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OZET

Bu arastirma ile elit basketbolcularda farkli oyun formlarinda is yiikii ve yorgunluk takibini
yapmak amaglanmaktadir. Calismamiza yaslar1 19,30+2,163 (y1l) olan 10 sporcu katilmstir.
Sporculara farkli giinlerde ayn1 1sinma protokolii ile 3x3 yar1 saha, 5x5 yar1 saha, 4x4 tam
saha ve 5x5 tam saha dar alan oyunlar1 10 dakikalik periyot siiresince oynatilmistir.
Sporculardan oynanan oyun sirasinda i¢ yiik; objektif olarak Oyuncu Y iiki, Maksimum Kalp
Atim Hizi, Ortalama Kalp Atim Hizi, Maksimal Sirat, Maksimal Hizlanma ve Maksimal
yavaglama ve siibjektif olarak da Antrenmanda Algilanan Zorluk Derecesi (aAZD), dis yiik;
kat edilen toplam mesafe verileri alinmistir.  Ayrica néromuskiiler yorgunlugun tespiti
amaciyla dikey si¢crama testleri 1sinmadan sonra ve her dar alan oyunu uygulamasindan sonra
almmagstir. Veriler SPSS 22.0 (IBM) paket programi yardimiyla incelenmistir. Verilerin
analizinde tek yonlii varyans, bagimsiz drneklem T testi ve korelasyon analizlerinden
yararlanilmis ve veriler arasindaki farkliligin tespit edilmesi amaciyla LSD Post-Hoc analizi
yapilmistir. Arastirma bulgulari incelendiginde 3x3 yar1 saha oyun formatinda dikey sigrama
ve antrenmanda Algilanan Zorluk Derecesi arasinda yiiksek diizeyde negatif yonlii iliski
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Katilimcilara ait gruplar arasi parametreler incelendiginde
kat edilen toplam mesafede sporcularin 3x3 Yar1 Saha ile 4x4 Tam Saha ve 5x5 Tam Saha,
4x4 Tam Saha ile 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Yari saha ile 5x5 Tam Saha oyun formlar1 arasinda
anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Sonug olarak basketbolda yar1 sahada
sporcularin daha fazla mesafe kat etmesini ve oyuncu yiikiinii arttirmak isteyen antrendr ve
atletik performans koglarinin yapilacak olan eslesmelerde oyuncu sayisinin azaltilmasi ile
birlikte sporcularin daha fazla mesafe kat etmesinin saglanabilecegi sdylenebilir.

Bilim Kodu : 1301

Anahtar Kelimeler : Basketbol, dar alan oyunu, dis yiik, i¢ yiik, GPS, antrenman yiik
takibi, is yliki, yorgunluk takibi

Sayfa Adedi : 95

Danigman . Dr. Ogretim Uyesi Seyfi SAVAS

Ikinci Danisman . Dr. Ogretim Uyesi Stiimer ALVURDU



WORKLOAD AND FATIGUE MONITORING FOR ELITE BASKETBALL PLAYERS
IN DIFFERENT GAME FORMS
(Ph. D. Thesis)

Ozgir DOGAN

GAZI UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF HEALTH SCIENCES
May 2023

ABSTRACT

Aim of the this reseach is to monitor the workload and fatigue of elite basketball players in
different game forms. Ten athletes aged 19.30+2.163 (years) participated in our study.
Athletes played 3x3 half-court, 5x5 half-court, 4x4 full-court and 5x5 full-court narrow-field
games for a period of 10 minutes with the same warm-up protocol on different days. Internal
load during the game played from the athletes; Objectively Player Load, Maximum Heart
Rate, Average Heart Rate, Maximum Speed, Maximum Acceleration and Maximum
Deceleration and subjectively Rate of Perceived Exertetion (RPE), external load; total
distance traveled. In addition, vertical jump tests were taken after warming up and after each
narrow field game practice to detect neuromuscular fatigue. The data were analyzed with the
help of SPSS 22.0 (IBM) package program. One-way variance, independent sample t-test
and correlation analyzes were used in the analysis of the data, and LSD Post-Hoc analysis
was performed to determine the difference between the data. When the research findings are
examined, it is seen that there is a high level of negative correlation between the vertical
jump in the 3x3 half-court game format and the Rate of Perceived Exertetion (p<0.05). When
the parameters between the groups of the participants were examined, it was determined that
there was a significant difference between the 3x3 Half Court and 4x4 Full Court and 5x5
Full Field, 4x4 Full Court and 5x5 Half Court and 5x5 Half Court and 5x5 Full Field game
forms of the athletes in the total distance covered (p<0 .05). As a result, it can be said that
by reducing the number of players in the matches to be made by the coaches and athletic
performance coaches who want the athletes to cover more distance in the half-court and
increase the player load in basketball, it can be said that the athletes can cover more distance.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklama

(p>0,05) Istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi
N Katilimer sayis1

SS Standart Sapma

X Aritmetik ortalama

Kisaltmalar Aciklama
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AYY Antrenman Yiikii Yaniti
AZD/RPE Algilanan Zorluk Derecesi

BKE Beden Kutle Endeksi
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DAO/SSG Dar Alan Oyunlari

GAS Genel Adaptasyon Sendromu
GPS Kiiresel Konumlandirma Sistemi
KAH Kalp Atim Hiz1

LPS Lokal Konumlandirma Sistemi
m Metre

TMA Zaman-Hareket Analizi



1. GIRIS

Basketbol son yillarda tim diinyada 6zellikle de ABD ve Avrupa'da 6nde gelen takim
sporlarindan biri olmustur. Basketbolun tiim diinyada her iki cinsiyet tarafindan da oynanan
bir spor bransi olmasinin temelinde basketbolun dinamik oyun yapisi, yiiksek tempolu bir
oyun olmasi, hem hiicumda hem de savunmada tiim sporcularin rol almasi ve oyuncu
degisikligi smirmin olmamasi gibi nedenlerden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
Basketbolda ki oyun kurali degisiklikleri ve her gegen giin gelisen oyun anlayisi oyun
temposunu daha da arttirmaktadir. Tiim bu nedenler basketbolu seyir zevki yiiksek bir brang

olarak on plana ¢ikartmaktadir.

Basketbol, karar verme surecinin (Baker, Cote, ve Abernethy, 2003) sprintler, yon
degisiklikleri, sicramalar, hizlanmalar ve yavaslamalar gibi aralikli ve ¢cok yonlii patlayici
(Abdelkrim, El Fazaa, ve El Ati, 2007; Dogan, 2021; Rodriguez-Ferndndez, Ramirez-
Campillo, Raya-Gonzélez, Castillo, ve Nakamura, 2021; Vazquez-Guerrero ve digerleri,
2019) hareketlerle birlestirildigi ¢ok karmasik ve dinamik bir takim sporu olarak
tanimlanabilir. Aslinda basketbolun, %11,5'l (yaklasik 115) maksimum yogunluk gerektiren
(Abdelkrim, Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010; Scanlan, Wen, Tucker, ve Dalbo, 2014)
yaklagik 1.000 hareketten (Abdelkrim ve digerleri, 2007) olusan 6nemli fizyolojik ve

noéromiiskiiler talepleri vardir (Mclnnes, Carlson, Jones, ve McKenna, 1995).

Son yillarda elit basketbol misabaka programinin Avrupa’da ¢ok daha yogun hale geldigi
soylenebilir (Svilar, Castellano, ve Jukic, 2019). Ozellikle Avrupa Ligi (Euroleague)
takimlar1 ayn1 anda hem Avrupa Ligi’nde hem de yerel liglerde veya bolgesel
sampiyonalarda miicadele ediyorlar (Svilar, Castellano, ve Juki¢, 2018). Bunlara ek olarak
ulusal turnuva veya kupa miicadelelerinde de miisabakalara katildiklar1 g6z onilinde
bulunduruldugunda takimlarin miisabaka sayisinda ciddi artis oldugu diisiiniilmektedir. Bu
sekilde diisliniildiigiinde normal sezonda bir takimin hafta da en az 2-3 mag¢ yaptig
sOylenebilir. Sezon sonunda ulusal ligdeki final eslesmeleri ve sampiyonluk miicadeleleri,
Avrupa Ligi eleme eslesmeleri ve dortli final (final-four) doneminde 10 gunlik bir sure de
yaklagik 5 mag yapabilmektedirler (Svilar ve digerleri, 2019). BOyle bir misabaka programa,
her oyuncunun misabaka sezonu boyunca antrenman ve mag¢ faaliyetlerine dayanabilmesi
icin hazirlik asamasinda yogun bir fiziksel kondisyon gerektirir. Bu nedenle, performansi

kontrol etmek, siirdiirmek ve gelistirmek i¢in ayrintili sezon i¢i stratejilerin olusturulmasi



gerekir (Svilar ve digerleri, 2018). Basketbolun tiim bu ihtiyag ve taleplerinin antrendr ekibi
ve Ozellikle atletik performans uzmanlan tarafindan tam olarak anlasilmasi ve gesitli
antrenmanlarda kullanilmas1 gerekmektedir. Bu nedenle gerek hazirlik doneminde gerekse
sezon icinde misabakalardan énce en uygun antrenman yiikiiniin ayarlanmasi ve uygun
alistirmalarin se¢iminin oldukg¢a 6nemli oldugu sOylenebilir. Farkli siddet ve siklikta, farkli
oyun sevilerindeki oyuncularla yapilmis ¢ok sayida arastirma vardir (Stojanovic ve digerleri,
2018). Bu arastirmalarin elit basketbolculardaki sonuglarinin nasil olacagi iyi incelenmeli ve

yorumlanmalidir.

