T.C.

GEDIK UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT BASKETBOLCULARDA SUSPANSiYON ANTRENMANLARININ
CEVIKLIK VE KUVVET PERFORMANSINA ETKISI

AHMET METIN KINIK

YUKSEK LISANS TEZI

BEDEN EGITIMI VE SPOR BiLIMLERI ANABILIMDALI

DANISMAN

Yrd. Dog. Dr. OZGUR NALBANT

2016 ISTANBUL



T.C.

GEDIK UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT BASKETBOLCULARDA SUSPANSiYON ANTRENMANLARININ
CEVIKLIK VE KUVVET PERFORMANSINA ETKISI

AHMET METIN KINIK

YUKSEK LISANS TEZI

BEDEN EGITIMI VE SPOR BiLIMLERI ANABILIMDALI

DANISMAN

Yrd. Dog. Dr. OZGUR NALBANT

2016 ISTANBUL



T.C
GEDIiK UNIVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

TEZ ONAY

Enstitiimiiziin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dali 144308009 numarali
ogrencisi Ahmet Metin Kinik’in hazirladigi “Elit Basketbolcularda Siispansiyon
Antrenmanlarinin Ceviklik ve Kuvvet Performansina Etkisi” baglikli Yiiksek
Lisans teziyle ilgili sinav, Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Smav Yonetmeligi uyarinca
o/ /... gini saat ....... ’da yapilmis, tezin onayma OY COKLUGU/OY
BIRLIGIYLE karar verilmistir.

Baskan:
Uye:
Uye:
Uye:
ONAY:

Bu tezin kabuli, Enstitli Yonetim Kurulu’nun ...../..../...20..1 tarih ve ...... say1ll
karariyla onaylanmistir.

.1.0020..
Mudur

(Unvan, Ad1 Soyad1)



BEYAN

Bu tez c¢alismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitiin sathalarinda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez caligmasiyla elde edilmeyen biitiin
bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin ¢aligmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici
bir davranigimin olmadig1 beyan ederim.

AHMET METIN KINIK



TESEKKUR

Yogun c¢aligma temposuna ragmen bu calismanin tamamlanmasinda ve
yonlendirmesinde benden yardimlarini esirgemeyen danismanim sayin Yrd. Dog. Dr.
Ozgiir NALBANTA a tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Yogun ¢alisma temposunda yardimlarini esirgemeyen sayin Prof. Dr. Kamil
OZER’e de cok tesekkiir ederim.

Ogrencilik ve is hayatimda engin tecriibelerinden yararlandigim, beni meslek
hayatimda en iyi sekilde hazirlayan, hem egitimci hem de bir biiyiik olarak her zaman
yanimda olan Egz. Uzm. Okt. Cevat GULER’e, her zaman bana 151k tutacagina
inandigim, yardimlarin1 ve pozitif enerjisini esirgemeyen Dr. Adnan KAMAR’a
tesekkiirlerimi sunarim.

Tez calismam sirasinda tiim imkanlarini sunan Demir Insaat Biiyiikgekmece
Basketbol ailesine, testlerin uygulanmasinda yardimci olan degerli meslektasim M.
Serta¢ OZEL’e ve Senem AKTAS’a ayrica tesekkiir ederim.

Son olarak benim i¢in hicbir fedakarliktan kacinmayan ve her zaman yanimda olan
esim Fatos KINIK’a ve oglum Aras Sarp KINIK’a sonsuz tesekkiirler.



ICINDEKILER

KISALTMALAR ..ottt b ettt b e sa e s e s s sans [
SEKIL LISTEST ...t es s i
TABLO LISTEST ....ccoooooiii sttt ii
RESIM LISTES .....ccooooiiiii ettt iv
L0 /22 1 SRS Vi
ABSTRACK ..ottt b et a et e et et se e e vii
I €3 0 21 £SO 1
1.1. Calismanin amact V& ONEIML........c.ccucvveeereereeieresreereseeseeseeeeseesessessessessessessessessesessessens 3
1.2, ProbIEm CUMIESI.....c.iueueiririiiieieieierieee ettt 11
1.2.1. AIEPrOBIEMIET ... 11

1,30 HIPOTEZ ettt 12
1.4, VarsayImar..........cocovieiinneciccen et 12
1.5. Calismaya katilma KITEIIEIT ........cooveveveieieieieieiececcccceee e 12
1.6. Calismadan ayrilma Kriterleri ..o 12
1.7, SINITIIKIAL ..ot 12

2. GENEL BILGILER ...........coosiiiiiniiiiereieneiees s 13
2.1. Basketbolda kullanilan enerji SiStemIeri ..........ccceeerevieriiririeeiiseeeseeeeseieeeas 15
2.2. Basketbolda temel motorik GzelliKIer............ccovvvevevieivieiricicccese e 20
2.3. BaSKEtDOI V& KUVVEL ... 22
2.3. 1. TeMEl KUVVEL ..o 23

2.3.2. CabUK KUVVEL.....ciiieicieicieicieceeee e 23

2.3.3. Kuvvette devamlilik ..........cccooooviiiiiiiiiicceeee e 23

2.3.4. Dinamik Kuvvet alISMAaSI ..........ceveveveverererereieieeeeeeeeseeeseses s 24

2.3.5. Statik Kuvvet ¢aliSmMasi........ccceeriririeiieeieeseeeeseesee e 24

2.3.6. Eksantrik Kuvvet ¢aliSmast ........cccecveverieeiieisieicieisieeeieese e 24

2.4, Kas Kasilma GeSIIETT.......cucvireieieiiieieieceieeetceteetee ettt 25
2.4.1. 1Z0MetriK KASIIMA ....c..ovoieeieiececeeeeeeeee e 25

2.4.2. 120toniK KASIIMA.......c.ovieieieeeceeeeeeeeeee e 25

2.4.3. 1ZOKINEtiK KASIIMA.......o.ovieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 25

2.5. Maksimal Kuvvet antrenmani ............ccceeueerieieeieeieieieeeeete et se e re e eneas 26
2.5.1. Cabuk Kuvvet antrenmani ............ccocveerieereeenieenieeneeseese e sesseseneens 26

2.5.2. Kuvvette devamlilik antrenmani............cccc.ocveeeeeeeeeeececeeieceeeeeee e 27

2.6. BaSKEtDOl V& SUIAL .......cecuieviiiieieicieeeeete ettt et eaeere s 28
2.6.1. Siiratin fizyolojik KOSUIIArt.......ccccoovvieiinirieiicceeee s 28



2.6.1.1.  Kas elastifi 0ZCIIG1......ccoeevereviiiiiiiiirrr e 29

2.6.1.2.  Biyokimyasal YapIST .....ccceceeueuiiiiiiiiiiiirerrnresss e 30
2.6.1.3.  KAS GEVSCIMESI ..ttt ettt 30

2.6.2. Sirati etkileyen faktorler .......cocoovvivieerieireeceee e 30
2.6.2.1.  SUIatin tHrITT . ccoveveeeeeeeeeeeeieieiee e 30
2.6.2.2.  ReaKSIYON SUIALT ..c.ceveueeeenieiiieieieieieeseicsie e 31
2.6.2.3. Reaksiyon siirati gelistirici calismalar..........ccoceovveevvevinenneneeen, 31

2.6.3. IVINEIENME ..o 31
2.6.4. ANACIODIK GUG ...vvviieiiieiei e 32
2.6. 4.1, AT P et 33
2.6.4.2. Kireatin fosfokinaz reaksiyonu (ATP-PC) ......cccoovereeeeerenne. 33
2.6.4.3.  GlIKOZ reakSIYONU ........ccceeururiririniiieesisis e 33

2.6.5. Basketbol ve hareketliliK ... 33
2.6.6. Basketbol ve beceri (Koordinasyon) ... 35
2.6.6.1.  GENEIDECEIT ..o 36
2.6.6.2.  OZEI DECETT .oooveeeeeeeeeeveeeeee e 36

2.6.7. Basketbol ve ¢eVIKIIK .......ccoiiriieiiiceiec s 37
2.6.7.1.  YoOn degistirme hizi ve ¢eViKIiK .......ccooovreiiinniiecee 38
2.6.7.2.  YOn degistirme hiz1 ve diiz sprint iligKisi .......cocovvvvereveerececcnnen. 38
2.6.7.3. YOn degistirme hi1z1 ve teknik ........ccovvnnnnnniccccce 39
2.6.7.4. YOn degistirme hizi ve antropometri........cccoceveeeeeinrieccniniccneneeen 39
2.6.7.5. YOn degistirme hiz1 ve bacak kas kalitesi.........cccccoveerinnccncnnnee 39
2.6.7.6. YOn degistirme hiz1 ve reaktif KUVVet........ccoveiinnecncce 40
2.6.7.7.  YOn degistirme hiz1 ve bacak kuvveti ve glicii......ccccceeevreicnnnnee 40
2.6.7.8. YOn degistirme hiz1 ve sag-sol kas dengesizligi........ccceeueveueunnee 40

2.7. Ozel kuvvet antrenmani (Dasketbol igin) ........cc.coveeeeevevererereeeeeee e 41
2.7.1. Kuvvet ve koordinasyon iligKisi ........cccevrueeriririeeiininieeireeeceeieeeseeenes 41
2.7.2. FONKSIyoNnel antrenNmMan ...........covvvveieieieieieeieeeeeeeeeese s 43
2.7.3. KOOI @NEIENMAN.......c.ooiiiiic e 43
2.8. Pro siispansiyon antrenman sistemi (TRX) (Total Resistance Exercise) .......... 45
. GEREC VE YONTEM.......ocoooiioiioiieieoeeeeeeeeeee e seesees s 46
3.1 BOY OIGUMT ..ttt 48
3.2. Beden agirliZ1 OIGUMIT .....c.oveveueiiiieieiiieece e 48
3.3. Beden Kitle INCEKSI.........cccviciiiciiccice s 49
3.4. Goniometre ile hip fleksiyon (straight leg) esneklik dlglimii...........ccccvvvrvrerennee. 49
3.5, OFUL ©IIS TSI cuveuiieuiireeieteieteee ettt ettt ettt et seese s be s se s esessesessesesseneas 49
3.6. One Gift bacak SIGTAMA tESt........veveeeeeeeeeeereeeeeeeeeeseess e 50
3.7. DIKEY SICTAMA TEST...uvuvvviiiiiiiiiiiiisises sttt 50
3.8, SIt KUVVELT tESTT ...ttt e 51
3.9. BACaK KUVVELT TESTH ... 51
310, TSI ettt bttt 52
311 TOPIA TSt vttt es 52
3.12. ON-YIrmi MELre SUIAL tESTh ..ouverriririeisisisiririeieie ettt es 53



3.13. Top siirerek on-Yirmi metre SUrat testi .........ccoerreeeeuererrenerieeierrrseceeeesesesesenes 54

3.14. HIONIS GEVIKIIK tESth...vvruviereeiiriiiiisisis sttt ees 55
3.15. Top stirerek 111in0is ¢eVIKITK teSti......cvrerririririririciciciccccccccc s 55
3.16. CalISMAanIn teIMPOSUL.....eveueieriieiiieireeesieesteesteeete e ste e steee e se e e seesessesessesessenens 56
3.18. IStatiStIKSEl ANALIZ .......veoveecveececeeeee et 56
3.19. CaliSMAaNIN PrOZIAMI ....c.ceueieuinieiiieiiieerteetste sttt ettt se e se e e seesessesessenens 57
BULGULAR ...ttt s et nes 58
. TARTISMA VE SONUQ ...ttt 81
¢ ONERILER ...t seesss s sesssssesssssssssessessss s sssssssssssssssssssssssssanes 95
KAYNAKLAR . ..ottt ettt bbb nes 96
EILER ...ttt et 102
(0 YZ€) 00317 | 15O 121



KISALTMALAR
AGR: Agirlik
AY': Antrenman Yasit
BKI: Beden Kitle indeksi
GANIO R: Sag Bacak Hip Fleksiyon
GANIO L: Sol Bacak Hip Fleksiyon
OTE : Otur Erig Uzan Testi
DUA: Durarak Cift Bacak Uzun Atlama
DIS: Dikey Sigrama Testi
T DRIL: T Dril Y6n Degistirme Testi
TT DRIL: Topla Siirerek T Dril
ILINO: lllinois Testi
T ILINO: Top Siirerek Yapilan Illinois Testi
ONM: On Metre Siirat Testi
T ONM: Top Siirerek Yapilan On Metre Siirat Testi
YM: Yirmi Metre Siirat Testi
T YM: Topla Siirerek Yapilan Yirmi Metre Siirat Testi
SIRTK: Sirt Kuvveti Testi
BACAKK: Bacak Kuvveti Testi
MCV: Maksimal Kasilma %
1RM: Maksimal 1 Tekrar Kaldirma

Mmol: Milimol



SEKIL LISTESI

Sekil 2.I. Grosser ve Arkadaslarina Gore Basketbolcunun Sahip Olmasi1 Gereken
IMOLOTTK OZEIITKIET ...t 42

Sekil 2.2. Bompa’ya Gore (1994) Basketbolcunun Sahip Olmasi Gereken Motorik

Ozelliklerin Alt SInIflama TUILETT ......c..vverveeeeereeeeeeceeeeeeeee e 42
Sekil 2.3. Kor Antrenman Kaslart ..........cccoooieiiiiiiiiicccceeeeese e 45
Sekil 2.4. Siispansiyon Antrenman Kith — TRX ....occcoiiiiiicerceeesseeas 46
Sekil 4.1. AGR Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine iliskin Diyagram ................... 61
Sekil 4.1. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram ...................... 62
Sekil 4.2. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimlerine iliskin Diyagram ........... 63
Sekil 4.3. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine iliskin Diyagram ........... 64
Sekil 4.4. OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine iliskin Diyagram ................. 65
Sekil 4.5. DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine iliskin Diyagram .................... 66
Sekil 4.6. DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine iliskin Diyagram ..................... 67
Sekil 4.7. TDRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimlerine iliskin Diyagram ................ 68
Sekil 4.8. TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram ............. 69
Sekil 4.9. ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram ................ 70
Sekil 4.10. T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iligkin Diyagram ........... 71
Sekil 4.11. ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine iliskin Diyagram ................. 72
Sekil 4.12. T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram.............. 73
Sekil 4.13. YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimlerine iliskin Diyagram ................... 74
Sekil 4.14. T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram ............... 75
Sekil 4.15. SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram ............. 76

Sekil 4.16. BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimlerine Iliskin Diyagram ......... 77
Sekil 4.18. Ontest-sontest gelisim YolerT ..........co.ovveecveerveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 78



RESIM LiSTESI

Resim 3.1. Agirlik Olgiimiinde Kullanilan Tanita BC-730 Marka Baskiil .................... 49
Resim 3.2. Ganiometreyle Hip Fleksiyon (Straight Leg) Sol Bacak Olgiimii................. 49
Resim 3.3. Otur Eris Uzan TeSti OIGHMT ..o e 50
Resim 3.4. One Cift Bacak Sicrama Testi OIcTmi .........c.oveeveeeeeiereeeeeeeeeeeeee e 50
Resim 3.5. Dikey Sigrama Testi OICUMIL ........c.ovueevvereeeeceeceeeeeeeeeeeeeeees e 51
Resim 3.6. Sirt KUVVELi TeSti OIGHMI .........cvovveeeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeee e 51
Resim 3.7. Bacak KUVVeti TESth OIGHMTT ..o 52
Resim 3.8. T DFill TESti OIGUMI .......vveeeeeeveeeeeee e seeeees 52
Resim 3.9. Topla T-Testi OIGHMI ..........coorveereeceeeeeeeeeeree e 53
Resim 3.10. 0-10-20 MEtre STrat TESH .....c.oveureieeuricieireeirreeiseeree e 53
Resim 3.11. Topla 0-10-20 Metre Siirat Testi OIGUMI ..........ovvrverveerreecieeeeeeeeeeee e 54
Resim 3.12. Illinois Test Parkuru ve Illinois Ceviklik Testi Olgimii..........co.ccoveevveevenee. 54
Resim 3.13. Topla lllinois Ceviklik Testi OICHMI .......o.ovverveereeeeeeeeeeeeeeeeseee e 55
Resim 3.14. Calismada Kullanilan Metronom (Musedo MT-80 Metronome and Tunner)
..................................................................................................................................................... 55
Resim 3.15. TRX Squat HareKeti ........ccccueuiiiiiiiiceecce e 57
Resim 3.16. TRX Chest Press HareKeti ...........coccveenieinniereeneeceseeesee e 57
Resim 3.17. TRX SiNGIE LeQ SQUAL ....c.ceueuirieiriiiiiriririrrsseeeteieie e es 57
Resim 3.18. TRX PUSh UpP HArEKEL .......ccccceeiiiiiiriersssee e 57
Resim 3.19. TRX Stepping Side Lunge Hareketi............cccoeevererereereccceceeeeeeeees 58
Resim 3.20. TRX Deltoid Fly “Y” HareKeti ........ccccovvrvrrseeeeeeeeeeeseeeseeeseses 58
Resim 3.21. TRX Suspended Lunge Hareketi ..........cccocevvururirirrerereeeeeeceesseseeesesens 58
Resim 3.22. TRX Atomic Push-Up Hareketi .........cccoevviveeiieeceeceeeee e 59
Resim 3.23. TRX Hamstring Curl Hareketi...........ccooueveieivieeiiceeeeseeee e 59



TABLO LIiSTESI

Tablo 2.1. ENerji SIStEMIETT ..c.ooiiiii e 17
Tablo 2.2. Egzersiz Anindaki Enerji SiStemleri.........ccovvvevviiieiieieiieie e 17
Tablo 2.3. ATP-PC Yenilenme SUIEST .......cccvuierirrierienieniiseseseeieseesie e sseseenee s 18
Tablo 2.4. Viicudun Fosfojen Sistemi Yoluyla Tahmin Elde Edilebilir Enerji ............. 19
Tablo 2.5. Kuvvet Sintflandirilmast..........coceieeiiiieiieiieesie e 22
Tablo 2.6. Kuvvet CalISMalart .........c.cccveiiiiiiieiiee s 23
Tablo 2.7. Cabuk KUVVEL .....iiiiiiiieiiric ettt st s sba e sre e sbeenbee s 25
I o] (oI T S S I ] o SR SUSPPS 27
Tablo 3.1. Siispansiyon Antrenman Programi ...........c.cocevvrininieneneneneseseseeeeeens 50
Tablo 4.1. Katilimcilarin Tanimlayict IStatistikIeri.............ccocoevvvevceeeicccceeeeeee, 56
Tablo 4.2. AGR Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari ............ 56
Tablo 4.3. AGR Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart ............cccoceevevenennne. 56
Tablo 4.4. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari ............. 58
Tablo 4.5. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalart ..........c.c.ccoooeveerennnnee. 58

Tablo 4.6. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglart ... 59
Tablo 4.7. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart......................... 59

Tablo 4.8. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari .... 60

Tablo 4.9. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari......................... 60
Tablo 4.10. OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari........ 61
Tablo 4.11. OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari................ccco......... 61
Tablo 4.12. DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglari ......... 62
Tablo 4.13. DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart ..............c.cccceu....... 62
Tablo 4.14. DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari ............ 63
Tablo 4.15. DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart.............c.coccoeerrnnnne. 63



Tablo 4.16.

Tablo 4.17.

Tablo 4.18.

Tablo 4.19.

Tablo 4.20.

Tablo 4.21.

Tablo 4.22.

Tablo 4.23.

Tablo 4.24.

Tablo 4.25.

Tablo 4.26.

Tablo 4.27.

Tablo 4.28.

Tablo 4.29.

Tablo 4.30.

Tablo 4.31.

Tablo 4.32.

Tablo 4.33.

Tablo 4.34.

Tablo 4.35.

T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglari ..... 64

T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iim Ortalamalari

TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuclari... 65

TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iim Ortalamalari........................ 65
ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglari ....... 66
ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart ............cccocoeveveeee. 66

T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonugclart .... 67

T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari ......................... 67
ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglari......... 68
ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari...............ccoeurennee.. 69
T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari ..... 69
T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari ................o......... 69
YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglari ............ 70
YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalart.........c.c.cocoeurernnnne. 70
T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglart ........ 71
T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart ..............c.ccoue....... 71
SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglart ...... 72
SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalart............................ 72

BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglar1. 73

BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iim Ortalamalar1



OZET

Bu ¢alismanin amaci, elit basketbolcularda siispansiyon antrenmanlarin ¢eviklik
ve kuvvet performansina etkisini degerlendirmektir. Calisma; Tirkiye Basketbol
Federasyonu Umitler Ligi’nde miicadele eden takimlardan biri olan Demir Insaat
Biiyiikgekmece erkek iimit geng ve geng takim sporculari tizerinde yapildi. Arastirmaya
20 goniilli basketbolcu katildi. (n=20, Yas 18,3£0,3 yil, Antrenman Yast (AYS)
6,5+1,3 y1l, Boy 189,45+7,3 cm, Agirlik (AGR) 82,9+7,8 kg, Beden Kitle Indeksi (BKI)
23+1,3). Arastirmaya katilan katilimci grubun ilk testleri alindiktan sonra 6 hafta
stireyle normal rutin antrenmanlarina devam edildi. Alt1 hafta sonunda ikinci 6l¢timleri
alindi. Bu 6l¢iimler ayn1 zamanda kontrol grubu olarak da diisiiniilen ¢alisma grubunun
son Ol¢iimii ve deney grubunun ilk Ol¢iimleri oldu. Sonrasinda 6 hafta siiresince
basketbol antrenmanlarinin yani sira haftada iki kez siispansiyon antrenmani da yapildi.
Alt1 haftanin sonunda testler tekrar edildi ve deney grubunun gelisim diizeyi belirlendi.
Katilimeilarin 1. giin agirlik (AGR), beden kitle indeksi (BKI), ganiometre ile sag kalca
fleksiyon (GANIO R), ganiometre ile sol kalga fleksiyon (GANIO L), durarak gift
bacak one sigrama (DUA), dikey sicrama (DIS), sirt kuvvet (SIRTK), bacak kuvvet
(BACAKK) testleri alind1. Ikinci giin; T yon degistirme testi (T DRIL), top siirerek T
yon degistirme (TT DRIL), Illinois testi (ILINIO), top siirerek Illinois testi (T ILINO),
on metre siirat (ONM), topla birlikte on metre siirat (T ONM), yirmi metre siirat (YM),
top siirerek yirmi metre siirat (TYM) degerlendirildi. Arastirmada elde edilen veriler
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 22.0 programi kullanilarak
analiz edildi. Verilerin tanimlayici istatistikleri yapildi. Tekrarli 6lgtimlerin arasindaki
farkin belirlenmesi i¢in Repeated Measures Anova Testi uygulandi. Anova testi sonrasi
farkin hangi Ol¢climden kaynaklandiginin belirlenmesinde ikili gruplar arasinda
Bonferroni testi uygulandi. Katilimcilarin AGR, BKI, GANIO R, GANIO L, DUA,
DIS, T DRIL, TT DRIL, T ILINO, ONM, T ONM, YM, T YM, SIRTK, BACAKK
degerlerinde anlamli bir fark gozlendi (p<0,05). Sonugta siispansiyon antrenmanlarinin

elit erkek basketbolcularda olumlu sonuglar verdigi goriildii.

Anahtar Kelime: Siispansiyon Antrenman, TRX, Ceviklik, Kuvvet, Basketbol

Vi



ABSTRACK

The aim of this study is to evaluate the effect of the agility and strength on
suspension training performance for elite basketball players. The case was performed on
young men’s league which is in Demir Insaat Buyukcekmece team of the Turkey
Basketball Federation. 20 volunteer basketball players participated in this search. (N =
20, age 18.3+0.3 years, training age (AYS) 6.5+1.3 years, height 189.45+7.3 cm,
Weight (AGR) 82.9+7.8 kg, Body Mass Index (BKI) of 23+1,3). After the first test
group of participants in the survey for 6 weeks were to continue their normal training
routine. These measurements were also considered in working groups of the first
measurements of the last measurement of the control group and experimental groups.
During six weeks, the suspension training was done twice also the basketball training
was completed. After six weeks, the test was repeated and the level of development of
the experimental groups was determined. For participants Day 1 Weight (AGR), body
mass index (BMI), right hip flexion with goniometer to (GANIO R), the left hip flexion
with goniometer to (GANIO L), standing double leg forward jump (DUA), vertical
jump (DIS) back power (back), leg strength (Leg) tests taken. 2 days; T deflection test
(T DRIL), the ball driving T deflection (TT DRIL), Illinois test (ILINIO), the ball
driving Illinois test (T ILINIO), ten meters sprint (ONM), with the ball ten meters speed
(T ONM), twenty meters speed (Y M), driving the ball twenty meters speed (T YM) was
evaluated. The data obtained in this study using SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) were analyzed using 22.0 for Windows program. The data was descriptive
statistics. Repeated Measures for determining the difference between the repeated
measures ANOVA test was used. In determining whether caused by Anova test after
which the measurement of the difference between the two groups Bonferroni test was
applied. Statistical analyzes (p<0.05) was considered. AGR, BKI, GANIO R GANIO L,
DUA, DIS, T DRIL, TT DRIL, T ILINO, ONM, T ONM, YM, T YM, SIRTK,
BACAKK a notice significance of values was observed (p<0.05). In brief, the
suspension training has been shown to have positive results on the elite men basketball

players.

