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OZET

Bu c¢alismanin amaci; elit kadin basketbolcularda esnekligin motorik
faaliyetlerle olan iligkisi, ayni zamanda biyomotor 6zelliklere olumlu ya da olumsuz
katkisinin sonugclari incelenmistir. Calismaya, Tlrkiye Kadin Basketbol Liginde ayni
takimda oynayan 20 kadin basketbolcu alindi. Arastirmaya alinan sporcularin;
motorik 6zelliklerinin yaninda, yas, boy, kilo ve antropometrik élgtimlerinin esneklikle
olan ilgisi arastirildi. Sporcularin 8 haftalik antrenman programlari dahilinde aktif ve
bireysel germe yontemleri kullanilarak esneklik oranlarinda gelisme goézlemlenmesi
amaglandi. Sporcularin biyomotor o6zelliklerini 6lgmek igin; kuvvet, surat, denge,
sirama, cabukluk, esneklik ve koordinasyon testleri uygulandi. Olgimler,
arastirmanin ilk ve son haftasi olmak lzere iki kez alind1.

Testlerin  6lgim sonuglarina gbére sporcularin istatistiklerinde  olumlu
degismeler olsa da, anlamh farkliliklar gézlenmemistir. Sdrat i¢in kullanilan 10-20
metre oOlgimleri ve dikey sigrama testlerinde kullanilan jumpmetre testinde
sporcularin dlgimlerindeki olumlu degismeler dikkat ¢ekmistir. Yurt disinda birgok
bilimsel arastirmaya konu olmus, Ulkemizde de Hacettepe Universitesi, Mugla
Universitesi, Gazi Universitesi, Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokullarinin 6gretim Gyeleri tarafindan arastirilan; ayrica birgok profesyonel
spor kuliblinlin g¢alisma programlarinda yer alan esnekligin basketbol branginda
motorik 6zelliklere etkisi arastirmamizda incelenmistir.

Sonug olarak, esnekligin yapilan élgimlerle biyomotor yetilere katkisi oldugu
kanisina varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Esneklik, Antropometri, Biyomotor, Pliometrik.



SUMMARY

The aim of this study is the relationship between flexibility and motor activities
in elite women’s basketball players, the results of positive or negative effects of the
flexibility on bio motor abilities are inspected at the same time. 20 women basketball
players who play in the same team in Turkey Women’s Basketball League take part
in the survey. The relation between the players ages, height, weight and
anthropometric measurements and their flexibility is inspected. An improvement in
their flexibility rates is aimed through active and individual stretching methods within
8 week training program. To measure the bio motor abilities of the players strength,
speed, balance, jumping, fatness flexibility, 8 coordination tests are applied.
Measurements are taken twice the first are in the first week and the second one in
the last week of the study. According to the measurements of the tests applied.

No meaningful difference is observed, however the occurs positive changes in
the statistics of the players.

Positive changes in the statics of the players are noteworthy in the 10-20 m.
test, used for speed, results and jump meter test, used for vertical jump, test results.

The relationship between Plyometric Training Method, wich is the subject of
several scientific studied abroad and wich studied by the academics of High Scholl
and a port of Professional sports clubs training programmers as well, and flexibility
is researched in our study.

Keywords: Basketball, Flexibility, Anthtopometric, Biomotor, Plyometric
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GiRiS

Batln sporcu ve antrendrlerin temel amaci, ylksek performansa ve verime
ulasmaktir. Performansa ulasmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu agidan
onem kazanmaktadir. Esneklik de sporcu performansini dnemli derecede etkileyen
bir unsurdur. Ayni zamanda performansi etkileyen 6nemli bir motorik o6zelliktir.
Geleneksel olarak sporla ugrasan bireylerin isinmalarinda; spor yaralanmasi sonrasi
spora donus igin, spor yaralanmalarindan korunma igin, sportif performansi artirmak
icin dnerilmektedir.

“Esneklik bir veya birden fazla eklemin mimkin olabilen sinirlara kadar
uzanan hareket genigligi olarak tanimlanmakla birlikte bu genislik ne kadar ¢ok ise o
oranda esneklik blylk olmaktadir. Bir sportif faaliyetinin yerine getirilebilmesi, spor
musabakalarinda basarii olunabilmesi ve ayni zamanda sakatliklardan
korunabilmesi acisindan esneklik cok énemli bir etkendir.” *

Performansta ve tim spor branslarinda etkili olan esnekligin sportif faaliyetin
yapilmasinda ve basarili bir sekilde gergeklestirimesinde etkisi blyuktar.

“Sportif etkinliklerin basarisinda esnekligin dnemi bilinmektedir. Esneklik diger
biyomotor ézelliklere gére daha az bilimsel ¢calismanin yapildigi bir anatomik beceri
olarak g6ze carpmaktadir. Yapilan c¢alismalar ise &zellikle jimnastikgiler,
voleybolcular, ylUzlci ve guresciler (zerinde yogunlagsmistir. Yapilan yeni
arastirmalarinda etkisiyle, esnekligin énemi her gegcen giin artmaktadir. Esneklik
¢alismalari, eklemlerin dogal esnekligini korumak, verimliligi arttirmak ve sakatlanma
riskini ortadan kaldirmak acgisindan antrenman slrecinin vazgecilmez pargasi haline
gelmistir. Esneklik, performansi dogrudan etkileyen bir faktér olarak kabul edilmistir.
Gunkd bu o6zellik kuvvet, surat, koordinasyon, hareketlilik gibi énemli unsurlarla i¢
icedir.”

Calismamizda; Kadinlar Basketbol 2. Liginde micadele eden 20 aktif kadin
basketbolcunun 8 haftalik antrenman programlarinda antrenman sonrasi dizenli
olarak aktif ve bireysel esnetme programlari uygulanarak motorik verilerinde
degismeler amaclanmistir. Antropometrik dl¢cimleri, yas, boy ve kilolari kaydedilmis
ve esneklik faktorinu etkileyecek durumlar gézlenmistir. Ayrica programin basinda
ve sonunda olmak uzere esneklik ve motorik testler uygulanmistir. Bu derlemenin

amaci esnekligin, motorik 6zelliklere olumlu ya da olumsuz katkisini gozlemlemektir.

! Emra Yaman, Recep Kiirkgli, Mustafa Yenigeri ve Siileyman Can, "Geng Kadinlarda Statik Gerdirme
Egzersizlerin Viicut Yag Yizdesi ve Esneklige Etkisi”, Atatiirk Universitesi BESYO, Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 2004, 54-61, s. 55.

2 Esin Kiratli, Esneklik Antrenmaninin Anaerobik Performansa Etkisi, Genglik Ve Spor il Mudurligi
Bilgi islem Servisi, Konya, s. 200.



BiRINCi BOLUM

BASKETBOLCULARDA FiZIKSEL OZELLIKLER

1.1. BASKETBOLUN TANIMI

“Basketbol, oyun kurallarina uyularak beser kisilik iki takim arasinda, topu
rakip takimin sepetinin icine atmak amaciyla oynanan bir takim sporudur.”

Basketbol bir miicadele sporudur. Teknik 6zelliklerinin yaninda skorun her an
degismesi basketbola karsi duyulan ilginin her gegen gin artmasina neden
olmustur. Basketbol dikkat ve c¢eviklik sporu olmaktan daha ileri gitmistir.
Basketbolun degisen dogasi, oyuncu yetistirmeyi on plana c¢ikarmistir. Daha
yuksege sigramak ve daha ¢abuk olmak basketbolda basarili bir performans icin en
onemli etkenlerdir. Bu nedenle antrenor ve oyuncular dikey sigrama yetenegini
gelistirmek igin yeni teknikler aramaktadir.

“Basketbol fiziksel 6zelliklerin Ust seviyede olmasini gerektiren bir spor dalidir.
Anaerobik gu¢ 6n plandadir. Buna bagli olarak da patlayici glcu ortaya ¢ikaran
cabukluk, zamanlama ve kuvvet arasinda bir uyum vardir. Beceri, denge ve dikey
sigramanin ritim, hiz ve zamanlama ile birlestigi bir aktivitedir.”

“Basketbol oyununda top slirme, pas verme ve sut atabilme 6zellikleri temel,
teknik becerilerdir. Basketbolun temeli olarak adlandirdigimiz fundamental (esas)

hareketler her oyuncunun égrenmesi gereken uygulamalardir.” °

1.2. BASKETBOL TARIHi

“Basketbol, ABD'nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Gen¢ Hristiyan
Erkekler Birligi (YMCA) Egitim Okulunda beden egitimi 06gretmeni olan
Kanadali Dr. James Naismith tarafindan 1891’de icat edilmigtir. Atlet ve
beyzbolculara kig antrenmani yaptirmak amaciyla geligtirilen bu oyunda amag,
tahtadan yapilmig alti kapali seftali sepetlerine futbol topunun sokulmasiydi. Sepet
yaklagik 3 metre ylkseklikte duvara monte ediliyordu ve her sayidan sonra top
sepetten elle ¢ikariliyordu. Zamanla sepetin alti ¢ikarildi ve sayi olan ancak sepete

takilan toplar bir degnekle itilerek ¢ikarilmaya baslandi.”

% Faruk Yamener, Beden Egitimi ve Sppr’ da Temel {'Ikeler, Bursa: Ekin Kitabevi, 2001, s.193-196.

* Serdar Orhan, Atilla Pulur, Ali E. Erol Ip ve Agirlikli Ip Calismalarinin Basketbolcularda Bazi Fiziksel
ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi, Firat Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, 2008, sayi. 22 (4),
s.205-210.

® http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/114/1/0079994.pdf (Erigsim Tarihi:25.06.2016)

6 http://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol (Erisim tarihi:23.06.2016)
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“Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika da Kizildereliler tarafindan
oynandigi gérdimustir. Mayas adindaki bu Kizil dereli kavminin Tlaiotenle dedikleri
spor eglencesi basketbola ¢ok benzedigi tespit edilmistir. Fakat bu oyunun saha
genigligi buglnkl basketbol sahalarinin  bes misli buyuklukte oldugu
bildiriimektedir.””

Basketbolun Avrupa’ da ilk kez 19.yuzyillin sonlarinda ortaya g¢iktigi
gérilmektedir. ilk kez Paris’ te bir cimnastik salonunda denenmistir. Amerikall
askerlerin ise 1.Dlnya Savas! sirasinda Avrupa’da basketbolun yayllmasinda ¢ok
bliylk etkisi olmustur. Basketbol hizla gelisirken Avrupa’da en gbézde sporlar
arasinda yerini almigtir.

ilk Avrupa sampiyonasi 1935 yilinda Cenevre’de diizenlenmistir. Sampiyona
sonunda Letonya birinci, ispanya ikinci, Cekoslavakya (igtincli olmustur.

“Amerika 1897 yilinda erkeklerde, 1900 yilinda ise kadinlar arasinda ilk milli
basketbol turnuvalari dizenlemistir ve bu sporu ulke c¢apinda populer hale
getirmistir.  Milli  sporlari  olarak  benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz
Olimpiyatlar’'nda kulip takimlari arasinda mag¢ dizenleyerek tim olimpiyat

tilkelerine tanitmiglardir.”
1.2.2. Kadin Basketbolun Tiirkiye' de Kisa Tarihgesi

“Kadinlarda ilk milli takim faaliyetleri Faik Gékay’in Federasyon Bagkani olarak
gbrev yaptigi ddnemde baglamistir. Olusturulan ilk Kadin Milli Takimimiz ilk magini
12 Eyliil 1964 yilinda Minih'te Bati Almanya’ya karsi oynamistir. ilk mag olmasina
ragmen 43-48 skorla ve sadece bes sayilik bir farkla kaybedilen bu macgta Emel
Sayin(Kaptan) Emen Engun, Ferhan Ath, Alev Adison, Meryem Yenigun, Sahire
Kolcu, Meral Ulkimen ve Ayse Ulkimen ilk mili formayl giyen kadin
basketbolcularimiz, Ozcan Kutluata ise ilk milli takim antrendrimuzdar.”

“1964-1967 yillar arasinda sadece 7 mag¢ yapma sansi bulan Kadin Milli
Takimimiz bu maglardan 6’sini kaybetmis birini kazanmistir. 1967 yilinda Faik
Gokay'in Federasyon Baskanligi goérevinden ayrilmasinin ardindan kadin
basketbolunda milli takimlar seviyesinde faaliyetlere ara verilmis, 1967-1987
arasinda 20 yil higbir milli takim faaliyeti olmamigtir.”*°

“Uzun suren sessizlik déneminden sonra kadinlarda milli takim faaliyetlerine
1987 vyilinda yeniden baslanmistir. Oynanan Turkiye-Suriye macginda Kadin

Millilerimiz  104-37’lik bir galibiyet elde etmislerdir. Bunun yaninda Suriye’de

" http://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol (Erisim tarihi:23.06.2016)
8 http://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol (Erisim tarihi:23.06.2016)
% http://212.174.96.170/tbf/tarihce/kadin-basketbolu (Erigsim Tarihi:25.06.2016)
19 http://212.174.96.170/tbf/tarihce/kadin-basketbolu (Erisim Tarihi:25.06.2016)
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diizenlenen Akdeniz Oyunlar’nda giimiis madalya kazanmiglardir.”**

“1990 yilinda kurulan Geng Kiz Milli Takim 15. Balkan Sampiyonasi’'na, 1991
yihinda kurulan Yildiz Kiz Milli Takim ise 9. Yildiz Kizlar Avrupa Sampiyonasi eleme

gurubuna katilmigtir.”*?

1.3. BASKETBOLCULARIN BiYOMOTOR OZELLIKLERI

“Kuvvet, surat ve dayaniklilik arasinda oldukca duzenli yontemsel bir iligki
bulunmaktadir. Kisinin antrenmana baslamasinin ilk yillarinda, butlin yetenekleri
Ozellesmis bir antrenmana saglam bir temel hazirlamak igin genel olarak
geligtiriimelidir. Sonraki evre, tam ve 0zellesmis bir antrenmanin sonucunu
hedefleyen ulusal diizeydeki ve seckin sporcularin programlarina yénelik olarak 6zel
olarak bicimlendirilir. Bu nedenle; belirli 6zel alistirmalarin uygulama sonucu olarak
ortaya c¢ikan uyum sureci kisinin ozellesmesi sonucunu ortaya cikartmaktadir.
Seckin sporcular i¢in kuvvetin, siratin ve dayaniklihgin boyutlari arasindaki iliski ve
bu 3 yetenegin gelistiriimesindeki zorluk diizeyi, Sporcunun gereksinimlerine ve
sporun dzelliklerine baghdir.”*

“Basketbol sporu, anaerobik ve aerobik guctn ard arda kullanildigi; kuvvet,
denge, surat, dayaniklilik, esneklik, beceri, zihinsel yetenek, teknik ve taktik isteyen
komple bir takim sporudur.”*

“Spor dallarinda enerji olusum sistemlerinin hangisinin etkin oldugu cesitli
arastirmacilarca ortaya konulmus ve futbol, basketbol, voleybol ve hentbol gibi takim
oyunlarinda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin etkin oldugu
belirlenmistir.”*

“Basketbolun yaklasik % 20’si aerobik, % 80’i ise anaerobik sistemden
olusmaktadir.” *°

“lyi bir basketbolcuda; uzun boy ve uzun kollar, yiiksek anaerobik glic, yiksek
aerobik kapasite, es uyum (koordinasyon), yorgunluk ve strese karsi dayaniklilik,

taktiksel zeka ve igbirlikgi yapi gibi dzelliklerin bulunmasi gerekmektedir.”*’

™ hitp://212.174.96.170/tbf/tarihce/kadin-basketbolu (Erisim Tarihi:25.06.2016)
2 www.tbf.org.tr/tbf/tarince/kadin-basketbolu (Erisim Tarihi 05.05.2016)
3 https:/itr.wikipedia.org/wiki/Basketbol (Erisim tarihi:13.04.2016)
14 http:/itraglor.cu.edu.tr/objects/objectFile/dps2ns6E-592013-51.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)
15 http:/itraglor.cu.edu.tr/objects/objectFile/dps2ns6E-592013-51.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)
'8 Cihat Korkmaz, “Ust Diizey Basketbolcularda Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerin Takim Ve
Lig Diizeyinde Karsilastirimasi”, T.C Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, 2006 (Yayimlanmis
Yuksek Lisans Tezi)
7 http:/itraglor.cu.edu.tr/objects/objectFile/dps2ns6E-592013-51.pdf (Erisim tarihi:25.06.2016)
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1.3.1. Esneklik

“Eklem ya da eklem serilerinin mUmkun olan en genis agida hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlanan esneklik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvetin
ve siiratin saglanabilmesi icin de gok dnemli bir motorik 6zelliktir.”*®

“Esneklik; kemikler, kaslar, eklem baglari, tendonlar ve deri gibi 6zelliklere
baghdir. Esneklik spor turanun ihtiyaglarina uygun bir gelisim saglamakta; kuvvet,
surat gibi motor faktorlerin ve teknigin gelisiminde de etkili olmaktadir. Bunun
yaninda anaerobik enerji yolunun daha fazla kullanildigi o6zellikle jimnastik,
basketbol, glres gibi branslarda esneklik, anaerobik performansi olumlu yénde
etkileyen bir faktér oldugu goézlemlenmektedir. Ayrica esneklik ve vicut agirhgi
arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir.”*

Esneklik etkin bir basketbol icin ¢ok onemlidir. Yeterli verimlilik i¢in bir
oyuncunun Yyeterli dizeyde eklem esnekliine sahip olmasi gerekmektedir.
Basketbol oyuncularinda otur-uzan testi esnekligi degerlendirmek icin kullanilan en
populer egzersizdir.

Kolej basketbol oyuncularinin otur ve uzan test sonuglari birkag ¢alismada
belirtiimistir. Yapilan ¢alismalardaki ortalama sonuglar 1.4 cm ile 4.9 cm arasindadir.
NBA oyunculari otur ve uzan testinde biraz daha iyidir (pozisyonlar arasindaki
ortalama sonug¢ araliklari; 6.7 cm — 7.4 cm’dir). POLLOCK ve arkadaslar (1978)
yapmis olduklari ¢alismada ise basketbol oyuncularinin esneklik degerlerinin ¢ok iyi

seviyede olmadigini belirtmistir.”*

1.3.2 Kuvvet

“Bir direncgle karsi karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda
belirli bir dlciide dayanabilme yetenegidir.?*

Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direngle kargi karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir élgiide dayanabilme yetenegidir’.*

Nett kuvveti; Kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kargi koyma
Ozelligi” olarak tanimlamisgtir.

Bu konuda en agik ve genig tanim Meusel’e aittir. Meusel'in tanimi uygulanan

antrenmanlari direkt olarak kapsamasidir. Buna gore; “Kuvvet insanin temel ozelligi

18
19
20

http://www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=93&t=2 (Erisim Tarihi:07.06.2016)
http://www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=93&t=2 (Erisim Tarihi:07.06.2016)
http://www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=93&t=2 (Erigim Tarihi:07.06.2016)

2L http://dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/826/1/%C4%B0lker%20AK%C3%87AKAYA.pdf (Erisim
Tarihi: 08.06.2016)

22 http://dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/826/1/%C4%BO0lker%20AK%C3%87AKAYA.pdf (Erisim
Tarihi: 08.06.2016)
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olup, bunu yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir (kendi vicut agirhgini ya da bir
spor aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile karsi koyar.”*®

“Kisaca kuvvet, kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Birgok
yapay kuvvet gelisimi araci, sadece belirli spora 06zglu 6zel becerilerin
uygulanmasina gore 8-12 kat daha fazla kuvvet artirmi saglamaktadir (6rnegin bir
voleybol oyuncusu, smag igin sigcrama yetenegini gelistirmek istiyorsa; bir voleybol
antrenmani sirasinda birgok smag¢ uygulamasi yerine, agirlik ¢alismasi uygulamasi
ile daha hizh gelisim saglayacaktir.). Bu nedenle kuvvet antrenmani, sporcuyu
“yaratma” sireci icindeki en 6nemli 6zelliklerden birisi olarak degerlendirilmelidir.”**

Kuvvet fizyolojik olarak, kasin kasimasi aninda meydana gelen gerilimi
anlatir. Fizikte ise; cisimlerin hareket konum ve sekillerini degistiren etkidir. Kuvvet
dis ve i¢ kuvvetler olarak ikiye ayrilir.

Dis kuvvet(is): Surtiinme, eylemsizlik, yercekimi, eylemsizlik, rakibin kuvveti
gibi etkilerdir.

ic kuvvet(is): Hareketi olusturan kaslarin Urettigi gerim ile Uretilen isin
sebebidir.

“Kisinin hareketleri dis ve i¢ kuvvetin karsilikli etkilesimiyle gerceklesir. Sporda
kuvvet ise, tim kaslarin meydana getirdigi, direnci karsilamaya ya da yenmeye
yoneliktir. Bir ¢ok kez kas sisteminin temel 6zelliklerinden biridir ve buna goére de, bir
direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yetenegdi olarak tanimlanir.
Antrenman biliminde ise kuvvet kavrami; insana 6zgl motorik bir 6zellik olarak
tanimlanir.”?