Basketbolda artan mag¢ sayisi ve yogun miisabaka donemi hem sporcu performansini
gelistirmeyi ve korumay1 sinirlamakta hem de sakatlik riskini arttirdig1 diigiiniilmektedir.
Sporcularin performanslarini gelistirmeye c¢alistikga, antrenman yiikiinii arttirmak igin
siklik, stire ve yogunluk gibi yiiklenme degiskenlerinde artislar gerekir (Halson, 2014a;
Soligard ve digerleri, 2016). Antrenman yiikleri, antrenman fazina (Hazirlik veya miisabaka
ddnemi) bagl olarak yorgunlugu artirmak veya azaltmak i¢in antrenman dongiisii sirasinda
cesitli sekillerde planlanir (Pyne ve Martin, 2011). Sporcu performansinin korunmak veya
gelistirilmek istendigi donemlerde yapilan yiiklenmelerin ne kadar yorgunluk olusturdugu
ve sporcularin bu yiik ile nasil basa ciktiklarini takip etmenin performansi korumak,
gelistirmek ve sakatlik riskini azaltmak i¢in (McCall ve digerleri, 2014; McCall ve digerleri,
2015; McCall, Dupont, ve Ekstrand, 2016) olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Antrenman uyaranlarina sporcunun vermis oldugu i¢ yiik cevaplarn takip etmek i¢in gerekli
tekniklerin ve modellerin uygulanmasi hem antrendrlerin hem de atletik performans
koglarinin 6nemli bir gorevidir (Scanlan ve digerleri, 2014). Antrenman yuklerinin 6l¢imu
ile antrenman tiirlerinin yonetimi i¢in sayisal kanita dayali antrenman yapma imkani saglar.
Bunun da daha hassas ve dogru periyot ile planlanmig antrenmanlar ile asir1 antrenman
riskini azaltacagi disunilmektedir (Kiely, 2012). Buna gore takim sporu yapan sporcularda
i¢ (E. Banister, Macdougall, ve Wenger, 1991; Edwards, 1993; Foster ve digerleri, 2001)
ve dis (Boyd, Ball, ve Aughey, 2013; Edgecomb ve Norton, 2006) antrenman yikini takip

etmek igin gesitli yontemler ortaya ¢ikmustir.

Antrenman ve musabaka yiikii, bir dizi homeostatik yanit1 ve buna eslik eden insan
viicudunun sistemlerinin adaptasyonunu uyarir (Booth ve Thomason, 1991; Hawley,
Hargreaves, Joyner, ve Zierath, 2014; Viru ve Viru, 2000). Antrenman teorisindeki en

onemli teori kondisyonu arttirmak ve ardindan performansi gelistirmek icin bu biyolojik



adaptasyon siirecini kullanmaktir (Sekil 1) (Brooks, Fahey, ve White, 1996; Schelling ve
Torres-Ronda, 2013; Viru ve Viru, 2000). Bu adaptasyonu kullanirken dis antrenman yiikii
ihtiyaclar1 ve buna karsilik gelen i¢ yiikleri (tepkileri/yanitlar1) etkileyen gesitli faktorlere
bagli etkili antrenman stratejilerini kullanmak oldukg¢a onemlidir (Schelling ve Torres-
Ronda, 2013).

Arttinlmis Kapasite

Temel
Seviye Dusmiis

kapasite

Kapasite

Viklenme ~ Toparlanma  YUklenme Toparlanma

Zaman

.
-

Sekil 1.1. Yuklenme ve toparlanma dongdleri ile biyolojik uyum (Meeusen ve digerleri,
2013)

Tiim bunlardan yola ¢ikarak bir sporcunun antrenman yiikiiniin takip edilmesi ¢ogu kisi
tarafindan bir sporcunun antrenman programina uyum saglayip saglamadigini belirlemek ve
islevsel olmayan asir1 yliklenme (haftalar, aylar sliren yorgunluk), yaralanma ve hastalik
riskini en aza indirmek igin 6nemli olarak gorilmektedir (Halson, 2014a). Elit ve
profesyonel sporda takip sistemleri kapsamli olsa da bu verilerle yapilmis ve yaymlanmis
arastirma sayisit olduk¢a az sayidadir. Ancak basarili bir antrenman yiik takibi takim
sporlarinda daha iyi bir performans anlamina gelmektedir (Akenhead ve Nassis, 2016; Drew
ve Finch, 2016; T. J. Gabbett, 2004, 2016). Ayrica antrenman yiikiiniin dogru bir sekilde
takip edilmesi kogun antrenmana karsi bireysel toleransi daha iyi anlamasini sagladigini ve
buna bagli olarak da bu oyuncunun kondisyon diizeyi, 6nceki deneyimi, yasi, beslenmesi ve
dinlenme uygulamalar1 gibi bircok faktorden etkilendigini ileri siirmektedir, boylece
optimum antrenman periyodizasyonu i¢in saglam bir temel sagladigi s6ylenebilir (A. Coultts,
Wallace, ve Slattery, 2004).



Antrenman yiikii veya is yiikii dis yiik ve i¢ ylik olarak ikiye ayrilmaktadir. Dig yiikler ve i¢
yikler arasindaki etkilesim, bir doz-yanit iliskisine benzetilebilir (Akubat, Barrett, ve Abt,
2014). Arastirmanin ilerleyen bolimiinde bu kavramlar daha detayli sekilde fizyolojik
temelleri ile agiklanacaktir ancak daha agik ifade etmek gerekirse, dis yiikler uygulanan
antrenman uyaraninin hacmini veya yogunlugunu gosterirken, i¢ yiikler yani yanitlar
sporcunun uygulanan uyaranin bir sonucu olarak gosterdigi fizyolojik tepkileri temsil eder
(Fox, Scanlan, ve Stanton, 2017). Dais yiik, sporcunun igsel 6zelliklerinden bagimsiz olarak
oOlgiilen, tamamladig is olarak tanimlanir (Wallace, Slattery, ve Coutts, 2009), i¢ yik ise
sporcunun tamamlanan ise verdigi fiziksel tepkidir (Drew ve Finch, 2016). Bu nedenle
yapilan bir antrenmanin etkisini anlamak ve yorumlamak icin elde edilecek fizyolojik
cevaplarin sebeplerinin anlasilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebeplerin
anlasilmasi i¢in Oncelikle yiik takibinin yapilmasi gerekmektedir. Antrenman yuk takibi
sayesinde sporcularin en uygun yiklenme-dinlenme esiklerinde planlama ve periyotlama
yapilarak sporcu performansinin optimizasyonu saglanirken sakatlik riskinin de en aza
indirgenebilecegi diisiiniilmektedir. D1s yiik takibinde yaygin olarak kullanilan 6l¢timler;
giic ¢iktilar, hiz, ivmelenme, Zaman-Hareket Analizi (TMA), Kiiresel Konumlandirma
Sistemi (GPS) parametreler ve ivmeolgerden tiiretilmis parametreleri icerirken, i¢ yiik takibi
kalp atim hizi, oksijen tiiketimi, laktat konsantrasyonu veya algilanan zorluk derecesi

(AZD/RPE) gibi ol¢timleri icermektedir (Bourdon ve digerleri, 2017).

Bu arastirmada basketbolda uygulanan farkli dar alan oyun formlarinda ortaya ¢ikacak dis
yik parametrelerini 6lgmek i¢in Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS) 6zelligine sahip
Catapult S7 cihazindan ve bu iinitelere entegre edilmis olan ivmedlger (IMA) cihazindan
elde edilen kat edilen toplam mesafe, maksimum siirat, maksimum hizlanma, maksimum
yavaslama ve oyuncu yiikii parametreleri kullamlmistir. i¢ yiik parametrelerini 6lgmek i¢in
ise Kiiresel Konumlandirma (GPS) 6zelligine sahip Catapult S7 cihazina entegre Kalp Atim
Hiz1 degiskenleri maksimum kalp atim hizi ve ortalama kalp atim hizi parametreleri
kullanilmigtir. Noromuskiiler yorgunluk takibini belirlemek i¢in dikey sigrama parametreleri
karsilastirilirken, yorgunluk takibinde ise siibjektif olarak kullanilan Algilanan Zorluk

Derecesi skalas1 kullanilmastir.

Arastirmanin onemi

Spor bilimindeki gelismeler sayesinde sporcu performansini gelistirmeye yonelik bir¢cok

caligma yapilmaktadir. Diger bilim dallarindaki ve teknolojideki gelismeler ise sporcu



performansinin en {ist seviyeye ¢ikmasi konusunda yardimci olmaktadir. Sporcu
performansindaki en 6nemli konulardan birisi ise sporcularda yorgunluk ve ylk takibinin
yapilabilmesidir. Sporcularda yorgunluk takibi sayesinde, sporcularin antrenman
programlar1 planlanabilmekte, diizenlenebilmekte ve gerekli degisiklikler yapilabilmektedir.

Antrenman programinin ve performansin gelisimi i¢in bu olduk¢a dnemlidir.