Keywords: Suspension, Training, TRX, Agility, Strenght, Basketball
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1. GIRIS

Giliniimiiz basketbolunda basar1 ve basariya giden yollar konusundaki ¢aligmalar
tim basketbol antrenérleri tarafindan merakla izlenmektedir. Sampiyonluk ve basari
icin takim sporlarinda bir¢ok dogru, sportif ve sosyal kavramin bir araya gelmesiyle
miimkiin olmaktadir. Baz1 spor dallarinda kuvvet, dayaniklilik, siirat 6zellikleri 6ne
cikarken, bazilarinda da beceri ve koordinasyon 6n plandadir. Basketbol sporu beceri ve
koordinasyonun da 6n planda oldugu branslardan biridir. Unutulmamalidir ki, iyi bir
basketbol becerisine sahip olabilmek icin oncelikle sporcunun motorik 6zelliklerinin
cok iyi gelismis olmasi gerekir. Iyi kosamayan, sigrayamayan, oyun temposunu
gotiirecek kadar dayanikliligi olmayan, gerekli hiz ve c¢abukluga, esneklige sahip
olamayan, biitiin bunlarin yaninda bunlar1 yonlendirecek teknik-taktik olarak kisisel ve
sosyal psikolojiye sahip olmayan sporcu, sanirim iyi bir basketbolcu olarak
degerlendirilemez. Antrenmanin genel prensipleri, spor bransinin Ozellikleri ve

oyuncunun kigisel Ozellikleri birlesince sporda; basar1 ve performans ortaya ¢ikar

(Sevim, 1997).

Takim sporlarinin genelinde oldugu gibi basketbol sporunda da antrenman yili
yapisinda yarigma periyoduna kiyasla ¢ok kisa bir hazirlik periyodu bulunmaktadir.
Kisa hazirlik periyodu dénemi, oyuncularin yeterli hazirhigi yapmamalarina ve yiiksek
antrenman kapasitesi ve yiiksek diizeyde performans sergileyebilecek kondiisyonla ve
fiziksel kapasitelerine ulasmalarina siire olarak firsat vermemektedir. Bu nedenle,
yarigma periyodu baglarken oyuncularin yetersiz antrenman yapabilme kapasiteleri,
yiiksek form yakalama i¢in yetersiz fiziksel altyapi, kisa ve yliksek olmayan form
gosterme altyapilar1 bulunmaktadir. Bu yapinin yaratti§i soruna karsilik, yarisma
periyodunun baslamasi ve her hafta 3 ila 8 giin araliginda mag¢ oynaniyor olmasi ve mag
karakterli haftalik antrenman igerigi, oyuncular i¢in fiziksel performansta diisme
tehlikesini yaratmaktadir. Bu sebeple, hazirlik donemiyle eksik kalan antrenman
altyapisinin  yarisma periyodu igerisinde giderilmesi ve istenilen kondisyonel,
performans ve antrenman yapma kapasitelerinin sergilenmesi gerekmektedir. Bunun
saglanmasi icin oynatilacak mag¢ takvimi ve takimlarin giicleri dikkate alinarak bir

antrenman yapma stratejisi gelistirilmelidir (A¢ikada, 2013).

Basketbolda yapilan kural degisiklikleriyle beraber, oyuncular gii¢, dayaniklilik,

stirat, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklere eskisinden daha fazla ihtiyag duymaktadirlar. Bu



degisimle beraber basketbolcularin potaya drive, ribaund, perdeleme gibi temas
gerektiren teknikleri uygularken yeterince kuvvetli olmalari ve oyun siiresi boyunca bu
kuvveti korumalar1 gerekmektedir. Basketbola 6zgii yapilan kuvvet antrenmanlari ise
oyuncularin motorik O6zellikleriyle beraber, sut, ribaund, pas ve dribbling gibi temel

tekniklerini de gelistirerek sakatlik riskini en aza indirir (Sevim, 2013).

Son yillarda 6zellikle kendi viicut agirhigiyla antrenman planlamalarinda gesitli
modifiye ve yenilik¢i egzersizler 6n plana ¢ikmistir. American Council On Exercise ve
American College of Sport Medicine (ACSM), 2013 yil1 i¢in yaptig1 trend antrenman
programlarinda ilk 10°da viicut agirhigimizla yapilan egzersizlerin 6n plana ¢ikacagini
belirtmistir. Son yillarda spor merkezlerinde ve dis alanlarda kendi viicut agirliginizi
kullanarak egzersiz yapacaginiz birgok aksesuar moda olmustur (Erisim tarihi: 3
Haziran 2016; www.sporegzersizleri.com/vucut-agirligiyla-yapilan-antrenman

tuyolari.html.).

Kendi viicut agirhigiyla yapilan egzersizlerin temelinde kor antrenman teknigi
bulunmaktadir. Kor antrenmani sadece viicut agirhigiyla, hicbir arag gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimiyla da olduk¢a zengin alistirma
secenegi sunabilmektedir. Total Resitance Exercise (TRX) bosu, pilates topu, elastik
bantlar gibi materyallerin kor egzersizleriyle birlikte kullanimi, kor antrenmaninin hem
sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak saglar. Kor antrenman
sirastyla esneklik ¢aligmalari, kendi viicut agirhigiyla yapilan ¢alismalart (stabil zemin
hareketleri), denge calismalar1 (TRX, pilates ve bosu), thera-band (lastik bant)
calismalar1 seklinde planlanir. Basketbolda denge oOnem arz ettiginden bu tip

caligmalarin antrenman Oncelikleri arasina girdigini rahatlikla sdyleyebiliriz.

Basketbolda kor antrenmani omurga ve kalcayr dengede tutan birgok goévde
kasinin antrene edilmesinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket
sirasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte c¢alisir. Hareket sirasinda
olusturulan giiciin bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmasi koordineli olarak c¢alisan bu kaslarin  kuvvetlerinin artirilmasiyla
mimkiindiir. Kor antrenmani yontemi, agirlik caligmasi yonteminden uygulanista
farklillk gostermekle beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon

stirecinde kuvvetin korunmasi amaciyla yapilmaktadir (Savas, 2013).



1.1. Calismanin Amaci ve Onemi

Kendi viicut agirhigiyla yapilan ¢alismalar herhangi bir ek agirlik olmaksizin
sadece direng olarak kendi viicut agirligma karst uygulanan kuvvetle yapilan
calismalardir. Ozellikle kuvvet galismalarina yeni baslayanlara onerilen antrenman sekli
olarak uygulanabilir (Soydan, 2006). Siispansiyon antrenmanda (TRX) postiirel a¢idan
egzersizlerin dogru formda yapiliyor olmasi temel kavramdir. Hareketlerin etkilerini

artirmak, yapilan hareketlerin derecelerine baglidir.

Literatiir aragtirmalarini inceledigimizde; siispansiyon antrenmanla ilgili kronik

calismalar:

Mario Tomljanovic ve arkadaglari, 2011 yilinda “Bes haftalik fonksiyonel
kuvvet (TRX) ve klasik direng¢ antrenmanlarinin antropometrik ve motor performansa
etkileri” isimli calismalarinda hafta 3 kez yapilan TRX ve geleneksel direng
antrenmanini incelemislerdir. Yirmi {i¢ erkek katilimciyla yaptiklart bu calismada,
antropometrik degisimlerde (agirhik, uzunluk, viicut yag %, yagsiz viicut Kkitlesi)
ceviklik i¢in 5-10-5 metre mekik kosusu, hexagon testi, dikey sigrama testi (Sigrama
yiiksekligi, temas siiresi, pik giicii), siirat degiskenlerinden 10 metre ve 20 metre siirat
zamanlarim1 Slgmiislerdir. Atma kuvveti icinde bas lstii saglik topunu firlatma ve
yatarak saglik topu firlatma testleri yapmuslardir. Calisma siiresince antropometrik
Ol¢timlerde 6nemli degisiklik olmamistir. Bulduklari sonuglar TRX grubunun 10 metre
stirat degerleri 1.92+0.13 saniyeden 2.00+0.15 saniyeye, 20 metre siiratleri 3.29+0.24
saniyeden 3.39+0.26 saniyeye gerilemis, 5-10-5 ¢eviklik parametreleri 4.92+0.32
saniyeden 4.81+0.36 saniyeye diismiistiir. Klasik diren¢ antrenmaninda ise 10 metre
slirat degerlerinin 1.98+0.12 saniyeden 2.00+0.12 saniyeye, 20 metre siirat degerlerinin
ise 3.39+0.24 saniyeden 3.37+0.24 saniyeye diistiigiinii gérmiiglerdir. Bas tstii saglik
topu firlatmada siirat 25.32+4.63 m 27.68+4.40 m yiikselmis, yatarak bas isti saglik
topu firlatma degerleri ise 9.73+1.52 m 10.07+1.51 m c¢ikmistir. Antropometrik
Olgtimlerde anlamli bir fark bulmamislardir. Klasik direng antrenmaninda sigrama
kontak zamani, sigrama pik kuvveti ve altigen ¢evikliklerinde gelisme kaydetmis, ancak
saglik topunu firlatmada degerlerin geriledigini gozlemlemislerdir. Fonksiyonel
antrenman yapan grubun ise saglik topunu firlatma ve altigen g¢eviklik degerlerinde

onemli degisim kaydetmislerdir. Bulduklar1 sonuglar neticesinde fonksiyonel



antrenmanin postiirel kontrol ve hassas koordinasyonu gelistirdigini, klasik direng

antrenmaninin ise gili¢ potansiyelinde genel bir artisa neden oldugunu sdylemislerdir.

Merve Senol ve arkadaslarimin 2015 yilinda “Fonksiyonel egzersiz bandi ve
vicut agirligr kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin ylizme performansina
etkisi” isimli ¢alismalarina 13 yas grubu 21 erkek elit yiiziicii katilmig, bir gruba TRX
bandiyla egzersiz, diger gruba kendi viicut agirligiyla protokoller uygulamislardir.
Aragtirmada tiim gruplarin fiziksel performanslarini degerlendirmek icin sinav, mekik,
bacak kuvveti, saglik topu firlatma, dikey si¢rama; yiizme performanslarini
degerlendirmek i¢in ise 200 m gecis dereceleri Ontest uygulamiglardir, sekiz haftalik
antrenman programinin sonunda sontest Olgiimleri yapilmistir. Bulgular: TRX
kullanarak kara ¢alismasi yapan yiiziiciilerin 200 m yiizme gegis dereceleri ve fiziksel
performans gelisimleri, viicut agirligt antrenmani yapan yiiziicilere gore p<0,05
diizeyinde daha anlamli bulunmustur. TRX grubundaki bu gelismenin, TRX
hareketlerinin asili durumda ti¢ farkli diizlemde ve ¢ok eklemli olarak uygulanmasindan
kaynaklandigini sdylemislerdir. TRX kullanilarak yapilan direng egzersizlerinin, yiizme
ve fiziksel performansin gelisimini olumlu yonde etkilediginden, kara calismalarinda

yer almasini 6nermislerdir.

Kyung-Hun Yu ve arkadaslarinin 2015 yilinda “TRX’le birlikte yapilan kombine
diren¢ antrenmaninin monopalet yiiziiclilerdeki yaris zamanma etkisi” adl
caligmalarinda 12 hafta boyunca hafta iki kez kombine direng antrenmani ve kombine
diren¢ antrenmaniyla birlikte siispansiyon antrenmani yapmislardir. On dort katilimciyla
(diren¢ kombine antrenman n=7, diren¢ kombine antrenman+TRX n=7 ) yaptiklar1 bu
caligmalarda; agirlik p<0,01, BKI p<0,01 ve viicut yag %’lerinde p<0,01 anlamlilik
bulmuslardir. Yarig performanslarinin 6ncesi ve sonrasi degerlerinde ise 50 m yiiziicii
gecislerinde p<0,05, 100 metrelik gecislerinde de p<0,05 anlamlilik tespit etmislerdir.
Fiziksel performanslarinda ise 1 tekrarli maksimal testlerinde; trunk flexion forward
p<0,05, trunk extension backward p<0,01, dikey si¢ramalarinda p<0,001 squat p<0,001,
dead lift p<0,01, trunk extension body weight p<0,01 anlamli bir fark bulmuslardir.
TRX’le birlikte yapilan kombine direng antrenmani, monopalet yiiziiciilerin de viicut
kompozisyonlarini, yaris zamanlarimi ve fiziksel performanslarini gelistiren bir

antrenman metodu olarak kullanilabilir demislerdir.



Literatiir arastirmalarini inceledigimizde; siispansiyon antrenmanla ilgili akut

caligmalar:

Anders Carbonnier ve arkadaslarinin 2012 yilinda “Hang clean ve ti¢ farkli TRX
squat pozisyonun kas aktivasyonlariin incelenmesi” isimli ¢calismalarinda Hang Clean
pozisyonu ile TRX’te yapilan power pull squat, squat jump, front squat EMG’yi
karsilagtirmislardir. Ergen 32 erkek futbolcu katilmis, yiizeysel EMG kullanarak erector
spinae (sirt), m. gluteus maximus, m. vastus lateralis, m. semitendinonsus ve m.
gastrocnemius kaslar1 lizerine EMG yerlestirmisler, ti¢ farkli TRX pozisyonu ve hang
clean iligkisini saptamaya c¢alismiglardir. Hang clean (674 pV), TRX squat jump (684
uV), toplam kas aktivasyonu bulmuslardir. TRX power pull hareketi m. erector spinae
ve m. gluteus maximus’ta yiiksek kas aktivasyonu bulunmus, fakat toplam kas
aktivasyonunda diisiik aktivasyon gosterdigi belirtilmistir. Sonug olarak, hang clean ile
TRX squat jump ve TRX front squat’in benzer kas aktivasyonu gosterdigini
sOylemislerdir. TRX siispansiyon antrenmani geleneksel kuvvet antrenmanlariyla
karsilastirildiginda TRX siispansiyon acemi sporcular i¢in kuvvet egitimi, deneyimli

sporcular icin tamamlayict antrenman olarak kullanilabilir demislerdir.

Shirley Fong ve arkadaslarinin 2015 yilinda “Kronik bel agrisi1 olan yetigkinlerin
kinezyo bandaji kullanmadan kor bolgesine yapilan siispansiyon TRX egzersizlerinin
rehabilitasyona etkileri” isimli ¢aligmalarinda plank, hip abdiiksiyon degerleri TRX
pozisyonlartyla (p<0,008) karsilastirildiginda external abdominal obliq kaslar1 (TrAIO),
rectus abdomis kasit (Ra) ve superficial lumbar multifidus (LMF), EMG amplitiidii
artmisgtir (p<0,001). En yiiksek EMG amplitiid hamstring curl de (LMF) genligi
(p<0,001) etkili olmustur. EMG biiyiikligiinde kinezyo bantlarinda hicbir anlamlilik
saptanmamustir (p>0,05). Hamstring curl hareketinde en etkili paraspinal kaslar aktive
olmustur. Plank ve hip abdiiksiyonda karin kaslar1 en etkin bulunmustur. Kinezyo bant
uygulamalar1 olmadan kronik bel agrisi olan eriskinlerde kor bolgesine TRX’le yapilan
caligmalarin rehabilitasyon siiresince iyilesmede bir fayda saglamadigi gorilmiistiir.
Sonug olarak kronik bel agrisi olan eriskinlerde TRX hamstring curl, superficial lumbar
multifidus ve kalca abdiiksiyonu en aktifken; TRX plank pozisyonundaki external
abdominal/internal oblig (T1RAIO), rectus abdominis, external oblig (EO) en aktiftir.
Siispansiyon antrenmanlarinda bu ¢aligmalarin géze alinarak programlanma yapilmasini

Onermislerdir.



Nicola W. Mok ve arkadaslari, 2014 yilinda “Siispansiyon antrenman sirasinda
kor kaslart aktivitesi” isimli ¢alismalarinda farkli diizeylerdeki plank, hamstring curl,
gogis press ve kalga abdiiksiyon sirasinda farkli kas aktivasyonlarini incelemislerdir.
Plank ve hip abdiiksiyonun kor kaslarda en fazla aktivasyonu frettigini
gozlemlemislerdir. 45 derecelik row egzersizinde diisiik kas aktivasyonu bulmuslardir.
Sonug olarak dort egzersiz arasindan plank ve hip abdiiksiyonun kor kaslarina en fazla
giic liretme ve gelistirme potansiyeli sagladigini séylemislerdir. Ayrica siispansiyon
antrenmanin sabit ve sabit olmayan destek yiizeyleri {izerinde yapilan kor egzersizleri

onceki c¢alismalarla karsilastirildiginda, kor kas aktivasyonunun sabit olmayan

(hareketli) diizlemlerde yiiksek diizeylerde gii¢ tirettigini belirtmislerdir.

Ronald L. Snarr ve arkadaslarmim 2013 yilinda yaptigi “Geleneksel sinav ile
stispansiyon sinavin karsilagtirilmasi” isimli ¢alismalarinda EMG’yle yapilan 3
saniyelik akut dlgiimlerinde siispansiyon sinavda pectoralis major’de (3,08+1,13 mV -
elektromiyografi aktivite karsilastirilmasi), 69,54+27,6 % MVC (Maksimal Kasilma
Yiizdesi), anterior deltoid (5,08+1,55 mV, 81,13+£17,77% MVC) ve triceps brachii
(5,11+1,97 mV =+, 105,83+18,54 MVC) oldu. Geleneksel sinavda ise pectoralis major
(2,66+1,05 mV =+, 63,62+16,4 % MVC), anterior deltoid (4,01+1,27mV =+, 58,91+20,3
% MVC) ve triceps brachii (3,91+£1,36 mV =+, 74,32+16,9 % MVC) bulmuslardir.
Ortalama pik normal elektromiyografik degerlere bakildiginda; ti¢ kas grubu (pectoralis
major, anterior deltoid ve triceps brachii) igin geleneksel sinavi siispansiyon simavi ile
anlamli olarak yiiksek bulmusladir (p<0,05). Calisma sonucunda slispansiyon sinavin ii¢
kas grubu igin (pectoralis major, anterior deltoid, triceps brachii) daha biiyiikk bir
aktivasyon ortaya koydugunu bulmuslardir. Bu nedenle, siispansiyon gmavin geleneksel

sinavdan daha gelismis kabul edilebilir oldugunu séylemislerdir.

Jeannette M. ve arkadaslarinin 2014 yilinda “Front plank siispansiyon antrenman
sisteminin kas aktivasyonu performansina etkisi” isimli ¢aligmalarinda iki tekrarli dort
farkli plank pozisyonunda (1. Stabil plank pozisyonu, 2. Kollar TRX’te, ayaklar stabil
zeminde, 3. Ayaklar TRX’te, kollar stabil zeminde, 4. Hem kollar ve bacaklar, tiim
viicut TRX’te yapilan plank hareketleri), plank performansi, kas aktivasyon rectus
abdominis, external oblig, rectus femoris ve elektromiyografi kullanarak serratus
anterior kaslari Ol¢gmislerdir. Tiim plank pozisyonlarinda 3 saniyelik 2 kez olglim

yapmislardir. Karmn kas aktivasyonun en iist diizeyde, kollar ve bacaklar TRX’te



planktayken oldugunu bulmuslardir. Alt ekstremite yonelik rectus fermoris ve serratus
anterior’de ise kollar yerde, ayaklar TRX’te olan pozisyonda kas aktivasyonun en {ist

diizeyde oldugunu séylemislerdir.

Anis Chaouachi ve Karim Chamari, 2009 yilinda “Alt ekstremite yoOnelik
dinamik kuvvet ve ¢evikligin elit basketbolcularda belirleyicisi” isimli ¢aligsmalarinda
1RM squat ve bench press maksimalleri alinmig, oyuncular ¢eviklik, siirat, dayaniklilik
ve patlayic1 kuvvet testlerine tabi tutulmuslardir. Ceviklik igin (T-test, 5 tekrarh
horizantal sigrama) viicut yag orani ve agirlik belirleyici bir faktér oldugunu
bulmuslardir (p<0,03). 1RM squat sigrama ¢aligmalarinda ise 5 metre ve 10 metre siirat

testlerinde belirleyici bir fizyolojik etken (p<0,05) oldugunu séylemislerdir.

[rfan Giilmez’in 2016 yilindaki “Siispansiyon antrenman kitiyle yapilan degisik
acilardaki sinavin etkileri” isimli ¢aligmasinda 0-15-30-45 derecelerde, kuvvetolger yiik
hiicreleriyle 6l¢iim yapilmistir. Calismaya 28 erkek (yas ortalamasi 24,1+ 2,9 yil, boy
179,4+8,0 cm, agirlik 78,8+9,8 kg) beden egitimi ve spor bilimleri 6grencisi katilmistir.
Katilimcilar TRX’le yapilan sinav esnasinda O derece, 15 derece, 30 derece, 45 derece
acilarda test edilmistir. Kuvvet verileri TRX kayisina entegre edilen kuvvet platformu
yiik hiicreleriyle kaydedilmistir. Sonuglara gore; TRX agis1 azaldiginda TRX askilarina
uygulanan yiik artmis, kuvvet platformuna uygulanan yiik azalmigtir. TRX agist 0
dereceyken ve deneklerin %50,4’i viicut agirligi ve dirsek fleksiyondayken, viicut
agirhiginin %75,3 kuvvet uyguladigi tescil edilmistir. Bu c¢aligmanin sonucu degisik
acilarda egitim yiikii ve hacmi (direng antrenmani programi yaparken) hesaplamasinda

kullanilabilir demislerdir.

Wesley D. ve arkadaglar1 2015 yilinda “Siispansiyon antrenmanin fizyolojik ve
metabolik etkileri” isimli caligmalarinda siispansiyon antrenmanin yogunlugunun
fizyolojik ve metabolik etkilerini arastirmislardir. On iki erkek katilimciya (2240,7 yil)
23 hareketten olusan 1:2 (30 saniye yliklenme, 60 saniye dinlenme) 60 dakikalik
antrenman programi uygulamislardir. Kan laktatlarin1 ¢alisma basinda, 30. dakikada
(antrenman ortasinda) ve antrenman sonunda almislardir. Antrenmandan 30 dakika, 60
dakika, 120 dakika sonra tekrar kan laktat degerlerini almislardir. Calisma sonunda elde
edilen bulgularda ortalama kalp hiz1 yogunlugunun %69+2, kan laktat diizeylerinin
8,0+0,05mmol/L  oldugu gorilmiistiir. Kalori harcamalart da 340,9+0,4kcal/dk

bulunmustur. Sonug olarak 1:2 (30 saniyelik ¢alisma, 60 saniyelik dinlenme) calisma



oraninda yapilan siispansiyon antrenman plani, orta yogunlukta kardiyovaskiiler
egzersiz saglar demislerdir. Interval egzersizlerle artan kan hacmi ve kilcal ¢ogalmasi
calisan kas grubuna oksijen tagimay1 kolaylagtirir. Siispansiyon antrenmanlar1 argiiman
olarak kilo kaybi ve gelismis bir fitness ekipmani i¢in orta yogunlukta egzersiz

ekipmani olarak kullanilabilir demislerdir.

Joaquin Calatayud ve arkadaglar1 2014 yilinda “Farkli tip siispansiyon
antrenman Kitlerinin smav pozisyonunda etkileri” isimli ¢alismalarinda dort farkli
stispansiyon antrenman kitini (TRX suspended tranier, jungle gym XT, flying, airfit
tranier pro) karsilastirmiglardir. Bu makara sistemlerinin en fazla kasilmay1 triceps
brachii, rectus femoris, erector spinae’de sagladigi biiyiik kas aktivasyonu (p<0,001
MCVI 37,76%) bulmuslardir. Bunun yaninda pectoralis major ve 6n deltoid kaslar1 igin
daha uygun makarali ¢ekme sistemlerinin uygun oldugunu belirtmislerdir. Tim
slispansiyon sistemlerinde rectus abdominis kasi aktivasyonunun en fazla oldugunu

sOylemislerdir.