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanmistir. Farkh bilim adamlarinin dedisik tanimlarinda, kuvvet
kavrami anlam bulmustur.

Temel bir motorik Ozellik olarak kuvvetin karmasik bir niteligi vardir. Bu
nedenle yapisal siniflamasini bilme geregi vardir. Siniflama konusunda da birgok
yaklasim vardir.

Didaktik yaklagima gore kuvvet genel ve 6zel olmak uzere ikiye kisma ayrilir.

a) Genel kuvvet, bitin kaslarin kuvvetidir.

b) Ozel kuvvet ise spor dalina 6zgi kuvvettir. Glnimizde vyapilan
antrenman programlarinda 6zel kuvvet c¢alismalarina %80, genel kuvvet

calismalarina ise %30-40 oraninda yer verilmektedir.

= Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2002, s. 37-60.

4 http://dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/826/1/%C4%B0lker%20AK%C3%87AKAYA.pdf (Erisim
Tarihi:08.06.2016)

% sedat Murath, Guilsah Sahin, Osman Kalyoncu, Antrenman ve Miisabaka, Yaylim Yayincilik,
istanbul, 2005, s. 123-341.
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Spor branslarinda didaktik kuvvet yaklasimi yetersiz kalmaktadir.
Basketbolda kuvvet daima bilesik motorik 6zellikler niteligini tagimaktadir. Bu agidan
baktigimizda kuvvet;

a) Temel Kuvvet: Kaslarin meydana getirebilecedi maksimum kuvvettir.

b) Cabuk Kuvvet: Kas ve sinir sisteminin ylksek bir kasilma ile direngleri
yenebildigi kuvvettir.

c) Kuvvette Devamlihk: Sdrekli kuvvet gerektiren uygulamalarda

organizmanin yorulmaya karsi gosterdigi direng yetenegidir.
1.3.3. Surat

“Sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
ya da hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulayabilmesidir.”*

“Schnabel/Thiess’e goére; belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiksek
yogunlukta ve en kisa zaman igerisinde gergeklestirebilme yetenegidir. Grosser ise
surati daha genis kapsamli olarak soyle tanimlar: “Sporda surat; bilissel slrece
dayali, en buylk irade gucunin katkisiyla belirli kosullarda sinir-kas sisteminin
mumkun olan en buyuk hizla etki ve hareket suratini gerceklestirebilme yetenegidir.”
diye tanimlar.”®’

Siratin karmasik bir yapisi vardir. Spor bilimcileri bu karmasik yapiyi farkh
sekilde tanimlamiglardir.

“Siirati davranis siirati ya da hizi olarak tanimlamak miimkiindiir.”?®

“Sdrat, kiginin en kisa zamanda alabilecedi en fazla yolu alabilme yetenegidir.
Sporcunun ise maksiumum hizda bir yerden bir yere hareket etme yetenegidir. Strat
temel bir motorik ézelliktir ve kalitimsaldir. Sdrat sadece bilingli bir antrenman ile
gelistirilebilir ve beklenen diizeye getirilebilir.”*

“Insanoglunun dogaya kendini kabul ettirebildigi fizik glctnin en énemli
gostergelerinden birisi surat 6zelligidir. Patlayici kuvvet 6zelligi gerektiren sporlar
acisindan surat, performansin belirgeni olmaktadir. Surat performansi, nisbi kas
kuvvetine buyuk oranda baghdir. Sirat yetenegi bircok spor tirtinde verimliligi
belirleyen 6nemli bir motorik 6zelliktir. Surate ait ndrofizyolojik faktorler genetik
bakimdan oldukga belirlenmis, yani sinirli bir degiskenlik tasiyan niteliktedir. Stratin

farkh bilesenleri, koordinasyon duzeyine ve uretilen kas kuvvetine baghdir. Kuvvet

% Yasar Sevim, Basketbol Teknik-Taktik-Antrenman, Tutibay Ltd. Sti., Ankara, 1997, s.2, 223, 224,
229.

T http://dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/826/1/%C4%B0lker%20AK%C3%87 AKAYA.pdf (Erisim
Tarihi: 08.06.2016)

Bgedat Murath, Gllsah Sahin ve Osman Kalyoncu, Antrenman ve Miisabaka, Yaylim Yayincilik,
istanbul, 2005, s. 123-341.

? Yasar Sevim, Basketbol Teknik-Taktik-Antrenman, Tubitay Ltd. Sti., Ankara, 1997, s. 223- 229.
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gelisimi daima hareket siiratinin artisina sebep olur.”

Sdrati arttirmak icin ¢cok cesitli faktorler vardir. Strat sporcunun kuvvetine, kas
liflerinin morfolojik 6zelliklerine, merkezi sinir sisteminin kaslar ile olan ig birligine,
IsSinmasina, ve esnekligine baghdir.

“Kas kuvvetinin geligtiriimesiyle sirat ve ¢abuk kuvvet kazanilmig olur. Siratin
gelisimi sinir sistemine baglidir. Bu gelismede kaslar kisa sdreli fakat asir

kasilmalar seklinde calisir.”®

1.3.4. Cabukluk

“Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken vicudun yénini muimkin
oldugunca hizli, akicl, kolay ve kontrolli sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca
ceviklik, kisinin pozisyonunu dedistirme hizi ile iligkilidir. Jansen ve Fisher'e gore
ceviklik 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu ddonemden 3
yil sonra ceviklik performansi azalir. Hizli gelisim déneminden sonra ceviklik
olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten dnce erkek ve kizlarin
ceviklik performanslari arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin
ceviklik performanslari kizlarinkinden daha iyidir.”*?

Diger bir tanimlamayla; kaslarin en kisa sirede vicudun tamamini ya da bir
kismini dis direnclere ragmen hareket ettirebilme yetenegidir. Cabukluk fiziksel

olarak ani hizdir.
1.3.5. Denge

Denge, dogrultma refleksi olarak tanimlanan bir sinir sistemi fonksiyonudur.

Ayni zamanda denge, hem statik ya da dinamik hareket esnasinda vicudun
istenilen pozisyonu koruyabilme yetenegidir ve hareketlerinin timandn temelidir.

Denge, bulundugun yerde o an ki durumu devam ettirme olarak
tanimlanmaktadir. Oturma ve ayakta durma ilk 6nemli denge sekilleridir. Bunlarla
birlikte atlama, kogsma ve yurime gibi becerilerin kazaniimasinda en énemli faktor
dengedir.

‘Denge, denegin bir glc¢ platformu Uzerinde anlik postural saliniminin
bilgisayara aktarilmasi ile olculur. Dolayisiyla bu Olgumler statik ve dinamik
133

posturografi olarak tanimlanabilir.

“Dusmelerin gevresel olmayan faktorlerinden en 6énemlileri; postiral denge ve

%0 http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi: 08.06.2016)

31 http://dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/826/1/%C4%B0lker%20AK%C3%87AKAYA.pdf (Erisim
Tarihi: 08.06.2016)

%2 http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi: 02.08.2016)

% Serdar Sucan, Alpaslan Yilmaz, Yusuf Can ve Cem Suer, “The Different Balance Parameters
Evaluation of the Active Soccer Players®, Saglk Bilimleri Dergisi, 2005, 14(1), s. 36.
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alt ekstremite kas kuvvetindeki azalmalardir. Postlral dengenin kontroli yasla

birlikte azalir ve diisme sikliginin artmasina neden olur.”*

1.3.6. Koordinasyon

“Koordinasyon, sporcularin karsilastiklari durumlara hizli ve amaca uygun
olarak uyum saglama yetisidir. Bu, teknigi belirleyen en énemli faktérdir. Sporsal
verim, yalnizca kondisyonel ozelliklere ya da enerji metabolizmalarina degil, ayni
zamanda sinirsel sureclere de baglidir. Sporsal becerinin 6grenilmesi, gelistiriimesi
ve belli bir diizeye ulasabilmesi, hareketlerin akici, glvenli, cabuk ve géze hos
gelecek sekilde yapilmasi koordinasyon kavrami ile ifade edilir. Bu c¢ergevede
koordinasyon "Amaclanan hareket igin, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas
sisteminin uyum icinde etkilesimidir." seklinde tanimlanabilir.”*®

“Koordinasyon, karmasik hareketlerin Uretiimesinde kaslarin miukemmel ve
uyumlu islevleridir. Koordineli davranig, kisinin 6zel hareketleri hizli ve akici bir
sekilde yapmasini icerir. Bazi becerileri gergeklestirmek el-géz veya el-ayak
koordinasyonunu gerektirir. Bazi becerilerin gercgeklestiriimesi icin ise, tim vicut
koordinasyonuna ihtiyag vardir.”*®

Koordinasyon genel koordinasyon ve 06zel koordinasyon olmak Uzere iki
bolume ayrilir.

a) Genel koordinasyon, vicudun tamamindan olusur. Kisinin ugrastii spor
dalyla ilgili farkli hareket yetenegi kazanmasidir.

b) Ozel koordinasyon ise, kisinin uyguladigi hareketleri igeren teknik- taktik
ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur. Herhangi bir spor branginda farkli ve bir
seri hareketin hizh, akici ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir. Koordinasyon,
performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini saglar. Cok zor bir
hareketin kolaylikla yapilabilmesi koordinasyonun olumlu 6zelligidir. Elit sporcularda
antogonist ve sinerjit kaslar arasindaki mukemmel koordinasyon hareket
Ustunliklerinin nedenidir.

Gunlik yasamda ki iglerin yapilmasinda, sportif basarida becerilerin
ogrenilmesi ve iyilestiriimesinde koordinasyon ¢ok 6nem tagir. Bu nedenle beden

egitimi  programlari ve sportif bransa yonelik antrenman programlarinda

3 Sule Sahin Onat, Zuhal Ozisler ve Kurtulus Kéklii, “Osteoporotik Yaghlarda Denge Bozuklugu®, Tiirk
Osteoporoz

Dergisi, 2005, 9-88, s. 88.

* Erkan Kizilaksam, Edirne il Merkezi ilkégretim Okullarindaki 12-14 Yas Grubu Aktif Olarak Spor
Yapamayan Ve Yapmayan Ogrencilerin Eurofit Test Bataryalan Uygulama Sonuglarinin
Kargilastirimasi, T.C Trakya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Edirne,2006,s.30 (Yayimlanmig
Yiiksek Lisans Tezi)

% http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi: 08.06.2016)
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koordinasyona yonelik calismalara yer verilmelidir.
1.3.7. SICRAMA

“‘Dikey Sigrama, bir kuvvet aktivitesidir. Dikey sigramanizi artirmak i¢in 6nce
bu igi etkileyecek spesifik kaslarinizi kuvvetlendirmeniz gerekir. Dikey sicramadaki
ana kaslar calflar, hamstringler, gluteallar ve quadricepslerdir.”*’

Pliometrigin fizyolojisine bakildiginda, aktivite G¢ bolimde incelenir.

Eksantrik Yukleme Evresi: Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu kasta
enerji toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda
kullaniimakta ve daha blyuk bir is meydana gelmektedir.

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artan is miktari ile orantilidir ve eksantrik ile
konsantrik kasilma oranindaki zaman arali§i olarak tanimlanmaktadir. Bu evre ne
kadar kisa olursa, depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilabilecektir.
Kullanilan enerji miktarina paralel olaraktan bir is meydana gelmis olacaktir. Bir
pliometrik aktivite sirasinda onemli yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas
proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerijisi ile
ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal refleksi aktive etmektedir. Amortizasyon
evresinin siiresi elit atletlerde 120 ile 150 salise arasinda olgilmustiir.*®

“Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evrede ise kas eksantrik yuklenme
sirasinda gerilme refleksini baslatacak olan kas igciklerini ategleyen hizli bir uzama
gOsterir. Bu agonist ekstraflizal liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile
sonuglanmaktadir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik

kasilmaya neden olmaktadir.”*

1.4 BASKETBOLDA BiYOMOTOR OZELLIKLERI GELISTIRMEYE YONELIK
EGZERSIZLER

“Basketbolda mucadele siresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi goz dnlne
alindiginda, kuvvet, surat, dayanikhlik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel
motorik Ozelliklerin 6n planda oldugu goérulmektedir. Ancak hucuma gegmek igin
yapilan mucadelelerde cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik
dzelliklerin 6n planda oldugu bilinmektedir.”*

“Basketbol oyununda ekip c¢alismasinin yaninda fiziksel 6zellikler, kuvvet,
surat ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi bir micadele

sporu oldugu unutulmamahdir. Bu fiziki nitelikler kisinin bedeni gl¢ yetenegini ve

37 http:/llibrary.cu.edu.tr/tezler/6757.pdf (Erisim Tarihi: 25.06.2016)
%8 http://library.cu.edu.tr/tezler/6779.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)
%9 http://library.cu.edu.tr/tezler/6779.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)
“0Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Pelin Ofset Tipo Matbaacilik, Ankara, 2010, s.17-21.
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karmasgik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen unsurlardir.”**

“Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da fiziksel ézelliklerin yani sira,
oyun siresi, ¢cabuk ve dogru oynama gerekliligi géz 6ndne alindiginda, kuvvet,
surat, dayanikhlik, hareketlilik ve koordinasyon gibi biyomotorik 6zellikler ile teknik-
taktik ve deneyim gibi parametreler basarinin elde edilmesinde O6nem arz
etmektedir.”*?

“Basketbolun misabaka karakteristigi icerisinde, fiziksel yapi, fizyolojik
kapasite, psikomental durum, biyomotorik &zellikler (kuvvet, sirat, dayaniklilik,
hareketlilik, esneklik, koordinasyon), teknik yapi, taktik anlayis, takim disiplini ve
antrenér/spor bilimci cok dnemlidir.”*

“Elit dizeyde sportif performans, iyi kondisyonel durumun yaninda teknik ve
taktik beceri ve kisisel yeteneklerinde olmasini gerektirir. Ayrica boy uzunlugunun
sportif performansa etkisi bilinmektedir. Fiziksel agidan uygun bir hentbolcunun uzun
boylu, gelismis kas yapili, deneyimli, oyun kurallarina uyan, maclarda asgari hata ile
oynayabilme &zelliklerine sahip olmasi gerekmektedir.”**

“Toplu (basketbol, futbol vb.) branglarda fiziksel yapi, teknik, taktik ve zihinsel
kabiliyetlerin 6n plana c¢iktigi ve optimal performans igin fiziksel uygunluk kadar
teknik ve taktiginde énemli oldugu vurgulanmistir.”*

“Sporcularda performansi yalnizca morfolojik 6zellikler ya da motor yetenekler
belilememektedir. Bu etkenlerin yani sira vicudu olusturan kas-yag- kemik gibi

dokularin da sporcunun performansini dogrudan etkiledigi bilinmektedir.”*°

1.4.1. izokinetik Egzersizler

“Izokinetik egzersizler, sporcu kas kuvvetinin gelistiriimesinde ve yaralanma
siddetinin  minimuma  disurldlmesinde faydalidir. Ayni  zamanda sporcu
performansinin gelismesine dénemli katkilari olacagi da bilinmektedir. Kas kuvveti

Olgumlerinde 6zellikle dominant - nondominant ve agonist - antagonist kas gruplari

1 Kemal Tamer, Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi,

Bagirgan Yayinevi, 3. Baski, Ankara, 2000, s.32- 34.

2 Hurmuz Kog, Serdar Bulylkipekgi, 2010,”Basketbol Ve Voleybol Branslarindaki Erkek Sporcularin
Bazi Motorik Ozelliklerinin Kargilastiriimasi”. Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 2010, 16-22.

3 Fatih Kiling, “Kisa kamp déneminde uygulanan yodun antrenmanlarin yildiz erkek basketbolcularin
biyomotorik ve teknik performanslari lzerine etkileri’, Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 2011,
s.1073

* Yiiksel Savucu, ibrahim Erdemir, inci AKAN ve Abdullah Canikli, “Elit Kadin Basketbol ve Kadin
Hentbol Oyuncularinin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Kargilastirimasi®, Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2006, 111-116, s. 111.

“5 Abbas Bakirci ve Fatih Kiling, “Hazirlik Periyodunda Uygulanan Kombine Antrenmanlarin Universite
Basketbol Takiminin Performans Diizeyine Etkisi®, indnii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2014, 48-67, s. 49.

“ Rifat Yagmur, Gures Milli Takim Sporcularinda Kan Gruplarinin ve Beslenme Aligkanliklarinin
Basarilarindaki Roliiniin  Aragtirimasi,  Saglik Bilimleri Enstitiisii, Afyon Kocatepe Universitesi,
Afyonkarahisar, 2011, s. 19 ( Yayimlanmis Doktora Tezi)
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arasindaki kas kuvvet dengelerini belirlemek oldukga dnemlidir.”*’

“Bu 6lglimlerde yaygin olarak izokinetik dinamometreler kullaniimaktadir.”*®
Sonu¢ olarak, spor yapan bireylerin hamstring-quadriceps pik tork orani kas
dengesizligi miktarini belirleyen énemli bir parametre olarak degerlendirimektedir.”®

Hamstring ve quadriceps oranlari ayni zamanda alt ekstremite
yaralanmalarinin gostergeleri olarak da belirtiimektedir.

“Geleneksel antrenman formu ile izokinetik antrenman formunu karsilastiran
arastirmalar olduk¢a sinirhdir. Thistle, Hislop ve Moffroid (1967) maksimal gugc
kazaniminin izokinetik calismada %47, dinamik calismada % 29 ve statik calismada
%13 oldugunu bildirmistir. Sharkey (1990) genc kadinlarda dinamik , izokinetik ve
kalistenik calismalari karsilastirmistir. Dinamik antrenman grubu daha ¢ok agirlik
kaldirmada, fitnes grubu daha cok kalistenik testlerde basarili olmuslardir. Buna
karsilik izokinetik antrenman grubu her iki testte de gelisim gdstermemistir.”*°

izokinetik antrenman, kas grubunun bitiin lineerliligi siirecinde dinamik
kisalarak belli bir dirence gosterdigi tepkidir. Hareketin hizi ve ivmelenmesi mekanik
olarak izokinetik aygit tarafindan dizenlenmektedir. Fakat izotonik aygit mevcut
degil ise ayni galisma esle yapilmasi mUmkindir. Ancak boéyle bir vaziyette
hareketin hizi ayrintili olarak analiz edilmesi mumkuan degildir.

“Izokinetik antrenman 24-300 derece/ saniye hizlarda bireyin gereksinimlerine
gore duzenlenebilir. YUksek suratlerde calisma ( 180-300 derece/ saniye) yavas
hizlarda ( 30-60 derece/ saniye) ¢alismayla karsilastirildiginda daha buyik aktarma
etkisi gorilmektedir. Bazi c¢alismalarda kuvvet kazaniminin hizi  sinirladigi
bildiriimektedir. Diger arastirmacilar da ytksek slrat antrenmani gruplari igin tim
test hizlarinda énemli kuvvet artisi oldugunu séylemektedirler. izokinetik calismanin
geleneksel antrenmanlara gére en blylk avantaji, hemen hi¢ kas agrisina neden
olmayisidir. Cunki bu tip galismada eksantrik formda kasilma olmamaktadir.
Bununla birlikte yiksek hizlarda oldugu gibi disik hizlardaki izotonik galisma énemli
derecede kuvvet artisi saglamaktadir. izotonik kuvvet c¢alismasi 6zellikle
hipertrofi igin iyi bir segim dedgildir. Hipertrofi icin kasin hem konsantrik hem de

eksantrik kaslimasina gerek vardir. izotonik antrenman sonrasinda quadriceps

“"\Vedran Hadzic, Esma Dersevic, “Quadriceps And Hamstrings Strength in Team Sports: Basketball,
Football and Volleyball”, Isokinet Exerc Sci, 2004, 293-300, s. 291.

8 A Sahin Kafkas ve Bekir Coksevim, “Izokinetik Egzersiz Programlarinin Sporcularin Ust ve Alt
Ekstremite Kas Gruplari Uzerine Etkisi”, indnii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2014, 1(3), 10-21, s.12.

4 sjvan Almosnino, Joan M. Steveson, Scott, Davide D. Bardana, Elena Diaconescu, Zeevi Dvir,
“Reproducibility Of isokinetic Knee Eccentric And Concentric Strength indices in Asymptomatic Young
Adults”, Phys Ther Sport, 2012, 13(3), 156-662 s. 158.

% Rifat Yagmur, Gures Milli Takim Sporcularinda Kan Gruplarinin ve Beslenme Aliskanliklarinin
Basarilarindaki Roliiniin  Aragtirimasi,  Saglik Bilimleri Enstitiisii, Afyon Kocatepe Universitesi,
Afyonkarahisar, 2011, s. 19 ( Yayimlanmis Doktora Tezi)
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kasinda % 54 kuvvet gelisimi olmasina karsilik kas Ol¢llerinde bir degisiklik

olmadigi belirlenmistir.”*

Tablo-1 izokinetik Antrenman Programinin Diizenlenmesi icin Prensipler

TiP YOGUNLU | TEKRA | SE HIZ SIKLIK SURE
K R T

iZOKINETIK | MAKSIMU 24-180 3-5 H AGFT
KUVVET M 2-15 3 | DERECE/S | GUN/HAFT A
KASILMA N. A A

iZOKINETIK | MAKSIMU MAX. >180 3-5 H AGFT
DAYANIKLILI M KALP 1 | DERECE/S | GUN/HAFT A
K KASILMA | ATIMI N. A .