Is yiikii takibinde diren¢ antrenmanlarinda kaldirilan agirhk miktar;, dayaniklilik
antrenmanlarinda kosulan mesafe ve pliometrik antrenmanlarda yapilan sigrama sayisi gibi
sayisal veriler iizerinden dis yiik takibi yapilmaktadir. Bununla birlikte bu antrenmanlar
sirasinda olusan i¢ yiikii takip etmek iizere kalp atim degiskenleri ve kan laktat miktarlar
gibi veriler ile yUk takibi yapilmaktadir. Ancak miisabaka veya basketbol antrenmanin
olusturdugu i¢ yiikii ve metabolik stresi sadece bu veriler ile degerlendirmek sinirl
olmaktadir. LPS ve GPS sistemi bize bu i¢ yukler ile farkli hizlardaki kosu mesafeleri,
sicrama yiikseklikleri/sayilari, farkli yonlere gore ani yon degistirme sayilari,
hizlanma/yavaglama sayilar1 ve metabolik gii¢c gibi parametrelerle karsilagtirabilme imkani
vermektedir. Bu verilerle yapilan raporlama sayesinde i¢ yiik verilerinin gegerlik ve

giivenirliginin de artacagi diistiniilmektedir.

Arastirmanin amaci

Bu arastirma ile elit basketbolcularda farkli oyun formlarinda is yiikii ve yorgunluk takibini

yapmak amaclanmaktadir.

Problem ciimlesi

Bu aragtirmanin problem ciimlesini “Elit basketbolcularda farkli oyun formlarinda is yiikii

ve yorgunluk parametreleri agisindan farklilik var midir?” sorusu olusturmaktadir.

Alt problemler

Bu aragtirmanin problemi asagida yer alan alt problem ciimleleri ele alinarak her asamasi

degerlendirilmis ve cevap aranmistir.

1.  Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha

Algilanan Zorluk Derecesi verileri karsilagtirildiginda aralarinda fark var midir?



10.

11.

12.

13.

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Dikey Sigrama verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
kat edilen Toplam Mesafe verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Oyuncu Yiikii verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Maksimum Sdrat verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Akselerasyon sayilar1 verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Deselerasyon sayilar1 verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Maksimum Kalp Atim Sayisi verileri karsilagtirildiginda aralarinda fark var midir?
Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
Ortalama Kalp Atim Sayis1 verileri karsilastirildiginda aralarinda fark var midir?

Elit basketbolcularda 3x3 Yar1 Saha Algilanan Zorluk Derecesi, Dikey Sigrama,
Oyuncu Yiikii, Toplam Mesafe ve Ortalama Kalp Atim Sayisi verileri arasinda iliski
var midir?

Elit basketbolcularda 4x4 Tam Saha Algilanan Zorluk Derecesi, Dikey Si¢rama,
Oyuncu Yiikii, Toplam Mesafe ve Ortalama Kalp Atim Sayis1 verileri arasinda iligki
var midir?

Elit basketbolcularda 5x5 Yar1 Saha Algilanan Zorluk Derecesi, Dikey Sigrama,
Oyuncu Yiikii, Toplam Mesafe ve Ortalama Kalp Atim Sayis1 verileri arasinda iligki
var midir?

Elit basketbolcularda 5x5 Tam Saha Algilanan Zorluk Derecesi, Dikey Si¢rama,
Oyuncu Yiikii, Toplam Mesafe ve Ortalama Kalp Atim Sayisi verileri arasinda iliski

var midir?

Varsayimlar

Arastirmaya katilan ¢alisma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
Calisma grubunun farkli oyun formlar1 ile ilgili agiklamalari anladiklar

varsayilmaktadir.



o Calisma grubunun farkli oyun formlarinda maksimum performans gosterdikleri
varsayilmaktadir.

o Calisma grubundaki sporcularin benzer antrenman siireclerine tabi olduklar
varsayilmistir.

Sinirliliklar

. Bu arastirma ¢alismaya katilan Turkiye Basketbol Ligi, Tlrkiye Basketbol 2. Ligi veya
Alt lig kategorilerine mucadele eden 18-35 yas araligindaki 10 basketbolcu ile

sinirlandirilmastir.
o Bu arastirma sporculardan elde edilen se¢ilmis GPS verileri ile sinirlandirilmistir.
Tanimlar

Yk

Spor ve spor dis1 yiikii (tek veya ¢oklu fizyolojik, psikolojik veya mekanik uyaricilar) bir
insan biyolojik sistemine uygulanan (hiicre alt1 elementler, tek bir hiicre, dokular, bir veya

birden fazla organ sistemi) uyarici olarak ifade edilir (Soligard ve digerleri, 2016).

Dag yuk

"Dis yiik" terimi genellikle "yiik" ile birbirinin yerine kullanilir ve sporcuya uygulanan ve
sporcunun i¢ 6zelliklerinden bagimsiz olarak 6lgiilen herhangi bir dig uyaran anlamina gelir
(Halson, 2014a).
I yik

Biyolojik sistem igindeki fizyolojik, psikolojik veya diger i¢ yanit faktorlerini

degerlendirerek olculebilir yik (Halson, 2014a).

Antrenman yiki

Belirli bir stre boyunca tek veya coklu antrenman seanslarinda (yapilandirilmig veya

yapilandirilmamis) bir bireye uygulanan sayisal uyar1 miktari.






2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Basketbol hem erkekler hem de kadinlar tarafindan tiim yas gruplarinda 6nerilen ve tiim
diinyada oynanan bir takim sporu oldugu sdylenebilir (Hoffman, 2003). 5’er oyunculu iki
takim arasinda 28m uzunlukta ve 15m genislikte basketbol sahasinda oynanan bir oyundur.
2000’1i yillarin 6ncesinde hlicum siresi 30 saniye, yar1 sahay1 gegme siiresi ise 10 saniyeydi.
Bu kural, oyunu hizlandirmak ve izleyiciler igin daha heyecanli hale getirmek icin hlicum
stiresi 24 saniye ve yari sahay1 ge¢cme siiresi 8 saniye olarak degistirilmistir (Harley, Mills,
ve Bliss, 2018). Oyun kurali degisikliginden dnce Mclnnes ve digerleri (1995) yaptig
arastirmada oyunun dort ¢eyregi arasinda hareket 6zelliklerinde higbir farklilik olmadigim
gosteriyordu (Mclnnes ve digerleri, 1995). Oyun kurali degisikliginden sonra Ben
Abdelkrim ve digerleri (2007, 2010) yaptig1 arastirma bulgular1 ise oyuncularin
miisabakanin 2. ve 4. ¢ceyreginde yorgunluktan olumsuz etkilendigini ve yorgunlugun erken
baslamasini azaltmak igin fiziksel kondisyonun énemini, fiziksel yetenek ve karar verme
Uzerindeki olumsuz etkilerini vurgulamistir (Abdelkrim, Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010;
Abdelkrim ve digerleri, 2007). Hoffman (2003), oyunun oynanma seklindeki biiylik
farkliliklarin (6rn. yavas hiicumlar ve hizli hiicumlar), koglarin ¢esitli taktiksel stratejiler
uygulayabilmesi icin oyuncular Gzerindeki fizyolojik yuki etkileyecegini belirtmistir
(Hoffman, 2003). Buna ragmen oyuncularin teknik yeteneklerini optimize etmek i¢in
kendilerine en iyi firsat1 verdiklerinden emin olmak i¢in en zor fiziksel senaryoya hazirlikli
olmalar1 gerekir (Harley ve digerleri, 2018). Bir takimdaki oyuncularin atletik 6zellikleri,
basketbol becerileri ve fiziksel durumlar1 da kog¢ tarafindan kullanilan strateji tiiriini
etkileyebilir. Bir kog, takiminin baskili savunmayi ve savunmadan hiicuma hizli gegisi
vurgulayan bir basketbol tarzinda oynamakta daha basarili olacagina inaniyorsa, bu
sporcular tzerindeki fizyolojik talep, ¢cok daha yavas yogunlukta oynayan bir takimdan
oldukca farkli olacaktir. Basketbol oyununun nasil oynandigina iliskin bu stratejik
farkliliklarin, basketbolcunun fizyolojik gereksinimleri lizerinde biiyiik bir etkisi olacagi ve
sporcunun antrenman programinin gelistirilmesinde 6nemli etkileri olacag: diisiiniilmektedir
(Hoffman, 2003).
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2.1.1. Basketbolun atletik ve fizyolojik gereksinimleri

Basketbolda kuvvet ve kondisyon optimizasyonu icin musabaka ile ilgili birgok fiziksel ve
fizyolojik 6zelligin dikkate alinmasi gerekmektedir (Torres-Ronda, Ric, Llabres-Torres, de
Las Heras, ve i del Alcazar, 2016). Basketbol, yiiksek yogunluklu néromiiskiiler eforlarin
kisa toparlanma-dinlenme donemleriyle doniisiimlii olarak yapildigi (Abdelkrim ve
digerleri, 2007), yuksek aerobik ve anaerobik gui¢ gerektiren (Delextrat, Gruet, ve Bieuzen,

2018; Scanlan, Dascombe, Reaburn, ve Dalbo, 2012) aralikli bir spor bransidir.

