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BEYAN

Bu tez ¢aligmasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez calismasi ile elde
edilmemis biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklari da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmast ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigi beyan ederim.

Ebru TOKSOZ



TESEKKUR

Tez galismam siiresince bilgi birikimi ve tecriibesiyle bana ¢ok sey dgreten,
hi¢bir konuda destegini esirgemeyen, degerli zamanini ¢alismamiza ayirip bu yolda
gelismeme katki saglayan danigmanin Sayin Prof. Dr. Ani AGOPYAN’a;

Kuliibiiyle calismami onaylayan ve destekleyen Tredas Spor Basketbol
Kuliibii Bas Antrendrii Saymn Cigdem GOROGLU’na;

Basketbolcularin organize edilmesi ve testlere katilmasinda desteklerini
esirgemeyen c¢ok degerli basketbol antrendrleri Sayin Ciineyt ATASOY ve Saymn
Hakan SINIRLIya;

Calismamizda yer almak i¢in goniillii olan tiim basketbolculara ve degerli
ailelerine;

Arastirmamin test asamasinda yardim eden 6grencilerim Azra CINAR ve Duru
Nehir YUKSEL’e;

Her konuda yardime1 olan, anlayis gosteren ve destegini esirgemeyen Degerli
Esim Levent TOKSOZ’e, calismabilmem igin ¢ocuklarimla ilgilenen kayinvalidem
Miikerrem TOKSOZ’e, en stratejik anlarda evraklarin iletiminde verdigi destek igin
Biilent TOKSOZ’e ve ¢ocuklarim Eray ve Ilkay TOKSOZ’e sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Ebru TOKSOZ
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OZET

Tezin bashg : Geng erkek basketbolcularda isinmada kullanilan 6n yiiklenme
aktivitesinin patlayici gii¢c performansina akut etkileri

Ogrencinin Adi, Soyadi : Ebru Toksoz

Damigsmanin Adi, Soyadi : Prof. Dr. Ani Agopyan

Programin Adi : Hareket ve Antrenman Bilimleri

Amac: Bu arastirmada, geng erkek basketbolcularda isinmada kullanilan 6n yliklenme
aktivitesinin, dikey sigrama ve durarak uzun atlama performanslarina olan akut etkileri
incelenmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya alt yapr liginde oynayan 13 erkek basketbolcu
(16.80+1.08 yas/y1l) alinmustir. Ontest-sontest deneysel model kullanlmustir. ilk giin
sporcularin antropometrik Olglimleri yapilmis ve back squat hareketinde 3-tekrar
maksimum degerleri belirlenmistir. Ikinci giin, 7dk’lik sabit bir dinamik 1snma
modelinin ardindan, sporcularin dikey sigrama performans bilesenleri (dikey sigrama
yiiksekligi, siiresi, hizi ve giicli) 2 kez (1 dk ara ile) kaydedilmistir. Ardindan
sporculara %85x3 tekrar maksimum paralel back squat yaptirtilmis ve 8 dk.lik pasif
dinlenme sonrasinda, dikey sicrama performans bilesenleri 2 kez (1 dk ara ile)
Olciilmiistiir. Ayn1 model {igiincii giin durarak uzun atlama mesafesinin belirlenmesi
i¢cin uygulanmistir. Tiim Olglimler “My Jump 2 App” kullanilarak iPhone cihazi ile
kaydedilmistir. Veriler, Wilcoxon isaretli siralar testi, Spearman korelasyon ve etki
blyiikliigli analizleriyle degerlendirilmis; anlamlilik diizeyi p< .05 olarak kabul
edilmistir.

Bulgular: On yiiklenme aktivitesi, dikey sigrama performans bilesenlerinde (sirastyla
etki blyiikliigi; yiikseklik= .06, stire =.05, hiz= .0, gii¢ = .04, kuvvet=.01) ve durarak
uzun atlama mesafesinde olup (etki biiytikligii= .04), kondisyonlanma oncesine gore
istatistiksel acidan anlamli bir etki yaratmamistir (p> .05).

Sonu¢: Arastirmamamizda kullandigimiz 6n yiiklenme aktivitesinin siddeti ve
dinlenme araliklari, geng erkek basketbolcularda dikey ve yatay yondeki patlayic
giiclin akut degisiminde bir etki yaratmamistir. Ancak uyguladigimiz egzersiz modeli,
negatif bir etki yaratmamasi nedeniyle, gen¢ basketbolcularda sportif performansin
gelistirilmesinde tamamlayici nitelikte farkli bir antrenman modeli olarak kullanilmas1
Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: On yiiklenme aktivitesi, sigrama, giic, basketbol



SUMMARY

Title of Thesis : Acute effects of warm-up preload exercises on explosive power
performance of young male basketball players.

Student Name, Surname : Ebru Toksoz
Supervisor Name : Prof. Dr. Ani Agopyan
Program Name : Exercise and Training Science

Objective: In this study, acute effects of preloading exercise on vertical jJump and
standing longjump performances during warm-up of adolescent male basketball

players are analyzed.

Materials and Methods: Thirteen male basketball players (16.80+1.08 age/year)
playing in youth league participated. Pretest-Posttest experimental design was
implemented. First test day, anthropometric measurements of athletes were
performed, 3-repetition maximum values were determined in the back squat
movement. Second day, after 7 minutes-dynamic-warm-up model athletes’ vertical
jump performance elements (vertical jump height, duration, speed and power) were
measured 2 times (with 1 min. rest). Then, athletes performed 85%x3 maximum
parallel back squat and after 8 minutes-passive-rest, vertical jump performance
elements were measured 2 times (with 1 min. rest). Same model was implemented on
3rd day to determine the standing long jump. All measurements were recorded using
iPhone’s “My Jump 2 App”. Data’s Wilcoxon signed-rank test was assessed with
Spearman correlation and effect size analyzes; significance level was accepted as
p<.05.

Results : Preloading activity didn’t create a statistically significant effect on vertical
jump performance components compared to preconditioning (p> .05); respectively

height= .06, duration= 0.5, speed= .0, and standing long jump distance = .04).

Conclusion : The intensity of the preloading performance and rest intervals in our
study didn’t have an effect on the acute change of vertical and horizontal explosive
power of young male basketball players. However, since there isn’t a negative effect,
the exercise we perform can be suggested as a complementary training model to

improve the sportive performance of young basketball players.

Keywords: Preloading activity, jumping, power, basketball



1. GIRIS ve AMAC

Basketbol, biiyiik bir bolimii ziplama ve inis, sik ve ani yon degisiklikleri, kosma,
hizlanma, siirat kosusu gibi yiiksek yogunluklu aktiviteler ile yavaslamalar ve
durmalarin oldugu aktiviteleri birlestiren bir takim sporudur (Cherni ve ark., 2019).
Basketbol ayn1 zamanda, ¢esitli patlayici fiziksel 6zelliklerle birlikte (kuvvet, ¢eviklik
ve hiz) motor yetilerin kullanildigi, taktik, teknik ve atletik becerilerin
kombinasyonunu gerektiren, dinamik ve temasli bir spor dali olarak 6ne ¢ikarmaktadir

(Pozarowszczyk ve ark., 2018).

Basketbol oyununu, 3.05m pota yiiksekligindeki yere paralel bir ¢emberden topun
gecirilmesi iizerine kurgulanmistir. Sporcularin oyun siiresince gosterdikleri eylemlere
iliskin oyun siiresinin, %57’si yiirliylis, %33°l kosma, %9’u ayakta durma ve %1’
sigrama i¢in kullanildigi raporlanmaktadir (Narazaki ve ark., 2009). Bu yaklasimla
basketbolda, c¢esitli beceriler ile siirat, g¢eviklik ve c¢abukluk yeteneklerinin
birlestirilmesi gerekmektedir. Ayrica oyuncularin basketbolda temel olan algak top
slirme, pas atma-tutma, sut atma gibi eylemleri basarili bir sekilde yapmalar

beklenmektedir (Brown ve Ferrigno, 2018).

Basketbol pozisyonlar1 gard, forvet, pivot olarak ayrilmis olup, forvet ve pivotlar
genellikle takimdaki diger oyunculara gore daha uzun olduklarindan pota altinda veya
potaya yakin gorev almaktadirlar. Bu nedenle, sigrama ve tekrarli sigrayabilme
ozelliklerini de gelistirmeleri gerekmektedir. Forvet ve pivotlarin ve hatta gardlarin da
yerden patlayici bigimde si¢crayabilmeleri; ribaunt alabilmeleri, sut atabilmeleri ya da
pas verebilmeleri agisindan 6nem tagimaktadir (Brown ve Ferrigno, 2018). Bu sebeple,
sporcularin oyunun taleplerini karsilayabilmeleri i¢in ¢ok yonlii egitilmeleri ve

hazirlanmalar1 gerekmektedir.

Bir basketbol mag1 sirasinda sigrama becerisi; ribaunt ve birebir hiicum
pozisyonlarinda yiiksek koordinasyon yetenegi sergilenmesi, dogru kuvvet
pozisyonlarma uygun hareketlerin ve performansin gerceklestirilmesine olanak
saglamaktadir (Boccolini ve ark., 2013). Basarili bir performans igin daha hizli ve
daha yiiksege sigramak onem arz etmektedir. Bununla birlikte, kuvvet ile sigrama
performansi arasinda anlamli bir iligki olmasima ragmen (Wisleff ve ark., 2014);

bliylime ve gelismenin onemli bir evresi olan adolesan donemdeki basketbolcularin



oynadiklari mevkilere gore kuvvet performanslari farklilik gosterebilmektedir (Bavli,
2012). Bu nedenle, ozellikle patlayici giicii gelistirmeye yonelik gesitli antrenman
modelleri uygulanabilmektedir. Uzun yillardir elit sporcular tarafindan uygulanan
pliometrik antrenmanlar (Chu ve ark., 2006), son yillarda adolesan sporcularda da
siklikla tercih edilen bir antrenman tiirii olarak kullanilmaktadir (Stabenow ve Metcalf,
2009). Ancak sporculardan kompleks nitelikteki hareketlerden 6nce belli bir 1sinma
modeli uygulamalar1 beklenmektedir. Bu yaklagimla, sporcular antrenmanlarda ve
miisabaka sirasinda yiiksek performans elde etmek ve yaralanmalardan korunmak i¢in
diizenli olarak 1sinma hareketleri uygulamaktadirlar (Sotiropoulos ve ark., 2010).
Fakat 1sinmanin sportif performans tizerindeki etkileri konusunda farkli yaklagimlarin

s0z konusu oldugu da goz ard1 edilmemelidir (Silva ve ark., 2018).

Sportif performansta germe egzersizleri yerine kullanilan ¢alismalardan bir tanesi de
on yiliklenme aktivitesi, yani Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)’dir. Yapilan
calismalarda PAP etkili bir sekilde uygulandiginda, patlayici kuvvet egzersizlerinin
uyaranini arttirmak i¢in egzersiz modeli olarak kullanilabilecegi vurgulanmistir
(Docherty ve Hodgson, 2007; Magiera ve ark., 2013; Stastny ve ark., 2016). PAP, akut
bir performans artis1 veya bir 6n yilikleme uyarisindan sonra patlayict bir spor
aktivitesini belirleyen faktorlerdeki artirim olarak tanimlanmaktadir (Splitstone and
Ginevan, 2003). Bu yaklasimla PAP, meydana gelen kas kasilmasini takip eden ikinci
bir kasilmanin siddetini artirmaya yonelik gelistirilmis bir kuram 6zelligi tasimaktadir

(Esformes ve ark., 2013).

PAP uyaricisi olarak cesitli egzersiz modelleri kullanilabilmektedir. Bu egzersizler
arasinda one ¢ikanlar; paralel back squat, sprint siiresi (Bevan ve ark., 2010; Linder ve
ark., 2010), dikey sigrama yiiksekligi (McCann ve Flanagan, 2010), durarak uzun
atlama mesafesi (Scott ve Docherty, 2004), yiizme baslangici i¢in ¢ikis fazi (Kilduff
ve ark., 2011) olup bu alistirma formlari ¢esitli performans dl¢timlerinde PAP uyaricisi

olarak kullanilmstir.

PAP’in sporculardaki akut etkisine yonelik yapilan bir derleme ¢aligmasinda da
harekete katilan motor iinite, yas, antrenman diizeyi ve cinsiyet gibi faktdrlerin PAP’1n
uyarilmasi iizerinde diizenleyici etkisi oldugu ortaya konmustur (Borba ve ark., 2017).

Ayrica sporcunun antrenman tecriibesi, gorece Kuvvet seviyesi, kondisyonlanma



aktivitesinde kullanilan yiiklenme siddeti, kullanilan set sayisi, kondisyonlanma
aktivitesi ile ikinci egzersiz arasindaki dinlenme siiresi ve bireysel faktorlerin de etkili
olabilecegi bildirilmektedir (Dobbs ve ark., 2018; Seitz ve Haff, 2015, Tillin ve Bishop,
2009). Tiim bunlarla birlikte, PAP uygulamasinin tekrar sayisi ve tercih edilen egzersiz
modeli PAP’ta gosterdigi performans iizerinde onemli etkisi bulunmaktadir (de

Oliveira ve ark., 2017).

Seitz ve arkadaslar1 (2014) daha “gii¢lii”” deneklerin “zay1f” deneklere gérece gii¢lii bir
PAP tepkisi verdigi sonucuna varirken, Batista ve arkadaslar1 (2011) bir PAP uyarma
aktivitesinden sonra yaylanarak aktif (countermovement) sigrama performansinin,
sporcunun elit seviyesi ile iliskili olmadigini, bunun bireyler arasi farkliliklardan

kaynaklanabilecegini 6ne siirmiistiir.

Son zamanlarda yapilan birka¢ calisma, daha biiyiik derinliklerde yapilan squat
egzersizinin iyi egitimli sporcularin néromiiskiiler ve fonksiyonel performansini en iist
diizeye cikardigini géstermektedir (Hartmann ve ark., 2012; Bloomquist ve ark., 2013).
PAP’a iligkin arastirmalarin siklikla geng ve yetiskin elit sporcular iizerinde
uygulanmasi dikkat ¢ekicidir (Naclerio ve ark., 2015; Seitz ve ark., 2014; Evetovich
ve ark., 2015; Esformes ve ark., 2010; Till ve Cooke, 2009; Sue, Adams ve DeBeliso,
2016).

Son yillarda yapilan meta analiz sonuglarina gore (Wilson ve ark., 2013; Seitz ve ark.,
2016) PAP egzersizlerinin;

o Az tekrarl sayilar (6rn. < 6 tekrar sayis1)

o Yiiksek yogunluklu yiiklenmeler (> 70 % 1RM)
o Set sayis1 (6rn. 2-3 set)

o Toparlanma siiresi (> 5 dk )

o Sigrama, siirat, firlatma gibi giic iiretimi gerektiren sporlarda ve iyi diizeydeki

sporcular i¢in kullanilmasi dnerileri sunulmakta ve,

o Calisma modeli ve spor dalinin 6zelliklerinin dikkate alinmasiyla tasarlanmast

gerektigi belirtilmektedir.



Literatiirde 6n yiiklenme aktivitesinden sonra performansta meydana gelen artisin 5
ile 30 dakikalik genis bir zaman dahilinde siirebildigi (Gouvéa ve ark., 2013; Hodgson
ve ark., 2005; Kilduff ve ark., 2008; Wilson ve ark., 2013) raporlanmaktadir. Gouvea
ve arkadaslar1 (2013) dikey sigramayi kullanan farkli PAP uygulamalarini incelemis
ve 8-12 dakikalik dinlenme stirelerinin PAP yanitlari tizerinde “orta etkileri” oldugunu,
0-3 dakikalik dinlenme araliklarinin ve 16 dakikadan uzun dinlenme araliklarinin giic
performansinin olusumu i¢in yetersiz oldugunu bulmustur. Wilson ve ark. (2013) yan1
sira Seitz ve Haff (2015) da giiglendirici bir yanit1 optimize etmek i¢in 7-10 dakikalik
dinlenme araliklarinin ideal oldugunu 6ne siirmiistiir. Ayrica noral (sinirsel) etkilerin
6 ile 24 saat siirdiigii de saptanmistir (Bompa ve Buzzichelli, 2015; Chen ve ark., 2011;
Gonzalez-Badillo ve ark., 2016).

Literatirde PAP’a yonelik ¢ok sayida mevcut arastirmalar bulunmaktadir. Buna
ragmen, kondisyonlanma aktivitesinde bireysel faktorlerin ¢ok yonli etkiler
olusturmasi ve bu konuya yonelik net bir fikir birliginin olmamas1 yeni aragtirmalarin
yapilmasina ihtiya¢ oldugunu gdstermektedir. Diger yandan, adolesan donemdeki

sporcularda kuvvet gelisimini konu alan PAP calismalarinin sinirli sayida olmasi

(Stabenow ve Metcalf, 2009; Yiiksel ve ark., 2016) da dikkat ¢ekicidir.

Adolesan dénem, cocukluktan yetiskinlige geciste bir olgunlasma donemidir. Bu
stirecte fiziksel, bilissel ve psikososyal biiyiime ve gelismenin olmasi (Das ve ark.,
2017), uygulanacak antrenman programlarinin da iyi planlanmasini gerektirmektedir.
Ozellikle direng antrenmanlari adolesan dénemde uygulandiginda kuvvet gelisimini
desteklemektedir (Behm ve ark., 2008). Ancak kuvvet 6zelliginin gelisimi, kuvvet
antrenmanlarinin ~ kontrollii  yapilmasiyla saglanabilmektedir. Bu nitelikteki
antrenmanlarin; alt ve st viicut boliimlerinin kas gilicliniin iyilestirilmesinde hem
verimlilik hem de zaman agisindan etkili olabildigi (Santos ve Janeria,2008), genel
saglik kalitesini de iyilestirdigi bilinmektedir (Stabenow ve Metcalf,2009). Bu nedenle
adolesanlarda kuvvet gelisimini destekleyici antrenmanlarin yapilmasi her zaman igin
onerilmektedir (Keiner ve ark., 2014). Ergenlik; kas-iskelet biiyiimesinin hizlandigi
bir donemdir. Dolaysiyla uygulanacak néromiiskiiler antrenmanlarin 6zellikle ergenlik
donemde daha avantajli olabilecegine iligskin Onerilerin (Mcleod ve ark., 2009) de

olmas1 bu yondeki aragtirmalarin 6nemini daha da 6n plana ¢ikartmaktadir.



Bunun yaninda genglerde kuvvet antrenmanlarinin kemik mineral yogunlugunu
arttirdig1, viicut kompozisyonu {iizerinde faydali oldugu, genel sportif performansi
gelistirdigi, yaralanma riskini azalttigi (Faigenbaum ve ark., 2009) ayrica, genel
esneklik diizeyinin ve motor becerilerin korunmasina katki sagladig1 da bilinmektedir
(Kizilet ve ark., 2010). Bunlara ek olarak, adolesan doneminde spor dalina 6zgii
kuvvetin tiim sezon boyunca onemli oldugu (Santos ve Janeira, 2008) ve kuvvet
antrenmanlarina paralel olarak sporcularin spor dalina 6zgii teknik performanslarinda
da anlamli bir gelisme sagladig1r vurgulanmaktadir (Aktas ve ark., 2011). Bu bakis
acistyla, ¢ocuk ve genglerde kuvvet gelisimi i¢in uygun antrenman modellerinin
olusturulmas1 ve etken faktorlerin belirlenmesine yonelik yeni yaklagimlar
sunulmustur. Ornegin, son yillarda yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda; yas aralig:
10-18 olan genglerde 4-16 hafta siiresince yapilan diren¢ antrenmanlarinin biitiin yas
gruplarinda kuvvet gelisimi i¢in etkili oldugu rapor edilmistir. En biiyiik etkinin ise
doruk biiyime hiz1 donemi ve sonrasindaki sporcularda gegerli oldugu belirtilmistir
(Moran ve ark., 2017). Bu yaklasimla hizli biiylime doneminde boy uzama artiginin
maksimuma ulastigt doruk biiyime hizinin (DBH- peak height velocity-PHV)
(McArdle ve ark., 2001) da 6nemli bir faktor oldugu vurgulanmistir. Ayrica kuvvet
antrenmanlarindaki yonlendirmelerin 6zellikle doruk biiylime hizi evresi ve sonrasi
stireglerde daha yiiksek etkileri de olabilmektedir (Moran ve ark., 2017). Kadinlar
acisindan, DBH'dan hemen sonra veya menars baslangicinda kuvvet antrenmanlarina
oncelik verilirken; erkekler i¢in, DBH'dan 12-18 ay sonra kuvvet antrenmanlarina
yonlenilmesi gerektigi belirtilmistir (Beunen ve Thomis, 2000; Anderson ve Bernhardt,
1998). Ayrica, bu firsat pencereleri sirasinda yetersiz antrenman yiiklerinin
kullanilmasinin atletik potansiyelin gelisimini de sinirlayabilecegi vurgulanmistir
(Guimardes ve ark., 2021). Bu yaklasimla, 6zellikle basketbolda performansin 6nemli
bir bileseni olan sicrama oOzelliginin (Romén ve ark., 2018) adolesan donem
¢ocuklarda uygun yiiklenme modelleri ile planlanabilmesi igin yeni arastirmalara

ihtiyac oldugu anlagilmaktadir.

Literatiirde farkli yliklenme modelleri ile yapilan PAP uygulamalarinin akut olarak
kassal performansa etkilerinin olumlu, olumsuz ve kismen olumlu olduguna yonelik
cesitli kanitlar bulunmaktadir. PAP’1n yarattig1 olumlu etkilerin egitimli sporcularda,

egitimsiz sporculara gore daha fazla oldugu da raporlanmistir (Mettler ve Griffin,



2012; Rixon ve ark., 2007). Ancak, literatiirde yapilan arastirmalarin (Naclerio ve ark.,
2015; Seitz ve ark., 2014; Evetovich ve ark., 2015; Esformes ve ark., 2010; Till ve
Cooke, 2009; Sue, Adams ve DeBeliso, 2016) ¢ogunlugunda genellikle geng ve ileri
yas grubu sporcularini kapsamis olmasi dikkat ¢ekicidir ve adolesanlarla tasarlanacak

yeni ¢aligmalara da ihtiyag¢ oldugunu gostermektedir.

Tim bu yaklagimlarla arastirmamizda; 15-17 yaslar1 arasindaki amator diizeydeki
erkek basketbolcularda, 1sinma siirecinde egzersizin yiikklenme siddeti ve tekrar
sayilar1 ayni tutularak uygulanan bir 6n yiikklenme [7 dk dinamik isinma-1 dk pasif
dinlenme- dikey sigrama- %85x3 tekrar squat (back squat)-8 dk pasif dinlenme-dikey
sigrama] ve durarak uzun atlama [7 dk dinamik isinma-1 dk pasif dinlenme-durarak
uzun atlama- %85x3 tekrar squat (back squat)-8 dk pasif dinlenme-durarak uzun
atlama] performanslarina olan akut etkileri incelenmistir. Ayrica PAP aktivitelerinin,
demografik ozellikler, antropometrik Olgtimler ve performans bilesenleri (DS ve

DUA) arasindaki iliskilerin de incelenmesi amaglanmaistir.

Arastirmamizda, erkek basketbolcularda PAP 1 alt ekstirmite patlayici giiciine olan
akut etkisi ve fiziksel ozelliklerle olan iliskisi biitiinciil bir bakis agisiyla ortaya
konmustur. Arastirmanin sonuglart dogrultusunda, kuvvet seviyesi diisiik olan
adolesan donemdeki erkek basketbolcularda, yeni bir antrenman modeli olan PAP’1n
yatay ve dikey yondeki kassal kuvvet performansinda yarattigi akut etkisine yonelik
oneriler sunulmustur. Ayrica olgunlagma seviyesi i¢in boydaki hizli artis olan doruk
biiylime hiz1 (DBH) ile PAP 1sinmasi sonrasinda uygulanan dikey sigcrama ve DUA
performans skorlar1 arasindaki iliski de ortaya konmustur. Arastirmanin olasi sonuglari
ile antrendre ve kondisyonerlere, kuvvet gelisimine yonelik hedef antrenmana en
uygun caligmay1 yapmalarina olanak taniyacak Oneriler sunulmus ve spor bilimine

katki verilmeye ¢alisilmistir.



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde basketbolun tarihgesi, tanimi, 6zellikleri, sut ve atis teknikleri agiklanarak
basketbol sporu tamtilmistir. Sportif performansa baslarken kullanilan isinma ve
1sinmanin sportif performansa olan etkisi agiklanmistir. Kas, kas fizyolojisi, kas lifi ve
kas lifinin uyarilmasi ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Son olarak basketbolda temel
motorik Ozelliklerden biri olan kuvvet, kuvvetin test edilmesi, patlayict kuvvet ve

kuvvetin faydalar1 hakkinda genel bilgiler bulunmaktadir.

2.1. Basketbolun Tarihcesi

Basketbol oyunu, Kanada dogumlu, Isko¢ James Naismith tarafindan Aralik 1891
tarihinde bulunmustur. Massachusetts’teki Uluslararasi YMCA (Young Men's
Christian Association- Geng Erkekler Hiristiyan Dernegi) Okulu’nda 6gretmenlik
yaparken, okul miidiirii, James Naismith’ten 40 6grencisi igin futbol sezonu ve beyzbol
aktiviteleri arasindaki dénemde fiziksel olarak aktif kalmalarina yardimci olacak
kapali alan oyunu tasarlamasini istemistir. Kurallar1 13 maddeden olusan basketbol
oyununa gore takimlar yediser kisilik olup, oyun 20 dakika iizerinden {i¢ devre
seklinde oynatilmistir. 1893 yilinda oyun icin kullanilacak o6zel top
liretilmistir.1896’da Cnicago ve lowa arasinda ilk profesyonel oyun oynanmis, oyun
kurallar 1987’ye kadar sekillenmeye devam etmistir
(https://news.google.com/newspapers?id=KoNIAAAAIBAI&pg=5884%2C811375,
Erisim tarihi: 14 Mart 2022; Cantwel, 2004).

Tiirkiye’de basketbol oyununun gelisimi tarihsel olarak incelendiginde, ilk basketbol
oyununun 1904 tarihinde, Istanbul Robert Koleji’nde oynandigi goriilmektedir. Aym
yillarda Amerika’dan gelen bir 6gretmen basketbol oyununu oynatmak ve yaymak
istemis; ancak gorevinden ayrilmasi sonucu bu girisimi basarili olamamistir. 1911°de
Galatasaray Lisesinde Beden Egitimi Ogretmeni olarak gérev yapan Ahmet
Robenson’un oynatmasiyla basketbol oyununu bilinirliginin arttigi, bu tarihten iki yil
sonra 1913 tarihinde Fenerbahge spor kuliibiiniin basketbol takimi kurdugu, fakat
ancak 1919’da Amerikali antrendr gézetiminde antrenman yapabildigi bilinmektedir.

Tiirkiye’de oynan ilk resmi karsilasma 4 Nisan 1921 yilinda Istanbul’da yasayan


https://news.google.com/newspapers?id=KoNIAAAAIBAJ&pg=5884%2C811375

Amerikalilar ile Yiiksek Ogretmen Okulu (Dariilmuallimini Aliye Mektebi)
ogrencileri arasinda oynanmustir. Tiirkiye’de ilk resmi teskilat; 1923’te kurulan
Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki ile énemli bir adim atilmis, 1925°te Istanbul
Basketbol mintikasi ile gelisim devam etmistir. Tiirkiye’de basketbol maclar1 1927
yilinda baslatilmis, halkevlerinin 1932 yilinda kurulmasiyla birlikte basketbol tiim
yurda yayilmistir (Sevim, 1997).

2.2. Basketbol ve Tanimi

Basketbol; bes kisiden olusan iki takim arasinda, topun elle idare edilmesiyle oynanan
bir takim sporudur. 28x15m dikdértgen bir sahada, gevresi 75-78cm ve agirligi 600-
650 gr. olan basketbol topuyla oynanir. Top, 1.80 m yiikseklikten birakildiginda 1.20
mt-1.40 mt aras1 yiikseklikte sigramalidir. Saha ortasinda bulunan yuvarlagin 6l¢iisii
3.6 metredir. Pota dl¢iisii 1.8 ve 1.2 m aras1 ve cemberin yerden yiiksekligi 3.5 m’dir.
Pota ¢emberi 45 cm’dir (Araci, 2004). Resim 2.1°de standart bir basketbol sahasinin

Olciileri gosterilmektedir.
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Resim 2.1. Basketbol saha 6lgtileri (http://www.thf.org.tr, Erisim tarihi: 14 Mart 2022).
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Basketbolda amag; yiiksekligi 3.05 m yere paralel bir cemberden topu gegirerek, rakip
takimdan fazla say1 yapmaya c¢aligmak ve savunulan potaya ulasip say1 yapmalarina
engel olmaktir. Takimlar oyunda bes, saha kenarinda ise en fazla yedi yedek oyuncuya
sahip olabilirler. Basketbol rakip temasina agik bir spor dali oldugundan, miicadele
sirasinda gereginden fazla sert oynanmasina engel olmak i¢in miimkiin oldugunca
fazla kuralla smirlandirilmig ve sert oynanmasina engel olunmaya calisilmigtir
(Burgula ve Culha, 1991). Uluslararasi oyun kurallarina gére oyun 10’ar dakikalik 4
periyot lizerinden oynanmaktadir. Oyun siiresi sonunda iki takimin sayilari esit olursa,
takimlardan biri galip gelene kadar 5’er dakikalik uzatma periyodu oynatilarak bir
takimin kazanmasi ile sonuglandirilir. Orta ¢izgiyle ikiye ayrilan Oyun alani ve sahanin
tam ortasinda hava atis1 yapilarak oyunun baslatildig1 orta yuvarlak bulunmaktadir.
Basketbol; kuvvet, silirat ve dayaniklilik gibi temel motor yetilerin gelisiminde
cocukluk ve genclik doneminden baslanip, planli antrenmanlarla gelistirilen ve
yetigkinlik doneminde {ist seviyeye tasinmasi amaglanan spor dallarindan biridir.
Oyun i¢inde ani yer degistirmelerle teknik ve taktigin uygulanma zorunlulugu,
koordinasyon ve reaksiyon gibi yeteneklerin gelistirilmesinin yaninda viicudun
kuvvetlenmesi ve fiziksel bozukluklarin giderilmesi i¢in de basketbol etkili bir

brang olarak goriillmektedir (Sevim, 1997).

2.2.1. Basketbol oyuncularmmin mevkileri

Basketbol pozisyonlar1 gard, forvet, pivot olarak ayrilmis olup forvet ve pivotlar
genellikle takimdaki diger oyunculara gore daha uzundur. Bu pozisyonlardaki
oyuncularin siirat, ¢ceviklik ve cabukluk gereksinimleri benzer 6zellikler tasimaktadir.
Forvet ve pivotlar ve hatta gardlarin yerden patlayici bigimde sigrayabilmeleri, ribaunt
alabilmeleri, sut atabilmeleri ya da pas verebilmeleri 6nemlidir. Gard oyuncularinin
bu eylemlerin yaninda doniis, kayma ve sprint de yapmalart beklenmektedir (Brown

ve Ferrigno, 2018).
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2.3. Basketbolda Kullanmilan Teknikler

Basketbol teknigi; oyunun, onceden belirlenmis kurallara uygun olarak devamini
saglayan, amaca uygun ve ekonomik hareket dizileridir (Sevim, 1997). Basketbolda

kullanilan teknikler asagida basliklar halinde agiklanmaistir.

2.3.1. Basketbolda top tutma

Basketbol oyuncusunun durarak, yiiriiyerek, kosarak ve sigrayarak; yerdeki duragan,
yuvarlanmakta olan, potadan seken veya pas seklinde gelen toplar tek ya da g¢ift ele
asagida, yukarida, dnde alarak kontrol etmesine top tutma denir (Sevim, 1997; Araci,

2004).

2.3.2. Basketbolda top siirme

Basketbol topunun bir oyuncun kontrol etmesinden sonra hareketli veya durarak, tek
elle yere dogru itilerek diger oyunculara temas ettirilmeden tekrar edilerek hareketin
tekrarlanmasidir (Aract, 2004; Erdogan, 2012).

2.3.2.1. Algak top siirme

Yakin savunma amaciyla, aldatma ve adam ge¢me i¢in kullanilir. Viicudun agirligi
asagidayken, top diz seviyesinde siiriiliir (Sevim,1997; Araci, 2004). Resim 2.2’de

algak top siirerek koni ¢calismasi yapan basketbol oyuncusu goriilmektedir.
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Resim 2.2. Algak top stirme (Goodson, 2016).

