelenmesi

Bagimh Degisken

Sut performansi

Bagimsiz Degisken
g gis =R
Dinlenmesiz Aktif Pasif
Ort.  Std. std. std. std.
S Ort. Ort. Ort.
: S. S. S.
Dinlenmesiz  6.66 261 r  0.137 0.081 )
Yorgunluk 1150 274 1408 188 0026 1525 135
indeksi Aktif 801 300 p 0671 0.803 0.936
Pasif 7.65 3.40

Tablo 4.9 incelendiginde yorgunluk indeksi ile sut performansi degerleri arasinda

istatistiksel agcidan anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu béliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular literatiirde yapilmis benzer

calismalarla karsilastirilarak tartisiimistir.

Arastirma sonucunda sporcularin aktif veya pasif toparlanma sonrasi sut
performanslarinin  dinlenmeden yapilan sut performanslari ile karsilastirildiginda
istatistiksel acidan toparlanmanin yapildigi giinler lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir. Ayrica aktif ve pasif toparlanma sonrasi sut performanslari karsilastirildiginda

ise giinler arasinda istatistiksel agidan herhangi bir farkliliga rastlanmamistir.

Miilazimoglu (2012) geng basketbolcularda yorgunlugun sut teknigine etkisini inceledigi

calismasinda yorgunlugun sut performansini olumsuz etkiledigini ifade etmistir (58).

Lyons ve arkadaslarinin (2006) toplam viicut yorgunlugunun geng ve elit sporcularin pas
performanslarina etkisini inceledikleri ¢alismalarinda yorgunlugun pas performansini her
iki grupta da olumsuz etkiledigini raporlamiglardir. Bununla birlikte elit basketbolcularin
caylak basketbolculara gore yorgunluktan etkilenme diizeylerini daha az oldugunu ifade

etmislerdir (61).

Uygur ve arkadaslarimin (2010) yorgunlugun serbest atis kinematigine etkisini
inceledikleri ¢alismalarinda yorgunlugun serbest atis kinematigini etkilemedigini ve

onemli bir faktor olmadigini belirtmislerdir (62).

Giilii ve arkadaglarinin (2021) basketbolda kosu mesafesinin teknik parametreler ile
iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda oyuncularin miisabaka esnasinda oyunda kalma
siireleri uzadik¢a yorgunlugun artmasiyla beraber sut yiizdelerinin diistiiglinii

belirtmislerdir (63).

Kili¢ (2010) basketbol turnuvasinin kas hasari ve toparlanma siiresine etkilerini inceledigi
calismasinda 10 dakikalik aktif dinlenme yapan sporcularin pasif dinlenme yapan

sporculara gore daha hizla normale dondiiklerini bildirmistir (64).
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Kayhan (2014) basketbolcularda eksantrik egzersiz sonrasi olusan gecikmis kas agrisinin
baz1 biyokimyasal parametrelere ve sut yiizdesine etkisini inceledigi c¢aligsmasinda
eksantrik egzersizlerin kas hasarina sebebiyet verdigini ve bu durumunda gecikmis kas
agrisina sebebiyet verdigini belirtmistir. Ayrica gecikmis kas agrisinin sut yiizdesine
etkisinin istatiksel agcidan anlamli ¢ikmamasina ragmen sut performansina olumsuz yonde

etkiledigini bildirmistir (65).

Yildiz (2019) fiziksel aktivite seviyesinin uyku kalitesi, yorgunluk ve 6fke diizeylerine
etkilerini inceledigi ¢alismasinda fiziksel aktivitenin artmasi ile yorgunlugun azaldigini
ama uyku kalitesinin diistiiglini bildirmistir. Ayrica 6fke kontroliiniin de arttigin

belirtmistir (66).

Sert (2015) salon futbolcularinda sut yiizdesine etki eden bazi faktorleri inceledigi
calismasinda en yiiksek sut ortalamasma sesten, isiktan izole edilmis ve sporcunun

yorgunlugunun en diisiik oldugu seviyede ulasildigini belirtmistir (67).

Korkmaz (2010) sporcularda uzun siireli yorgunlugun kas hasariyla iligkisini inceledigi
calismasinda yiiksek efor gerektiren miisabakalarin yorgunluga ve yorgunluk sonucunda

da performans digiikliigiiniin gerceklestigini bildirmistir (68).