Basketbolun hareket yapisi incelendiginde oyunun yapisi geregi siirekli olarak bir hareketten
s0z edilebilir. Savunmadan hiicuma ve hiicumdan savunmaya gegigler vardir ve tim
oyuncular bu benzer hareketlere miisabaka siiresince katilirlar. Bu hareketler aktivite tarzina
gore (sigrama, kogsma ve savunma kayma adimi gibi) ve yogunluk derecesine gore (diisiik
tempolu kosu, siiratli kosu) farklilik gésterebilir (Hoffman, 2003). Bir basketbol miisabakasi
sirasinda basketbolcular yaklasik olarak 4.500-7.500 metre mesafe kat ederler (Abdelkrim,
Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010). Ayrica her sporcu neredeyse 1.000’¢ yakin (doniis, top
stirme, sprint, yiiriime ve diisiik tempolu kosu gibi) farkli hareket yapmaktadir (Abdelkrim,
Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010; Delextrat ve Cohen, 2009; Matthew ve Delextrat, 2009;
Mclnnes ve digerleri, 1995; Metaxas, Koutlianos, Sendelides, ve Mandroukas, 2009). Bu
hareketleri yaparken her 2 saniyede bir hareket degisikligi olmaktadir ve bu da basketbolun
arakli oyun dogasini agikca gostermektedir (Hoffman, 2003). Miisabaka sirasinda bir sporcu
yaklasik olarak 45 sigrama yaparken (Abdelkrim ve digerleri, 2007), sigramalar tiim
hareketlerin yaklasik % 4,6’sin1 olusturmaktadir (Hoffman, 2003). Bir miisabaka sirasinda
sadece birka¢ oyun seansi 40 saniyeden uzun strmektedir (Barrios, 2002). Bir miisabaka
sirasindaki aktivitelerin %34,6’sinda kayma adimi hareketleri (farkli yogunluklarda)
goriiliirken, tiim hareketlerin %31,2’sinde hafif kosudan sprinte degisen yogunlukta kosular
oldugu séylenebilir (Hoffman, 2003). Oyun sirasinda yiiriiyerek ve ayakta durarak gecen
stire miisabaka siiresinin yaklasik %29,6’sin1 olusturmaktadir. Yiiksek yogunluklu olarak
tanimlanan hareketler oyunun her 21 saniyesinde bir kaydedilirken, oyun stresinin ylizde
altmis besinin yiiriimekten daha yogun faaliyetlerden olustugu bildirilmistir (Hoffman,
2003). Oyun aktivitesinin yogunlugu (galisma-dinlenme oran1) oyunun eylemine,
yogunluguna ve anina bagl olarak degisiklik gosterebilir (Schelling ve Torres-Ronda,
2013). Bu nedenle, orta ila yiiksek yogunluklu eylemler, yaklasik 15 saniye streyle (15

saniye ¢alisma ve 15 saniye dinlenme) 1:1 yogunluga sahiptir (Castagna ve digerleri, 2007).
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Yuksek ile maksimum yogunluktaki eylemler 2—5 saniye siirer (agirlikli olarak 2 saniye)
(Abdelkrim ve digerleri, 2007) ve 1:10 yogunluga sahiptir (2 saniye ¢alisma ve 20 saniye
dinlenme) (Abdelkrim ve digerleri, 2007; Hoffman, 2003; Mclnnes ve digerleri, 1995;
Schelling ve Torres-Ronda, 2013). Abdelkrim ve digerleri (2010) yaptiklar1 arastirmada ilk
yarida ve ikinci yarida gergeklestirilen farkli hareketleri incelemisler ve miisabakanin ikinci
yarisinda sporcularin sprint, diisiikk tempo kosu ve savunma kayma adimiyla kat ettikleri
mesafenin ilk yariya oranla diistiiglinii tespit etmislerdir. Ayrica miisabaka sirasinda kayma
adimi ile kat edilen mesafe ile c¢eviklik performansi (T ¢eviklik testi) arasinda da iliski

bulmuslardir (Abdelkrim, Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010).

Basketbolda sigrama, hizlanma, yavaslama, yon degistirme (COD) gibi yiiksek yogunluklu
eylemlerin performansi (Marcelino ve digerleri, 2016) ve bu eylemleri misabaka sirasinda
tekrarlayabilme becerisi basarinin anahtaridir (Torres-Ronda ve digerleri, 2016). Bu amacla
sporcular, yeterli diizeyde aerobik ve anaerobik gii¢, kuvvet ve g¢evikligi hedefleyerek
(Schelling ve Torres-Ronda, 2013) spor performanslarii en iyi sekilde gelistirmeye
calismalidir (Torres-Ronda ve digerleri, 2016). Yani Ozetle basketbolcularin iyi gelismis
teknik becerilere ve karar verme yetenegine sahip olmalar1 ve bu nitelikleri yiiksek diizeyde
baski ve yorgunluk altinda gosterebilmeleri gerekir (T. Gabbett, Jenkins, ve Abernethy,
2009).

2.2. Antrenmanda ve Miisabakada s Yiikii ve Yorgunluk Takibi

Antrenman veya misabaka sirasindaki yUk takibinin spor bilimcinin 6nemli bir rolii oldugu
bilinmektedir (Foster, Rodriguez-Marroyo, ve De Koning, 2017). Sporcular1 takip etmenin
birincil nedeni, elde edilen bilgilerin gelecekteki antrenmanlara (yani antrenmani kontrol
etmeye) iliskin kararlara rehberlik etmek igin kullanilabilmesidir. Sporcu takip sureci,
uygulayicilarin antrenman, yaralanma, hastalik ve performans sonuglari arasindaki karmasik

iliskileri daha iyi anlamalarin1 saglar (Cormack ve Coultts, 2021).

Sporda antrenmanin amaci yapilan yiiklenmelerle performansi gelistirmektir. Yapilan bu
yiiklenmelere biyolojik adaptasyonun saglanabilmesi icin sistemin mevcut kapasitesinin
bozulmasi gerekmektedir (Selye, 1956). Hans Selye, adrenal bezin zararli bir uyarana
(stresor/stimulus) nasil tepki verdigini belirtmek i¢in Genel Adaptasyon Sendromu (GAS)
terimini kullanmistir (Selye, 1936, 1956). Genel Adaptasyon Sendromu’nu agiklarken 4 faz
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ile anlatmak miimkiindiir. {lk uyaran (stres) ile birlikte metabolizmada alarm fazi baslar. Bu
fazda performans genellikle yorgunluga cevap olarak diisiis yasar. Sonrasinda dnceki temel
fonksiyonun tizerindeki strese karsi direngle artis takip eder bu faza ise direng fazi denir. Bu
faz sonrasinda yeterli toparlanma suresi verilmesi durumunda performansin eski
fonksiyonun iizerine ¢ikmasi durumu s6z konusudur. Bu faz da siliper tamlama ya da fazla
tamlama olarak ifade edilir. Bir diger faz ise diren¢ fazinda yeterli dinlenme verilmeden ya
da asir1 uyaranla yapilan yiiklenmeler sonucunda meydan gelen asir1 yiiklenme sendromu
(overtraining syndrome) ile sonug¢lanan fazdir (Haff ve Haff, 2012; Kraemer, Vingren, ve
Spiering, 2015).

Giin icinde, ganler arasinda ve mikro
déngiideki performans dalgalanmalan

| Yeni Performans Seviyesi |

| Temel Performans Seviyesi |

1. Alarm Fazi: Uyaran ilk fark edildijinde ve
performans  genellide yorgunluda yant  olarak
distidinde, antrenmanin ilk agamasi,

4 2. Direng Faz: Adaptasyonun meydana geldidi ve

Stresin baglamasi: Yeni bir stresin baglamast: sistemin temel cizgisine dondurlldugu veya codu
Antrenman ya da diger Antrenman va da diger durumda temel seviyenin dizerine gkl ikinci agama.
Uyaranlann uyaranlann 3. Siper Tamlama Faz:: 2. admda bulunan

uyarlanabilir yanitta ortaya gkan yeni performans
kapasitesi seviyesi,

4, Asin Antrenman (Sirantrenman) Fazi: Stres
faktorlei cok yiksekse, performans daha da
basklanabilir ve asin antrenman sendromu ortaya
gikabilir

Sekil 2.1. Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) ve uygulamadan periyotlamaya, Haff ve Haff
(2012)’deki aragtirmalarindan Tiirkge’ye uyarlanmistir (Haff ve Haff, 2012).

Spor bilimcilerin ve antrendrlerin, bu uyaranlara siirekli adaptasyonu saglamak i¢in gerekli
olan antrenman uyarani (stres) ile yiklenme ve toparlanma icin yeterli dinlenme iliskisini
saglamalar1 gerekmektedir (Halson ve Jeukendrup, 2004). Yuklenme-dinlenme iligkisi
uygun sekilde kurgulandiginda performans kapasitesi, antrenman hacmi, yogunlugu ve
sitkligr artarken, uyumsuz bir kombinasyonda ise tam tersi olumsuz adaptasyon

(maladaptasyon) sonuglarina neden olabilmektedir (Halson ve Jeukendrup, 2004; Meeusen
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ve digerleri, 2013). Meydana gelen bu olumsuz adaptasyon (maladaptasyon) yaniti bir
antrenman seansinin neden oldugu yorgunluk yogun bir antrenman periyodunda meydana
geldiginde asin1 yiiklenmeye ve devam ederse siirantreneye kadar giden “Aciklanamayan

diisiik performans sendromu” olarak adlandirilan bir silireg olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Budgett ve digerleri, 2000).

Yorgunluk durumunun artisi

—

Uygunsuz toparlanma ile siirekli olarak yogunlugu arttinlnus antrenman

—
Cesitli semptomlarda artis

Tek antrenman seansi Asin Yilklenme Siirantrene

SURANTRENMAN DUR!_JMUNU SUREKLILIGI

Sekil 2.2. Halson ve Jeukendrup’un (2004)’te yapmis oldugu arastirmadan Tiirk¢eye
uyarlanmistir (Halson ve Jeukendrup, 2004).

llging bir sekilde planlanmis antrenman déneminde (Srnegin kamp veya taper)
yiiklenmelerin sonucu olarak asir1 yiiklenme (overreaching) algilanan yiiksek yorgunlukla
(Aubry, Hausswirth, Louis, Coutts, ve Le Meur, 2014) birlikte gegici bir performans
diistisiine yol agsa da, toparlanma siireci iyi yonetildiginde bu diisiisiin ardindan yukselen bir
performans takip eder (Foster, 1998; Le Meur ve digerleri, 2014; Nadori ve Granek, 1989).
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Bt Performans

Sakathk Riski

Antrenman Etkisi

Sekil 2.3. Banister ve arkadaglarinin (1975)’te yapmis olduklar1 aragtirmadan uyarlanmistir
(E. W. Banister, Calvert, Savage, ve Bach, 1975).