2.3.2.2. Yiiksek top siirme

Hizli hiicum yaparken, ¢ogunlukla tam sahada, topu en kisa siirede rakip sahaya
gotlirmek icin kullanilmaktadir. Viicut daha dik, top kalca seviyesinde ve viicudun
oniinde siiriiliir (Aract, 2004; Erdogan, 2012). Resim 2.3’te yiiksek top siiren kadin

basketbol oyuncusu goriilmektedir.

Resim 2.3. Yiiksek top slirme (Gillett ve Burgos, 2020).
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2.3.2.3. Onden el degistirerek top siirme

Iyi savunmalara kars1 normal top siirmeyle rakip gegilemiyorsa kullanilir. Viicut
agirlik merkezi 6nde olup, sag el ile siiriilen top i¢in sag bacak ile dne bir adim atarak
rakip miidahale ettiginde topu iki bacagin arasina vurarak g¢ekilir ve top diger ele
gecirilir. 90° ag1 verilerek top “V” seklinde aktarilir (Araci, 2004). Resim 2.4’te 6nden

el degistiren basketbol oyuncusu goriilmektedir.

Resim 2.4. Onden el degistirerek top siirme (Goodson, 2016).

2.3.2.4. Sirt1 rakibe dondiirerek top siirme

Baskil ve sikistirmali savunmalarda top 6nden el degistirilemediginde kullanilir. Top
sag elde ise yon degistirmeden Once sol ayagi one alarak durulur. Top sag el ile geri
cekilir ve viicut top ile rakip arasindayken sirt rakibe dondiiriiliir (Sevim, 1997; Araci,

2004).

2.3.2.5. Arkadan el degistirerek top siirme

Iyi bir teknige sahip olan oyuncular tarafindan tercih edilen top siirmede yon
degisikligi yapilir. Sag elle top siiriiliirken rakip oyuncu topa miidahale ettigi anda,
viicut hafifce one alinir, kalga 6ne kaydirilirken top arkadan sol tarafa itilir. Sol el ile
top stiriilmeye devam edilerek rakip gegilir (Sevim, 1997; Araci, 2004). Resim 2.5’te

arkadan el degistirerek top siiren basketbol oyuncusu goriilmektedir.
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Resim 2.5. Arkadan el degistirerek top siirme (Goodson, 2016).

2.3.3. Pas

Hiicum oyuncusunun temel oyun kurallarina bagli kalarak topu degisik yiikseklikte;
farkli hiz ve mesafelerde tek veya cift elle kendi takim arkadasina iletmesidir (Sevim,

1997; Araci, 2004; Erdogan, 2012).

2.3.4. Sut

Toplu hiicum oyuncusunun topu rakip takimin potasina sayr kazanmak amaciyla
durarak, sicrayarak; tek veya cift elle, degisik mesafelerden carpma levhasina
carptirarak, ya da dogrudan ¢embere atip i¢inden gecirmek amaciyla yaptigi hareket
biitiinleridir (Araci, 2004; Erdogan, 2012).

2.3.5. Ribaunt

Cemberden veya carpma levhasindan seken basarisiz say1 denemesinden sonra topun
savunma ya da hiicum oyuncusu tarafindan ¢ember altinda, {i¢ saniye koridoru i¢inde
genellikle sigrayarak, havada tek veya cift elle tutulmasi ya da tip yapilmasidir.
Koordinasyon, sigrama kuvveti ve denge, ribauntu etkileyen temel faktorler olarak

sOylenebilir (Erdogan, 2012).
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2.3.6. Aldatmalar

Rakibin savunmadaki oyuncusunu yanlis hareket etmesi i¢in viicutla, topla veya sesle

yaptig1 yonlendirme hareketlerdir (Sevim, 1997; Araci, 2004)

2.3.7. Perdeleme

Hiicum oyuncusunun kendi takim arkadasinin potaya savunma oyuncusu olmadan
gidebilmesini veya sut atabilmesini amaglayan yardim sekli olarak tanimlanabilir.
Savunma oyuncusunun avantajli pozisyonu ya da kosu yolunu hiicum oyuncusuna

birakmast i¢in yapilan hareket serisidir (Sevim, 1997; Araci, 2004).

2.4, Taktik

Basketbol oyuncularinin; sahayi, zamani, degisen sartlar i¢inde takimini ve rakibini
dikkate alarak nerede, ne zaman, nasil ve ne sekilde hareket edeceginin planlanmasidir

(Sevim, 1997).

2.4.1. Basketbolda savunma ¢esitleri

Basketbolda rakip takimin say1 kaydetmesini engellemek amaciyla; pas kesmek, top
calmak ya da atisgt bloklamak amaciyla kurulan oyun sistemidir. Hiicum yapan
oyuncunun nereden karsilanacagi (6rnegin tam saha, yar1 saha, ¢ember iistil) takim
stratejisine gore belirlenir (Wissel, 2012). lyi takim savunmasi, rakibi daha fazla top
kayb1 yapmaya ya da tek atisla smirlandirarak daha diisiik yiizde ile sut atmaya
zorlamaktadir (Goodson, 2016).

2.4.1.1. Adam adama savunma

Basketbolda en ¢ok tercih edilen ve en geleneksel savunma tiirtidiir. Her defans
oyuncusu belli bir hiicum oyuncusu ile pota arasinda konumlanmaktadir (Wootten ve

Wootten, 2012). Resim 2.6’da adam adama savunma gdsterilmistir.
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Resim 2.6. Adam adama savunma (Wootten ve Wootten, 2012).

2.4.1.2. Alan savunmasi

Bir alan savunmasinda, her savunma oyuncusu belirli bir alan veya bdlgeden
sorumludur. Takim daha kisa ise ya da rakip takim disaridan iyi sut cekemiyorsa, alan
savunmasi faydali olabilmektedir (Goodson, 2016). Alan savunmasi, bireysel bir rakip
yerine sahanin belirlenmis bir alaninin veya bdlgesinin savunulmasidir. Her alan
savunmasinin gli¢lii ve zayif yonleri bulunmaktadir (Wissel, 2012). Resim 2.7°de alan

savunma bolgeleri gosterilmistir.

) N f’
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Resim 2.7. 2-3 Alan savunmasi (Wootten ve Wootten, 2012).
2.4.1.3. Kombine savunma

Kombine savunmada, bir veya iki oyuncu belirli rakipleri savunur ve diger oyuncular

alan savunmasi yaparlar. Kombine savunmalar, birincil savunmalar degil, 6zel durum
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savunmalaridir. En yaygin kombinasyon savunmasi Box-and-One’dir. Bir oyuncu
rakibin en iyi oyuncusunu savunurken, diger dort oyuncu 2-2’lik bir alan savunmasi

yaparlar (Wissel, 2012). Resim 2.8 ile kombine savunma gosterilmistir.

Resim 2.8. Kombine savunma (Box and One)(Wootten ve Wootten, 2012).

2.4.1.4. Baskili savunmalar

Baskili bolge savunmasi ve baskili adam adama savunma seklinde yapilir (Araci,

2004).

2.4.2. Basketbolda hiicum

Basketbol oyununda rakibin geri ¢ekilme ve savunmasini kurma sansi bulmadan 6nce

hizli ve kolay say1 atma firsatlarinin aranmasidir (Goodson, 2016).

Basketbolda hiicum cesitleri (Araci, 2004):

a
b
c- Kombine savunmaya hiicum,

d

e- Hizli hicum.

Bolge savunmasina hiicum,

Adam adama savunmaya hiicum,

Baskili savunmalara (adam adama ve baskili bolge),
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2.5. Temel Motorik Ozellikler ve Basketboldaki Onemi

Sporda basarili olmak i¢in bransa 6zgii motorik 6zelliklere sahip olmak 6nemlidir.
Antrenman uygulamasi; teknik, taktik ve kondisyonel antrenman olarak
adlandirilirken modern antrenman uygulamasi “Teknik beceriler (Hareket)” ve
“Temel motorik 6zellikler (kondisyonel)” olarak siniflandirilmaktadir (Dogan, 2018).
Motorik Ozellikler kisinin verimlilik diizeyine ve uyum becerisine gore degisiklik
gosterebilir. Ayrica, gelistirilmis kas giicliniin yaralanma riskini azalttigi, motor
yeteneklerin ve basketbol oyunuyla ilgili becerilerin 6grenilmesine katki sagladigi ve
basketbol tekniginin gelistirilmesinde faydali oldugu da bildirilmektedir (Guimaraes
ve ark., 2021).

Sekil 2.1°de motorik 6zzelliklerin siniflamalar1 gosterilmistir. Kuvvet; dayaniklilik,
kassal dayaniklilik, maksimal kuvvet, ¢eviklik ve siirat ile baglantilidir. Sekilde bu

baglantilar ve aralarindaki iliskiler gosterilmektedir.

Kuvwvet

Cabuk
Kuwwet
Kassal Maksimal | 7 siirat |
Dayanikhlik ; Kuvvet \ /
Maksimal

Siirat
Aerobik
Dayarukhlik /

- | Anaerobik Siiratte
Dayamkhlik Dayaruklilik

Dayanikhiik

W

M

Sekil 2.1. Biyomotorik yetenekler ve sporsal verim arasindaki etkilesimler (Bompa ve Haff, 2015)

Cagdas basketbol oyunu, hem fiziksel niteliklerin hem de teknik hazirligin
gelistirilmesini gerektiren atletik bir spordur. Yiiksek nitelikli modern bir basketbol
oyuncusunun, yiiksek diizeyde sigrama, hiz, dayaniklilik, vb. giicii olan sporcu
ozelliklerini tagimasi beklenmektedir. Ancak basketbolda atletik nitelikler, topun
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sepete isabetlilik oraninda kesinlikle kendini gostermesini, bununla beraber teknigin
yiiksek hizda sergilenmesi ve hareketlerin biiyiik bir dogrulukla birlestirilmesini
gerektirmektedir (Cieslicka ve ark., 2019).

Basketbol, agirlikli olarak toplu veya topsuz; hizli ve dinamik hareketlerden olusan;
dongiisel ve dongiisel olmayan hareket yapilarini birlestiren karmasik bir takim
sporudur. En yaygin hareketler: kisa sprintler, hizli duruslar ve hareket degisiklikleri;
hizlanma, toplu ve topsuz c¢esitli sigramalar, sut ve paslar1 igermektedir. Bu
hareketlerin oyun iginde basarili ve etkili bir sekilde uygulanmasi performansi
belirlemektedir (Dolezajova ve ark., 2019). Bu nedenle, basketbolda temel motorik

ozelliklerin gelistirilmesi, antrenmanlarin 6nemli unsurlarindan biridir (Sevim, 2006).

Genel olarak basketbolda motorik 6zelliklerin yiizdelik dagilimlari incelendiginde
(Sekil 2.2); %30 dayaniklilik, %25 kuvvet, %20 siirat, %15 koordinasyon ve %10
esneklik ozelliklerinden dayaniklilik ve kuvvetin en biyik yilizdeyi aldigi
goriilmektedir (Aract, 2004).

[ Motorik (I)zellikler |

. %30 %15 0 . o
%20 Siirat Dayantklilik Koordinasyon %10 Esneklik %25 Kuvvet

Sekil 2.2. Basketbolda motorik 6zelliklerin dagilimi (Araci, 2004).

Basketbol kurallar1 ¢esitli profesyonel ve amator liglerde farklilik gosterse de sporun
kendisi agirlikli olarak yiiksek yogunluklu gii¢ etkinligi olarak oynanmaktadir (Laver
ve ark., 2020). Bu ozellikler iginde sigrama (ribaunt, blok ve sut i¢in), kosma,
hizlanma/yavaslama ve yon degisiklikleri gibi ¢esitli yiiksek yogunluklu aktivite
eylemlerinin sergilenmesi nedeniyle, basketbol oyunu agirlikli olarak anaerobik bir
egzersiz olarak kabul edilmektedir. Basketbolcularin bu anaerobik hareketlerindeki
giig, stirat kosusu ve ceviklik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve 6zellikle dikey sigramanin
tyilestirilmesindeki patlayict gii¢ seviyeleri, basketbol performansi i¢in Onem

tasimaktadir (Roman ve ark., 2018).
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Bu spor dalinin, siklikla anaerobik bacak kuvveti ve hizli hareket performans: ile
karakterize olmasi nedeniyle, basarili bir basketbol performansi igin sprint, sigrama,
ceviklik gibi kas giicli yiiksek olan fitness 6zelliklerinin tasinmasi beklenmektedir.
Basketbolda bir ma¢ esnasinda sporcular ortalama 1000 hareket yapmakta ve her
hareketin ortalama siiresi ise {i¢ saniyeden az olmaktadir. Dolayisiyla sporcular igin bu
gereksinimleri karsilayabilmelerinde en uygun kas grubu bacak kaslaridir ve bacak kas
kuvvetinin performans i¢in ¢ok belirleyici oldugu da vurgulanmaktadir (Pekel ve
Cengizel, 2020). Fiziksel performans belirtegleri, elit sporcularin yani1 sira geng
oyuncularda  rekabet  basarisinin  Onemli  gostergelerden  biri  olarak

degerlendirilmektedir (Rinaldo ve ark., 2020).

Motorik 6zelliklerin gelisim seviyesinin belirlenebilmesi, oyuncularin ¢esitli saha ve
laboratuvar testleri ile Olgiilebilmesi agisindan 6nem tagimaktadir (Giiler, 2016).
Basketbolcularda da siklikla gili¢ performansi c¢ogunlukla dikey sicrama ile
degerlendirilmektedir. Sigrama testleri, sigrama yiiksekligi veya sigrama giicii olarak
rapor edilmektedir (Hoffman, 2006). Ancak, Ulusal Basketbol Birligi (NBA) Draft
Combine’dan (NBA takimlarmin kadrolarina katacagi geng ve yetenekli basketbol
oyuncu se¢cme etkinligi) elde edilen verileri inceleyen yakin tarihli bir arastirma,
antropometrik olglimlerin (6zellikle uzunlukla ilgili degerler) gelecekteki basketbol
performansinin en iyi belirleyicileri oldugunu ve ardindan da ist viicut kuvvetinin
geldigi bildirilmektedir (Teramoto ve ark., 2018). Ayrica, antropometrik 6zelliklerin
yani sira gen¢ oyuncularin bliylime degisiklikleri, basketbol deneyimi, antrenman
durumu gibi baska degiskenler de fiziksel performansina etken olabilmektedir
(Rinaldo ve ark., 2020).

2.6. Isinma

Genel olarak 1stnmanin amact; kas ve tendonlarda perifere kan gecisini hizlandirip kas
isisin1 - yiikseltmek; bununla birlikte esnekligi arttirnp koordineli hareketlerin

gelismesini saglamaktir (Mcmillian ve ark., 2006).

Isinma, performansi antrenman ve miisabaka sirasinda en iist seviyeye cikartmay1
yaralanma riskini ise en aza indirmeyi amaglamaktadir (Robbins ve Docherty, 2005).

Buna karsilik, 1sinma siirecinde gerceklestirilen ve zorlayici bir egzersizden Once
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yapilan germe hareketlerinin, eklemlerdeki esnekligi ve hareket agikligini arttirdigi,
kas ve tendonlardaki gerilimi azalttig1 belirtilmektedir (Faigenbaum ve ark. 2005; Kay
ve Blazevich, 2012). Bu yaklasimla, kisa siireli ve zorlayic1 egzersizlerden 6nce
yapilan germe hareketlerinin performansta olumsuz yonde etkilere neden olabilecegi
tartismalara konu olmustur. Sportif performans sirasinda germe egzersizleri nedeniyle
olusan giicteki kaybin, kasin motor kontrol stratejilerine ya da vizkoelastik 6zellikleri
kapsayan mekanik faktorlere veya reflekslerde olusan duyarlilik gibi noral faktorlerle
ilgili olabilecegi ifade edilmistir (Avloniti ve ark., 2016; Behm ve Chaouachi, 2011).
Performans Oncesi yapilan 1sinma hareketleri, viicuttaki 1siy1 1-2° arttirirken viicut
fizyolojisini degistirir. Aktif ve pasif isinma olarak iki sekilde uygulanabilmektedir.
Literatiir aktif olarak isinmanin pasif 1sinmayla kiyaslandiginda daha etkili oldugunu
gostermektedir (Taskin, 2002). Isinmanin nasil yapilmasi gerektigini etkileyen cesitli
degiskenler bulunmaktadir: Isinmanin siiresi, siddeti ve toparlanma evreleri iist
seviyede bir 1sinma i¢in olduk¢a dnemli olmakla birlikte sporcunun bransina 6zgii ve
bransin gerektirdigi temel ihtiyaglar goz oniinde bulundurularak isinma modelleri

belirlenmektedir (Karaday, 2018).

2.6.1. Sportif performansa isitnmanin etKkisi

Istnmanin sportif performans {izerine etkilerini inceleyen bir¢ok calisma yapilmistir
(Rahimi, 2007; Barnes ve ark., 2015; Gonzalez-Mohino ve ark., 2018). Yapilan bir
meta analiz ¢alismasinda 1sinma uygulamalariin %79 oranla performansta artisa
neden oldugu raporlanmistir (Fradkin ve ark., 2010). Performansi optimum seviyeye
cikartmay1 amaglayan 1sinma, submaksimal aerobik aktivite, germe ve bransa 6zgii
hareketler icermektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Isinma ile birlikte artan kan
miktari, kas ve bag dokusu sicakligi performansi olumlu yonde etkilemekte ve
yaralanmalar: 6nlemektedir (Malone ve ark., 1996). Kasin viskozitesinin azalmasiyla
mekanik verimde, elastikiyette ve kas kasilma hizinda, sinir ileti hizinda, kasa gelen
oksijen miktarinda artis; koordinasyonda bir diizelme ve damar yatagindaki direngte
azalma meydana gelmektedir. Kaslardaki 1sinin artmasi kas gerilimine karsi gama sinir
liflerinin aktif olmasin1 ve kas igciklerinin hassasiyetini azaltarak kasin gevsemesine
yardim etmektedir. Metabolik hiz artar ve kas daha giiclii, daha etkili is yapabilecek

duruma gelir (Celebi ve Zergeroglu, 2017). Fakat, isinmanin sportif performans
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tizerindeki etkileri konusunda farkli yaklagimlarin s6z konusu oldugu da goz ardi

edilmemelidir (Silva ve ark., 2018).

2.7. iskelet Kasi

Iskelet kaslarinin kasilmast ile boylar1 kisalir ve tendonlarla bagh olduklar kemikler
birbirine yaklasarak viicut bdliimlerinin hareket etmesine imkan verir. Insan
viicudunda 430’dan fazla kas olmakla birlikte her biri fibr6z bag dokusundan olusan
cesitli kiliflara sahiptir. Kaslar lif (fibril) denen binlerce silindir seklindeki kas
hiicresinden olusmaktadir. Kasilma kuvveti, fibrilin uzun ekseni boyunca

olugmaktadir. Bir kasta kas fibrilinin ne kadar olacagi kasin hacmi ve yapilan is ile

iliskilidir (McArdle ve ark., 2001).

2.7.1. Kas fizyolojisi

Insan fizyolojisi incelenirken kas hiicreleri; diiz kaslar, ¢izgili kaslar (iskelet kas1) ve
kalp kas1 olarak ii¢ guruba ayrilmaktadir. Kemikler ve eklemler kaslarla birlikte
ylirlime, kosma gibi temel ve yasamsal hareketlerin yapilmasini saglamaktadir.
Viicuttaki 1simin %85°1 iskelet kasinin kasilmasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Powers
ve Howley, 2009). Kas dokusu uzayabilir, kasilabilir, uyarilabilir, iletebilir ve
esneyebilir. Bir uyaranla karsilasan sinir ve kas dokusu hiicre zarlarinin elektriksel
ozelligi ile aksiyon potansiyeli olusturarak iletebilme 6zelligi gosterir (Powers ve
Howley, 2009).

Resim 2.9.’da kas dokusunun somutlastirilmis goriintiisti verilmistir.

Kan

Kas fibril s
4 daman Sarkoplazmik 2 S
demeti retikulum miyofilamentler

Resim 2.9. Kas dokusu (Aslan, 2019)
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Genel olarak benzer yapisal 6zellikler gosteren kas lifleri, fonksiyonlarinda farklidirlar.
Kas liflerinin sahip olduklar1 kilcal (kapiller) damar sayisi, icerdikleri mitokondri
miktari, aerobik ve anaerobik kapasite, kasilma hizi, kasilma kuvveti ve yorulma

zamaninda islevsel farkliliklar olabilmektedir (Sonmez, 2002).

Iskelet kaslari sinir hiicresi (ndronlar) tarafindan gonderilen uyarilar sonucu kasilirken
kasilmaya neden olan sinir hiicrelerine motor noronlar denmektedir. Her kas lifi bir
motor nérona bagl olurken, bir motor néron ayni anda birden ¢ok kas lifini uyarabilir.
Motor noronlar bagli olduklari kas lifleri ile birlikte motor tiniteler olusturmaktadirlar.
Kas kasilma kuvvetinin artisi motor iinite sayisindaki artisa baghidir (Powers ve

Howley, 2009).

2.7.2. Kas lifi tipleri

Farkli metabolik ve kasilma 6zellikleri olan iskelet kasi, homojen bir lif grubu i¢ermez.
ATP iiretmede kullandiklar1 birincil mekanizmalar1 ve kas lifi tipleri birbirinden
farklidir. Kas lifi tiplerinin oranlari kaslara gore ve kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir (McArdle ve ark., 2010). Yavas kasilan kas lifleri tip I, hizli kasilan
kas lifleri tip II olarak isimlendirilmistir. Tip I dayaniklilik iceren aktivitelere uyum
saglarken, Tip II gii¢ gerektiren aktivitelere uyum gosterir (Sonmez, 2002). Yas ve
cinsiyet acisindan kas lifi dagiliminda belirgin bir fark yoktur. Giinlik yasamdakai;
yliriime ve ayakta durma gibi az kuvvet iiretimi gerektiren ¢ogu aerobik aktivitede Tip
I lifleri kullanilmaktadir (Yagct, 2018).

Tip I, hizli kontraksiyon siiresi ve yorulmaya karsi gosterdikleri diisiik direng ile
tanimlanmaktadir. Liflerin isimlerini kasilma hizlarindaki farkliliklar verirken, kismen
de olsa enzimin (miyozinATPaz) aktivitesi ve sarkoplazmik retikulum tarafindan
kalsiyum salmim oranlar1 ile de agiklanabilmektedir. Tip 1 fibrillere gore
miyofilamentlerden miyozin baginin igindeki ATP’nin yenilenme siiresi, Tip I
fibrillerde daha yiiksektir (Karp, 2001). Tip Il fibriller, Tip Il a ve Tip 1l b olmak iizere
ozelliklerine gore iki guruba ayrilmaktadir. Tip II a, hem aerobik hem de anaerobik
kaynaklarindan enerji transferi i¢in gelismis bir kapasiteye sahiptir ve hizli kasilir. Bu

lifler oksidatif-glikolitik-hizli lifler olarak tanimlanmaktadir. Tip I b lifleri ise en hizli
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kasilma hizina, en bilylik anaerobik potansiyele sahiptirler ve hizli-glikolitik lifler
olarak isimlendirilmektedir (McArdle ve ark., 2010).

2.7.3. Kas lifi uyarilmasi

Iskelet kaslarr; liflerinin biiyiikliigii, sekli ve diizenine gore farklilik gdsterirken, farkl
boyutlarda da olabilirler. Cesitli kaslarda, fasikiiller farkli agilarla tendonlara baglanir
ve dolayistyla kas lifi kuvveti bireysel olarak degisiklik gosterebilmektedir (Zatsiorsky
ve Prilutsky, 2012). Bir kasin kasilabilmesi i¢in sinir uyarisinin uyarilma esiginin
istlinde olmas1 gerekmektedir. Daha fazla kas lifinin uyarilmasi daha biiyiik kuvvet
olusturmaktadir. Yavags kasilan motor {initelere gore, hizli kasilan motor {initeler daha
fazla sayida kas lifi igerirler. Yapilan hareketin niteligine gore kas aktivitesi hizl
kasilan veya yavas kasilan kas liflerinin uyarilmalarini gerektirmektedir. Egzersiz
maksimal efor gerektirse bile kaslarda olasi bir yaralanmanin engellenebilmesi igin
sinir sistemi mevcut kas liflerinin tamamini (%100) uyarmamaktadir. Tiim kas lifleri

ayn1 anda uyarilirsa kaslarda ve tendonlarda kopmalar meydana gelebilir (S6nmez,

2002).

2.8. Kas-Kuvvet Uretimini Etkileyen Faktorler

Biitiin kaslar kayan filamentler mekanizmasiyla kuvvet iiretse de kasin duruma bagl
olarak farkli miktarda kuvvet liretmesi, kuvvet iiretimini etkileyen baz1 faktorlere
baghdir. Kas kuvvetini etkileyen noral ve kassal faktorler arasinda; fibril dizimi,
kasilmaya katilan motor {inite sayisi, kaslarin ¢apraz kesit alan1 ve kas uzunlugu yer

alir (Cael, 2017; Bayazit, 2020).

2.8.1. Kasin ¢apraz kesit alan1

Capraz kopriilerin sayis1 kaslarin kasilma kuvvetini etkiler. Daha gii¢lii kasilma
kuvvetini, daha fazla ¢apraz bag olusumu saglamaktadir. Capraz koprii miktarindaki
artig1 saglayan; kaslarin enine kesit alanindaki artisidir (Oatis, 2004). Kisa kalin kaslar

uzun ince kaslara gore daha fazla kuvvet iiretmektedirler. Bununla birlikte kasin ¢capraz
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kesit alan1 myofibrillerin biiyilikliigii ile yakindan iligkilidir. Hipertrofi ile kasin ¢apraz
kesit alan1 arttig1 i¢in kas daha fazla miktarda kuvvet tiretir (Cael, 2017).

2.8.2. Kasilmaya katilan motor iinite sayisi

Kaslar tarafindan tiretilen kuvvet uyariya dahil olan motor iinitelerin sayist ile ilgilidir.
Maksimal kasilma i¢in tim motor birimlerin katilim1 gerekirken sadece antrenmansiz
bireyler bu durumu saglayamamaktadir (Hale, 2003). Diisiik kas lifi-sinir oran1 ince
beceri gerektiren hareketlerden sorumlu olan kaslarda goriiliip daha az kuvvet
saglarken, yiiksek kas lifi-sinir oran1 daha ¢ok kuvvet saglar ve kaba hareketlerle
ilgilidir (Komi, 2008). Tek bir motor sinirinin uyardigi kas lifi sayisi kasin biyiikliigi
ile degil kasin yaptig1 hareketin inceligi, becerisi ve koordinasyonu ile belirlenir.
Fiziksel hareketleri baslatmaktan sorumlu olan motor néronlar belirli bir miktarda kas
fibrilleriyle iligkilidir. Bir motor néron ve kontrol ettigi tiim fibriller motor iinite olarak
tanimlanmaktadir. Ornegin; quadriceps kasinda oldugu gibi kaba ve ince beceri
gerektirmeyen hareketleri yapan kaslarda, bir motor iinite basina diisen kas lifi sayis1
yiizlerce hatta binlerce olabilirken, goz kaslari gibi ince beceri gerektiren kaslarda, bir
motor {initede bir sinire diisen kas lifi sayis1 bir tane kadar diisebilir (Sonmez, 2002).
El ve yiizde bulunan motor {initelerin ¢ok az fibrili olmasina karsin uylukta binlerce
kas fibrili mevcuttur. El ve yiizde bulunan motor iinitelerin ¢ok az fibrili
bulunmasindan dolay1 bunlar ince hareketleri yapabilir. Quadriceps kas1 ¢ok sayida
kas fibrili bulunmasindan dolay1 daha giiglii hareketler tiretir fakat ince motor kontrolii

eksik olabilmektedir (Cael, 2017; Bayazit, 2020).

Bir kasta ¢ok sayida motor iinite mevcuttur. Viicut, kasin iirettigi kuvvet miktarini
kontrol edebilmek i¢in ihtiya¢ duyulan motor iinite sayist ve boyutunu
degistirebilmektedir. Maksimal kuvvet iiretimi cok sayida motor iinitenin
uyarilmasiyla miimkiin olurken birka¢ motor iinitenin uyarilmasiyla az bir miktarda

kuvvet iiretimi meydana gelmektedir (Cael, 2017).
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2.8.3. Fibril dizilimi

Pennat fibril dizilimi ile paralel fibril dizilimi karsilastirildiginda, pennat fibril
diziliminde mevcut alanda daha fazla kas fibrili bulundugu i¢in daha fazla kuvvet
iretebilme yetenegine sahiptir. Daha fazla kas fibrilinin varlig1 kasin capraz kesit
alanin1 artirmaktadir. Pennat kaslar, kuvvet ve hiz1 artirarak hareket agikligini feda

eden kaslardir (Cael, 2017).

2.8.4. Kas uzunlugu

Kisalmis kasta ince ve kalin filamentler arasinda daha az mesafe bulundugu igin
kuvvet liretme kapasitesi azalir. En fazla kuvvet liretme kapasitesine sahip olan kaslar
istirahat uzunlugundaki kaslardir. Gerilmis ve kisalmis olan kaslarda ince ve kalin

filamentler arasindaki etkilesim sinirlanmistir (Cael, 2017; Bayazit, 2020).

2.9. Kasilma Fizyolojisi

Kaslarin igerigi; sarkoplazma adi verilen bir sitoplazma icinde, kasilma
mekanizmasini saglayan mitokondriler ve myofibril ad1 verilen silindir gubuk benzeri
yapilari igerir. Her myofibril, miyofilament denen ve kasin en kiigiik kasilabilir birimi
olan miyozin ve aktin proteinlerinden olusur (Stanfield, 2013). Resim 2.10’da kas

kasilmasi sirasinda kasin boyundaki kisalma gosterilmistir.
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Resim 2.10. Kas kasilmasi.

(https://www.yenibiyoloji.com/kaslarin-kasilma-mekanizmasi-3728/ Erisim tarihi:15 Nisan2022)

Kas kasilmasi terimi sadece kuvveti lireten ¢apraz kopriilerin birbirine baglanmasi
anlamma degil ayn1 zamanda kaslarda bir kisalma meydana gelmesi anlamina da
gelmektedir (Widmaier, 2008). Bu kasilma kas boyu degismeden dis kuvvetlere

yonelik direng ile stabilizasyon saglanan statik kuvveti olusturmaktadir (Yagci, 2018).

2.9.1. Kayan filamentler teorisi

Kayan filamentler teorisine gore, kendi boylarinda degisiklik olmaksizin kalin ve ince
miyofilamentler, birbirlerine dogru kayarlar ve bu durum kas liflerinin boyunun
degismesine (kisalmasi veya uzamasina) neden olmaktadir. Kaslarin en kiigiik
kasilabilir birimleri olan sarkomerlerde, aktin ve miyozin miyofilementlerinin ¢apraz
kopriiler olusturmas: ve birbirine yaklagsmasi sonucu kas kasilmasi olugmaktadir.
Izotonik veya konsantrik kasilmada, ince aktin miyofilamentleri A bandinin igine
dogru hareket eder (istirahat sirasinda da A bandinin disina dogru hareket eder) ve
miyozin filamentlerine dogru kayar. Sarkomerin ortasina dogru Z bantlar1 ¢ekilirler.
Sarkomerin merkezinde aktin filamentleri birbiriyle temas ettiklerinde H bolgesi
kaybolur. Kasilma sirasinda en Onemli yapisal degisiklik; I bandinin boyunun
kisalmasidir. Ancak, A bandinin uzunlugunda herhangi bir degisiklik olmaz bu

durumda sadece sarkomerin boyunun kisaldigi dinamik bir kasilma sekliyken

28


https://www.yenibiyoloji.com/kaslarin-kasilma-mekanizmasi-3728/

(konsantrik kasilma), izometrik kasilmada ise kas lifinin boyu degismez, | ve A
bantlarinin boyu da sabit kalir ve kuvvet bu sekilde olusturulur (Resim 2.11). Eksantrik
kasilma sirasinda A bantlarinin uzunlugu artarken kasin boyu uzar ve kuvvet tiretilir

(Sonmez, 2002). Resim 2.11’de miyofilamentler somut olarak goériilmektedir.

Resim 2.11. Miyofilamentler.