Tokat (2018) yogun egzersiz sonrasi uygulanan farkli toparlanma protokollerinin bazi
fizyolojik parametrelere etkisini inceledigi ¢alismasinda yiiksek siddetli egzersizler
sonrasinda uygulanan toparlanma teknikleri i¢erisinde en etkili teknigin aktif toparlanma

oldugunu belirtmistir (69).

Cetinkaya (2019) farkli altyap:r kategorilerinde yer alan basketbolcularin bazi motorik
ozellikleri ile sut isabetlerinin yas ve cinsiyete gore karsilastirdigi calismasinda farkli yas
gruplarina uyguladigit AAHPERD hizli basketbol sut testi sonuglarina gore yas kategorisi
arttik¢a sut isabet ylizdesinin arttigini belirtmistir (70).

Hazir ve arkadaglarinin (2015) yiiksek siddetli egzersiz sonrasinda pasif, kor egzersizleri

ile kombine pasif ve aktif toparlanmanin kandan laktik asit eliminasyonu {izerine etkisini

inceledikleri ¢aligmalarinda yiiksek siddetli egzersiz sonrasinda pasif kor egzersizleri ile
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kombine pasif ve aktif toparlanmanin laktik asit uzaklastirilma hizi {izerine etki

gostermedigini bildirmislerdir (71).

Mehtap (2010) futbolda yorgunlugun iist vurus performansina etkisi ve fotogrametrik
analizi tizerine yaptig1 calismasinda iist vurus performansinin yorgunluk arttik¢a

distiiglinii belirtmistir (72).

Kutluay (2010) supramaksimal egzersiz sonrasi farkli dinlenme uygulamalarinin
fizyolojik toparlanmaya etkisini inceledigi ¢alismasinda egzersiz sonrasinda pasif
dinlenmenin laktik asit atilimina ve kalp atim sayisi Olglimlerine olumlu etkisinin
olmadigin1 ama buna karsin aktif dinlenmenin toparlanmay1 daha hizli bir sekilde

sagladigin belirtmistir (73).

Arslan (2013) futbolda dar alan oyunlarinda setler arasi aktif ve pasif dinlenmenin
fizyolojik ve kinematik cevaplar iizerine etkisini inceledigi c¢alismasinda aerobik
dayaniklilik calismalarinda aktif ve pasif dinlenme yontemlerinin her ikisinin de
kullanilmasini 6nermistir. Ayrica yiiksek siddette kat edilen mesafenin arttirilmasi igin

aktif dinlenme yapilmasini 6nermistir (74).

Acur (2019) futbolcularda yorgunlugun sut isabet ylizdesine etkisini inceledigi
caligmasinda yorulmadan atilan sut yiizdesi ile yorgunluk sonrasi sut yiizdesi arasinda
belirgin bir fark oldugunu belirtmistir. Ayrica yogunlugun sut isabet ylizdesini olumsuz

yonde etkiledigini belirtmistir (75).

Altun (2020) erkek hentbolcularda iist ekstremite yorgunlugunun atis hizina ve isabetine
etkisini inceledigi ¢calismasinda yorgunluk sonrasi yapilan atiglarda teknigin bozulmaya
basladig1 bildirmistir. Yorgunluk 6ncesi atiglarda el bilegi lineer bir sekilde ani bir diisiis
gosterdigini belirtmis ve yorgunluk sonrasi ise el bileginin daha diislik yiikseklikte

oldugunu bildirmistir (76).
Isgdren (2022) basketbolcularda anaerobik yorgunluk ve yorgunluk sonrasi dinlenme

siirelerinde alpha beyin frekanslarini inceledigi ¢alismasinda anaerobik yorgunluk 6ncesi

ve sonrasi beyinde olusan alpha frekansi tepe noktasinda anlamli farkliligin oldugunu
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belirtmistir. Calismada anaerobik yorgunlugun ve dinlenme siirelerinin serbest atig dncesi

beynin alpha frekansini etkiledigini bildirmistir (77).