2.3.  Antrenman Yuku

“YUK” terimi farkli tanimlara sahip olabilir. Genel olarak "yiik" (load), "biri veya bir sey
tarafindan tasman bir agirlik veya baski (stres) kaynagi" anlamina gelir. Bu tanima ve
egzersiz fizyolojisi literatlirline dayali olarak, Uluslararast Olimpiyat Komitesi fikir birligi
grubu, spor ve spor dis1 yiiki (tek veya ¢oklu fizyolojik, psikolojik veya mekanik stresorler)
bir insan biyolojik sistemine uygulanan (hiicre alt1 elementler, tek bir hiicre, dokular, bir
veya birden fazla organ sistemi) uyarici olarak genis bir "yiik" tanimi tizerinde anlagmustir.
Yk, farkli zaman periyotlarinda (saniyeler, dakikalar, saatler ila giinler, haftalar, aylar ve
yillar) ve degisen biiyiikliiklerde (yani siire, siklik ve yogunluk) insan biyolojik sistemine

uygulanabilir (Soligard ve digerleri, 2016).

Sporcularin antrenman yiikiinii takip etmek, antrenman programlarina uyum saglayip
saglamadiklarini belirlemek, antrenmana verilen bireysel yanitlar1 anlamak icin 6nemlidir.
Ayrica olusan yorgunlugu ve buna bagli toparlanma ihtiyacini degerlendirmenin fonksiyonel
olmayan asir1 yiklenme, yaralanma ve hastalik riskini en aza indirmek i¢in antrenman yuk
takibi gereklidir (Bourdon ve digerleri, 2017).

Antrenman yiki i¢ yiik ve dis ylik olarak kategorize edilebilir. Antrenman i¢ yiikii daha ¢ok
fizyolojik ve psikolojik uyaranlar (stres/stimulus) olarak tanimlar. Kalp atim hizi, kan laktati,

oksijen tiiketim miktar1 ve Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) verileri gibi 6lcimlerle i¢ yik



15

degerlendirmesi yaygin olarak yapilmaktadir. Diger taraftan, antrenman dis yiikii sporcunun
antrenman ya da miisabaka sirasinda yaptig1 isin objektif verileri olarak degerlendirilir. D1s
yiik parametreleri genellikle gii¢ ¢iktisi, hiz, hizlanma, zaman-hareket analizi, lokal
konumlandirma sistemi (GPS) wverileri ve ivme Olgerlerden elde edilen verilerle

degerlendirilmektedir (Bourdon ve digerleri, 2017).

Antrenman yiikiine bitun bir yaklagim da 6nemlidir ve bu nedenle antrenman stresi hakkinda
daha fazla bilgi saglamak igin i¢ ve dis antrenman yiikleri birlikte kullanilmalidir (Bourdon
ve digerleri, 2017). Ornegin, ayn1 birim antrenmani farkl1 giinlerde tekrar eden sporcular
ayni giic cikisint ayni siire boyunca (yani aymi dis yik) sirdurebilir. Ancak o andaki
durumlarina baglh olarak yorgunluk, duygusal rahatsizliklar, son antrenman ge¢misi veya
hastalik durumlarina gore olduk¢a farkli i¢ yikler (kalp hizi, kan laktat, AZD, vb.)
yasayabilirler (Wallace ve digerleri, 2009). I¢ ve dis yiiklerin bu sekilde ayrilmasi, bir
sporcunun hazir mi1 yoksa yorgun mu oldugunu belirlemeye yardimci olabilir (Halson,
2014a).

Bir sporcunun gelisimini veya gerilemesini hem programlamak hem de takip etmek icin
onemli bir bilesen, antrenman yiikiiniin nicellestirilmesidir (Cormack ve Coutts, 2021). Bu
stire¢, bir sporcunun bir antrenman programina olumlu bir sekilde uyum saglayip
saglamadigini degerlendirmek igin kritik 6neme sahiptir (Bourdon ve digerleri, 2017). Daha
once bahsedildigi gibi, dis yiik, sporcunun ne yaptigini (6rnegin, kosu mesafesi ve hizi,
kaldirilan kilogram) ifade ederken, i¢ ylik, sporcunun belirli bir dis yiike nasil tepki verdigini
ifade eder (Impellizzeri, Marcora, ve Coutts, 2019; Impellizzeri, Rampinini, ve Marcora,
2005). Bu i¢ tepki hem fizyolojik (6rn. kalp hizi, kan laktat) hem de algisal (6rn. algilanan
efor hiz1 [RPE]) olabilir (Impellizzeri ve digerleri, 2005). Sonug olarak antrenman ¢iktisi
belirli bir dis yiike verilen i¢ tepkidir (Impellizzeri ve digerleri, 2019; Impellizzeri ve
digerleri, 2005). Daha da 6nemlisi, antrenman siireci ve yanitinin tam anlamiyla etkisinin
anlagilabilmesi i¢in dis yik ve i¢ yik Olgiimleri birlikte kullanilmalidir (Bourdon ve
digerleri, 2017; Cormack ve Coultts, 2021).

2.3.1. I¢ Yiik ve dis yiik kavramlar

"D1s yiik" terimi genellikle "yiik" ile birbirinin yerine kullanilir ve sporcuya uygulanan ve

sporcunun i¢ 6zelliklerinden bagimsiz olarak dlciilen herhangi bir dig uyaran anlamina gelir
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(Halson, 2014a; Wallace ve digerleri, 2009). Her bir dis yiiklenme ile birlikte bireysel, ¢esitli
diger biyolojik ve gevresel faktorlerle etkilesim sonucunda metabolizmada fizyolojik ve
psikolojik tepkilerle sonuglanacaktir (Borresen ve Lambert, 2009; Impellizzeri ve digerleri,

2005). Bu tepki/yanit (response) "i¢ yiik" olarak adlandirilmaktadir.

Antrenmanda yapilan bir yiiklenme ile hem yorgunluk olusur hem de dinlenme veya
toparlanma sonrasinda olumlu adaptasyon olusur (T. O. Bompa ve Haff, 2009; Cormack ve
Coutts, 2021). Bu nedenle antrenman sirecini iyi yonetebilmenin yuklenme-dinlenme
iliskisinin i1yi planlanmasi ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Yani antrenman yapilan
yiklenme (dis yiik) ile olusan uyarana (strese) yanitin (i¢ yiik) takibi ile miimkiindiir
(Cormack ve Coutts, 2021; Steib, Schoene, ve Pfeifer, 2010). Bu kavram doz-yanit etkisi
olarak bilinmektedir (E. W. Banister ve digerleri, 1975; Busso, 2003; Suikkari, Koivisto,
Koistinen, Seppéld, ve Yki-Jarvinen, 1989).

Sekil 1 incelendiginde Doz-Yanit dongiisii; (1) sporcunun gerceklestirdigi is yiikiinii (yani
dis yiik), (2) sporcunun is yiikiine tepkisini/cevabini (yani i¢ yiik), (3) sporcunun is yiikiinii
tolere edip etmedigini (yani algisal iyiligi) ve son olarak (4) sporcunun baska bir antrenman
uyaricisina (yani antrenmana/yarigsmaya hazir olma) maruz kalmaya fiziksel ve/veya zihinsel

olarak hazir olup olmadigini tanimlar (T. J. Gabbett ve digerleri, 2017).
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Sekil 2.4. Doz-yanit ve sporcu takip dongiisii. Gabbet ve digerleri (2017)’larinin yapmis
oldugu aragtirmadan uyarlanmistir (Gabbett ve digerleri, 2017).

Gabbett ve digerleri (2017)’de yapmis olduklari ¢alismada Sporcu Yiik Takip Dongiisiinii 3
asamada incelemisler. Bir antrenman yapildiginda uyaran ile sporcu dis yiikii uygulamis
olur. D1s yiiklenme sonucunda (A) sporcuda uyumsuzluk (maladaptasyon) varsa antrenman
yukii diisiirtiliir, adaptasyon varsa antrenman yiikii arttirilabilir. Sporcunun algiladig: fitness
durumu agisindan incelendiginde (B) sporcu ylik ile basa ¢ikabiliyorsa yiikii arttirilabilir ve
antrenmana veya miisabakaya devam edilebilir, sporcu yiik ile basa c¢ikamiyorsa yiik
diisiiriiliir ve dis yiiklenme incelenir. Sporcunun hazir bulunuslugu agisindan incelendiginde
(C) sporcu antrenmana ya da miisabakaya hazir hissediyorsa ve algiladig: fitness durumu
iyiyse yiklenmeye veya misabakaya hazir demektir. Kotiiyse mental hazirhiga ihtiyaci var
demektir. Sporcu antrenmana ya da miisabakaya hazir hissediyor ancak algiladig: fitness
durumu kétiiyse toparlanma icin daha fazla siireye ihtiyaci var demektir. Fitness durumu iyi
ancak hazir hissetmiyorsa fiziksel hazirlik (dis yiik) arttirilmalidir (T. J. Gabbett ve digerleri,
2017).