( http://coach1771.blogspot.com/2011/09/kaslar-ve-ozellikleri.html: Erisimtarihi:15 Nisan 2022)

2.10. Kuvvetin tanim ve siiflandirilmasi

Kuvvet; kasin dis etkene veya dirence karsi koyabilmesi ya da direng karsisinda bir
slire dayanabilme giicii, olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2006). Kuvvet sportif agidan
ise belirli bir kas veya kas grubunun bir direnci belirli kosullar altinda yenebilmesi
olarak ifade edilebilir (Verkhoshansky ve Stiff, 2009). Antrenman biliminde kuvvet,
motorik temel bir 6zellik olarak kabul edilir ve antrenman uyarlamalari ile degisip
gelisebilir niteliktedir. Kuvvet, spor basarisina etki eden, 6nemli bir faktor olarak 6ne
cikarilmaktadir (Murath ve ark., 2011). Antrenman yiiklemeleri ile {ist diizeyde
gelistirilebilen sportif kuvvet verimliliginin ana faktorii olarak kabul edilmektedir
(Sevim, 2006). Kuvvetin 6zelliklerini ifade edebilmek ve kavramsal niteliklerinin tam

olarak anlagilabilmesi igin ¢esitli siniflamalar yapilmistir.

29


http://coach1771.blogspot.com/2011/09/kaslar-ve-ozellikleri.html:%20Erişim

2.10.1. Kas gruplarina gore siniflama

Genel kuvvet; herhangi bir ayrim yapmadan sporcunun (basketbolcunun) viicudundaki

tiim kaslarimin kuvveti olarak anlasilmaktadir.

Ozel kuvvet; yapilan spor bransina (basketbola) 6zgii kuvvettir. Basketbola harekete
katilan kas gruplarmin ve basketbol teknigine 6zgli noromiiskiiler 6zelliklerin

gelistirilmesinin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir (Sevim, 2006).

2.10.2. Birim zamanda iiretilen kuvvete gore siniflama

Maksimal kuvvet; bir kasin ya da kas grubunun sinir kas sistemi tarafindan iiretilebilen
en yliksek kuvvet miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvet, bir denemede
sporcunun kaldirabilecegi en biiyiikk yiik degeridir. Kas sistemi tarafindan dogru

antrenman ile gelistirilebilen en biiyiik kuvvettir (Murath ve ark., 2011).

Cabuk kuvvet; direncleri Sinir-kas sisteminin yiiksek kasilma hizi ile yenebilmesidir

(Sevim, 2006).

Kuvvette devamlilik: Siirekli kuvvet kullanilmasi gereken calismalarda kaslarin
¢alismay1 uzun siire devam ettirebilmesi ya da organizmanin yorulmaya kars1 ortaya

koydugu direnctir (Sevim, 2006; Murath ve ark., 2011).

Performans sporlarinda yapilan antrenman modellerinde yiiklenmenin yogunlugu,
siiresi, tekrar sayisi ve dinlenme araliklar1 i¢in kullanilan siire amaca gore
diizenlenerek, genel kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ya da ¢abuk kuvvet

olarak gelistirilebilir niteliktedirler (Sevim, 2002).

2.10.3. Kasin boyu ve gerilimine gore siniflama

Basketbolda en yaygin kuvvet ¢esidi; dinamik kuvvettir. Sporcu kendi viicut agirhigini
ya da diger direngleri ve yabanci cismin agirligini yenebilir (Sevim, 2006). Hareket
yaparken kasin boyunun kasilarak kisalmasi (konsantrik) ile bir direnci yenebilmesi

diger yandan direncin kasin kuvvetinden biiylik olmast durumunda kasin boyunun
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uzayarak (ekzantrik) hareketi gergeklestirmesiyle olusan kuvvet sekli olarak
tanimlanmaktadir (Safci, 2018).

Statik kuvvet; belirli bir durumda tutulan dirence i¢ ve dis kuvvetlerin uyum saglamasi
seklinde ifade edilir. Kasilma sirasinda kasin kokeni ile baglangici arasinda bir
yaklagma ya da uzaklasma olmaz. Yani kas boyu degismez. Buna karsi statik
kasilmalarda kas i¢i genlesmeler ortaya cikabilir (Sevim, 2006). Kuvvetin dirence
karst durumunu korudugu, kasin kasilma sirasinda boyunda uzama ya da kisalmanin

gerceklesmedigi kuvvettir (Bompa, 2020).

2.10.4. Mutlak kuvvet

Salt kuvvet ya da absolut kuvvet de denmektedir. Tiim kaslarin tirettigi maksimum
kuvvet miktaridir. Viicut agirligi géz oniine alinmadan tiretilen toplam kuvvet diizeyini
tanimlamaktadir. Baz1 spor dallarinda (giille atma, amerikan futbolu ya da halter ve
giireste) sporcular cok yliksek diizeyde kas kuvvetine ihtiyac duymaktadirlar.
Sporcularin mutlak maksimal kuvvet kapasitesi, 1 tekrar maksimum testi (1 TM)
antrenman yiiklerinin belirlenmesi amaci ile kullanilmaktadir (Bompa ve Gregory,
2017).

2.10.5. Gorece kuvvet

Gorece kuvvet, bagil kuvvet, relatif kuvvet ya da oransal kuvvet olarak da
isimlendirilmektedir. Viicudun her bir kg i¢in tirettigi kuvvet miktarina gérece kuvvet
denmektedir (Kurtul, 2020). Sporcunun maksimal kuvveti ile, viicut agirhigi ya da
yagsiz viicut kiitlesi arasindaki oran olarak tanimlanmaktadir. Gorece kuvvetin
belirlenmesinde, sporcunun mutlak kuvvet degeri onun, viicut agirligina

bolinmektedir (Stone ve ark., 2005).
Gorece kuvvet= Mutlak kuvvet/Sporcunun viicut agirligi (Bompa ve Gregory 2017).

Sekil 2.3°te yukarida agiklanmis olan kuvvet gesitleri tablo halinde gosterilmistir.

31



Stk K

| |
T —— \

Maksimal Kuvvet
| Mutlak Kuvvet
|
Cabuk Kuvvet
| Relatif Kuvvet

Kuvvette Devamhihik |

Sekil 2.3. Kuvvetin siniflamasi (Sevim, 2002).

2.11. Kuvvet Ozelliginin Gelisimi ve Egitilebilirligi

Cocuklarda kuvvet gelisimi; yasla birlikte boy uzunlugu, viicut agirligi, iskelet
sisteminde ve kas kitlesinde meydana gelen gelisimle dogru orantilidir (Muratli ve ark.,
2011). Cocuklarda kuvvet gelisimi ayni zamanda, hormonal gelisim, merkezi sinir
sisteminin  (MSS) amaca uygun olarak calismaya baslamasi ve oksijen (O?)
bor¢lanmasina dayanabilme 6zelliklerinin de gelismesine baglidir. Bu nedenler goz
oniinde bulunduruldugunda ¢ocuklarda maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gelisiminde yasa gore birtakim farkliliklar goriilebilir (Murath, 2007;
Hekim ve Hekim, 2015). Kuvvet gelisimi degerlendirildiginde, okul dncesi donemde
cocuklarin diisiik kuvvet diizeyine sahip olduklar1 bilinmektedir (Giindiiz, 1997).
Yapilan bir arastirmada, ilkokulun ilk yillarinda (6-8 yas grubunda) bulunan
cocuklarin kiigiik kas gruplarinda gelisim meydana gelirken kiigiik kaslar ile biiyiik
kaslar arasindaki koordinasyon diizeyi diisiik bulunmustur (Harmandar, 2004). ilkokul
donemindeki 8-11 yas araligindaki cocuklar ile ortaokul dénemindeki 11-13 yas
araliginda olduklar1 doneminde motor gelisim {ist diizeyde olmaktadir. Bu nedenle
cocuklarin i¢inde bulunduklari, hareket becerilerinin gelistigi bu donemlere “ideal yas”
denmektedir (Diindar, 2017). Bunun yaninda ¢ocuklarda ve genglerde 7-17 yaslari
arasindaki donemde kas Kitlesinde %300-500 gibi anlamli diizeyde bir artis meydana
gelmektedir (Eniseler, 2009). Erkeklerde 10-13 yaslari arasinda maksimal kuvvet

gelisimi Onceki donemlere gore diisiik diizeyde iken, 13-14 yaslarinda yeniden
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hizlanmaya baslar. Kiz cocuklarinda ise 14 yas dolaylarinda maksimal kuvvet gelisimi
tamamlanir. Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi kiz ve erkek ¢ocuklarda benzer

diizeylerde ilerlerken on yasindan sonra erkeklerin lehine bir gelisim farkliligi ortaya

¢ikmaktadir (Hekim ve Hekim, 2015).

Bilimsel ¢alismalar, kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasinin hem erkekler hem de
kizlarda kuvvet kazanilacagini ortaya koymustur. Cocuklarin kuvvet gelisimlerindeki
donemler karsilastirildiginda (ergenlik oncesi, ergenlik donemi ve ergenlik sonrasi) en
biiylik gelisimin ergenlik sonras1 donemde elde edildigi goriilmiistiir. Ergenlik sonrasi
gelisim, ergenlik oncesi ve ergenlik donemindeki ¢ocuklarin gelisiminden yaklasik iki

kat fazla olabilmektedir (Bompa, 2000).

2.11.1. Ergenlik doneminde kuvvet gelisimi ve etken faktorler

Adolesan donem, cocukluktan yetiskinlige gegiste bir olgunlasma donemi olup,
bireylerin hizli fiziksel, bilissel ve psikososyal biiyiimeleri ve gelismeleri s6z konusu
olmaktadir (Das ve ark., 2017). Diren¢ antrenmanlarmin adolesan doénemde
uygulandiginda kuvvet gelisimini destekledigi (Behm ve ark., 2008), 6zellikle kuvvet
antrenmanlarinin kontrollii yapildiginda kuvvet gelisiminin yaninda alt ve iist viicut
giiclinii iyilestirmede hem verimlilik hem de zaman agisindan etkili oldugu (Santos ve
Janeria,2008), genel saglik kalitesini de iyilestirdigi bilinmektedir (Stabenow ve
Metcalf,2009). Bu nedenle adolesanlarda kuvvet gelisimini destekleyici antrenmanlar
her zaman Onerilmektedir (Keiner ve ark., 2014). Ergenlik; kas-iskelet bilylimesinin
hizlandig1 ve uygulanacak ndéromiiskiiler antrenmanlarin 6zellikle ergenlik donemde
daha avantajli olabilecegine iliskin 6neriler (Mcleod ve ark., 2009) arastirmalarin bu

yonde yogunlagmasinin 6nemini de arttirmaktadir.

Adolesan donemdeki 14-17 yaslarinda kiz ve erkekler arasinda 6nemli bir kuvvet farki
bulunmaktadir. Kiz  ¢ocugu 14  yasindayken  olgunluk  donemindeki
kuvvetinin %75’ine erismis oldugu goriiliirken, erkek ¢ocuk olgunluk donemindeki
kuvvetin ancak %60’1na erisebilmektedir. Erkek cocuklarin kuvvet gelisiminin en

yiiksek oldugu donem13-15 yas olarak ifade edilmektedir (Muratli, 2007). Adolesan
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oncesi donemde bulunan ¢ocuklarda kas kuvveti kaslarin enine kesitlerinden ziyade

norolojik adaptasyonlara bagl olarak gelismektedir.

Cocuklardaki kuvvet gelisimi; adolesan déonem sonrasi ¢gogu noromiiskiiler veya sinir
sisteminin antrenmana uyarlanmasi gibi kasla ilgili olmayan faktorlerin yaninda kas

kiitlesindeki biiyiimenin sonucunda olusmaktadir (Bompa, 2000).

Yeni baglayanlarin kuvvet antrenmanlarina adapte olabilmeleri i¢in ana kas gruplarini
hedef alan c¢esitli alisirmalar uygulanmalidir. Bu tiir adaptasyon alistirmalari
sporcularin st diizey verim alinabilecek yasa gelecegi zamana kadar (2-3 yil)
uzatilabilmektedir (Bompa, 1998). Sporcularin adaptasyon diizeylerine gére maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlar1 uygulanabilmektedir.
Kuvvet antrenmanlar1 adolesan sporcularin gelisim 6zelliklerine gore, optimal yiik
sistematik olarak arttirilarak planlanmaktadir (Muratli, 2007). Ayrica kuvvet
antrenmanlarinda, kuvvet gelisiminin amaglanmasi yerine, uygulamalarda giivenli

hareketlerin 6ncelikli olarak se¢ilmesi tavsiye edilir (Myer ve Wall, 2006).

Sonug olarak, kaslarin ¢ogu kuvvet antrenmanina dahil olan kas zincirlerini kasmay1,
is birligi yapmay1 ve hareketlerini senkronize etmeyi Ogrenmektedirler. Ergenlik
donemindeki sporcular hizli bir sekilde kuvvet gelisimlerini arttirmaktadir (Muratli ve
ark., 2011).

2.11.2. Doruk biiyiime hiz

Kiz ve erkek ¢ocuklar, ergenlik donemine kadar eriskin boylarinin %80’ine ulagmis
olmaktadir. Ergenlik Oncesi donemde yillik biiylime hizi 5-6 cm iken, ergenlik
doneminde, kizlarda biiyiime hiz1 7-8 cm, erkeklerde biiyiime hiz1 8-9 cm’ye kadar
¢ikmaktadir. Biiylime hizlanmasi adolesan donemin en 6nemli 6zelliklerinden biridir.
Biiytime, nadiren de olsa ergenligin basinda yavaslayarak, sonra tekrar hizlanabilir.
Biiyiime hizlanmasinin en fazla oldugu evreye doruk biiyiime hizi (DBH- peak height
velocity-PHV) denir (Bas ve Bundak, 2016).

Yas araligi 10-18 yil olan genclerde, 4-16 hafta siiresince yapilan direng
antrenmanlarinin etkilerini inceleyen meta-analiz ¢alismasinda kuvvet gelisimi i¢in

diren¢ antrenmaninin biitiin yas gruplarinda etkili oldugu rapor edilmistir. En biiyiik
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etkinin DBH donemi ve sonrasinda olanlar i¢in gegerli oldugu belirtilmistir (Moran ve
ark., 2017). Bu yaklasimla hizli biiylime sirasindaki boy uzamasindaki artigin
maksimuma ulastigt DBH nin (McArdle ve ark., 2001) 6énemi ortaya ¢ikmaktadir.
Eriskin donemdeki boy uzunlugunun %15-20’si ergenlikte ve 11-16 yas
araliklarindaki herhangi bir doénemde goriilmekte olup genellikle de 2-3 yil
stirmektedir (Kanbur, 2000). Erkekler boyca uzama hiz doruguna ortalama 14 yasta
erismekte ve yaklasik 24-36 ay kadar devam etmektedir. Boy biiyiimesi ergenligin son
evrelerinde giderek yavaslar ve 17-18 yas araliginda erkeklerde durur. Ancak
collumna vertebralisin biiyiimesi ergenlikten sonra bir siire daha devam ettiginden 18-
30 yaslar1 arasinda 3-4 mm’lik bir artis gézlenebilmektedir (Sahan, 2009). Biiyiime,
olgunlagsma ve gelismedeki, yani ergenlikteki ¢esitliligi ve bunun geng¢ sporcularin
antrenman programlarma tepkileri tlizerindeki etkilerini agik¢ca anlamak 6nemlidir.
Basketbol bir takim sporudur. Geng takim koglar1, oyuncular arasindaki performans
farkliliklarini temsil eden bitylimedeki bireysel degisiklikleri dikkate alarak genglerin
gelismek icin biiyiik firsat pencereleri olusturan hizli biliylime doénemlerinden
gectiklerinin farkinda olmalidirlar (Guimaraes ve ark., 2021). Her ¢ocugun takvim yas1
ile biyolojik olgunluk diizeyi dogru orantili olarak artis gostermemektedir. Ayni
takvim yasindaki cocuklar arasinda biyolojik olgunlugun seviyesi farklilik
gosterebilmektedir (Armstrong, 2007). Boy uzama atagi somatik olgunlasmanin
belirlenmesi i¢in ergenlerde yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Olgunlagma
seviyesi i¢in boydaki hizli artis olan DBH, Mirwald ve arkadaslar1 (2002)’nin erkek

ve kiz ¢ocuklar i¢in gelistirmis oldugu regresyon denklemi ile hesaplanmaktadir.

Bu modelde DBH, kabul edilen yastan (erkekler i¢in 14 yas, kizlar i¢in 12 yas) bireysel
olarak kag y1l uzak olduklar1 belirlenmektedir (Mirwald ve ark., 2002). Boylece kisinin
biyolojik yasi ile takvim yas1 arasindaki iligki cinsiyet g6z Oniine alinarak gelistirilmis
olan endirekt formiille tespit edilmis olmaktadir. Boy uzunlugu, oturma yiiksekligi ve
bacak uzunlugu bilesenleri, uzama doénemlerini esas alan DBH nin yas tahmin modeli
kullanilmaktadir (Mirwald ve ark., 2002). Elde edilen deger dikkate alinarak; olgunluk
pre-pubertal (yani DBH’den <-1 y1l 6nce), pubertal (yani DBH civarinda + 1 yil) ve
pubertal sonrast (yani DBH’den> 1 yil sonra) olarak siniflandirilmaktadir
(Faigenbaum ve ark., 2020). Kuvvet antrenmanlarindaki yonlendirmelerin 6zellikle

DBH evresi ve sonrasinda olanlardaki etkileri daha biiytik olabilmektedir (Moran ve
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ark., 2017). Aerobik giiciin, DBH’nin doruk biiyime evresinden sonra egitilmesi
gerektigi belirtilmektedir. Kadinlar agisindan, DBH'dan hemen sonra veya menars
baslangicinda kuvvet antrenmanlarina 6ncelik verilirken; erkekler i¢in, DBH'dan 12-
18 ay sonra kuvvet antrenmaninin bir 6ncelik olmas1 gerektigi vurgulanmistir (Beunen

ve Thomis, 2000; Anderson ve Bernhardt, 1998).

2.12. Kuvvetin Test Edilmesi

Birkag saniye ile birkag dakika arasinda siiren siddetli kas aktivitelerinde performansin
gostergesi anaerobik gili¢ ve kapasitedir (Kosar, 1994). Testler, veri elde etmek icin
yapilir ve sporcunun fiziksel durumunun ayrintili ve dogru bir degerlendirmesini
yapabilmek igin etkili bir yoldur (Walker ve Turner, 2009). Kuvvet testleri;

laboratuvar ve saha testleri olarak Tablo 2.1°de gosterilmistir.

Tablo 2.1. Anaerobik kuvvet testleri (Vandewalle ve ark.,1987; Delextrat ve Cohen, 2008;
Iskra ve ark., 2006)

Anaerobik kuvveti tespit ederken kullanilan laboratuvar ve saha testleri

Laboratuvar Testleri Saha Testleri

Wingate anaerobik gii¢ testi (WAnT) Kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST)

Bosco ¢oklu sigrama testi Geriye saghk topu atma
Margaria-Kalamen testi 20-m Siirat testi

[zokinetik test Ceviklik T-testi

1 Tekrar Maksimum testi Ug¢ Adm atlama (Standing Triple Jump)

Dikey Sigrama testi

2.12.1. Dikey sicrama

Anaerobik giicli Ol¢lilmek istenen sporcunun, sicrama sirasinda dikey olarak yer
degistirdigi mesafeyi ve sigrama kuvvetini 6lgmek i¢in yapilir. Sigrama sirasinda
Olciilen giic, havada kalma siiresi (sn), sigramadaki dikey yer degisiklik (m) ve beden
kiitlesinden alinan kuvvet bilesenlerine baglidir (Tamer, 2000). Dikey sigrama, yiiksek
performansl sporlarda, antrenman yiiklerine yanit olarak néromdiiskiiler hazir olma,
yorgunluk ve sonraki iyilesmedeki degisiklikleri izlemek ve ayrica antrenman

programlarina yapilan uyarlamalari 6l¢mek i¢in kullanilir. Bu test, sigrama kuvveti ve
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giiciin Ol¢iilmesinde siklikla kullanilmaktadir (Heishman ve ark., 2020). Dikey
sigramada Olgiilen giic degerleri; hentbol, futbol, voleybol, basketbol gibi branglarda
onemli bir performans bileseni olmakla birlikte yiiksek ve uzun atlama gibi branglarda

dogrudan performansin belirleyicisi olabilir.

Dikey sicrama yiiksekligini etkileyen faktorlerden biri, kaslarda biiyiik bir enine kesit
alan, mevcut bulunan sarkomerlerin sayisinin artmasina neden olarak kasin kuvvet
iretimini artiracak, bu durum daha fazla sayida c¢apraz koprii olusumuna neden

olacaktir (Patel, 2010).

2.12.2. Durarak uzun atlama

Sigrama, iyi bir performans elde etmek igin iist ve alt uzuvlarin karmasik motor
koordinasyonunu gerektiren 6rnegin basketbol, voleybol, kayakla atlama ve yliksek
kas kasilma hizinin oldugu bazi top sporlart gibi cesitli sporlarda temel bir hareket
becerisidir (Zhou ve ark., 2020). Durarak uzun atlama (DUA), alt ekstremite
kuvvetinin ve sigrama performansinin iyi bir tahmincisi olarak kabul edilir (Wiklander
ve Lysholm, 1987). DUA, bir kisinin ayaklari paralel olacak sekilde durdugu ve
havada olabildigince yatay kalarak tek bir sicrama girisiminde bulundugu bir testtir.
DUA, gii¢ ve patlayiciligi test etmek igin sporculara uygulanan yaygm bir
degerlendirme aracidir (Wu ve ark., 2012; Westphal ve Porter, 2013). DUA, anaerobik

performansin bir dngoriiclisli olarak kabul edilmektedir (Almuzaini ve Fleck, 2008).

2.13. Genglerde Kuvvet Antrenmam Ilkeleri

Gengler i¢in hazirlanan kuvvet antrenman programi degiskenlerinin, antrendrlerin
bilimsel bilgileri, antrenman ilkelerini ve sagduyuyu kullanmalar1 kosuluyla gengler
i¢in gilivenli ve etkili oldugu kanitlanmistir (Faigenbaum ve ark., 2009). Kuvvet egitimi
programlari, uygun kaldirma teknikleri, giivenlik prosediirleri ve belirli ilerleme
yontemleri hakkinda talimat igermelidir. Bireysel ¢aba ve nitelikli 6gretim ile birlikte
program degiskenlerinin sistematik olarak yapilandirilmas1 kuvvet egitiminin
sonuglari belirlemektedir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Gengler icin kuvvet

antrenmani programi tasarlanirken dikkate alinmasi gereken program degiskenleri;
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1sInma ve soguma, egzersiz se¢imi, antrenman yogunlugu ve hacmi, setler arasindaki
dinlenme araliklari, tekrar hizi, antrenman sikligi ve program varyasyonu
bulunmaktadir (Chu ve ark.,2006; Faigenbaum ve Westcott, 2009; Robert ve ark.,
2008).

2.14. Kuvvet Antrenmanlarinin Faydalar:

Kuvvet antrenmanlar1 yapilmasinin nedenleri: performans gelistirme, koruyucu
kuvvet antrenmani, viicut formunu koruma-gelistirme, rehabilitasyon ve psikolojik
amachdir (Muratli ve ark., 2011). Kuvvet antrenmanlarinin sporcuya sagladigi

faydalar asagidaki gibi siralanabilir:

» Temel motorik 6zelliklerin, spor branslarina 6zgii gelismesine katki saglar.
* Antrenman modelleri ve farkli yiiklenmelerin yapilmasina imkan verir.

* Spora 0zgii yeteneklerin etkili bicimde kullanilmasini destekler.

* Agonist ve antagonist ¢esitli kas gruplarinin, dengeli gelismesinde etkili olur.
 Kas-iskelet sisteminin yiiklenme kapasitesini gelistirmeye ve korunmasina katkida
bulunur.

¢ Yaralanma riskini azaltir.
* Postiir bozukluklarina engel olur.

* Yaslanma ya da kilo artis1 nedeniyle ortaya cikabilecek ortopedik rahatsizliklardan
korur.

« Kas kiitlesinin artmasina ve viicuttaki yag oraninin azalmasina imkan saglar.

« Yaralanma sonrasi rehabilitasyon siirecini kisaltir.

* Kisinin viicudunu tanima ve algilama hissini gelistirir.

» Ozgiiven hissinin artmasina katk1 saglar.
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2.15. Patlayic1 Kuvvet (Giic¢)

Ortaya konan kuvvetin birim zamanda degerlendirilmesidir. Maksimal kuvvet ve
kasilma hiz1, kuvvet terimindeki iki onemli faktordiir. Gii¢; hizin 6nemli bir bilesen ve
maksimal kuvvetin 6n kosul oldugu néromiiskiiler bir olaydir (Whyte, 2006). Kas
giicii birimi kg.m/s olarak gosterilir (Guyton ve Hall, 2007).

2.15.1. On yiiklenme aktivitesi (post aktivasyon potansiyeli-PAP) ve etken

mekanizmalar

On yiiklenme aktivitesi (Post Aktivasyon Potansiyeli-PAP); ortaya ¢ikan bir kas
kasilmasini takip eden ikinci kasilmanin yogunlugunu arttiracagi tizerine bir kuramdir
(Esformes ve Bampouras, 2013). PAP; akut bir performans artis1 veya bir 6n yiikleme
uyarisindan sonra patlayici bir spor aktivitesini belirleyen faktorlerdeki artirim olarak
tanimlanir (Splitstone and Ginevan, 2003). PAP’1n, maksimal ya da maksimale yakin
siddette, istemli bir kasilma sonucu pik giicii ve gii¢ gelisim oranini arttirdig1 (Tillin
ve Bishop, 2009); istemli ya da elektriksel olarak uyarilmis kas kasilmalarinin kuvvet
gelisim oranindaki artis ile iligkilendirilebilecegi vurgulanmaktadir (Hanson ve ark.,
2007).

Kuvvet gelisim oranindaki artig, kaslarin potensiyelizasyon durumu etkisinde iken
goriliir. Bu durum, potensiyelize edilmis kaslarin tepe kuvvetine ulagma siiresindeki
azalmay1 destekleyerek sportif aktivitelerdeki performansin yiikseltilmesi teorisi ile
aciklanmaktadir. Potensiyelizasyon durumu, elektriksel sinir uyariminin yogunlugu ve
iletim hizindaki artisla iligkilendirilmistir. Onceden kisa ya da uzun siireli uyarilmis
olan sinaps sinyal yollarinin, sinir iletimini kuvvetlendirdigi goriilmiistiir (Turna ve

ark., 2019).

PAP’in fizyolojik mekanizmasi; miyozin diizenleyici hafif =zincirlerin (RCL)
fosforilasyonu miyofilamentlerin Ca2* (kalsiyum) duyarliligini artirir. Sonug olarak
miyoplazmiknin submaksimal konsantrasyonlarina yanit olarak miyozin ¢apraz koprii

aktivitesi seviyesinde artis meydana gelir (Macintosh, 2003).

PAP mekanizmalarindan  birinin, aktin-miyozin etkilesimini sarkoplazmik

retikulumdan salinan kalsiyuma (Ca2*) daha hassas hale getiren miyozin diizenleyici
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hafif zincirlerinin fosforilasyonu oldugu diisiiniilmektedir (Sale, 2004). Bir diger
faktor olarak, miyozin hafif zincir (RLC) fosforilasyonunun miyozin basinin miyozin
omurgasindan uzaklastirarak takip eden kasilmalar giiglendirdigi diisiiniilmektedir.
Ayrica RLC fosforilasyonu aktin-miyozin etkilesimini miyoplazmik kalsiyuma daha

duyarli hale getirmektedir (Szczesna-Cordary, 2003; Yagci, 2018).

Miyoplazmik kalsiyum konsantrasyonu diisse de dnceki degerlere gére miyozin hafif
zincirleri fosforile edildiginde ortaya ¢ikan kuvvet, daha yiiksek olabilmektedir
(Rassier ve Machintosh, 2000). Miyozin molekiilleri iki agir zincir ve dort hafif zincir
seklinde toplam alt1 polipeptitten meydana gelmektedir. Iki agir zincir bir ¢ift sarmal
meydana getirecek sekilde birbiri etrafina spiral olarak sarilmaktadir. Miyozin
molekiillerinin olusturdugu séz konusu sarmala ¢’kuyruk’’ denmektedir. ikisi, bir basa
ait olmak tizere dort hafif zincir de miyozin basinin kisimlari arasinda yer alir. S6z
konusu hafif zincirler kasilma esnasinda basin islevini kontrol etmeye yardim
etmektedir (Guyton ve Hall, 2007). Resim 2.12°de miyozinin molekiiler yapisinin

somutlastirilmig goriintiisii verilmistir.

heads of mvosin
hevy chain

regulatory hight
chains

Resim 2.12. Miyozinin molekiiler yapisi (Boron ve Boulpaep, 2012).

PAP’1n olusumunda ii¢ temel fizyolojik neden oldugu 6ngdriilmiistiir: Oncelikle
kastaki potansiyel artisin ardinda miyozin diizenleyici hafif zincir (R-LC)
fosforilasyonun etkili oldugu literatiirde vurgulanmistir (Lima ve ark., 2014; Tillin ve
Bishop 2009; Baudry ve Duchateau, 2007). ikinci neden olarak; &n yiiklemeli
aktivitelerde omurilikten ulasan uyarilarin sinaptik kavsakta uyarilma iletkenligini

giiclendirebilecegi diisiiniilmektedir (Lima ve ark., 2014). Ugiincii neden olarak ise;
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kasa siddetli bir 6n uyarmin pennasyon agisinda azalmaya neden olarak, giiciin
fibrilden tendona dogrudan aktarilmasiyla gii¢ ve kuvvette artisa yol agabilecegi

vurgulanmistir (Folland ve Williams, 2007; Lima ve ark., 2014; Tillin ve Bishop 2009).

PAP’a etken faktorler: kas lifi tipi, antrenman deneyimi, cinsiyet ve kas glicii seviyesi
gibi birgok faktor PAP’a bireysel yaniti etkileyebilir. Bununla birlikte PAP
uygulamasinin yiliklenme siddeti, tekrar sayisi, set sayisi, dinlenme siiresi ve tercih
edilen egzersiz modelinin PAP’ta gosterdigi performans iizerinde 6nemli etkisi
bulunmaktadir (de Oliveira ve ark., 2017). Ote yandan, 6nemli bir faktdr, PAP
uyarisinin belirli kas hareketlerine aktarilmasidir. Bu baglamda, yapilan ¢aligmalar
PAP'!n alt ekstremiteler lizerindeki etkisini arastirarak dikey sigramalar yoluyla
performans gelisimini degerlendirmektedir (Rixon ve ark., 2007; Young ve ark.,
1998).Yapilan ¢esitli aragtirmalarda, 6n yiiklenme aktivitesinden sonra performansta
meydana gelen artisin 5 ile 30 dakika siirdiigii (Gouvéa ve ark., 2013; Hodgson ve ark.,
2005; Kilduff ve ark., 2008; Wilson ve ark., 2013); noral (sinirsel) etkilerin ise 6 ile
24 saat devam ettigi gozlenmistir (Bompa ve Buzzichelli, 2015; Chen ve ark., 2011;
Gonzalez-Badillo ve ark., 2016).

Her sporcunun kaldirabilecegi yorgunluk siddeti ile kondisyon diizeyi birbiriyle
oldukca iligkilidir. Kondisyon diizeyi yliksek olan sporcularin baska bir ifade ile
aerobik kapasitesi daha gelismis olan sporcularin toparlanma hizlar1 daha kisa
siirelerde gerceklesmektedir. Bu nedenle sporcunun sahip oldugu yiiksek diizeyde
oksijen tiiketimi ile fosfojen depolarinin yenilenme hizlari arasindaki 6nemli bir iliski
bulunmaktadir. Kisa siireli fiziksel aktiviteler i¢in fosfojene ihtiyac¢ vardir (Sayin ve
ark., 2020; Bayazit, 2020). Fosfojenlerin yenilenme siiresi ve yenilenen fosfojen

miktar1 Tablo 2.2’de verilmistir.
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Tablo 2.2. Fosfojenlerin yenilenme siiresi ve yenilenen fosfojen miktari (Sayn ve ark., 2020)

Fosfojenlerin Yenilenme Siiresi ve Miktari

Fosfojenlerin Yenilenme Siiresi Yenilenen Fosfojen Miktar1 (%)
10 saniyeden az Cok az
30 saniye %50
60 saniye %75
90 saniye %87
120 saniye %93
150 saniye %97
180 saniye %98

2.15.2. PAP’1 etkileyen faktorler

PAP’1n 6zellikle kassal performansa olan etkileri ve etken mekanizmalarin ortaya
konabilmesi i¢in son yillarda farkli konu basliklar1 altinda ¢esitli spor dallarina yonelik
arastirmalara da konu olmustur (Sue, Adams ve DeBeliso, 2016; Naclerio ve ark.,
2015; Horan ve ark., 2015; Evetovich ve ark., 2015; Esformes ve ark., 2010; Till ve
Cooke, 2009). Ornegin; Fukutani ve arkadaslarinin gergeklestirdigi bir arastirmada,
maksimal kuvvetlerinin %45x5 TM, %60x5TM, %75x3TM ve %90x3TM (yiiksek
siddet) ve maksimal kuvvetlerinin %45x5TM, %60x5TM ve %75x3TM (orta siddet)
seklinde PAP oOncesi ve sonrasinda aktif dikey sigrama skorlar1 degerlendirilmistir.
Arastirma bulgularina gore, her iki siddet diizeyinde de PAP sonrasi dikey sigrama
skorlari PAP Oncesine gore artis gostermektedir. Yiklenme siddet seviyeleri
arasindaki kiyaslamada ise yiiksek siddetli yiiklenme sonrasi1 dikey sigrama skorlarnin

orta siddet yiiklenmeye kiyasla yiiksek oldugu goriilmiistiir (Fukutani ve ark., 2014).