1.4.2. Pliometrik Antremanlar

“Pliometrik terimi; Yunanca' da anlami "artirmak" olan "plethyem"
kelimesinden ya da “6lgmek” anlaminda "plio" kékiinden geldigi sanilimaktadir.”*

“Uzun yillardir Rus antrendrler tarafindan uygulanan bu antrenman yéntemi,
kavram olarak ilk kez Amerikali atletizm antrenéri Fred Wilt tarafindan 1975' de
kullanildigi ileriye slriilmektedir. Bu sdzclk latin koklere sahiptir. Olgilebilir artig
anlamina gelen plyo + metrics sdzciikleri birlestirilerek kavramlastiriimistir.”*

Pliometrik yontemi Dogu Avrupa Ulkelerinin 1970 yillarinda ki basarilariyla
popiler olmustur. Bu terimin 1970’den bu yana kullanilir olmasina ragmen,
pliometrik antrenmanlarin uzun sireden beri uygulandigi anlasiimaktadir. isveg,
italya ve Sovyetler Birligi'nde ki arastirmacilar pliometrik terimini gerilme-kasiima
doéngusu kavraminda kullandilar.

Pliometrik antrenman kaslarin esnekligini, gerilme kapasitesini veya refleksini
kullanarak daha kuvvetli ve hizli kas dizenlemesini saglayan bir egzersiz tipi olarak
ifade edilir.

Bagka bir deyisle pliometrik antrenman bir kasin kisa sureli kasiimasindan
faydalanarak yine c¢ok kisa bir sure igerisinde daha guglu hareket Uretebilmesini
saglayan bir tir dayaniklihk antrenmanidir.

Amaci daha c¢ok elastik kuvvetle ilgili olan pliometrik antrenmanlar; kasin

*! http://dergisosyalbil.selcuk.edu.tr/susbed/article/download/653/605 (Erisim Tarihi:28.06.2016)
°2 http://library.cu.edu.tr/tezler/7387.pdf (Erigsim Tarihi: 07.06.2016)
°% http:/library.cu.edu.tr/tezler/7387.pdf (Erisim Tarihi: 07.06.2016)
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egzantrik kasilmasindan sonra konsantrik kasilma ile kisa zamanda yuksek bir
kuvvetin hizli sekildde uygulanmasini saglar. Pozitif-negatif bir kuvvet caligmasidir.
Ve patlayici sigrama kuvvetini geligtirir.

Yapilan Pliometrik egzersizler bag dokulari ve kas liflerinin esnekliklerinin
kullaniimasini saglamaktadir. Kasin gerilme ve yavaglama suresinde enerjiyi
depolayip, hizlanma ve kasilma evresinde de o enerjiyi serbest birakmasina neden
olur. Herhangi bir yliksekten yere atlama aninda, agonist olarak calisacak kaslar
gerilmekte ve bu da kaslar lzerinden germe refleksini baslatmaktadir. Gerilme
refleksi aktif olmayan kas liflerine uyarilma yulksek siddetle iletiimekte ve sonraki

kasilma daha yiksek hizli gerceklesmektedir.
1.4.2.1 Pliometrik Antreman Ozellikleri

Antrenmanlarda pliometrigin tercih edilmesinin nedeni hem sigrama hem de
patlayici kuvveti antrene etmede diger yontemlere gore daha etkili olmasidir.
Bilimsel olarak kanitlanan gercege gore kasilma dncesinde gergin bulunan kas daha
fazla kuvvet Uretebilir.

Bilindigi gibi omurga vicuda denge ve destek veren, sigramalarda sarsinti
gbrevi goren bir dizenektir. Bacak kuvveti viicudu havaya firlatirken bu kuvvetin
vucudun eylemsizliginin ve yercekiminin Ustesinden gelmesi gerekir. Ayni zamanda
bu kuvvet vicut agirhigina baglidir. Yercekimini yenen ve sporcunun daha yiksege
sigramasini saglayan kuvveti, sadece kuvvet ve cabuk kuvvet antrenmanlari
arttirabilir.

Pliometrik antrenmanlarin patlayici kuvvet ve kas kuvveti Uzerine olumlu
etkileri olan bir yéntem oldugu bilindigine goére, bu bulgunun beklenen bir sonug
oldugu sdylenebilir. Pliometrik antrenmanlarda c¢alismalar dogal olarak yapilr.
Sporcu hareketleri kendi vicut agirhgi ile hareketin dogalligindan bir sey
kaybetmeden yapar.

“Pliometrik amaci yuksek yulklerle iskelet sistemine baski yaparak yapisal
kuvveti geligtirmek ve elastik enerjinin tekrar kullanimini ayni zamanda depolanmasi
ile strech refleks veya miyotatigi saglayarak performansa katkida bulunmaktadir.”*

“Tendonla birlikte kasin elastik elementlerini aktin miyozinin ¢apraz kopruileri
olusturur. Kas kasllma esnasinda gerilme reseptdrlerinin uyariimasi ile olusan

refleks kasin kasilmasina ve antagonist kasin gevsemesine neden olur. Kasin

> http://slideplayer.biz.tr/slide/2666983/ (Erigim Tarihi:25.06.2016)
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kas fibrilindeki blyime ve uzunluk degisikligine cevap verme yetenegi vardir. Golgi
Tendon organ iskelet kasinin tendon fibrilindeki sinirsel sonlanmalaridir. Kas lifinin
kasiimasi ile Golgi Tendon organ 'da tetiklenme olustururlar. Golgi Tendon organ
'nun uyariima esigi yuksek oldugundan yuksek gerilim ile uyarilir. Bunlar emniyetten
sorumludur diyebiliriz. Kas’a ve kemide yuksek gerilim sonucu zarar gelmesine

engel olurlar.”®

1.4.2.2. Pliometrik Antreman Uygulamasi

Pliometrik ¢alisma icinde yer alan egzersizler sporcunun baslangi¢ hizlarini
dikey sigramalarini ve yon gelistirme 6zeliklerini gelistirir.

Pliometrik antrenmanda ylklenme ve dinlenme araliklari cok dnemlidir. Uzun
sure¢ gerektiren kuvvet antrenmani alt yapisi pliometrik antrenmanin ilerleyisinde
hizli yol almaya yardim eder. Ayni zamanda sakatligin engellenmesinde de 6nemli
bir etmendir. Antrenman programlari bacak, kol ayni zamanda karin kaslari, alt sirt
kaslari ve omurgayl kuvvetlendirmeye yonelik olmalidir. Omurga pliometrik
antrenmanlarda sarsinti emme gorevi gorur. Bu yuzden 6zellikle geng sporcularda
program hazirlanirken vicudun ana bdlimlerinden baglanmalidir. Ve daha sonra
eller ve ayaklara dogru gelmelidir.

“‘Diger bir dedisle; bacaklari ve kollari kuvvetlendirmeden &6nce, bunlarin
arasinda bir bag ve destek olan omurgaya yoénelmelidir. Bu asamada, dusuk bir
dirence karsi sirt gerilmesi, yanlara egilme, kalca bulkllmesi ve geriimesi gibi
alistirmalar kullanilir.”®

Derinlik sigramalarinda patlayici egzersizi yapmak icin gerekli olan motor Unite
sayisi dnemlidir. Surekli yapilan pliometrik antrenmanlarda ayni egzersizi yapmak
icin buyUk sayida kas fibril kuvveti artar.

BN EMERE R SITVIRE FOST 6 e

ma. §
Bt b e 1 Lt G, Ryt

Sekil-1 Derinlik sigrama ¢alismasi

%5 carmelo Bosco, Relationship Between isokinetic Performans And Balistikk Movement, 1992,
.51,537-364

Eﬁ Tudor Bompa, Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani, (Cev:Tlizemen,E.),Bagirgan Yayinevi, Ankara,

2001, s.11-12
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“DS yapisi ve strech refleksin sigrama yuksekligini etkileyen faktér oldugunun
anlasiimasindan sonra bacagin kuvvetinin artirimasi DS vyuksekligine etkisi ne
olacagi arastirilmis bu konuda yapilan ¢calismalar asagida gosterilmistir;”>’

“Pliometrik antrenmanlarinda uygun kasa yuksekliklerinin belirlenmesinden
sonra bireye 0zgl antrenmanlarin olusturulmasi i¢in DS antrenman ilkelerini su
sekilde belirtir.”®

® Yogunluk:

Derinlik sigramalarinda plaformun yuksekligi ile yogunluk belirlenir. Pliometrik
calismalarda derinlik sigramalari kendisine gore daha basit egzersizlerden sonra
yapiimahdir.

® Kapsam:

Kapsam bir gun igerisinde uygulanan antrenmanin toplam is performansidir.
Derinlik sigramalari hazirlik donemindeki yeni baslayanlarda kapsam olarak 100-
150 iken yuksek yogunlukta sicrama antrenmani yapanlarda bu sayi1 280-300 olarak
degisir.

® Sikhk:

iki antrenman arasindaki siire en az 48 saat olarak belirtilirken, pliometrik
¢alismalar haftada iki den fazla kullaniimamalidir. Antrenman stresi 30 dakikayi
gecmemelidir. Yeni baslayanlara 3-4 dril uygulanmali, 2-3 set yapilmalidir. Her sette
drilin 10-15 tekrar yapilmasi énerilir. Dinlenme setler arasi ise 1-2 dakika olmalidir.

® Toparlanma:

Patlayici kuvvet glcini gelistiren egzersizler oldugundan setler arasinda 50-
100 sn toparlanma suresi verilmelidir. Yani bir yiklenme bes dinlenme zamani gibi

20 sn' ¢alisma icin 100sn'lik bir dinlenme zamani verilir.
1.4.2.3.Pliometrik Antreman Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenmanda dogru olan gruplara ve kisilere yonenelik antrenman
programi yapilmasidir. Bireysel antrenman yapan kisi her hareketini, kendi en iyi
kapasitesiyle yapmalidir. Pliometrik antrenman, sorumluluk, konsantrasyon ve
sureklilik gerektirir.

“Antrenman grubunun basarisi ise, fiziksel beceriler,sosyal beceriler(
iletisim,yardimlagsma,gtiven) kisa ve uzun déneme yonelik amaclar belirleme ve

basari gibi faktérlerle yapilanabilir.”®

*" http://slideplayer.biz.tr/slide/2666983/ (Erisim Tarihi:28.06.2016)
*Bhttp://www.atletik.org/ABTD-makaleler/makale-abtd0243-sayi2 7-sayfas-derinlik%20sicrama.htm
gErisim Tarihi:25.06.2016)

® Martin Dietrich, Handbuch Trainingslehre, Deutchland, 1986, p.147-148
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Antrenman uygulanirken istenilen verimin alinabilmesi ve sakatliklari en aza
indirmek icin sunlara dikkat edilmelidir;

e Antrenman 6ncesi iyi bir kuvvet temeli gereklidir.

¢ Pliometrik antrenmanlar deneyimli bir antrenér olmadikga 16 yasin altinda
kimseye uygulanmamalidir.

e Pliometrik antrenmana uygun i1sima ve uygun soguma o6nemlidir ve
kesinlikle yapiimahdir. 10 dk. hafif kosu temposuyla kosmak ve diz ¢ekme
egzersizleri yapilmasinin ardindan 5-10 dk. germe egzersizlerine yer verilmelidir.

e Antrenmanlar yumusak vylzeylerde veya sentetik kosu pistinde
yapilmalidir.

o Egzersizlerde kullanilan ayakkabilar, sigramada olusan soku absorbe
edebilecek nitelikte olmalidir.

¢ Antrenmanlar haftada 2, maksimum 3 kez yapilmali ve musabakadan 4-5
glin 6nce sonlandiriimalidir.

e Setler arasinda 3-5 dakika dinlenme olmalidir.

e Sporcu drilleri yapmak icin uygun motor becerilere sahip olmalidir.

e Antrenmana basit drillerle baslanmalidir.

e Sporcu drilleri %100 efor ile yaptiginda en iyi sonuglarina ulasacaktir.

¢ Yerde kalma suresi 0,17 sn civarinda olmalidir

e Ardarda gelen egzersizler arasinda 1-2 dakika dinlenme verilmelidir.

e Dirillerin siddetine ve sporcunun durumuna gore tekrarlar belirlenmelidir.

e Ayni gun icerisinde agirlik antrenmani yapiimamaldir.

o Setler arasinda tam toparlanma olusturulmalidir.

e Teknigin bozulmamasi igin yorgunluktan énce birakiimahdir.

¢ Esneklik galismalari ihmal edilmemelidir.

e Her zaman dogru teknik uygulanmalidir.

e Yapilan pliometrik ¢alismalar antrenman programlarinin pargalariyla bir
bitln olusturmalidir.

e ilk antrenmanin biyik bir béliminin sporcular bilgilendirmek icin
kullaniimasi gerektigi unutulmamalhdir

e Eger kasa kullaniliyorsa, kasalar sabit olmalidir.

“Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi sirasinda go6zlemlenen hareket
formlarini kisaca Ozetleyecek olursak; vicudun agirlik merkezinin yukseltiimesi,
yerle temas ve hareket yonunun degistirilmesi, vicudun savrulmasi veya hareket

etmesi, yavaglama veya herhangi bir ara vermenin olmadigi duzgun sekilde
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egzersizlerin yapilmasidir.”®

1.4.2.3.1. Yas

“Pliometrik antrenmanlarda yas g6z Onunde tutulmasi gereken onemli
faktérlerden biridir. ilkokul cocuklari sigrama egzersizleri ¢ok bagarili sekilde
yaparlar. Fakat biz bu hareketleri pliometrik olarak adlandiramayiz. Cocuklar bu
egzersizleri oyunlar icerisinde, hayvan taklitleri seklinde veya bir ormanda dereden
atlar gibi diistinerek yaparlar.”®*

Bazi arastirmacilar kuvvet egitimine temel olmasi icin 12-14 yaslari arasinda
pliometrik egitim uygulamislaridir.

Ergenlik cagindaki sporcular ise temel pliometrik egzersizleri antrendrleri
nezaretinde genelde yaptiklari spor bransina yonelik olarak dusuk siddette yaparlar.
Sinclair (1981) Puberti baslangicindan sonra adolesan ¢aginda patlayici kas egitimi
cevabinda 6nemli bir degisiklik olmayacagini bu yuzden egitim programinin ¢ok
dikkatli belirlenmesini not etmistir.

Pliometrik antrenmalar profesyonel sporcularda yillik antrenman programinin
belli ddnemlerinde bulunur. Genellikle sezon dncesi ve sonunda yogun bir sekilde
uygulanirlar.

Pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken énemli husus, pliometrik
egzersizleri yapmak icin sporcunun belli bir temel kuvvetinin olmasidir. Cocuklarin
viucut agirliklart hafif oldugundan cok fazla bir kuvvete ihtiya¢ yoktur. Onlarin
kuvvete yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklari engellemek

amaci ile ihtiyac¢ duyarlar.
1.4.2.3.2. Cinsiyet

Literatire ve birgok arastirmacinin fikrine gére kadinlar bazi antrenmanlari
erkeklerden farkli yapmaktadirlar. Fakat, kadilarin pliometrik egzersizleri erkeklerle
ayni beceri derecesinde, ustalikla ve yogunlukla yapmalari i¢in higbir sebep yoktur.

“Kumi ve Bosco yaptiklar ¢galismalarda, kadinlar sigrama icin elastik enerjinin
bircok kismini 6n-germe safhasinda Urettiklerini. Ayni sekilde belli bir yikseklikten
dustlkten sonra yapilan squat sigrama sirasindaki pozitif enerji degisimi kadinlarda

erkeklere gére daha fazla oldugunu belirtmistir.”®*

 Erdal Zorba, Mehmet A. Ziyagil, Viicut Kompozisyonu ve Olgiim Metotlari, Gen Matbaacilik,1995,
s.157

®t Ozhan Bavli , “Havuz Pliometrik Egzersizleri ile Alan Pliometrik Egzersizlerinin Adolesan Dénem
Basketbolcularin Biyomotorik Ve Yapisal Ozelliklerine Etkisi”,T.C. Cukurova Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisti Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, 2009, s.32 (Yayimlanmis Doktora Tezi)

%2 http:/dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/114/1/0079994.pdf (Erigsim Tarihi:25.06.2016)
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1.4.2.3.3. Egzersizin Siddeti

Yogunluk yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu icerir. Halter sporunda,
yogunluk kaldiran agirlik miktar tarafindan kontrol edilir. Pliometriklerde, yogunluk
yapilan egzersizin turinden kontrol edilir. (Sekil 2). Pliometrik egzersizler, basit
hareketlerden ¢ok komplex ve g¢ok siddetli egzersizlere kadar degisir. Ornegin ift
ayak sigrama tek ayak sicramadan daha az yogun bir egzersizdir.

Pliometrik antrenmanda yogunluk progsessif olarak artiriir. Ornegin atletin
atladi§i yukseklik artirilabilir veya beraber sicradigi agirhk arttirilabilir ya da

sicramanin yuksekligi veya uzakhgi artirilabilir.

YUKSEK
DERINLIK
SICRAMALAR
YOGUNLUK
KASA DIRILLERI
KARISIK SEKME VE SICRAMALAR DUSUK

DURARAK SICRAMALAR

SABIT YERDE SICRAMALAR

EGZERSIZLER

Sekil-2 Sigrama Egzersizlerinde Yogunluk Orani

1.4.2.3.4. Kapsam

Kapsam, bir antrenman sirasinda yapilan toplam is miktaridir. Pliometrik
antrenmanlarda kapsam genellikle sigrama sayisi ile belirlenir. Mesela, ¢ adim
atlama Ug¢ sigramadan olusur ve her hareket 3 sigramadan olusur.

Tavsiye edilen kapsam antrenmanin yogunluguna ve amacina gore degisir.
(Tablo 2) degisik deneyimdeki sporculara uygulanacak olan antrenman kapsamlari

gOstermektedir.
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Tablo-2 Isinma Sirasindaki Sigramalar Kapsama Dabhil Edilmez.

SEVIYE
Orta .
Geng Seviyedeki Elit Yogunluk
Sporcular Sporcular
Sporcular
Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Dusuk-Orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150-450 Orta-YUksek
Sezon lgin Spor Bransina Baglidir Orta
Musab.aka Don. | Yalnizca Toparlanma Orta-Yiiksek
(Sampiyona)
1.4.2.3.5. Siklik

Sikhk bir egzersizin bir antrenman cycle ‘ndaki tekrar sayisidir. Yapilan

pliometrik antrenmanin sikligi tam olarak anlasilmamistir. Avrupali arastirmacilarin

c¢alismalarinda ¢ikan sonuglara goére iki pliometrik antrenman arasida tam bir

toparlanma igin 48-72 saat bulunmasi gerekmektedir. Bu slre gencler icin 48 saat

olarak belirlenmistir.

Pliometrik antrenmanin sikligini belirleyici degisik metodlar vardir. Bazi degisik

siklikta pliometrik egzersizler uygulamiglardir.(tablo 3)

Tablo-3: Sezon Oncesi veya sonrasi pliometrik antrenman sikhgi

(6rnek programlar)

Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi Agirlik Pliometrik Pliometrikler
Antrenmani (Alt extremiteler) (Alt extremiteler)
Pliometrikler Agirlik Ant. Pliometrikler
Sali (Alt (Ust extremitelere Saglk
extremiteler) Topu ile)
Pliometrikler
Carsamba | Agirlik Ant. (Ust extremitelere Saglik | Kosu
Topu ile)
Pliometrikler . Pliometrikler
Pergsembe | (Alt _ Agirlik Ant. (Alt extremiteler)
extremiteler)
< Pliometrikler .
Cuma Agirlik Ant. (Alt extremiteler) Dinlenme
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1.4.2.3.6.Toparlanma

Toparlanma, pliometriklerin etkinligini belirleyen anahtar degiskendir. Gug¢
antrenmani igin setler arasinda uzun bir toparlanma suresi (1-2 dakika) gereklidir.
Calisma dinlenme orani ise 1:5-1:10 seklinde olmalidir. Ornegin 10 saniyelik bir
¢alisma icin 50-100 saniye arasina dinlenme gereklidir. Setler arasindaki
toparlanma suresi kisa tutuldugu takdirde diger sette sporcudan maksimum efor

elde edilmez.