Dis viik takibinde kullanilan yontemler

D1s yiik, spor bransi veya antrenman yontemine bagli olarak cesitli sekillerde 6l¢iilebilir

(Bourdon ve digerleri, 2017). Kamera sistemleri ve mikro teknoloji (yerel sistemler ve
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Kiiresel Konumlandirma Sistemleri [GPS]) gibi teknolojik geligsmeler, genellikle
ivmeolgerler ve gii¢ dlgerler gibi diger sensorlerle baglantili olarak, antrenman ve maclarda
kosu hizi ve hizlanma yavaglama gibi ¢esitli aktivite Olglimlerinin nicellestirilmesini
esiklerinin belirlenmesini saglamistir (Akenhead, Harley, ve Tweddle, 2016; Cormack ve
Coutts, 2021; Johnston ve digerleri, 2012).

Dis yiik takibi yaygin olarak, antrenman veya miisabaka siiresi (T. J. Gabbett, 2003),
antrenman veya miisabaka sikligi (Dupont ve digerleri, 2010), antrenman tirl veya
miisabaka (Bengtsson, Ekstrand, Waldén, ve Hagglund, 2013), zaman-hareket analizi (GPS
gibi) (Aughey, 2011), gii¢ ¢iktilari, siirat, hizlanma (Jobson, Passfield, Atkinson, Barton, ve
Scarf, 2009), néromuskdler fonksiyon (dikey sigrama testi gibi) (Twist ve Highton, 2013),
hareket tekrar sayis1 (Bahr ve Bahr, 2014; Lyman, Fleisig, Andrews, ve Osinski, 2002),
mesafe (Macera, 1992), akut:kronik yiik oran1 (T. Gabbett, 2016) gibi parametrelerle takip
edilmektedir (Soligard ve digerleri, 2016).

Sporda fiziksel taleplerin veya ihtiyaclarin analizi, fiziksel performans ve sakatlik riskinin
anlasilmasini saglayabilir. Bu nedenle bu tiir analizler bir¢ok bireysel ve takim sporunda
yapilmaktadir (Bangsbo, Mohr, ve Krustrup, 2006; T. J. Gabbett, 2013; Montgomery, Pyne,
ve Minahan, 2010). Takim sporlarindaki fiziksel taleplerin arastirilmasinda, is yiikii
genellikle sporcularin toplam cabasinin bir dl¢iisii olarak kaydedilir. Is yiikii, gorevlerin
yogunluguna ve siiresine baglhidir ve genellikle farkli hiz bolgelerinde kat edilen toplam
mesafe ve kat edilen mesafe gibi parametreler kullanilarak rapor edilir (Luteberget, Spencer,
ve Gilgien, 2018). Bazen yiiksek yogunluklu aksiyonlarda is yiikii olarak O6l¢iilmektedir
(Bangsbo ve digerleri, 2006; Luteberget ve digerleri, 2018). Yiiksek yogunluklu aksiyonlar,
sprint say1s1, hizlanma sayis1 veya onceden tanimlanmis bir hiz esiginin iizerinde kat edilen
mesafeler gibi degiskenler kullanilarak rapor edilmektedir (Luteberget ve digerleri, 2018;
L. B. Michalsik, Madsen, ve Aagaard, 2014). Bu fiziksel talepleri tanimlayan parametreleri
olgmek icin Global Navigasyon Uydu Sistemleri (GNSS; Ornegin, Kiiresel Konumlandirma
Sistemi [GPS]), eylemsizlik 6lgiim birimleri, ikisinin bir kombinasyonu veya video tabanli
analiz sistemleri kullanilir. Dis mekan (Outdoor) takim sporlarinda GNSS, kinematik
metrikler i¢in en sik kullanilan yontemlerden biridir (Malone, Lovell, Varley, ve Coultts,
2017). Katedilen toplam mesafe, hiz (6rnegin, farkli hiz bolgelerindeki zaman ve mesafe) ve
sprint sayisi, GNSS teknolojisi kullanilarak elde edilebilen (bazen eylemsizlik 6lgim

birimleriyle entegre) konum verilerinden hesaplanir (Luteberget ve digerleri, 2018). GNSS
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teknolojisinin ana dezavantaji, dis mekan (outdoor) spor tesisleri ile sinirlandirilmasidir; bu
nedenle salon sporlari, miisabaka ve antrenmandaki oyuncularin yiik takibi igin GNSS
teknolojisi kullanilamaz (Luteberget ve digerleri, 2018). Bu nedenle salon sporlarinda
(indoor) daha ¢ok video tabanli analiz yontemleri kullanilmaktayd: (Karpan, Skof, Bon, ve
Sibila, 2015; L. Michalsik, Aagaard, ve Madsen, 2013). Bununla birlikte, son on yilda, takim
sporlarinda elle calistirilan ve yart otomatik video tabanli analiz sistemlerinin roliinii
tamamlayan yerel konumlandirma sistemleri (LPS'ler) gelistirilmistir (Leser, Baca, ve Ogris,
2011). Takim sporlarinda kullanilan LPS'lerin ¢ogu, oyun alani ¢evresinde dagitilan ve
bilinen konumlardaki birkag anten (verici) ile sporcular tarafindan giyilen mobil cihaz (alic1)
arasindaki mesafeyi 0lgmek i¢in radyo frekansi sinyallerinin kullanildig1 radyo frekansi
tabanlidir (Bastida-Castillo ve digerleri, 2019; Leser ve digerleri, 2011; Muthukrishnan,
2009).

Sporda analizler icin veri toplamada kullanilan sistemlerin (6rnegin, LPS veya GNSS) i¢ ve
dis gecerliligi 6nemlidir(Atkinson ve Nevill, 2001). Dis gegerlilik, veri toplama sirasinda
gercek spor ortamini yansitma derecesi ile ilgilidir. Dis gegerliligi en tst diizeye ¢ikarmak
icin, veri toplama streci gercek misabaka ortaminda ya da ona yakin kurgulanmis bir
ortamda gerceklestirilmelidir. I¢ gecerlilik, dl¢iimlerin dogrulugu ve tekrarlanabilirligi ile
ilgilidir ve sporcu aktivite profillerindeki kii¢iik degisikliklerin nicellestirilmesine imkan
veren bir kalitede olmalidir (Luteberget ve digerleri, 2018)

GPS verilerinin kullanimi;

Kiiresel konumlandirma sistemi (GPS), izleme cihazlarinin konum ve zaman bilgilerini
saglayan bir uydu navigasyon agidir (Cummins, Orr, O’Connor, ve West, 2013; Larsson,
2003; Malone ve digerleri, 2017). GPS cihazlari, konumsal farklilasma ile hesaplanan
mesafeyi Olcer. Takim sporlarinda dis yiik takibi genellikle GPS kullanilarak ol¢iiliir
(Bourdon ve digerleri, 2017). GPS hiz ve ivme verilerindeki veri kirliligi olmas1 nedeniyle
bunlar genellikle iireticinin yazilimindaki bir yumusatma filtresi kullanilarak islenir
(Bourdon ve digerleri, 2017; Gray, Jenkins, Andrews, Taaffe, ve Glover, 2010). GPS
kullanarak hiz ve mesafe 6l¢iimlerinin dlgiilmesi artik yaygin ve bu cihazlarin gegerliligi ve
giivenilirligi kapsamli bir sekilde incelenmistir (Martin Buchheit ve Simpson, 2017; A. J.
Coutts ve Duffield, 2010; Jennings, Cormack, Coutts, Boyd, ve Aughey, 2010; Johnston ve

digerleri, 2012). Sporcu takip teknolojisi, mikroislemciler, veri isleme ve yazilimdaki
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gelismelerle birlikte siirekli olarak gelismektedir. Bu gelismelerle birlikte arastirmacilar, her
cihaz/glincelleme i¢in tedarik¢ilerden bagimsiz olarak gegerlik ve gilivenirlik caligmalari
yurtitmistiir (Russell ve digerleri, 2016). Bununla birlikte, hem 6lgiim gegerligi hem de GPS
cihazlarinin giivenirligi son gelismelerle iyilesmistir (M. T. Scott, Scott, ve Kelly, 2016).

GPS’in  sporda kullanimi, uygulayicilar tarafindan sporcularin atletik antrenman
programlarini degerlendirmelerine ve arastirmacilarin uygulamali arastirma sorularini daha

iyi aragtirmalarina ve incelemelerine olanak tanir (Malone ve digerleri, 2017).

Bu tir cihazlar esas olarak sporcularda yuk takibini (Cummins ve digerleri, 2013)
arastirmak i¢in kullanilmis olsa da, sakatlik riskini (T. J. Gabbett ve Ullah, 2012) ve
noromuskdiler yorgunlugu (Martin Buchheit, Gray, ve Morin, 2015) degerlendirme gibi

baska uygulamalar da kullanilmaktadir.