Joaquin Calatayud ve arkadaslariin 2014 yilinda “Farkli yiikseklikteki
siispansiyon antrenmanindaki sinav ile geleneksel tek tarafli sinav arasindaki kas
aktivasyonlarinin farklar’” isimli ¢aligmalarinda farkli viicut pozisyonlarinda, stabilite
altinda, smav performanst i¢in ist ekstremite ve Kkor kas aktivasyonunu analiz
etmislerdir. Bu caligmaya egitimli (n=29) erkek {iniversitesi Ogrencileri katilmistir.
Siispansiyon antrenman kiti ile (TRX) stabil kosullar altinda stispansiyon tertibatiyla 10
cm ve 60 cm yiikseklige ayarlanmis simmav pozisyonunda 3 tane sinav yapmislardir.
Triceps brachii, iist trapez, 6n deltoid, kakvikular pectoralis, rectus abdominis, lumber
erektro spinae ve gluteus maximus kasina EMG yerlestirmisler, maksimum istemli
izometrik kasilma ortalamalarma amplitiidleri kaydetmislerdir. Farkli ytikseklikteki (10
cm-65 cm) geleneksel sinav ile siispansiyon kitiyle yapilan sinav karsilastirildiginda;
stispansiyon siavin antrendr deltoid ve kalvikular pectoralis hari¢ en fazla kas aktivitesi
sagladigini sdylemislerdir. Ozellikle triceps, trapeziu ve kor antrenman hedefleyenler
icin siispansiyon Kitiyle yapilan smav, geleneksel sinava gore daha avantajlidir
demislerdir. Genel olarak 10 cm ve 65 cm ylikseklikteki sinav performans: dikkate
alindiginda 65 cm yiikseklik egzersiz yogunlugunu ve kas aktivitesini diistirmektedir, 10

cm yiikseklik ise kas aktivasyonun artirmaktadir demislerdir.



Dalibor Pastuchaa ve arkadaslar1 2012 yilinda “Fonksiyonel 3D antrenmantyla
yapilan klinik vaka ¢aligmalar1” isimli ¢alismalariyla, tiim yas gruplarinin fiziksel ve
kas i¢i koordinasyonuna uygun olan 3D fonksiyonel antrenman yontemlerinin
anatomik-klinik agidan vakalarin1 incelenmislerdir. Fonksiyonel 3D antrenman
metodunun insan viicudunun postiirel agidan kaslarmi giiglendirdigini, eklem
stabilitesini arttirdigini, bag ve kas gruplarini, 6zellikle de sirt kaslarini gii¢lendirdigini
ve akciger kapasitesinin arttirilmasinda etkili bir yontem oldugunu sdylemislerdir. Spor
jfimnastigi ve ikontinansit (idrar kagirma) Onlemesi agisindan pelvik kaslarin
giiclendirilmesinde onemli bir rol oynadigini dile getirmislerdir. Ayrica obezitenin
tedavisi, norodejeneratif hastaliklari olan hastalarda diigmenin onlenmesinde etkili bir

yontem oldugunu belirtmislerdir.

Cortis ve arkadaglar1 “Siispansiyon antrenman sirasinda viicut pozisyonlarinin
kuvvete etkisi” isimli ¢aligmalarinda, iist ve alt govde {izerinde uygulanan siispansiyon
antrenmanlarinin degisik uzunlukta ve acida yapilmasi, uygulanan kuvveti degistirebilir
demislerdir. Bu nedenle ¢alismalarinin amaci, siispansiyon antrenmanlarinda kullanilan
ekipmanlarin statik smav pozisyonundaki alt ve iist viicuda uygulanan farkli viicut
pozisyonunun Kkuvvet etkilerini incelemektir. Katilimcilara (list ekstremite 90°
fleksiyonda sinav pozisyonlarinda) bireysel olarak kendi yiiksekliklerinde (SL%)
slispansiyon antrenman kiti ayarlamiglardir. Uygulanan kuvveti 6lgen peizoelektrik
dontistiirticii kullanmuglardir.  Sirasiyla zemin kuvveti (LBF), Siispansiyon Kitine
uygulanan  (UBF) kuvvetler Olgiilmiistiir. Toplam  kuvvet i¢inde zemin
kuvveti+siispansiyon kitine uygulanan kuvvet test edilmistir (TF=LBF+UBF). Ayrica
istenilen viicut hizlarmi (BI) dogrulamak icin video kaydi yapmislardir. Sonuglar:
Bagimsiz olarak ist ekstremite pozisyonunda yiiksek korelasyon (P<0,0001)
bulmuglardir. Siispansiyon kitine uygulanan kuvvetin (ortalama: 41,7+10,5 kg r=20-
53,9 kg) zemine uygulanan kuvvetle (ortalama: 49,1+7,1 kg r=0,996) yiiksek iliskili
oldugu, viicut hizlarinda (ortalama: 31,6+14,2° r=17-62,9°) ve viicut kol uzunluguna
gore pozisyonlarinda (ortalama: 146,4+25,0% r=100-163%) yiiksek oranda iligkili
oldugunu bulmusglardir. Zemine uygulanan kuvvet ve toplam kuvvetin (ortalama:
90,8+3,5 kg r=84-95,8 kg) viicut hizlariyla iliskili oldugunu bulmuslardir. Toplam
kuvvet govde stabilizesini saglamak i¢in daha fazla kas aktivasyonu yatay pozisyonlara

dogru artmaktadir demislerdir. Bu nedenle geleneksel diren¢ antrenmanlariyla



karsilagtirildiginda  siispansiyon antrenmanlarinin  etkilerini  artirmak i¢in yatay

pozisyonda modifiye edilmesi gerektigini sdylemislerdir.

I. Sannicandro ve arkadaslar1 2015 yilinda “Siispansiyon antrenman Kitiyle
yapilan yarim squat egzersizin kuvvet ve gii¢ analizi” isimli ¢alismalarinda, tek ve gift
bacak yarim squat ile siispansiyon kitiyle (TRX) yapilan ¢ift ve tek bacak squat
calismasinin yarattigi yiiki karsilastirmiglardir. Siispansiyon kitiyle yapilan tek bacak
yarim squat ile stispansiyon kitiyle yapilan squat’1 karsilastirdiklarinda eksantrik tepe
kuvvetinde p<0,01 diizeyinde ve konsantrik tepe kuvvetinde p<0,0005 diizeyinde
siispansiyon antrenman Kitsiz lehinde anlamlilik bulmuslardir. Iki bacakla yapilan squat
pozisyonunda ise eksantrik ve konsantrik asamalarinda pik gii¢ ve ortalama gii¢
degerlerinde p<0,0005 diizeyinde anlamlilik tespit etmislerdir. Onemli farkliliklar: Sol
bacak TRX’le yapilanla Kkarsilastirildiginda p<0,05 (konsatik faz, tek bacakli)
siispansiyon antrenman ekipmansiz squat lehinde bulmuslardir. Cift bacak squat
eksantrik fazda p<0,005 ve konsantrik fazda p<0,0005, hem de pik gii¢ degerlerinde iki
ekstremite arasinda anlamli siispansiyon antrenman kit kullanmayan lehinde farkliliklar
vardir. Sonug olarak siispansiyon kitiyle yapilan squatlarda viicut agirlig1 yapilan kuvvet

parametrelerinde 6nemli bir azalmaya neden oldugunu sdylemislerdir.

Bu calismanin amaci, elit basketbolcularda siispansiyon antrenmanlarinin
ceviklik ve kuvvet performansina etkisini degerlendirmektir. Bununla birlikte istenilen
sonuglara ulagtigimizda basketbol sporuyla ugrasan antrendr ve sporcularin siispansiyon

antrenmanin etkileri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olacagi kanaatindeyiz.

1.2. Problem Ciimlesi
Elit geng basketbolcularda 6 haftalik siispansiyon antrenmanlarinin kuvvet ve
ceviklik performansina etkisi var midir?
1.2.1. Alt Problemler

a) Katilimc1 ve kontrol gruplarinin alt1 haftalik alt ekstremiteye yonelik yapilan
TRX caligmalarinda bacak kuvvetinin performanslari arasinda anlamli bir farklilik var

mudir?
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b) Katilimer ve kontrol gruplarimin alt1 haftalik alt ekstremiteye yonelik yapilan
TRX caligmalarinda patlayici kuvvet performansi arasinda anlamli bir farklilik var

midir?

¢) Katilimci ve kontrol gruplarmin alti haftalik alt ekstremiteye yonelik TRX
calismalarinda 10 metre ve 20 metre siirat performansi arasinda anlamli bir farklilik var

midir?

d) Katilimer ve kontrol gruplarinin alti haftalik alt ekstremiteye yonelik TRX
calismalarinda 10 metre ve 20 metre top slirme performansi arasinda anlamli bir

farklilik var midir?

e) Katilimci ve kontrol gruplarin alti haftalik alt ekstremiteye yonelik TRX

calismalarinda ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

f) Katilime1 ve kontrol gruplarmin alti haftalik alt ekstremiteye yonelik TRX

calismalarinda top siirerek ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

g) Katilimer ve kontrol gruplarinin alti haftalik TRX ¢aligmalarinda esneklik

performansi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.3. Hipotez

Katilimeilarin - altt  haftalik siispansiyon antrenmanlarinin  baz1 fizyolojik

parametreler lizerinde kronik etkisi vardir.

1.4. Varsayimlar

Katilimcilarin - siispansiyon antrenmanlarini, yapilan testleri ve antrenman

programini maksimum eforla gergeklestirdikleri varsayilmistir.

1.5. Cahsmaya Katilma Kriterleri

Basketbolcu olmak
Diizenli olarak antrenman yapiyor olmak
Calismayi etkileyecek herhangi bir saglik problemine sahip olmamak

Gonulla olmak
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1.6. Calismadan Ayrilma Kriterleri

Antrenmanlar: birakmak

En az 3 caligmaya katilmamak

Sakatlanmak

Calismalar1 etkileyecek herhangi bir saglik problemi yasamak
Kendi istegiyle ayrilmak

1.7. Simirhliklar

Bu c¢alisma Demir Insaat Biiyiikcekmece Basketbol Kuliibii’nde oynayan 20

erkek goniilliyle sinirlandirilmastir.
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2. GENEL BILGILER

Diinyada milyonlarca insani pesinden siiriikleyen basketbol sporunun tarihi
1890’Ih yillardaki icadindan Oncesine dayanmaktadir. Kristof Colomb Amerika’y:
kesfetmeden once Giiney Amerika yerlilerinden “Mayas” kabilesinde basketbola ¢ok
benzeyen “Tlahiotenie” adinda bir oyun oynandigi ve bu oyunun Mayas kabilesinin
milli oyunu oldugu belirtilmistir. Mayas kabilesiyle ilgili giiniimiize gelen kalintilardan
elde edilen bilgilere gore bu oyun basketbol sporundan biraz daha farkli bir tarzda ve
daha cok fiziki glice dayali oynanmaktadir. Bugiinkii basketbol oyun alaninin en az 5
kat1 biiyiikliigiindeki bir sahada, mermerden yapilmis duvarlar iizerine, yerden yaklasik
4 metre yiikseklikte ve yere paralel degil de dik olarak sabitlenmis ve yarim metre
capindaki ¢emberlerle oynanan Tlahiotenie, basketbol sporundan daha zor sartlarda
oynaniyordu. Mayas kabilesinin Tlahiotenie oyunundan esinlendigi diisiiniilen Dr.
James Naismith, Amerika Birlesik Devletleri’nin Massachusetts eyaletinde Springfield
Geng Erkekler Hiristiyan Birligi (YMCA) Egitim Okulu’nda beden egitimi 6gretmenligi
yaparken uzun yillardir hayalinde yasattig1 bu oyuna 1891 yilinda son seklini vermistir
ve basketbol sporunun babasi olarak kabul edilmektedir. Basketbolun anavatani
Amerika olarak kabul edilse de basketbolun mucidi olarak kabul edilen Dr. James

Naismith aslen bir Kanadalidir.

Atletlere ve beyzbolculara kis doneminde antrenman yaptirmak igin gelistirilen
bu oyundaki amag, topun tahtadan yapilmis olan sepetlere sokulmasidir. Oyunun asil
hedefini duvarlara asili sepetler olusturdugundan Dr. Naismith tarafindan bu oyuna
“Sepet Topu” anlamina gelen “Basketbol” adi verilmistir. Fakat giiniimiiz basketbol
sporundan biraz daha farkli kurallara sahiptir. 1892 yilindan 1937 yilina kadar

degismeyen 13 basketbol oyun kurali bulunmaktadir. Bu kurallarin bazilar1 sunlardir:

Top herhangi bir yere bir veya iki elle atilabilir.

Top yumruk kullanilarak yerde sektirilemez.

Oyuncu topla kosamaz ve topu yakaladigi noktada atmak zorundadir.
Kosarken topu yakalarsa, topla birlikte hareketine devam edebilir.

Yedi kisilik takimlar arasinda oynanir. Takimlar en az 5, en fazla 9 kisi
olabilir.

Oyun sirasinda yapilan sayilar 3, serbest atiglar 2 say1 degerindedir.

Oyun 20 dakikalik 3 devreden olusur.
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Basketbol, kisa siirede Springfield Gen¢ Erkekler Hiristiyan Birligi (YMCA)
Egitim Okulu'nu asarak Amerika’nin dort bir yanina yayilmis ve iki sene iginde
Amerika’daki okullarin  baglica sporlar1 arasina girmistir. Ayrica lise ve
tiniversitelerdeki gengler tarafindan olduk¢a yogun ilgi goren basketbol, semtlerdeki
jimnastik salonlarina kadar girerek taraftar kitlesini daha da artirmistir. Genglerde bu
spora karsi uyanan istek ve heyecan, kuliipleri basketbol subeleri agmaya ve takim
kurmaya zorlamis ve boylece basketbol sporu Amerika’nin en popiiler ulusal oyunu
haline gelmistir. Basketbol sporundaki en 6nemli adim 1897 yilinda atilmis ve ABD’de
erkekler arasindaki ilk milli sampiyona diizenlenmistir. 1900 yilinda ise bayanlar
arasinda ilk ulusal basketbol sampiyonasi yapilmistir. Bdylece bu sporun kitada daha da

yayginlagmasi saglanmistir.

1893 yilindan sonra basketbol sporunun Avrupa kitasinda da oynandigi
bilinmektedir. Avrupa’da ilk olarak 1893 yilinda Paris’in Trevise Sokagi’ndaki bir
jimnastik salonunda basketbol oynanmis, ama o tarihlerde Avrupa’da fazla ilgi
gormemistir. Basketbolun Avrupa’ya tam olarak yerlesmesinde Birinci Diinya Savasi
icin gelen Amerikali askerlerin rolii biiyliktiir. Bu sayede hizla gelisme gdsteren

basketbol sporu Avrupa’da da gbzde sporlar arasina girmistir.

Amerikalilar tarafindan ulusal spor olarak benimsenen basketbol, 1904 St. Louis
Olimpiyat oyunlarinda kuliip takimlarinin aralarinda diizenlenen maglarla olimpiyat
oyunlarma katilan tiim iilkelere tanitilmistir. Bu olimpiyat oyunlari sonrasinda, 1905
yilinda, diinyanin en biiyiik salonlarindan biri olan New York’taki Madison Square

Garden kapilarin1 basketbola agmustir.

1904 yilinda Amerika’da yapilan Olimpiyat oyunlarina uzaklik nedeniyle ¢ok
fazla iilke katilamasa da basketbolun sohreti Uzakdogu’ya kadar ulasmis ve 1913
yilindan itibaren Uzakdogu’da basketbol karsilasmalari yapilmaya baslanmustir. Ilk

diizenlenen basketbol turnuvasinda Filipin birinci olurken, Cin ikinciligi almistir.

Basketbol sporu Fransa, Ingiltere, Avustralya, Cin ve Hindistan olmak iizere tiim
diinya {ilkelerine hizli bir sekilde yayilirken 6zellikle biiyiik kentlerdeki genis spor
alanlarinda yapilan tiniversiteler arasi karsilagmalar basketbolun seyirlik spor olarak

kabul gormesini saglamistir.
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1919 yilinda Paris’te, Ingiltere, Almanya, Fransa, italya ve Amerikal: askerlerin
katilimryla ilk kez uluslararasi bir basketbol turnuvasi diizenlenmis ve diizenlenen bu
turnuvayr Amerika kazanmistir. Ayrica 1922 yilinda yine Fransa’da ilk uluslararasi

bayan basketbol turnuvasi diizenlenmistir.

Cok kisa zamanda biitiin diinyaya biiyiikk bir hizla yayilan basketbolu
Uluslararast Amator Basketbol Federasyonu (FIBA) yonetmektedir. Uluslararasi
karsilagsmalar1 yonetmek icin 20 Haziran 1932 yilinda Isvigre’nin Cenevre sehrinde
Arjantin, Portekiz, Italya, Isvicre, Yunanistan, Romanya, Cekoslovakya ve Letonya
federasyonlarmin isbirligiyle FIBA kurulmustur ve ilk baskanhigina Isvicreli Leon

Bouffard getirilmistir.

Basketbol sporu daha Onceleri Amerikalilar tarafindan 1904 St. Louis
Olimpiyatlarinda gayri resmi olarak oynansa da resmi olarak ilk kez 1936 Berlin
Olimpiyatlarinda yer almistir. FIBA’nin kurulusunun ardindan ilk Avrupa Sampiyonasi
1935 yilinda Cenevre’de diizenlenmis ve birinciligi Letonya, ikinciligi Ispanya,
liciinciiliigii ise Cekoslovakya kazanmistir. ilk Diinya Sampiyonasi ise 1950 yilinda
Arjantin’in Buenos Aires kentinde yapilmis ve ilk diinya sampiyonu unvanini Arjantin
almistir. 1953 yilinda Bayanlar Diinya Sampiyonasi gerceklesmis, 1976 yilinda ise

bayanlar olimpiyat oyunlarina basketbol dalinda katilmiglardir.

Tiirkiye’de ise ilk defa 1904 yilinda Robert Koleji’nde oynanmustir. Bilahare
1911°de Galatasaray Lisesi’nde, sonra Izmir Amerikan Koleji’nde bu sporla
ugrasilmistir. Spor kuliiplerinden Fenerbahge 1915 yilinda basketbol takimini kurmus,
ancak Tiirkiye’de basketbol 1924 yilindan sonra itibar gérmeye baslamistir. ilk milli
mag, Yunanistan’la 24 Haziran 1936°da Istanbul’da oynanmustir. Mag1 Tiirkiye 49-12
kazanmustir (Sevim, 1997).

2.1. Basketbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin ardinda yatan fizyolojik gergekler
karmasiktir. Bununla birlikte, kendi calismanizi en {ist diizeye cikarmak i¢in bu

sistemlerin neler igerdigine iliskin temel bilgi seviyesine ulagmak 6dnemlidir.

Yedigimiz gidalardan aldigimiz enerji, sonugta ayrigarak Adenozin Trifosfat ya
da ATP denilen bir kimyasal bilesene doniismektedir. Kas hiicreleri bu ATP
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molekiiliinti, kas hareketleri icinde direkt ve birincil enerji kaynagi olarak kullanilir
(Sevim, 1997).

Kas hareketleri i¢in kullanilabilecek daha fazla ATP firetiminin bir diger
yontemi, ayn1 zamanda laktik asit Sistemi olarak bilinen anaerobik glikoliz yontemidir.
Glikolizide, kas glikolizi ile kan glikozu (her ikisi de karbonhidrat olarak) ayrisarak son
derece hizli bir sekilde ATP tiretimi saglar. ATP-PC ve glikoliz sisteminin her ikisi de

anaerobiktir, yani oksijene ihtiya¢ duymamaktadir.

Glikoliz, kasin ¢ok yiiksek bir siddette ¢alismaya devam etmesine izin Verir.
Ancak kas ve kan igerisinde laktik asidin (laktat) olusmasina neden olur. Laktat birikimi
anaerobik glikolizi distiriir. Ve genellikle 3 dakikalik yiiksek siddetteki bir egzersiz
sonrasinda yorgunlugun baslamasin1 hizlandirir. Sonugta kan ve hiicreden laktadin
cikarilmasint ve absorve edilmesini, emilmesini hizlandirmak igin ya egzersiz
durdurulmali ya da siddeti azaltilmalidir. Bunu ATP iiretimindeki tiglincii enerji kaynagi

olan aerobik enerji sistemi izleyecektir.

Uzun vadeli enerji saglayan anaerobik sitem, ATP {iretimi i¢in oksijen
saglayanin var olmasina dayanir. Bu 2 ya da 3 dakikadan daha uzun egzersizler i¢in

tercih edilen bir enerji kaynagidir.

Bir oyuncu egzersiz yapmaya bagladiginda tiim enerji sistemleri (yani ATP-PC,
glikoliz ve aerobik sistemler) kullanilir. Ancak her enerji sistemi kaynaginin goreli
katkisi, egzersizin gerektirdiklerine gore degisecek ve bunun karsilifinda hareketin
stirekliligi ve fonksiyonlarimin siddeti degisecektir. Basketbolun yaklasik olarak %20°’si
aerobik, %80’ni anaerobiktir; ama unutulmamalidir ki, tek tek oyunculara iliskin kesin
enerji harcama oranmmni birgok faktdr etkilemektedir. Ornegin bazi oyuncular agilmak
icin “kavga edebilir’; bazi oyuncular da topu iceri gonderirken, digerleri kisa mesafe
kosusuyla girerler. Bunlarin yani sira, eger 40 dakikalik bir magin timi i¢in toplam
enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki yilizdelerinin siirekli degistigi

goriilmektedir (Sevim, 1997).

16



Tablo 2.1. Enerji Sistemleri

Anerobilkt / ATP-

PC Anerobik Glikoliz Aerobik
{ 10 sanive - 3 (3 dakikadan
{(0- 10 sanive) dakika) fazla)

Tablo 2.2. Egzersiz Anindaki Enerji Sistemleri

10sn | 1dk 2dk | 4dk| 10dk |30dk
Anaerobik Ik kal 25 40 45 [45 |35 30
10 -
%o 85 65-70 |50 (30 |15 5
Acerobik, k.kal 5 20 45 100|250 700
85 -
%o 15 30-15 |50 |70 |90 95
Toplam _k lkal 30 60 90 | 145285 |730

Tiim oyun bi¢imlerine (magclara) 6zel enerji oranlarini belirlemek imkansiz gibi
goriinmektedir. Basketbolun yliksek seviyede anaerobik uygunluk gerektiren bir oyun
oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Kirk dakikalik bir magin kisa boliimlere
boliindiigii diisiiniildiigiinde, bu kesinlikle karsilasilan bir durumdur. Ornegin bir
periyod boyunca 10 dakikanin tamamini oynayan bir oyuncu izlendiginde, oyuncunun
hareket halinde ve dinlenme halinde 1’e 1 ya da daha az oldugu goriiliir. Ancak ayni
oyuncu tiim mag/oyun boyunca izlenir ve her dakika hareket icerisinde bulundugu
varsayilirsa, hareket-dinlenme oraninin 1’e 1 veya 1’e 3 arasinda degistigi gozlenir,
clinkii s6zii edilen ma¢ boyunca herhangi bir hareketin olmadigi siireler (time out),
verilen mola aralar1 ve devre aralar1 gibi dinlenme aralarindan sanal olarak ayrilacak

olan kisa ancak siddetli hareket patlamalar1 vardir. Yiiksek siddetli hareketleri olasi

kilacak enerjinin esas olarak hareket sirasindaki anaerobik sistemlerden kaynaklanmasi
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gibi, alistirma sonundaki durumdan siyrilmak da ATP’nin tekrar depolanmasi yoluyla,

aerobik sisteme bagli dinlenme periyodlari sirasinda ortaya konmaktadir.

Bireysel ¢alisma plani hazirlarken tiim sistemlerle iliski kurulmahdir. Ug enerji
sisteminin hepsini ¢alisma igerisine katabilmek i¢in de hareket-dinlenme oranini ¢ok
dikkatli olarak denetlemek zorunlulugu vardir. Clinkii bu oran hangi enerjinin kontrol

edildigini belirleyecektir.