1.5. BASKETBOLDA ENERJIi SISTEMLERI

o Kisinin egzersiz veya antrenman gibi herhangi bir fiziksel aktiviteyi
yerine getirmedeki yeterlilik kapasitesi ve farkli antrenman uygulamalarinin etkinlik
derecesi, o kisinin “maksimum performansi” olarak degerlendirilir.

o “Maksimum performans degerlendirmesinde ana amag, fiziksel aktivite
sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik metabolizmayla agiga ¢ikan enerji
miktarinin degerlendiriimesidir. iskelet kas dokusunda depo halinde bulunan yiiksek
enerjili fosfat baglarina sahip bir bilesik olan adenozin tri-fosfat’taki (ATP) son bagin
indirgenmesiyle aciga ¢ikan enerji, insan hareketlerinin olusumunda -kas
kasilmalarinda- kullanilir.”®

ATP — ADP + Pi + ENERUJI, iskelet kaslarinda bulunan yiiksek enerijili fosfat
baglarina sahip olan fosfokreatin (PCr) ATP- re-sentezi i¢in kullanihr. PCr + ADP —

ATP + CREATIN (ATP-PCr) aerobik oksidasyon ile yenilenen enerji depolaridir.
1.5.1 Aerobik Enerji

“Aerobik kapasite veya aerobik glg, maksimal oksijen transportu ve kas
dokusunun oksijen kullanim kapasitesidir. Aerobik gug¢ ayrica, kardiyovaskuler
sistem kapasitesinin énemli bir indeksidir. Dayanikllik sporcularinda antrenmanlarla
kardiyovaskuler sistemin dinamik egzersize uyum gelistirmesi sonucunda (hipertrofik
efektif kalp = sporcu kalbi) egzersiz sirasinda kalp debisi 5 kat yukselirken,
akcigerde ventile edilen hava hacmi 10-12 kat artar. Kalp hizi 2-3 kat yukselir. Kalp
atim hacmi ise yaklasik iki kat olur (120-150 mL). Kalp debisindeki artisa paralel
olarak sistolik kan basinci da yukselir, diyastolik basin¢ ise ya ayni kalir veya 10
mmHg kadar yiikselebilir.”®*

Ayni zamanda aerobik kapasite, egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi

saglamak i¢in harcanacak oksijeni kaslara iletebilme kapasitesi olarak da tanimlanir.

®3http://docplayer.biz.tr/5496678-Aerobik-ve-anaerobik-kapasitenin-anlami-nedir.html
gErisimTarihi:25.06.2016)

“http:/docplayer.biz.tr/5496678-Aerobik-ve-anaerobik-kapasitenin-anlami-nedir.html (Erisim
Tarihi:25.06.2016)
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Bu sebeple aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskuler ve hematolojik
komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin
oksidatif mekanizmalarinin etkinligine baglidir. Aerobik egzersiz, oksijenli ortamda
blylk kas gruplarinin uzun sareli ve ritmik aktivitesidir. Aerobik kapasite endurans
sporcularinda , kardiyovaskuler ve respiratuar dayanikliik anlamina gelir ve
pulmoner kardiyovaskuiler ve ndromuskuler sistemlerin fonksiyonel bitinlesmesinin
bir gostergesi olarak da kabul edilir. Bununla birlikte kan hacmi, kandaki hemoglobin
miktari, alvuvar sayisi, kan damarlarinin yeterliligi, kanin hemoglobin miktari ve kas
hicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma kapasitesi de onemli etkenlerdir.
Aerobik kapasite, 6nceden belirlenen bir “Egzersiz Test Protokolli” uygulanarak,
tedricen artan bir egzersiz testiyle yapilan maksimum bir ylklemede erisilebilen ve
Olcllebilen oksijen kullaniminin (maksimal oksijen volimi= VO2max) en yuksek
degerinin Olcllmesi ile tanimlanir. Aerobik kapasitenin en kolay uygulanabilir ve
guvenilir gostergesi VO2maxdir.

“Aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri aerobik gli¢ olarak tanimlanir.
Onceleri degeri O2 L/ dakika olarak ifade edilse de, kisinin/sporcunun dakikada,
butun vacut agirhgi- nin kilogrami bagina ve mililitre oksijen degeri olarak ifade
edilmesinin (O2 mL/kg/dak) daha hassas bir degerlendirme oldugu kabul

edilmektedir.”®®

1.5.2. Anaerobik Enerji

“Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi
“anaerobik kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise
“anaerobik glg¢” olarak ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik ig, patlayici
gucun ortaya konmasi anlamina gelen, anaerobik esik deger Uzerinde bir is yuku
olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun
sure devam edilemez. Zira iskelet kaslari steady-rate oksijen metabolizmasinin ¢ok
Uzerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kas ve kan laktat
seviyesi yukselir. Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini artirir.
pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir.”®®
Basketbolda agirlik kaldirma, durarak sigrama, yuksek atlama, surat ¢ikislari,

performansi yukseltmek amaciyla anaerobik gi¢ degerlendirmesi yapmak igin cok

onemlidir.

®*http://docplayer.biz.tr/5496678-Aerobik-ve-anaerobik-kapasitenin-anlami-nedir.html (Erisim
Tarihi:25.06.2016)
®http://docplayer.biz.tr/5496678-Aerobik-ve-anaerobik-kapasitenin-anlami-nedir.html (Erisim

Tarihi:25.06.2016)
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“Anaerobik ve esneklik performansi etkileyen en 6nemli faktorler yas, cinsiyet,
kasin yapisi, fibril kompozisyonu, enzim aktiviteleri ve antrenman olarak
siralanabilir. Ayrica bunlara ek olarak kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, kas kitlesi,
bacak hacmi ve bacak kultlesi anaerobik sartlarda kasin Uretecedi gu¢ Uzerinde
belirleyici rol alan 6zelliklerdendir. Arastirmada siklikla bacak hacmi, kas kitlesi ve
kas kesit alani fazla olan deneklerin anaerobik ve kuvvet performanslarinin daha iyi

oldugu ifade edilmektedir.”®’

1.5.2.1. Alaktik Enerji

“Kisa sureli yogun eforlarda kaslarda bulunan ATP (Adenozin tri fosfat) ve CrP
(Kreatin fosfat) bilesiklerinden yararlanilir. "Kas htcresi de dahil, butin hicrelerde
acil enerji kaynag! ATP bilesimidir. Ug fosfat bagindan biri bu bilesimden ayrildidi
zaman enerji agiga cikar. Bu serbestlesen eneriji ile biyolojik bir is goralur, sinir
sisteminde uyari iletilir, bezde salgilanma husule gelir, kasta kasilma gérilir." ®

ATP adenin, ripoz ve ug¢ fosfat kdkinin birlesmesinden olusur. Bir molekdl
ATP' de standart kosullarda yUksek enerji baglarinin her birinde 7300 kalori, vicut
IsIsi ve konsantrasyonlarinda ise 12000 kalori vardir. Bu nedenle her bir fosfat
kokunun ayrilmasi ile 12000 kalorilik enerji agiga ¢ikar. ATP' den bir fosfat kokindn
ayriimasiyla bilesik adenozin di fosfata (ADP) cevrilir, ikinci fosfat kdkinin
ayrilmasiyla da adenozin mono fosfata (AMP) dénUsdir.

4ATP__ ADP+P___ Enerji___ Kassal Aktivite

“Istirahat halindeyken insan bedeninin enerji ihtiyaci 2000-3000 Kcal. kadardir.
Enerji ihtiyaci egzersizin suresi ve siddetine gore degisir. Ornegin bir maraton
kosucusunun 42 km. yi muayyen bir zamanda kosmasi igin gerekli olan ener;ji
miktari 2500-2800 Kcal. dir. Mukavemet gerektiren 50 km.lik bir kayak yarismasi ise
ortalama 4000 Kcal. enerji gerektirir. Kaslarda ise 5-10 Kcal. yi karsilayacak kadar
ATP bulunur. Yani antrenmanli bir sporcuda bile maksimal kas gucini ancak 5-6

sn. slrdirebilecek kadardir.”®

"Kasta ATP'den baska yuksek enerjili bir fosfat
bilesigi daha vardir ki, bu da kreatin fosfattir. Enerji kaynagi olarak kas tarafindan
dogrudan dogruya ATP gibi kullanilamaz, fakat kreatin fosfat, fosfatini kolayca
ADP'ye aktarabilir ve kisa yoldan ATP yapimini saglar. Aktivite sirasinda kreatin
fosfat hidrolize ugrar. Fosfatini ADP' ye vererek ATP yapar ve kasin acil ener;ji
ihtiyacini kargilar. Istirahat halinde glukoz, glikojen ve serbest yag asidi oksidasyonu

sonucu meydana getirilen ATP bir fosfatini kreatine vererek, kreatin fosfat yapar ve

7 Mark De Ste Croix, Neil Armstrong, Min-Yuan Chia, Joanne R.Welsman, Glve Sharpe, Changes In
Short-Term Power Output in 10 To 12-Year-Olds, Journal of Sports of Sciences, 2000, p.19,141-148
8 Necati Akgiin, Egzersiz Fizyolojisi, Gékce Ofset Matbaacilik, 1. Cilt, izmir, 1989, s. 31.

% Necati Akgiin, Egzersiz Fizyolojisi, Gokce Ofset Matbaacilik, 2. Cilt, izmir, 1989, s. 9
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aktivite esnasinda kullanilmak (izere depo eder." ”°

1.5.2.2. Laktik Enerji

“Laktik anaerobik (anaerobik ATPP)sistem: Kas hucreleri ancak 3 mol ATP depo
edebilirler.Buda birkag¢ saniyelik bir egzersiz 1¢in yeterlidir.Kasta bulunan diger enerji
kaynagi kreatin fosfat(KP) olup,dolayli olarak ATP olusumu igin fosfat iyonlari
saglar. ADP +KP = Kreatin +ATP, ATP ve KP' nin birlikte sagladiklari enerji 8-10
sn'lik egzersizler i¢in kullanilir. Yapilan egzersizin devami i¢cin anaerob ve aerob
sistemin birlikte ¢calismasi gerekir. Laktik anaerobik yolla enerji olusumu.' Iki
dakikadan daha az sliren egzersizlerde sprint, ylizme, ylksek allama halter ve atma
dallarinda enerji anaerobik yani oksijensiz yolla olusur. Enerji kaynagi olarak glikoz
kullanilir. Glikozun oksijensiz ortamda pirtivat'a déntismesi sonunda 2 mol ATP ve
laktik asit olusur. Kanda ve kaslarda laktik asit dUzeyinin artmasi ile yorgunluk
baslar. Vicudun laktik aside dayanma suresi oldukga sinirlidir, bu nedenle
anaerobik yolla enerji olusumu kisa surelidir.
Oksijenin olmadigi bir ortamda glikoz . laktata parcalanir. 1 glikoz molekuli basina
4 mol ATP olugur. Bununla birlikte ATP mole-killerinden 2'si reaksiyon dizisinin
baslangicinda fosforilasyon igin gerek-lidir. Bu durumda her bir glikoz molekll
yalnizca 2 ATP molekulu saglamis olur.Bu enerji elde etme yontemine anaerobik-
lactic asid enerji temini denir.Buradaki reaksiyon adimlarini katalizleyen enzimlerin
hepsi kas hiicrelerinin sarkoplazmasinda mevcuttur.””*

“Karbonhidratin laktik aside kadar oksijensiz olarak pargcalanmasi esnasinda
ATP yapi ve toparlanmasi gorilir. Maksimal performansta yapilan bir egzersiz
esnasinda bir periyottan daha uzun sidrerse ATP'nin slrekli olarak sentez
edilmelidir.. ADP'nin fosforilasyon enerjisi daha ¢ok kan glukozundan ve kas
glikojeninden saglanmaktadir. Anaerobik glikolizde son  kullanilan urin laktik

asittir.”"?

o Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Sporsal Kuram Dizisi 1, Ankara, 1996, s. 17.

™ http://e-dergi.atauni.edu.tr/ataunibesyo/article/viewFile/1025000815/1025000812  (Erisim Tarihi:
24.06.2016)

2 Ugur Diindar, Antrenman Teorisi, Sporsal Kuram Dizisi 1, Ankara, 1996, s. 18.
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IKiNCi BOLUM

ESNEKLIK

2.1 ESNEKLIGIN TANIMI VE ONEMI

Eklem ya da eklem serilerinin genis acgilarda hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlanan esneklik, sadece sportif performans igin degil ayni zamanda
sakatliklardan korunmak ac¢isindan da blyik 6nem tasir.

Brandon ’e gore slregelen calismalar sonucunda, esneklik, germe egzersizleri
ve yaralanma arasinda herhangi bir iliski olmadigini savunmaktadir. Fakat geng
sporcularda zayif esnekligin yaralanmalara neden olabilecegini, bu ylizden duizenli
germe egzersizleri ile gelistirilecek esnekligin geng¢ sporcular igin gerekli oldugunu
vurgulamistir.””®

Ulkemizde vyapilan bir diger calisma da ise, Kasap ve Tiryaki (2000)
hentbolcular Uzerinde esneklik ve yaralanma arasinda herhangi bir iligki
bulamamiglardir. Bu sonucu sporcularin hareket genigliklerinin optimal duzeyde
olmasi ile aciklamislardir.

“Gleim ve McHugh (1997) e gobre, aktif Isinma kas gerilmelerine, burkulmalara
ve tekrarlanan yaralanmalara karsi koruyucu olabilmektedir. Gleim ve McHugh
(1997)in suregelen diger caligmalari ise futbol oyunculari Uzerinde esneklik, germe
egzersizi aligkanliklari ve yaralanma olaylari ile ilgilidir. Bu ¢galigmalarin sonucunda
futbol oyuncularinda esneklik, yaralanmalari énlemede énemli olabilir. Yaptiklari
birinci ¢aligma, duzenli olarak germe egzersizi yapanlarin daha az yaralandidini
gOsterirken; ikinci ¢calisma esnek olmayan oyuncularin daha fazla gerilme (strain)
yaralanmalarina maruz kaldigini géstermis; bir G¢lincl ¢alisma ise esneyememe ve
diz agrilari arasinda anlamli bir iliski bulmustur.””

Dusuk yogunluktaki aerobik ve germe egzersizlerini igeren i1sinma ¢alismalari,
spor musabakalarinda elde edilebilecek performansi etkiledigi ve ayni zamanda
sakatlk riskini azaltici etkisi oldugu dusunuldugunden, antrenman ve musabaka
oncesi vazgegilmez bir uygulama olarak yillardir 5nemini korumaktadir.

“Esneklik sporcunun yarisma ya da yogun antrenman oncesi yaralanma riskini
azaltan ayni zamanda fiziksel uygunluk dizeyi agisindan maksimum dizeyde tutan

dénemli bir etkendir.””®

"3 http://dergisosyalbil.selcuk.edu.tr/susbed/article/download/653/605 (Erisim Tarihi:25.06.2016)
" http://dergisosyalbil.selcuk.edu.tr/susbed/article/download/653/605 (Erisim Tarihi:25.06.2016)
'S http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erigim Tarihi: 08.06.2016)
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Esneklik genel ve 6zel olmak Uzere ikiye ayrilir. Genel esneklik; bir spor
dalinin teknige ait 6zelliklerini yansitmayan viicudun sergilendigi esnekliktir. Ozel
esneklik ise belirli bir spor dalinin yarisma karakterini yansitan kas ve eklem
gruplarindaki esnekliktir. Hem genel hem de 6zel esneklik géz 6nine alinarak
eklemlerin dogal esneklik konumunu gelistirmek ve sakatlanma riskini azaltmak igin
planlanmis ezgersiz programlarinin antrenman programinda mutlaka yer almasi

gerekmektedir.

2.2. ESNEKLIK ANTRENMANLARI

Esnekligin gelistiriimesi icin kullanilan metodlari asagidaki gibi siniflamak
mumkundur;

o Aktif metot: Eklemin disaridan herhangi bir yardim almadan
sergileyebilecedi maksimal hareket edebilme yetenedi olarak tanimlanir. Bu esneklik
antagonist kaslarin direncini azaltip, agonist kaslarin kuvvetini arttirarak
geligtirilebilir. Aktif esneklik, statik ve balistik olmak izere ikiye ayrilmaktadir.

o Statik metot: Kasin en iyi germe noktasina ulasip, pozisyonunu belli bir
sure korunmasidir.

o Balistik metot: Kasin maksimuma yakin gerilme noktasina ritmik bir salinim
yuklenmesiyle ulastigi metoddur.

e Dinamik metot: Kasin aktif yaylanmasi ile maksimal hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlanir.

o “PNF: “Proprioceptive Neuromuscular Facilitation” kelimelinin bas
harflerinden olusur. Asil amaci sinir-kas mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak
ve glglendirmektir. PNF teknikleri, cok uzun yillardan beri fizyoterapistlerin eklem
hareketliliginde sinirlihd1 olan hastalara uyguladigi bir tedavi yontemi olmustur.
Fakat son yillarda spor alaninda geleneksel aktif ve pasif metotlara alternatif olarak
uygulanmaya baslanmistir.””®

“Pasif PNF’te; eklemde agri hissedilen noktaya kadar bir yardimci tarafindan
gerdirilir. Bu noktada kisi, yardimcinin gerdirme ydniine ters olarak 4-6sn maksimale
yakin bir izometrik kasilma uygular. Arkasindan 3-4sn. gevseme ve hemen ardindan
agri esigine veya agr esiginin biraz daha ilerisine dogru gerdirilir. Aktif PNF, pasif
PNF gibi uygulanir, en son gerdirmede, ters taraftaki kasin konsantrik kasiimasi

saglanir.””’

8 Murat H. Sahin, Beden Egitimi ve Sporda Temel Kavramlar, Nobel Yayini, Gaziantep, 2002, s.330
" http:/llibrary.cu.edu.tr/tezler/7387.pdf (Erisim Tarihi:26.06.2016)
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2.3. ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

e Eklem yapisi esnekligi etkilemektedir.

e Tendonlar ve ligament ne adar elastik olursa esneklik o kadar artar.

o Kaslarin yapisal 6zellikleri esnekligi etkilemektedir,

o Esneklik kas liflerinin ve derinin gerilme yeteneginden etkilenir,

o Kaslarin 1sinma derecesi esnekligi etkilemektedir. WEAR (1963), kasin
bolgesel olarak 46 C derece isitiimasini takiben esnekligin % 20 arttigini, kasin 15.5
C dereceye lokal sogutulmasiyla da esnekligin % 10-20 oraninda azaldigini
bulmustur. Benzer sekilde bir hareketin agisi normal 1Isinma egzersizlerine takiben
artmaktadir. Clnkl artan dozda uygulanan fiziksel aktivite kastaki kan akimini
hizlandirir ve kas fiberlerini daha gok elastik hale getirmektedir.”

e Yorgunluk ve merkezi sinir sisteminin uygulama zamani esnekligi etkiler.

e GUNUNn degisik saatlerine gore degisiklik gdsteren esnekligin en ylksek
hareket agisi saat 10.00 ile 11.00 ve 16.00 ile 17.00 arasinda olup, en dusuk deger
ise sabahin erken saatlerinde gézlemlenir.

e |[sinin artmasi esneklik artisini saglarken dusmesi ise esnekligi olumsuz
etkilemektedir.

o Esneklik cinsiyet ve yas farkindan da etkilenir. Kadinlar esneklikte erkeklere
oranla daha Ustindlr. Cocuklarda ise yetiskinlere oranla esneklik daha fazladir.
Cocuklarda maksimum esneklige 15-16 yaslarinda ulasiimaktadir,

e Esneklik psikolojik durumdan da etkilenmektedir. Pozitif psikoloji esnekligi
olumlu yénde etkiler.

e Kas kuvvetinin azhigi esnekligi azaltmaktadir. Kuvvet esnekligin énemli bir
bélimudir ve dizenli olarak ¢aligiimalidir.

e Antrenman esnasinda giyilen dar kiyafetler esnekligi azaltmaktadir.

o Esneklik vucuttaki yag oranindan da etkilenmektedir.

o Kuvvet calismalari mekanik nedenlerden dolay! esneklik Gzerinde olumsuz

etkide bulunabilir.
2.3.1Yas

Yapilan incelemelerde yasla birlikte esneklikte azalma oldugunu gérilmustar.
Esneklik her iki cinste de ergenlik cagina gelene kadar ylikselmekte ama ergenlige
girildiginde duraganlik, yetiskinlik ddnemi ve sonrasinda ise azalma gorulmektedir.

“Okul dncesinde 3-7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyidir. 7-10 yaglarinda yine

"Bhttp://hamitcihan.com/dizin.asp?r=38.9831791388907&svr=08&lang=tr&id=1248&t=1 (Erisim
Tarihi:25.06.2016)
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cok iyidir. 10-13 yaslar arasinda iyi, 12-15 yaslarinda kotu, 15-19 yaslarinda
iyidir.”"®

“Coririn ve Noble (1980) 1440 sporcu, 3000 c¢ocuk ve yetigkin Uzerinde
yaptiklar arastirmada, en buyuk esneklik gelisiminin 7-11 yaglarinda oldugunu, 15
yasindan sonra kademeli olarak disis gosterdigini ve 60-70 yaslarindan sonra
keskin bir diisiis gosterdigini belirtmektedir.”®

Bunun birlikte yapilan bazi arastirmalarda esnekligin yas ile olan iligkisi, yas
ve fiziksel degisim farkhliklari géz online alindiginda negatif ivme veren gelismeler
g6zlenmistir.

Spor bilimci Alter yaslandikca daha az esnek hale gelmemizi, bag
dokularindaki bazi degisikliklerden kaynaklandigini sdylemektedir. Yasla birlikte
dokularda meydana gelen su kaybinin egzersizle engellenebilecegi
dusunulmektedir.