LPS verilerinin kullanimzi;

Yerel konumlandirma sistemleri (LPS'ler), sporda gelisen bir yiik takip teknolojisidir (Conte,
2020). LPS, bir nesnenin fiziksel olarak uzaydaki konumunu siirekli ve gercek zamanli
olarak belirlerken gegerlilik, maliyet, kesinlik, yapi, 6l¢eklenebilirlik, saglamlik ve giivenlik
acisindan degisen gesitli teknolojileri birlestirir. Ayn1 zamanda da bu teknolojinin ve GPS
teknolojisi ile benzerlik gosterdigi ifade edilmektedir (Alarifi ve digerleri, 2016; Malone ve
digerleri, 2017; Rico-Gonzélez, Los Arcos, Clemente, Rojas-Valverde, ve Pino-Ortega,
2020; Rico-Gonzalez, Los Arcos, Rojas-Valverde, Clemente, ve Pino-Ortega, 2020).
LPS'ler, verilerin kaydedilecegi alanin etrafina yerlestirilmis bir dizi antenden tiiretilen
konumlandirma hesaplamalarina dayanmaktadir (Filipe Manuel Clemente, Pino-Ortega, ve
Rico-Gonzélez, 2021). Bu antenlerden (verici) sporcularin tasidigi cihazlara (alici)
gonderilen sinyaller sayesinde konum hesaplamasi yapilmaktadir (Bastida-Castillo ve
digerleri, 2019; Leser ve digerleri, 2011; Rico-Gonzalez, Los Arcos, Nakamura, Moura, ve
Pino-Ortega, 2020).

Genellikle LPS'ler, kullanicilarin egzersiz ve spor baglaminda belirli bir gorevin dayattig1
noromekanik ve fiziksel yiikii temsil eden dis yuk taleplerini takip edebilmeleri icin veri
toplamasina izin verir (Impellizzeri ve digerleri, 2019). LPS'ler, pahali ve tasinmasi zor

olan ¢oklu yiiksek ¢oziiniirliiklii kameralarin kullanimina kiyasla takim sporlar1 analizleri
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icin bircok avantaj saglar. Bu nedenle, LPS'ler oyuncularin hareketleri hakkinda iki boyutlu
bilgi toplamak i¢in dogru ve kesin sistemler oldugundan, LPS'ler ¢esitli takim sporlar1 igin
Ozellikle de kapali alanda uygulanan spor branslari agisindan iyi bir alternatif sunar (Filipe
Manuel Clemente ve digerleri, 2021). LPS ve UWB (Ultra-wideband Technology)’nin
(Bastida-Castillo ve digerleri, 2019; Rico-Gonzélez, Los Arcos, Rojas-Valverde, ve
digerleri, 2020) gelisimi ile birlikte salon sporlarinda yiik takibi igin (Serpiello ve digerleri,
2018) basketbol (Vazquez-Guerrero, Reche, Cos, Casamichana, ve Sampaio, 2020), hentbol
(Fleureau, Lacome, Buchheit, Couturier, ve Rabita, 2020) ve futsal (Ribeiro ve digerleri,
2020) branslarinda zaman-hareket analizini ve fiziksel talepleri takip etmeyi mimkin hale

getirmistir (Serrano ve digerleri, 2020).

Ic viik takibinde kullanilan yontemler

Antrenmanda yapilan yiiklenme sporcuda bir uyaran olusturmaktadir. Bu uyaran (stress/doz)
kinematik bir dig yiik olustururken, metabolizmanin buna vermis oldugu yanit (cevap) i¢ ylik
olarak ifade edilebilir. I¢ yiikii tanimlamak gerekirse, biyolojik sistem igindeki fizyolojik,
psikolojik veya diger olabilecek i¢ tepki (yanit) faktorlerini degerlendirerek Glgiilebilen yiik
olarak ifade edilmektedir (Halson, 2014a). Bu da sporcunun antrenman programina
adaptasyonunun gostergesi olarak degerlendirilebilir (Akyildiz, 2019). Dis yiikii 6lgmek
sporcunun yaptigi isi, yetenek ve kapasitesini anlamak igin énemliyken, i¢ yuki o6lgmek
optimal biyolojik adaptasyon i¢in uygun uyaranin belirlenmesinde kritik 6neme sahiptir
(Booth ve Thomason, 1991; Viru ve Viru, 2000). Bireyler herhangi bir uyarana farkli tepki
vereceklerinden, optimum uyum icin gereken yiik bir sporcudan digerine farklilik
gosterebilir (Soligard ve digerleri, 2016). Ornegin, belirli bir siire boyunca belitli bir kosu
hizin1 veya bisiklet gii¢ ¢ikisini koruma yetenegi, zindelik ve yorgunluk gibi ¢ok sayida birey
ici ve bireyler aras1 faktore bagh olarak yiiksek veya diisiik eforun yani sira kalp atis hizi
algisiyla elde edilebilir (Halson, 2014a).

I¢ yiikiin takibine iliskin yakin tarihli bir sistematik inceleme, yiike tepki olarak sporcu
sagligindaki akut ve kronik degisiklikleri belirlemede 6znel 6l¢iimlerin objektif dl¢timlerden
daha hassas ve tutarli oldugu sonucuna varmistir (Saw, Main, ve Gastin, 2016). Spor dis1
stres, yorgunluk, fiziksel iyilesme, genel saglik/refah, formda olma, canlilik/motivasyon ve
fiziksel semptomlar/yaralanma gibi alt Olgeklerin kullanimi 6znel olgilimlere yardimeci

olabilir (Kentt& ve Hassmén, 1998; Kuipers ve Keizer, 1988). Bu degiskenler, antrenorlere
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ve diger destek ekibine sporcunun antrenmana veya yarigmaya hazir olup olmadig1 hakkinda
temel veriler sunar ve boylece 6ngoriulen antrenmana yonelik bireysel ayarlamalar hakkinda

bilgi verebilir (Saw ve digerleri, 2016).

I¢ yiik takibinde 6znel ve nesnel bazi yontemler kullanilmaktadir. Oznel olarak; Algilanan
efor i¢in; Algilanan Zorluk Derecesi (RPE) (Robinson, Robinson, Hume, ve Hopkins, 1991),
Antrenmanda Algilanan Zorluk Derecesi (AAZD/sRPE) (Foster, 1998) testleriyle, psikoloji
anketleri i¢in; ruh hali durumlarinin profili (POMS) (Morgan, Brown, Raglin, O'connor, ve
Ellickson, 1987), sporcular icin toparlanma-stres anketi (REST-Q-Sport) (Kellmann ve
Kallus, 2001), toplam toparlanma skalas1 (TQR) (Kenttd ve Hassmén, 1998), uyku; uyku
kalitesi, uyku siresi (Halson, 2014b) vb. gibi 6lcekler ve anketlerle Olculebilmektedir.
Nesnel olaraksa; Kalp atim sayis1 (HR) (Hopkins, 1991), Kalp atim toparlanmasi (HRR)
(Daanen, Lamberts, Kallen, Jin, ve Van Meeteren, 2012), Kalp atim1 degiskenligi (HRV)
(Plews, Laursen, Stanley, Kilding, ve Buchheit, 2013), Antrenman etkisi (TRIMP) (E. W.
Banister ve Calvert, 1980), kan laktat miktar1 (Beneke, Leithduser, ve Ochentel, 2011) vb.

gibi fizyolojik parametrelerle dlcilebilmektedir.

Kalp atim hiz1 (KAH)

Kalp Atim Hiz1 kolayca degerlendirilebilir, bu nedenle bir¢ok sporcu ve bilim adami bu
parametreyi takip eder. Ancak, Antrenman Yiikii Yaniti1 (AYY) belirlemek icin Kalp
Hizin1 kullanmanin yarar1 hala tartisma konusudur ve arastirmalar farkli sonuglar ortaya
koymaktadir (Soligard ve digerleri, 2016). Ornegin, Sperlich ve digerleri (Sperlich ve
digerleri, 2012) dag bisikleti yarislar1 sirasinda KAH izlemenin antrendrler ve sporcular igin
egzersiz yogunlugunu tanimlamada degerli bir ara¢ oldugu sonucuna varirken, Burr ve
digerleri (Burr, Drury, Ivey, ve Warburton, 2012) KAH 06l¢umlerinin o spordaki fiziksel

talepleri degerlendirmek i¢in tek basina yeterli olmadigini bulmuslardir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarin sonuglari tutarli olmamakla birlikte, KAH’1n siklikla diger
parametrelerle birlikte kullanildigin1 ve bunun katma degeri artirabilecegini gostermektedir
(Roos, Taube, Brandt, Heyer, ve Wyss, 2013). Bu nedenle bir¢ok ¢alismada KAH, AYY’yi
6lcmek icin antrenman stiresi ile birlikte kullanilir ve genellikle TRIMPkan olarak ifade
edilir, boylece tek bir say1r toplam AYY'yi temsil eder (Rodriguez-Marroyo, Villa,
Fernandez, ve Foster, 2013).



23

Son olarak, KAH, dayaniklilik sporlarinda bireysel AYY'leri degerlendirmek i¢in Gnemli bir
parametre olarak gorunmektedir. Bununla birlikte, KAH degerleri dikkatle yorumlanmalidir,
clinkli kontrollii kosullar altinda bile, antrenman durumunda herhangi bir degisiklik
gozlenemediginde, KAH degisimi dakikada 6-7 atimdir (Lambert, Mbambo, ve Gibson,
1998; Lamberts, Lemmink, Durandt, ve Lambert, 2004). Ayrica sicaklik, dehidrasyon,
ilaclar, giinlik degisiklikler veya yarismaya katilm gibi cesitli faktorler kalp hizim
etkileyebilir (Lambert ve digerleri, 1998).