Naclerio ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 bir baska ¢aligmada ise hacim ve kontrolli
yogunluk ile farklilagtirllmis 3 PAP uygulamasinin, atlama performansi iizerindeki
etkisi incelenmistir. 25.4 £2.1yasindaki sporculara maksimal kuvvetlerinin %80x1TM
1 set (diistik siddet), %80x3TM 1 set (orta siddet) ve %80x 3TM 3 set (yiiksek siddet)
seklinde {i¢ ayr1 yliklenmenin sonrasinda baslangi¢ 15. snve 1, 2, 3, 5, 8, 12. dk’larda
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dikey sigrama testi uygulanmistir. Arastirma sonucuna gore, orta siddetli
yiiklenmelerin diislik ve yiiksek siddetli yiiklenmelere kiyasla PAP olusumunda daha
etkili oldugu anlasilmistir. Aymi arastirmada, orta siddetli yiiklenme sonrasinda,
baslangi¢ ve 15. sn sigrama degerlerinin digerlerine gére anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu ortaya konmustur (Naclerio ve ark., 2015).

Seitz ve arkadaslarinin. (2014) PAP’in etki siiresini inceledikleri ¢alismada ise,
sporcularin squat maksimal agirliklarinin %90x3TM uygulanmasinin ardindan 15. sn,
3. dk, 6. dk, 9. dk ve 12. dk’larda dikey sigrama yiiksekligini dlgmiislerdir. Calisma
sonucuna gore 15. sn’de anlamli bir degisim s6z konusu degilken 3., 6., 9. dk’larda

anlamli bir yiikselis oldugu anlagilmistir.

Geng eriskinler (25.6 = 4.4) ile yapilmis bir baska calismada ise 6 set 20 tekrarli
degisimli 6ne hamle (alternatif leg lunge) ¢alismasinin her set sonrasi 6l¢iimii yapilmas,
sonuclar, dikey sigramada son 4 setin ilk 2 sete gore anlamli derecede yiiksek oldugu

ortaya konmustur (Horan ve ark., 2015).

Evetovich ve arkadaglarinin (2015) PAP uygulamasini kullanarak dort farkli brangtaki
sporcularda, dort ayr1 performans Gl¢iimiiniin etkisini incelemislerdir (Evetovich ve
ark., 2015). Birinci ¢aligmada, 20.2 + 2.0 ortalama yasinda 12 erkek ve 8 kadin
sporcu %85 x 3 TM PBS yaptirilmis, DS ve DUA mesafelerinin uygulama oncesine
gore anlamli derecede yiiksek oldugu gériilmiistiir. Tkinci calismada, 6 erkek ve 4
kadin sporcu ti¢ gruba ayrilmig, %50 3 TMx8 BP ve PBS sonrasinda giille atmalar1
istenmis, kontrol grubu ve PBS’ta anlamli bir fark goriilmezken, BP grubunun attigi
giille mesafesinin énemli 6lciide yiiksek oldugu ortaya konmustur. Ugiincii ¢alismada,
20.4+ 1.6 yas araliginda 7 erkek futbolcu kontrol ve PBS grubu olarak ikiye
ayilmis, %50 1TMx8 PBS sonrasinda 36.6m siiresi kontrol grubuna gdre onemli
oOlglide daha diisiik oldugu goriilmistiir. Dordiincti ¢alismada ise 20.3 +1,8 ortalama
yasindaki 11 erkek futbolcu kontrol ve PAP olarak iki gruba ayrilmis, %501TMx8
PBS’tan sonra dikey sigrama yiikseklikleri 6l¢iilmiis, uygulama 6ncesine gore iki grup

arasinda fark olmadigi belirlenmistir (Evetovich ve ark., 2015).

Bir bagka ¢alismada 13 deneyimli sporcunun 3 TM x 1 setten olusan squat egzersizi

PAP ile uygulanmis, sonrasinda 5 dk’lik dinlenme araligi verilmistir. PAP degerlerinin
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artarda 3 denemeden olusan aktif sigrama testi ile Ol¢ilildiigii calismada, sigrama

yiiksekliginde anlamli farka rastlanilmamaistir (Esformes ve ark., 2010).

Till ve Cooke (2009), 12 profesyonel erkek futbol oyuncusunun maksimal
agirliklarinda, STM x 1 setten olusan koparma kaldirisi (dead lift) PAP uygulamasi ile
Olciilmiistiir. Calismada 7 dakika dinlenme aralig1 verilirken, son test dl¢limii i¢in aktif
sigrama testi kullanilmakta, test sonuclarina gore sigrama yiiksekliginde anlamli bir

farka rastlanmamistir (Till ve Cooke, 2009).

Sue ve arkadaslarinin (2016); PAP’a karst dinamik 1sinmanin durarak uzun atlama
(DUA) tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in 9 kadin voleybol oyuncusunu kontrol ve
PAP gurubu olarak ikiye ayirmiglardir. Calismada 5STM back squat PAP’1 baglatmak
icin kosullandirma aktivitesi olarak kullamilmus; 2, 6, 10, 14 ve 18. dk’da DUA
yapmadan 6nce dinamik 1sinma ve PAP 1sinmasi gergeklestirilmistir. Calismada, PAP
1sinmasini takip eden DUA’larin 2 (%4,8), 6 (%3,6) ve 10.dk’da (%3,6) anlamli 6l¢iide
yiiksek oldugu, fakat bu anlamli farkin 14 ve 18. dakikada gériilmedigi ifade edilmistir
(Sue, Adams ve DeBeliso, 2016).

Sporda onemli bir 6zellik olan dikey sigramanin yaninda, yatay yondeki kuvvet
performansinin artig1 da gereklidir. Bu yaklasimla yatay yonde kuvvet uygulayabilen
sporcularin daha biiyiik siirat elde etmesi beklendiginden, yiiksek siirat gerektiren
etkinliklerde de durarak uzun atlamadaki gelisim 6nemli antrenman sonuglarina sebep
olmustur (Kawamori ve ark.,2013; Buchheit ve ark., 2014). Bu nedenle, PAP etkisi
birden fazla yatay sicrama setinde ortaya ¢ikarsa, bu durum zamanla daha biiyiik bir
antrenman uyaraninin olusmasina katki sagladigi (Young ve ark., 1998); dolayisiyla
yatay yonde daha fazla kuvvet / itme uygulayabilen sporcularda hizlanma konusunda

daha biiyiik bir etkiyle sonuglanabildigi bildirilmistir (Seitz ve ark., 2016).

Giic ¢ikisini arttirmak i¢in PAP etkinligini destekleyen kanitlara ragmen, PAP sonrasi
etkililigin devami1 konusundaki kesin zaman araligina iliskin hentiz bir fikir birlikteligi
s6z konusu degildir (Mitchell ve Sale, 2011; Sotiropoulos ve ark., 2010). PAP
uygulamasinin akut olarak kassal performansa etkisinin olumlu, olumsuz ve kismen
olumlu oldugu dikkat ¢ekicidir. Ayrica PAP’1n olumlu etkilerine iligkin olarak egitimli
sporcularin, egitimsiz sporculara gore daha fazla pozitif tepki verdigi raporlanmistir

(Mettler ve Griffin, 2012; Rixon ve ark., 2007). Literatiirde yapilan arastirmalarin
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(Naclerio ve ark., 2015; Seitz ve ark., 2014; Evetovich ve ark., 2015; Esformes ve ark.,
2010; Till ve Cooke, 2009; Sue, Adams ve DeBeliso, 2016) ¢ogunlugunda
katilimcilarin genellikle geng ve ileri yas sporcular oldugu gz oniine alindiginda,

adolesanlarla yapilacak yeni ¢aligmalara ihtiya¢ duyuldugu anlagilmaktadir.

Ayrica sigramanin énemli oldugu basketbol spor dalinda, gelisim siirecindeki erkek
sporcularda dikey sigramanin yani sira yatay yonde uygulanan atlama performansinin
1sinma siirecinde uygulanacak farkli bir kuvvet antrenman modelinin yaratacagi etkiler
ile ilgili daha detayli inceleme yapilmasini gerekli kilmaktadir. Bu baglamda
degerlendirildiginde, daha hizli ve daha yiiksege sicramak basaril bir performans i¢in
onem arz etmektedir. Uzun zamandir elit sporcular tarafindan kullanilan pliometrik
antrenman modelleri (Chu ve ark., 2006), son yillarda adolesan sporcularda da
kullanilan bir antrenman modeli haline gelmistir (Stabenow ve Metcalf, 2009).
Sigrama performansinin Kuvvet ile arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (Wisleff
ve ark., 2014). Bu ylizden sporcular ve antrendrler sicrama yetenegini gelistirici yeni

uygulamalar aramaktadir.

Kuvvet antrenmanlarindaki yonlendirmelerin 6zellikle DBH evresi ve sonrasinda
olanlardaki etkilerin daha yiiksek olabilecegi de vurgulanmistir (Moran ve ark., 2017).
Bu firsat pencereleri sirasinda yetersiz antrenman yiiklerinin kullanilmasi, atletik

potansiyelin gelisimini sinirlayabilecegi diistiniilmektedir (Guimaraes ve ark., 2021).

Diger yandan literatiirde PAP’1n etkilerine iligkin alan ¢alismalarindaki sonuglarin
‘olumlu’ (Fukutani ve ark, 2014; Horan ve ark., 2015; Evetovich ve ark., 2015; Sue,
Adams ve DeBeliso, 2016), ‘olumsuz’ (Esformes ve ark., 2010; Till ve Cooke, 2009)
ve ‘kismen olumlu’ (Naclerio ve ark., 2015; Seitz ve ark., 2014) olarak farklilik
gosterdigi ve fikir birliginin olmamasi dikkat ¢ekici olup ozellikle geng sporculara

yonelik yeni aragtirmalarin yapilmasi 6nem tagimaktadir.
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3. GEREC ve YONTEM

Bu bolimde arastirma grubu, arastirma modeli, veri toplama yontemi ve verilerin

istatistiksel degerlendirilmesi basliklar halinde sunulmustur.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma gurubu; 15-17 yaslari arasinda (15+17,91yas/y1l) herhangi bir saglik sorunu
olmayan 13 goniillii erkek basketbolcudan olusturulmustur. Arastirma kapsamina; en
az 4 yildir lisansh olarak Tekirdag ilinde Tredas Basketbol Spor Kuliibiinde Geng
Erkekler kategorisinde basketbol oynayan sporcular alinmig olup tablolarda antrenman
yasi olarak belirtilmistir. Bu kapsam dahilinde aragtirma grubu; haftanin 5 giinti, glinde
2 saat antrenman yapan ve haftada 1 giin miisabakaya ¢ikan, teknik ve antrenman
seviyesi benzer diizeydeki erkek basketbolculardan olusturulmustur. Katilimeilar,
tesadiifi yontemle segilmis olup arastirmaya 14 erkek basketbol oyuncusu dahil

edilmistir.

Orneklem sayis1 G.Power (v3.1.9.4) gii¢ analizi programi kullanilmis olup; tip 1 hata
orani 0=0.05, testgiicii 1- p=0.95 alinarak hesaplanmistir. Resim 3.1.’de ifade edilen
glic analizi gorselinden anlasilacagi {izere, arastirma grubuna en az 12 kisinin
alinabilecegi belirlenmistir. Gii¢ analizi sonucunda ¢ikan minimum 12 katilimci sayist,
calismadan ayrilmak isteyebilecek katilimcilar ve basketbol takiminin yapisi: da gz
Online alinarak 14 kisi olarak revize edilmistir. Ancak bir sporcunun testi

tamamlamamasi nedeniyle arastirma toplam 13 katilimci ile gergeklestirilmistir.
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ffa G*Power 3.194 - x
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions protocol of power analyses

critical t =2.21495

0.3

0.2

0.1

0

Test family Statistical test

ttests ~| | Means: Wilcoxen signed-rank test (one sample case) v

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~

Input Parameters Output Parameters

Tail(s) Two ~ Noncentrality parameter & 4.0621650

Parent distribution Normal ~ Critical t 22149511

Determine = Effect size d .2 Df 10.4591559
o err prob 0.05 Total sample size 12

Power (1-B err prob) 0.95 Actual power 09561494

Options X-Y plot for a range of values

Resim 3.1. G.Power Giig analizi gorseli.

Arastirmaya Sporcular goniillii olarak katilmiglardir. Bununla birlikte, aragtirmada
sezon baginda gerekli olan saglik kontroliinden gegmis, son 1 yillik vizelenmis lisansi
olan basketbolcular yer almigtir. Katilimcilarin 18 yasindan kiigiik olmas1 nedeniyle
aileler arastirma hakkinda bilgilendirilip (Ek-1), arastirmaya katilmalarina izin
verdigini belirten onay belgesi (EK-2) alinmistir. Arastirmaya baslanmadan once
basketbolcularin lisansli olduklari amatér Tredas Spor Kuliibii ile (EK-3, Ek-4),
Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Arastirma Etik Kurul’undan gerekli izinler
alimmustir. Protokol Kodu: 09.2020.1355 (Ek-9). Biitiin katilimcilardan antrenman
gecmislerinin yani sira yaralanma durumlarina iliskin bilgi alinmis (Ek-6), DS

yiikseklikleri (Ek-7) ve DUA mesafeleri (EK-8) sporcu takip formuna kaydedilmistir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, gen¢ basketbolcularin 1sinmasinda kullanilan 6n yiiklenme
aktivitesinin dikey sigrama yiiksekligine ve durarak uzun atlama mesafesine akut
etkilerini incelemek amaciyla 6n test-son test modelini igeren deneysel arastirma

deseni kullanilmistir. Arastirma modeli Sekil 3.1°de gosterilmistir. Tiim sporcular
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aragtirma modelinde yer alan siraya uygun olarak testlere katilmiglardir. Buna gore,
testin ilk giliniinde; katilimeilarin antropometrik o6lgiimleri yapilmis ve back squat
hareketindeki kaldirabilecekleri agirlik 3 tekrar sayisi ile test edilmistir. Kaldirilabilen
maksimal agrilik tahmin yontemi ile berlenmistir. Bu amagla, “Brzycki formiili”
(Brzycki, 1998) kullanilmistir. (Detaylar 53. Sayfada ‘Tekrar maksimum testi’ baslig
altinda agiklanmistir). ikinci giin ise sporcularm 7dk’lik siire ile uyguladiklari sabit bir
dinamik 1sinma modeli sonrasinda, dikey si¢rama performans Olgiimleri 1dk’lik
dinlenme ile 2 kez kaydedilmistir. Ardindan sirasiyla, sporculara paralel back squat
hareketi yiiklenmenin siddeti %85x3-TM olacak sekilde uygulatilmis; 8 dk’lik pasif
dinlenme sonrasinda, 1’er dk’lik dinlenme araliklar1 ile 2 kez dikey sigrama
performanslar1 (dikey sicrama yiiksekligi, siiresi, hiz1 ve giicli) ol¢iilmiistiir. 48 saat
ara verilip iiclincli giin aynt model durarak uzun atlama performansinin belirlenmesi
icin uygulanmistir. Sigrama ve atlama performanslarmin her biri igin yapilan
Olciimlerde elde edilen iki 6l¢lim kaydedilmis ve istatistiksel analizlerde en yiiksek

deger kullanilmistir.
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1. GUN

2.GUN

3.GUN

Antropometrik
Olgiimler

3TM PBS’1in
belirlenmesi

Brzycki Formiilii:
(Brzycki, 1998)
Maksimal Agirlik =

100xKaldirilan Agirlik

102.78-2.78x Tekrar
Sayisi

7dk Dinamik Isinma

Dikey Sigrama

1 dk Pasif dinlenme

Dikey Sigrama

1 dk Pasif dinlenme

%85 x 3 TM PBS

8 dk Pasif dinlenme

Dikey Sigrama

1 dk Pasif dinlenme

Dikey Sigrama

—A>>wn o

> >

7 dk Dinamik Isinma

Durarak Uzun
Atlama

1 dk Pasif dinlenme

Durarak Uzun
Atlama

1 dk Pasif dinlenme

%85 x 3 TM PBS

8 dk Pasif dinlenme

Durarak Uzun
Atlama

1 dk Pasif dinlenme

Durarak Uzun
Atlama

TM (Tekrar Maksimum), PBS (Paralel Back Squat)

Sekil 3.1. Arastirma modeli.
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3.3.Veri Toplama Yontemi

Olgiimler, Tekirdag Olimpik Yiizme Havuzu, Fitness Center’da 18-19-21 Kasim 2021
tarihleri arasinda yapilmistir. Arastirma siiresince Ol¢iimlerin Covid-19 tedbirleri
kapsaminda yapilmasina 6zen gdsterilmistir. Bu baglamda; arastirmaci ve sporcularin
ates Olclimleri yapilmis, atesin 38 derecenin altinda oldugu teyit edilmistir. Sporcularin
Oksiiriik, burun akintisi, nefes darligi gibi belirtileri gostermediginden emin
olunmustur. Sporcularin o6l¢iime baslamadan o6nce el ve ayak dezenfeksiyonu
yapmalar1 saglanmis, fitness salonu igerisinde sosyal mesafe olarak belirlenen 1.5
metre araliklara dikkat edilmistir. Olgiimler her sporcuya tek tek yapilmustir.
Kullanilan malzemeler (agirlik sehpasi, agirlik plaklari, bar) her kullanimdan sonra
dezenfekte edilmistir. Salon girisinde herkesin ellerini dezenfektan ile tekrar

temizlemesi istenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin tiim testleri 3 ayr1 giinde ve ayni saat diliminde (10.00-
18.00) yapilmistir. Sporculardan testten en az 72 saat Once kuvvet antrenmani
yapmamalar1 istenmistir. Arastirmaya katilan basketbolcular, olglimler sirasinda
kolsuz tisort ve sort giymeleri ve testten 1 saat oncesine kadar yeterli miktarda yemek
yemeleri ve sivi igmeleri konusunda bilgilendirilmislerdir. Tiim sporcular ve velileri
aragtirmanin igerigi ve riskleri hakkinda bilgilendirilip (Ek-5, EK-1) katilim i¢in onam

belgesi (Ek-2) alinmistir.

Calismada, arastirma deseni ve veri toplama yontemi olarak, Evetovich ve
arkadaglarr’nin  (2015) yaymlanmis bilimsel makalesinden yararlanilmistir. Bu

baglamda Ol¢limler {i¢ ayr1 glinde gergeklestirilmigtir:

Birinci giinde, sporcularin boy uzunluklari, oturma yiiksekligi, viicut agirliklari ve bir

tekrarli maksimal squat Ol¢iimleri tespit edilmistir.

Ikinci giin 7dk dinamik 1sinmanin ardindan, sporcularin dikey sigrama mesafesi 1dk
pasif dinlenme ile iki kez Olgiilmiis, sporculara kendi squat maksimal
agirliklarinin %85°1 siddetinde 3 tekrarl paralel back squat hareketi yaptirilmistir. 8
dk pasif dinlenmenin ardindan dikey sigcrama mesafesi 1 dk pasif dinlenmeyle 2 defa
daha ol¢iilmiistiir. Her sigrama ol¢iimii iki kez tekrar edilmis olup en iyi skor

kaydedilmistir.
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Uciincii giin (48 saat ara verildikten sonra) durarak uzun atlama performans testi
uygulanmistir. 7dk dinamik 1sinmanin ardindan sporcularin durarak uzun atlama
mesafesi 1dk pasif dinlenme ile iki kez 6lgtilmistiir. Sporculara kendi squat maksimal
agirliklarinin %85 siddetinde 3 tekrarli paralel back squat hareketi yaptirilmistir. 8dk
pasif dinlenmenin ardindan durarak uzun atlama mesafesi 1dk pasif dinlenme ile 2
defa daha Ol¢iilmiis, her atlama Olgtimii iki kez tekrar edilerek en iyi skor

kaydedilmistir.

3.3.1.Antropometrik ol¢iimler

Boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve oturma yiiksekligi dlgtimleri yapilmistir. Ayrica boy
uzunlugundan oturma yiiksekligi ¢ikartilarak bacak uzunlugu da endirekt yontemle

bulunmustur (Ozer, 2009).

3.3.1.1. Boy uzunlugu 6l¢iimii

Katilimcilarin boy uzunlugu olgtimleri 200cm’lik stadiometre (Ootdty, Cin) ile
olgiilmiistiir. Olglim sirasinda sporculardan ayakkabisiz, viicut agirhig: ayaklara esit
dagitilmis sekilde ayakta durmalari istenmis, topuklarinin birlesik olmasina dikkat
edilmistir. Ol¢iim sirasinda basin1 Fankford diizleminde olacak sekilde ve viicudu dik
bir pozisyonda tutmasi, kollar yanlarda serbest birakilip gozler karsiya bakacak sekilde

olgiim 0,01 cm hassasiyetinde kayit altina alinmugtir (Ozer, 2009).

3.3.1.2. Doruk biiyiime hiz1 ve olgunlasma seviyesinin belirlenmesi

Olgunlasma seviyesi i¢in boydaki hizli artis olan DBH’nin belirlenmesinde Mirwald
ve arkadaglari’nin (2002) erkek c¢ocuklar i¢in gelistirmis oldugu regresyon
denkleminden yararlanmistir. Bu modelde DBH gergeklestigi kabul edilen yastan
(erkekler i¢in 14 yas, kizlar i¢in 12 yas) kisinin kag¢ yil uzak oldugu hesaplanmakta,
boylece kisinin takvim yas1 ile biyolojik yasi arasindaki iligki ortaya konmaktadir
(Mirwald ve ark., 2002).
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Mirwald ve arkadaslar1 (2002) gelistirmis oldugu bu formiille; boy uzunlugu, oturma
yiiksekligi ve bacak uzunlugu birlesenleri ile uzama dénemlerini esas alan DBH’ndaki

yasin tahmininde kullanmaktadirlar. Bu yaklasimla;

Olgunlagma evresi=-9.236 + (0.0002708 x bacak uzunlugu (cm) x oturma yiiksekligi
(cm))- ((0.001663 x yas (y1l) x bacak uzunlugu (cm)) + (0.007216 x yas (y1l) x oturma
yiiksekligi (cm)) +(0.02292 x agirhik (kg) / boy uzunlugu orami formiilii ile
hesaplanmistir (Mirwald ve ark. 2002).

Elde edilen deger dikkate alinarak Faigenbaum ve arkadaslarinin (2020)
smiflandirmasi kullanilmigtir. Buna gore; olgunluk pre-pubertal (yani DBH’den <-1
yil 6nce), pubertal (yani DBH civarinda + 1 yil) ve pubertal sonrasi (yani DBH’den>

1 y1l sonra) olarak siniflandirilmigtir.

3.3.1.3. Viicut agirhg 6l¢iimii

Sporcularin viicut agirhi@ olgimleri Tanita BC-730 Innerscan (Tanita, Cin) ile
yapilmustir. Sporculardan dlgiime sort ve tisort ile gelmeleri istenmistir. Tartiya giplak
ayakla ¢ikarak her iki ayagini tartinin kenarlarinda esit basmasi, dengeli bir pozisyon
almalari, viicudun dik bir pozisyonda tutulmasi ve o6l¢iim bitene kadar bozmamasi

istenmistir. Olgiilen derece, kg cinsinden kayit altina alinmistir (Ozer, 2009).

3.3.1.4. Oturma yiiksekligi dl¢iimii

Oturma yiiksekligi 6lgiimii GPM antropometer (Seritex, Isvicre) ile yapilmistir.
Oturma yiizeyi ile verteks arasindaki mesafenin uzaklik olarak dl¢iilmesidir (Ozer,
2009). Olgiim sirasinda sporcularin bacaklarini serbestce sarkitabilecegi yiikseklikte
bir sehpada dizler ileriye doniik, dizin arkasi sehpanin kenarina yakin fakat sehpaya
degmeyecek bicimde, bas Frankfort diizlemindeyken olabildigince dik olarak
oturmalar1 istenmistir. Olgiim alirken sporcudan kollarin1 uyluk iizerinde serbest
olarak tutmasi istenmistir. Ol¢iim sirasinda derin bir nefes almalar1 sdylenip, nefes

verilmeden 6l¢ii 1mm’ye kadar okunarak yazilmistir (Ozer, 2009).
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3.3.2. Tekrar maksimum testi

Oncelikle arastirmamzida tekrar maksimum testi icin gen¢ sporcularin
kaldirabilecekleri agriligin belirlenmesindeki 6n kosullarin saglanmasina dikkat
edilmistir. Bu yaklagimla yapilan literatiir degerlendirmesindeki bazi goriisler
incelenmistir. Bazi arastirmacilarin kompleks antrenmanlarin gengler i¢in zorlayici
hatta riskli oldugunu 6ne siirmekte, kompleks antrenman 6ncesi agir 6n kosullandirma
(6r. 1-TM squat =~ 1,5 kat viicut agirhigi) yapilmasi Onerilmektedir (Carter ve
Greenwood 2014; Potach ve Chu 2008). Buna karsilik, mevcut arastirmalar ve klinik
gozlemler belirtilen bu 6n kosulu desteklememektedirler (Faigenbaum ve ark., 2009).
One siiriilen bu &n kosulun, performans iyilestirme ve yaralanmay1 azaltma amaciyla
yapildigi, gengler i¢in ise hem direng egitimi hem de pliometrik kombinasyonu igeren
calismalarin uygulanmasi Onerilmektedir (Behm ve ark., 2008; Faigenbaum ve
ark.,2009).

Tim bu yaklagimlarla, aragtirmamizin en basinda yaralanma riskinin de en aza
indirilebilmesi ve teknigin arastirma modeline uygun hale getirilmesi i¢in bir 6n
calisma yapilmistir. Bu amagla; tiim sporculara 2-5-9 Kasim 2021 tarihlerinde (3 giin
ve glinde 1 saat) 17:00-18:00 saatleri arasinda egzersiz teknigini standartlastirabilmek
icin ¢alisma periyodu uygulanmigtir. Aragtirma kapsaminda sporcularin back squat
hareketindeki kaldirabilecekleri agirlik test edilecegi igin, on calismalarda da bu
egzersiz modeline yonelik ¢alisilmistir. On ¢alismalar bos bir bar ile (20kg bar ile)
squat egzersizi 3 set 15 tekrar, setler aras1 1dk olacak seklinde gergeklestirilmistir. Bar
basin arka kisminda omuzlarin {izerinde tutularak squat (back squat) hareketi

uygulanmistir.

Alisma periyodundan 9 giin sonra tekrar maksimum testi uygulanmistir. Arastirma
kapsaminda sporcularin back squat hareketindeki kaldirabilecekleri agirlik 3 tekrar
sayist ile test edilmistir. Sporcularin Oncelikle kaldirabildikleri maksimal agrilik,
tahmin yontemi ile belirlenmis ve bu amgla “Brzycki formili” (Brzycki, 1998)
kullanilmigtir. Sporcularin testler sirasinda maksimum efor sarf etmeleri icin gerekli

uyarilar yapilmistir.
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Brzycki Formiilii:

Maksimal Agirlhik = 100xKaldirilan Agirlik
102.78-2.78x Tekrar Sayis1

Bu testler sirasinda hatay1 en aza indirmek i¢in asagidaki uygulamalar takip edilmistir

(Simao ve ark., 2012):

1)  Test prosediiriine iliskin yonergeler testten 6nce sporculara agiklanmistir (Isinma,
sicrama esnasinda ellerin belde baglamasi ve dizlerinin agisi, 3 TM agirliginin

ensede tutus sekli, comelme agisi, gomelme hizi).
2)  Test prosediirii sirasinda sozlii tesvik kullanilmustir.

Sporcularin 6lgiim alanina geldikleri ilk giin, 7dk dinamik 6n 1simma ile

baslanmuistir:

4dk diisiik siddetli (120 — 140 Nabiz araliginda) aerobik 6zellikli kosu,
* 10sn kollar1 6ne - 10sn geriye dogru cevirme,

* Her ayak i¢in 10 tekrar olacak sekilde ters el-ters ayak dokunma: tek ayak

tizerinde dururken ters el ile yere basan ayagin ucuna dokunma.
+ 10 tekrar agirliksiz paralel squat: diz agis1 90° olacak sekilde uygulanmuistir.

Son zamanlarda yapilan birka¢ caligma, daha biiyiikk derinliklere yapilan squat
egzersizinin 1yi egitimli sporcularin néromiiskiiler ve fonksiyonel performansini en iist
diizeye ¢ikardigini gostermektedir (Hartmann ve ark., 2012; Bloomquist ve ark., 2013).
Hartmann ve arkadaslari (2012) dikey si¢grama performansmin gelisiminde farkli
¢omelme derinliklerinde genel kuvvet antrenmaninin etkisini incelemis, olimpik halter
squati 3 temel varyasyonda siniflandirmiglardir. Yiiksek bar back squat, algak bar back
squat ve 0n squat. Bu ii¢ squat versiyonu farkli diz agilarinda uygulanabilmektedir.
Derin ¢omelme 40-45° diz ekstansiyonuna kadar gergeklestirilirken, paralel squat
pozisyonunda diz agilar1 varyasyona bagli olarak 60 ile 70° arasinda degisir. Yarim
squat 80—100° ve ceyrek squat 110-140° diz ekstansiyonu araliginda yapilmaktadir.
Patellofemoral (PF) and tibiofemoral (TF) temas kuvvetlerinin yaklasik 100 derece diz
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fleksiyonunda maksimumlarina ulastigi raporlanmistir (Wu ve ark., 2019). Bu amagla
dizin 100° fleksiyonu her bir katilimci barsiz squat yaparken 20cm uzunlugunda ve
180 derecelik agisal hareketlilige sahip plastik gonyometre (MSD-Saehan, Londerzeel,
Belgium) ile belirlenmistir (Dayne ve ark., 2011; Nuzzo ve ark., 2009). Sporcu ayakta
iken gonyometrenin destek noktasi diz ekleminin rotasyon merkezine gelecek sekilde
yerlestirildi. Gonyomotre’nin bir ucu trochanter major hizasinda ve &biir ucu diz
ekstensiyonda durumundayken lateral malleol’a uzanacak bi¢imde konumlandirildi.
Dogru sonuglar i¢in gonyometre tutularak sabitlendi. Sporculardan ekstensiyonda olan
dizini fleksiyona getirmesi istendi. Tespit edilen agida her bir sporcu igin bench iizerine

konan agirlik plaklar ile diz agis1 desteklendi (Resim3.2).

Resim 3.2. Paralel Back Squat.

3.3.3. Gorece kuvvetin belirlenmesi

Viicudun her bir kg igin iirettigi kuvvet miktarina gérece kuvvet denmektedir (Kurtul,

2020). Gorece kuvveti hesaplamak igin;

Gorece kuvvet= Mutlak kuvvet (3 TM agirhigi-kg) / Sporcunun viicut agirhgr (kg)
formiilii kullanilmistir (Bompa ve Gregory, 2017)
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3.3.4. Dikey sicrama testi

Sporcunun sigrama kuvvetini ve sicrama sirasinda dikey diizlemde yer degistirdigi
mesafeyi Olgmek igin yapilmaktadir (Tamer, 2000). Dikey sigrama, yiiksek
performansl sporlarda, antrenman yiiklerine yanit olarak néromiiskiiler hazir olma,
yorgunluk ve sonraki iyilesmedeki degisiklikleri izlemek ve ayrica antrenman
programlarina yapilan uyarlamalar1 6l¢gmek i¢in kullanilmakta olan bu teste sigrama
kuvvetini ve giiciin 6l¢iilmesinde siklikla bagvurulmaktadir (ICC)=0.989) (Heishman
ve ark., 2020). Kol salinimindaki degiskenlerin 6nlenebilmesi amaciyla sporculardan
kol salinimi1 yapmadan (eller belde olacak sekilde), dikey sigrama performansini

sergilemeleri istenmistir.

Teste baglamadan 6nce sporculara 7dk’lik dinamik 6n 1sinma yaptirilmistir.