Esneklik artisinin fazla oldugu dénem kizlarda 6-13 yaslari arasidir. 13
yasindan sonra esneklik gelisimi icin calisma yapillmazsa gelisim ani bir sekilde
durur. Kizlarda omurga esnekligi 7-12 yas arasi artarken, omuz eklemlerindeki
esneklik 12-13 yaslarinda artar. 7-10 yaslari ise kalga esnekliginin maksimum
oldugu yaslardir. Bu dénemden sora esneklik gelisimi yavaslar ve 13-14 yaslari ve
Uzerinde yetigkin seviyesine erigir.

Kollegen fibril baglarini polisakkarit + protein kompleksler birlestirmektedir. Bu
baglarin su tutma kapasiteleri dokunma mekanik durumunu belirler. Yas ile birlikte
%10-15’lik su kaybi ve sertlesmeler dokunun karakterlerini degistirir ve gerilimeye

karsi direncini arttirir.
2.3.2. Cinsiyet

“Kadinlarda esneklik 6zelligi erkeklere gore biraz daha fazladir. Esnekligin
daha fazla olmasinin sebebi kadinlardaki éstrojen hormonudur. Ostrojen hormonu
nedeniyle kadinlarin kaslarinda yag ve su orani daha fazladir.”®*

Yapilan arastirmalarda kadinlarda dogum oOncesi ve sonrasinda meydana
gelen hormonal degisiklikler de esneklik oranlarini arttirmaktadir. Corbin, kadinlarda
kisa kemik yapisi, pelvis yapisi ve agirlik merkezi farkliliklarinin bulundugunu ve bu

farkhhlklardan dolayi erkeklere oranla kalga ve gbvde esnekliklerinin daha fazla

79http://www.kaynakindir.com/wp—content/u|:)I0ads/2013/07/9—12—YA%C5%9EGRUBU—
AEROB%C4%B0K-C%C4%B0OMNAST%C4%B0OK-VE-R%C4%B0TM%C4%B0OK-
C%C4%BOMNAST%C4%B0OK-SPORCULARININ-F%C4%B0Z%C4%B0OKSEL-
F%C4%B0ZYOLOJ%C4%B0OK-VE-PERFORMANS-
%C3%96ZELL%CA4%BOKLER%C4%BON%C4%B0ON-KAR%C5%9EILA%C5%9ETIRILMASI.pdf
gEri§im Tarihi: 24.06.2016)

° Ali A DOGAN, Esneklik Galigmalarinin Bilimsel Temelleri, Trabzon, 1984, s. 2-14.

8 Nedim H.CETIN, N, Biyomekanik, Setma Yayinevi, Ankara, 1997, s. 43
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oldugunu belirtmektedir.
“Hareket genisligi ile ilgili, kadin pelvisini erkek pelvisinden ayiran karakteristik

Ozellikler soyle siralanabilir:

o Pelvis agzi daha yuvalaktir.

o Kemikler daha purtzsizdur.

o Pubic yay kismi daha genistir.

o Cikis bolgesi daha genistir

o Cukurluk daha sigdir ve daha buyukttr

o Sakrum kemiginin daha genis ve kavisli olmasi kadin pelvisin de daha

fazla hareket imkani saglamaktadir.”®?

2.4. ESNEKLIGIN BIYOMOTOR OZELLIKLERLE iLiSKiSi

. “Optimal fiziksel performans igin esneklik en gerekli unsurlardan biridir.
Esneklik, galismalarinin esasini eklem hareket acikliginin gelistiriimesi olusturur. Bu
amacla basta bag doku olmak Uzere cesitli dokulara, normal sinirlarin 6tesinde
germe egzersizleri uygulamak gerekir.”®®

o “Temel biyomotor vyetilerden biri olan esneklik. Bir yada bir grup
eklemdeki mumkin olan hareket alani olarak tanimlanabilir. Esneklie duyulan
intiyac atletik gayrete gore degisir. Fakat bazi aktivitelerde esneklik cok 6nemlidi. Bu
sebepledir ki, esneklik sadece sportif basari ve performans igin degil ayni zamanda
sakatliklardan korunma agisindan da blylk énem tagimaktadir. ilerleyen yaglarda
da esnekligin azaldigi bilinmektedir. Performans esneklik yetersizliginden 6nemli
olclide olumsuz etkilenmektedir.”®*

o “Bir hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna
gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisi ile olur. Esneklik 6zelli§i sporda istenilen
motorik glice erisebilmek icin dnemli bir yer tutar ve antrenmanlarimizin temel
unsurudur.”®
“Eklem oynaklgi ise; tendon ve baglarin, eklem kapsullerinin esnekligini icerir.

Hareketlerin istenilen bicimde uygulanabilmesi icin, esneklik én kosuldur.”®®

8 Ufuk Alpkaya, PNF Stretching ve Dinamik Stretching Tekniklerinin Hareket Genisliklerindeki Artisi
ile, Reaksiyon, Hareket ve Tepki Zamanlarina Etkisinin incelenmesi, Marmara Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitlisii, Marmara Universitesi, istanbul, 1994, s.31 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

8 Tung A.KALYON, Sporcu Sagligi ve Spor Sakatliklari, Gata Basimevi, Ankara, 1994, s.107-108

8 Aksel Celik, Funda Aksu, Mert Tunar, Elif Nilay Dasdan Ada ve Hakan Topagoglu,” Master Atletlerin
Fiziksel Performans Diizeylerinin Eldeki Parmak Oranlariyla iligkisi”, DEU Tip Fakiiltesi Dergisi, 2010,
Cilt:24, 5-10, s. 6.

% http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi:08.06.2016)

8 Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1995, s.97
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2.4.1. Esneklik ve Kuvvet

“Spor bransinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglayan esneklik, hiz,
kuvvet gibi fiziksel faktorlerin gelisiminde etkilidir. Eklemlerin dogal esnekligini
korumak, verimliligi saglamak ve sporda yaralanma riskini azaltmak agisindan
esneklik calismalari antrenman siirecinin vazgegilmez bir parcasidir.”®

“CORBIN-NOBLE yaptiklari arastirmalarinda iyi vicut simetrisi ile esneklik
calismalari arasinda buyuk bir iliski oldugunu belirtmektedirler. Tek tarafli calismalar
sonucunda kuvvetlenen kas simetriyi saglayan antagonist kasin gelistirimemesi
anlamini tasir. Boyle bir durum vicudun kuvvetli olan tarafa dogru yoénelmesi
sonucunu doduracaktir.”®®

“Arastirmalar, sarmoker uUnitesinin yeni durumlara adapte olabildigini
gostermektedir. Ornegin bir kisi; esneklik calismalari ile kas boyunda uzama
meydana getirmis ise kas daha fazla sayida sarkomer ureterek yeni uzunluga
adapte olur. Bunun tam tersi durumda, kisi pasif bir hayat tarzina sahipse bu
durumda sarkomer sayisinda azalma olur ve kas kisalir. Tendonlar esneme
yetenegine sahip degildirler. Eger esnek bir yapilari olsaydi, kaslarin meydana
getirdigi cekme kuvveti kemikleri dolayisiyla eklemleri hareket ettiremezdi.
Tendonlarin esnetmelere kargi gosterdigi bu direng, esneklik ¢alismalarindaki en
biiyiik engellerden birisini olusturur.”®

“Kuvvet galismalarinin esnekligi ve esneklik gelisimini engelledigi, diger bir
ifadeyle agirhk antrenmanlarinin esneklik gelisimini olumsuz bir sekilde etkiledigi
fikrinin altinda yatan sebep, kuvvet calismalarinin eklemlerin hareket sirasinda
yapiimiyor olmasidir. Sporcular arasindaki “kuvvet galismalari esnekligi engeller”
tarzindaki yaygin inanisin temel nedeninin, kuvvet c¢alismalarinin yanhs
uygulanmasindan kaynaklandigi séylenebilir.”®°
“Esneklik, spor turinun ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim sadlamada,

kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktérlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir.”®*

2.4.2. Esneklik ve Siirat

“Basketbolda suratin ve hizin 6nemi dar bir alanda en kisa surede bir yerden
bir yere gitmek ve isi bitirmek demektir. Ve bircok spor turinde performansi
belirleyen temel motor Ozellik olmasi da kacginilmaz oldugunu gostermektedir.

Sdratin karmasik yapisini; bilgi alma, isleme ve duruma uygun davranis

87 Charles Corbin, Stretching Prentice Hall, Inc E.G.N.J., 1982, s.62,

8 Charles Corbin, Flexibility: A Major Companet of Physical Fitness, The Journal of P.E.R.D, Vol.,
1980, p.57-66

8 http://library.cu.edu.tr/tezler/7387.pdf (Erisim Tarihi:28.06.2016)

% Ali Ahmet Dogan, Esneklik Calismalarinin Bilimsel Temelleri, Top-Kar Matbaacilik, Trabzon, 1995
°! http:/dspace.trakya.edu.tr/ispui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erigsim Tarihi:28.06.2016)
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gOsterebilme sirecinde en buylk hizla gerceklestirme, kisacasi davranig sirati ya
da hizi olarak tanimlamak miimkiindiir.”#

“Kort sporlari (6rnegin basketbol, voleybol, netbol) ve saha sporlari (6rn.
Futbol, saha hokeyi) gibi aralikli, yiksek yogunlukiu takim sporlari zindelik,
beceriler, takim oyunlari, taktikler, stratejiler ve motivasyonla ilgili 6zelliklerin bir
kombinasyonunu gerektiren birgok karmasik yapiya sahiptir. Takim sporculari igin
ivmelenmenin pist kosuculari ile karsilastirildiklarinda ivmelenme suresinin daha
kisa oldugu ileri siirtiimektedir.”®®

“Maksimum surate daha erken ulasmanin veya daha bulylk ivmelenmeye
sahip olmanin birgcok sporda belirgin avantajlari vardir. Takim sporlarindaki
sporcularin kosma bicimlerinin pist atletlerinden farkh oldugu, takim sporcularinin
kosularinda nispeten daha dusuk 9 yercekimi merkezli oldugu, dizelmede daha az
diz biikiilmesi ve daha az diz kaldirma icerdigi ileri siiriilmektedir.** Bu degildir ki
hizli kosan birinin iyi bir basketbol oyuncusu olacadi anlami tasimamaktadir. iki
arastirmacinin ortaya koydugu, daha buyuk hamstring kasi olan sprinterlerin daha

»95

guclu, daha hizli oldugundandir.
2.4.3. Esneklik ve Denge

“Sporda basari igin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yéninden Gst
seviyede performans sergilemesi gerekir. Bunu saglayacak parametrelerden biriside
denge performansidir.”®®

“‘Denge oOzellikle viacudun agirlik merkezinin degismesi nedeniyle dengenin
bozulmasina karsi ¢6zim Ureten bir yetenektir. Denge statik ve dinamik olmak Gzere
ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda
saglama yetenegi iken, dinamik denge ise hareket ederken vicudun dengesini
saglama yetenegidir.”®’

“Denge, sportif performans ve gunlik yasamda fiziksel uygunlukla birlesimde
bulunan 6nemli bir faktérdir.®® Denge, hareket sirasinda, vicudun istenen

pozisyonunu saglayabilme yetenegidir. Iyi gelismis motorsal faaliyetlerde gerekli

2 Osman Kalyoncu, Sedat Muratl Kalyoncu ve Gilsah Sahin, Antrenman Ve Miisabaka, 2011, s.408,
409

% Daniel Barker and Steven Nance, The Relation Between Running Speed And Measures Of
Strength And Power in Professional Rugby League Players, J. Strength Cond Res,1999, p. 230.
%Warren B. Young, Is Muscle Power Related To Running Speed With Changes Of Direction, J.
Sports Med. Phys. Fitness, 2002, s.42:282-8.

% Gene M.Adams, Exercise Physiology, Laboratory Manual, 2002, s.87-96

% http://edergi.kickboks.gov.tr/media/Dosyalyayin/08/Tetik.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)

7 http://edergi.kickboks.gov.tr/media/Dosyalyayin/08/Tetik.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)

% Sibel Tetik, M. Can Kog, Ozdemir Atar ve Hiirmiiz Kog,” Basketbolcularda Statik Denge Performansi
ile Oyun Deger Skalasi Arasindaki lliskinin incelenmesi”, Tiirkiye Kickboks Federasyonu Spor
Bilimleri Dergisi, 2013 s. 11
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hareketin yapilabilmesi igin viicudun dik durumda bulunmasi temeldir.”*°

Denge saglamadaki yetenek, sporda basarili performans igin gerekli olan
viicut kompozisyonunu koruyabilmede énemli bir faktérdiir. Ust diizey sporcular her

bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak denge kontroll sergilemektedirler.
2.4.4. Esneklik ve Koordinasyon

“En butunsel motorik yeti olan koordinasyon, bitun motorik yetenekleri isleve
uygun surdurdr. Sirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile bir butlnlik iligkisi
icerisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢ézimu, degisen durumlara ve sartlara
hizla ve amaca uygun adaptasyon koordinasyon yeteneginin fonksiyonlaridir.” **

“Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum icinde calismasi ve etkilesimidir. Koordinasyonun mukemmelligini
saglayan faktor, hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist
ve antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin
(vestibuler organ) uyum diizeyidir.”***

“Sporcunun vicudu alisiimamis kosullarda oldugu kadar, degisik durumlarda
oldugu ve sporcu dengesini kaybettigi zamanda, koordinasyona gereksinim duyulur.
Bir kimsenin koordinasyonunun duizeyi, blylk dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman
amaglarina goére, degdisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok c¢abuk uygulayabilme
yeteneginin gdstergesidir Koordinasyonu iyi derecede gelismis bir sporcu,
becerilerini etkin bir sekilde kullanmanin yaninda, zor kosullarda da problemi

ortadan kaldirma yetenegine de sahiptir.”*%

2.4.5. Esneklik ve Sigrama

“Sportif oyunlarin bazilarini sigrama sayisi bakimindan inceleyen Letzelter, 5
setlik bir voleybol maginda 1/3’G hicum, 2/3’U blok aksiyonu olmak Uzere 100-150
sigrama, bir basketbol maginda 85-90 sigrama, bir hentbol maginda 5-6 sigrayarak
atis ve 5-6 blok bir futbol maginda ise 15-20 sigramanin yapildigini bildirmektedir.
Bu acidan bakildidinda o&zellikle bazi spor branslarinda sigrama kuvvetinin
arttinlmasinin, performansin gelisimi ve basari agisindan ne kadar énemli oldugu

»103

gergegi ortaya cikar.

% http://edergi.kickboks.gov.tr/media/Dosyalyayin/08/Tetik.pdf (Erisim Tarihi:25.06.2016)

10 Mehmet Cakiroglu, Antrenman Bilgisi, Antrenman Teorisi ve Sistematigi, Seker Matbaa,
Ankara, 1997, s 34-38.

101 Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2002, s. 56-61.

192 Ty dor Bompa, Antrenman Kurami Ve Yéntemi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998, s. 23-29.

193 http://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erigim Tarihi: 08.06.2016)
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“Sigrama, vucudun farkh kisimlarinin tim vicudun agirlik merkezi tUzerinde rol
oynadigi bir aksiyondur” seklinde tanimlanabilir.”***

“Sporcunun mumkin oldugu kadar uzaga (yatay) ve yuksege (dikey)
sigramasi, sigrama kuvveti olarak tanimlanir. Kombine bir yetenek olan sigrama
kuvveti; sicramaya katilan kaslarin esnekligine, bacak kaslarinin kuvvetine ve
sicrama teknigine baghdir. Sigrama kuvvetini ve dikey sigramayi en fazla arttiran
calismalar ise “Derinlik Sigrayisi” calismalaridir.”*%®

“Basarili bir sicrama icin sigrama kuvvetinin gelistiriimesinin yani sira su
ozelliklerinde gelistirilmesi gerekir.”*%®

o Sporcu o6ncelikle kaslarinin, enerji acida c¢ikarma kapasitesini
arttirmalidir. Bu durum ise; ancak gug artisi ile mumkundur.

o Sporcu gesitli kas hareketlerinin koordinasyonunu gelistirmelidir.

2.5. BASKETBOLCULARDA ESNEKLIK

“Eklemleri rahatsizlik ve acl hissetmeden kendi hareket yelpazesinin igerisinde
hareket ettirmek, uygunluk ve kondisyon sporculugun énemli bir parcasidir. Kas
esnekligi ve eklem hareketliligi, genellikle yeterli ve koordine edilmis hareket ile
iliskilendiriimektedir.”**’

“Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi igin neden bdylesine dnemli
oldugunu gérmek kolaydir. ister bir savunma durumunda ¢émelerek ya da ister saha
uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik icin bir oyuncunun vyeterli
dizeyde bir eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir
kasin ileri duzeyde bir basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine
erismek, yaralanma olasihgini ve ciddiyetini diistrebilir.”**®

“Basketbolda kadin sporcularin hizla sayisinin artmasi bu takim sporunda Ust
duzey basarilari da beraberinde getirmektedir. Bu nedenle esneklik ve vicut
kompozisyonu gibi parametreler 6n plana ¢ikmaktadir. Basketbol antrenmanlarina
esneklik ve hareket genigligi calismalari ile baglamak gerekmektedir. Clnku yasla
birlikte esnekligin azalmasi, bunlara ait hiucre sayisinin diugmesine ve vucutta su

kaybina neden olmaktadir.”**

194 M. Akif Ziyagil, Kemal Tamer ve Erdal Zorba, Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik

Ozelliklerin ve Esnekligin Gelistirilmesi, Emel Matbaacilik San. Tic. Ltd. Sti, Ankara, 1993, s.18.

195 Ziyagil M. A. Kemal Tamer, Erdal Zorba, Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik Ozelliklerin ve
Esnekligin Gelistiriimesi, Emel Matbaacilik San. Tic. Ltd. $ti, 1. Baski, Ankara, 1993, s.18.

1% Erank Marullo , Pliometrik—Siirat ve Kuvvet Antrenmani Arasindaki Baglanti, Hacettepe Unv. Spor
Bil ve Tek Y.O Voleybol Bil. ve Tek. Der. 2002, s.24.

7 http://library.cu.edu.tr/tezler/6757.pdf (Erisim Tarihi:29.06.2016)

198 ygur Diindar, Basketbolda Kondisyon, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1999, 1-9

199 Sedat Muratli, Gocuk ve Spor Saghgi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1997,s. 6-17-64-68-135-174-
197
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Basketbol oyunculari da, misabaka veya antrenman o6ncesi jogging, hafif
tempo sut atma veya dribling ¢alismasi gibi vs. durumlarla kaslar isindiktan sonra,
stretching yapmalidirlar. Stretching vicudun izleyecek olan hareketlere karsi
hazirlanmasina yardimci olacaktir. Musabaka , idman yada oyun gibi aktivitelerin
hemen ardindan yapilan stretching, vicudun agri ve istemsiz hareketlerden
kurtulmasini, eklemlerin hareket olanaklarini korunmasini ve arttiriimasini katkida
bulunacaktir. Oyuncularin hiicum ve savunma becerilerini yerine getirebilmek icin
vicut esnekliginin artmasi sakatlanma risklerini azaltmaktadir. Ayni zamanda
esneklik, antrenman ve misabaka 6ncesi fiziksel uygunluk gelisimini maksimum
dizeyde tutabilmeyi saglamaktadir. Performans dizeyi ve esneklik arasinda
dogrudan bir iliski vardir. Esneklik ne kadar artarsa performans dlizeyi de o kadar
artmaktadir.

Basketbolda antrenman ve misabakadan Once Once yapilan esneklik
galismalari 1sinmayi destekleyecek ve sakatliklari dnlemeye yardimci olacaktir.
Esneklik calismalari tim kas gruplarinda belirli bir sira izlenerek yapilmaldir.
Antrenman ya da miisabaka bittikten ilk 5-10 dk. igerisinde yapilan stretching
¢alismalari kaslarda biriken laktik asidi atmaya yardimci olmaktadir. Ayni zamanda

kaslarda meydana gelen acly1 da azaltir.
2.5.1. Basketbolculara Uygulanan Esneklik Galismalari

*15 Dakikalik esnetme programi

Arastirmadaki amacimiz belirli kas gruplarini antrenman ve esneklik iligkisini,
periyodik olarak antrenman programiyla performansa olumlu ya da olumsuz
etkilerini arastirmaktir. 8 hafta boyunca yapilan esneklik galismalari her basketbol
antrenmaninin son 15 dk. sI sporculara uygulanmigtir.

Galismamizda adductors, hamstring, abductors, quadriceps, calf muscles,
thoraco-lumbar fascia, abdominals,trapezius, latissimus dorsi, trapezius, deltoid,
triceps,biceps gibi kas gruplarinin gelistiriimesi 6n plandadir. Assagida 8 haftalik
antrenman programimizin ( sezon basi ve sezon baslangici) son15 dakikasinda

uygulanan esnetme hareketlerinin bazilari verilmistir;
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2.5.2. Basketbolculara Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi

Basketbolculara Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi agagidaki tabloda

ayrintili olarak gdsterilmigtir.

Tablo-4 8 Haftalik Basketbol Antrenman Programi

1. ve 2. Hafta 3. ve 4. Hafta 5. ve 6. Hafta 7. ve 8. Hafta
1. Gilin 1. GUN 1. GUN 1. GUN
1.Passing Full 1. stence position | 1. stence position 1. Low post box out

court - Full Court
Transition drill
2.Passing full court
- Long pass after a
dribble

3.Shot after a V-
cut

4. 4 (offense) on 3
(defense) half-
court drill.