Insan viicudu, her ne kadar alistirma sirasinda tek basina bir enerji sistemini
segmese de, hareketin siddetine ve siiresine bagli olarak, belirli enerji kaynaklarina karsi
tercih belirtir. Gereksinim duydugunuz en dogru enerji sistemi takimin sistemine, takim
oyun tarzina, adam-adama savunma magl defans ya da alan savunmasina,

pozisyonumuza ve oyun siiresine baglidir.

Hareket dinlenme orani kavramini anlamak, basketbol oynamak igin gerekli
enerji sistemini Ozellikle baski altina alan bir ¢calisma programi diizenlemede énemlidir.
Yirmi saniyelik bir dinlenme sirasinda, kaslarda depolanan ATP-PC miktarinin %50’si

ve 60 saniye sonrasinda ise %87’si depolanir.

Tablo 2.3. ATP-PC Yenilenme Siiresi

DINLENME SURESINDE ATP
YENILENMESI

10 sn deaz Cok az %
30 _sn 50

60 sn 75

90 sn 87

120 sn 93

150 sn 97

180 sn 98
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Tablo 2.4. Viicudun Fosfojen Sistemi Yoluyla Tahmini Elde Edilebilir Enerji

TOPLAM

ATP CP FOSFOJEN
1) Kas Konstrasvonu
a)mM kg 4-6 15-17 |19-23
b)mM toplam kas 120— | 450 -
kiitlesi 180 510 370 - 690
2) Kullanilabilir Eneji

04 - 0.15 -
a) kcalkg 0.06 0.17 0,19-023
blkcal toplam kas 1.2 -
kiitlesi 1.8 45 31 |5,7-6,9

CP’nin kaslarda ATP’den daha ¢ok depolandigina dikkat edilmelidir. Bu
olduk¢a mantiklidir, ¢iinkii CP’nin fonksiyonu ATP’nin yenilenmesi i¢in enerji
saglamaktadir. Milimol mmol (kimyasal bilesiklerin niceligini 6l¢gmek i¢in kullanilan
bir birim) yerine kullanilmistir. Bir mol, bilinen kimyasal bir bilesigin agirligidir. Bu
agirlik da bilesigi olusturan atom cinsine ve sayisina baglidir. 1000 mmol 1 mole esittir.

1 mol ATP pargalandiginda 7 ila 12 kalori kullanilabilir enerji agiga ¢ikmaktadir.

Viicuttaki tiim kas kiitlesinde sadece 570 ila 690 mmol fosfojen depolanir. Bu
ise antrenman aninda ¢ok 6nem tasiyan 5,7 ve 6,9 kalori ATP enerjisi demektir.
Ornegin 100 m siirat kosusunda oldugu gibi galisan kaslardaki fosfojen depolar1 sadece
10 saniye gibi kisa bir siirede tiikenir. Fosfojen sistemiyle temin edilen ATP enerjisi
oldukga sinirlidir (Sevim, 1997).

Bu fosfojen sisteminin antrendrler ve sporcular igin Onemi sdyle
orneklendirilebilir: Bu sistem, kuvvetli ve siiratli hareketler gerektiren sprint, yiiksek
atlama, giille gibi kisa siireli miisabakalarda ve basketbol, futbol, voleybol vs takim

sporlarinda hareket siirati ve giice ihtiya¢ duyulan boliimlerde veya faaliyetlerinde ise
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yaramaktadir. Fosfojen sistemi, kaslar igin gerekli en ¢abuk ATP enerjisinin

olusumunda kullanilir. Bunun nedenleri sunlardir:

e Bir dizi uzun kimyasal reaksiyona gerek yoktur.
e Soludugumuz oksijenin kaslara kadar gitmesine gerek yoktur.
e Hem ATP hem de CP direkt olarak kaslarda depolanir.

Bir oyuncunun, kisa siireli (3 dakikadan az) ve yiiksek siddetli bir hareketin
hemen arkasindan yasadig1 yogun nefes alip verme durumu, oksijen bor¢lanmasi olarak
adlandirilir. Bu, aerobik sistemin g¢abuk iyilestirme g¢abasi i¢inde laktadi metabolize
ettigi bir siirectir. Ag¢ik¢a goriilmektedir ki, bir oyuncunun laktat birikiminin st
diizeylerini tolere edebilme becerisi, yorgunlugun ortaya ¢ikmasini geciktirecek ve

sahadaki verimliligi artiracaktir.

Viicut antrenman sirasinda kendi basina enerji iiretimini secemez. Yapilan
hareketin siddetine ve siiresine bagli olarak devreye giren enerji sistemleri mevcuttur.
Devreye giren enerji sistemleri takim oyununun tarzina, pozisyonuna ve yiiklenme

stiresine baglidir (Sevim, 1997).

2.2. Basketbolda Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedenini, giic ve yetenegini; karmasik
nitelikteki motorik 6zellikler ise spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siiresince yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosuludur. Bu o6zelliklerin tiimii oncelikle kondisyon kavrami altinda belirlenmekte,
gelisimi i¢in yapilan ¢alismalar da kondisyon antrenmani adiyla verilmekteydi.

Giiniimiizde sportif performans adi kullanilmaktadir (Diindar, 2004).

Antrenman uygulamasinda bilindigi gibi teknik-taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani seklinde ayrimlar yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasinda da
ayrim yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki bu ayrimlar teknik beceriler

ve temel motorik 6zellikler seklinde olmaktadir.

Iki kavram arasinda spor pedagojisi ve antrenman ydntemleri acisindan ayirici
ozellik sudur: “Teknik beceriler” her zaman bir motorik 6grenme siirecinin ve tiim

sezon motorik islevlerden olusan karmasik bir siirecin son triiniidiir. Buna karsilik
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“motorik Ozellikler” organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore

degisebilir. Bu 6zellikler 6zde vardir, 6grenilmez, ancak gelistirilir.

Ornegin basketbolda topla yapilan pas tiirii teknik bir hareket 6grenilir, ancak bu

15 i¢in gerekli olan sut kuvveti gelistirilir.

Bir spor tekniginin 6grenilmesi ile motorik 6zelliginin gelistirilmesi arasindaki
diger bir fark soyledir: Bir teknik hareketin &grenilmesi daha o hareket yapilirken
gozlenebilir. Film ya da video-kamera yardimiyla ¢ogaltilip denetimden gegirilebilir.
Bir temel motorik ozelligin  gelisim sonucu, organik ve uyum siirecinin
gerceklestirilmesinden sonra ortaya c¢ikar. Gelisim derecesi de testler ve giig

kontrolleriyle belirlenir.

Tiim spor branslarinda oldugu gibi basketbolda da temel motorik o6zelliklerin
gelistirilmesi uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgecilmez bir 06gesidir. Motorik

ozellikleri genel ¢izgilerle karakterize etmeye calisirsak;

Temel motorik 6zellikleri belirgin olup kismen bagimsiz motorik 6gelerdir. Yani
bu ozellikler kisi yasaminda hicbir sekilde antrenman yapmasa da, tamamen dogal bir
degisme siirecinde gelisir. Ornek: Kuvvet, antrenman séz konusu olmadan insan

gelisimine paralel olarak 25-30 yasina kadar gelisir.

Bu ozelliklerin  gelistirilmesi, somut bedensel faaliyetlerden, yani
antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor hareketlerinin  verecegi
“uyaranlardan” ayr1 diistiniilemez. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim
uyaranlar1 verebilmek ve temel motorik Ozelliklerin gelisimini etkilemek icin spor
alistirmalar1 disinda baska herhangi bir secenek yoktur. Oyleyse motorik ise kondisyonu
ancak sportif yiikklenmelerle gelistirebiliriz (Diindar, 2004).

Temel motorik oOzelliklerin igsel yapisini onem sirasina gore bes bdliimde

inceleyecegiz. Bunlardan ilk Gigii ana, diger ikisi de tamamlayici 6zelliklerdir:

e Basketbol ve kuvvet
e Basketbol ve dayaniklilik
o Basketbol ve siirat

e Basketbol ve hareketlilik
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e Basketbol ve beceri (koordinasyon)

2.3. Basketbol ve Kuvvet

Kasin bir dis etkene veya dirence kars1 koyabilme yetisidir. Bir temel motorik
Ozellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Bu nedenle yapisal siiflamasini
bilmek geregi vardir. Siiflama konusunda birgok yaklasim bulunmaktadir. Biz

bunlardan didaktik yaklasima bakacak olursak:

Didaktik yaklasimla kuvveti “genel kuvvet” ve “ 6zel kuvvet” olarak iki kisma

ayrabiliriz.

Genel kuvvet denilince aklimiza ayrim s6z konusu olmadan basketbolcunun
biitiin kaslarinin kuvveti gelmelidir. Bu kuvvet; ayr1 ayri kas gruplarinin statik-dinamik

maksimal gii¢ degerlerinde anlam kazanir.

Ozel kuvvet ise yapilan spor dalina, yani basketbola 6zgii kuvvettir. Ozel

kuvveti etkileyen (belirleyen) iki etken vardir:

Spor tiiriiniin tekno-motorik seyrine dogrudan dogruya katilan kas gruplarinin
ozellikle degistirilmesi, 6rnegin pas atma kuvvetinin gelistirilmesi ya da kuvvetin bu
spor tilirline 0zgli daha baska temel Ozelliklerle birlikte gelistirilmesi veya kuvvette

devamlilik artirilmasi gibi 6zelliklerin gelistirilmesidir.

Glinlimiizde spor uygulamasinda 6zel kuvvet ¢alismalar1 yaklasik olarak %70-

80, genel kuvvet caligmalari ise %30-40 oraninda yapilmaktadir.

Didaktik yaklagimla yapilan bu siiflama yetersizdir. Belirli spor ¢aligmalarinda,
ozellikle basketbolda, kuvvet daima bilesik motorik 6zellikler niteligini tasimaktadir.
Bu agidan baktigimizda kuvveti su sekilde siiflandirmak miimkiindiir (Tablo 5 bunu

gostermektedir):
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Tablo 2.5. Kuvvet Siniflandirmasi

KUVVET

Kuvvet

Temel Kuvvet Cabuk Kuvvet Devamlilik

2.3.1. Temel Kuvvet

Temel kuvvette hareket hizi hareket siiresiyle dogrudan ilgilidir. Ciinkii hareket

hiz1 ne kadar uzun olursa temel kuvvet ile devamlilik arasindaki bagimlilik derecesi o

ol¢iide diisiik olacaktir (Sevim, 2003).

2.3.2. Cabuk Kuvvet

Sinir ve kas sisteminin yiikksek bir kasilma hiziyla direngleri yenebilme
kuvvetidir. Sinir kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle
birlikte ¢alismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu
nedenle cabuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de verilir. Cabuk
kuvvet, yiiksek kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilmesinin gerekli
oldugu sprint, giille atma, atlama dallarinda verimi belirleyen yetidir (Sevim, 2003).

2.3.3. Kuvvette Devamhhk

Stirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya kars1 gosterdigi
diren¢ yetenegidir. Kuvvette devamlilig1 gelistirmek icin ¢alisma, az yiiklenme ve ¢ok
tekrar sayisiyla yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir. Ayrica kaslarda fazla
miktarda laktik asidin birikip kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini 6nlemek igin
orta diizeyde bir hareket temposu uygulanir. Calisma araliksiz uygulandigindan kas
dayanikliligi, yani kuvvette devamlilik saglanir (Sevim, 2003). Kuvvet ¢alismalarini su

sekilde de inceleyebiliriz (Tablo 6):
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2.3.4. Dinamik Kuvvet Calismasi

Sporda ve oOzellikle basketbolda en yaygin olan kuvvet tiiriidiir. Bu kuvvet

sayesinde sporcu kendi viicut agirligini ya da yabanci bir cismin agirligini direnglerle

kaldirarak o strese kars1 koymaktadir. Kasin boyunda degisim séz konusu olur.

2.3.5. Statik Kuvvet Calismasi

Bu kuvvet tiiriinde, belirli bir durumda tutuldugunda i¢ ve dis kuvvetler

birbirleriyle uyum saglar. Kasilma sirasinda kas boyu degismeden kalir. Ancak buna

karsin statik kasilmalarda kas ici genlesmeler ortaya ¢ikar.

2.3.6. Eksantrik Kuvvet Calismasi

Bu calisma dinamik ve statik kuvvetin karisimidir. Baslangigta dinamik kuvvet

seklindedir. Zorlanma evresinde ise statik yonde hareket eder, yani kasin hareketi sabit

kalir. Bu hareket tiirtinde kasin boyu uzayip kuvvet gelisimi saglar.

Tablo 2.6. Kuvvet Calismalar

KUVVET

Dinamik Kuvvet

Caligmasi

Statik Kuvvet

Calismasi

Brrakiesr ( Eksantrik) Kuvwet
galigmasi

Simdiye kadar kuvvet kavrami altinda genellestirdigim biitiinliik, sadece icerikli

bir smiflamayla anlasilabilir duruma getirilip antrenman ydntemleri agisindan yararl

olabileceginden bu siiflamalar 6nem tasir. Bundan sonraki kisimda kuvvet antrenman

yontemleri ve 6rnekleri agiklanmaya calisilacaktir.
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Sporcunun istenilen diizeyde basketbol oynayabilmesi ic¢in belirli antrenman
periyotlarinda basamak basamak temel kuvvetini, ¢abuk kuvvetini ve kuvvette
devamliligin1 gelistirmek zorundayiz. Bu ozelliklerin gelistirilmesindeki temel ilkeleri

sOyle siralayabiliriz:

2.4. Kas Kasilma Cesitleri

Kas kuvveti genel olarak kas kasilma tiplerine gore isimlendirilmektedir. Kas

kasilma gesitleri; izometrik, izotonik ve izokinetik kasilma olarak tice ayrilir.

2.4.1. izometrik Kasilma

Kasin boyunda 6nemli bir degisiklik olmadan gerceklesen kasilma tipidir
(Sarsilmaz; 2000). Ornek olarak kilitli bir kapiy1 itmek, agir bir seyi yerden kaldirmaya
calismak ve arabayr itmek olarak verilebilir. Kas kasilmasi sirasinda, kas boyu
kisalmadan sadece gerimi artacak sekilde kendini gosteren kasilmaya “izometrik

kasilma” denir (Guyton, 1996).

2.4.2. izotonik Kasilma

Dinamik bir kasilma seklidir. Kas kasilir, boyunu kiigiiltiir ve bir agirlig1 hareket
ettirirse, mekanik bir is yapmis olur. Bu tiir kasilmaya izotonik kasilma denir. Kas
kasilip boyu kiigiildiigii sirada kasin gerilimi sabit kalir. Esasen izotonik deyimi, tonusu
(gerilimi) aym (degismeyen) anlamma gelir (Guyton, 2006). Izotonik kasilmalar,
konsantrik ve eksantrik kasilma olmak iizere ikiye ayrilir. Konsantrik kasilma, bir
hareket olusturacak sekilde kasin boyunun kisalmasidir. Ornegin kitabr kaldirmak,
koldaki biceps brachii’'nin kontraksiyonuyla olusur. Eksantrik kasilma, kasin
uzunlugunun artmasiyla ortaya ¢ikan hareket tipidir. Kitabin yerine konmasi biceps

brachii’nin uzamasi sonucudur (Ergen, 2002).

2.4.3. izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma es hareket anlamii tasir ve hareket esit hizda siirdiiriiliir.
Ornegin saniyede 300, 240, 180 derece ya da 60 derece dairesel hizlarda hareket
yapilabilir. Hareket sabit hizda yapilirken direng ya da yiik kasin o acida iiretecegi giice
gore farklilik gosterir. Hareketin Ornegin 170 derece ve 115 derecelik agilarinda

uygulanan direng farkl farklidir (Kaya, 2001).
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2.5. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Temel kuvvetin gelistirilmesi basketbolda biiyiik 6nem tasimaktadir. Temel
kuvvet, hareket hiz1 ve hareket siiresiyle dogrudan ilgilidir. Clinkii hareket hizi ne kadar
uzun olursa olsun temel kuvvet ile kuvvette devamlilik arasindaki bagimlilik derecesi o

Olgiide diisiik olacaktir.

Maksimal kuvvet antrenmanin temel ilkesi sudur: Uygulamada agirlik yiiksek,
tekrar sayis1 az, tempo ise akicidir. Yiiklenme ne denli yiiksek olursa olsun, yorulma o
Olciide fazla olur. Bu nedenle, maksimal kuvvet antrenmanlarindan istenen optimal

yiikklenmeyi saglamak gerekir. Genellikle temel kuvvet piramidal yontemle gelistirilir.

Temel kuvvet ¢aligmalar1 genellikle hazirlik devresinin ilk boliimiinde yogun
olarak yaptirilir. Calismalara baglandiginda tekrar sayilari ¢ok, yogunluk azdir.
Calismalar ilerledikge tekrar sayilari azaltilir ve yogunluk yiikseltilir.

2.5.1. Cabuk Kuvvet Antrenman
Cabuk kuvvet, takim oyunlarinda en gegerli bilesik motorik 6zelliklerden biridir.

Cabuk kuvvet asagidaki tabloda gosterildigi gibi bircok 6geden olusur.

Tablo 2.7. Cabuk Kuvvet

TEENIK CABUKLUK

CABUK KUVVET

TEMEL
IRADE CUCU KUVVET

Gorildiigii gibi cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin arttirilmasi, hem de
hareket hizinin yiikseltilmesiyle olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Miisabaka

kosul ve gerekleri goz oniline alinarak uygulanacak yontemde gereksinime gore kuvvet
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ve ¢abukluk oraninda artirma ya da azaltma yoluna gidilmelidir. Kuvvet antrenmanini
uygularken dis yiiklenmeler ¢ok biiyiik olursa bu 6zel kosullarda temel kuvvette ve
kasilma hizinda diizelme olacaktir. Ancak bu yontem dis yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
miisabaka hareketlerine 6zgli kasilma hizinin gelistirilmesine ya da diizeltilmesine yarar
saglamaz. Bu nedenle cabuk kuvvet antrenmanlarinda calismalar, teknikle baglantili
olarak temel kuvvet ile kasilma hizinin gelistirilmesine ya da diizeltilmesine de yarar
saglamaz. Bu yiizden ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda teknikle baglantili olarak temel

kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesi 6nemle tavsiye edilmelidir.

Cabuk kuvveti gelistiren alistirmalar1 uygularken, kaslarin patlayict 6zelligi
kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal olanaklardan yaralanma yoluna gidilmelidir. Bu da ancak

irade giiciiniin egitilmesiyle gergeklesebilir (Sevim, 2003).

Cabuk kuvveti kazandirict ¢alisma uygularken temel ilke, hafif yiiklerden
yaralanma yoluna gitmek olmalidir. Ozellikle basketbolcular i¢in uygulanacak agirlik
calismalarinda yiiklenme maksimal kuvvetinin %40-60 olmasinda yarar vardir. Cabuk
kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢lide merkezi sinir sisteminin optimal bir sekilde
uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarimizda yiiklenme ve dinlenme arasindaki
iligkiye 6zen gostermek zorundayiz. Ciinkii hareketler biiyiik bir hizla uygulandigindan
organizma yorulacaktir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi

asla unutulmamahidir (Sevim, 2003).

2.5.2. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvet devamliligini gelistirmek i¢in g¢alisma, az yiiklenme ve c¢ok tekrar
sayisiyla yapilir. Caligmalarda yiik yerine tekrar sayilari artirilmalidir. Ayrica kaslarda
fazla miktarda laktik asidin birikip kaslarin goérevini yapamaz duruma gelmesini
onlemek i¢in orta diizeyde bir hareket temposu uygulanmasinda yarar vardir. Calisma
araliksiz uygulandigindan kas dayanikliligi, yani kuvvette devamlilik saglanir. Bu
caligmalar hazirlik devresi ve miisabaka devresinde her zaman uygulanabilir. Ama

uygularken dikkatli olunmalidir (Sevim, 2003).
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2.6. Basketbol ve Siirat

Siirat, bir sporcunun en kisa zaman birimi i¢erisinde miimkiin olan en fazla yolu
alabilme 6zelligidir. Sporcunun temel motorik 6zelliklerinden biri olan siirat, kalitimsal

olup ancak bilingli bir antrenmanla gelistirilebilir ve istenilen diizeye ulasilabilir.

Iyi bir siirate erisebilmeye, siirati attirmaya cok cesitli faktdrler etki eder. Siiratin
oncelikle; kas liflerinin morfolojik 6zeliklerine, hareketi saglayan merkezi sinir
sisteminin kaslarla olan isbirligine (noromiiskiiler sistem), kaslarin esnekligine,
kuvvetine, iyi bir 1sinmaya, sporcunun teknigine, miicadele istegine ve dis etkenlere

(zemin, sicaklik, spor kiyafetleri vs) bagl oldugu unutulmamalidir.

Ugur Diindar’a gore, “Dis direnglere karsi bir uyaranla baslayan belirlenmis bir
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin katedilmesi i¢in gecen zaman siiresinin
azhigiyla olusan fiziksel bir degerdir.” Bu degerin sifira yaklagsmasi aktiviteyi

gerceklestiren nesnenin siirat yetisinin yiiksekligini gosterir (Sevim, 2003).

2.6.1. Siiratin Fizyolojik Kosullar

Siiratin 6zelliginin fizyolojik ve biyokimyasal bir siire¢ oldugunu bilmekteyiz.
Bireyin kas yapisi geregi Tip 2’ye, yani beyaz kasa sahip olmasi gerekmektedir. Tip 1
(kirmiz1 kas) yapisina sahip bireyin siirat 6zellikleri iceren spor dalinda basarili olmasi
diistiniilemez. Ancak “fonksiyon, organi forma sokar” ilkesinden yola ¢ikarak, kasi
olugturan motor tniteleri zaman icerisinde hizli kasilanlar1 devreye sokarak, yavas
olanlar1 da devre dig1 birakarak o anda hakim olan fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya

kendini zorlar. Ve daha hizli kasilma 6zelligi gelistirir.
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Tablo 2.8. Kas Tipleri

TIP 1 TIP 2A TIP2 B
YAVAS HIZII HIZII
Olsidatif | Glikolik oksidatif
Enzimler Enzimler Enzimler
fazla Fazla Fazla
KIRMIZI BEYAZ KIRMIZI
Aktivitesi YAVAS HIZII HIZII
Ca Pompasi ORTA YUKSEK YUKSEK
Glikolik Kapasitesi DUSUK YUKSEK YUKSEK
Oksidatif Kapasitesi YUKSEK |DUSUK YUKSEK

Goriildiigii gibi (Tablo 8)

Tip 1 (kirmiz1 kas) fibirleri daha yavas kasilan

kaslardir (maratoncular gibi). Uyaridan aktiviteye gecis zamanlar1 ve kasilma siireleri
uzundur. Bu nedenle uzun siireli postiire ihtiya¢ duyulur. Halbuki siirat 6zelligi olan Tip
2 A (beyaz kas) fibirleri hizli kasilan kaslardandir (sprinter, atlayici, halterci gibi).
Yalniz Tip 2 diger memelilere gore insanlarda daha azdir. Tip 2 B ise kisa kasilma

ozelligine sahiptir. Goz kaslari, elin bazi1 kaslart bu tiir kaslardandir.

2.6.1.1. Kas Elastigi Ozelligi

Kas tonusun elastik 6zelligini kullanacak sekilde yiiksek ivmelenme veya ¢ok
cabuk tepki gerektiren sporlarda teknige bagli olarak bu tiir kas ¢alismasini gelistirmek
onemlidir. Bununla birlikte kaslarin ¢alismasinda motor tniteler, elastik kas yapisi
ozelligi kasin yiiksek siiratle kasilmasinda kompleks bir koordinasyon i¢inde hareket

etmektedir.
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2.6.1.2. Biyokimyasal Yapis1

Biyokimyasal yapi siirat ozelliginin kas kasilmasma paralel olarak, olusan
kasilmanin enerji ihtiyacini karsilayacak olan sisteme baglidir. Bu sistemler yapisal
stirecleri degistiremeyecegi i¢in var olan miktar ile galisma siireleri sabit kalarak elde

edilen verimin artirilmasi gerekmektedir.

Omek: 6-8 saniyelik maksimal yiiklenmede ATP-PC enerji sistemlerinde
(alaktik, anaerobik) isin siiresinden ¢ok katedilen yolun (6rnegin 40 m yerine 60 m

katetmek) mesafesi artirilmalidir.

2.6.1.3. Kas Gevsemesi

Iyi bir teknik ve yiiksek diizeyde hareket siklig1, gevseyebilme veya uzayabilme
geregini zorunlu kilmaktir. Kasilma veya gevseme yeteneklerinin yeterince
gelistirilmesi halinde elde edilmesi diistiniilen verim elde edilemez. Ciinkii hareketin
bitimiyle birlikte hareketin ters yonde olmasi aninda sinerjik olarak calisan kaslarin

gerektiginden fazla dirence karsi koyma durumu ortaya ¢ikacaktir.