Uygulanan 1sinmanin igerigi su sekildedir:
* 4dk diisiik siddetli (120 — 140 Nabiz araliginda) aerobik 6zellikli kosu,
* 10sn kollar1 6ne- 10sn geriye dogru ¢evirme,

» Her ayak i¢in 10 tekrar olacak sekilde ters el-ters ayak dokunma: tek ayak

tizerinde dururken ters el ile yere basan ayagin ucuna dokunma.
» 10 tekrar agirliksiz paralel squat: diz agis1 90° olacak sekilde uygulanmustir.

Sporculardan, eller belde ve ayaklar paralel ve omuz mesafesi uzaklikta olacak sekilde
ayakta durma pozisyonundan baslamalari sdylenmis, kalga, diz ve ayak bilegi eklem
fleksiyon hareketini koordineli bir sekilde gergeklestirmeleri istenmistir (Barbosa ve
ark., 2014). Dikey sigrama 6l¢iimil yapilmis ve 1dk pasif dinlenme sonras1 DS 6l¢timii
tekrar edilmistir. Sporcular 1dk pasif dinlendikten sonra, %85 yiik ile 3TM back squat
yapip 8dk pasif dinlenmis ve dikey si¢crama skoru kaydedilmistir. 1dk pasif dinlenme
ardindan DS 6lgtimii tekrar edilmistir (Evetovich ve ark., 2015). Sigrama 6lgiimii her

asamada iki kez uygulanmis olup en yiiksek deger kayit altina alinmistir (Resim 3.3).
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Resim 3.3. Dikey sigrama testi

Sigrama performansina iliskin tiim oOl¢iimler My Jump 2 App uygulamas: ile
yapilmistir. Bu uygulama, yiiksek hizli video kullanilarak ucgus siiresinden atlama
yiiksekligini hesaplamak igin gelistirilmistir (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015).
Video kamera ile entegre olan, disiik maliyetli, kullanimi kolay bir telefon
uygulamasidir. Sporcularda ve sedanterlerde dikey sigrama ve durarak uzun atlamay1
6l¢mek i¢in yaygin olarak kullanilan bir fonksiyonel performans 6l¢iisiidiir. Uygulama
cihaza bagl kare hizin1 ve kare sayisin1 (120-240 fps) kullanarak ugus siiresi ve
sigrama yiiksekligini hesaplamaktadir. Uygulama i¢i ayarlar ile sigramanin yapildigi
video karesinin tanimlanmasiyla birlikte sigcramadaki inis ve kalkis agir ¢ekimde
gerceklestirilir (Resim 3.4). Veriler disa aktarilabilir. Pahali, kirilgan veya hantal
ekipmana ihtiya¢ duymadan yiiksek giivenilirlige sahip olmasi (sinif i¢i korelasyon
katsayis1 (ICC)=0.997, p<0.001) nedeniyle, antrendrler i¢in degerli bir veri
saglayicidir (Stanton ve ark., 2015).

Balsalobre-Fernandez ve arkadaslari (2015) iPhone uygulamasi olan My Jump App’in
gecerliligi ve giivenirligini es zamanh analiz etmek i¢in bir arastirma yapmiglardir.
Sicrama yiiksekligini 6lgen bir cihaz ve My Jump App ile 100 atlayisin yiikseklikleri,
ICC Kkatsayisi, Pearson ¢arpim moment korelasyon katsayisi, Cronbach alfa (a)

katsayis1 varyasyonu karsilastirildiginda giic platformu ile My Jump arasinda
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neredeyse miikkemmel bir benzerlik goriilmiistir. CMJ (ICC katsay1s1=0,997, P;<
0,001. My Jump, CMJ vyiiksekligi icin iyi bir gecerlilik gostermistir (r=0.995, P
<0,001) bu ¢alismanin sonuglari, CMJ yiiksekliginin kolay, dogru ve giivenilir bir
sekilde degerlendirilebilecegini gostermistir (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015).

Arastirmamizda; iPhone 6s Plus, 14.6 yazilim siiriimii ile kullanilmistir.
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Resim 3.4. Sigrama testinde kullanilan My Jump 2 App’in ekran goriintiisii

Kalkis hizi, dikey sigrama yiiksekligini 6lgmek icin en dogru yontem olarak kabul
edilirken, havada kalis siiresi de oldukga gegerli ve giivenilir oldugu kanitlanmistir ve
giinlimilizde ¢ogu arag, sigramanin ucus siiresini Olcerek sicrama yiiksekligini

hesaplamaktadir (Glatthorn ve ark., 2011; Moir, 2008).

Arastirmamizda kullandigimiz My Jump 2 App uygulamasi yiiklenmis, 14.6 yazilim
stirimii olan iPhone 6s Plus mobil telefon, basketbolcularin karsisinda frontal
diizlemde olacak sekilde, sicrama i¢in belirlenen noktadan 1.5 m uzaklikta ve 30cm’lik
tripot lizerine sabitlenmistir (Resim 3.5). Sporcunun ayaginin yerden kesildigi kare ile
en az bir ayagmin yere temas ettigi kare isaretlenip iki kare arasindaki siirenin (ms
cinsinden) hesaplanmasi ile dikey sigrama yiiksekligi uygulama ile tespit edilmistir

(Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015).
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Resim 3.5. My Jump 2 App ile Dikey sigrama testi

3.3.5. Durarak uzun atlama testi

Aragtirmada, durarak uzun atlama (DUA) 6l¢iimii, dikey sigrama dl¢iimiinden 48 saat
sonra gerceklestirilmigtir. Sporcular, ayaklar omuz genisliginde agik ve yiizii
atlayacagi yone doniik sekilde ayakta durarak baslamistir (Hébert-Losier ve Beaven,
2014). Atlama mesafesi iPhone 6s Plus 14.6 ile sagital diizlemden, sporcuya 5 m
mesafeye, 30 cm’lik tripot {izerine sabitlenmistir. My Jump 2 App uygulamasi (My
Jump 2 v.6.1.5) ile kayda alinarak tespit edilmistir (Resim 3.6). My Jump 2 App’ta
alman veriler igerisinde DUA’ya yonelik sadece mesafe Ol¢iilmiis olup uygulamada

DUA’ya yonelik diger bilesenler bulunmamaktadir.
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Resim 3.6. My Jump 2 App ile Durarak uzun atlama testi

Teste baglamadan 6nce sporculara 7dk’lik dinamik 6n 1sinma yaptirilmstir.

Uygulanan 1sinmanin igerigi su sekildedir:
» 4dk diisiik siddetli (120 — 140 Nabiz araliginda) aerobik 6zellikli kosu,
* 10sn kollar1 6ne- 10sn geriye dogru ¢evirme,

* Her ayak igin 10 tekrar olacak sekilde ters el-ters ayak dokunma: tek ayak

tizerinde dururken ters el ile yere basan ayagin ucuna dokunma.
+ 10 tekrar agirliksiz paralel squat: diz agis1 90° olacak sekilde uygulanmustir.

Isinma sonrasi sporcularin DUA mesafesi cm cinsinden o6l¢iilmiistiir. 1dk pasif
dinlenmeden sonra DUA o6l¢iimii tekrar edilmistir. Basketbolcular 1dk pasif
dinlenip %385 yiik ile 3TM back squat yaptiktan sonra, 8dk daha pasif dinlenme ile
DUA skoru kaydedilmistir. 1dk pasif dinlenme sonrast DUA 6l¢iimii tekrar edilmistir.
Sigrama 6l¢iimii her asamada iki kez uygulanmis olup en yiiksek deger kayit altina

almmistir (Evetovich ve ark., 2015) (Resim 3.7).
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Resim 3.7. Durarak uzun atlama testi

3.4. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirmada kullanilan degiskenlerin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalarini
belirlemek igin tanimlayic istatistiki yontemler kullanilmistir. Grup igi On test ve son
test degerlendirilmesi icin Wilcoxon Signed Ranks Testi (Wilcoxon isaretli siralar
testi), Scatter-plot (sagilim grafigi) ve korelasyon grafigi kullanilmistir. Fiziksel
ozellikler (boy uzunlugu, viicut agirhgi, BKI, DBH, oturma yiiksekligi ve bacak
uzunlugu) ile dikey sigrama ve durarak uzun atlama parametreleri arasindaki iliski
Spearman korelasyon analizi kullanilarak hesaplanmistir. Iki degisken arasindaki
iliskiyi korelasyon katsayisina gore (r) yorumlarken 0.00 ~ 0.30 ‘zayif’; 0.31 ~ 0.49
‘orta siddette’; 0.50 ~ 0.69 ‘yiiksek’; 0.70 ~ 0.89 ‘cok yiiksek’; 0.90~ 1.00 ‘miikemmel’
korelasyon olarak degerlendirilmistir (Hopkins, 2009). Bu calismada, uygulanan
isinma modelindeki 6n yiiklenme antrenmanlarinin (PAP) etki biiytikliklerini
degerlendirebilmek i¢in etki biiyiikliigii (EB) analizi kullanilmistir. EB, Cohen d skoru
ile belirlenmistir (Cohen, 1994). Bu baglamda, ¢calismamizda kullandigimiz EB degeri,
kuvvet ve kondisyonel ¢alismalarinda 6n ve son test modelleri de 6nerilen asagidaki

formiil aracilig1 ile hesaplanmistir (Rhea, 2004).

On test-Son test EB= Son test ortalamasi-On test ortalamasi

On test ortalamasi SS

Cohen’in EB’ne iliskin ortaya koydugu dl¢ek, davranis ve sosyal bilimlerde siklikla
kullanilan bir 6l¢ektir. S6z konusu 6lgekte etki degerleri; .2'ye kadar kiigiik, .5'e kadar
orta derecede, .8 ya da iistii yiiksek etki olarak tanimlanmaktadir. Cohen (1994) daha
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sonra EB araliklarimi1 revize ederek,>.41 kiigiik, .41-.70 orta derecede ve.70 isti
degerleri ise yiiksek etkili olarak tekrar tanimlamistir. Diger yandan Cohen’in (1994)
EB degerleri davranis ve sosyal bilimler igin gelistirildiginden arastirmamizda bu
degerleri yorumlamada Rhea’dan (2004) yararlanilmistir. Cohen (1994) degerlerinin
kuvvet antrenmanlarinda yorumlanmasina iliskin Rhea’nin (2004) o6nerdigi EB

belirleme skorlar1 Tablo 3.1°de belirtilmistir.

Tablo 3.1. Etki biiyiikliiklerini yorumlama skorlar1 (Rhea, 2004).

Bityiiklik Antrenmansiz Rekreasyonel Yiiksek diizeyde

antrenmanli antrenmanli
Onemsiz <0.50 <0.35 <0.25
Kiiciik 0.50-1.25 0.35-0.8 0.25-0.5
Orta 1.25-1.9 0.8-15 0.5-1.0
Biiyiik >2.0 >1.5 >1.0

Tablo 3.1’den anlasilacagi iizere Rhea (2004) katilimcilar antrenman seviyelerine gére
3 gruba ayirmaktadir. Bu gruplar; antrenmansiz (1 yildan az siirekli antrenmanli),
rekreasyonel antrenmanli (1-5 yil arasinda siirekli antrenmanli) ve yliksek diizey
antrenmanli (5 yildan fazla silirekli antrenmanli) olarak siniflandirilmistir.
Caligmamiza katilim gdsteren sporcularin en az dort yil siireli antrenman ge¢misine
sahip olmasi nedeniyle EB degerleri rekreasyonel antrenmanli grubu iizerinden

degerlendirilmistir.
Arastirmaya Kabul Edilme Kosullar:
Aragtirma grubu asagida secim kriterlerine gore olusturulmustur:

1- Sporcunun 15-17 yasinda ve erkek olmasi

2- En az 4 yil siireyle lisansl olarak basketbol oynamasi ve U-18 basketbol ligi
diizeyinde sporcu olmasi,

3- Haftanin 5 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan ve haftada 1 giin miisabakaya
c¢ikan, teknik ve antrenman seviyesi benzer diizeydeki erkek basketbolcular
olmasi,

4- Sporcunun son 6 ay igerisinde herhangi bir saglik sorunu (alt-iist ekstremitede

agri, sislik, hareket kisitliligi gibi kas-iskelet sistemine ait yumusak doku
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5-
6-

yaralanmasi, sistemik bir problem, norolojik rahatsizlik veya alt-iist solunum
yolu enfeksiyonu) yasamamis olmasi,

Sporcularin diizenli olarak antrenmanlara katilmis olmasi,

Ebeveynlerin sporcunun arastirmaya katilmasina izin vermis olmalari

gerekmektedir.

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri:

Arastirmadan ¢ikartilma kriterleri su sekilde belirlenmistir:

1- Test sirasinda yasanacak herhangi bir yaralanma olmasi durumunda,

2- Spinal kolona iliskin olasi1 bir cerrahi ya da patolojik durumun olusmasi,

3- Teste adaptasyon saglayamama, verimli performans gosterememe,

4- Sporcunun uygulamalar sirasinda isteksiz olmast,

5- Sporcunun arastirma kapsaminda yer alan uygulamalarin tiimiine katilmamis
olmasit,

6- Ebeveynlerin sporcunun arastirmaya katilmasina izin vermemeleri.

Simirhliklar:

1- Arastirmada, katilimcilar sadece basketbolcular ile sinirlandirilmistir.

2- Arastirma 13 kisiyle sinirlandirilmastir.

3- Arastirma erkek sporcular ile sinirlandirilmastir.

4- Testlere katilacak basketbolcular 15-17 yas araligi ile sinirlandirilmustir.

5- Arastirma bir basketbol takimi (Tekirdag Tredas Spor Kuliibii Geng Erkek
Basketbol Takimi) ile sinirlandirilmistir.

6- Arastirma en az 4 yil antrenman ge¢misine sahip sporcular ile
sinirlandirilmastir.

7- Arastirma lisanslh sporcular ile sinirlandirilmistir.
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Caliymamiza iliskin hipotezlerimiz:

H1: Geng erkek basketbolcularda

sigrama yiiksekligine etkisi vardir.

H2: Geng erkek basketbolcularda
sigrama yiiksekligine etkisi yoktur.

H3: Geng erkek basketbolcularda

sigrama giictine etkisi vardir.

H4: Geng erkek basketbolcularda

sigrama giiciine etkisi yoktur.

H5: Geng erkek basketbolcularda

sigrama kuvvetine etkisi vardir.

H6: Geng erkek basketbolcularda

sigrama Kuvvetine etkisi yoktur.

H7: Geng erkek basketbolcularda

sigrama hizina etkisi vardir.

H8: Geng erkek basketbolcularda

sigrama hizina etkisi yoktur.

H9: Geng erkek basketbolcularda

PAP

PAP

PAP

PAP

PAP

PAP

PAP

PAP

PAP

1SInmasinin,

1simasinin,

1S1inmasinin,

1S1imasinin,

1S1mmasinin,

1S1mmasinin,

1S1mmasinin,

1Simmasinin,

1Simasinin,

sigramanin havada kalma stiresine etkisi vardir.

H10: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasinin,

sigramanin havada kalma siiresine etkisi yoktur.

H11: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasinin,

mesafesine etkisi vardir.

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

sonrasinda

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

dikey

DUA

H12: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinma modeli sonrasinda uygulanan DUA

mesafesine etkisi yoktur.

H13: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP 6ncesi uygulanan dikey

sigrama performans bilesenleriyle iligkisi vardir.
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H14: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP sonrasi uygulanan DS

performans bilesenleriyle iligkisi vardir.

H15: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP oncesi uygulanan DS

performans bilesenleriyle iliskisi yoktur.

H16: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP sonrasi uygulanan DS

performans bilesenleriyle iliskisi yoktur.

H17: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP 6ncesi uygulanan DUA

mesafesiyle iliskisi vardir.

H18: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP sonrasi uygulanan DUA

mesafesiyle iliskisi vardir.

H19: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP oncesi uygulanan DUA
mesafesiyle iliskisi yoktur.

H20: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerle PAP sonrasi uygulanan DUA
mesafesiyle iliskisi yoktur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 6n ve son test sonuglarina iliskin degerlendirmeler, etki biiyiikligi ve

korelasyon analizlerine iliskin bulgular sunulmustur.

4.1. Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Istatistiksel

Degerlendirmeler

Calismaya katilan sporculara iligskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.1°de verilmistir.
Elde edilen verilerden katilimcilarin doruk biiyiime hiz1 y1l farki ortalamasi 2.32 + .97

y1l, beden kitle indeksi ortalamasr ise 23.84 + 3.17 kg/cm? olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.1. Arastirmada kullanilan degiskenlere ait tanimlayici istatistikler.

N  Min. Mak. Ort.(X) SS

Kronolojik yas (y1l) 13 15.00 1791 16.78 1.01
DBH yasi (y1l) 13 16.07 21.77 19.01 211
DBH yil farki (yil) 13 107 385 232 97

Spor yasi (yil) 13 4 12 8.69 2.17
Boy uzunlugu (cm) 13 1725 1955 1845 8.02
Viicut agirligi (kg) 13 639 1253 815 15.66
BKi (kg/cm?) 13 211 33 2384 317
Bacak uzunlugu (cm) 13 79 103 88.07 7.36
Oturma yiiksekligi (cm) 13 87 1053 964 4.49
3TM (kg) 13 40 130 89.23 30.87
Gorece kuvvet (3TM/viicut agirligr) 13 45 176 1.09 35

DBH-Doruk biiyliime hizindaki yas1; DBH yil farki-Doruk biiyiime hizindan yil farksi;
BKi-Beden Kitle Indeksi; 3 TM-3 Tekrar Maksimum

Tablo 4.1°den, aragtirmaya katilan 13 sporcunun ortalama degerlerine bakildiginda yas
ortalamasinin 16 yas 8 ay, (SS: 1.01); spor yasmin ise 8.69 yil (SS: 2.17) oldugu
anlasilmaktadir. Diger yandan boy uzunlugu 184.5 cm (SS: 8.02); viicut agirlig1 81.5
kg (SS: 15.66); Beden Kitle indeksi 23.84 kg/cm?(SS: 3.17); Doruk Biiyiime Hiz1 2.32
yil farki (SS: .97); bacak uzunlugu 88.07cm (SS: 7.36); oturma yiiksekligi 96.4 cm
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(SS: 4.49); 3 Tekrar Maksimum kaldirdigr agirlik 89.23 kg (SS:30.87); Gorece kuvvet
ortalama degerleri 1.09 (SS: .35) olarak belirlenmistir-

4.2. Katihmeilari On Test-Son Test Sonuclari Iliskin Istatistiksel

Degerlendirmeler

Bu boliimde; dikey sicrama betimsel istatistik sonuglari, dikey sicrama yiiksekligi; giic,
kuvvet, hiz, ugus siiresi degerleri ve her birinin PAP 6n test son test degerlerinin

karsilastirilmast icin Wilcoxon isaretli siralar testleri tablo seklinde sunulmustur.

4.2.1. Dikey sicrama

Arastirmaya katilan 13 basketbol sporcusunun 6n yiikleme aktivitesi (PAP) 6ncesi ve
sonrasit DS yiikseklik skorlarina iliskin betimleyici istatistik sonucu Tablo 4.2’de

sunulmustur.

Tablo 4.2. Dikey sigrama yiiksekligi betimsel istatistik sonuglari

N Min. Mak. Med. Ort.(X) SS

PAP oOncesi dikey sigrama yiiksekligi (cm) 13 26.71 49.25 36.53 36.42 6.41
PAP sonrasi dikey si¢crama yiiksekligi (cm) 13 26.71 50.49 35.98 36.86 6.65
Etki Biiyiikligii .06

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.2’den anlasilacagi tizere, 13 sporcunun dikey sigrama skor ortalamalar1 PAP
oncesi 36.42 cm (SS: 6.41), PAP sonrasi 36.86 cm (SS: 6.65) degerlerini almistir.
PAP’in dikey sigrama yiiksekligine olan etki biyiikligii (d) (EB) Cohen’e (1994)
gore .06 olarak hesaplanmistir. Rhea’nin (2004) etki biyiikliiklerini belirleme
Olgeginden hareketle .06 diizeyindeki etki biiyiikliigiiniin 6nemsiz diizeyde oldugu
anlasilmaktadir. PAP oncesi ve PAP sonrasi dikey sigrama yiiksekligi ortalama

degerleri arasindaki degisim grafigi Sekil 4.1’deki gibidir.

67



Dikey sicarama yiiksekligi (cm)

38
36,86

36,42

36

32

30
Pap 6ncesi Pap sonrasi

Sekil 4.1. PAP oncesi ve sonrasi dikey sigrama yiiksekligi ortalama degerleri.

Diger yandan, katilimecilarin dikey si¢crama yiikseklik skorlarinda PAP oOncesi ve
sonrasinda anlamli bir fark olup olmadigini degerlendirebilmek i¢in Wilcoxon isaretli

siralar testi uygulanmigtir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Dikey sigrama yiikseklik degerlerine iligkin Wilcoxon isaretli siralar testi

Dikey sigrama

(cm) (R)£(SS) Siralar N  Sira Ort. 4 P

PAP oncesi dikey
sigrama yiiksekligi 36.42 +6.41 Negatif siralar 5 5.4

(cm)
PAP sonrasi dikey
sigrama yiiksekligi 36.82+ 6.66 Pozitif siralar 7 7.29

(cm)

Esit 1 -943 34

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.3’teki analiz sonucunda sira ortalamalari ve toplamlar1 dikkate alinarak
incelendiginde; katilimcilarin PAP 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama yiikseklik degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (z=-9.43; p>.05).

Asagida, dikey sigrama gii¢ degerlerine iligkin tanimlayici istatistik degerleri ile etki

blytikliigii skoru belirtilmigtir (Tablo 4.4)
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Tablo 4.4. Dikey sigrama gii¢ degerleri

N Min. Mak. Med. Ort.(X)  SS

PAP 6ncesi dikey sicrama giicii (W) 13 1.453 4.239 240 2477 .65
PAP sonrasi dikey sicrama giicii (W) 13 1.453 4324 243 2.503 .66
Etki biiytikligi .04

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.4’ten anlasilacag lizere, dikey sicrama gii¢ degerleri PAP 6ncesi 2.477 W
(SS: .65), PAP sonras1 2.503 W (SS: .66) degerlerini almistir. PAP’1n dikey si¢grama
giiciine olan etki biiyiikliigii (d) (EB) Cohen’e (1994) gore .04 olarak hesaplanmistir.
Rhea’nin (2004) etki biiyiikliiklerini belirleme 6l¢eginde hareketle .04 diizeyindeki
etki biytikliigiiniin 6nemsiz diizeyde oldugu anlasilmaktadir. PAP 6ncesi ve PAP

sonrasi dikey sigarama giiciine yonelik ortalama degerler Sekil 4.2’de gosterilmistir.

Dikey sigrama gii¢ degerleri (w)

2,6
2,55
2,503
2 25
2,477
2,45
2,4
Pap oncesi Pap sonrast

Sekil 4.2. PAP oncesi ve sonrasi dikey sigrama gii¢ (watt) ortalama degerleri.

Diger yandan, katilimcilarin dikey sigrama giiciine iliskin PAP 6ncesi ve sonrasinda
anlaml bir farkin olup olmadigin1 degerlendirebilmek i¢in Wilcoxon isaretli siralar

testi uygulanmistir (Tablo 4.5.).
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Tablo.4.5. Dikey sigrama giicii Wilcoxon isaretli siralar test sonucu

Dikey sigrama giicii (W) Sira
(X)+(SS) Siralar N Ort. Z P
PAP 6ncesi Ehkey 2477 465 Negatif 480
sigrama giicti (W) siralar
PAP sonrg‘m“dlkey 7 503266 Pozitif 7 17
sigrama giicii (W) siralar
Esit 1 -1.177 239

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.5’teki analiz sonucunda sira ortalamalari ve toplamlari dikkate alinarak
incelendiginde; katilimcilarin PAP Oncesi ve sonrasi dikey sigrama giicii arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (z=-1.177; p>.05).

Dikey sigrama kuvvet degerlerine iliskin tanimlayici istatistik degerleri ile etki

biiylikliigii skoru Tablo 4.6’da ifade edilmistir.

Tablo 4.6. Dikey sigrama kuvvet degerleri

N Min. Mak. Med. Ort.(X) SS

PAP oncesi dikey sigrama kuvveti (N) 13 1270 3576 178 1871 56
PAP sonrasi dikey sigrama kuvveti (N) 13 1270 3617 180 1881 56
Etki biyiklugii .01

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.6’dan anlasilacagi tlizere, dikey si¢crama kuvvet degerleri PAP 6ncesi 1.871 N
(SS: .56), PAP sonras1 1.881 N (SS: .56) degerlerini almistir. PAP’1in dikey sigrama
kuvvetine olan etki biiytikligii (d) (EB) Cohen’e (1994) gore .01 olarak hesaplanmustir.
Rhea’nin (2004) etki biiyiikliiklerini belirleme dl¢eginde hareketle .01 diizeyindeki
etki biiyiikliigiiniin 6nemsiz diizeyde oldugu anlasilmaktadir. PAP 6ncesi ve PAP

sonrasi kuvvet ortalama degerleri Sekil 4.3°te gdsterilmistir.
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Dikey sigrama kuvveti (N)

19 1,871 1,881

17

1,6
Pap 6ncesi Pap sonrasi

Sekil 4.3. PAP oncesi ve sonrasi dikey sigrama kuvvetine (Newton) yonelik ortalama degerler

Dikey sigrama kuvvet skorlarmna iliskin PAP 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir farkin
olup olmadigini degerlendirebilmek igin Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir
(Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Dikey sigrama kuvveti Wilcoxon isaretli siralar test sonucu

Dikey sigrama kuvvet (N) Sira
(K)£(SS) Siralar N Ort. Z P
PAP oncesi dlkey 1 871456 Negatif 480
sigrama kuvveti (N) siralar
PAP sonrasi dllkey 1881+ 56 Pozitif 7 77
sigrama kuvveti (N) siralar
Esit 1 -1.177 .239

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.7.deki analiz sonucunda sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alinarak
incelendiginde; katilimcilarin PAP 6ncesi ve sonrast dikey sicrama kuvveti arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-1.177; p>.05).

Dikey sicrama hiz degerlerine iligkin tanimlayici istatistik degerleri ile etki bliytikligt

skoru Tablo 4.8’de ifade edilmistir.
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Tablo 4.8. Dikey sigrama hiz degerleri

N Min. Mak. Med. Ort.(X) SS

PAP oncesi dikey sigrama hizi (m/s) 13 114 155 134 133 116
PAP sonrasi dikey si¢grama hizi (m/s) 13 114 157 133 133 119
Etki biytikligi 0

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.8’den anlasilacag lizere, dikey sigrama hiz degerleri PAP oncesi 1.33 m/s
(SS: .11), PAP sonrast 1.33 m/s (SS: .11) degerlerini almistir. PAP’1n dikey si¢rama
hizina olan etki biiyiikligii (d) (EB) Cohen’e (1994) gore .0 olarak hesaplanmistir.
Rhea’nin (2004) etki biiyiikliiklerini belirleme 6lgeginde hareketle .0 diizeyindeki etki
biiylikliigiiniin 6nemsiz diizeyde oldugu anlasilmaktadir. Asagida Sekil 4.4’te PAP

oncesi ve PAP sonrasi hiz degerleri grafigi sunulmustur.

Dikey sigarama hiz1 (m/sn)

15

133 1,33
13

m/s
-
[

0,9

0,7
Pap 6ncesi Pap sonrasi

Sekil 4.4. PAP oncesi ve sonrasi dikey sigrama hizina (m/sn) yonelik ortalama degerler

Dikey sigrama hiz skorlarina iliskin PAP 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir farkin olup
olmadigin1 degerlendirebilmek igin Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir
(Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Dikey sigrama hiz1 Wilcoxon isaretli siralar test sonucu

Dikey sigrama

hiz1 (M/s) Siralar N  Sira Ort. Z P
(X)E(SS)
PAP 6ncesi dikey 133116 Negatifsiralar 5 4.10
sigrama hizi (m/s)
PAP sonrast dikey 1.33+.119 Pozitif swalar 6 7.58
sigrama hizi (m/s)
Esit 2 -1.123 .261

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.9’daki analiz sonucunda sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alinarak
incelendiginde; katilimcilarin PAP Oncesi ve sonrasi dikey sicrama hizi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-1.123; p>.05).

Dikey sigrama ugus siiresi degerlerine iliskin tanimlayici istatistik degerleri ile etki

biiylikliigii skoru Tablo 4.10°da ifade edilmistir.

Tablo 4.10. Dikey sigrama ugus siiresi degerleri

N Min. Mak. Med. Ort(X) SS

PAP oncesi dikey si¢grama ucgus siiresi (ms) 13 467.00 634.00 546.00 543.15 47.90
PAP sonrasi dikey si¢grama ugus siiresi (ms) 13 467.00 642.00 542.00 546.00 49.26
Etki biytikligii .05

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.10°dan anlasilacagi iizere, dikey sigrama ugus siiresi degerleri PAP oncesi
543.15 ms (SS: 47.90), PAP sonrasi 546.00 ms (SS: 49.26) degerlerini almistir. PAP’1n
dikey sigrama ugus siiresine olan etki biyiikliigii (d) (EB) Cohen’e (1994) gore .05
olarak hesaplanmistir. Rhea’nin (2004) etki biiyiikliiklerini belirleme 6l¢eginde
hareketle .05 diizeyindeki etki biiyiikliigliniin 6nemsiz diizeyde oldugu anlasilmaktadir.

PAP 6ncesi ve PAP sonrasi ugus siiresi ortalama degerleri Sekil 4.5°te gdsterilmistir.
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Dikey Sigarama Ugus Siiresi (ms)
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546
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Sekil 4.5. PAP 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama ugus siiresi (ms) ortalama degerleri.

Dikey si¢rama hiz skorlarina iliskin PAP 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir farkin olup

olmadigin1 degerlendirebilmek igin Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir

(Tablo 4.11).

Tablo 4.11. Dikey sigrama ugus siiresi Wilcoxon isaretli siralar test sonucu

Dikey sigrama

Ugus siiresi (MS) Siralar N  Sira Ort. Z P
(X)=(SS)
PAP oncesi dikey
sigrama ugus 543.15+47.90 Negatif siralar 6 7.58
stiresi (mMs)
PAP sonrasi dikey
sicrama ugus 546.00+ 49.26 Pozitif siralar 5 4.10
stiresi (mMs)
Esit 2 -1.123  .262

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli

Tablo 4.11°deki analiz sonucunda sira ortalamalari

ve toplamlar1 dikkate alinarak

incelendiginde PAP 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama ugus siireleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-1.123; p>.05).
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4.2.2. Durarak Uzun Atlama

Arastirmaya katilan 13 basketbol sporcusunun 6n yiikleme aktivitesi (PAP) dncesi ve
sonrasi durarak uzun atlama skorlarma iliskin tanimlayici istatistik sonucu Tablo

4.12°de gosterilmistir.

Tablo 4.12. Durarak uzun atlama betimsel istatistik sonuglari

N Min. Mak. Med oOrt.(X) SS
PAP o6ncesi DUA (cm) 13 161.60 255.99 218.47 215.82 26.94

PAP sonras1 DUA (cm) 13 165.09 250 219.00 217.13 26.83
Etki biiytikligi .04
PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli, DUA: Durarak Uzun Atlama

Tablo 4.12’ye gore, 13 sporcunun durarak uzun atlama skor ortalamalar1 PAP oncesi
215.82 cm (SS: 26.94), PAP sonras1 217.13 cm (SS: 26.83) degerlerini almistir.
PAP’in durarak uzun atlama skorlarma etki biiyiikligi (d) Cohen’e (1994) gore .04
olarak hesaplanmig; Rhea’nin (2004) etki biyiikliklerini belirleme 6l¢eginde
hareketle s6z konusu etki biyiikliigiiniin 6nemsiz diizeyde oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Katilimcilarin durarak uzun atlama skorlarinda PAP 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir
farkin olup olmadig1 Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilarak analiz edilmistir (Tablo
4.13). PAP oncesi ve PAP sonrasi durarak uzun atlama ortalama degerleri Sekil 4.6’da

gosterilmistir.
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Durarak Uzun Atlama Mesafesi
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217,13

215,82
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Pap 6ncesi Pap sonrasi

Sekil 4.6. PAP oncesi ve sonrast DUA mesafesine (cm) iliskin ortalama degerler

Tablo 4.13. Durarak uzun atlama 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmast i¢in
Wilcoxon isaretli siralar testi

Durarak uzun atlama

(cm) Siralar N Sira Ort. Z P
(X)=(SS)
. Negatif
PAP oncesi DUA (cm) 215,82+26,94 4 8
siralar
Pozitif
PAP sonras1t DUA (cm) 217,13+26,83 9 6.56
siralar
Esit 0 -.943 .345

PAP: Post Aktivasyon Potansiyeli, DUA: Durarak Uzun Atlama

Tablo 4.13’teki analiz sonucunda sira otalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alinarak
incelendiginde PAP 6ncesi ve PAP sonrasi durarak uzun atlama mesafeleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (z= -943; p>.05).