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersileri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,

and slide drill half
court

2. Shot after a V-
cut shooting

3. Passing full
court - Long pass
after a dribble

4. Passing Full
court - Full Court
Transition drill

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ha
mstring , Adducto
rs , Abductors ve
Calf kaslar
yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,

and slide drill half
court

2. Low post box out
drill

3. Baseline out of
ball set position

4. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,

drill(full court)

2. Passing Full
court - Full Court
Transition drill

3. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

4.5 on 5 full court
Zone press set

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,

abdominals, abdominals,trape | thoraco-lumbar thoraco-lumbar
thoraco-lumbar zius, , trapezius, fascia ve latissimus | fascia ve latissimus
fascia ve abdominals,thora | dorsi kaslari dorsi kaslari
latissimus dorsi co-lumbar fascia | yardimli ve yardimli ve
kaslar yardimli ve | ve latissimus yardimsiz yardimsiz
yardimsiz dorsi kaslari esnetilmistir. esnetilmistir.
esnetilmigtir. yardimli ve

yardimsiz

esnetilmigtir.
2. Giin 2.GUN 2. GUN 2. GUN
1.Passing Full 1. stence position | 1. Help and 1. Low post box out
court - Full Court and slide drill half | recover drill

Transition drill
2. Shot after a V-

court
2. Low post box

2. 5 passes, score
and back ( full

2.1onl.10on2,?2
on 3 fullcourt drill
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cut(shooting)

3. Change of
direction layups
onside shooting

4. 4 (offense) on 3
(defense) half-
court drill.

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi

out drill

3. Help and
recover
41on1l.10on2,
2 on 3 fullcourt
drill

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ha
mstring , Adducto
rs , Abductors ve
Calf kaslar
yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trape

court)

3. Baseline out of
ball set position
4.5 on 5 full court
zone press set

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar

3. 5 0n 5 full court
zone press set

4. Team game (
offennce games)
5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve latissimus

us, , trapezius, zius, , trapezius, fascia ve latissimus | dorsi kaslari
abdominals, abdominals, dorsi kaslari yardimli ve
thoraco-lumbar thoraco-lumbar yardiml ve yardimsiz
fascia ve fascia ve yardimsiz esnetilmistir
latissimus dorsi latissimus dorsi esnetilmistir.

kaslar yardimli ve | kaslari yardimh

yardimsiz ve yardimsiz

esnetilmistir. esnetilmigtir.

3. Gin 3.GUN 3.GUN 3.GUN

1. Half court 1. stence position | 1. Passing full 1. Passing Full
weave-shoot and slide drill half | court weave-shoot | court - Full Court
2. Passing full court 2. Passing Full Transition drill

court - Long pass
after a dribble

3. Jump stop
layups

4. 4 (offense) on 3
(defense) half-
court drill.

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz

2. Low post box
out drill
3.1on1l.10on2,
2 on 3 fullcourt
drill

4. 4 (offense) on
3 (defense) half-
court drill

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ha
mstring , Adducto
rs , Abductors ve

court - Full Court
Transition drill

3. 5 0on 5 full court
Zone press set

4. 5 passes, score
and back ( full
court)

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz

2. stence position
and slide drill half
court

3. 5 on 5 full court
zone press set

4. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
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esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,

Calf kaslar
yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,

esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,

yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi

abdominals, fascia, abdominals, us, , trapezius,
thoraco-lumbar abdominals,trape | thoraco-lumbar abdominals,
fascia ve zius, , trapezius, | fascia ve latissimus | thoraco-lumbar
latissimus dorsi abdominals. dorsi kaslari fascia ve latissimus
kaslari yardimli ve | thoraco-lumbar yardimli ve dorsi kaslari
yardimsiz fascia ve yardimsiz yardimli ve
esnetilmistir. latissimus dorsi esnetilmistir. yardimsiz

kaslari yardimh eshetilmigtir

ve yardimsiz

esnetilmigtir.
4. Giin 4.GUN 4. GUN 4. GUN

1.Passing full court
weave-shoot

2. Help and
recover

3. 4 (offense) on 3
(defense) half-
court drill

4. Low post box
out drill

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersileri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslar1 yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve
latissimus dorsi
kaslari yardimli ve

1. stence position
and slide drill half
court

2. Jump stop
layups
3.1onl.10on2,
2 on 3 fullcourt
drill

4. Team game (2-
1-2 zone, 2-3
zone, 2-3
offennse)

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ha
mstring , Adducto
rs , Abductors ve
Calf kaslar
yardiml ve
yardimsiz
esnetilmigtir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trape
zius, , trapezius,

-Training match-

1. stance positipon
and slide drill half
court

2.50n5 zone
press (team game)
3. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

4.5 on 5 full court
zone press set (
team game)

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors
Abductors ve Calf
kaslari yardiml ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve latissimus
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yardimsiz abdominals, dorsi kaslari
esnetilmistir. thoraco-lumbar yardimli ve
fascia ve yardimsiz
latissimus dorsi esnetilmigtir.
kaslari yardimli
ve yardimsiz
esnetilmigtir.
5. Gun 5.GUN 5. GUN 5. GUN
1.Half court shot 1. 4 (offense) on | -OFF- -TRAINING
after a V-cut 3 (defense) half- MATCH-

shooting

2. Main street
containment drill

3. Passing full
court - Long pass
after a dribble

4. Low post box
out drill

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve
latissimus dorsi
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir.

court drill
2.1on1l.10n2,
2 on 3 fullcourt
drill

3. Help and
recover

4. Team game (2-
1-2 zone, 2-3
zone, 2-3
offennse)

5. 15 dakikalik
aktif ve pasif
esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ha
mstring , Adducto
rs , Abductors ve
Calf kaslan
yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trape
zius, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve
latissimus dorsi
kaslar1 yardimli
ve yardimsiz
esnetilmigtir.
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6. Giin

1. Passing full
court weave-shoot
2. Low post box
out drill

3. Shot after a V-
cut shooting

4. Passing Full
court - Full Court
Transition drill

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslar yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve
latissimus dorsi
kaslar yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

6.GUN
-training
match-

6. GON
-OFF-

6. GUN
-TRAINING
MATCH-

7. GUN

1. Low post box out
drill(full court)

2. Motion
breakdown drill
(half court)

3. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

4.5 on 5 full court
zone press set

5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
egzersizleri
*Quadriceps , Ham

7. GUN

1. 4 (offense) on 3
(defense) half-court
drill

2. Team game (2-
1-2 zone, 2-3 zone,
2-3 offennse)

3. 5on 5full court
zone press set (
team game)
4.1onl1,20n1,2
on2,30n2,40n5
half court press drill
5. 15 dakikalik aktif
ve pasif esnetme
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string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve latissimus
dorsi kaslari
esnetilmistir.

egzersizleri
*Quadriceps , Ham
string , Adductors ,
Abductors ve Calf
kaslari yardimli ve
yardimsiz
esnetilmistir.

* deltoid, biceps,
triceps brachi,
fascia,
abdominals,trapezi
us, , trapezius,
abdominals,
thoraco-lumbar
fascia ve latissimus
dorsi kaslari
yardimli ve
yardimsiz
esnetilmigtir
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Arastirmada, Usak ilini Tarkiye Kadinlar Basketbol 2. Liginde temsil eden (yas
ortalamasi 19.2 + 2,0) Anadolu 64 Spor Kulibl oyuncularinin antropometrik, motorik
ve esneklik Uzerine bir takim parametreleri incelenerek sezon iginde ve 8 haftalik
antrenman programinda esneklige etki eden olumlu ya da olumsuz fizyolojik
degisimlerin incelenmesi amaclanmaktadir.

Arastirmamizda kadin basketbol takimlarinda yer alan sporcularin bu
seviyede ligde faaliyet gosteren takimlar tarafindan genel evreni temsil ettigi kabul
edilmigtir.

Test bataryalari Usak Atatiirk Spor Salonu ve Usak Universitesi Spor
Salonunda kurulmustur. 8 haftallk dénemde 2 periyottan olusan olgctimlerle
sporcularin fiziksel ve performans degerlerindeki degismeler gézlemlenmistir.

Arastirmamiz haftanin 6 gini 90 dk lik basketbol antrenmanin son 15 dk
sinda uygulanacak esneklik hareketlerine gére planlanmis ancak 5 antrenmanda

aksakliklar yasanarak esneklik antrenmani uygulanamamistir.

ik test ve Olcimler 08.10.2015 tarihinde, ikinci test ve olglimler 08.12.2015
tarihinde gerceklestirilmistir.

3.1. UYGULAMA

Test bataryasi

Motorik Testler

Kuvvet Testi

El Dinamometresi (Handgrip)

Olgiilen Ozellik: Statik kuvvet (Pencge kuvveti)

Test Malzemeleri: Kabzasi ayarlanabilir el dinamometresi

Test Protokolii: Pence kuvveti 6lcimi genelde ayakta alinmakla birlikte,
oturur pozisyonda da vyapilabilir. Dinamometre, denegin el Olgusune gore
ayarlanmalidir. Denegin kolu diz ve omuzdan 10 — 15 derecelik bir a¢i yapacak
sekilde yan tarafta iken, dnce sag elden baslayip, maksimum penge kuvveti olgulur.
Denek, her iki eliyle 4 tekrari yapincaya kadar, testi sirekli olarak c¢alisma
grubundaki kisiler arasinda, sirasi ile her iki el icin tekrarlayin. Her denemeden
sonra ibre sifirlanir. Butin deneme sonugclari kaydedilir ve her iki el igin en iyi

dereceler degerlendiriimeye alinir. Arastirmamizda Camry 200 Lbs / 90 Kgs Digital
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Hand Dynamometer Grip Strength Measurement Meter Auto Capturing Hand marka

el dinamometresi kullaniimigtir.

Resim-1 Kuvvet Testi

3.2. DIKEY SIGRAMA KUVVET TESTIi

Patlayici Gii¢ Testi (Aktif Sigrama Testi)

Olgiilen Ozellik: Alt ekstremite (bacak) kuvveti

Test Malzemeleri: Ergojump, Jumpmetre, Smartjump Contact Mat

Test Protokolii : (Aktif Sigrama Testi). Deneklere test baglamadan dnce test
hakkinda ayrintili bilgi verilir. Deneklere test baglamadan 6nce vucut agirhgi olgimu
yapilir. Isinma sonrasinda 3 — 5 dakika kigisel 1sinma verilir. Denek elleri belinde,

43



ayaklari omuz genigliginde acik ve dik pozisyondayken asagi dogru hizla ¢Okup
yukari dogru maksimal kuvveti ile sigrama yapar. iki sigrama denemesi yapilir ve en
iyi olani grup istatistikleri igin kullanilir. Elde edilen sigrama yukseklikleri cihaza bagh
olarak santimetre ya da saniye cinsinden kayit edilir. Sigrama kuvveti sporcunun
mimkin oldugu kadar uzaga (yatay) ve ylksege (dikey) sigramasi olarak
tanimlanabilir. Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin patlayici

kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baghdir.

Arastirmamizda tkk 5406 dikey sigcrama 6l¢im cihazi kullaniimistir.

Vl e = |
a% . N o 7 -
[ \ - 4 s -

E A\ oS - !

Resim-2 Dikey Sigrama Kuvvet Testi

Anaerobik Gli¢ Hesaplamasi

Dikey Sigrama / Anaerobik Gii¢: Sicranilan mesafe Lewis formulli uygulanarak
anaerobik gu¢ (kg-m/sn.) degeri hesaplandi.
Lewis Formuly;

> P=(v4.9 (Agirhk)\Dn)
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» P=Glg¢

» Dn =Dikey sicrama mesafesi (m)

3.3. SURAT TESTI

10 — 20 Metre Siirat Testi

Olgiilen Ozellik: Maksimal hiz — Anaerobik (Giig)

Test Malzemeleri: 20 m uzunlukta kulvar olusturulabilecek salon veya alan,
Huni, kagit bant, kronometre, Fotosel, Smartspeed

Test Protokolii: Olciim, kaygan olmayan bir zeminde yapilmaldir. Kosu
alaninin uzunlugu 10 ve 20 m olarak belirlenir. Durma mesafesi olarak bitis
gizgisinden oOteye en az 10 metrelik bir mesafe ayrilir. Parkur uzunlugu ve zemin
ozelligi tim o6grenciler icin aynidir. Baslangic ve bitis gizgileri diiz bir hatla belirlenir.
Baslangicta, 10. Metrede ve 20. metrede bitis cizgisinde fotosel bulunur. Ayrica
baslangi¢ ve bitis noktalar isaretlerle (Huni vs.) belirlenir. Denek bir ayaginin ucu
baslangi¢ cizgisinin 50 cm gerisinde (Fotosel baslangicina yakin olmamak igin)
dizleri biraz bikulli, vicudu hafif éne dogru egik olarak bekler. Denek hazir
oldugunda olanca gucuyle ¢ikis yapar ve bitis ¢izgisini mimkun olan en kisa siurede
gecmeye caligir. Denegin iki deneme sonrasi en iyi dereceleri kaydedilir0 cm
gerisinde (Fotosel baslangicina yakin olmamak igin) dizleri biraz bukull, vicudu
hafif 6ne dogru egik olarak bekler. Denek hazir oldugunda olanca gicuyle ¢ikis
yapar ve bitis cizgisini mimkin olan en kisa slrede gegmeye calisir. Denegin ikKi
deneme sonrasi en iyi dereceleri kaydedilir.

Arastirmamizda Sinar Lazerli Fotosel KOSU MUSABAKA YARIS 37Y marka

fotosel kullaniimistir.
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Resim-3 Sirat Testi

3.4. GEVIKLIK TESTI

Pro Agality

Testi Olgiilen Ozellik: Ceviklik ve Cabukluk

Test Malzemeleri: Kronometre, huni, metre

Test Protokolii: Sporcunun cabukluk ve koordinasyon yetenegini dlcen bu
test; futbol, basketbol, hentbol, tenis gibi spor branslari igin olduk¢ca uygundur.
Uygulama igin 3 adet huni ve kronometreye ihtiya¢ vardir. 3 adet huni 5 yard (4,57
m) araliklarla diz bir ¢izgi Uzerine yerlestirilir. Denek ortadaki huninin hemen
onlnde veya arkasinda durur. Test ydneticisinin yon belirtip (sag veya sol) basla
konutuyla, denek o ydndeki huniye dokunur ve geri dénerek uzak huniye dokunur,
son olarak ortadaki huniye dokunur ve test sonuglandirilir. Bu test, baslangici sag
veya sol olmak uzere her iki yon igin uygulanir ve en iyi skor kaydedilir.

“Cabukluk; kisinin butiin vicudunu veya bir kismini en kisa sirede hareket
ettirebilmesidir. Bagka bir tanimlamayla c¢abukluk; kaslarin mimkin olan en kisa
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zaman igerisinde dis direnglere kargi vicudun veya vicudun bir kisminin dirence
ragmen eklemleri hareket ettirebilme 6zelligidir. Fiziksel olarak ¢abukluk ani hizdir.
Yani cismin aldigi yolun gerekli zaman oraninin bu zaman sifira yaklastigi vakit
aldig limit degeridir.”**

Arastirmamizda Delta sw 505 marka kronometre kullanildi.

4 — = -
T \jsg'*

Resim-4 Ceviklik Testi

3.5. KOORDINASYON TESTI

Hexagon (Altigen) Testi

Olgiilen Ozellik: Koordinasyon

Test Malzemeleri: Kenarlari 66 cm olarak yere ¢izilmig bir altigen (Kagit Bant
ile), kronometre, bir yardimci

Test Protokolii: “Baslangi¢ pozisyonunda denegin ytzi A gizgisine donuktar.
Her zaman denegin yuzd A cizgisine donlik olacaktir. Kronometre, denegin B
cizgisinin digina sigramasiyla baglatilir. B gizgisi disindan tekrar merkeze geri doner,
sonra C ve merkeze donus, D ve merkeze donls seklinde devam edilir. Denek A
cizgisini de tamamladiginda 1. Tur biter ve bu sekilde 3 tur tamamlanir. 3 tur sonucu
elde edilen derece kaydedilir ve dinlenme sonrasi test tekrarlanir. iki deneme
sonrasi en iyi derece skor olarak not edilir.”***

“Koordinasyon, karmasik hareketlerin Uretiimesinde kaslarin mikemmel ve
uyumlu iglevleridir. Koordineli davranig, kisinin 6zel hareketleri hizli ve akici bir

sekilde yapmasini icerir.Bazi becerileri gergeklestirmek el-géz veya el-ayak

19 hitp://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi: 02.08.2016)
"http://www.slideshare.net/ugurguven9/basketbolda-kondiston-ve-alan-testleri(Erisim
Tarihi:25.06.2016)
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koordinasyonunu gerektirir. Bazi becerilerin gerceklestiriimesi igin ise, tim vicut

koordinasyonuna ihtiyag vardir.”**?

Resim 5: Koordinasyon Testi

3.6. DENGE TESTI

Flamingo Testi

Olgiilen Ozellik: Tim viicut dengesi

Test Malzemeleri: 50 cm uzunluk, 4 cm yukseklik ve 3 cm genigliginde ahsap
veya metal denge materyali. Denge materyalinin saglam durmasi i¢in 15 cm uzunluk
2 cm genigliginde iki destek parga kullanilabilir.

Test Protokolii: Denge materyali Gzerinde, denge boyunca ve tercih ettiginiz
ayak Uzerinde mimkin oldugu kadar uzun stre dengenizi tutmaya calisin. Serbest
kalan bacaginizi geriye bukerek, ayni tarafta bulunan elinizle tutup flamingo gibi
durun. Serbest kalan kolunuzu dengeyi saglamak igin kullanabilirsiniz. Kendinizi
dogru denge pozisyona getirmek icin yardimciylr kullanabilirsiniz. Yardimciyi
biraktiginiz anda test baglamistir. Bu durumda dengenizi 1 dakika muhafaza etmeye
calismalisiniz. Test her dengeyi kaybedisinizde durdurulacaktir. Ornegin; elinizle
tutmakta oldugunuz bacaginizi birakmaniz halinde veya vicudunuzun herhangi bir

parcasl ile yere degmeniz halinde denge bozulmus olur. Her duraklamadan sonra,

12 hitp://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi: 02.08.2016)
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ayni uygulama yeniden baslayarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar devam
edilir.

“‘Denge, dogrultma refleksi ile kolayca agiklanan énemli bir sinir sistemi
fonksiyonudur. Statik veya dinamik, hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonunu

saglayabilme yetenegidir. Denge biitiin hareketlerin temelidir.”***

Resim-6 Denge Testi

3.7. ANTROPOMETRIK OLGUMLER

insan viicudunun fiziksel 6zelliklerini birtakim dlgme esaslari ile boyutlandiran
sistematize tekniklere Antropometri denir. Bagka bir anlatimla antropometri, insan
vicudunun hacmi, agirhgi ve oranlarinin élgtleriyle belirlenen bir bilim dahdir.

GunUmuzde beden tipi ve boyutlari konularinda antropometri tek dayanak
olarak benimsenmektedir. Antropometri bir sonu¢ degil, sonuca ulasim
yoludur.Sonuca ulasma yolunda o6lgimleme segiminin, Uzerinde c¢alisila konuya
uyumu ve dogru yanitlar verebilme 6zelligi 6nem kazanir. Boyd (1980) ve Taner
(1981)e goére antropometri terimi ilk kez beden &lglileri Gzerine ¢alismalar yapan

Alman Tip Doktoru Sigismund Eltzholtz (1623- 1688) tarafindan ¢agimiza uygun

113 hitp://dspace.trakya.edu.tr/jspui/bitstream/1/573/1/0042500.pdf (Erisim Tarihi:02.08.2016)
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olarak kullanilmigtir.

Antropometrik Olcllerin de@erlendirimesinde genelde beden yapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boélumlerinin birbirlerine oranlari, beden
agirhginin ~ belirlenmesi, spor brangi ile fizik yapi arasindaki uyumun
degerlendirilmesi, spor dali veya is kolunun antropometrik yapiya etkileri gibi konular

onem tasir.

Sekil-4 Antropometrik Olgiim

Yas: Sporcularin yasi nufus cuzdanlarindaki dogum yili esas alinarak yil
itibariyle kaydedildi.

Boy Uzunlugu: Boy olcimia icin duvar skalasi kullaniimigtir. Sporcular
ayaklarn ciplak veya kalinhgi g6z ardi edilmis bir gorapla dlgime girmigler, sporcu,
diz bir zemin Uzerinde, duvar skalasina sirtt donuk ayak tabanlari skalaya temas
halinde ve anatomik pozisyonda iken &lgim aletinin dlgme ¢itasi basin en Ust
kismina degecek sekilde ayarlanmig ve okunan deger arastirici tarafindan
kaydedildi.