Yorgunluk aninda bile bazi eklem hareketlerinin rahatlikla yapilmasina olanak
tanir. Bu nedenle 6zellikle esnekligi artiric1 egzersizlere yer verilmeli ve yapilmalidir.
Dintiman arastirmalarinda yalniz esnekligin uygun 1sinmayla, 113 F’taki (= 45 derece)
eklem 1silarinda %20 arttigin1 65 F’ta (=18,5 derece) %10-20 azaldigim1 ortaya
koymustur (Sevim, 1997).

2.6.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Kas lifinin tipi (Fast twich — FT) fazla olmalidir.
Gonglion (sinir hiicresi) hiicrenin biiyiikligi
Maksimal kuvvet ve koordinasyon

Cabuk kuvvet

ATP ve CP (bunlar ¢alismaya bagli olarak gelisir)
Kas boyunun uzunlugu

Motivasyon

Isinma

Doping (1.U. Ders Notlar1)
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2.6.2.1. Siiratin Tiirleri

Reaksiyon stirati
Ivmelenme
Maksimal stirat

Siratte devamlilik

2.6.2.2. Reaksiyon Siirati

Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyisle,
reaksiyon siirati bir hareketin ger¢ceklesmesi icin algilama ve tepki gosterme yetenegidir.

Reaksiyon zamani igerisinde farkl1 islemler olmaktadir (I.U. Ders Notlari).
Bunlar:

¢ Duyu organlarinin uyaranlar algilamasi
e Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmasi

e Olusan emrin kaslara iletilmesi

Stiratin olusabilmesi i¢in disaridan bir uyaranin olmasi gerekmektedir. Bu
uyaranlar duyu organlariyla algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider.
Merkezi sinir sistemine gelen bu uyaranlar motor sinirler araciligiyla kaslara iletilir.
Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne kadar kisa olursa hareket o kadar ¢cabuk yerine
getirilir. Bu da gonglion hiicresinin yapisina baglidir. Gonglion hiicre ne kadar biiyiikse

elektrik akimi da o kadar hizli olur.

2.6.2.3. Reaksiyon Siirati Gelistirici Caliymalar

Ani hareket ¢ikislar1 (5 m-10 m)

Ani hareket yapilarak ve yon degistirerek yapilan ¢ikislar
Diiserek yiiksek ¢ikiglar (10 m-15 m)

Bayrak degistirme ¢alismalari

Isaretle ayak bilegi calistirma (1.U. Ders Notlari)
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2.6.3. ivmelenme

Ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi
anlasilir. Tki zaman noktas1 arasindaki kuvvet-zaman fonksiyonunun entegrali, kuvvet
tepkisel giiciiniin ya da kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivme yolunun
uzunlugu smirh degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiyiikliik {izerinde etkili olmaz ve
de biiyiik giiglerin daha az siirede ya da kiiciik giiglerin daha uzun siirede etkili olmasi
ivmelendirme i¢in bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi ivme
yolu sinirliysa optimal ivmelendirme gergeklestirebilmek i¢in ivme yolunun basindan
sonuna kadar biiyiik kuvvetlerin etkili olmas1 gerekir. Ivmelenmenin temel olarak iki

sekli vardir:
1. Sakin bir durumdan kazanilan ivme (her tiirlii start)
2. Hazirlanan bir harekette ivmelenme (titresimli etkilemeli hareket gibi)

Ivmelenme yetenegi, performansi etkileyen en 6nemli faktdrlerden biridir.
Genel olarak 100 metre yarigmasinda ilk 30 metre ivmelenmeyi Olgmek igin
kullanilmaktadir. Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30
ila 60 metreler arasinda maksimal siiratlerine ulasmaktadir. Ancak ivmelenmenin
kalitesi veya basgka bir deyisle artma orani ve ulasilan maksimal siirat direkt olarak

performansla, sprinterin kalitesiyle ilgilidir (1.U. Ders Notlarr).

2.6.4. Anaerobik Giic

Insan viicudu; yiiksek yogunluktaki calismalari ¢ok kisa bir zaman icerisinde
hizli olarak yedek biyokimyasal maddelerin (ATP ve PC deposu) faaliyete gecirilmesi
sonucu elde edilen enerjiyle karsilamak zorundadir. Bu anda organizma biiyiik oksijen
yoksullugu iginde anaerobik olarak ¢alisir ve ancak ekonomik olmayan kosullarda ¢ok
stiratli harcanan bu yedek enerji maddeleriyle yapilan c¢alismayi yaklasik olarak 40

saniye-4 dakika arasinda devam ettirebilir.

Oksijen ag¢iginin oldugu bu sartlarda siit asidi (laktik asit) en yiiksek, kanin Ph
degerleri ise en disiik diizeye ulasir. Bilindigi gibi siit asidi anaerobik enerji
saglanmasinda ortaya ¢ikan artik bir maddedir. Siit asidi miktar1 %0,4 olan bir kas artik
uyarilamaz. Kandaki siit asidinin dayanilabilir maksimum degeri, bunun tgte biri

kadardir. Yeterince oksijen verilmesi halinde siit asidi kaybolur. Bu durumda limon
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asidi devresi, siit asidini kendi kapsamina alir (Hollman). Kandaki asit 6l¢iimiiniin birim
durumundaki PH degeri (hidrojen degeri) kanin islemi agisindan biiyilk onem tasir.
Asitli metabolizma artiklarmin kana karismasi, organizmada degisiklikler meydana
getirecektir. Ve bu degisiklikler sadece alkali rezervleriyle dengelenir. Alkali rezervleri,
Ph degerini saglamlastiran tampon niteligindeki maddelerdir (Bikorbonatlar, Proteinler,
Fosfatlar). Bu maddeler anaerobik dayanma giiciinii saglar. Yine bu maddeler, 6zellikle
anaerobik metabolizma siirecleri sonunda ortaya ¢ikan asitli artiklara karst tampon

gorevi yapar.

2.6.4.1. ATP (Adenozin Trifosfat)

Yedigimiz gidalardan aldigimiz enerji, sonugta ayrisarak adenozin trifosfat ya
da ATP denilen bir kimyasal birlesene donlismektedir. Kas hiicreleri bu ATP

molekiiliinii, kas hareketleri i¢in direkt ve birincil enerji kaynagi olarak kullanir.

2.6.4.2. Kreatin Fosfokinaz Reaksiyonu (ATP-PC)

Bu reaksiyonda kreatin fosfat (CP) ¢6ziiliip dagilir. Ve fosfor gruplar1 adenozin

trifosfat asidi (ATP) tlizerinden yeni bastan senteze ugrar (Sevim, 2003).

2.6.4.3. Glikoz Reaksiyonu

Bu reaksiyonda ise Kkarbonhidratlarin fermantasyonla dagilarak laktik asidi

olusturmalartyla gergeklesir. Bu reaksiyon, rezervlerin yeni bastan olusturulmasinda

kullanilir (Diindar, 2003).

Yorucu ve yogun kas calismalarinda, degisik zamanlarda degisik enerji
mekanizmalar1 enerji saglama islemine girisir. Bunun sonuncunda, kas ¢alismasinin 2-3
saniyesinde kreatin fosfat reaksiyonu maksimum degere ulasir. Ancak oldukga kisa bir
slire sonra tekrar azalir. Ciinki hiicrelerdeki kreatin fosfat rezervleri fazla degildir.
Glikoz reaksiyonun gelisimi ise biraz daha yavas olur. Reaksiyonun maksimum degere
ulagmasi, yiiklenmenin yogunluguna gore yaklasik 1-2 dakikada olur. Buna karsilik

aerobik siirecin tam anlamiyla gelismesi 4 dakika igerisinde olur.

Bu aciklamalardan da anlasildigi gibi dayaniklilik ¢alismalar1 uzadik¢a aerobik
siire¢ o Olclide onem kazanir. Calisma siiresi kisaldikca ve yogunluk artik¢a anaerobik

siire¢ daha fazla 6nem kazanacaktir.
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Anaerobik dayaniklilik, maksimum siddetteki yiiklenmelerin sporcuya kendi
oksijen kapasitesiyle karsilanamayacak yogunlukta yaptirilmasiyla gerceklestirilebilir.
Ancak bunu gergeklestirirken ¢ok dikkat edilmelidir (Sevim, 2003).

2.6.5. Basketbol ve Hareketlilik

Hareketlilik; sporcunun hareketlerini eklemler araciligiyla miimkiin olan bir
genislik igerisinde, biitiin yonlere uygulayabilme yetenegidir. Yeteri kadar
gelistirilemeyen hareketlilik 6zelligi, sporcularda asagidaki zorluklara neden olur.
Teknik ve hareketin 6grenilmesini zorlastirir veya olanaksizlastirir, sakatliklara neden

olur.

Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin gelistirilmesini 6nler veya bu fizik

ozelliklerinden yeteri 6l¢lide yararlanilamamasina neden olur.

Hareketin uygulanabilme esnekligini sinirlanir, siirat azalir ve sporcular1 ¢abuk

yorgunluga iten biiyiik bir kuvvet yiiklenmesi s6z konusu olur.

Hareketliligin gelistirilmesi i¢in gerekli olan Onsartlar her sporcuda ayni
olmayip, sporcularin anatomik yapilarindaki bireysel 6zelliklere baglidir. Sporcularin
bu anatomik yapilarindan yeteri kadar yararlanabilmeleri ise eklem yiizeylerinin
sekline, eklemleri saran bantlara, kirislere, kaslarin uzunluguna ve esnekligine, son
olarak da kaslarin kuvvetine baglidir. Sporcularin hareketlilik 6zellikleri, yukaridaki
hareketlilik 6zellikleri g6z Oniine alinarak amaca uygun yapilan aligtirmalarla belli bir

sinira kadar gelistirilebilir.
Hareketlilik; aktif ve pasif hareketlilik olmak tizere iki bolime ayrilir:

e Aktif hareketler, hareketi uygulayan eklemi kapsayan kaslarin kasilma

yoluyla yapilan (bacaklar kaldirarak one, yana, agma gibi) hareketlerdir.

e Pasif hareketler ise dis kuvvet etkili olur. Ornegin esli yapilan ¢alismalar
gibi. Aktif ve pasif alistirmalarda oncelikle aktif hareketler 6n plana

alinmalidir.

Basketbolcularimizda hareketlilik 6zelligi gelistirirken su ilkeleri kullanirz:
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Hareketlilik egitiminde temel amag, kas ve eklemlere genel anlamda bir
hareketlilik saglamak ve basketbola 6zgli hareketleri segmek olmalidir. Secilen

alistirmalar sporcularin bedenine uygun olmalidir.

Hareketliligin ¢ok tarafli ve iist diizeyde gelismesi i¢in uygun alistirmalar

secilmelidir. Bilhassa aletli ve aletsiz jimnastik ve esli ¢galigmalar olmalidir.
Hareketlilik ¢aligmalari, kuvvet ¢alismalariyla birlikte yapilmalidir.

Hareketlilik belli bir yontem ve amaca uygun olarak gelistirilmelidir. Esnetici ve
yumusatici aligtirmalar 10-15 tekrarli seriler seklinde yapilmali ve seriler arasi

dinlendirici ¢alismalarla doldurulmalidir.

Hareketlilik antrenmanlari, baslangicta veya esas devreden Once ¢ok tarafli

yapilan iyi bir 1sinmadan sonra uygulanmalidir.

Yorgun bir durumda calisma yapilmamali ve kas agrilar1 hissedildiginde
calismalara ara verilmelidir. Esnetme ve hareketlilik ¢aligmalari, antrenman sonuna

dogru 6nemli bir fonksiyon olan ve kaslar1 yumusatma etkisi saglayan bir 6zellik tasir.

Hareketlilik o6zelligi, cocuk ve genclik caglarinda gelistirilmeli, uzun siireli
antrenmanlarla bu o&zellik muhafaza yoluna gidilmelidir. Aksi takdirde baslangic

noktasina doniiliir.
Hareketlilik i¢in etkin olabilecek yumusatict aligtirmalar:

e (Cesitli durumlarda (yukarida-yanlarda-asagida) el bileklerini sallayarak
yumusatmalar

e Tek ve ¢ift olarak kollar1 omuzlardan ¢esitli yerlerden dondiirmeler

e Ayakta durusta, hafif sigrarken bacaklar1 ve kollar1 sallama

e Tek bacak iizerinde sigrarken diger bacagi sallama ve savurma

e Sirtiistii yatis durumunda, bacaklar1 yukar1 kaldirarak yumusatma
calismasi

e Uzun oturus durumunda, govdeyi One ve yanlara dogru esnetme

caligmalar1 (Sevim, 2003).
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2.6.6. Basketbol ve Beceri (Koordinasyon)

Beceri; sporcularin  hareketleri, dogru hedefli ve daha az bir eforla
uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisine en uygun
¢6zliim yolunu bulabilmesini, yeni hareketlerin en kisa zamanda 6grenilmesini miimkiin

kilan 6zelliktir.

Beceri 6zelligi; kuvvet, siirat gibi 6zelliklerden olmayip ¢ok ¢esitli faktérlerden
olusan bir yetenektir. Ancak biiyiik 6l¢iide merkezi sinir sistemi gelisim derecesine ve
oyun faaliyetine baglidir. Becerili bir hareket, viicudun tim muhtelif kaslar1 arasinda

miikemmel bir koordinasyon yetenegi ister.

Becerili bir basketbolcunun hareketleri dogru, belirli bir hedefe yoneltilmis ve

amaca uygundur. Ornegin iyi top siirme, pas ve sut atma gibi.

Becerinin diger bir iriinii ise, hareketin az bir giicle ekonomik olarak
yapilabilmesidir. Becerili hareketler miimkiin oldugu kadar kuvvetten tasarruf edilerek

uygulanir. Burada kas tecriibesi rol oynar.

Becerili oyuncular beklenilmeyen ve ¢ok zor pozisyonlarda dakik olarak en
uygun ¢ozliim yolunu bulur (oyun zekasi) ve gergeklestirir. Alisilmayan oyun sartlarina
uyum konusunda yiiksek oyun yetenegi gosterir. Dengesi bozulan bir oyuncunun siiratle

normal pozisyona donebilmesi becerili hareketin tipik drnegidir.

Beceri 6zelligi sporcunun yeni uygulanan hareketleri siiratle ve kolaylikla

ogrenilmesini saglar.
Beceri genel ve 6zel beceri olmak {izere ikiye ayrilir.

2.6.6.1. Genel Beceri

Cok cesitli ve degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilen

beceridir.

2.6.6.2. Ozel Beceri

Ozel dalin performansini tayin eden faktdrlere bagl olup baska bir spor dalina

aktarilamaz. Voleybolda miikemmel bir beceri yetenegine sahip olan bir oyuncu,
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basketbolda ayni beceriyi gosteremeyecegi gibi, bu beceri ancak basketbola uygun

alistirma ve metotlarla gelistirilebilir.

Eger bir sporcu uzun siire yeni hareketler 6grenemezse Ogrenme yetenegi
Onlenir. Alisagelmis ve standart sartlar altinda uygulanan hareketlerde artik beceri
gelisimi etkili olmaz. Bu nedenle becerini gelisimine devam edilebilmesi i¢in araliksiz

olarak yeni hareketler 6gretilmelidir (Sevim, 2003).

Beceriyi gelistirmek i¢in yapilan hareketlerde, giigliik derecesi kademeli olarak
artirtlmalidir. Oyunculara degisik tarzlarda uygulatilan engelli kosular, jimnastik (kasa
ve beygirden atlamalar) gibi caligsmalar genel becerinin gelismesinde oldukga yardimci

olur.

Beceri caligsmalari baglangic boliimiinde uygulanmali ve gerekli dinlenme aralari

verilmelidir.

Beceriyi gelistirmenin en iyi devresi ¢ocukluk ve gencglik ¢agidir. Ciinkii bu
devrelerde organizma, sonraki gelisim ¢aglarina gore daha esnektir. Bu sekilde uzun
yillar antrenman boliimleri i¢inde uygulanacak yeni ve karmasik oyun hazirliklar i¢in

zemin hazirlanmis olur.

Ozel beceriyi gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalarda dzel salmim teknigini igeren
caligmalar da On plana alinmalidir. Basketbolda asagidaki caligmalar becerinin

gelisiminde etkili olabilir:

e Uzun ip veya jimnastik banki iizerinde seri sekilde sigramalar
e Topu havaya atip oturma ve top yere diismeden tekrar yakalama

e Alistirma ikideki gibi, ancak oldugu yerde tam doniis yapma ve topu yakalama

2.6.7. Basketbol ve Ceviklik

Ceviklik bir hareket serisi boyunca g¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon yetenegidir (Shephard ve Young, 2005; Young ve Farrow, 2006).
Ceviklik performans sporlarinda hizli yon degistirme yetenegiyle tanimlanmaktadir,
yani biitiin viicudun, uyarict unsura tepkiyle hizli bir sekilde yer degistirmesidir

(Shephard ve Young, 2005). Ceviklik; karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme
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hiz1 gibi psikolojik ve fiziksel iki ana bilesenden olusmaktadir. Fiziksel parametrelere
bakildiginda yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen gesitli faktdrler meydana
gelmektedir (Shephard ve Young, 2005). Yon degistirme hizimi etkileyen bu faktorler
diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas giicli ve kuvveti ile sag-sol
bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen 6nemli

etkenlerden biridir.

2.6.7.1. Yon Degistirme Hizi ve Ceviklik

Yon degistirme yetenegi sporda iki unsurdan meydana gelmektedir. Rakipten
kurtulurken ya da topla yapilan harckete reaksiyonla cevap verirken ortaya g¢ikar
(Young, McDowell ve Scarlett, 2001). Basketbol ve futbol gibi sporlarda yon
degistirmeyi harekete geciren etken rakiptir ve yon degistirme hareketleri 6nceden
planlanir. Bu yiizden sporcular bu hareketleri gelen etki ve aldiklar1 karar dogrultusunda
onceden tahmin ederek hareket hizlarini ona gore ayarlamalidirlar. Bu nedenle yon
degistirme yetenegi ve hizi dnceden planlanir ve bu spor dalina 6zgii teknik ¢alismayla
geligtirilir. Yer degistirme yetenegi ve ani hizlanma viicut pozisyonundan etkilenir.
Hizlanirken viicudun 6ne egilmesi, yavaslarken viicudun diklesmesi ve dikey yer
degistirmelerde viicudun yanlara dogru hareket etmesi gibi viicut pozisyonu ile
uygulanan kuvvet arasinda bir baglant1 vardir ve bu etkenler antrenmanla kusursuz hale

gelir (Young ve Farrow, 2006).

2.6.7.2. Yon Degistirme Hizi ve Diiz Sprint iliskisi

Bir¢ok antrendr diiz sprint ile yon degistirme hizi arasinda pozitif bir iliski
olduguna inanir ve antrenmanlarda bu iki yetenegi ¢aligmalarin i¢ine katar. Ancak yon
degistirme hiz1 ile diiz sprint arasindaki iligkiyi inceleyen bazi ¢alismalarda geliskili
sonuglar ortaya ¢ikmistir (Young ve ark., 2002). Sassi ve arkadaslari (2011), erkek
sporcular lizerinde yaptiklari calismada dikey sigrama, diiz sprint ve ¢eviklik arasindaki
iliskiyi incelemisler ve diiz sprint ile ¢eviklik arasinda ¢ok diisiik bir iliski oldugunu
belirtmislerdir. Bir baska g¢alismada da Spaniol ve arkadaslart (2010) Amerikan
futbolcularinda siirat ve geviklik arasindaki iligkiyi incelemisler, ¢alismada sporcularda
40 yard sprint testi ve 20 yard mekik ¢eviklik testlerini kullanarak 6l¢tim yapmislardir.
Calismanin sonuglart her mevkide siirat ve ¢eviklik arasinda anlamli bir iliski oldugunu
ortaya koymustur. Little ve Williams (2005) ise yaptiklar1 calismada; profesyonel

futbolculardaki hizlanma, maksimum hiz ve ¢eviklik arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
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10 metre ivmelenme testi, 20 metre hizlanmali maksimum hiz testi ve zikzak geviklik
testini  kullanmiglardir. Sonuglar hizlanma, maksimum hiz ve g¢eviklik arasindaki

iliskinin negatif yonde oldugunu géstermistir.

2.6.7.3. Yon Degistirme Hizi ve Teknik

Teknik, en yiiksek verimlilige erismeye yoOnelik hareket olusturma yetisidir
(Murath ve ark., 2007). Teknik gelisimindeki yetersizlik, sporcunun spor tiirtindeki
verimini saglayacak fiziki kapasitenin olumlu yonde gelismesine engel teskil eder. Kosu
teknigi, yon degistirmedeki sprint performansinin vazgegilmez unsurudur. Kosu
sirasinda One egilerek ve agirlik merkezini asagiya diisiirerek hizlanma gergeklesir veya
tam tersi yapilarak yavaslama gergeklestirilir. Burada dengenin yeterliligi diisiik agirlik
merkeziyle iliskilidir. Yon degistirme hareketleri ¢ok hizli yapildigindan, sporcular
yavaslayip agirlik merkezlerini asagiya diisiirmektedirler (Shephard ve Young, 2006).

Birgok antrendr ceviklik yetenegini O8retmeye caligsa da, yon degistirme
sirasinda ekstremitelerin ve viicut pozisyonunun nasil olacagiyla ilgili bir ideal ¢alisma
bulunamamistir. Bu yiizden spora 6zgii ceviklik gelistirmeye yonelik hareketlerin
belirlenmesi, uygulanmasi ve bu hareketlerin daha iyi performans ortaya ¢ikarmasi igin

sahada gergeklestirilmesi gerekmektedir (Young ve Farrow, 2006).

2.6.7.4. Yon Degistirme Hiz1 ve Antropometri

Boy, segment uzunlugu, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve
boyutlar ile geviklik arasindaki iligkiler ayrintili olarak incelenmese de teorik olarak
vicut yag miktar1 ve viicut segmentlerinin uzunlugu, c¢eviklik performansini
etkileyebilir (Hazir ve ark., 2010). Esit viicut agirli§ina sahip iki sporcudan yiiksek yag
ve diisiik kas kitlesine sahip olan, yliksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme,
negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim kas kiitlesi bagina daha fazla kuvvet
iiretmek zorundadir (Shephard ve Young, 2006). Hazir ve arkadaslarinin (2010) geng
futbolcularda yaptiklar1 calismada lllinois ¢eviklik testi ve 505 ceviklik testi

degerlerinde antropometrik degiskenlerin belirleyici rol oynamadig: belirtilmistir.

2.6.7.5. Yon Degistirme Hiz1 ve Bacak Kas Kalitesi

Yon degistirme hizimi etkileyen faktorlerden biri de bacak kas kalitesidir
(Shephard ve Young, 2006). Daha dnce de belirtildigi gibi, bacak kas kalitesi reaktif

(elastik) kuvvet, konsantrik bacak gii¢ ve kuvvet ile sag-sol bacak kuvvet
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dengesizlikleri gibi faktorlerden olusmaktadir (Shephard ve Young, 2006; Young ve
Farrrow, 2006).

2.6.7.6. Yon Degistirme Hizi ve Reaktif Kuvvet

Reaktif kuvvet, bagka bir deyisle elastik kuvvet, kisa-gerilimli dongii sirasinda
kasin hizli bir sekilde eksantrik fazdan konsantrik faza gegis donglisii olarak
tanimlanmaktadir ve kas giiciiniin 6zel bir ¢esididir (Young, Wilson ve Byrne, 1999).
Yazili kaynaklarda reaktif kuvvet ile ¢eviklik arasinda farkli sonuglar bulan ¢alismalar
bulunmaktadir. Ornegin Young, James ve Montgomery (2002), 15 erkek sporcu
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda derinlik sigramasi ile ¢eviklik arasinda anlamli bir
iliski bulamamuislar, yine Young, Hawken ve McDonald (1996) derinlik sigramasi ile
yon degistirmeli 20 m sprint performansi arasinda anlamli bir iligki oldugunu
sOylemislerdir. Benzer sekilde Chaouachi, Burghelli, Chamari, Levin, Abdelkrin,
Laurencelle ve Castagna (2009), elit basketbolcularda squat sigrama ve aktif sigrama ile
T-testinden elde edilen c¢eviklik degerleri arasinda anlamli bir iliski olmadigim
belirlemistir. Bu ¢aligmalarin aksine Hermassi, Fadhloun, Chelly ve Bensbaa (2011), 20
geng erkek hentbol oyuncusuyla yaptiklar1 ¢alismalarinda squat ve aktif sigrama ile T-
testi ¢eviklik degerleri arasinda anlamli bir iliski belirlemislerdir (sirasiyla r= —0.80 ve
r=—0.75; p<0.001). Bunlarin yaninda patlayici giicii gelistiren sigrama antrenmanlari ile
derinlik sigramalarini iceren antrenmanlarin c¢eviklik iizerine olan etkileri de yine

degisiklik gostermektedir (Hazir ve ark., 2010).