4.3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analiz Sonuclar:

Boy uzunlugu, viicut agirligi, BKI, DBH, oturma yiiksekligi ve bacak uzunlugu gibi
fiziksel 6zellikler ile PAP Oncesi ve sonrasi dikey sicrama yiiksekligi ve durarak uzun

atlama degerleri arasindaki ilgilesimi irdeleyebilmek i¢cin Spearman korelasyon analizi
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yapilmis, sonuglar Tablo 4.14’te belirtilmistir. Iki degisken arasindaki iliskiyi
korelasyon katsayisina gore (r) yorumlarken 0.00 ~ 0.30 ‘zayif’; 0.31 ~ 0.49 ‘orta
siddette’; 0.50 ~ 0.69 ‘yiiksek’; 0.70 ~ 0.89 ‘cok yiiksek’; 0.90~ 1.00 ‘miikemmel’
korelasyon olarak degerlendirilmistir (Hopkins, 2009). Diger yandan, korelasyon
katsayisinin anlamlilik degeri (p) i¢in .05’ten kiigiik olma sarti aranmis; katilimei
sayisinin 13 kisi oldugu goz Oniine alinarak .05 ile .10 aras1 ‘egilim’ olarak kabul

edilmistir.
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Tablo 4.14. Degiskenler aras1 korelasyon tablosu

Degiskenler 1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
1.Dogum Y1l - .609" .001 .164 211 719" .009 -.004 781" .6292 447 .364 A74 5372 .456 .460 413 577" .376 379 .392 .5302
2.Ant.Yast = .091 244 .239 405 -.038 121 .586" 5592 .5002 450 .456 4918 .4982 5102 553" 710" 453 463 .5442 .691"
3.Boy Uzunlugu - 722 384 .304 432 .840™ 143 -.389 -.5522 -.570" -174 -.308 -.5282 -.5132 .530? .389 -.5462 -.530% 5232 374
4.Viicut Agirhg - .915™ 565" .704™ 372 433 -.279 -.592" -.594" -.353 -.449 -.592" -.581" .898™ 744 -595" -.583" 8977 741"
5.BKI - 577" .690™ 009 4882 -174 -4792 -474 -.390 -.443 -.4952 -.4892 .876™ 7517 -.4902 -.4832 878" 754"
6.DBH’dan y1l farki - 675" -.073 618" .140 .041 -.013 123 .087 .048 .055 .640" .683" -.005 .003 627" 651"
7.0turma yiiksekligi - -.127 .085 -.468 -.459 -.454 -.266 -.393 -.461 -.455 593" 468 -.456 -.449 .596" .469
8.Bacak uzunlugu - 110 -140 -.337 -.361 -.034 -.104 -.309 -.296 .228 .146 -.332 -.319 .218 128
9.3TM - 667" .103 .030 .235 .264 107 115 581" .639" .036 .044 .560" .596"
10.Gérece kuvvet STM/VA - 5502 5152 .5082 .639™ 5522 5542 -.019 142 5202 5212 -.025 127
11.PAP Onc_Dik_Sigr.Yuk - .984™ 739" 8127 .999™ .998™ -.238 .063 .985™ .984™ -.236 .065
12PAP Son_Dik_Si¢r.Yuk - 700" 777 9817 .980™ -.252 .040 .999™ .998™ -.239 .063
13.PAP Onc_ DUA - .970™ 757 7617 -.030 .203 719™ 723 -.034 191
14.PAP Son_DUA - .825™ 827" -.098 152 791" 793" -.101 .143
15. PAPODSsuresi (ms) - 1.000™ -.240 .061 .984™ .984™ -.239 .061
16. PAPODShiz1 (m/s) - -.227 .074 .984™ .984™ -.226 .075
17. PAPODSKkuvvet ti(N) - 953" -.254 -.240 998" 949"
18. PAPODSgucu (w) - .039 .053 950" 993"
19. PAPSDSsuresi (ms) - 1.000"  -242  .060
20. PAPSDShiz1 (m/s) - -.228 .074
21. PAPSDSkuvveti (N) - .953%*

22. PAPSDSgucu (w)

*. Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamhidir(2-kuyruklu)
**_Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamhidir (2-kuyruklu)

BKI: Beden kitle indeksi, DBH’dan yil farki: Doruk biiyiime hizindan yil farki, 3TM: 3 Tekrar Maksimum,VA: Viicut Agirhig, PAP Onc_Dik_Sigr.Yuk: Pap éncesi dikey sigrama yiiksekligi, PAP Son Dik Sigr.Yuk: Pap sonrast dikey
sigrama yiiksekligi, PAP Onc_ DUA: Pap oncesi durarak uzun atlama mesafesi, PAP Son_DUA: Pap sonrasi durarak uzun atlama mesafesi, PAPODSsuresi: Pap 6ncesi dikey sigrama siiresi, PAPODShiz1: Pap 6ncesi dikey sigrama hizi,
PAPODSkuvvet: Pap oncesi dikey sigrama kuvveti, 17.PAPODSgucu: Pap 6ncesi dikey sigrama giicli, PAPSDSsuresi: Pap sonrasi dikey sigrama siiresi, PAPSDShizi: Pap sonrasi dikey sigrama hizi, PAPSDSkuvveti: Pap sonrasi dikey

sigrama kuvveti, PAPSDSgucu: Pap sonrasi dikey sigrama giicii.
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Arastirmamizda oncelikli olarak hipotezlerimiz iginde yer alan fiziksel 6zellikler ile
PAP sonrasi performans bilesenleri arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Ancak
arastirmamizda daha genis bir bakis acisinin sunulabilmesi i¢in bulgular kisminda
fiziksel ozellikler ile PAP Oncesi performans bilesenleri arasindaki iliskiler de
sunulmustur. Bunun yani sira fiziksel 6zelliklerin ve performans bilesenlerinin her
birinin kendi arasindaki iliskiler de ek bir bilgi olarak verilmistir (Tablo 4.14).
Korelasyon analiz sonuglari iliskinin diizeyine gore siniflandirilarak degerlendirilmis
ve asagida sunuldugu gibidir (0.00 ~ 0.30 ‘zayif’; 0.31 ~ 0.49 ‘orta siddette’; 0.50 ~
0.69 ‘yiiksek’; 0.70 ~ 0.89 ‘cok yiiksek’; 0.90~ 1.00 ‘mitkemmel Kkorelasyon’)
(Hopkins, 2009).

Miikemmel korelasyon gozlemlenen degiskenler:

3.“Boy uzunlugu” ile PAP oncesi DS yiiksekligi kuvveti (N) (r=.898; p<.01); PAP
sonras1 DS kuvveti (N) (r=.898; p<.001) arasinda pozitif yonde;

4 “Viicut agirhgr” ile BKI (1= .915; p<.01); PAP &ncesi DS kuvveti (N) (r= .898;
p<.01); PAP sonrasi1 DS kuvveti (N) (r=.897; p<.01) arasinda pozitif yonde;

10.“PAP oncesi DS yiiksekligi” ile PAP sonrast DS yiiksekligi (r= .984; p<.01)

arasinda pozitif yonde miikemmel bir iliski oldugu saptandi.

PAP o6ncesi ve PAP sonras1 DS skor ortalamalar1 arasindaki pozitif yondeki iligki,

sagilim grafigi (Scatter-plot) Sekil 4.7 de verilmistir.
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Sekil 4.7. PAP oncesi ve PAP sonrasi dikey sicrama yiiksekligi arasindaki sa¢ilim grafigi

Pap oncesi dikey sigrama (cm)
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Pap sonras1 dikey sigrama yiiksekligi(cm)

Sekil 4.8. PAP oncesi ve PAP sonrasi DS korelasyon grafigi

Sekil 4.8’deki korelasyon grafiginde goriildiigii iizere PAP oncesi ve PAP sonrasi DS

yiiksekligi arasinda pozitif yonde giiclii bir iliski vardir. Korelasyon kat sayis1 0.98

yani aralarindaki iligki anlamlilig1 %98, miikemmel bir iliski olarak yorumlanmaktadir.
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“PAP oncesi DS yiiksekligi” ile PAP sonrast DUA mesafesi (r= .812; p<.01); PAP
oncesi DS siiresi (ms) (r=.999; p<.01); PAP 6ncesi DS hizi(m/s) (r=.998; p<.01); PAP
sonras1 DS siiresi(ms) (r=.985; p< .01); PAP sonras1 DS hiz1 (m/s) ( r=.984;p< .01)

arasinda pozitif yonde;

12. “PAP o6ncesi DUA mesafesi” ile PAP sonrasi DUA mesafesi (r= .970; p<.01)

arasinda pozitif yonde;

21.“PAP sonras1 DS giicii (w)” ile PAP sonras1 DS kuvveti (N) (r=.953; p<.01); PAP
oncesi DS giicii(w) (r=.993; p<.01), PAP 6ncesi DS kuvveti (N) (r=.949; p< .01)

arasinda pozitif yonde miikemmel korelasyon goriilmektedir.

Cok yiiksek korelasyon gozlemlenen degiskenler:

1. “Dogum Yil1” ile 3 TM (kg) (r= .781; p<.01); DBH (r= .719; p<.01); Ant.yas1
(r=.609; p<.05) arasinda pozitif yonde,

2. “Ant.yas1” ile 3 TM (kg) (r=.781; p<.01); PAP oncesi DS giicii (w) (r=.710; p<.01);
PAP sonrasi DS giicii (W) (r=.691; p<.01) arasinda pozitif yonde,

3. “Boy uzunlugu” ile bacak uzunlugu (r=.840; p<.01); Viicut agirhig: (r=.722; p<.01)

arasinda pozitif yonde,

4. “Viicut agirhigi” ile PAP 6ncesi DS giicii (W) (r=.744; p<.01); PAP sonras1 DS giicii
(w) (r=.741; p<.01); Oturma yiiksekligi (r= .704; p<.01) arasinda pozitif yonde,

5. “BKI” ile PAP sonras1 DS giicii (w) (r= .754; p<.01); PAP 6ncesi DS giicii (w)
(r=.751; p<.01); Oturma yiiksekligi (r= .690; p<.01) arasinda pozitif yonde,

6. “DBH” ile PAP 6ncesi DS giicii (w) (r=.683; p<.05),

Asagida DBH’daki yas farki ile PAP oncesi DS giicii (w) arasinda pozitif yondeki
iliski, sacilim grafigi (Scatter-plot) ile gosterilmistir (Sekil 4.9).
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Sekil 4.9. PAP oncesi DS giicii ile DBH yas farki arasindaki sagilim grafigi
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Sekil 4.10. DBH’daki yas farki ile PAP oncesi DS giicii arasindaki korelasyon grafigi

Sekil 4.10°daki korelasyon grafiginde goriildigii iizere DBH’daki yas fark: ile PAP
oncesi DS giicii arasinda pozitif yonde cok yiiksek bir iligki vardir. Korelasyon kat

sayis1 0.68 yani aralarindaki iliski anlamliligi %68, yiiksek bir iliski olarak

yorumlanmaktadir.
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“DBH” ile Oturma ytiksekligi (r= .675; p<.05), PAP sonras1 DS giicii (w) (r= .651;
p<.05), PAP oncesi DS kuvveti (N) (r= .640; p<.05), PAP sonras1t DS kuvveti (N)
(r=.627; p<.05) arasinda pozitif yonde,

9. “3TM” ile PAP oncesi DS giicii (w) (r=.639; p<.05), DBH (r=.618; p<.05) arasinda
pozitif yonde,

10. “PAP oncesi DS yiiksekligi” ile PAP 6ncesi DUA (r=.739; p<.01) arasinda pozitif

yonde,

11. “PAP sonras1 DS yiiksekligi” ile PAP sonrasi DUA (r=.777; p<.01), PAP 6ncesi
DUA (r=.700; p<.01),

12.“PAP o6ncesi DUA” ile PAP 6ncesi DS hizi (m/s) (r=.761; p<.01), PAP o6ncesi DS
stiresi (ms) (r=.757; p<.01), PAP sonras1 DS hiz1 (m/s). (r=.723; p<.01), PAP sonrasi
DS siiresi (ms) (r=.719; p< .01), PAP sonrasi DS (r=.700; p< .01) arasinda pozitif

yonde,

13. “PAP sonras1t DUA” ile PAP sonrasi DS hiz1 (m/s) (r=.793; p<.01), PAP sonrasi
DS siiresi (Ms) (r=.791; p<.01) arasinda pozitif yonde;

16. “PAP oncesi DS kuvveti (N)” ile DBH (1= .640; p<.01) arasinda pozitif yonde ¢ok
yluksek korelasyon goriilmektedir.

Yiiksek korelasyon gozlemlenen degiskenler:

1. “Dogum yil1” ile PAP 6ncesi DS giicli (w) (= .577; p<.05); PAP sonras1t DUA
(r=.537; p<.10) ve PAP sonras1 DS giicii (w) (r=.537; p<.10); Gorece kuvvet (r=.629;
p<.10) arasinda pozitif yonde,

2. “Ant. yas1” ile 3 TM (r=.596; p<.05); PAP oncesi DS kuvveti (N) (r=.553; p<.05);
PAP sonras1 DS kuvveti (N) (r= .544; p<.10); PAP o6ncesi DS hizi (m/s) (r= .510;
p<.10); PAP 6ncesi DS yiiksekligi (= .500; p<.10); Gorece kuvvet (r=.559; p<.10)

arasinda pozitif yonde;

3. “Boy uzunlugu” ile PAP sonrasi DS arasinda negatif yonde ( r=-.570; p<.05); PAP
oncesi DS yiiksekligi ( r= -.552; p< .10) ve PAP sonrasi DS siiresi (ms) ( r= -.546;
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p<.10); PAP sonras1 DS hizi (m/s) ( r=-.530; p<.10); PAP 6ncesi DS siiresi (ms) ( r=
-.528; p< .10) ve PAP oncesi DS hizi (m/s) ( r=-.513; p<.10) arasinda negatif yonde
yiiksek bir egilim; diger yandan, PAP 6ncesi DS kuvveti (N) (r=.530; p<.10) ve PAP
sonras1 DS kuvveti (N) (= .523; p<.10) arasinda ise pozitif yonde yiiksek bir egilim;

4. “Viicut agirhigr” ile PAP sonrasi DS siiresi (ms) (r=-.595; p<.05); PAP sonras1 DS
yiiksekligi (r=-.594; p<.05) arasinda ise pozitif yonde;

Asagida viicut agirligr ile PAP sonrasi DS yiiksekligi(cm) arasinda negatif yondeki
iliski, sacilim grafigi (Scatter-plot) ile gosterilmistir (Sekil 4.11).
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Sekil 4.11. Viicut agirligi ile PAP sonrasi DS yiiksekligi arasindaki sagilim grafigi

“Viicut agirligr” ile PAP oncesi DS yiiksekligi (r=-.592; p<.05); PAP oncesi DS siiresi
(ms) (r=-.592; p<.05); PAP sonras1 DS hizi(m/s) (r= -.583; p< .05); PAP o6ncesi DS
hizi (m/s) ( = -.581;p< .05) ile negatif yonde; DBH ise ( r= -.565; p< .05) pozitif

yonde;
5. “BKI” ile DBH (r= .577; p<.05) arasinda pozitif yonde;

7. “Oturma yiiksekligi” ile PAP 6ncesi DS kuvveti (N) (r=.593; p<.05) arasinda pozitif

yonde,
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9. “3 TM” ile PAP sonras1 DS giicli (w) (r= .596; p<.05); Ant. yas1 (r= .586; p<.05);
PAP o6ncesi DS kuvveti (N) (= .581; p<.05); PAP sonrast DS kuvveti (N) (r= .560;
p<.05); Gorece kuvvet (r=.667; p<.05) arasinda pozitif yonde,

10. “Gorece kuvvet” ile PAP oncesi DS yiiksekligi (r=.550; p<.10); PAP sonrast DS
yiiksekligi (r=.515; p<.10); PAP 6ncesi DUA mesafesi (r=.508; p<.10); PAP sonrasi
DUA mesafesi (r= .639; p<.01); PAP 6ncesi DS siiresi (r= .552; p<.10); PAP oncesi
DS hiz1 (r=.554; p<.10); PAP sonras1 DS siiresi (r=.520; p<.10); PAP sonras1 DS hizi
(r=.521; p<.10) arasinda pozitif yonde,

20. “PAP sonras1 DS kuvveti (N)” ile Oturma yiiksekligi (r= .596; p<.05); Ant. yas1
(r= .544; p<.10) ve Boy uzunlugu (r= .523; p<.10) arasinda pozitif yonde yiiksek

korelasyon goriilmektedir.
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5 TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde, calismada ortaya konulan bulgular hipotezler c¢ergevesinde
degerlendirilerek yorumlanmistir. Bu baglamda arastirmada elde edilen bulgular,
literatlir calismalariyla karsilastirilarak degerlendirilmistir. Son olarak arastirma

sonucu ve ileriki ¢aligmalara iligkin 6nerilere yer verilmistir.

Bu arastirmada; 15-17 yaslar1 arasindaki amator diizeydeki erkek basketbolcularin,
isinma siirecinde, egzersizin yiikklenme siddeti ve tekrar sayilart aymi tutularak
uygulanan bir 6n yiiklenme (PAP) aktivitesi modelinin (back squat-%85 x3 tekrar)
dikey sigrama [7 dk dinamik isinma-1 dk pasif dinlenme- dikey sigrama- %85x3 tekrar
squat (back squat)-8 dk pasif dinlenme-dikey si¢rama] ve durarak uzun atlama [7 dk
dinamik 1sinma-1 dk pasif dinlenme-durarak uzun atlama- %85x3 tekrar squat (back
squat)-8 dk pasif dinlenme-durarak uzun atlama] performanslarina olan akut etkileri
incelenmistir.Ayrica PAP aktivitelerinin, demografik 6zellikler, antropometrik
Olgiimler ve performans bilesenleri (DS ve DUA) ile arasindaki iliskileri ortaya

konmustur.

Arastirmamizda elde ettigimiz temel sonug; PAP aktivitesinin amator ligde basketbol
oynayan gen¢ erkek basketbolcularin patlayict giic performansina (dikey sigrama
yiiksekligine, giicline, kuvvetine, hizina ve siiresine; durarak uzun atlama mesafesine)

akut bir etkisinin olmadig1 yoniindedir.

Buna karsilik, geng basketbolcularin DBH’daki yaslari ile PAP 6ncesi ve sonrasi dikey
sigcrama giicii, PAP Oncesi ve sonrasi dikey sigrama kuvveti ve 3 TM (kg) agirhig

arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir korelasyonun oldugu sonucuna varilmistir.

PAP meydana gelen kas kasilmasimi takip eden ikinci bir kasilmanin siddetini
arttiracagl tizerine bir kuramdir (Esformes ve Bampouras, 2013). PAP; akut bir
performans artis1 veya bir 6n yiikleme uyarisindan sonra patlayici bir spor aktivitesini

belirleyen faktorlerdeki artirim olarak tanimlanir (Splitstone ve Ginevan, 2003).

PAP etkisini konu alan literatiirdeki alan ¢alismalari; ‘etkili’ (Fukutani ve ark, 2014;
Horan ve ark., 2015; Evetovich ve ark., 2015; Sue, Adams ve DeBeliso, 2016), ‘etkisiz’
(Esformes ve ark., 2010; Till ve Cooke, 2009) ve ‘kismen etkili’ (Naclerio ve ark.,
2015; Seitz ve ark., 2014) gibi farkli sonuglarin oldugunu raporlamaktadir. Bu
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baglamda degerlendirildiginde, aragtirma sonucumuzun literatiirde ‘etkisiz’ olarak
smiflandirilan ¢alismalara (Esformes ve ark., 2010; Till ve Cooke, 2009) dahil

edilebilecegini soyleyebiliriz.

Diger yandan, bu c¢alisma kuvvet ve kondisyon programlanmasinda &zellikle
basketbolculara yonelik literatiirde belirgin sekilde eksik olan geng erkek sporcularin
mutlak kuvvet (3RM ~ Brzycki formiilii kullanilarak hesaplanmistir) ve bagil kuvvet

(3RM/Viicut Kiitlesi ~) squat seviyeleri hakkinda tanimlayici veriler de saglamustir.

Arastirma sonuglari, asagida, a) dikey sigrama yiiksekligi, b) durarak uzun atlama
mesafesi, ¢) PAP’in antropometrik 6lgim iliskisi basliklar1 altinda detayli olarak

tartisilacaktir.

a) Dikey sicrama yiiksekligi

Dikey sigrama performansi; yiikseklik, gii¢, kuvvet, hiz ve havada kalma siiresi
bilesenleri temel alinarak degerlendirilmistir. Ancak literatiirde siklikla sadece dikey
sicrama yiiksekligine iligkin veriler olmasi sebebiyle karsilastirmalarimiz da bu

bilesenler lizerinden yapilmistir.

Arastirmamizda sporcularimizin PAP sonrasi dikey sigrama sonuglari (36.86 (X) £6.65
cm), Fukuda’nin (2019) liseli erkek basketbolcular icin raporlamis oldugu dikey
sicrama siniflandirma degerleri [%70’lik dilim— yiiksek; %50’lik dilim —
tipik; %30’1luk dilim— diisiik (57cm ve alt1)] ile karsilastirilmis ve %30’luk dilimin
altinda olduklar1 belirlenmistir (Fukuda, 2019). Sporcularimizin dikey sigrama
yiikseklikleri 36.86 (X) +6.65 cm olup, NCAA lise basketbol sporcularinin yiizdelik
degerleri ile karsilastirildiginda, %10’luk dilime karsilik gelen 49.5 cm’nin
altinda; %50’lik dilime karsilik gelen 61.0 cm sigrama mesafesinin ise (Gillett ve
Burgos, 2020) ¢ok altinda olduklar1 tespit edilmistir. Bu baglamda arastirma
kapsaminda yer alan sporcularimizin dikey si¢crama performanslarinin, literatiirde
raporlanmis olan kendi yas gruplar1 erkek sporcularimin (Fukuda, 2019; Gillett ve
Burgos, 2020) ¢ok altinda bir performansa sahip olduklar1 gzlenmektedir. Bu nedenle
dikey sigrama performanslarinin  gelistirilmesine yoOnelik farkli  antrenman

modellerinin de kullanilmasi onerilmektedir.
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Arastirma bulgularimiza gore 6n yiiklenme aktivitesinin (PAP), dikey sigrama
performans bilesenlerinde [dikey sigrama yiiksekligi (EB=.06), siiresi (EB= 0.5), hiz1
(EB= .0), kuvveti (EB= .01) ve giici (EB= .04)] kondisyonlanma Oncesine gore
istatistiksel a¢idan anlamli bir etki yaratmadigi goriilmiistiir. Bu sonug, Esformes ve
ark., (2010) ve Evetovich ve arkadaslari’nin (2015) sporcularda yapmis olduklari

arastirma sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Ornegin; Esformes ve arkadaslar1 (2010) arastirmalarinda, 22 + 3 yasindaki 13
anaerobik olarak egitilmis erkek sporcunun 3 TM x 1 setten olusan squat egzersizini
PAP ile uygulamislar, sonrasinda 5 dk.” lik pasif dinlenme araligi vermislerdir. PAP
degerlerinin ard arda 3 denemeden sonra olusan aktif sigrama testi ile olgtildigii
calismada, sigrama yliksekliginde anlamli bir farkin olusmadigi belirlenmistir
(Esformes ve ark., 2010). Calismamizda da verilen dinlenme aralig1 Esformes ve ark.,
(2010) arastirmalarinda tasarlamis olduklar1 5 dk’lik dinlenme siiresinden daha uzun
(8dk) olmasina karsilik, sporcularimizin uyguladigi 6n kondisyonlanma aktivitesi
sonrasinda si¢rama yiiksekliklerinde anlamli farka rastlanilmamistir. Arastirmamiza
katilan sporcularin amator basketbol liginde oynuyor olmasi, yas ortalamasi
(15£17,91yas/y1l) yonleriyle farklilik gosterse de teste katilan sporcu sayisi ve sigrama
testi sonucu anlamli fark ¢ikmamasiyla Esformes ve arkadaslari’nin (2010) aragtirma

sonuglari ile paralellik gdstermektedir.

PAP etkisi kondisyonlanma aktivitesinin siddeti ve dinlenme siiresinin uzunlugu,
cinsiyet, antrenman diizeyi ve kasilma tipi gibi etmenlerden de etkilenmektedir. Farkli
siddetteki 6n kondisyonlanma aktiviteleri, sonrasinda uygulanan gii¢ aktivitelerinde
farkli néromiiskiiler yanitlari tetiklemektedir (Wilson ve ark., 2013). PAP etkisi ortaya
cikarirken maksimum kuvvet egzersizi i¢in hangi kasilma tiiriiniin kullanilacag:
onemlidir. Bu, ayrica kondisyonlanma aktivitesi olarak da isimlendirilir. Dinamik ve
izometrik kondisyonlama aktivitesi sonrasinda her iki aktivite de performans elde
etmek i¢in yeterli olmustur (Bogdanis ve ark., 2014; Rixon ve ark., 2007). Diger
yandan izometrik kasilmalarin dinamik kasilmalara nazaran daha az metabolik yiike

neden oldugu goriilmiistiir (De Looze ve ark., 1994).

Literatiirde yaygin olarak kullanilan, % 85 ve {lizeri siddette uygulanan dinamik
kasilmalardir (Bevan ve ark. 2010; Tillin ve Bishop, 2009; Kilduff ve ark., 2007,
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Weber ve ark.., 2008). Gourgoulis ve arkadaslar1 (2003) ise diisiik, orta ve yiiksek
diizeyde uyguladiklar1 arttirmali yiikklenme siddetlerinin gii¢ ¢iktisina, hiz, dikey
yiikseklik performansmna olan etkisini incelemislerdir. Yazarlar 20 erkek
sporcular1 %20, %40, %60, %80, %90 siddette X 2 TM 5 set yarim squat hareketi ile
isindirtp  5dk  pasif dinlendirmiglerdir. Isinma Oncesine gore dikey sigrama
yiiksekliginde %2.9 artis oldugunu gozlemlemislerdir. Farkli kuvvet seviyelerine sahip
katilimecilarin 1sinma protokoliiniin etkisini arastirmak i¢in denekler 3 TM degerlerine
gore (>80% x1TM) karsilik gelen 160 kg lizeri ve (<60%x1TM) karsilik gelen 160 kg
alt1 agirlik kaldiranlar olmak iizere 2 gruba ayrildilar. Birinci grup dikey sigrama
yeteneginde %4.01 oraninda gelisme gosterirken, ikinci grup ise % .42 oraninda
gelismistir (Gourgoulis ve ark.,2003). Bu ¢alismada, maksimum giicii daha yiiksek
olan sporcularin dikey sigrama yeteneginde daha biiyiik bir gelisme goriiliirken
(%4.01), daha diistik olanlar ise sadece % .42'lik bir gelisme gosterdigi gorilmiustiir.
Buna karsilik, Mangus ve arkadaslar1 (2006) (23.45 + 2) 11 sporcunun katilimi ile 1 X
TM %90’ninda yarim ya da geyrek squat egzersizi sonrasinda 3 dakika pasif dinlenme
uygulamis ve dikey sigrama performansinda anlamli bir degisiklik olmadigini
belirlemislerdir. Calismamizda da literatiir bilgileri temel alinarak (Evetovich ve ark.,
2015), PAP etkisi yaratabilmek icin back squat hareketi ile yiiksek siddette (%85x3
TM) uygulanan bir 6n kasilma egzersiz modelinin arastirmamiza katilan amator
basketbolcularin alt ekstremite patlayici kas giictine etki etmedigi goriilmiigtiir. PAP’1n
dikey sigrama giicline olan etki biyiikligiinin (d = .04) Onemsiz oldugu
anlasilmaktadir (Rhea, 2004). Arastirmamiza katilan sporcularin uzun bir kuvvet
antrenman ge¢misi olmadig1 goz oniinde bulunduruldugunda, yiiksek siddette bir 6n
kasilma (%85) olusturulmasina ragmen, maksimum istemli kasilmalarin dikey sigrama

yiiksekliginde anlamli bir etki yaratmadig: belirlenmistir.

Literatiirde 6n yiiklenme aktivitesinden sonra performansta meydana gelen artigin 5
ile 30 dakikalik genis bir zaman dahilinde siirebildigi (Gouvéa ve ark., 2013; Hodgson
ve ark., 2005; Kilduff ve ark., 2008; Wilson ve ark., 2013) raporlanmaktadir. Gouvea
ve arkadaslar1 (2013) dikey si¢gramay1 kullanan farkli PAP uygulamalarini incelemis
ve 8-12 dakikalik dinlenme siirelerinin PAP yanitlari iizerinde “orta etkileri” oldugunu,
0-3 dakikalik dinlenme araliklarinin ve 16 dakikadan uzun dinlenme araliklarinin

giiclenme olusturmadigini bulmustur. Seitz ve Haff (2015); Wilson ve arkadaslari
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(2013) giiclendirici bir yaniti optimize etmek i¢in 7-10 dakikalik dinlenme
araliklarinin ideal oldugunu 6ne siirmistiir. Ayrica noral (sinirsel) etkilerin ise 6 ile 24
saat surdiagi bildirilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015; Chen ve ark., 2011;
Gonzalez-Badillo ve ark., 2016). Bizim ¢alismamizdaki dinlenme siiresi literatiirde
onerilen siire dahilinde (8dk) olmasina ragmen, geng erkek basketbolcularda PAP

etkisinin kaybolmasina sebebiyet veren etken faktorlerden biri olabilir.

Literatiirde dinlenme siirelerinin PAP’1n etkisinde yarattig1 sonuglaria iliskin ¢eliskili
yaklagimlar bulunmaktadir. Ornegin, Evetovich ve arkadaslari (2015) PAP
uygulamasi ile dort farkli branstaki sporcularda, dort ayri performans &lgiimiiniin
etkisini incelemislerdir. Bu arastirmacilarin (Evetovich ve ark., 2015) dordiincii
modelinde; 20.3 £1,8 yasindaki 11 erkek futbolcu kontrol ve PAP olarak rastgele iki
grubu ayrilmislardir. (a-) 25W bisiklette 5dk dinamik isinma, 5dk dinlemenin ardindan
dikey sigrama testi, b-) 25 W'da 5 dakika bisiklet, 5 dakika dinlenme, %50 1TMx 8
tekrar PBS, 2 dakika dinlenme, 3TM PBS, 8 dakika dinlenme ve DS testi). Kontrol
(68.35 = 2.16 cm) ve PAP grubu (68.12 + 2.51 cm) katilimcilarinin dikey sigrama
yiiksekliklerinin uygulama oncesine gore anlamli diizeyde degismedigi belirlenmis

(Evetovich ve ark., 2015) olup arastirma sonug¢larimizla benzerdir.

Diger taraftan, benzer bir sekilde, Evetovich ve arkadaslar1 (2015) arastirmalarinda,
12 erkek ve 8 kadin sporcuya (20.2 + 2.0 yas) PAP uyguladiklar1 birinci model (2 dikey
sigrama her sicrama arasinda 1dk dinlenme %85x3TM paralel squat sonrast 8dk
dinlenme ve 1'er dk 'lik 2 dikey sigrama testi; ayni PAP uygulama durarak uzun atlama
icin kullamilmistir). Sonrasinda DS yiiksekliginin (61.96£12.3 cm’den 63.6£11.6
cm’ye), ve DUA mesafesinin (93.7+11 cm.’den 95.9+11.5 cm’ye) uygulama 6ncesine
gore anlamli sekilde yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Seitz ve arkadaslar1 (2014)
daha “giicli” deneklerin “zayif” deneklere gorece giiclii bir PAP tepkisi verdigini
ortaya koymuslarlar. Arastirmamizda da Evetovich ve arkadaslari’nin (2015) birinci
calismadaki PAP modeli 6rnek alinmis olmasina ragmen, PAP uygulamasiin DS
yiksekliginin artisinda anlamli  etki yaratmadigi saptanmistir. Bu sonucun
olusmasinda sporcularimizin amatdr lig oyuncusu olmalar1 ve yeterince kuvvet
antrenmani tecriibelerinin de bulunmamasi etken faktorler olarak degerlendirilebilir.
Ayrica yavas kasilan kas lifinin (Tip 1), dayaniklilik gerektiren aktivitelere hizli kasilan

kas tipinin (Tip 1) ise gii¢ gerektiren aktivitelere uyum saglayabildigi bilinmektedir
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(Sonmez, 2002). Kas lifi tiplerinin oranlar1 kas ¢esitlerine ve bireysel farkliliklara gore

degisiklikler gosterebilmektedir (McArdle ve ark, 2010).