Geng erkek basketbolcularda aktif ve pasif toparlanmanin sut performansina akut
etkisinin incelendigi bu ¢alismada sporcularin dinlenmesiz sut performansina gore aktif
ve pasif toparlanma sonrasi sut performanslarinin daha iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir.
RAST testinde sporcular kosulan mesafeler sonrasinda enerji kayb1 ve nabiz yiikselisi
gerceklesmis olup ve dinlenme yapilmadan yorgun bir sekilde sut testine gegilmesi sut

performansini olumsuz yonde etkiledigi diisiintilmektedir.

Yorgunluk kas liflerinin ve merkezi sinir sisteminin pasif duruma gelmesi ile gerceklesir
(78). Yorgunluk antrenman sirasinda kaslarin aktivasyonu sonrasinda form ve kas
dayanikliliginda aksamalar goriilmesidir (79). Bunlara bagl olarak RAST testi sonrasi
olusan yorgunluga bagli olarak sut performanslarinda diisiis goriildiigii diisiniilmektedir.
Bu yorgunlugun giderilmesi i¢in bu caligmada aktif ve pasif toparlanma teknikleri
kullanilmistir yorgunluk sonrasi jog kosusu ile aktif toparlanma yapilarak dinlenme
saglanmigtir. Pasif toparlanma da ise yorgunluk sonrasi hi¢cbir sey yapmadan oda
sicakliginda beklenmistir. Boylece anaerobik bir is olan sut atmada yorgunlugun olumsuz

etkilerinin 6niine gecerek sut performansinin iyilesmesinin saglandigi diistiniilmektedir.

Sut atma becerisi bilindigi lizere anaerobik bir faaliyettir. Anaerobik bir beceri
olmasindan dolay1 beceri gergeklestirilirken enerji sistemlerinden fosfojen sistem
kullanilmaktadir. Fosfojen sistemde bilindigi tizere ATP-PC depolarinin yenilenmesi igin
oksijene ihtiya¢ vardir. Bundan dolay1 pasif toparlanmada sporcular aktif toparlanmaya
gore daha iyi diizeyde oksijen ihtiyacini karsilamaktadir. Bu sayede sporcular pasif
toparlanmada daha iyi diizeyde dinlenmelerinin sonucunda ¢alismanin pasif toparlanma
yapilan giiniinde istatiksel agidan bir anlami1 olmasa da daha iyi sut performansi ortaya

koydugu diistiniilmektedir.

Sonug olarak; sporcular aktif ve pasif toparlanma yapilan giinlerde dinlenme yapilmayan
giine gore istatistiksel agidan daha 1yi sut performansi ortaya koymustur. Ancak aktif ve
pasif toparlanma yapilan giinler karsilastirildiginda pasif toparlanma yapilan giinde
sporcular daha iyi sut performansi ortaya koysalar da istatiksel agidan iki giin arasinda

anlaml bir farkliliga ulagilamamaistir. Yani yorgunluk sonrasi sut performansinin daha
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yiiksek olmasi i¢in dinlenmis olmanin yeterli oldugu, aktif ya da pasif toparlanma

tekniklerinin performansi daha fazla olumlu etkilemedigi sonucuna varilmaigtir.
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OZGECMIS

Ilk ve orta dgrenimini Gaziantep’te tamamladi. 2016 yilinda Gaziantep Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Antrendrliik Egitimi boliimiinii kazand1 ve 2019
yilinda mezun oldu. 2018 yilinda Gaziantep Universitesi Egitim Fakiiltesinde formasyon
egitimini aldi. 2021 yilinda Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Programini kazandi ve 6grenimine
basladi. Kiigiikler kategorisinden baslayarak cesitli basketbol takimlarinda ve profesyonel
olarak bolgesel lig takimlarinda ve tiniversite takiminda forma giymistir. Lisans egitimini
tamamlarken kismi zamanl olarak Gailin Sporium merkezinde fitness antrenorii olarak
calisti, lisans egitimini tamamladiktan sonra ise tam zamanl olarak ¢alismaya devam
etmistir. Ogrencilik yillarinda ayni zamanda halk egitim merkezlerinde usta dgretici
olarak basketbol dersleri vermistir. Antrendr olarak Gaziantep KYK kiz basketbol
takimini c¢alistirmis ve gesitli spor okullarinda antrendr olarak calismistir. 2022 ocak

ayindan itibaren ise MEB’de Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak ¢alismaktadir.
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