2.6.7.7. Yon Degistirme Hiz1 ve Bacak Kuvveti ve Giicii

Kuvvet ve gii¢, potansiyel olarak yon degistirme hizini etkileyen degiskenler
olarak kabul edilmektedir (Shephard ve Young, 2006; Young ve Farrow, 2006). Futbol
gibi takim sporlarinda bacak kas kiitlesindeki artis, ivmelenme, hiz ve dikey
sigramalarda avantaj saglamaktadir. Yapilan ¢alismalar maksimum bacak kuvveti ile
yon degistirme hiz1 arasinda anlamli iligki oldugunu gostermektedir (Young ve Farrow,
2006).

Young ve arkadaslar1 (2002) yaptiklar1 ¢alismada konsantrik gii¢ ile dogrusal
sprint yetenegi degerleri arasinda iliski bulamamigken, reaktif kuvvet ile dogrusal sprint
yetenegi arasinda (r= —0.61), reaktif kuvvet ile yon degistirme hizi arasinda (r= —0.59)

anlamli bir iliski bulmuslardir. Benzer sekilde Chaouachi, Manzi, Chaalali, Wong,
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Chamari ve Castagna (2012) yaptiklar1 ¢alismada, tek tekrarli squat testi ile 5, 10 ve 30
metre sprint testleri arasinda iliski oldugunu, ayn1 sekilde 5 tekrarli sigrama testi ile kisa
sprint testlerinin de iliskili oldugunu belirlemislerdir. Miller ve arkadaslar1 (2006) ise 6

haftalik pliometrik antrenmanlarin ¢evikligi gelistirdigini belirlemislerdir.

2.6.7.8. Yon Degistirme Hiz1 ve Sag-Sol Kas Dengesizligi

Yon degistirme hizi ve sag-sol kas dengesizligi arasindaki iligski, konsantrik
bacak kaslarindaki kuvvet farkliligindan kaynaklanmaktadir. Eger sporcunun kuvvetsiz
bacagi sol ise saga donmesi, sola donmesinden daha yavas olacaktir (Shephard ve
Young, 2006; Young ve Farrow, 2006). Oregin Young ve arkadaslar1 (2002) alt
ekstremite kas dengesizliginin yon degistirme hizim1 olumsuz yonde etkiledigini
belirlemislerdir. Calismadaki katilimeilarin giigsiiz bacak yoniindeki yon degistirmeleri

daha yavas yaptiklari belirlenmistir.

2.7. Ozel Kuvvet Antrenmani (Basketbol i¢in)

Bir spor branginda antrenman programi diizenlenmesi istenirse ¢alismaya spor
bransginin ve oyuncunun 6zelliklerini belirleyerek baslamak gerekir. Bu yaklagimla ilgili
sorular su olmalidir: Basketbol nasil bir oyundur? Nitelik bakiminda kuvvetin yeri, tiirt,

gelistirme yontemleri ve organizasyonu nasil yapilmalidir?

e Etkin enerji sistemi: laktik asit anerobik — aerobik sistemdir.

e Enerji dagilimi yiizdeleri: %20 alaktik asit, %40 laktik asit, %40 aerobik
sistemdir.

e Yiiksek enerji kullanarak 40 farkl tiirde sigrama gergeklestirilir.

e Yiiksek ivmelenme/yavaglama ile 280 tane hiz degisikligi kosu ve ortalama 5-7
km mesafe kateder.

e Ortalama kalp atim sayis1 167 vurustur.

e Performanst etkileyen: ivmelenme/yavaslama, sigrama giicli, ¢eviklik,
koordinasyon, teknik becerisi, reaksiyon siirati ve hareket hizidir.

Basketbol bransinda hangi kondisyonel 6zellikler gelistirilmelidir?
e Dayaniklilik
e Kuvvet
e Surat
e Hareket genisligi
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m Dayanliklilik, stratte
devamhilik

B Kuvvet, sicrama, atis
kuvveti

Siirat, hareket surati,
tepki surati

B Koordinasyon

M Esneklik

Sekil 2.1. Grosser ve Arkadaslarina Gére Basketbolcunun Sahip Olmas: Gereken
Motorik Ozellikler

Konu geregi bu 6zelliklerden kuvvetin basketbolcuya 6zgii genel ve 6zel egitimi
ele alinacaktir. Bu noktada basketbolcunun kondisyon profili igerisinde (diger asil
motorik 6zellikler de goz Oniinde bulundurularak) ne tiir kuvvet gereklidir sorusuna

Bompa’dan alint1 yaparak yanit verilecektir.

Kuvvet

Konma/Reaktif ———
Atma —/—— ——

Sigrama ————_——

~—— Kuwvvette Devamlilik

““— Kisa Kassal

Cikis ——— {aGiug  Kuwvette

<=
DEVEImlIlIkE> Orta Kassal

Yavaglama —— ——
<

. Uzun Kassal
Ivmelenme =———=,

Suratte Dewvamhlik

Y

Stirat ﬂ ﬁ ﬁ Dayaniklilik

Siratte Devamlilk  Anerobik Esik Hizi Aerobik Esik Hizi

Sekil 2.2. Bompa’ya Gore (1994) Basketbolcunun Sahip Olmas: Gereken Motorik
Ozelliklerin Alt Siniflama Tiirleri

Yukarida belirtilen kuvvet ve gii¢ gesitleri agirlikli olarak yontem boliimiinde
aciklanan dinamik kuvvet antrenmani yontemine gore gelistirilir. Degisik antrenman
donemlerine gore kuvvet ¢alismalart genel gelistirici antrenmanlardan, artan bir sekilde
basketbola o6zgii (basketbol tekniklerine 6zgii benzer hareketlerin uygulanmasiyla)

kuvvet antrenmanlarina donistir (Muratli, 2011).
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2.7.1. Kuvvet ve Koordinasyon Iliskisi

Koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik 6zelliktir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik,

hareket genisligi 6zellikleriyle cok yakin bir iligki igerisindedir.

Kuvvetin baskin oldugu sporlarda giirescilerin, ¢eki¢ aticilarinin  ve
jimnastikg¢ilerin sergiledigi gibi kuvvette koordinasyon gelisimine gereksinim vardir.
Boyle sporlarda, bir hareketin ya da becerinin hizi, kolayca uygulanabilmesi ve
stirekliligi yiiksek koordinasyona, kuvvet ve ¢abuk kuvvete gerek duymaktadir (Biihle
ve Scmidtbleicher, 1981; Muratli, 2011).

Normal saglkli kisilerde iist bolgeye yonelik tepki zamani, hareket hizi,
dokunma ve koordinasyon igeren 10 haftalik kuvvet antrenmaninin elin motorik
verimine olan etkileri Ol¢lilmiistiir. On haftalik kuvvet antrenmani sonrasi ol¢iimlerinde
tepki zamaninda %6 diisiis, dokunma hizinda %3 ve koordinasyonda %S5 artis oldugu
gbzlenmistir. Hareket hizindaki artis anlamli bulunmamistir. On haftalik iist bolgeye
yonelik kuvvet calismasi ile kas kuvvetinde ve elin baz1 motorsal islevlerinde verim

artig1 oldugu belirlenmistir (Weineck, 2003; Muratli, 2011).

Anlasiliyor ki, siirat, gili¢, dayaniklilik ve hareket genisliginin koordinasyonun
niteligi tlizerinde etkisi bulunmamaktadir. Ciinkii bunlarin hepsi arasinda yakin iligki
vardir. Bu alanda yetersiz olan 0zellikler koordinasyonun yetkinlestirilmesinde

sinirlayici bir etmen olabilir (Muratli, 2011).

2.7.2. Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman ayni anda daha fazla kas gruplarini sinerjik sekilde
calistiran antrenmandir. Fonksiyonel antrenmanda en c¢ok kullanilan antrenman
malzemeleri; serbest halkalar, tek elden agirliklar, saglik toplari, egzersiz bantlari,
denge matlari, kum ve su dolu cantalar ile Amerikan donanmasinda en ¢ok kullanilan

direng egzersizi TRXtir.

Giinliik yasam aktivitesi sirasinda viicut izole olarak hareket etmez, bu egitim
icin Onkosul hareketten ziyade izole kas fonksiyonunun kalitesidir. Entegre bir iinite
olarak hareketlerin giinliik egzersiz hareketlerinde gergeklestirilmesinde, fonksiyonel
olsun olmasin egzersizlerin bireysel yapisini olusturarak daha fazla verim ve az

yaralanma riski ortaya koymak anlamina gelir. Ayni zamanda omurganin stabilizasyonu
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daha fazla kas dengesine ve giliglenmesine yol agar. Fonksiyonel antrenman, eklem
istikrar1 iizerinde olumlu etkiye sahiptir ve Onemli Olgiide kas iskelet sistemi
yaralanmalarint 6nlemek i¢in katkida bulunur. Fonksiyonel antrenman giinliik fiziksel
aktiviteleri gergeklestiren tiirdeki kas fonksiyonlarini ezberler ve geri yiikleyerek

gelistirir.

Tiim bu kaslar aktif olarak bilinen derin stabilizasyon sistemi; pasif elemanlar
olan vertebra ve bagin olusturdugu tek bir alt sistemdir. Omurganin stabilizasyonu,

gelistirici reseptorlerin temini ve aktif elemanin sonraki ndral yoluyla etkilenir.

1987 yilinda Chigaco’da kurulan Ulusal Spor Saglik Akademisi (NASM),
fonksiyonel antrenmani modern bir antrenman yontemi olarak kabul etmistir. Bu
sistemde kartezyen koordinat sistemi ele alinmis; postiirel kas gruplarinin
stabilizasyonu, her ii¢ eksende (transverse, frontal, sagittal) hassas bir sekilde
ivmelenme, yavaslamayla koordineli bir sekilde yapilmistir. Schoffstall 2010 yilinda
cesitli karin izometrik egzersizleri karsilastirdiginda, TRX {izerinde yiiziikoyun V-up
sirasinda elektromiyografikle (EMG) incelediginde anlamli olarak daha fazla kas
aktivitesi oldugunu bulmustur (Schoffstall ve ark., 2010).

Dengesiz yiizeylerde yapilan fonksiyonel egzersiz antrenmani, rehabilitasyon
sirasinda  ve sonrasinda kullanilabilir. Bu egzersiz sisteminde viicudun derin
stabilizasyonu 6zellikle yer¢ekimini kullanarak viicudun kendi agirligiyla galisir ve bu
sayede birgok kas grubu esnek ve koordineli sekilde egzersiz hareketlerini

gerceklestirir.

Fonksiyonel antrenman sirasinda azami 6lgiide aktive olan en 6nemli kaslardan
biri de elektro spina kasidir. Viicudun agirlik merkezinde, stabilizasyon durusuyla kas
giicli ve konstriiksiyon kiitlesi artar. Elektro spinanin ana islevi, govdeyi diklestirmektir.
Bu bolge en kapsamli derin stabilizasyon kaslarinin oldugu bdélgedir. Bu kaslarin
kontrolii sonucunda karin kaslart 6n fleksiyon diginda omurganin aktif hareketlerini
etkiler. Elektro spinanin dogru fonksiyonu, omurganin tiim derin stabilizasyon
sisteminin diizgilin fonksiyonda olmasini saglar. Bu sirada omurga stabilizasyonu katilir,
ekstremite hareket halindeyken dinamik yiik sirasinda oturarak ya da ayakta pelvik ve

ist gévdeye statik yiik verir (Dalibor Pastucha ve ark., 2012).
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2.7.3. Kor Antrenman

Kor antrenman sistemleri omurga ve kalcayr dengede tutan bir¢ok gdovde
kisminin ¢aligtirllmasiyla yapilan bir yontemdir. Bu kas gruplarmin hepsi hareket
esnasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte g¢aligir. Hareket esnasinda
olusturulan giiciin bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmasi koordineli olarak ¢alisan bu kaslarin kuvvetlerinin artiritlmasiyla miimkiin
olacaktir. Kor antrenman yontemi, agirhk calisma yonteminden uygulanis olarak
farklilik gosterse de, genelde kas kuvvetinin artirilmasi hedefine yoneliktir. Kor
antrenmanla viicudun denge ve kontrolii gelisir, birgok kii¢iik ve biiyiik kas grubunun
kuvveti artirilir, sakatlanma riski azalir ve denge artisina bagl olarak hareketlerdeki

veya hareketler arasindaki gegislerdeki verimlilik artar.

Sirt ve bel kaslari, hareketleri esnasinda govde rotasyonu, omurga ekstansiyonu
ve fleksiyonundan sorumlu kaslardir. Bu kaslar Sekil 2.3’te oldugu gibi abdominaller
(rectus abdominis, transverse adominis, internal obliques, external obliques), sirt
(erector spinae, quadratus lumborum, paraspinals, trapezius, psoas major, multifidus,
iliocostalis lumborum, rotators, latissimus dorsi serratus anterior), kalgca (psoas, rectus
femoris, sartorius, tensor fasciae latae, pectineus, gluteus maximus, semitendinosus,
semimembranosus, biceps femoris, adductor brevis) ve benzerinden olusmaktadir
(Mutlu, 2012).

Pectoralis Major

4 Recuts Abdominis
Rectus Abdominis—3§ covered by sheath

Rectus Sheath— Linea Alba

Umbilicus
External Oblique | Lajssimus Dors

Sermatus Posterior
A Inferior

Exteral Oblique

lliac Crest —#

Inguinal Ligament
Thoracolumbar Fascia

A/ Intermal Obligue
Y4 |

Sekil 2.3. Kor Antrenman Kaslari

- Inguinal Canal

Govde kaslarmin zayif olusu bel agrisinin olugmasina neden olur. Eger gévde
kaslar1 daha dengeli ve kuvvetli olursa omurga iizerinden daha az baski meydana
gelmesini saglar. Bu nedenle izometrik ya da izotonik kasilan bu kaslar1 benzer kasilma

tirleri kullanarak farkli egzersizlerle kuvvetlendirmek miimkiindiir. Kor egzersizler
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viicut agirhigiyla veya yardimeci bir aragla yapilabilir. Siispansiyon antrenman Kiti,
gymball, lastik bantlar, bosu ya da saglik topuyla veya sadece viicut agirligini
kullanarak yapilan yiizlerce egzersiz bulunmaktadir. Kor antrenmanlarda se¢ilmis 6-12
egzersizin bir giinlik ¢alismada 2-3 set, haftada 2-3 kez uygulanmasi 6nerilmektedir
(Ase1, 2011).

2.8. Pro-Siispansiyon Antrenman Sistemi (Total Resistance Exercise — TRX)

Siispansiyon antrenmani ilk olarak 19. yiizyilda, Erkek Cocuklar Icin Sporlar
(1866) kitabinda anlatilmistir. Daha sonra 20. yiizyilda, 90’11 yillarda Randy Henrik
tarafindan Amerika’da “Total Resistance Exercise” adi altinda karsimiza ¢ikmaktadir.
Ayni yillarda Silili eski futbolcu Kurt Dasbach, And Daglarindaki Kizilderililerin iplerle

yaptigi ¢ok eski bir antrenman sistemini “Inkaflexx” adi altinda gelistirmistir.

Stispansiyon antrenmaninda her seyden Once, kendi viicudunuzu agirlik olarak
kullanirsiniz. Tek gereken “alet” siispansiyon noktasidir ve istediginiz pozisyonda
degisik bolgeleri calistirabilirsiniz. Bir kas grubunu diger asist yapan kas gruplarindan
ayirarak c¢alistirmak c¢ok zor bir olaydir, ama bu tiir antrenmanda bunu rahatlikla
yapabilirsiniz. Zor olmasimin sebebi sudur: Yergekimine karsi koymak igin ¢aligtirilan
kas gruplari igin viicut bir kaldirag sistemi olarak kullanilir. Boylece sabitlesme i¢in ¢ok
fazla kas lifi kullanmis olur, ama yine bir¢cok harekette karin-bel bolgesi ve omuzlar bu
gorevi iistlenir (https://bireyselperformans.blogspot.com.tr/2013/12/0-false-18-pt-18-pt-
0-0-false-false_8.html, erisim tarihi: 11 Mayis 2016).

Viicudun pozisyonuna gore, hareketler “cekme” veya “itme”dir. Aletlere
gelince, bir¢ok ip ve bant, el ve bacak tutmaglar1 vardir. Calisma yeri olarak sadece
fitness veya kondisyon salonlar1 degil, uygun olan her yerde yapilabilir. Barfiks, agac
dal1 gibi aletler, dambil, lastik ve benzeriyle kombine etme 6zelligi mevcuttur. Bu tiir
antrenman fiziksel kapasitesini ve fonksiyonelligini gelistirmek isteyen herkes i¢in
uygundur. Hareketlerin ¢ok g¢esitli olmasi, elit olan ve olmayan sporculara kadar
kullanma firsat: vermektedir. Ozellikle futbol, basketbol, voleybol, boks ve atletizm gibi
sporlarda fazla kullanom g6ze carpmaktadir. Takim sporlarinda bireysel antrenman
uzmanlar1 ve kondisyonerlerin bu teknige sik sik bagvurdugu goriilmektedir. iskelet-kas
sisteminde herhangi bir hastalig1 olanlar doktor izniyle ¢aligsmalidir, herhangi bir sorunu

olmayanlarin saglam bel-karin bdlgesine sahip olmalari yeterlidir.
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Bu sistemle amag esas olarak aerobik antrenman ve kuvvet antrenmanlarindan
gelen kas dengesizligini, viicudun derin stabilizasyon sistemini kullanarak dizin agisal

bozukluklari ve pelvik kas gruplarini gii¢lendirmektir (Dalibor Pastucha ve ark., 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

Calisma, Tiirkiye Basketbol Federasyonu Umitler Ligi’nde miicadele eden
takimlardan biri olan Demir Insaat Biiyiikgekmece erkek iimit gen¢ ve genc takim
sporculari lizerinde yapildi. Yirmi katilimcr (n=20, Yas 18,3+0,3 yil, Antrenman Yas1
(AYS) 6,5£1,3 yil, Boy 189,45+7,3 cm, Agirlik (AGR) 82,9+7,8 kg, Beden Kitle
Indeksi (BKI) 23+1,3) katilmistir.

Arastirmaya katilan grubun ilk testlerini aldiktan sonra 6 hafta siireyle normal
rutin antrenmanlarma devam edildi. Alti hafta sonunda ikinci Olglimleri alindi. Bu
Olctimler ayn1 zamanda kontrol grubu olarak da diisiinlilen ¢alisma grubunun son
Olcimii ve deney grubunun ilk Ol¢limleri oldu. Calismaya baslamadan oOnce
katilimcilara hareketlerin 6gretilebilmesi igin egitim verildi. Sonrasinda 6 hafta boyunca
basketbol antrenmanlarinin yani sira haftada iki kez siispansiyon antrenmani yapildi.
Alt1 haftanin sonunda testler tekrar edildi ve deney grubunun gelisim diizeyi belirlendi.
Performans testleri 2 giine yayildi. Birinci giin 5 dakikalik serbest 1sinma kosusu sonrasi
4 dakikalik statik stre¢ yapildi ve sonra sirasiyla ganiometreyle sag ve sol kalca esneklik
testi, otur-uzan esneklik testi, durarak uzun atlama testi, dikey sigrama testi,
dinamometreyle sirt kuvvet testi, dinamometreyle bacak kuvveti 6lgtimleri alindi. Ertesi
giin ise 5 dakikalik serbest kosudan sonra 4 dakika statik stre¢ yapildi. Ardindan
sirasiyla T-testi, top stirerek T-testi, 10-20 metre sprint, top siirerek 10-20 metre topla
sprint testi, 1llinois testi, top siirerek 11linois testleri yapildi. Aragtirma boyunca yapilan
Ol¢timlerin testleri ve uygulamalar okul durumlar1 g6z oniine alinarak aksam saat 18.00-

19-30 arasinda gergeklestirildi.

3.1. Boy Olciimii

Boy 6l¢iimii 5 m’lik Master marka celik metreyle yapildi. Olciim esnasinda
katilimer diiz bir duvarin 6niinde ayak topuklar1 ve sirtt dayali, eller yana ve serbest
olacak sekilde yerlestirildikten sonra derin bir nefes alip tutma esnasinda, denegin basi
ceneden hafifce yukari itilerek omurganin ve basin diizeltilmesi saglandi. Duvarda bagsin
ist noktas1 isaretlenerek zeminle bu nokta arasi ¢elik metreyle 6l¢iildii ve santimetre

cinsinden kaydedildi. Ug 6l¢iimiin ortalamasi alinarak 6l¢iim kaydedildi (Cem, 2011).

48



3.2. Beden Agirhg olciimii

Beden agirligi olgtimii igin kalibrasyon yapilmis dijital Tanita BC-730 model
tart1 kullamldi. Katilimecilarim sadece iizerlerinde sortla olgiimleri yapildi. Olgiim
esnasinda katilimei, basi karsiya bakar pozisyonda, eller yanda ve serbest olacak sekilde
tart1 tizerinde pozisyonu aldi ve derin bir nefes verdikten sonra 6lgiim yapilip kilogram
cinsinden kaydedildi. Bu sekilde ii¢ Ol¢iim yapildiktan sonra ortalamalari alinip
Ol¢timler kaydedildi (Sevim, 2013).

3.3. Beden Kompozisyon Olciimii

Beden kitle indekslerinin belirlenmesi igin viicut analizinin yaninda segmantal
analiz yapabilen Tanita BC-730 cihazi kullanildi. Kalibrasyonu yapilmis olan

katilimcilarin sabah saatlerinde a¢ karnina, sadece sortla 6lgtimleri gergeklestirildi.

e
g D

Resim 3.1. Agwrlik Ol¢iimiinde Kullanilan Tanita BC-730 Marka Baskiil
3.4. Goniometreyle Hip Fleksiyon (Straight Leg) Esneklik Ol¢iimii

Katilimeilarin Sony Xperia Z4+ Model numaras1 E6553, Android siiriim 6,0
8994-FAAAANAZQ-000008-25, Derleme Numarast 32.1.A.1.185 marka cep
telefonunun android programina yiiklenen kalibrasyonu yapilmis Goniometres Records
stirim 1.1, 2016 Indian Orthopaedic Research Group ScriptLanes corporations programi
kullanilarak 6l¢iim yapildi. Mobil telefonu rectus femoris kasin tizerine yan konularak
(Resim 3.2) program sifirlandi. Sonrasinda katilimcidan diiz bir sekilde one fleksiyon
yapmast istendi. Bu arada diger bacagin hareketsiz bir sekilde kalmasina dikkat edildi.
Bu esnada fleksiyon yapan bacak en son noktaya geldiginde programa basilarak derece
tutuldu. En iyi iki 6l¢iimiin en yiiksek derecesi kayit edildi.(Elson R.A, 2008).
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Resim 3.2. Ganiometreyle Hip Fleksiyon (Straight Leg) Sag ve Sol Bacak Ol¢iim
3.5. Otur-Eris Testi

Katilimcilar yerde otururken, ayak tabanlarimi diiz bir sekilde test sehpasina
dayamis pozisyonda Olgiime baglanildi. Testin baslamasiyla beraber, gévdeden ileri
dogru egilmeyle ve dizleri biikmeden eller viicudun 6niinde, avug i¢i yere bakar sekilde
uzanabildikleri kadar 6ne dogru uzanmalari istendi. Katilimeilarin kol, bacak ve govde
uzunlugundaki farklilik diistintilerek “0” noktas1 kisiye gore ayarlandi. “0” noktasi,
Olcim Oncesinde, sporcunun ayak tabanlar1 test sehpasina dayandigi sirada govde 90
derece olacak sekilde otururken kollar uzatildiginda parmak uglarinin bulundugu nokta
olarak kabul edildi. Test ii¢ defa tekrar edildi ve en iyi sonug santimetre cinsinden
kaydedildi (Arkin ve ark., 2004).