Ayni yazarlar ayrica, PAP"1 destekleyen bir merkezi seviye mekanizmayi temsil eden
daha ytiiksek dereceli (tip II) motor iinitelerin, 6zellikle daha giigliiler arasinda daha
fazla calistinlmasindan dolayi, giiclenmeyi indiiklemek i¢in yiiksek yogunluklu

ylklerin orta yogunluklu yiiklerden daha etkili olabilecegini 6ne stirdiiler.

Ancak arastirmamizda kas lifi tipleri incelenmemis olmasi nedeniyle PAP’taki etki

mekanizmasinin daha detayli olarak arastirilmasi gelecek ¢alismalarin konusu olabilir.

Evetovich ve arkadaslari’nin (2015) kullandiklar: ikinci PAP modelinde, 6 erkek ve 4
kadin sporcuyu rastgele; Kontrol (C), Bench Press ve PBS olmak iizere ii¢ guruba
ayirmiglardir. (C grubu wsinma sonrasi 2dk dinlenme ile 3 giille atisi; BP ve PBS
gruplart %50 3xTM ile 8 tekrar yaparak isinma, 2dk dinlenme sonrasi
kaldirabildikleri maksimal yiik ile 3-TM BP veya PBS sonrasinda 8dk dinlenirler ve
her atis arasinda 2dk dinlenerek 3 giille atigst) Kontrol grubu (11.77 + 1.81) ve PBS
(11.67 = 1.92 m) grubunun attiklar1 giille mesafeleri arasinda anlamli bir fark
goriilmezken, BP grubu (11.91 + 1.81 m) digerlerinden anlamli sekilde ytiksektir
(Evetovich ve ark., 2015). Evetovich ve arkadaglar1 (2015) ikinci PAP modelinde
egzersiz tiirli PAP’a etki eden faktor olabilecegi diisiiniilmektedir. Giille atmada tercih
edilen PAP egzersizlerinden PBS ve BP arasindan BP egzersizinin PAP etkisi
yaratarak (11.91 = 1.81 m) digerlerinden anlamli sekilde yiiksek oldugu gortilmiistiir
(Evetovich ve ark., 2015). Egzersiz modelinin de PAP’1 etkileyen faktorlerden biri
olmasi nedeniyle aragtirmamizda kullandigimiz DS ytiksekligi 6l¢limiinde one ¢ikan
(McCann ve Flanagan, 2010), PBS egzersizinin kullandigimiz PAP modeli i¢inde bir

etki yaratmadigi diistiniilmektedir.

Evetovich ve arkadaslar1 (2015), tictincii PAP modellerinde, 7 erkek futbolcuyu (20.4+
1.6 yas) rastgele iki gruba (Kontrol (C) ve PBS) ayrilmislardir. [a-25w bisiklette 5dk
dinamik 1sinma, 5dk dinleme ardindan 36.6m sprint test (C1), 5dk dinlenme ve ikinci
36.6m sprint test (C2), b-25w bisiklette 5dk dinamik isinma, 5dk dinleme ardindan
36.6 sprint test(PBS1), 5dk dinlenme %50 1TMx8 tekrar, 2dk dinlenme- 3TM PBS, 8dk
dinlenme, ikinci 36.6m sprint test(PBS2)]. Uygulama sonrasinda (a) grubundaki
36.6m’lik sprint testindeki C1 ile C2 arasinda 6nemli bir degisim goriilmezken, (b)
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grubundaki 36.6m’lik sprint testinde, siire 6nemli 6lglide diisiik tespit edilmistir (PBS2
=14.60 + .17 sn; PBS1=1 4.65 + .19sn; h2 = 0.664) (Evetovich ve ark., 2015).
Evetovich ve arkadaslar1 (2015), kullandiklari ti¢iincii modellerinde PAP’1n siddeti ve
tekrar sayisi ile calismamizdan farklidir. Aymi dinlenme siiresi uygulanmasina
ragmen %85 siddetinde 3 tekrar arastirmamiza katilan sporcularda PAP etkisi
yaratmadig: goriilmiistiir. Bu sonuca aragtirmamiza katilan sporcularin yeterli kuvvet

antrenmani yapmamis olmasi neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Evetovich ve arkadaslari (2015) tarafindan dort modelde ayni dinlenme siiresi verilmis
olmasma ragmen 1., 2. ve 3. modelde PAP sonrasi sporcularin gosterdikleri
performans artarken 4. modelde PAP oncesine gore DS yiiksekliklerinde etkili bir fark
goriilmemistir. Hem PAP sonrasi verilen dinlenme siiresi hem de bulunan sonug

bakimindan 4. model ¢alismamizla paralellik géstermektedir.

Aragtirmamizda PAP uygulamasi sonrasinda kullanmis oldugumuz 8 dakikalik
dinlenme siiresi literatiirde ideal oldugu belirtilen 7-10 dakikalik (Seitz ve Haff, 2015;
Wilson ve ark., 2013) siire dahilindedir. Ancak PAP sonrasi aragtirmamiza katilan
sporcularimizin performanslarinda bir degisim olmamasinda dinlenme siiresinin farkli

mekanizmalardan da etkilenebildigi diisiincesini 6n plana gikartmaktadir

Seitz ve arkadaslar1 (2014) ise PAP’in etki siiresini inceledikleri calismalarinda
katilimcilarin, squat maksimal agirliklarinin %90x3 TM uygulanmasinin ardindan 15.
sn, 3. dk, 6. dk, 9. dk ve 12. dk’larda dikey sigrama yiiksekliklerini 6l¢gmiislerdir.
Calisma sonucuna gore dikey sigrama performanslarinda 15. sn’de anlamli bir fark sz
konusu degilken 3., 6., 9. dk’larda anlaml1 bir artis raporlanmistir. Seitz ve arkadaslari
(2014) calismasinda elit rugby sporcularinin dikey sicrama performanslarinda 3. dk
itibaren baglayan ve 9. dk’da da siiren anlamh artis dikkat cekicidir. Bu bulgular,
arastirmamizda verdigimiz benzer siliredeki (8dk) pasif dinlenme sonrasi geng
sporcularimizin dikey sigrama performanslarinda anlamli bir degisimin olmadig:
sonucu ile ayrilmaktadir. Seitz ve arkadaslar1 (2014) arasgtirmalarindaki sporcularinin
elit diizeyde ve farkli spor dalinda olmalari; ayrica yas gruplarinin da arastirmamiz
sporcularindan biiyiikk olmasi 6nemli faktorler olarak ele alinarak, sonuglar arasinda

farkliliklarin ortaya ¢ikmasinda etken olabilir. Seitz ve arkadaslar1 (2014) elit rugby
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oyuncularinin ilgili kas sistemindeki aktivasyonlarinin yeterince gelismis olabilecegi

vurgulanmaktadir.

PAP uygulamalarinda bireysel faktorlerin de etken olabilece§i unutulmamalidir. PAP
modellerindeki bireysel farklarin da incelendigi arastirmalardan birinde (Young ve ark.
1998) viicut agirligr +19 kg yiikle 1 x 5 TM, digerinde (Gourgoulis ve ark. 2003) ise
IxXTM’un %20, %40, %60, %80, %90’ninda 2 x 5 set yarim squat sonrasinda
strastyla %2,8 ve %2,39 oraninda 6nemli Olgiide artis oldugu raporlanmistir. Bu
caligmalardaki (Young ve ark., 1998; Gourgoulis ve ark.,2003), dinlenme siireleri,
kullanilan egzersizlerin agirliklari, hacimleri ve yogunluklari, katilimcilarin seviyeleri
gibi etken faktorlerin (Till ve Cooke, 2009) mevcut aragtirmamizin yonteminden farkli
olduklar1 gézlenmektedir. Ayrica, farkli kuvvet seviyelerine sahip sporcularin PAP
uygulamasina verdikleri yanitlar bireysel farkliliklar nedeniyle de degisebileceginden
bu unsurun da dikkat alinmasi gerektigi unutulmamalidir. Bu yaklasimla bireysel
olarak yaptigimiz analizler sonrasinda; ¢alismamiza katilan 13 erkek basketbolcudan,
PAP uygulamasma 7 tanesinde (+) yonde artig goriiliirken, 5 sporcuda (-) ve 1
sporcuda etkisiz oldugu belirlenmistir. Arastirmamizda katilimcilarimizin yarisindan
fazlasinda PAP uygulamasinin patlayici gii¢ performansinda pozitif yonde akut bir
artis olusturmasit Onemli bir ayrintt olarak ele alinabilir.  Bu yaklasimla,
antrenmanlarin bireysel farkliliklarin da dikkate alinarak planlanmasinin ve gerektigi

durumlarda degisikliklerin yapilmasinin 6nemi de 6n plana ¢ikmaktadir.

Genel olarak PAP uygulamalarina yonelik aragtirmalar arasindaki farkliliklarin
olusmasinda ¢esitli etken mekanizmalarin da dikkate alimmasi gerektigi

unutulmamalidir.

PAP ile ilgili fizyolojik mekanizmalar iyi bilinmemekle birlikte, performanstaki
olusan iyilestirmeler, bir kas kasilmas1 sirasinda miyozin diizenleyici hafif zincirlerin
fosforilasyonu ile iliskili olabilecegini ve bunun daha yiiksek bir ¢apraz koprii
baglanma oranina yol agabilecegine yonelik goriisle agiklanmaktadir (Beato ve ark.,
2021). PAP yanitinda miyozin diizenleyici hafif zincirin fosforilasyonu ile birlikte,
noral mekanizmalarin da bu etkide rol oynayabilecegi veya PAP icin protein
fosforilasyonu ve gii¢lendirilmis motor iinite alimmin bir kombinasyonun gerekli

olabilecegi de vurgulanmaktadir. PAP'in altinda yatan noral ve kassal mekanizmalar
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heniiz tam olarak anlagilamamis bir etkilesim olmasi nedeniyle, glinimiizde dahi bu

alanda daha fazla arastirmalarin yapilmasi onerilmektedir (Downey ve ark., 2022).

Arastirmamizda da alt extremitelerdeki patlayici giiciin arttirllmasma yonelik kas
sistemindeki fizyolojik mekanizmanin olusmasina katki verebilecek on kosullarin
yeterli oranda olugmadigi tahmin edilmektedir. Arastirmamizin direkt konusu
olmadig1 ig¢in kas sistemindeki fizyolojik degisimlerdeki etken mekanizmalar
incelenmemistir. Geng sporcularda PAP aktivasyonunda etken olan fizyolojik
mekanizmalarin biomekanik ¢alismalarla incelenmesi gelecek arastirmalarin konusu

olabilir.

Tiim bu yaklagimlar dikkate alindiginda; PAP etkisine rastlanilmayan ¢aligsmalarda bu
duruma neden olarak bir¢ok farkli etmene yer verilmektedir. Bu etmenlerden birincisi,
sporcularin antrenman seviyesine bagl yorgunluk toleransi olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Kilduff ve ark., 2007).

PAP uyaraninin yorgunluga neden oldugu ve sonraki patlayict hareketi
gerceklestirmeden Once uygun bir dinlenme araliginin verilmesi gerekmektedir. Bu
nedenle, sporcunun sahip oldugu yiiksek diizeydeki oksijen tiiketimi ile fosfojen
depolariin yenilenme hizlarinin da performansla iligkili olabilecegi diisiintilmektedir

(Rassier ve Macintosh, 2000) ve gdz oniine alinmasi gereken baska bir mekanizmadir.

Yorgunluk tolerans1 beraberinde kas kasilmasimin yiiksek siddetteki aktiviteye olan
smirint da etkilemektedir. PAP etkisinin meydana gelmesinde yiiksek siddette bir 6n
kasilma olusturmak ve yorgunluk faktoriinii ortadan kaldirarak, kas giicii iiretimini
artirmak gerektigi bilinmektedir (Kilduff ve ark., 2007). Fosfojenlerin yenilenme
stiresi ve yenilenen fosfojen miktarina bakildiginda PAP’tan sonra verilen dinlenme
stiresi (fosfojen yenilemek icin verilen siire) 10sn’den az ise yenilenen fosfojen
miktar1 %’si ¢cok az olurken, 30 sn sonra yenilenen fosfojen miktar1 %50 olarak
belirtilmistir (Sayin ve ark., 2020). Yiiksek siddetli bir 6n yiiklenme ardindan tam
performansa erisebilmek igin kastaki yorgunlugun %100’e yakin oranda ortadan
kaldirilmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (Powers ve Howley, 2009; Kilduff ve ark.,
2007; Wilson ve ark., 2013).
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PAP etkisinin gorilmedigi ¢alismalarda bu duruma iligkin 6ne siiriilen ikinci olasi
neden ise; PAP sonrasi ortaya ¢ikacak yorgunlugu gidermek i¢in gerekli olan dinlenme
stireleriyle iligkilidir. Kisa dinlenme siiresi kullanildiginda akut yorgunluk baskin ise
aktivasyon sonrasi performans artisi olumsuz etkilenirken, uzun dinlenme siiresi
kullanildiginda akut yorgunlugun kaybolmasi sonucu aktivasyon sonrasi performans
artis1 olumlu yonde etkilenebilmektedir (Dobbs ve ark., 2018). Ancak bu konu hala
arastirtlmakta olup, ideal dinlenme siiresine iliskin kesin bir fikir birligi
saglanamamistir (Taylor ve ark., 2008; Aslan, 2019). Arastirmamizda da literatiirde
ideal oldugu belirtilen 7-10 dakikalik (Seitz ve Haft, 2015; Wilson ve ark., 2013) siire
dahilinde (8 dk) bir PAP uygulamasi yaptirilmistir. Ancak arastirma sonuglarimiz alt
ekstiremitede patlayici giic performansindaki artisin beklenen diizeyde olmadigini
gostermistir. Bu nedenle aragtirmamiz, dinlenme siiresine yonelik literatiirde bir fikir
birlikteligi olmadigina yonelik goriisleri (Taylor ve ark., 2008; Aslan, 2019) destekler
niteliktedir.

Yapilan cesitli arastirmalarda, 6n yiliklenme aktivitesinden sonra performansta
meydana gelen artisin 5 ile 30 dakika siirdiigii (Gouvéa ve ark., 2013; Hodgson ve ark.,
2005; Kilduff ve ark., 2008; Wilson ve ark., 2013); ndral (sinirsel) etkilerin 6 ile 24
saat devam edebildigi bildirilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015; Chen ve ark.,
2011; Gonzalez-Badillo ve ark., 2016). Yeni yapilan bir derleme ¢alismasinda ise
kondisyonlanma aktivitesi ile ana aktivite arasindaki 1-10 dakikalik aranin giiclenme
etkisinin yaratilmasi i¢in yeterli olabilecegi de vurgulanmaktadir (Borba ve ark., 2021).
Arastirmamizda literatiirde belirtilen ve performansta artis saglayan 1-10 (Borba ve
ar., 2021) veya 5-30 (Gouvéa ve ark., 2013; Hodgson ve ark., 2005; Kilduff ve ark.,
2008; Wilson ve ark., 2013) dakikalik siireler dahilinde yapilmis olmasina karsilik 8
dk’lik dinlenme siiresinin arastirmamiza katilan geng basketbolcular i¢in uzun geldigi

ve PAP uyaraninin etkisini kaybetmesine neden oldugu diistiniilmektedir.

Antrenman tecriibesi olmayan sporcularin hari¢ tutuldugu bir meta analize gore, en
etkili dinlenme siiresi 3-7 dakika arasinda oldugu (<3 dk., EB =-0.16; 3-7 dk., EB =
0.18; 8-12 dk., EB = 0.03;> 12 dk., EB = 0.04) belirtilmektedir. 3 dakikadan daha kisa
verilen dinlenme siirelerinin dikey sigrama performansini olumsuz etkiledigi ve 7
dakikadan daha uzun dinlenme siirelerinin etkisi ¢ok az miktarda oldugu

vurgulanmaktadir (Dobbs ve ark., 2018). Seitz ve Haff (2015) tarafindan yapilan meta
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analize gore kondisyonlanma aktivitesi sonrast performans artiginin maksimum etkisi;
yiiksek kuvvetli sporcularda 5-7 dk., diisiik kuvvetli sporcularda ise en az 8 dk. sonra
gozlemlenmistir. Bu bakis acisiyla uygulamis oldugumuz egzersiz modelinde 8 dk
dinlenme siiresi kullanilmis olmasina karsilik, dikey sigrama performans
bilesenlerinde [dikey sigrama yiiksekligi (EB=.06), siiresi (EB=0.5), hiz1 (EB=.0) ve
giici (EB= .04) ve durarak uzun atlama mesafesinde (EB= .04) kondisyonlanma
Oncesine gore istatistiksel a¢idan anlamli bir etki olmamasinda toparlanma siiresinin
yan1 sira, egzersiz siddeti, tiirii, antrenman diizeyi, yorgunluk, cinsiyet, aktivasyon
sonrasi performans artisindaki degisimlerin bireysel faktorlere (Dobbs ve ark. 2018;
Seitz ve Haff, 2015; Tillin ve Bishop, 2009; Till ve Cooke, 2009) de bagh olarak

degiskenlik gosterebilecegi unutulmamalidir.

b) Durarak uzun atlama mesafesi

Arastirmamizda yer alan katilimcilarimizin PAP uygulamasi sonrasi durarak uzun
atlama mesafeleri 165.09cm ile 250 cm arasinda degismekte olup, ortalamasi 217.13
+26.83 cm’dir. Bu sonuglar, Fukuda’nin (2019) geng erkek sporcular i¢in raporlamis
oldugu durarak uzun atlama mesafeleri [%70°lik dilim— yiiksek; %50°lik dilim (200-
220cm) — normal;  %30’luk  dilim— distk] ile karsilastirildiginda

sporcularimizin %50°1ik ortalama degerler iginde olduklar1 gériilmiistiir.

Scott ve Docherty (2004) arastirmalarinda, 25.0+ 4.8 yasindaki on dokuz sporcuda 5
TM x 1 setten back squat hareketleri ile PAP uygulamasi sonrasinda 5 dk’lik pasif
dinlenme aralig1 vermislerdir. 4 dikey sigrama, 4 durarak uzun atlama 1 set olacak
sekilde gerceklestirilmistir. Dikey sigrama ve durarak uzun atlama performanslarinin
her ikisinde de PAP 6ncesi ve sonrasi i¢in 6nemli bir degisim gézlenmemis ve giigte
dogrusal bir gelisme olmadigi belirlenmistir (Scott ve Docherty, 2004). Bizim
aragtirmamizda ise, PAP tekrar sayis1 3 olarak kullanilmistir ve 8dk.’lik pasif dinlenme
verilmistir. Calismamizda sporcularimizin PAP 6ncesi ve sonrasindaki durarak uzun
atlama performanslar1 arasinda énemli bir degisim gdézlenmemistir. Arastirmamizda
patlayici giicte dogrusal bir gelisme olmamasi, Scott ve Docherty’nin (2004) ¢alismasi
ile benzerlik gostermektedir. Uyguladigimiz PAP modeli ve sporcularimizin yaslari

Scott ve Docherty’nin (2004) arastirmasindan farklidir. Dolayisiyla arastirmamizda
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elde ettigimiz PAP uygulamasinin sigrama ve atlama yiiksekliginde anlamli bir fark
yaratmamis Olmasinda degisik etken mekanizmalarin da rol oynayabilecegi goriisiinii
on plana ¢ikartmaktadir. Ornegin bu etken mekanizmalardan birinin verilen dinlenme
stiresi (8 dk.) dahilindeki fosfojenin yenilenebilme (Sayin ve ark., 2020) kapasitesinin
neden olabilir. Ayrica arastirmaya katilan sporcularimizin kuvvet antrenmani eksikligi
sebebiyle ilgili kas sistemindeki aktivasyonlarinin da yeterince gelismemis (Seitz ve
ark., 2014) olabilme ihtimali de etken faktor olarak degerlendirilebilir. PAP’1n
sporculardaki akut etkisine yonelik yapilan bir derleme ¢alismasinda da harekete
katilan motor {inite, yas, antrenman diizeyi ve cinsiyet gibi faktorlerin PAP 1
uyarilmasi iizerinde diizenleyici etkisi oldugu ortaya konmustur (Borba ve ark., 2017).
Ayrica sporcunun antrenman tecriibesi, gorece Kuvvet seviyesi, kondisyonlanma
aktivitesinde kullanilan yiiklenme siddeti, kullanilan set sayisi, kondisyonlanma
aktivitesi ile ikinci egzersiz arasindaki dinlenme siiresi gibi bireysel faktorlerin de
etkili olabilecegi bildirilmektedir (Dobbs ve ark. 2018; Seitz ve Haff, 2015; Tillin ve
Bishop, 2009). Tiim bunlarla birlikte PAP uygulamasinin tekrar sayisi ve tercih edilen
egzersiz modelinin PAP’ta gosterdigi performans lizerinde onemli etkisi de (de

Oliveira ve ark., 2017) g6z ardi edilmemelidir.

Literatiirde PAP modellerinin farkli egzersiz tiirlerinin DUA performansi iizerindeki
etkisini inceleyen bir bagka aragtirmada Radcliffe ve Radcliffe (1996) isinma ile 5 ayr1
PAP egzersizini (isitnma; 1sinma+75-85%x4TM  PBS; isinma+75-85% 4xRM
koparma, isinma+ 4xviicut agwhgimin 15-20% yiik ile SJ; isinma+4x yiiksiiz
TJ) birlestirmiglerdir. 24 erkek, 11 kadin sporcunun katildig1 arastirmada sporcularin
tiimiine bakildiginda 1sitnma modelinin 6nemli bir etkisinin olmadig: goriiliirken, erkek
sporcular ayr1 analiz edildiginde 1sinmatkoparma egzersizi sonrasindaki DUA
mesafesi, sadece isinmadan 6nemli dlgiide biiyiik oldugu raporlanmistir. Radcliffe ve
Radcliffe (1996) tarafindan kullanilan dort farkli egzersizden ii¢ tanesi bizim
aragtirmamizla benzer sonug verdigi goriiliirken 1sinma+ %75-85 x4 TM koparma
egzersizi sadece erkek sporcular iizerinde %1,5’lik bir artisa neden olmustur.
Calismamiz dort uygulamadan aliman sonug, cinsiyet ve koparma egzersizinde
kullanilan yiiklenme siddeti ile benzer nitelikte olmasina ragmen kullanilan egzersiz

modelinin farkli olmasi yoniiyle ayrilmaktadir. PAP uygulamasindan alinan farkl
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etkilerin uygulanan egzersiz modeli, cinsiyet faktori, tercih edilen egzersiz modeli ve

tekrar sayisindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Sue ve arkadaslar’’nin (2016) yaptiklar1 bir arastirmalarinda; PAP’a kars1 dinamik
1sinmanin durarak uzun atlama tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in 9 kadin voleybol
oyuncusunu kontrol ve PAP gurubu olarak ikiye ayirmislardir. Calismada 5 TM back
squat, PAP etkisini baslatmak i¢in kosullandirma aktivitesi olarak kullanilmistir.
Ardindan 2, 6, 10, 14 ve 18. dk’da DUA yapmadan 6nce dinamik 1sinma ve PAP
isinmast gerceklestirilmistir. Calismada, PAP 1sinmasini takip eden DUA’larin 2
(%4,8), 6 (%3,6) ve 10.dk'da (%3,6) anlamli 6l¢iide yiiksek oldugu, fakat bu anlamli
farkin 14 ve 18. dakikada goriilmedigi ifade edilmistir (Sue ve ark., 2016). Su ve
arkadaglar’nin  (2016) katilime1 sayisi, cinsiyeti ve maksimum tekrar sayisi
aragtirmamizdakinden farklidir. Diger yandan ¢alismamizda benzer dinlenme siiresi
verilmesine karsilik (8dk.), Sue ve arkadaslari’nin (2016) PAP sonrasi 2., 6. ve 10 dk.
‘da yapilan durarak uzun atlamalarindaki performans artis1 sonuglart ile
ortismemektedir. 14. ve 18. dk’da yapilan durarak uzun atlama sonucuyla benzerlik
gostermektedir. Sporcularin antrenman diizeyinden kaynakli yorgunluk tolerans
stiresinin asilmasindan dolay1 durarak uzun atlama mesafesindeki farkin anlamli

olmadig: diistiniilmektedir.

Seitz ve arkadaslar1 (2016) PAP etkisinin, zithik PAP uygulamasinin birden ¢ok setinde
ortaya cikarilip ¢ikarilmayacagini inceledikleri bir ¢alismada 18.4 +0.8 yas, 180 + 8
cm boy uzunlugu ve 3.1 + 1.8 yil kuvvet antrenman ge¢misi olan 14 rugby
oyuncusunun iki ayakta bantlar bulunan 2 duraklamali 4 set box squat hareketi
yaptirilmistir. Yazarlar ayakta genis atlama ile 6l¢iilen yatay sigrama performansinin,
elastik bantlarla uyumlu iki duraklamali % 83.86 + 1.26x 1TM box suquat’t takiben
90 saniyelik dinlenmeden sonra giiglendirilebilecegini ve PAP etkisinin dort sette de
ortaya cikarilabilecegini ileri siirmektedirler (Seitz ve ark., 2016). Bunun yani sira
ayn1 yazarlar daha gii¢lii bireylerin dort setin her birinde daha biiyiik bir PAP etkisi
gosterebildigini belirlemislerdir (Seitz ve ark. 2016). Arastirmamiza katilan basketbol
oyuncularinin 16.80=1.08 yas/yil, boy uzunluklar1 (184.5+8.02 cm) ve yiiklenme
siddeti (%85x3TM) oOzellikleri benzer olmasina ragmen, Seitz ve arkadaslari’nin
(2016) arastirmasina katilan sporcularin ortalama 3.1 + 1.8 yil kuvvet antrenman

geemisi olmasi ve kullanilan dinlenme araligi (8dk) yoniiyle ayrilmaktadir. Ayrica

98



daha giiclii bireylerin dort setin her birinde daha biiyiik bir PAP etkisi gosterebilmesi,
oyuncularin 90s sonrasinda fosfojen depolarini yenileyebildigi ve ilgili kas sisteminin
yeterince gelismis oldugu goriisiinii on plana ¢ikartmistir. Buna karsilik, arastirmamiza
katilan sporcularin amator basketbol liginde olmasi, yeterli kuvvet antrenmani
yapmamis olmast ve PAP i¢in kullanilan egzersiz modelinin farkliligi, bireysel
beceriler gibi faktorler kassal performansin sonuglarinin olugsmasinda etken
olabilecegi goriisiinii ortaya c¢ikartmistir. Bu yaklasimimiz, daha onceki bir¢ok
calismada (Batista ve ark., 2011; McCann ve ark., 2010; Till ve ark., 2009) PAP
aktivitesinde bireysel tepkilerin degiskenligi, bireylerin squat teknikleri gibi kisisel
faktorlerin etken olabilecegi goriisiinii (Poulos ve ark., 2010) de desteklemektedir.

Sonu¢ olarak, arastirmamizda da uyguladigimiz PAP egzersiz modelinin geng
basketbolcularda hem dikey sigrama yiiksekliginde hem de durarak uzun atlama
mesafelerinde negatif veya pozitif bir etki yaratmamistir. Boyle olmasina karsilik,
Batista ve arkadaslari (2011) hangi sporcularin PAP aktivitesine tepki verdigini, ancak
sporcunun tepki vermeyen olarak tanimlansa bile, antrendrlerin 1sinma olarak yogun
diren¢ antrenmani kullanmasinin sporcularda psikolojik bir yarari olabilecegini
belirtmektedirler. Ayrica arastirmamizin egzersiz modeli basketbolcularin isinma
modelinde dikey ve yatay yondeki patlayici giicii daha uzun bir periyodda kullanilmasi
ile yaratabilecegi kronik etkilerin farkli sonuglar verebilecegi diisiiniilerek gelecek

calismalarda kronik etkilere de bakilmas1 6nerilebilir.

c) PAP’m antropometrik ozellikler ve doruk biiyiime hiz1 arasindaki iliski

Arastirmamiza, yas ortalamasi 16.80+1.08 yas/yil ve lisansli olarak oynayan 13 erkek
basketbolcu katilmistir. Calismaya katilim gosteren sporcularin, antropometrik
Ozellikleri ve antrenman gegmislerine iliskin bilesenler degerlendirildiginde; boy
uzunluklar1 (184.5+8.02 cm), viicut agirliklart (81.5+15.66 kg), BKI (23.84+3.17

kg/m?) ve antrenman yas ortalamalar1 8.69+2.17 yas/y1l olarak belirlenmistir.

Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) 2007 yilinda agikladig1 persentil degerlendirme
tablosundan, 16.8 yas grubu boy uzunlugu ortalamasi 174.57+7.69 cm, BKI

ortalamasinin ise 20.93+0.12 kg/m? oldugu anlasilmaktadir (www.who.int/growthref,
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Erisim tarihi: 4 Nisan 2022). Calismamiza katilim gdsteren sporcularin DSO (2007)
tablosundaki kendi yas gruplartyla kiyaslandiginda, boy uzunluklarinin %85-95
persentil araliginda yer aldigi ve boy uzunluklarinin ortalama tizerinde oldugu

belirlenmistir.

Mazicioglu ve arkadaslari’nin (2009) Tiirk adolesanlari ele aldiklar1 persentil
degerlendirme tablosunda, ¢alismamiza katilan basketbolcularla ayni yas grubunun
boy uzunluk ortalamasi 175.42 +0.34 c¢cm olarak referans edilmistir. Buna gore
calismamiza katilan sporcularin boy uzunluklarinin, Mazicioglu ve arkadaslari’nin
(2009) Tiirk adolesanlari i¢in belirledikleri persentilin en iist araliginda (%95-%97) ve
ortalamanin ¢ok iizerinde oldugu anlasilmistir. Buna neden olarak genetik faktorlerin
(Van Dommelen ve ark., 2004) yan1 sira, basketbol sporunun kendine 6zel sartlarinin

olabilecegi diisliniilmektedir.

Alan calismalar1 incelendiginde, 15 — 16 yas erkek basketbolcularin antropometrik
ozelliklere iliskin verilerin, arastirma sonuglarimizla benzerlik gdsterdigi
anlasilmaktadir. Ornegin; Joseph ve arkadaslar’’nin (2021) “Avustralya basketbol
yetenek yolu” denemelerinde yarisan 67 erkek ve 71 kadm basketbolcu ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, ¢aligmamizdaki sporcularla ayni yas kategorisinde yer
alan U-18 erkek basketbolcu grubunun boy uzunluklari 188.3+5.9 cm olarak
raporlanmistir. Bu sonuglar ¢alismamiza katilan basketbolcularin (184.54+8.02 cm) boy
uzunluklar ile benzerlik gostermektedir. Ayni arastirmada (Joseph ve ark., 2021)
Avustralyali basketbolcularin viicut agirligt ortalamalarinin (76.8+9.8kg) calismamiza
dahil edilen basketbolcularinkinden (81.5+15.66 kg) daha yiiksek oldugu da
goriilmiistiir. Diger yandan, c¢alismamiza katilan basketbol oyuncularinin
antropometrik 6zellikleri, ayn1 yas grubunda farkli {ilke sporcularinin degerleri ile
benzerlik gostermektedir. Ornegin, Bavli (2018); Aiyegbusi ve arkadaslari (2017) gibi
ayn1 yas grubu basketbolcular iizerine yapilan calismalardaki katilimcilarm BKIi
ortalamalarinin  da arastirmamizdaki sporcularimizin  sonuglariyla  benzerlik
gostermektedir (sirastyla 21,8+3,6 kg/m?; 22. 64 + 3.64 kg/m?). Diger yandan, boy
uzunlugu (sirasiyla, 172,9+9,8 cm; 183 + 0.08) ve viicut agirligi (sirasiyla, 61,5+11,3
kg; 76.16 £14.33) ortalamalar1 da arastirmamizdaki Tiirk basketbolcularin degerleriyle

benzer oldugu belirlenmistir.
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Aragtirmamiza katilan sporcularin BKI ortalamalar1 (23.84+3.17 kg/m?), DSO’niin
(www.who.int/growthref, Erisim tarihi: 4 Nisan 2022) referans degerleri ile
karsilastirildiginda (20.93+0.12 kg/m?), yasitlarina kiyasla %75-%85 diliminde yer
alarak ortalamanin iistinde olduklar1 belirlenmistir. Ancak DSO (2007)
degerlendirmelerine gore BKI degerleri %5-85 arasinda normal olarak kabul
edilmektedir. Dolayistyla sporcularimizin BKI degerlerinin (%78-85) normal aralik
degerleri i¢inde konumlandiklar1 anlasilmistir. DSO (2007)’niin yaymladig viicut
agirhig1 tablosu bu yas grubuna iliskin bilgi igermediginden bu parametreye yonelik
bir karsilastirma yapilamamistir. Bununla birlikte viicut kiitlesinin kosuda hiz1 arttiran
bir faktor oldugu iyi bilinmektedir. Viicut agirligi fazla olanlar daha biiyiik miktarda
yag nedeniyle daha hareketsizdir. Kosu hizinda bir degisiklik elde etmek i¢gin yagsiz
kiitle kilogrami basina daha fazla kuvvet tiretimi gerekmektedir (Sheppard, 2006).
Jakovljevi¢ ve arkadaslar1 (2011) tarafindan, deri kivrimlarinin toplami ile geng
basketbolcularin kosu hizlar1 arasinda anlamli bir negatif korelasyon oldugu
raporlanmustir. Yag, bagil giicii azalttig1 i¢in agirlik gorevi gormektedir. Bu nedenle
viicudun tiim bolgelerindeki yagin hareket verimliligi iizerindeki olumsuz etkisi géz
ardi edilemez. Bu nedenle, gen¢ sporcularin fiziksel durumu ve performans
parametreleri {izerindeki etkisi hakkinda daha iyi bilgiye sahip olmak igin viicut yag
bilesenini 6l¢iilmesi gerekliligi 6nem kazanmaktadir (Rinaldo ve ark., 2020). Ancak
bu oOzelliklerin test edilmemis olmasi arastirmamizin bir smrliligt olarak

degerlendirilebilir.