Vicut Agirhigi: Sporcularin vucut agirliklari, Jawon Medical Plus Avis 333’te
hesaplanarak bulunmustur. Sporcular, ¢iplak ayakla ve hafif spor giysileriyle élgiime

girmiglerdir. Goruinen deger kg cinsinden kaydedildi.
3.7.1. Gevre Olgiimleri

Cevre Olcimleri beden Kkitlesinin g¢evresel olgitlerinin  belirlenmesi igin
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onemlidir. Cevre olgtiimlerinde mezura kullanildi.

e On Kol Gevresi: Kollar yanlara sarkitilarak ve dirsekler 90° derece
bakudld, 6n kollar yere ve birbirlerine paralel, eller 6n kolun uzantisinda bilek diz,
avug icleri yiz ylze bakar durumda iken dl¢cim yapildi.

e Gogilis Cevresi: Olcim sirasinda, denek ayakta dik, ayaklari omuz
genisliginde agik ve vucut agirhgi her iki ayaga esit dagiimis olarak tutuldu. Kollar,
Olcimiln rahat yapilmasi icin hafif abduksiyona getirildi. Mezura go6gse sarildiktan
sonra kollar normal pozisyonuna getirildi. Olglimler aksillanin hemen altindan,
ksifoid ¢ikintidan ve subkostal bolgeden normal solunum fazinda yapildi.

e 12 Kaburga: Her iki 12. Kaburganin ¢evresi dnden olculir.

e Biseps: Ayakta dik durusta, kollar yana sarkitiimig, mezura kolun orta
noktasina gelecek sekilde 6élgiim alindi.

e Dirsek eklemi gevresi: Olciim, mezura humerusun medial ve lateral
epikondillerine tam temas edecek sekilde kaydedildi.

e Abdomen cevresi(karin bolgesi): Ayakta iken karin normal
pozisyonda, kollar yanda sarkitilmis, bacaklar bitisik durumda mezura ile umbilicus
seviyesinden yere paralel olarak olgiim alindi.

o Kalga cevresi: Denegin pozisyonu bel ve abdominal bdlge cevre
Olgumleri ile ayni tutuldu. Deneklerin yan tarafinda duruldu ve mezura kalganin en
genis bolgesine sarilarak 6lgum yapildi.

e Uyluk Cevresi: Sporcularin uyluk g¢evresi sag taraflarindan ve uylugun
tam orta kismi bulunup mezura ile sarilarak dlguldu, cm cinsinden kaydedildi.

e Diz eklemi gevresi: Olcim, mezura femurun medial ve lateral
epikondillerine tam temas edecek sekilde gerceklestirildi.

e Bacak Gevresi(calf): Maksimum calf kalinhiginda mezura bacagdin uzun

eksenine dik ayarlandi ve dl¢gim alind1.

3.8. ESNEKLIK TESTLERI

Goniometre, fleksiometre, antropometre, mezura, 6lgim cubuklari ve kaliper
gibi aracglarla esneklik kolayca dlgulebilir. Elektrogoniometre, fotogoniometreler ve
radiogoniometreler de kullaniimaktadir. En yaygin kullanilan yontem “otur-erig

testi”dir.
3.8.1. Otur ve Uzan (Sit and Reach) Testi

Olgiilen Ozellik: Arka bacak(hamstring), bel, kalca ve gévde esnekligi

Test Malzemeleri: Otur ve uzan sehpasi (Uzunluk 35 cm, geniglik 45 cm,
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yuksekligi 32 cm — Sehpa Uzerindeki parga boyutlari uzunluk 55 cm, genislik 45 cm
st parca, birer cm’lik paralel cizgilerle 0 — 50 cm olarak isaretlenir. Ust parca,
ayaklarin dayandigi yuzeyden 15 cm daha disaridadir.

Test Protokolii: Yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak ayak
tabanlari otur ve uzan sehpasina yerlestirilir. Bacaklar bulkilmeksizin sehpa

Uzerinde iki el Ust Ustte gelecek sekilde ileriye dogru uzanilir ve son noktada 2

saniye bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunarak kaydedildi.

Resim-7 Otur ve Uzan Testi
3.8.2. Sirt ve Boyun (Trunk And Neck) Esneklik Testi

Olgiilen Ozellik: Boyun ve bel bélgesi esnekligi.

Test Malzemeleri: Mat ve bir tane metrik cetvel

Test Protokolii: “Sporcu yere ylzustlu yatar. Ellerini basinin arkasinda
birlegtirir ve bel bolgesinden yukariya dogru kalkabildigi kadar kalkar. Burun
ucundan yere olan mesafe gozlemci tarafindan olgulidr. 3 deneme yapilir ve en iyi

derece cm cinsinden kaydedildi. Bir yardimci sporcunun ayaklarini yerden
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kaldirmasina izin vermez.

Resim-8 Sirt ve boyun esneklik testi
3.8.3. Omuz ve Bilek (Shoulder ve Wrist) Esneklik Testi

Olgiilen Ozellik: Omuz ve bilek esnekligi

Test Malzemeleri: DUz bir gubuk ve bir tane metrik cetvel

Test Protokolu: “Sporcu duz zemine yuzustu uzanir ve alni yere temas
halindedir. Cubugu elleriyle tutup baginin Gzerinden yukari dogru uzatir. Olglim,

sporcunun c¢ubugu tutabildigi en Ust noktadan yapilir. 3 deneme sonunda en iyi

derece cm cinsinden kaydedildi.”**®

"http://www.slideshare.net/ugurguven9/basketbolda-kondiston-ve-alan-testleri (Erisim

Tarihi:25.06.2016)
http:/vww.slideshare.net/ugurguven9/basketbolda-kondiston-ve-alan-testleri

Tarihi:25.06.2016)

(Erisim
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Resim-9 Omuz ve bilek esneklik testi

3.9. BULGULAR
3.9.1. Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 18.0'de gerceklestiriimistir. Verilerin
normallik sinamasi Shapiro-Wilk test ile yapilmis, normal dagilim gdsteren
degiskenler arasindaki farklilhklarin tespiti icin eslestiriimis t testi (Paired t test)
kullanilmistir. Guiven Araligi %95 olarak secilmis ve p<0,05’in altindaki degerler

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmigtir.

Tablo-5 Caligmaya Katilan Basketbolcularin Demografik Ozellikleri

Degiskenler n OrtalamatStandart Sapma
Yas (yil) 20 19,00+3,83
Boy (cm) 20 170,2049,31
Agirlik (kg) 20 60,60+10,15
B.K. indeksi (kg/m?) 20 20,86+2,67

Arastirmaya katilan kadin basketbolcularin (n=20) yas ortalamalari 19,00+3,83
(yil), boy ortalamalari 170,20+9,31 (cm), vicut agirhgi ortalamalari 60,60+10,15 (kg) ve
beden kitle indeksi ortalamalari 20,86+2,67 (kg/m?) olarak tespit edilmistir.
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Tablo-6 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi El Pence Kuvveti ve
Anaerobik Glg¢ Degiskenlerinin Karsilastiriimasi

<. OrtalamazxStandart
Degiskenler Grup n Sapma T p
= . OnTest 20 28,83+4,18
Sag El Pence Kuvveti 4021 0,001%
(kg) Son Test 20 29,74+4,41
. OnTest 20 26,60+4,83
Sol El Pence Kuvveti 0,234 0,817
(kg) Son Test 20 26,41+4,82
e G OnTest 20 93,39+15,67
Anaerobik Gili¢ 2741 0,013*
(kg.m/s) Son Test 20 95,49+15,05

*p<0,05,**p<0,01

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari dncesi ve
sonras| sag ve sol el penge kuvvetleri ile anaerobik gli¢ degerleri incelendiginde;
sag el pence kuvvetleri ile anaerobik glic degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml farkhlik tespit edilirken (p<0,05), sol el pence kuvvetleri arasinda anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-7 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Sag El Penge Kuvveti ve
Esneklik Degiskenleri Arasindaki iligki
Sag El Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Penge Esneklik  Esneklik Omuz-Bilek
Degiskenler : . . Esneklik
Kuvveti Testi Testi Testi (cm)
(kg) (cm) (cm)
Sag El Korelasyon 1 295 308 210
Pencge Katsayisi
Kuvveti p ,206 ,186 373
(kg) n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgu brans antrenmanlari 6ncesi sag el
pence kuvvet degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde;

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo-8 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Sag El Penge Kuvveti ve
Esneklik Degiskenleri Arasindaki iligki
Sag El Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Penge Esneklik  Esneklik OmuzBilek
Degiskenler : . . Esneklik
Kuvveti Testi Testi Testi (cm)
(kg) (cm) (cm)
Sag El Korelasyon 1 201 318 203
Pencge Katsayisi
Kuvveti p 214 172 ,210
(kg) n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brang antrenmanlari sonrasi sag
el pence kuvvet degerleri ile farkh esneklik degiskenleri arasindaki iligki

incelendiginde; istatistiksel agidan anlamh farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-9 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Sol El Penge Kuvveti ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Sol El Otur-Uzan Sirt-Boyun

.. Penge Esneklik  Esneklik OmuzBilek
Degiskenler . . . Esneklik
Kuvveti Testi Testi Testi (cm)
(kg) (cm) (cm)
Sol El Korelasyon 1 322 272 o011
Pencge Katsayisi
Kuvveti p , 166 ,245 ,962
(kg) n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari éncesi sol el
pencge kuvvet degerleri ile farkh esneklik degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-10 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Sol El Penge Kuvveti ve
Esneklik Degiskenleri Arasindaki ligki
Sol El Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Pence  Esneklik  Esneklik Omuz-Bilek
Degiskenler : . . Esneklik
Kuvveti Testi Testi Testi (cm)
(kg) (cm) (cm)
Sol El Korelasyon 1 420 137 033
Penge Katsayisi
Kuvveti p ,066 ,564 ,892
(kg) n 20 20 20 20
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Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgu brang antrenmanlari sonrasi sol el
pence kuvvet degerleri ile farkl esneklik degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-11 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Anaerobik Gii¢ ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

g Anaerobik - eoneuiik  Esneklik  OmuzBilek
Degiskenler Glg . . Esneklik
(kg.m/s) Testi Testi Testi (cm)
g (cm) (cm)
Anaerobik  forelasyon 1 351 209 167
Gii Katsayisi
« m";s) P 129 376 481
g n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgu brang antrenmanlari 6ncesi
anaerobik guc degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iliski

incelendiginde; istatistiksel agcidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-12 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Anaerobik Gl¢ ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

y Anaerobik ook Esneklik  OmuzBilek
Degiskenler Gii¢ . . Esneklik
kgmis) st Testl resti (cm)
g (cm) (cm)
Anaerobik Korelasyon 1 ,386 ,283 ,141
Gii Katsayisi
« m";s) D 093 227 554
g n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari sonrasi
anaerobik glc¢ degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iligki

incelendiginde; istatistiksel agidan anlamli farkhlik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo-13 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Surat Degiskenleri
Arasindaki iligki

.. OrtalamatStandart
Degiskenler Grup N Sapma T p
i OnTest 20 1,94+0,13
Surat (10 m) nTes ) : 1,534 0,141
(sn) Son Test 20 1,91+0,07
T OnTest 20 46+0,1
Sirat (20 m) 3,4610,19 2162 044"
(sn) SonTest 20 3,36+0,23

*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari dncesi ve
sonrasi 10 m. ve 20 m. surat degerleri incelendiginde; 20 m. sdrat dederleri
arasinda istatistiksel acidan anlamh farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), 10 m.
surat degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml farkhlik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo-14 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi 10 m. Surat ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Surat (10 oo ekiik  Esneklik  OMuzBilek
Degiskenler m) : . Esneklik
(sn) Testi Testi Testi (cm)
(cm) (cm)
. Korelasyon 1 311 097 244
Surat (10 m) Katsayisi
(sn) p ,182 ,684 ,300
n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari édncesi 10 m.
Surat degerleri ile farkl esneklik degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde;

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).
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Tablo-15 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi 10 m. Sirat ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

Surat (10 . .. Omuz-Bilek
Degiskenler m) Esneklik — Esneklik "o h ik
(sn) Testi Testi Testi (cm)
(cm) (cm)
. Korelasyon 1 257 127 183
Sirat (10 m) Katsayisi
(sn) P 273 503 441
n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari sonrasi 10
m. Sdrat degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iligki incelendiginde

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).

Tablo-16 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi 20 m. Sirat ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Surat(20 oo okiik  Esneklik  OmuzBilek
Degiskenler m) . . Esneklik
(sn) Testi Testi Testi (cm)
(cm) (cm)
) Korelasyon 1 1126 049 -,023
Sirat (20 m) Katsayisi
(sn) p ,596 ,838 925
n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari 6ncesi 20 m.
Surat degerleri ile farkh esneklik degiskenleri arasindaki iligski incelendiginde

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo-17 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi 20 m. Sirat ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iliski
Otur-Uzan Sirt-Boyun Oomuz-Bilek

. Surat (20 ook Esneklik .
Degiskenler m) . . Esneklik
(sn) Testi Testi Testi (cm)

(cm) (cm)
. Korelasyon 1 -137 -,210 247
Sirat (20 m) Katsayisi
(sn) p 564 374 ,293
n 20 20 20 20

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgli brans antrenmanlari sonrasi 20
m. Surat degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-18 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Cabukluk Testi
Olgim Sonuglarinin Karsilagtiriimasi

- OrtalamaxStandart
Degiskenler Grup N Sapma p
i OnTest 20 5,96+0,41
Cabukluk Testi nTes , , 2894  0,000%
(sn) Son Test 20 5,89+0,45

**p<0,01

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari dncesi ve

sonrasi gabukluk test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamh farkhhk oldugu
tespit edilmistir (p<0,01).
Tablo-19 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Cabukluk Testi ve Esneklik

Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun Omuz-Bilek

. Gabukluk  coneriik  Esneklik .
Degiskenler Testi . . Esneklik
(sn) Testi Testi Testi (cm)
(cm) (cm)
Korelasyon

(;a_ll_)ulf[!uk Katsayis| 1 ,492 ,190 ,148

estl P 028" 423 533

(sn)

n 20 20 20 20
*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgli brans antrenmanlari &éncesi

cabukluk test degerleri ile farkh esneklik dediskenleri arasindaki iliski incelendiginde;
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Cabukluk testi ile Otur-Uzan esneklik testi arasinda orta dizeyde pozitif iligki oldugu
tespit edilmistir (r=,492; p<0,05).

Tablo-20 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Cabukluk Testi ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun

. Gabukluk o ek Esneklik  OmuzBilek
Degiskenler Testi . . Esneklik
(sn) Testi Testi Testi (cm)
(cm) (cm)
Korelasyon
Qa_ll?ulf[!uk Katsayis! 1 ,501 ,245 ,162
est D 025" 298 496
(sn)
n 20 20 20 20
*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zglu brans antrenmanlari sonrasi
Cabukluk Test degerleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iliski
incelendiginde; Cabukluk testi ile Otur-Uzan esneklik testi arasinda orta dizeyde

pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (r=,501; p<0,05).

Tablo-21 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Koordinasyon Testi
Olglim Sonuclarinin Karsilastiriimasi

.. OrtalamaxStandart
Degiskenler Grup N Sapma T p
[ onT 2 12,25+1,27
Koordinasyon On Test 0 ,25%1, 4176  0.001%
(sn) Son Test 20 11,76£1,29

**p<0,01
Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari 6ncesi ve

sonrasi koordinasyon test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamh farklihk

oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo-22 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Koordinasyon Testi ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun Omuz-
Esneklik Esneklik Bilek

Koordinasyon
Degiskenler Testi

(sn) Testi Testi Esneklik
(cm) (cm) Testi (cm)
Korelasyon
Koordinasyon Katsay)|/5| 1 507 -,100 207
Testl D 023" 674 380
(sn)
n 20 20 20 20
*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgli brans antrenmanlari 6éncesi
koordinasyon test degerleri ile farkhh esneklik degiskenleri arasindaki iliski
incelendiginde; koordinasyon testi ile otur-uzan esneklik testi arasinda orta dizeyde

pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (r=,507; p<0,05).

Tablo-23 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Koordinasyon Testi ve Esneklik
Degiskenleri Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun Omuz-
Esneklik Esneklik Bilek

Koordinasyon
Degiskenler Testi

(sn) Testi Testi Esneklik
(cm) (cm) Testi (cm)
Korelasyon
Koordinasyon Katsay)|/8| 1 506 -,028 158
Testl D 023" 1906 506
(sn)
n 20 20 20 20

*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari sonrasi
koordinasyon test dederleri ile farkli esneklik degiskenleri arasindaki iligki
incelendiginde; koordinasyon testi ile otur-uzan esneklik testi arasinda orta duzeyde

pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (r=,506; p<0,05).
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Tablo-24 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Denge
Degiskenlerinin Karsilastiriimasi

. OrtalamaxStandart
Degiskenler Grup N Sapma t p
Flamingo Denge OnTest 20 0,00+0,00?
(dk) Son Test 20 0,00+0,00%

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari dncesi ve
sonrasi denge degerleri incelendiginde istatistiksel acidan anlamli farkhlik olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-25 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Farkli Esneklik
Degiskenlerinin Karsilastiriimasi

- OrtalamatStandart
Degiskenler Grup N Sapma t p
g i OnTest 20 14,40+4,97
Otur Uza.n Esneklik 11,795 0,89
Testi (cm) Son Test 20 15,4045,95
- ik OnTest 20 65,00+7,57
Sirt Boyup Esneklik 2269  0,035*
Testi (cm) Son Test 20 65,45+7,81
- ik OnTest 20 76,90+15,07
Omuz Boyyn Esneklik 2854  0,01*
Testi (cm) Son Test 20 77,80+15,41

*p<0,05

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari sirt-boyun
esneklik ve omuz-boyun esneklik test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkhlk tespit edilirken (p<0,05), otur-uzan esneklik degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamh farkhhk olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo-26 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Oncesi Farkli Esneklik Degiskenleri
Arasindaki iligki

Otur-Uzan Sirt-Boyun  Omuz-Bilek

Degiskenler Esneklik Testi Esneklik Testi Esneklik Testi
(cm) (cm) (cm)
Otur-Uzan K;;fslis)ll;n 1
Esneklik Testi o y
cm
(cm) n 20
Sirt-Boyun Korelasyon 280 1
. . Katsayisi
Esneklik Testi
(cm) p 232
n 20 20
Omuz-Bilek Korelasyon 316 796 1
Esneklik Testi Katsay1s|
(cm) p 175 ,001”
n 20 20 20
**p<0,01

Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgl brans antrenmanlari éncesi farkl
esneklik degiskenleri arasindaki iligski incelendiginde; sirt-boyun esneklik testi ile
omuz-bilek esneklik testi arasinda yuksek dizeyde pozitif iligki oldugu tespit
edilirken (r=,796; p<0,01), diger degiskenler arasinda istatistiksel agidan bir iligki
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo-27 Basketbolcularin 8 Haftalik Egzersiz Sonrasi Farkh Esneklik Degiskenleri
Arasindaki iligki
Otur-Uzan Sirt-Boyun  Omuz-Bilek

Degiskenler Esneklik Testi Esneklik Testi Esneklik Testi
(cm) (cm) (cm)
Korel n
Otur-Uzan ;;fs:\s)(s. 1
Esneklik Testi b y
cm
(cm) n 20
Korel
Sirt-Boyun orelasyon ,349 1
. . Katsayisi
Esneklik Testi
(cm) p ,131
n 20 20
Omuz-Bilek Korelasyon 351 802 1
Esneklik Testi Katsayist
(cm) p 129 ,000”
n 20 20 20
**p<0,01
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Basketbolcularin 8 haftalik basketbola 6zgu brang antrenmanlari sonrasi farkli
esneklik degigkenleri arasindaki iliski incelendiginde; sirt-boyun esneklik testi ile
omuz-bilek esneklik testi arasinda ylksek dizeyde pozitif iliski oldugu tespit
edilirken (r=,802; p<0,01), diger degiskenler arasinda istatistiksel agidan bir iligki
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

3.9.2. Regrasyon iliski Tablolan

Tablo-28 Esneklik Sirt Boyun ve Paremetreler Regresyon Analizi On Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikler
c On Test 581 ,337 1,102 ,412
Y Sag El Penge ,609 1,870 ,084
@ ~ Dik -
e B ikey Sigrama _809 433
ah - ,225
T 5 Siirat 10m 235 ,607 ,554
%c‘, Gabukluk 218 589 566
) Koordinasyon - -
w
,700 2,058 /060
Sirat 20m ,017 ,045 965

Tablo incelendiginde, Esneklik Sirt Boyun 6n test ile temel motorik 6zellikler
arasinda arasinda anlamlh bir iliski tespit edilmemistir. (R=.581, R2=.337; p>.05).
Regresyon katsayinin anlamliligina iligkin t testi sonuclarina bakildiginda, Esneklik
Sirt Boyun 0On testi dlzeylerinin  temel motorik 6zellikler 6n test dizeylerini

yordamadig! saptanmistir.