Resim 3.3. Otur-Eris Testi Olciimii

3.6. One Cift Bacak Sigrama Testi

Katilime1, ayaklar omuz genisliginde agik, karsiyr gosterirken sigrama ¢izgisinin
gerisinde olacak sekilde durdu. Dizleri biikiilii, kollartyla salinim yaparak one dogru tek
adimla sigramasini gergeklestirdi. Miimkiin oldugu kadar uzaga atlamasi i¢in iki hak

verildi ve en yiiksek deger santimetre cinsinden kaydedildi (Kamar, 2008).
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Resim 3.4. One Cift Bacak Sicrama Testi Ol¢iimii
3.7. Dikey Sicrama Testi

Bu testte, Newtest marka jump meter kullanilarak o6lgiim yapildi. Katilimeilar
elektronik sigrama met’inin iizerinde dizler biikiilii pozisyonunda, eller serbest sekilde
konumlandi. Yukartya dogru yaptiklart aralikli iki sigrama hakkindan en iyi dereceleri

santimetre olarak kaydedildi (Kamar, 2008).

Resim 3.5. Dikey Si¢rama Testi Olgiimii

3.8. Sirt Kuvveti Testi

Testte, Takai 5402 marka kuvvet dinamometresi kullanilarak oOl¢iim yapildi.
Katilimcilar dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini tespit
ettikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif¢ge One egikken elleriyle sikica
tuttuklar1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya gektiler. Ug ila 5
dakikalik 1sinmadan sonra ¢ekis 3 kez tekrar edildi. En iyi sonuglar kilogram cinsinden
kaydedildi (Ozer, 2001).
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Resim 3.6. Surt Kuvveti Testi Ol¢iimii

3.9. Bacak Kuvveti Testi

Takai marka 5402 kuvvet dinamometresi kullanilarak o6lgtim yapildi.
Katilimcilar sirtlar1 diiz bir sekilde dinamometre platformunun {izerine ¢ikarildiktan
sonra dizleri 130-140 derece arasinda biikiilii durumda, avug icleri bedene bakar
durumda tutamaklar kavratildi. Zincir istenilen diz agisim1 olusturacak bi¢imde
ayarlandi. Katilimcilar sirt kaslarini kullanmadan yavas yavas fakat giicli bir sekilde
gerildiler. Dinamometrenin gostergesi maksimuma erisilen noktada durduruldu. Bir
dakika arayla 2 ya da 3 deneme yaptirilirdi. En iyi derece kilogram cinsinden kaydedildi
(Ozer, 2001).

Resim 3.7. Bacak Kuvveti Testi Olciimii

3.10. T-Testi

Dort koni bir “T” harfi olusturacak sekilde yerlestirildi. Katilimci basla
komutuyla koni A’dan basladi, kosarak B noktasina dokundu ve kayma adimlariyla C
konisine gitti ve sol eliyle C konisine dokundu. Sonra yana dogru kayan adimlariyla D
konisine sag eliyle dokundu. Daha sonra sol elle B konisine dokundu ve geri geri A
konisine gitti, fotoseli gegince durduruldu. Siire kaydedildi ve en iyi derece alindi
(Kizilet, 2010).
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Resim 3.8. T Drill Testi Ol¢iimii

3.11. Topla T-Testi

Testte Newtest timer elektronik fotosel kullanarak olgiim yapildi. Dort koni
asagidaki semada gosterildigi gibi yerlestirildi. Katilimer bagla komutuyla top siirerek A
noktasindan basladi, top siirerek B noktasina dokundu, sonra kayar adimla C noktasina
top siirerek gitti. C noktasina dokunup bu noktadadan D noktasina top siirerek kayar
adim ilerledi. D noktasindan B noktasina tekrar topla birlikte top siirerek gitti.
Calismay1 B noktasindan A noktasina geri geri top siirerek bitirdi. iki defa 6l¢iim

yapildi, en iyi derece saniye cinsinden kaydedildi (Kizilet, 2010).

Resim 3.9. Topla T-Testi Olciimii

3.12. 10-20 Metre Siirat Testi

Testte Newtest timer elektronik {i¢ kapili fotosel kullanilarak ol¢tim yapildi.
Katilimeilarin  siirat performanslari 10-20 metre sprint testiyle belirlendi. Kurulan

parkurun baslangic cizgisine, 10 metreye ve 20 metreye fotosel yerlestirildi. Baglama
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cizgisinin 50 cm gerisinde ¢ikis bolgesi belirlendi. Katilimcilar ¢ik komutuyla sprint
kosusuna baslad1. Iki deneme yapildi ve en iyi derece degerlendirmeye alindi. Sonug

saniye cinsinden kaydedildi (Arin Jansson ve Skarphagen, 2012).

Resim 3.10. 10-20 Metre Siirat Testi

3.13. Top Siirerek 10-20 Metre Siirat Testi

Testte Newtest timer marka elektronik ti¢ kapili fotosel kullanilarak o6l¢iim
yapildi. 10-20 metrelere fotosel yerlestirildi. Katilime1 baslama ¢izgisinin 50 cm
gerisinden topla birlikte yerini aldi. Baslama pozisyonu ayakta, topla ¢ikis pozisyonu
alindi. Katilimer hazir oldugunda baslama sinyaliyle birlikte top siirerek 20 metrelik
dribblingi tamamladi. Iki kez 6l¢iim yapildi, en iyi derece saniye cinsinden kaydedildi

(Kizilet, 2010).

Resim 3.11. Topla 0-10-20 Metre Siirat Testi Olgiimii

3.14. lllionis Ceviklik Testi

Testte Newtest timer marka elektronik iki kapili fotosel kullanilarak o6l¢iim
yapildi. Uzunlugu 10 metre, genisligi 5 metre olan bir alanin kdselerine 4 koni

dikdortgen seklinde, baslangig, bitis ve iki doniimiin noktasi olarak yerlestirildi. Alan
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diklemesine ikiye bolindi (2,5 mt), 3,3 m araliklarla 4 koni orta hat iizerine
yerlestirilirdi. Katilimc1 basla komutuyla harekete basladi ve baslangigc ile bitis
arasindaki mesafeyi en kisa siirede tamamlamaya calist. iki kez dl¢iim yapilds, en iyi

derece saniye cinsinden kaydedildi (Kizilet, 2010).

10 metres

Resim 3.12. lllinois Test Parkuru ve Illinois Ceviklik Testi Ol¢iimii

3.15. Top Siirerek Illinois Ceviklik Testi

Katilimcilarda Newtest timer marka elektronik iki kapili fotosel kullanarak
Olciim yapildi. Uzunlugu 10 metre, genisligi 5 m olan bir alanin koselerine 4 koni
dikdortgen seklinde, baslangig, bitis ve iki doniim noktasi olarak yerlestirildi. Alan
uzunlamasina ikiye bolindi (2,5 mt), 3,3 m araliklarla 4 koni orta hat {izerine
yerlestirildi. Katilimeilar topla birlikte bagla komutunun ardindan top siirmeye basladi
ve baslangic ile bitis arasindaki mesafeyi en kisa siirede top siirerek tamamlamaya

calist1. iki kez 6l¢iim yapilds, en iyi derece saniye cinsinden kaydedildi (Kizilet, 2010).

Resim 3.13. Topla llinois Ceviklik Testi Ol¢iimii
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3.16. Calismanin Temposu

Calisma sirasinda katilimcilarin hareketlerinin temposunu kontrol edebilmeleri
icin kalibrasyonu yapilmig Musedo MT 80 and Tunner 3 in 1 elektronik metronom
kullanildi. Calismanin temposu 30 Rpm’de yapildu.

Resim 3.14. Calismada Kullanilan Metronom (Musedo MT-80 Metronome and Tunner)
3.17. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin tanimlayici istatistikleri
yapildi. Tekrarli 6l¢iimlerin arasindaki farkin belirlenmesi igin Repeated Measures
Anova Testi uygulandi. Anova testi sonrasi farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandiginin

belirlenmesinde ikili gruplar arasinda Bonferroni testi uygulandi.

Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %35 anlamlilik diizeyinde

degerlendirildi.
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3.18. Antrenman Programi

Tablo 3.1. Siispansiyon Antrenman Programi

Hareketler 1 2 3 4 5 6
Hafta Hafta | Hafta | Hafta Hafta Hafta
TRX Squat 10 10 10 12 12 12
TRX Chest Press 10 10 10 12 12 12
TRX Single Leg Squat 10 Sag 10 Sag | 10Sag | 12 Sag | 12 Sag 12 Sag
10 Sol 10Sol | 10Sol | 12 Sol | 12 Sol 12 Sol
TRX Push Up 10 10 10 12 12 12
TRX Stepping Side Lunge 10 Sag 10 Sag | 10 Sag | 12 Sag | 12 Sag 12 Sag
10 Sol 10Sol | 10Sol | 12 Sol | 12 Sol 12 Sol
TRX “Y” Deltoid Fly 10 10 10 12 12 12
TRX Suspended Lunge 10 Sag 10Sag | 10Sag | 12 Sag | 12 Sag 12 Sag
10 Sol 10 Sol | 10Sol | 12 Sol | 12 Sol 12 Sol
TRX Anatomic Push Up 10 10 10 12 12 12
TRX Hamstring Curl Hips 10 10 10 12 12 12
TRX High Back Row 10 10 10 12 12 12
Set Sayisi 2 2 2 3 3 3
Set Arasi Dinlenme 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk
Hareket Aras1 Dinlenme 30sn 30sn 30 sn 30sn 30 sn 30sn
Hareket Temposu Dk/30 Dk/30 | Dk/30 | Dk/30 | Dk/30 Dk/30
rpm rpm rpm rpm rpm rpm
Haftalik Caliyma Giinleri Sali-Persembe
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3.19. Caliyma Goriintiileri

Resim 3.18. TRX Push-Up Hareketi
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Resim 3.19. TRX Stepping Side Lunge Hareketi

Resim 3.21. TRX Suspended Lunge Hareketi
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TrXHamstring Crull Hips Lifted Tk Hamstring Crull, Hips Lifted

Resim 3.23. TRX Hamstring Curl Hareketi

Resim 3.24. TRX Back Row 45 Derece Hareketi
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin Tanimlayic Istatistikleri

YAS 17,00 19,00 18,30+0,8
AYS 4,00 9,00 6,55+1,3

BOY 178,00 203,00 189,45+7,3
AGIRLIK 70,90 98,40 82,92+7,8
BKI 21,40 27,50 23,06+1,3

Calismaya, Yas 18,3+0,3 yil, Antrenman Yasi (AYS) 6,5+1,3 yil, Boy
189,45+7,3 cm, Agirlik (AGR) 82,9+7,8 kg, Beden Kitle Indeksi (BKI) 23+1,3 olan 20
goniillii (n=20) erkek basketbolcu katilmistir.

Tablo 4.2. AGR Ontest, 6. Hafia, 12. Hafia Olgiimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin

o Kareler Toplamu | sd | Kareler Ortalamasi F p | Fark
Kaynagi
Katilimcilararas: | 3402,444 19 | 179,076 24,850 | ,000 | 1>2
Olgiim 12,350 2 |6,175 2>3
Hata 9,443 38 | ,249

AGR Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢im Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=24,850; p<0,05).

Tablo 4.3. Agirlik Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iim Ortalamalar

Ortalama Ss N
AGR1 82,920 7,824 20
AGR2 82,695 7,820 20
AGR3 81,865 7,562 20

AGR olgiimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. AGR ontest ile AGR
12. hafta arasindaki fark anlamlidir. AGR 6. hafta ile AGR 12. hafta arasindaki fark

anlamlidir.
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Sekil 4.17. AGR Ontest, 6. Hafia, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.4. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuclart

Varyansin Kareler Kareler

Kay)lllagl Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 93,707 19 4,932 18,087 ,000 1>2
Olgiim 858 2 429 2>3
Hata ,902 38 ,024

BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarl 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=18,087; p<0,05).

Tablo 4.5. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalari

Ol¢iim Ortalama Ss N
BKI1 23,065 1,337 20
BKI2 23,015 1,303 20
BKI3 22,790 1,221 20

BKI 6l¢timleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. BKI ontest ile BKI 12.

hafta arasindaki fark anlamlidir. BKI 6. hafta ile BKI 12. hafta arasindaki fark

anlamlidir.
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Sekil 4.18. BKI Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.6. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin

Kareler

Kareler

Kaynag Toplam sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 2721,250 19 143,224 91,724 ,000 1<2
Ol¢ciim 2163,233 2 1081,617 2<3
Hata 448,100 38 11,792

GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farkliligi belirlemek {izere

yapilan tekrarli 6lglim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=91,724;

p<0,05).

Tablo 4.7. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalar

Ol¢iim Ortalama Ss N
GANIOR1 76,500 1,272 20
GANIO R2 75,850 6,706 20
GANIO R3 88,900 8,302 20

GANIO R dlgiimleri arasinda fark Bonferroni analizi ile belirlenmistir. GANIO R Ontest
ile GANIO R 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. GANIO R 6. hafta ile GANIO R 12.

hafta arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.19. GANIO R Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.8. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglar:

Varyansin Kareler sd Kareler = D Fark
Kaynag Toplam Ortalamasi

Katilimcilararas: | 3394,183 19 178,641 83,520 ,000 1>2
Olgiim 2556,433 |2 1278,217 1>3
Hata 581,567 38 15,304 2<3

GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig: belirlemek iizere

yapilan tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=83,520;

p<0,05).

Tablo 4.9. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalar
Ol¢iim Ortalama Ss N
GANIO L1 76,600 8,857 20
GANIO L2 73,750 8,071 20
GANIO L3 88,800 8,101 20

GANIO L ol¢iimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. GANIO L dntest
ile GANIO L 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. GANIO L oOntest ile GANIO L 6.
hafta arasindaki fark anlamlidir. GANIO L 6. hafta ile GANIO L 12. hafta arasindaki

fark anlamlidir.
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Sekil 4.20. GANIO L Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.10. OTER Ontest, 6. Hafia, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuclar

Varyansin

Kareler

Kareler

Kaynag Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 2909,579 | 19 153,136 20,762 ,000 1>2
Ol¢ciim 232,708 2 116,354 1<3
Hata 212,958 38 5,604 2<3

OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklihig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=20,762; p<0,05).

Tablo 4.11. OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢ciim Ortalamalar:

Ol¢iim Ortalama Ss N
OTER1 26,200 7,977 20
OTER2 25,075 7,790 20
OTERS3 29,700 6,325 20

OTER ol¢iimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. OTER Ontest ile

OTER 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. OTER o0ntest ile OTER 6. hafta arasindaki

fark anlamlidir. OTER 6. hafta ile OTER 12. hafta arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.21. OTER Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.12. DUA Ontest, 6. Hafta, 12.

Hafia Olgiimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler

Kay)lllagl Toplam sd Ortalamasi F b Fark
Katilimcilararas: | 12782,983 | 19 672,789 43,408 ,000 1>2
Ol¢ciim 2699,200 2 1349,600 1<3
Hata 1181,467 38 31,091 2<3

DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=43,408; p<0,05).

Tablo 4.13. DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafia Ol¢iim Ortalamalar

Ol¢iim Ortalama Ss N
DUA1 217,0500 17,48225 20
DUA?2 214,8500 15,98116 20
DUAS 230,0500 13,18881 20

DUA ol¢timleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. DUA ontest ile DUA
12. hafta arasindaki fark anlamlidir. DUA Ontest ile DUA 6. hafta arasindaki fark
anlamlidir. DUA 6. hafta ile DUA 12. hafta arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.22. DUA Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olg¢iimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.14. DIS Ontest, 6. Hafta, 12.

Hafia Olgiimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler

Kay)lllagl Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 2883,379 | 19 151,757 52,855 ,000 1<3
Ol¢ciim 273,758 2 136,879 2<3
Hata 98,408 38 2,590

DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=52,855; p<0,05).

Tablo 4.15. DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalar

Ol¢iim Ortalama Ss N
DIS1 52,1750 7,68675 20
DIS2 51,4500 7,53570 20
DIS3 56,3000 6,40805 20

DIS o6l¢timleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. DIS ontest ile DIS 12.

hafta arasindaki fark anlamlidir. DIS 6. hafta ile DIS 12. hafta arasindaki fark

anlamlidir.
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Sekil 4.23. DIS Ontest, 6. Hafta, 12. Hafia Ol¢iimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.16. T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglari

Varyansin

Kareler

Kareler

Kaynag Toplam sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararasi | 6,771 19 ,356 18,529 ,000 |1>3
Olgiim 1,708 2 ,854 2>3
Hata 1,751 38 ,046

T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=18,529; p<0,05).

Tablo 4.17. T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgciim Ortalamalar:

Ol¢iim Ortalama Ss N
T DRIL1 9,9578 ,44370 20
T DRIL2 9,9786 ,35902 20
T DRIL3 9,6108 ,35035 20

T DRIL olgiimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. T DRIL oOntest ile

T DRIL 12. hafta arasindaki fark anlamhidir. T DRIL 6. hafta ile T DRIL 12. hafta

arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.24. T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.18. TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler sd Kareler = 0 Fark
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Katilimcilararas: | 18,118 19 ,954 8,498 ,001 2>3
Olgiim 1,186 2 ,993

Hata 2,652 38 ,070

TTDRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklihg: belirlemek iizere

yapilan tekrarli 6l¢giim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=8,498;

p<0,05).

Tablo 4.19. TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafia Ol¢iim Ortalamalar
Ol¢iim Ortalama Ss N
TT DRIL1 10,2631 67771 20
TT DRIL2 10,3686 ,59538 20
TT DRIL3 10,0320 ,52855 20

TT DRIL 6l¢iimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. TT DRIL 6. hafta
ile TT DRIL 12. hafta arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.25. TT DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olg¢iimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.20. ILINO Ontest, 6. Hafta, 12.

Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler

Kay}lllagl Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 16,497 19 ,868 4,047 ,026 1>3
Ol¢ciim ,480 2 ,240 2>3
Hata 2,253 38 ,059

ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢tim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=4,047; p<0,05).

Tablo 4.21. ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalari

Ol¢iim Ortalama Ss N
ILINO1 16,0726 ,60051 20
ILINO2 16,0821 ,58591 20
ILINO3 15,8878 ,53193 20

ILINO o&lgiimleri
ILINO 12. hafta arasindaki fark anlamlidir.

arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. ILINO Ontest ile

arasindaki fark anlamlidir.

ILINO 6. hafta ile ILINO 12. hafta
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Sekil 4.26. ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.22. T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuclari

Varyansin Kareler sd Kareler F p Fark
Kaynag Toplam Ortalamasi

Katilimcilararas: | 44,155 19 2,324 7,551 ,002 1>3
Olgiim (78 2 ,389 2>3
Hata 1,957 38 ,051

T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig belirlemek iizere

yapilan tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=7,551;

p<0,05).

Tablo 4.23. T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalar:
Ol¢iim Ortalama Ss N
T ILINO1 16,8213 ,89165 20
T ILINO2 16,7899 ,89122 20
T ILINO3 16,5656 91521 20

T ILINO ol¢timleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. T ILINO 6ntest

ile T ILINO 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. T ILINO 6. hafta ile T ILINO 12. hafta

arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.27. T ILINO Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.24. ONM Ontest, 6. Hafta, 12.

Hafia Olgiimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler sd Kareler = D Fark
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Katilimcilararas: | ,104 19 ,005 6,505 ,004 1>3
Olgiim ,011 2 ,006 2>3
Hata ,033 38 ,001

ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢tim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=6,505; p<0,05).

Tablo 4.25. ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalar

Ol¢iim Ortalama Ss N
ONM1 1,8906 ,03924 20
ONM?2 1,8923 ,05725 20
ONM3 1,8625 ,04845 20

ONM olgiimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. ONM oOntest ile

ONM 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. ONM 6. hafta ile ONM 12. hafta arasindaki

fark anlamlidir.
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Sekil 4.28. ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.26. T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler

Kay)lllagl Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimeilararas: | ,141 19 ,007 17,569 ,000 1>3
Ol¢ciim ,017 2 ,009 2>3
Hata ,019 38 ,000

T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=17,569; p<0,05).

Tablo 4.27. T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalar

Ol¢iim Ortalama Ss N
T ONM1 1,9400 ,06271 20
T ONM2 1,9483 ,05489 20
T ONM3 1,9088 ,03845 20

T ONM o6lgiimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. T ONM 0Ontest ile

T ONM 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. T ONM 6. hafta ile T ONM 12. hafta

arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.29. T ONM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.28. YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Ol¢iimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler

Kaynag Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | ,894 18 ,050 20,441 ,000 1>3
Olgiim ,648 2 ,324 2>3
Hata 571 36 ,016

YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklihg belirlemek iizere yapilan
tekrarl 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=20,441; p<0,05).

Tablo 4.29. YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalari

Olciim Mean Std. Deviation N
YM1 3,4159 ,17184 19
YM2 3,4178 ,16292 19
YM3 3,1907 ,15912 19

YM ol¢timleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. YM Ontest ile YM 12.
hafta arasindaki fark anlamlidir. YM 6. Hafta ile YM 12. hafta arasindaki fark

anlamlidir.
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Sekil 4.30. YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.30. T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuclar

Varyansin Kareler Kareler

Kay}lllagl Toplamm sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararas: | 1,978 18 ,110 31,708 ,000 1>3
Olciim 1,126 2 ,563 2>3
Hata ,639 36 ,018

T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=31,708; p<0,05).

Tablo 4.31. T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalar:

Ol¢iim Ortalama Ss N
TYM1 3,5387 ,21076 19
TYM2 3,5632 ,23243 19
TYM3 3,2536 ,21669 19

T YM olgiimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. T YM oOntest ile T

YM 12. hafta arasindaki fark anlamlidir. T YM 6. hafta ile T YM 12. hafta arasindaki

fark anlamlidir.
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Sekil 4.31. T YM Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.32. SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciimleri Anova Testi Sonuglar

Varyansin

Kareler

Kareler

Kaynag Toplam sd Ortalamasi F P Fark
Katilimcilararasi 15050,546 19 |792,134 15,608 ,000 1>3
Ol¢ciim 2654,400 2 1327,200 2>3
Hata 3231,267 38 | 85,033

SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklilig1 belirlemek iizere yapilan

tekrarli 6l¢iim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=15,608; p<0,05).

Tablo 4.33. SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olciim Ortalamalar:

Ol¢iim Ortalama Ss N
SIRTK1 118,9750 17,66685 20
SIRTK?2 119,5750 17,35335 20
SIRTKS3 133,3750 18,68004 20

SIRTK o6l¢iimleri

arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. SIRTK ontest ile

SIRTK 12. hafta arasindaki fark anlamhdir. SIRTK 6. hafta ile SIRTK 12. hafta

arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.32. SIRTK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olg¢iimlerine Iliskin Diyagram

Tablo 4.34. BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri Anova Testi Sonuclar

Varyansin Kareler sd Kareler = D Fark
Kaynag Toplam Ortalamasi

Katilimcilararas: | 38506,487 | 19 2026,657 7,588 ,002 2<3
Olgiim 2874,640 2 1437,320

Hata 7197,900 38 189,418

BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklihg belirlemek iizere

yapilan tekrarli 6l¢giim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur (F=7,588;

p<0,05).