Aragtirma sonuglarimiza gore antropometrik dlgiimlere yonelik bilesenlerden BKI,
viicut agirhigi ve boy uzunlugunun PAP 6ncesi ve PAP sonrasi dikey sigramada negatif
yonde iliskili olduklar1 belirlenmistir. Bu sonug¢ dikkate alindiginda, dikey sigrama
performansi ile viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI arasinda anlamli bir negatif
korelasyon oldugunu gostermektedir. Bu sonug literatiirdeki diger arastirmalarla
benzerlik gostermektedir (Aiyegbusi ve ark., 2017; Aouichaoui ve ark., 2014). Viicut
agirhigl, boy uzunlugu ve BKI azaldikga, dikey sicrama yiiksekliginin arttig
belirlenmistir. Uzunluk, basketbolda basar1 i¢in rutin olarak gerekli kabul edilir; ancak
baska dnemli antropometrik 6zellikler de vardir. Ozellikle yag yiizdesi ile atilan say1
ortalamasi arasinda bir baglanti oldugu goriilmiis, fazla yaglanmanin kosmayi,

ziplamay1 ve top slirmeyi daha zor hale getirebilecegi ¢ikariminda bulunulmustur
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(Shepard, 1999). Bu nedenle, gen¢ erkeklerde viicut kiitlesi kontrolii, basketbolda

performansi artirmak igin 6nemli bir faktordiir (Torres-Unda ve ark., 2013).

Calismamiza katilan geng erkek basketbol takimi sporcularinin biyolojik yas
ortalamasi1 16.78 +1.01 (y1l)’iken doruk biiylime hiz1 hesaplandigindaki yas ortalamasi
19.01+2.11 (y1l) olarak belirlenmistir. Sporcularin biyolojik yaslarindan y1l olarak en
az 1.07 (yil), en ¢ok 3.85 (yil) daha ileride oldugu tespit edilmistir.

Bilgimiz dahilinde, ¢alismamiz geng erkek sporcularin doruk biiyiime hizindaki
(DBH) yas1 ile PAP aktivitesinin ele alan ilk ¢alismadir. Bu nedenle, literatiirde doruk
biiytime hiz1 ile PAP iliskisini ele alan benzer ¢alismalar bulunmadigindan, sporcularin
DBH’daki yaslari ile PAP sonrasi dikey sigrama ve durarak uzun atlama skorlarinin

alan ¢aligmalariyla karsilagtirmasi yapilamamustir.

Businari ve arkadaslari’nin (2021) 14-17 yas araligindaki 36 geng futbolcu (DBH1 = -
1.51ila0.20) yas farki %25’in altinda olanlar, (DBH2 = 0.21 ila 0.48) yas farki %25-
50 arasinda olanlar, (DBH3 = 0.49 ila 1.41) yas farki %50-75 arasinda olanlar ve
(DBH4 =1.42 ila 2.21) yas farki %75’lik dilimin {izerindeki olanlar seklinde 9 kisiden
olusan 4 gruba ayrilmislar; SJ, yaylanarak aktif (countermovement) sigrama, 20m
sprint ve 20+20m sprint performanslarindaki etkisini arastirmiglardir. Kuvvetin,
dolayisiyla gilic kasimnin kesit alani, kas-tendinéz sertlik, motor iinite alimi, hiz
kodlamasi ve motor {inite senkronizasyonu ve néromiiskiiler inhibisyon dahil olmak
tizere noral yonler ve morfolojik gelisim i¢in belirleyici faktorlerdir (Businari ve ark.,
2021). Biyolojik olgunlagsmanin geng futbolcularda gii¢ kasini etkileyip etkilemedigi
arastirtlmis ve calismanin ana bulgusu, olgunluk durumunun giicii etkiledigi
belirlenmistir.  Bizim  ¢alismamizdaki  basketbol ~ oyuncularinin  (DBH
ortalamasi=2.32+ .97) ile DBH4 olan %75’lik dilimin tizerindeki 4. grupta yer
almaktadirlar. Bu sonu¢ DBH nin PAP 6ncesi DS giicii (w) (r=.683) ve PAP sonrasi
dikey sicrama giicii (w) (= .651) arasinda pozitif yonde gii¢lii bir iligki olmasini

desteklemektedir.

PAP; akut bir performans artis1 veya bir 6n yiikleme uyarisindan sonra patlayici bir
spor aktivitesini belirleyen faktorlerdeki artirim olarak tanimlanmaktadir (Splitstone
ve Ginevan, 2003). PAP; meydana gelen kas kasilmasimi takip eden ikinci bir

kasilmanin siddetini arttiracagi iizerine bir kuramdir (Esformes ve Bampouras, 2013).
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Antrenman yas1 ve DBH’dan yil farki 6zelliklerinin PAP 6ncesi ve PAP sonrasi dikey
sigrama giicii ile pozitif yonde iliskili olduklar1 belirlenmistir. Bu sonug¢ dikkate
alindiginda; sporcunun yasi biiylidiik¢e ve agirlig arttikga PAP 6ncesi ve sonrasi dikey

sigramada ortaya ¢ikan giiciin artacagi goriisiinii ortaya ¢ikarmaktadir.

Abdominal kas kuvveti ve dayaniklilik zirvelerinin DBH'dan hemen Once, statik
kuvvet ve iist viicut patlayict kuvvet zirvelerinin DBH ile ayn1 zamanda ve alt viicut
patlayici kuvvet zirvelerinin DBH ile birlikte veya hemen sonrasinda oldugu
belirlenmistir (Guimaraes ve ark., 2021). Sigramalarda ortaya konan kuvvetin, DBH
doneminde ortaya ¢ikan plazma testosteronundaki artiglarla baglantili oldugunu
belirtmislerdir (Round ve ark., 1999). Grosser ve arkadaslar1 (1989) geng erkek
sporcularin 11/13 ve 15/17 yaslart arasinda (DBH yili civarinda) kas direnci ve
patlayici giic kazanimlariin en st diizeye cikarilabilecegi hassas bir déonemden
gectiklerini bildirmislerdir. Scott *un (1986) kritik donemler teorisinde, bir sistemin en
hizli ve en kolay sekilde degistirildigi belirtilmistir. Bu teori, bir bireyin g¢evresel
etkilere olduk¢a duyarli olabilecegini gostermektedir. Ayrica belirli zaman
periyotlarinin varligin1 ve bu siire i¢inde fiziksel biiyiime, biyolojik olgunlagma ve
gelismenin altinda yatan ¢esitli degisikliklerin daha hizli gergeklestigini
varsaymaktadir (Bornstein, 1989).

Dolayisiyla kuvvet antrenmanlarindaki yonlendirmelerin 6zellikle DBH evresi ve
sonrasinda olanlardaki etkileri daha yiiksek olabilecegi (Moran ve ark., 2017) bu
ozelligin dikkate alinmasi Onemlidir. Kizlarda kuvvet antrenmanlarina Oncelik
DBH'dan hemen sonra veya menars baslangicinda verilmesi Onerilmektedir.
Erkeklerde ise kuvvet antrenmanlarina katilimmin DBH'dan 12-18 ay sonra yapilmasi
onemlidir (Beunen ve Thomis, 2000; Anderson ve Bernhardt, 1998). Tim bu
yaklagimlarla arastirmamizda elde etmis oldugumuz DBH ile performans iligkilerinin

degerlendirilmesi konusu da 6nemli bir sonug olarak dikkate alinmalidir.

Dikey sigrama testi, anaerobik kondisyon gelismelerini degerlendirmek i¢in kullanilan
yaygin bir saha testidir ve elde edilen sigrama ytiksekligi, kas lifleri tarafindan iiretilen
kuvvet miktar1 ile dogrudan korelasyona sahip oldugunu ortaya koyan arastirmalarla
paralellik gostermektedir (Changela ve Bhatt, 2012). Belgikal1 33 erkek futbolcunun 5

yil siireyle boylamsal degisikliklerinin incelendigi ve iist viicut kas dayanikliligi,
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patlayict kuvvet, kosu hizi sonuglarinin DBH ile paralel sekilde yiikseldigi
raporlanmistir (Philippaerts ve ark., 2006). Arastirmamiz akut olmasi ile Philippaerts
ve arkadaslari’nin (2006) ¢alismasindan ayrilirken DBH ile PAP 6ncesi ve sonrasi
dikey sigrama giiciiniin artmasi sonucu ile paralellik gostermektedir. DBH arttik¢a

caligmamiza katilan sporcularin ortaya koydugu kas giiciiniin arttig1 goriilmiistir.

Guimaraes ve arkadaslari’nin (2021) yaptigi baska bir arastirmada yaslar1 11-15
arasinda degisen toplam 160 ergen erkek basketbolcu, 3 yil boyunca yilda iki kez
izlenmistir. Basketbolcularda kas kuvveti bilesenleri i¢in pik ataklar, DBH ve doruk
agirlik hizinin elde edilmesiyle ayn1 zamana denk geldigi veya elde edilmesinden
sonraki 6 ay i¢inde meydana geldigi belirlenmistir (Guimaraes ve ark., 2021). Bu
bulgu, agirlik ve kas giiciindeki artis zamanlamasinin, ergen sporcularda nispeten
erken gerceklestigini gostermektedir. Bunun yaninda sistematik ve diizenli basketbol
egitiminin gen¢ c¢ocuklarda kas kuvveti seviyelerinin gelisimini artirdigr seklinde

yorumlanabilir.

Aydos ve arkadaslari’nin (2004) farkli spor branslariyla ugrasan erkek sporcularin
gorece kas kuvvetlerini belirlemek amaciyla aragtirma yapmiglardir. Arastirmaya 10
basketbol (yas ortalamasi= 21.70+£1.41), 15 futbol, 11 voleybol, 10 boks, 11 giires, 10
judo ve 10 halter olmak iizere toplam 77 sporcu katilmigtir. Takim ve bireysel
sporlarda gorece kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis, en kuvvetli sporcu
grup giiresgiler olarak belirlenmis; boksorlerin ve judocularin kuvvet degerlerinin
giiresgilere yakin oldugu saptanmistir. Basketbolcularin (ortalama=1.56+ .32),
futbolcularin ve voleybolcularin gérece kuvvet degerlerinin digerlerine gore daha az
oldugu raporlanmistir. Aslan ve arkadaslari’nin (2011) elit-alt1 sporcularin yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag orani, DS, DUA, 20 m sprint, sirt kuvveti, gorece
kuvvet ve anaerobik gii¢c Ozellikleri arasindaki iligkiyi belirlemek icin yaptiklar
caligmaya yas ortalamasi 22.17+1.97 yil olan toplam 80 erkek sporcu goniillii olarak
katilmistir. Katilan sporcularin gorece kuvvet degerleri ortalamas: 1.94 + 0.32; DS
yiiksekligi 61.77(X) 7.3 cm; DUA mesafesi 245.35(X) £14.77 olarak belirlenmistir.
Bu calismada yer alan 80 katilimcidan elde edilen sonuglara gore yas arttikca; viicut
agirhig, sirt kuvveti, viicut yag orani ve gorece kuvvet de artmaktadir (Aslan ve ark.,

2011). Bizim g¢aligmamizdaki basketbol oyuncularin yas ortalamasi 16.78+ 1.01;
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gorece kuvvet degerleri (3 TM/viicut agirligi) ortalamas1 1.09+ .35; DS yiiksekligi
36.86 (x) £6.65 ve DUA mesafesi 217.13(X) £26.83 olup, diger arastirmalardan elde
edilen sonuglardan (Aydos ve ark., 2004; Aslan ve ark., 2011) daha az olmasindaki
etken faktorlerden birinin sporcularimizin daha kiiciik yas grubunda olmasi ile
aciklanabilir. Crawford (1996), giiciin yas ile paralel olarak arttigini ve yas ile dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni yonlii korelasyon oldugunu sdylemistir. Viicut
Olclilerinin insan performansinda 6nemli bir rol oynadigini ve daha biiyiik viicut
Olclilerine sahip insanlarin daha fazla kuvvete ve maksimum anaerobik giice sahip

olduklarini bildirmistir. Bu goriis fikrimizi destkeler niteliktedir.

Viicut agirlig1, boy uzunlugu ve BKi’nin, PAP sonras1t DUA ile negatif yonde iliskili;
dogum yil1 ve antrenman yas1 ile pozitif yonde iligkili oldugu belirlenmistir. Bu sonuca
gore katilimeilarm viicut agirhgi, boy uzunlugu ve BKI azaldikga, PAP sonras1t DUA
mesafelerinde artis kaydedilmistir. Diger yandan dogum yili ve antrenman yasi
arttkca DUA mesafelerinin artacagi goriisii ortaya c¢ikmaktadir. Viicut Kkiitlesi
fazlaliginin DUA performansini olumsuz etkileyecegi seklinde yorumlanabilir. Bu
yonliyle arastirmamiz benzer sonu¢ veren diger arastirmalarla paralellik
gostermektedir (Nikolaidis ve ark., 2015). Bir diger ¢alismada boy uzunlugu ile DUA
performansi arasinda negatif korelasyon oldugu goriilmiistiir (Gardasevi¢ ve ark.,
2011). Diger yandan arastirmamiza katilan sporcularin dogum yil1 daha biiyiik olan ve
daha uzun siire antrenman yapmis olanlarin yiiksek kas kasilma hizinin oldugunu, bu
DUA performansini da olumlu etkiledigi diisiiniilebilir. Daha ¢ok antrenman yapmis
olan sporcularin kas lifi ¢apindaki ve kas kesit alanindaki artiglarla daha ¢ok kuvvet
tiretebileceginin ortaya kondugu c¢alisma sonuglarindaki goriisler (O Brien ve ark.,

2009) de bizlerin bu yondeki fikirlerimizi destekler niteliktedir.
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SONUC

Arastirmamizda, 15-17 yas genc erkek basketbolcularda 1sinmada kullanilan 6n

yiiklenme aktivitesinin DS ve DUA performanslarina olan akut etkileri incelenmistir.

Aragtirmamizda 13 gen¢ erkek basketbolcuya uygulanan PAP modeli, 7 dk’lik
dinamik 1sinma ile baglamis iki kez Olgiilen dikey sicrama aralarinda 1 dk pasif
dinlendirilmistir. %85x3 TM paralel back squat sonras1 8 dk pasif dinlenme verilerek
gergeklestirilmistir. Dinlenme sonrasi dikey sigrama yiiksekligi 1 dk ara ile iki kez
daha kaydedilmistir. On yiiklenme aktivitesinin siddeti, tekrar say1s1, set say1si, tercih
edilen egzersiz modeli ve dinlenme araliklari, gen¢ erkek basketbolcularda dikey
yondeki patlayici giiciin akut olarak degisiminde bir etki yaratmamistir. On yiiklenme
aktivitesinin, dikey si¢grama performans bilesenlerinde de [dikey sigrama yiiksekligi
(EB= .06), siiresi (EB= 0.5), hiz1 (EB= .0), giicii (EB= .04) ve kuvveti (EB=.01)
kondisyonlanma Oncesine gore istatistiksel agidan anlamli bir etki yaratmadigi

belirlenmistir (p>.05).

Arastirmamizda 13 geng¢ erkek basketbolcuya uygulanan PAP modeli, 7 dk’lik
dinamik 1sinma ile baglamis iki kez Olgiilen DUA mesafesi aralarinda 1 dk pasif
dinlendirilmistir. %85x3 TM paralel back squat sonrasi 8 dk pasif dinlenme verilerek
gerceklestirilmistir. Dinlenme sonrast DUA mesafesi 1 dk ara ile iki kez daha
kaydedilmistir. On yiiklenme aktivitesinin siddeti, tekrar say1si, set say1si, tercih edilen
egzersiz modeli ve dinlenme araliklari, geng erkek basketbolcularda yatay yondeki
patlayici giiciin akut olarak degisiminde bir etki (EB=.04) yaratmadig: belirlenmistir
(p> .05).

Sonug olarak arastirmamizda kabul ettigimiz hipotezlerimiz su sekildedir:

H2: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasinin, sonrasinda uygulanan dikey

sicrama yiiksekligine etkisi yoktur.

H4: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasiin, sonrasinda uygulanan dikey

sigrama giicline etkisi yoktur.

H6: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasinin, sonrasinda uygulanan dikey

sigcrama kuvvetine etkisi yoktur.
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HS8: Geng erkek basketbolcularda PAP isinmasinin, sonrasinda uygulanan dikey

sicrama hizina etkisi yoktur.

H10: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinmasinin, sonrasinda uygulanan dikey

sigramanin havada kalma siiresine etkisi yoktur.

H12: Geng erkek basketbolcularda PAP 1sinma modeli sonrasinda uygulanan DUA

mesafesine etkisi yoktur.

H13: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerden “Boy uzunlugu” bileseni ile
PAP 6ncesi DS kuvveti(N) arasinda pozitif yonde (r=.898; p<.01) miikemmel iliski;
“Viicut agirhigr” ile PAP oncesi DS kuvvet(N) bileseni arasinda pozitif yonde (r= .898;
p<.01) miikemmel bir iliski; “BKIi” bileseni ile PAP 6ncesi DS giicii (w) (1= .751;
p<.01) arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek; “Oturma yiiksekligi” bileseni ile PAP
oncesi DS kuvveti (N) (1= .593; p<.05) arasinda pozitif yonde yiiksek bir iliski vardir.

H14: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerden “Boy uzunlugu” bileseni ile
PAP sonras1 DS kuvveti (N) arasinda (r= .898; p<.001) pozitif yonde miikemmel bir
iligki; “Viicut agirligi” ile PAP sonras1 DS gii¢ (w) bileseni arasinda (r=.741; p<.01)
pozitif yonde ¢ok yiiksek bir iliski; “BKI” bileseni ile PAP sonras1 DS giicii (w)
(r=.754; p<.01) arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek bir iliski vardir.

H16: “Boy uzunlugu” ile PAP sonrasi uygulanan DS siiresi (ms) ( r= -.546; p< .10);
DS hiz1 (m/s) ( = -.530; p< .10) arasinda negatif yonde; DS kuvveti (N) ( r=.523;

p<.10) arasinda ise pozitif yonde yiiksek bir egilim vardir.

H18: Geng erkek basketbolcularda fiziksel 6zelliklerden “Viicut agirligr” bileseni ile
PAP sonrasi DUA arasinda (- .449) ve “Oturma yiiksekligi” bileseni ile PAP sonrasi
DUA arasinda (- .393) negatif yonde orta siddette bir iligki vardir.
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ONERILER

1.

Aragtirmamizda  kullandigimiz ~ egzersiz  modelinin, gen¢  erkek
basketbolcularda alt ekstrimitede patlayicit gii¢ performansinda akut olarak
olumlu ya da olumsuz etki yaratmamistir. Ancak arastirma modelimiz,
bireysellik ilkesi gbz oniine alindiginda, belli sporcularda performansin pozitif
yonde bir artis egilimi saglamasinda nedeniyle, kuvvet antrenman
programlarma dahil edilebilecegi diisiincesindeyiz. Bu sekilde arastirma
sonuclarimiz, gen¢ erkek basketbolcularda kuvvet antrenmanlarinin
planlanmas1 ve programlanabilmesi ig¢in antrenorlere bir bakis agis1

kazandirmakta ve spor bilimine katki saglamaktadir.

PAP egzersiz modelinin antrenman programina entegre edilmesiyle, dikey
sigrama ve durarak uzun atlama performansma olan kronik etkileri

incelenebilir.

Arastirmamizda kullandigimiz PAP uygulamas: farkli yaslarda, farkli
antrenman diizeyindeki sporcularda degisik sonuglar verebilir. Bu nedenle
kullanmis oldugumuz egzersiz modeli, degisik yas gruplarinda ve farkli spor

dallarinda yaratacag: etkiler yeni arasgtirmalarla tekrar incelenebilir.

Geng erkek basketbolcularda kullandigimiz PAP uygulamasinin kiz sporcular

tizerindeki etkisi arastirilabilir.
Ileride gerceklestirilecek —arastirmalarda farkli PAP egzersizleri ve
uygulamalari kullanilarak basketbolda mevkilere gore, farkli motor 6zelliklere

olan etkisi incelenebilir.

Arastirmamiz 13 basketbolcunun katilimiyla gerceklesmistir. Ileride yapilacak

calismalarda, katilimei sayisinin artirilmasi yeni bilgiler sunabilir.

PAP uygulamalarinin kas performansina ve eklem hareket agikligina etkisi,

ileriki ¢aligmalarda biomekanik agidan ele alinabilir.
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8. PAP uygulamalarinin farkli motor 6zelliklere olan kronik etkilerine yonelik

yeni arastirmalar yapilabilir.
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7. EKLER

Ek-1: Aile Bilgilendirme Formu
Saym Veli;

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
stirdiirdiigiim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “Gen¢ Erkek Basketbolcularda Isinmada
Kullamlan On Yiiklenme Aktivitesinin Patlayicr Giic Performansma Akut Etkileri” adl

aragtirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu calismada 17 yas erkek basketbolcularin PAP 1sinmanin dikey sigrama ve durarak uzun
atlama performansina akut etkileri incelenecektir. Calismamiz sporcularin kuvvet antrenmaninda
uyguladiklari calismalardan bir tanesi olan paralel back squat ¢aligsmasinin, 1sinmada kullanildiginda

sigrama performansina etkilerini tespit etmek amaghdir, agrisizdir.

Bu arastirmada, son yillarda kuvvet antrenmanlarinda yeni bir antrenman modeli olarak
kullanilmaya baglanan pliometrik antrenmanlarin 1sinma asamasinda da kullanilabilecegini, dikey
sicrama yiiksekligine ve durarak uzun atlama mesafesine etkisini ortaya koyarak yapilacak yeni
uygulamalarla zamanin daha ekonomik kullanilmasi planlanmigtir. Bu sekilde, patlayici giice yonelik
kassal performansta negatif bir etki yaratilmadan kassal kuvvetin arttirilmasi ile basketbolcularin
performanslarinin gelistirilmesine katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Arastirma ii¢ ayri giinde

tamamlanacaktir.

Basketbolda basarili bir performans i¢in daha hizli ve daha yiiksege sigramak 6nemlidir. Bu
yiizden sporcular ve antrendrler sigrama yetenegini gelistirici yeni teknikler aramaktadirlar. On
yiiklenme aktiviteli 1stnmanin akut fizyolojik yanitlar1 hakkindaki bilgiler, antrenman planlamasi i¢in
onemli sonuglar verecek ve buna dayanarak antrendr ve kondisyonerlerin hedeflenen antrenmana
6zel en uygun caligmay1 yapmalarma katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Elde edilen veriler ise

antrendrlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.
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Ek-2: Aile Onam Formu

Aile bilgilendirme formunun igerigini ve “Adolesan Erkek Basketbolcularda Isinmada
Kullamlan On Yiiklenme Aktivitesinin Patlayicr Giic Performansma Akut Etkileri” adli
aragtirmay1 tamamen okudum ve anladim. Bana verilen bilgiler 1s1§inda bu arastirmanin tamamen
agrisiz, glivenilir bir yontem olduguna, arastirma siiresince tiim giivenlik ve koruyucu 6nlemlerin
alindigma ikna oldum. Cocugumun bu caligmada katilmasinda bir sakinca goérmiiyorum.
Arastirmada kullanilacak fotograf ve goriintii kayitlarinin yiiziiniin kapatilmasiyla kullanilmasina

izin veriyorum.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi istegimle

ekte belirtilen ¢alismaya goniillii olarak ¢ocugumun katilmasini kabul ediyorum.
VELI ADI SOYADI :

IMZA :

E-Mail:

GSM:

ADRES:

ARASTIRMACI ADI SOYADI SAHIT ADI SOYADI

Ebru TOKSOZ Prof. Dr. Ani AGOPYAN

IMZA : IMZA :
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Ek-3: Kuliip Bilgilendirme Formu

Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
stirdiirdiigiim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “Gen¢ Erkek Basketbolcularda Isinmada
Kullamlan On Yiiklenme Aktivitesinin Patlayicn Gii¢ Performansmna Akut Etkileri” adl

arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu calismada 17 yas erkek basketbolcularin On Yiiklenme Aktiviteli 1stnmanin dikey sicrama ve
durarak uzun atlama performansina akut etkileri incelenecektir. Calismamiz sporcularin kuvvet
antrenmaninda uyguladiklari calismalardan bir tanesi olan paralel back squat ¢alismasinin, 1sinmada

kullanildiginda sigrama performansina etkilerini tespit etmek amaglidir, agrisizdir.

Bu arastirmada, son yillarda kuvvet antrenmanlarinda yeni bir antrenman modeli olarak kullanilmaya
baslanan pliometrik antrenmanlarin 1sinma asamasinda da kullanilabilecegini, dikey sigrama
yuksekligine ve durarak uzun atlama mesafesine etkisini ortaya koyarak yapilacak yeni
uygulamalarla zamanin daha ekonomik kullanilmasi planlanmistir. Bu sekilde, patlayici giice yonelik
kassal performansta negatif bir etki yaratilmadan kassal kuvvetin arttirilmasi ile basketbolcularin
performanslarmin gelistirilmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir. Arastirma ii¢ ayri gilinde

tamamlanacaktir.

Basketbolda bagarili bir performans i¢in daha hizli ve daha yiiksege sigramak 6nemlidir. Bu yiizden
sporcular ve antrendrler sigrama yetenegini gelistirici yeni teknikler aramaktadirlar. On yiiklenme
aktiviteli 1sinmanin akut fizyolojik yanitlari hakkindaki bilgiler, antrenman planlamasi i¢in 6nemli
sonuglar verecek ve buna dayanarak antrendr ve kondisyonerlerin hedeflenen antrenmana 6zel en
uygun caligmay1 yapmalarina katki saglayacag: diistiniilmektedir. Elde edilen veriler ise antrenorlere

ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.

142



Ek-4: Kuliip Onam Formu

Kuliip bilgilendirme formunun igerigini ve “Adolesan Erkek Basketbolcularda y On Yiiklenme
Aktivitesinin Patlayic1 Gii¢ Performansina Akut Etkileri” adli arastirmay1 tamamen okudum ve
anladim. Kuliibiimiize verilen bilgiler 15181nda bu aragtirmanin tamamen agrisiz, glivenilir bir yontem
olduguna, arastirma siiresince tiim giivenlik ve koruyucu 6nlemlerin alindigina ikna oldugumuzu

belirtirim. Sporcularimizin bu ¢alismada yer almasinda bir sakinca gérmiiyorum.

Verilen bilgiler 1s18inda 17 yas grubu erkek basketbolcularimizin bu ¢alismada yer almasina izin

verilmistir.

KULUP YETKILISININ
ADI SOYADI:

IMZA :

E-Mail:

TEL:

ADRES:

Ebru TOKSOZ Prof. Dr. Ani AGOPYAN

IMZA : IMZA :
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Ek-5: Sporcu Bilgilendirme Formu

Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
stirdlirdiiglim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “Adolesan Erkek Basketbolcularda
Isinmada Kullanilan On Yiiklenme Aktivitesinin Patlayici Gii¢c Performansina Akut Etkileri”

adl1 arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu ¢alismada 17 yas erkek basketbolcularin On Yiiklenme Aktiviteli 1sinmanin dikey sigrama ve
durarak uzun atlama performansina akut etkileri incelenecektir. Calismamiz sporcularin kuvvet
antrenmaninda uyguladiklar ¢aligmalardan bir tanesi olan paralel back squat ¢aligmasinin, 1sinmada

kullanildiginda sigrama performansina etkilerini tespit etmek amaglhdir, agrisizdir.

Bu arastirmada, son yillarda kuvvet antrenmanlarinda yeni bir antrenman modeli olarak kullanilmaya
baslanan pliometrik antrenmanlarin 1sinma asamasinda da kullanilabilecegini, dikey sigrama
yiiksekligine ve durarak uzun atlama mesafesine etkisini ortaya koyarak yapilacak yeni
uygulamalarla zamanin daha ekonomik kullanilmasi planlanmistir. Bu sekilde, patlayici giice yonelik
kassal performansta negatif bir etki yaratilmadan kassal kuvvetin arttirilmasi ile basketbolcularin
performanslarinin gelistirilmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Arastirma ii¢c ayri giinde
tamamlanacaktir. Basketbolda basarili bir performans icin daha hizli ve daha yiiksege sigramak
onemlidir. Bu yiizden sporcular ve antrenorler sigrama yetenegini gelistirici yeni teknikler
aramaktadirlar. On yiiklenme aktiviteli 1sinmanin akut fizyolojik yamitlari hakkindaki bilgiler,
antrenman planlamasi i¢in dnemli sonuglar verecek ve buna dayanarak antrendr ve kondisyonerlerin
hedeflenen antrenmana 6zel en uygun caligmayi yapmalarina katki saglayacagi disiiniilmektedir.

Elde edilen veriler ise antrendrlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.
Gondilliiniin Haklar1

e  GoOniillii aragtirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahiptir.

e  GoOniillii aragtirmaciya haber vermek kaydiyla istedigi anda ¢alismadan ¢ekilebilir ya da

aragtirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirmadan g¢ikartilabilir.

e  GoOniillii aragtirmay1 kabul etmemesi durumunda veya herhangi bir nedenle ¢alisma
programindan ¢ikarilmasi veya ¢ikmasi halinde, spor yasantisi ile ilgili bir aksama

olmayacagini taahhiit ederiz.

e  Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili goniillii herhangi bir parasal sorumluluk

altinda degildir, ayrica kendisine higbir masraf ve harcama yaptirilmayacaktir.
e  Goniilliden alinacak 6l¢iim ve veriler yalnizca adi gegen galismada kullanilacaktir.

®  Goniilliniin kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
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Ek-6

SPORCU TAKiP FORMU-1

Ad-Soyad: Dogum Tarihi:

Antrenman Yasi:

Son 1 ay icerisinde sakathk yasadiniz mi?

Evet Hayir

Haftalik antrenman sayisi:

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

BOY UZUNLUGU (cm):

VUCUT AGIRLIGI (kg):

BEDEN KITLE INDEKSI (kg/cm?):

OTURMA YUKSEKLIGIi (cm):

BACAK UZUNLUGU (cm):

1 TEKRAR MAKSIMUM (kg):
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Ek-7
SPORCU TAKIP FORMU-2
Ad-Soyad:

DIKEY SICRAMA TESTI

PAP ONCESI PAP SONRASI
1.SICRAMA 1. SICRAMA
1- I
2- 5
1-DIKEY SICRAMA
YUKSEKLIGI (cm)
2. SICRAMA 2. SICRAMA
1- 1
2- 5

2-DIKEY SICRAMA
Gcuco(w)

3-DIKEY SICRAMA
KUVVETI(N)

4-DIKEY SICRAMA
HIZI (m/s)

5-DIKEY SICRAMA
UCUS SURESI (ms)

Sporcular toplam doért sicrama yapacak olup her sicrama iki defa olciilecektir.
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Ek-8

SPORCU TAKiP FORMU-3

Ad-Soyad:
DURARAK UZUN ATLAMA TESTI
PAP ONCESI PAP SONRASI
1LATLAMA 1ATLAMA
1-DURARAK UZUN |1- 1
ATLAMA 2 fa
MESAFESI (cm)
2.ATLAMA 2.ATLAMA
1- 1
2- 2-

Sporcular toplam dort atlama yapacak olup her atlama iki defa élgiilecektir.
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