Tablo-29 Esneklik Omuz Bilek ve Paremetreler Regresyon Analizi On Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikler
704 496 2,132 119
X
2 Sag El Penge 582 2,050 ,061
~ Dikey Sigrama -
N -,033 321
= 251
O T siirat 10m 637 1,889 ,081
=0  Gabukluk 140 433 672
I Koordinasyon -
c
@ 892 3,006 ,010
Sirat 20m -
139 -,422 680

Tablo 29 incelendiginde, Esneklik Omuz Bilek 6n test ile temel motorik

Ozellikler arasinda arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemigtir. (R=.,704, R2=.,496;

65



p>.05). Regresyon katsayinin anlamliligina iliskin t testi sonuglarina bakildiginda,
Esneklik Omuz Bilek 6n test diizeyinin koordinasyon 6n testi yordadigi ( t= 3,006, p

=,010) saptanmistir. ve toplam varyansin % 42’ sini agikladigi saptanmistir.

Tablo 30 Esneklik Otur Uzan ve Paremetreler Regresyon Analizi On Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikl
Ozellikler 670 ,449 1,765 ,184
g Sag El Penge 191 642 532
> Dikey Sigrama -
R 565 2,225 ,044
© = Ssiirat 10m 350 ,992 339
< © Gabukluk -
= abuklu
% 045 -,132  ,897
L Koordinasyon ,116 374 714
Surat 20m -
201 -,582 571

Tablo 30 incelendiginde, Esneklik Esneklik Otur Uzan 6n test ile temel
motorik 6zellikler arasinda arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. (R=.,704,
R2=.,496; p>.05). Regresyon katsayinin anlamliigina iligkin t testi sonuglarina
bakildiginda, Esneklik Otur Uzan 6n test dizeyinin Dikey Sicrama 6n test duzeyini

(t=2,225, p=,044) yordadidi saptanmistir.

Tablo 31 Esneklik Sirt Boyun ve Paremetreler Regresyon Analizi Son Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikler
Son Test 461 213 ,585 737
c
3 Sag El Penge , 338 1,020 ,326
o i -
0 Dikey Sigrama 429 675
to ,128
@ Siirat 10m -
x S i
= 3 014 ,042 967
§ Cabukluk 275 821 427
w Koordinasyon -
333 1,043 ,316
Surat 20m -
126 -,363 ,722

Tablo 31 incelendiginde, Esneklik Sirt Boyun son test ile temel motorik
Ozellikler arasinda arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. (R=.,461,

R2=.,213; p>.05). Regresyon katsayinin anlamliligina iligkin t testi sonuclarina
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bakildiginda, Esneklik Sirt Boyun son test dizeylerinin temel motorik 6zellikleri

son test dizeylerini yordamadigi saptanmigtir

Tablo 32 Esneklik Omuz Bilek ve Paremetreler Regresyon Analizi Son Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikler
Son Test 543  ,295 ,905 ,520
4
2 Sag El Pencge 434 1,386 ,189
D,S - Dikey Sigrama " 973 348
= § 275 ’
O ¢ Sirat 10m -
% 3 015 -,047 963
Q Cabukluk ,197 ,623 544
1) .
L Koordinasyon -
475 1,575 ,139
Siirat 20m -
162 -,497 628

Tablo 32 incelendiginde, Esneklik Omuz Bilek son test ile temel motorik
Ozellikler arasinda arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. (R=.,543,
R2=.,295; p>.05). Regresyon katsayinin anlamliigina iligkin t testi sonuglarina
bakildiginda, Esneklik Omuz Bilek son test dizeylerinin temel motorik 6zellikleri

son test dlzeylerini yordamadigi saptanmigtir

Tablo 33 Esneklik Otur Uzan ve Paremetreler Regresyon Analizi Son Test

Temel Motorik B t p R R2 F p
Ozellikler
Son Test ,7/59 576 2,945 ,048
g
2 _ SagEl Pence 297 1,221 244
- ‘
8 Q Dikey Sigrama " 2344 036
2 514
= & sirat 10m 347 1,381 ,101
= Gabukluk 073 296 772
L Koordinasyon 179 767 457
Sirat 20m -
344 1,356 ,198

Tablo 33 incelendiginde, esneklik otur uzan son test ile temel motorik 6zellikler
arasinda anlamli bir iligkinin oldugu gérulmastar. (R=.759, R2=.576; p<.05).

Regresyon katsayinin anlamliligina iliskin t testi sonuglarina bakildiginda esneklik
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otur uzan son testin dikey sicrama son test dizeyini yordadidi (t=2,344, p=,036 ) ve

toplam varyansin % 25 ini agikladigi saptanmistir.
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SONUG VE ONERILER

Esnekligin kisiden kisiye degistigi bilinmektedir. Bunun temel sebebi ise kisinin
dogustan gelen fizyolojik yapisina bagildir. Ornegin ince kemikli ve uzun kasli kisiler,
iri kemikli ve kisa kasli Kkigilere oranla daha esnektir.

Doyle (1998) caligmasinda; uygulanacak esneklik programinin sikliginin haftada 3
gun orta yogunlukta 10-30 sn slre ve 3-5 tekrarla yapilmasi gerektigini belirlemigtir.
Benzer bir calismada Douglas (2003) Germe siresinin 15-20 sn ve en az 2 ya da 3
tekrarli olmasi gerektigini belirlemistir. Calismamizda 8 haftalik program icerisinde
bu metoda uygun sekilde calisiimistir. Germe egzersizleri esnekligin gelismesi ve
hareketliligin  ylkseltiimesi amaciyla uygulanir. Kaslarin esneklik  6zelligi
egzersizlerle % 15 oraninda gelistirilebilecedi bildiriimistir (Douglas 2003).
Literatirde basketbolcular Uzerine boylamsal (longutidunal) arastirmalarin kisitl
oldugu goérulmustir. Bu sebeple arastirmamizin sonuglarinin alanyazina katkisi
olabilecegini dusundurmektedir.

“Nitekim Ocak ve ark. (2014) basketbolcularda 8 haftalik bransa 6zgu hazirlik
donemi antrenmanlarinin  sporcularin  esneklik degerlerini artirdigini  tespit
etmislerdir. Arastirmamiz Ocak ve ark. (2014)larinin yapmis oldugu arastirma ile
benzerlik gdstermektedir. Arastirmamizda 8 haftallk egzersiz 6ncesi sirt-boyun
esneklik (t=-2,269) ve omuz-boyun esneklik (-2,854) test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklihk oldugu tespit edilmistir. Bu duruma sporcularin
egzersiz sonrasi yapmis oldugu germe egzersizlerinin de katkisi oldugu
disiinilmektedir.”**®

“‘Duzenli egzersizlerin motorik 6zellikler Uzerine etkisi oldugu bilinmektedir.
Erol ve Sevim (1993) yapmis olduklari galismalarinda; 16-18 yas arahgindaki
basketbolcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi sag el ve sol el penge
kuvvetleri arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Ocak ve ark. (2014) ise; 8 haftalik basketbol antrenmanlarinin sag ve sol el pence
kuvvetlerine etkisi olmadigini tespit etmiglerdir. Ocak ve ark.’lari bu durumu
uygulanan antrenman programinin niteliginden kaynaklanabilecegini bildirmislerdir.
Arastirmamizda; basketbolcularin sag el pence kuvvetleri Gzerine etkisi oldugu
tespit edilirken sol el penge kuvvetleri Gzerine istatistiksel agidan anlamh farklihk
olmadig tespit edilmigtir. Ancak sayisal olarak artis s6z konusudur. Arastirmamiz
Erol ve Sevim’in yapmis oldugu arastirma ile benzerlik gostermektedir. Bu durum

dominant oldugu dasutnllen sagd elin, sol ele nazaran daha fazla aktif olarak

1% Yicel Ocak, Seyfi Savas, Ozkan Isik, Yasin Erstéz, The effect of eight-week workout specific to
basketball on some physical and physiological parameters. Procedia-Social and Behavioral
Sciences, 2014, 1288-1292, 152
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kullanabileceginden kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.”*"’

Arastirmamizda basketbolcularin 8 haftallk 6én test ve son test anaerobik gigc
degerleri incelendiginde; istatistiksel agidan anlamli farklilik oldgu tespit edilmigtir.
“Literatirde yapilan aragtirmalar incelendiginde ise; Kiling ve ark. (2011) anlamli
farkhlik olmadigini tespit etmislerdir. Buna karsin Erol ve Sevim (1993) ve Ocak ve
ark. (2014) istatistiksel agidan anlaml farklilik oldugunu tespit etmistir. Arastirmamiz
Erol ve Sevim (1993) ile Ocak ve ark.(2014) calismalari ile paralellik
gostermektedir.”**®
“Gokhan ve ark. (2015) arastirmalarinda bacak kuvveti ile surat (sprint) yetenegi
arasinda dogru orantili iliski oldugunu tespit etmiglerdir. Siirat dogustan kazanilan
bir 6zellik olmasina ragmen belirli bir miktarda olsa yapilan antrenmanlar ile
Otelenebilmektedir. Bransa 0zgl antrenmanlarda sporcular kuvvet 06zelligi
kazanirken, strat 6zelliklerini de 6teleyebilirler. Nitekim Erol ve Sevim (1993) 8
haftallk egzersiz 6n test ve son test degerlerini karsilastirdiyi calismasinda
basketbolcularin slrat yeteneginin istatistiksel acidan anlamli farklilik gostererek,
azaldigini tespit etmigstir. Kiling ve ark. (2011) da yapmis olduklari arastirmalarinda
kisa kamp ddéneminde uygulanan yogun antrenmanlarla surat yetenedinin
gelistirilebilecegini bildirmislerdir.”**°

Arastirmamizda 10 m. ve 20 m. surat degiskenleri 6n test ve son test olarak
kargilastiriimistir. Buna gore; 20 m. surat dederleri arasinda istatistiksel agidan
anlamh farkhlik oldugu tespit edilirken, 10 m. surat degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli farkhlik olmadigi tespit edilmistir. Ancak yine de arastirmamiz
sonugclarina gore 10 m. surat yeteneklerini de gelistirdikleri tespit edilmistir.
“Cabukluk kisinin bdtin vicudunu veya bir kismini en kisa slUrede hareket
ettirebilmesidir. Bagka bir tanimlamayla ¢abukluk; kaslarin mimkin olan en kisa
zaman icerisinde dis direnclere kargi vicudun veya vucudun bir kisminin dirence
ragmen eklemleri hareket ettirebilme ézelligidir.”**°
“‘Aragtirmamizda geviklik degerlerinin  6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir. Ayrica

literaturde cevikligin duzenli ve siddeti artan egzersizlerle gelistirilebilen bir yetenek

Y17 Ali Emre Erol, Yasar Sevim, Cabuk Kuvvet Calismalarinin 16-18 Yas Grubu Basketbolcularin

Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisinin incelenmesi, Spor Bilimleri Dergisi, 1993, 4(3), 25-37.

118 Eatih Kiling, Hirmuz Kog, A. Emre Erol, Atilla Pulur, Ertugrul Gelen, Kisa kamp déneminde
uygulanan yogun antrenmanlarin yildiz erkek basketbolcularin biyomotorik ve teknik performanslari
tizerine etkileri, insan Bilimleri Dergisi, 2011, 8(1), 1071-1081.

119 ismail Gokhan, Yakup Aktas, Hasan Aykut, Amator Futbolcularin Bacak Kuvveti ile Stirat Degerleri
Arasindaki iligkinin incelenmesi, International Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS),
2015, 3(4), 47-54.

120 Kemal Tamer, Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi,
Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2000, 27-154
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oldugu bildirilmektedir.
“Anaerobik glcin yogunlukla kullanildigi spor branslarinda ceviklik, denge ve
koordinasyonun dogru karar verebilme yetenedi icin édnemli bir bilesen oldugu
bildiriimektedir.”**
“Arastirmamizda basketbolcularin koordinasyon dederlerinin 6n test ve son test
karsilastirmalari incelendiginde istatistiksel ac¢idan anlamh farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu durum motorik olarak kuvvet ve ceviklik dizeylerinin artisina bagl
olarak  karar  verebilme  yeteneklerinin  gelistirildiginden  kaynaklandigi
disiinilmektedir. Nitekim Ozsaydi ve ark. (2015) yapmis olduklari arastirmalarinda
spor yapan ve yapmayan cocuklarin koordinasyon test degerleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.”**
“Tetik ve ark. (2013) universiteler 2. Liginde sampiyon olan ve sonuncu olan
takimlarin statik denge Ozellikleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik
oldugunu tespit etmiglerdir. Bu durum g6z o6nunde bulunduruldugunda denge
performansinin basari icin bir kriter oldugu distnulebilir.”**
“Ozsaydi ve ark. (2015) yapmis olduklari ¢alismalarinda spor yapan cocuklar ile
yapmayan cocuklarin denge performanslari arasinda istatistiksel agidan anlaml
farkhlik oldugunu tespit etmislerdir.”*?®
Arastirmamizda karsilastirmasi  yapilan bir baska dedisken ise;
basketbolcularin denge duzeyleridir. Arastirmamizda yer alan sporcularin denge
durumlari arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu
durum sporcularimizin yasg ortalamalarinin 18-28 yas aralidinda oldugu ve denge
Ozelliklerini kazandiklarindan dolayi flamingo testini hem 6n test hem de son testte
basari ile tamamladiklarindan kaynaklandigini digundirmektedir.
Arastirma bulgularimiza gore; kadin basketbolcularin 8 haftalik egzersiz éncesi ve
sonrasi motorik 6zellikleri arasindaki fark incelendiginde; sad el pencge kuvveti,
anaerobik gig, 20m. surat, ¢cabukluk, koordinasyon, sirt-boyun esnekligi ve omuz-

boyun esnekligi degiskenliklerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken

2L patrick Holmberg, Agility training for experienced athletes: A dynamical systems approach,

Strength & Conditioning Journal, 2009, 31(5), 73-78.

122 Nilay Comuk, Zafer Erden, Artistik buz pateninde Ugli sigrayis performansinin geviklik ve reaksiyon
zamant ile iligkisi, Fizyoterapi Rehabilitasyon, 2010 21(2), 75-80.

123 Miguel Crespo, Dave Miley, ITF Manual For Advanced Coaches, London: ITF Ltd.1998

124 Sinasi Ozsaydi, Olcay Salici, Hikmet Orhan, ilkégretim Diizeyindeki Sedanter Cocuklar ile
Basketbol Altyapisindaki Cocuklarin Motor Gelisimlerinin Incelenmesi, Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2015, 9 (Special Issue), 10-18.

125 gipel Tetik, Mustafa Can Kog, Ozdemir Atar, Hirmiz Kog, Basketbolcularda Statik Denge
Performansi ile Oyun Deger Skalasi Arasindaki iliskinin incelenmesi, Tiirkiye Kickboks Federasyonu
Spor Bilimleri Dergisi, 2013, 6(1), 9-18.

1% Sinasi Ozsaydi, Olcay Salici, Hikmet Orhan, ilkégretim Diizeyindeki Sedanter Cocuklar ile
Basketbol Altyapisindaki Cocuklarin Motor Gelisimlerinin Incelenmesi, Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2015, 9 (Special Issue), 10-18.
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(p<0,05), sol el penge, 10 m. slrat ve otur-uzan esneklik degiskenleri agisindan

anlamli farkhlik olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).

Sonug olarak, cabukluk test degerleri ile sirt-boyun esnekligi test degerleri arasinda

orta duzey pozitif iliski (6n test: r=0.492, son test: r=501; p<0.05) koordinasyon testi

ile sirt-boyun esnekligi test degerleri arasinda da orta duzey pozitif iliski oldugu
tespit edilmistir.(6n test; r=0,507, son test; r=0,506; p<0,05)

Arastirmamizda, goreceli bulgular dogrultusunda esneklik , patlayici kuvvete

ve vicut kinetigine olumlu yonde etki saglamaktadir.

Esneklikle iliskisi gdzlenmesi amaciyla yapilan el penge kuvveti testinde
radius, ulna , karpallar ve metakarpallar Gzerine sarili kaslarda herhangi bir

gelisme goézlenmemistir.

Kuvvet antrenmanlariyla iligkilendirilebilmesi olasi bir durum olmasina

karsilik, esneklik antrenmanlariyla ilgili bir yoktur.

Arastirmamiz sonucunda basketbolcularin gabukluk ve hamstring (arka
bacak) kaslari arasinda anlamli farklihk tespit edilmistir. Basketbolcunun
hamstring kaslari ne kadar esnek ise cabukluk ve patlayici kuvvet

reaksiyonu daha fazla olmaktadir.

Bultin spor branglarinda ¢abuk karar verme ve anaerobik durumda istenilen
performansi gdstermek istenilen bir durumdur. Sporcularin antrenman ve
musabaka gecmisi bu faktéri pozitif yonde etkiler. Arastirmamiza goére
koordinasyon ve esneklik arasinda pozitif bir iliski vardir. Esneklige énem
veren basketbol oyuncusunun koordinatif 6zellikleri de o kadar gelismis

olacaktir.

Branslasma yasina gelmis sporcularda temel teknik ve becerilerin sirekli
halde gelisme gdstermesi icin denge dinamiginin oturmus olmasi énemlidir.
Denge, vicut kompozisyonun bransa goére sekil alma hali olarak gérulebilir.

Bu ylzden esneklik ve denge ayni oranda geligtiriimelidir.

Basketbolcularin diz ve eklem sakatliklarini dnlemek igin, antrendrlerin sezon

icerisinde oldugu kadar sezon disinda da oyuncularina quadriceps ve
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hamstring kas gruplarinin esnekliine yonelik c¢alismalar yaptirmalari
gerekmektedir. CUnklU bu kas gruplarinin sadece kuvvete degdil ayni
zamanda esneklige de ihtiyaci vardir. Sporcularin bu kas gruplari ne kadar

esnek olursa sakatlanma oranlari da o kadar azalacaktir.

Elde edilen sonuglar itibariyle esnekligin teknik beceriye ve performans

verimine olumu etkisi bulunmaktadir.

Oneriler

Profesyonel ve kondisyona misabik takim calismalarinda antrenérlerin
teknik vyeterlilikleri ve antrenman planlarinin rahat uygulanabilmesi
dolayisiyla performansin istenilen dizeye getirilebilmesi igin, takimlara
kuvvet kondisyon calismalarini planlayacak antrendrlerinin ( kuvvet

kondisyon koglarinin )gérev almasi gerekmektedir.

Sezon 6éncesi yapilan esneklik galismalari basketbolcunun sezon igerisindeki
eklem hareketliligini arttiracak, sakatlik riskini azaltacak sonug¢ olarak daha

iyi performans sergilemesini saglayacaktir.

Basketbol eklem hareketliliginin ¢ok fazla oldugu bir spor bransidir. Sezon igi
yapilan antrenmanlar ve musabakalarda kas kuvvetini normal limitin disina
iten bircok durum vardir. Eger bu durumlarda kas yeterince esnek degilse,
karsilasilan kuvvet zorlanmasi durumlarinda muhtemelen kas ve tendon
Uniteleri yaralanacaktir. Bu nedenle antrenman programlarinda i1sinma

hareketlerinin hemen ardindan esneklik hareketlerine yer verilmelidir.

Sezon disinda ise her gliin ya da gun asiri 20-30 dk. yapilacak olan esneklik
calismalari sporcunun sezon iginde kazandidi esnekligini kaybetmemesini
saglayacaktir.

Esnekligin motor beceriler Uzerindeki olumlu etkisi dikkate alinarak, diger
spor branglarinda da sezon dncesi, sezon igi ve sezon digl antrenmanlarinda

esneklik galismalarinin programa dahil edilmesi dikkate alinmalidir.
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Esnekligin patlayici kuvvet ve vicut dinamigi arasindaki olumlu iligkisi
dikkate alinarak antrenman programlarinin bu dogrultuda yapilandiriimasi

onemlidir.

Altyapi sporcularinin antrenman programlarinin daha  verimli
yapilandirilabilmesi icin, 12-16 yas arasi sporcularda benzer bir arastirmanin

yapilmasi ve literatlire kazandirilmasi dikkate alinmalidir.

Basketbolcunun hamstring kaslari ne kadar esnek ise ¢cabukluk ve patlayici
kuvvet reaksiyonu daha fazla olmaktadir. Bu durumu g6z online aldigimizda
sezon icinde ve sezon disinda uzun kas gruplari mimkin oldugu kadar

guclendiriimeli ve esneklik kat sayisi arttirilmahdir.

Antrendrler kuvvet antrenmanlarini mutlaka programlarina eklemeli ve el

bileginin sakatlanmamasi amaciyla esnekligine de dnem vermelidir.

Koordinasyon ve esneklik arasindaki iliski dikkate alindiginda tim antrenman
programlar icinde genel ve 06zel koordinasyon antrenmanlarina esneklik

hareketleri dahil edilmelidir.

Yapilan bazi arastirmalarda esnekligin 13-15 yas araliginda gelistigi, 15
yasinda en ylUksek dizeyde oldugu ve 15 yasindan sonra kademeli dusus
gosterdigi  kanitlansa  da, arastirmamizda; uygulanan  esneklik
antrenmanlariyla esnekligin 15 yasindan sonra da gelisti§i kanisina
variimistir. Bu nedenle alt yapida oldugu kadar geng ve A takim seviyesinde

esneklik galismalarina iyi bir planlama ile yapilmasi gerekmektedir.
Unutulmamalidir ki her spor branginda bransa o6zgu teknikler kadar

esneklikte onemlidir. Bu ylzden yapilan her antrenman programlarinda

esneklik hareketlerine de yer verilmelidir.
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