Tablo 4.35. BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiim Ortalamalar
Ol¢iim Ortalama Ss N
BACAKK1 132,9000 35,71952 20
BACAKK?2 126,9750 24,39180 20
BACAKK3 143,6950 23,12250 20

BACAKK ol¢iimleri arasinda fark Bonferroni analizyle belirlenmistir. BACAK 6. hafta
ile BACAK 12. hafta arasindaki fark anlamlidir.
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Sekil 4.33. BACAKK Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimlerine Iliskin Divagram
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mSeril

Sekil 4.18. Ontest-Sontest Gelisim %leri

Calisma sonucunda katilimc1 grubun AGR-1-AGR3 arasinda %1, BKI1-BKI3
Olctimleri arasinda %1 gelisim kaydedildi. GANIO R1-GANIO R3 %16, GANIO L1-
GANIO L3 arasinda %16, OTER1-OTER3 arasinda %13 liikk gelisim kaydedildi.
DUAL-DUAS3 arasinda %6, DIS1-DIS3 arasinda %38’lik gelisim kaydedildi. T DRIL1-T
DRIL3 o6l¢limleri arasinda %4, TT DRIL1-TT DRIL3 arasinda %2, ILINO1-ILINO3
%1, T ILINO1-T ILINO3 o6l¢iimleri arasinda %2’lik bir gelisim kaydedildi. ONMI1-
ONM3 %2, YM1-YM3 %7, T YM1-T YM3 olclimleri arasinda %9’luk bir gelisim
kaydedildi. SIRTK1-SIRTK3 arasinda %12, BACAKK1-BACAKK3 arasinda %8’lik
bir gelisim kaydedildi.
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5. TARTISMA VE SONUC

Calismanin amaci, elit basketbolcularda siispansiyon antrenmanlarinin ¢eviklik
ve kuvvet performansina etkisini degerlendirmektir. Bu dogrultuda c¢alismaya Demir
Insaat Biiyiikkgekmece’de lisansli olarak oynayan iimit takim ve geng takim erkek
basketbolcular katildi. Calisma Oncesinde g¢alisma grubu ayni zamanda kendilerinin
kontrol grubu olarak planlandi. IIk testleri alindiktan sonra 6 hafta siireyle normal rutin
antrenmanlarina devam edildi. Alt1 hafta sonunda ikinci 6l¢timleri alindi. Bu 6l¢limler
ayni zamanda kontrol grubu olarak da diisiiniilen ¢alisma grubunun son Olgiimii ve
katilime1 grubunun ilk 6l¢timleri oldu. Calismaya baslamadan once katilimcilara egitim
verildi. Sonrasinda 6 hafta siiresince basketbol antrenmanlarinin yani sira haftada iki
kez (sali ve persembe giinleri) siispansiyon antrenmani yapildi. Alt1 haftanin sonunda
testler tekrar edildi ve deney grubunun gelisim diizeyi belirlendi. Performans testleri iki
gline yayildi. Birinci giin 5 dakikalik serbest 1sinma kosusundan sonra 4 dakikalik statik
stre¢ ve sirasiyla, ganiometreyle sag ve sol kalga esneklik testi, otur-uzan esneklik testi,
durarak One sigrama testi, dikey sigrama testi, dinamometreyle sirt kuvvet testi,
dinamometreyle bacak kuvveti Ol¢timleri alindi. Ertesi giin ise 5 dakikalik serbest
kosudan sonra 4 dakika statik stre¢ yapildi. Sonrasinda sirasiyla T-testi, top siirerek T-
testi, 10-20 metre sprint, top siirerek 10-20 metre topla sprint, Illinois testi, top siirerek
Illinois testleri yapildi. Arastirma boyunca yapilan 6lgiimlerin testleri ve uygulamalari

okul durumlar1 g6z oniine alinarak aksam saat 18.00-19.30 saatleri arasinda yapildi.
Agirhgm (AGR) degerlendirilmesi:

Her insanin beden yapisi yapilan antrenman tiiriine bagli olarak degisir (Mc
Ardler, 1991). Teorik olarak kisa siireli ve yiiksek yogunluktaki antrenmanlar
anaerobik, daha uzun siireli ve diisiik yogunluktaki antrenmanlar aerobik enerji yolunu
kullanir. Yapilan antrenmanlarda, proteinler aerobik egzersizler igin kullanilsa da,
oncelik karbonhidratlarda ve yaglardadir. Egzersizin siiresi uzadik¢a (6zellikle 30
dakika ve lizeri egzersizlerde) ve orta siddet tiirlindeki antrenmanlar agirlik kaybini
fazlalagtirir (Karahasanoglu, 2011). Antrenman tiiriiniin degisimine bagl olarak yag
diizeyi azalir (Akglin, 1993). Viicut agirligindaki anlamliligin (F=24,850; p<0,05),
basketbol antrenmaniyla birlikte yapilan siispansiyon antrenmanlarina bagli oldugu

diistiniilmektedir.
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Beden kitle endeksinin (BKI) degerlendirilmesi:

Beden Kkitle indeksi (BKI) bireyin ya da bir grubun obezite derecesini
simiflandirmak icin kullanilir. Antrenman viicut yag oranini disiiriir. Diigme nedeni
antrenman tiirtine ve sikligina baghdir (Zorba, 2001; Tas ve ark., 2011). Ara verilmeden
yapilan ve siiresi uzun olan sub maksimal egzersizler viicudun yag yakma sistemini
devreye sokmaktadir (Ergen, 1999). Yapilan aktivite tipi, siddeti, yas, cinsiyet, biiyiime
orani, boy gibi bir¢ok faktorle iliskilidir. BKI deki anlamliligin (F=18,087;
p<0,05),yapilan siispansiyon antrenmaniyla katilimcilarin agirliklarinin anlamli ¢iktigi

ve buna bagli BKI’da da anlamli oldugu goriilmiistiir.

Literatiir taramamizda; Mario Tomljanovi¢ ve arkadaslar1 2011 yilinda “Bes
haftalik fonksiyonel kuvvet (TRX) ve klasik diren¢ antrenmanlarinin antropometrik ve
motor performansa etkileri” isimli ¢alismalarinda hafta {i¢ kez yapilan TRX ve
geleneksek diren¢ antrenmanini incelemislerdir. Agirlik, viicut yag yiizdesi ve yagsiz
vicut kitlesinde bir anlamlilik (p>0,05) bulamamisladir. Kyung-Hun Yu ve
arkadaglarmin 2015 yilinda “TRX’le birlikte yapilan kombine diren¢ antrenmaninin
monopalet yiizliciilerdeki yaris zamanina etkisi” isimli ¢alismalarinda yliziictiler 12
hafta boyunca hafta iki kez kombine diren¢ antrenman ve kombine direng
antrenmaniyla birlikte siispansiyon antrenmani yapmuslardir. Calismalarinda; agirlik
p<0,01, BKI p<0,01 ve viicut yag yiizdelerinde p<0,01 anlamlilik bulmuglardir.

Gorildigi gibi BKI deki anlamlilig1 destekleyen ve desteklemeyen aragtirmalar vardir.
Sag ve Sol aktif kalca fleksiyonun (GANIO R ve GANIO L) degerlendirilmesi;

Eklem hareketinin asir1 oldugu durumlarda, tendonlar daha fazla agisal etki
yapar (Fox, Bowers ve Foss, 1988). Kuvvet ve esneklik birbirine bagl yetilerdir. Ciinkii
kuvvet kasin enine kesitine, esneklik ise kasin ne kadar gerilecegine baglidir (Bompa,
2007). Yetersiz kas kuvveti, degisik antrenman tiirlerinde hareket genisligini azaltabilir
(Biihrle ve Scmidttbleicher, 1980; Murath, 2011). Calisma sirasinda GANIO R
(F=91,724; p<0,05) , GANIO L (F=83,520; p<0,05) anlamliligin yapilan siispansiyon
antrenmanindaki hareketlerin biiylik agilarda olmasmin eklem hareket acikligini da

artirdigini ve buna bagli olarak da esnekligin gelistigini diisiinmekteyiz.
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Esneklik durumunun (OTER) degerlendirilmesi;

Esneklik, eklem hareketliligi, spor performansinin gelisimde olumlu yonde etkisi
vardir. Diizenli olarak yapilan streching egzersizleri (haftada 2 ile 5 giin arasinda 15 dk
ile 60 dk) esnekligi birka¢ haftada gelistirir (Fox ve Bower, 1988). OTER (F=20,762;
p<0,05) anlamliligin Siispansiyon antrenmanlarin Oncesinde yapilan esneklik

caligmalarinin bu parametreyi olumlu yonde etkiledigini diisiinmekteyiz.
Durarak Uzun Atlama (DUA) degerlendirilmesi:

Giic; dinamik gii¢ ve hiz olarak iki temel unsuru igerir. Dikey sigrama patlayici
kuvvet testi olarak adlandirilmasina ragmen, bu testin maksimal bir kuvvet testi
oldugunu sdylemek pek dogru degildir. Kuvvet ve dikey sigrama arasindaki korelasyon
olduk¢a degiskendir. Dikey sigramadaki balistik (eksantrik-konsatrik=izotonik)
hareketler bacak ekstansorle ile kismen yiiksek bir korelasyon (r=0,74) vardir (Fox,
Bowers ve Foss, 2012). Izotonik maksimal kasilma hareketi (kuvvet) igin biyokimyasal
yol olarak fosfojen enerji sistemini kullamir (Bean ve Adams; Ozer, 2013). Cengiz
Tasinin 2016 yilinda 18-19 yas grubu bayan futbolculara, haftada ti¢ birim antrenman, 8
haftalik kor antrenman yaptirmistir. Kor antrenman yapan grubu, kontrol grubuyla
karsilagtirildiginda  hiz, ivmelenme, dikey sigrama, durarak uzun atlama
parametrelerinde kor antrenman yapan grup, kontrol grubuna gore (p<0,05) anlamli
bulunmustur. Bizim yaptigimiz c¢alisma DUA (F=43,408; p<0,05). Degerleri ile

paralellik gdstermektedir.
Dikey sigramanin (DIS) degerlendirmesi:

Gokhan Dogan ve arkadaglar1 “8 haftalik kor antrenmanlarin futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisi” isimli calismalarinda, kor antrenman yapan
ve kor antrenman yapmayan iki grup karsilastirllmistir. Kor antrenman yapmayan grup,
sadece kendi futbol antrenmanlarini yapmistir. Gruplar arasinda; agirlik, BKI, esneklik,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 metre siirat degerlerinde, kor antrenman yapan grup
lehinde anlamlilik (p<0,05) gozlemlenmistir (Dogan, 2016). Shalfawi ve arkadaslari
kuvvet c¢alismalarinin, dikey sigramayr pozitif yonde etkiledigini sdylemislerdir
(Shalfawi ve ark.; Goral, 2015). Bugiine kadar yapilan c¢alismalarda agirhik
antrenmanlarinin sigrama 6zelligini artirdigi goriilmistiir (Balkey ve Southard, 1987).

Fakat fonksiyonel antrenmanlarin dikey sigrama performanslarini inceleyen az
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caligmalar vardir. Sparkes ve Behm, 2010 yilindaki ¢aligmalarinda dengeyle yapilan
kuvvet antrenmanlarinin sigrama performansint bir miktar iyilestirdigini, agirlik
calismasi yapan grubun ise Ontest ve sontestlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini belirtmislerdir. Bizim yaptigimiz ¢alismayla, DIS (F=52,855; p<0,05)
anlamliligin; siispansiyon antrenmanin, kor kaslarmin, sirt kaslarinin ve bacak
kaslarmin kuvveti olumlu yonde etkilenmesinden dolayir dikey sigrama degerlerinde

artis oldugunu soyleyebiliriz.
Literatiir taramalarimizda:

Merve Senol ve arkadaslarinin 2015 yilinda “Fonksiyonel egzersiz bandi ve
viicut agirligr kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarmin yiizme performansina
etkisi” isimli ¢alismalarinda, 13 yas gurubu 21 erkek elit yiiziicii katilmis, bir gruba
TRX bandiyla egzersiz, diger gruba kendi viicut agirligiyla protokoller uygulamiglardir.
Sekiz haftalik bu caligmalarinda dikey sigrama performanslarinda p<0,05 anlamlilik

bulmuslardir. Bizim ¢alismamizla paralelik gostermektedir.
Yon degistirmenin (T DRIL) degerlendirilmesi:

T DRIL Ontest, 6. Hafta, 12. Hafta Olgiimleri arasinda farklihg belirlemek
lizere yapilan tekrarl 6lglim Anova testi sonucunda fark anlamli bulunmustur. T DRIL
Olctimleri arasinda fark Bonferroni analiziyle belirlenmistir. T DRIL ontest ile T DRIL
12. hafta arasindaki fark anlamlidir. T DRIL 6. hafta ile T DRIL 12. hafta arasindaki

fark anlamlidir.

Ceviklik; karar verme yetisi, yon degistirme yetisi, fiziksel ve psikolojik
birlesenlerinden meydana gelmektedir (Sheppard ve Young, 2006; Hazir, 2011). Y6n
degistirme siirati, diiz sprint, teknik, reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas gii¢, sag-sol
bacak arasindaki Kkuvvet farklar1 alt ekstremite kaslarmin Kkalitesini belirleyen
faktorlerden olusur (Sheppard ve Young, 2006; Hazir, 2011). TRX karmn kaslart ve
pelvik iizerine olumlu etkiye sahiptir (Bryne, 2014). T DRILL deki anlamliligin
(F=18,529; p<0,05), bizim galismamizin pelvik ve alt ekstremite yonelik, sag ve sol
bacak kuvvet giiclendirme hareketlerinin ¢eviklik performansina, o&zellikle yon

degistirmeye anlamli yonde etkiledigini diisiinmekteyiz.
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Topla yapilan yon degistirme (TT DRIL) degerlendirilmesi:

Yapilan aragtirmalarda basketbolun %15’in yiiksek yogunlukta gergeklestigini,
bu nedenle basketbol bransinin sporcularin aerobik giliclerinin gelismis olmasindan ¢ok
anaerobik giiclerinin gelismis olmasina bagl oldugunu gostermektedir (Bavli, 2008;
Pelin A., 2013). Topla birlikte yapilan basketbol antrenmanlarinin katilimeilarin test
sonuglarini teknik gelisimleriyle birlikte olumlu etkiledigi soylenebilir (Kizilet, 2011).
TT DRIL’deki anlamliliklara bakip basketbol antrenmanlaria dolayr anlamli ¢iktigini

sOyleyebiliriz.

Illinois (ILINO) geviklik degerlendirilmesi:

Illinois ¢eviklik testi ozellikle takim sporlarinda ¢ok kullanilmaktadir. Fakat
Illinois ¢eviklik testinde katedilen mesafe 60 metreyi buldugu igin, 6zellikle geng
yastaki gruplar i¢in anaerobik gii¢c ve kapasitenin yaninda antropometrik 6zelliklerle
yakin bir baglantida olabilir (Hazir, 2011). Illinos c¢eviklik testindeki anlamsizligin
F=4,047, p>0,05), programladigimiz siispansiyon antrenman igeriginin daha ¢ok kuvvet

gelisimine yonelik olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Topla siirerek Illinois (T ILINO) ceviklik degerlendirilmesi:

Cevikligin pozitif performansini hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun birlikte
hareket etmesini gerektirir. Sportif performansin yiikselmesi igin ¢eviklik artirici
egzersizler ve dinamik denge o6zelligini yiikselten egzersizler biiylik 6neme sahiptir
(Karacabey, 2013). Oyuncularin kuvvet, dayaniklilik, siirat, beceri koordinasyon gibi
motorik parametrelerinin artmasi, yapilan spor dalina 6zgii antrenman ve g¢alismalarla
saglanabilir (Kizilet, 2010). Fonksiyonel egzersizler (TRX) diz, kalga, gévde iginde
proprioceptive nitelikleri uyarir (Yaggie ve Cambell, 2006; Mario, 2011) Bizim
yaptigimiz ¢aligma, slispansiyon antrenmanindan denge duyusu ile kuvvetin gelistigini,
bunun akabinde basketbol antrenmani olmasi nedeniyle topla ¢eviklik performansinin

arttigini diisiinmekteyiz.
Literatiir taramalarinda:

Mario Tomljanovi¢ ve arkadaglarinin 2011 yilinda “Bes haftalik fonksiyonel
kuvvet (TRX) ve klasik diren¢ antrenmanlarinin antropometrik ve motor performansa

etkileri” isimli c¢aligmalarinda ¢eviklik i¢in 5-10-5 metre mekik kosusu 4.92+0.32
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saniyeden 4.81+0.36 saniyeye diismistir. Bizim c¢alismamizdaki ¢eviklik

parametreleriyle benzerlik gostermektedir.

10-20 metre siirat (ONM, TONM,Y M, TYM) degerlendirilmesi:

Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle cabuk kuvvet ve siirat kazanilmis olur. Siirat
Ozelliginin gelistirilmesi sinir sistemiyle ilgilidir. Bu durumda kaslar kisa zamanda fakat
maksimal sekilde kasilarak ¢alismaktadir (Muratli, 1976; Metin, 2004). Yiiksek bir kosu
hiz1 i¢in, siirat kosullarinin (adim frekansi, adim uzunlugu) iyi olmasi yetmez. Buna ek
olarak kuvvetin, psikolojik, teknik, koordinatif kosullarin da yerine getirilmesi
gerekmektedir (Voss, 1993; Muratli). Daha gii¢lii ve kuvvetli hamstringlerin siirati
ortaya gikaracagi sdylenmektedir (Mann ve ark., 1980). Ozellikle de siirat ve patlayici
kuvvet gerektiren sporlarda gii¢ 6nemli bir dgedir (Shaver, 1970; Murath, 2011).
Siispansiyon hareketlerinin denge ile birlikte kuvveti artirmasi bunun sonucunda da
daha fazla kas inverve etmesinden dolay1 ONM, T ONM, YM ve T YM degerlerinde

pozitif yonde anlamliliga yol a¢tigini diisiinmekteyiz.
Literatiir taramalarimizda:

Mario Tomljanovi¢ ve arkadaslarimin 2011 yilinda yaptiklari arastirmalarinda
bulduklari sonuglar TRX grubunun 10 metre siirat degerleri 1.92+0.13 saniyeden
2.00+0.15 saniyeye, 20 metre siiratleri 3.294+0.24 saniyeden 3.39+0.26 saniyeye
gerilemistir. Bizim ¢alismamizla parallelik gostermemektedir. Ama baska ¢aligmalarda
Gokhan Dogan futbolcularda yapti§i kor calismasinda 20 metre siiret degerlerinde
anlamlilik (p<0,05) gozlemlemislerdir. Cengiz Tasiyan ise bayan futbolcularda yaptigi

kor antrenmanlarda 20 metre siirat degerlerinde anlamlilik (p<0,05) gézlemlemislerdir.
Sirt kuvvetinin ( SIRTK) degerlendirilmesi:

Siispansiyon antrenmanlar; kor egzersizler gibi omurga (elektro spina) ve
kalcay1r dengede tutan bir¢cok gdvde kasinin antre edilmesinde siklikla kullanilan bir
yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kaslarin hepsi hareket esnasinda viicudun
dengede tutulmasi amaciyla birlikte ¢alisir. Bir¢ok harekette izometrik ya da izotonik
kasilan bu kaslar benzer kasilma tiirleriyle degisik antrenman metotlarin1 kullanarak
kuvvetlendirilebilir (As¢i, 2011). Bu dogrultuda siispansiyon antrenmanlarindaki
izotonik kasilmalarla birlikte dengein 6n planda oldugu bunun sonucunda sirt kuvvetini
anlaml ¢iktigini diisiinmekteyiz.
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Bacak kuvvetinin (BACAKK)degerlendirilmesi:

Hettinger ve Miiller, dinamik olarak yapilan %75-90 arasi antrenman
yiiklenmelerinin kas kuvvetini gelistirdigini savunurlar. Rarik ise %80 antrenman
yiiklenmeleriyle yapilan ¢alismalarin kas giiciinii artirdigini sdylemistir (Muratli, 1976;
Metin, 2004). Dinamik olarak yapilan kendi viicut agirligiyla ilgili antrenmanlarin

bacak kuvvetini olumlu yonde gelistirdigini diisiinmekteyiz.

Sonug olarak, gelisen teknoloji insanin sinirlarini zorlamasina yardimci olan bir
ara¢ haline gelmistir. Bununla birlikte atletlerin fiziksel performanslarini gelistirmek
adma bircok yeni antrenman ekipmani gelistirilmektedir. Calismamizda, glinimiizde
yaygin olarak kullanilan siispansiyon antrenman sistemini (TRX) kullandik. Alt1 hafta
siiresince elit basketbolcularda silispansiyon antrenmanlarinin c¢eviklik ve kuvvet
performansina etkilerini kronik olarak gozlemledik. Katilimcilarm AGR, BKI, GONIO
R, GANIO L, DUA, DIS, T DRIL, TT DRIL, T ILINO, ONM, T ONM, YM, T YM,
SIRTK, BACAKK degerlerinde anlamli bir fark gozledik (p<0,05). Bu sonuglara gore
slispansiyon antrenmanlarinin elit erkek basketbolcularda kullanilmasimin olumlu etkiler

yaratacagini soyleyebiliriz.
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6. ONERILER

1.
2.

Siispansiyon antrenmanlarla ilgili daha fazla kronik ¢alisma yapilmalidir.
Alt ekstremite siispansiyon antrenmanlart ve etkileri iizerine c¢alismalar

yapilabilir.

Siispansiyon antrenmanlarina baslamadan 6nce kor kaslar1 ve el bilegi eklemi
yeterince  kuvvetlendirilmeli, sonrasinda  siispansiyon antrenmanlarina
baslanmalidir.

Siispansiyon antrenman programlart hazirlarken viicut i¢in dogru formda
hareketler se¢ilmeli ve uygulanmalidir.

Siispansiyon antrenmanlarinda seviye artiglart kontrollii ve katilimcinin spor
dalina 6zgii olmahdir.
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8. EKLER

1. GONULLU BILGILENDIRME FORMU

1. Calismanin adi:

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralan:

3. Aras

4. Bua

tirmanin amaci ve kisa ozeti:

rastirma icin neden siz secildiniz?

5. Arastirmaya katilmak/bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam
etmek zorunda miyim?

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

7. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin igin olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?

8. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya
katilmak size bir fayda/iistiinliik saglayacak mi?

9. Arastirma igin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim igin maddi
bedeli var mi?

10. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

11. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

12. Arastirma sonuglarina ne olacak?

13. Daha ayrintili bilgi igin...

Arastirmamiza katildiginiz igin tesekkiir ederiz.

BU BILGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMA

\YA KATILMAK

[STERSENI]

Z ASAGIDA YER ALAN ONAM

FORMUNU

IMZALAMANIZ

GEREKMEKTEDIR.
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2. ONAM FORMU

Arastirmanin Adi: Elit Basketbolcularda Sispansiyon Antrenmanlarinin GCabukluk ve Kuvvet

Performansina Etkisi

Evet Hayir
Katilima Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? L] L]
Arastirma projesi size s6zli olarak da anlatildi mi? L] L]
Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi? L] L]
Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi? L] L]
Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi? L] L]
Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden godstermeksizin L] L]
arastirmadan cekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?
Arastirma sonuclarinin uygun bir yolla yayimlanacagina katiliyor musunuz? L] L]

Yukaridaki sorularin yanitlar size kim tarafindan aciklandi? Ldtfen ismini yaziniz.

Imza:

Adi / Soyadi:

Tarih:
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3. Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Enstitiisi
olarak bitirme tezi kapsaminda “Elit Basketbolcularda Sispansiyon Antrenmanlarin Ceviklik
ve Kuvvet Performansina Etkisi” baslikli arastirma projesini ylritmekteyiz. Arastirmamizin
amaci erkek basketbolcularda Pro Suspension Training Kit (TRX) antrenmanlarinin
cabukluk ve kuvvet performansina etkilerini degerlendirmektir. Bu amagla c¢ocuklarinizin
caligmalara katilmasina ihtiya¢ duymaktayiz.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocudunuz basketbol antrenmanindan &nce
haftada iki gin (sali ve persembe) bizim programladigimiz slUspansiyon antrenmani
galismalarini katilacaktir. Cocugunuzun katilacagi bu calismalarin olumsuz bir etkisi
olmayacagindan emin olabilirsiniz. Ayrica bu ¢alismalar kesinlikle gizli tutulacak ve sadece
bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra hem siz hem de
gocugunuz katilimciliktan ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirma sonuglarinin  ozeti
tarafimizdan size ulastirilacaktir.

Calisma icin bize saglayacadiniz bilgiler suspansiyon antrenmanin spor
performansini etkileyen faktorleri saptamaya 6nemli bir katkida bulunacaktir. Arastirmayla
ilgili sorularinizi asagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini kullanarak bize
yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Litfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi asagidaki segeneklerden
size en uygun gelenin altina imzanizi atarak belirtiniz ve bu formu cocugunuzla okula geri

gbnderiniz.

A) Bu arastrmaya tamamen gondlli  olarak  katiliyorum ve  gocugum
...................................... ‘'nin da katihmci olmasina

izin veriyorum izin vermiyorum

] ]

Calismayi istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim bilgilerin
bilimsel amacl olarak kullaniimasini

kabul ediyorum kabul etmiyorum

] [

B)

IMNZA e imza

96



TARIH

SAAT

1. GUN TESTLER

ADI SOYADI | UZUNLUK

AGIRLIK

GANIOR

GANiO L

OTUR ERIS

DURARAK ONE SIGRAMA

DIKEY SICRAMA

SIRT KUVVET

BACAK KUVVET




TARIH

SAAT 2. GUN TESTLER
T-TEST TOP. T-TEST 10-20 MT T.10-20 MT lllinois Top. lllinois
ADI SOYADI 2
1. TEST 1.TEST | 2.TEST | 1.TEST 2.TEST | 1.TEST | 2. TEST | 1. TEST |2.TEST| 1.TEST | 2.TEST

TEST
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