Antrenmanda algilanan zorluk derecesi

Egzersiz yogunlugunu takip etmeye yonelik olarak Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE)
yontemi (Foster ve digerleri, 1995), Kategori Oran1 (CR) AZD ydnteminin bir modifikasyonu
olarak 1995 yilinda gelistirilmistir (Borg, Hassmén, ve Lagerstrom, 1987; Pandolf, 1983).
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE), her seanstan 10 ile 30 dakika sonra Borg'un CR-10
Olcegi kullanilarak elde edilmektedir. AZD, her oyuncuya "Seansiniz ne kadar zordu?" 1
"cok, cok kolay" ve 10 "¢ok zor" efor anlamina gelir (Borg, Ljunggren, ve Ceci, 1985). Bazi
arastirmalar antrenmanda AZD’yi olusturmak i¢in AZD ve siirenin ¢arpimini kullanirken,
AZD’yi tek basina kullanmaktadir. AZD sporcularda ig yiikii takip etmek ve degerlendirmek
i¢in pratik bir arag olarak gelistirilmistir (Wallace ve digerleri, 2009).

Dikey sicrama testi

Dikey sicrama testleri, noromuskiiler yorgunlugun takibinde etkili bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir. Bu testler, sporcularin performansini degerlendirmek ve antrenman
programlarini optimize etmek i¢in yaygin bir sekilde kullanilan Slgimlerdir (Twist ve

Highton, 2013).

Dikey sigrama testleri, néromuskiiler yorgunlugun takibi i¢in degerli bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir. Bu testler, sporcularin kaslarin gii¢ liretme kapasitesini ve patlama kuvvetini
objektif bir sekilde degerlendirmeye yardimci olur. Noromuskiiler yorgunluk, uzun siireli
veya yogun egzersizler sonucunda kaslarda biriken metabolik atiklarin ve enerji
kaynaklarimin tilkenmesiyle ortaya ¢ikar. Bu durum, spor performansinda diisiise ve kaslarda
islev bozukluguna yol acabilir. Dikey sigrama testleri, sporcularin dikey si¢rama
yeteneklerini O6l¢erek noromuskiiler yorgunluk seviyelerini belirlemeye yardimci olur.

Ornegin, tekrarlanan dikey sigrama testleri arasindaki performans diisiisii, kaslardaki
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yorgunluk seviyesinin arttigin1 gdsterebilir. Bu bilgi, antrendrlerin sporcularin antrenman
programlarini ve dinlenme siirelerini diizenlemelerine yardimci olur. Boylece, néromuskiiler
yorgunluk onceden tespit edilebilir ve sakatlik riski azaltilabilir. Dikey si¢crama testleri,
noromuskiiler yorgunlugun takibinde objektif bir 6l¢lim saglayarak antrenman yonetimine
katkida bulunmaktadir. Dikey sicrama testi (karsi hareket/comelerek sigrama), sprint
performansi ve izokinetik dinamometresi gibi ndromiiskiiler fonksiyon ol¢iimleri genellikle
takim sporu ortaminda kullanilmaktadir (Twist ve Highton, 2013). Bu degerlendirmeler,
uygulamanin basitligi ve yliklenmenin minimum ek yorgunluk olusturmasi nedeniyle popiiler

hale gelmistir.

2.4. Dar Alan Oyunlar1 (DAO)

Dar Alan oyunlari (DAO/SSG), belirli bir taktik problem i¢in oyuncularin algilarini artirmak
ve bdylece hedeflenen davramislarda kazanimlara tesvik etmek i¢in tasarlanirken aymni
zamanda miisabakalarin uyarlanmis ve daha kiigiik varyasyonlari olarak tanimlanabilir
(Davids, Aradjo, Correia, ve Vilar, 2013). Dar alan oyunlar1 (DAO) yiiksek siddetli interval
antrenman yontemlerinde ise oyun temelli antrenman yontemi olarak tanimlanmaktadir (M
Buchheit ve digerleri, 2009). Ozellikle takim sporlarinda farkli degiskenler kullanilarak
miisabaka sartlarina en uygun oyun formlarinda kondisyonel antrenman yapabilme imkan1
saglamaktadir. Takim sporlarinin teknik/taktik gereklilikleri nedeniyle ve antrenman
Ozgiilliigl gibi onemli bir ilkeye bagli olarak, oyun temelli (dar alan oyunlari, SSG) (M
Buchheit ve digerleri, 2009; Castagna, Impellizzeri, Chaouachi, Ben Abdelkrim, ve Manzi,
2011; Fernandez-Fernandez ve digerleri, 2011; Impellizzeri ve digerleri, 2006) veya
beceriye dayali (T. J. Gabbett, 2006; Sheppard ve Borgeaud, 2009) kondisyon
antrenmanlarina ilgi katlanarak artmaktadir (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, ve Coultts,
2011). Bir dar alan oyunu antrenmaninin akut fizyolojik yiki, teknik kurallar (Dellal, Lago-
Penas, Wong, ve Chamari, 2011; Hill-Haas ve digerleri, 2011), oyuncu sayist (Brandes,
Heitmann, ve Miller, 2012; Koklu, Asci, Kocak, Alemdaroglu, ve Dindar, 2011), topa
dokunma sayis1 (San Roman-Quintana ve digerleri, 2013), oyun formati (Castellano,
Casamichana, ve Dellal, 2013) ve saha boyutu (Aslan, 2013; Rampinini ve digerleri, 2007)
degistirilerek manipiile edilebilir. Bu degisiklikler, takimlarin performansini optimize
etmenin yani sira oyun tarzlarini da gelistirebilir (Filipe Manuel Clemente ve digerleri,
2020). Bu degiskenlerin ayn1 anda etki edebilecegi diisiiniildiigiinde, Dar Alan Oyunlarinin

sporcular Uzerindeki akut etkileri fizyolojik (Hill-Haas ve digerleri, 2011), fiziksel
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(Bujalance-Moreno, Latorre-Roméan, ve Garcia-Pinillos, 2019), teknik (F. Clemente ve
Sarmento, 2020) ve taktik (Filipe Manuel Clemente ve digerleri, 2020) cevaplar agisindan
onemli dlgiide degisiklik gosterebilir. Bu cevaplari anlamak ve yorumlamak igin yiik takip
yontemleri kullanilmaktadir. Ancak genel yiik tam olarak standartlastirilamaz (Martin
Buchheit ve Laursen, 2013). Dar Alan Oyunlari iizerine yiiriitiilen ¢aligmalarin ¢ogu, akut
fizyolojik tepkiler ve fiziksel taleplere odaklanmistir ve bu tiir akut etkileri takip etmek icin
hem i¢ hem de dis yiik 6lgtimlerini kullanilmaktadir (Sarmento ve digerleri, 2018).

2.4.1. Basketbolda dar alan oyunlari

Basketbol, iyi gelismis aerobik ve anaerobik kondisyon gerektiren, aralikli, yiiksek
yogunluklu bir fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Abdelkrim ve digerleri, 2007).
Basketbolun temel olarak oyuncularin anaerobik kapasitesine bagli oldugu diisiiniilse de,
yiiksek aerobik kapasite de performansi arttirmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Scanlan ve digerleri,
2021). Ozellikle toparlanma sirasinda aerobik metabolik yolun kullanildig: diisiiniildiigiinde
performans i¢in ne kadar 6nemli oldugu daha da iyi anlasilmaktadir. Ayrica miisabaka
sirasinda yiiksek yogunluklu aktivitelerin siklig1 ve maksimum hizda kat edilen mesafeler
de aerobik kapasite ile iliskilidir (Abdelkrim, Castagna, Jabri, ve digerleri, 2010). Bilindigi
izere teknik ve taktik beceriler gibi miisabaka performansini etkileyen birka¢ baska faktor

(Schelling ve Torres-Ronda, 2013) yorgunluktan olumsuz etkilenmektedir.

Bir basketbolcunun rakiplerinden daha hizli kogmasi, oyun kurallar igerisinde temaslara
dayanacak giic ve dengeye sahip olmasi ayn1 zamanda rakiplerden daha yiiksege ve daha
hizli ziplamasi gibi temel fiziksel 6zelliklere sahip olmasi beklenmektedir. Bahsi gegen 3
onemli noktanin miisabaka boyunca rakiplerine gore daha az yorgunluk ile sayisal olarak
daha fazla olmas1 gerekmektedir (Schelling ve Torres-Ronda, 2013). Basketboldaki baskin
enerji sistemi hala ¢alisilan bir konu olsa da ¢ogu spor bilimci, daha 6nce de bahsedildigi
gibi basketbolun iyi gelismis aerobik ve anaerobik kondisyon gerektiren aralikli yiiksek
yogunluklu bir fiziksel aktivite oldugu konusunda hemfikirdir (Mclnnes ve digerleri, 1995).
Castagna ve digerleri (2011) mevcut olarak bilinen durumu “basketbol performansinin esas
olarak oyuncularin anaerobik kapasitesine bagli oldugu diisiiniilse de (Apostolidis, Nassis,
Bolatoglou, ve Geladas, 2004), yiiksek aerobik kondisyonun performansin artmasi igin
onemli oldugu, o6zellikle maksimal aerobik giiciin (VO2max) oyun sirasinda anaerobik

eforlardan sonra toparlanma yetenegini gelistirdigi diisiiniilmektedir (Tomlin ve Wenger,
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2001).” ¢ok iyi Ozetlemistir. Bu fiziksel ihtiyaglarin yas (Castagna ve digerleri, 2011),
cinsiyet (Delextrat ve Cohen, 2009), oyuncu pozisyonu (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari,
Chtara, ve Castagna, 2010) ve oynama suresine (Caterisano, Patrick, Edenfield, ve Batson,

1997) bagli oldugu unutulmamalidir (Schelling ve Torres-Ronda, 2013).

Gilinlimiizde antrenérler, dayaniklilik kapasitesini arttirmak icin spora 6zgii 6zellikle de dar
alan oyunu uygulama diisiincesine sahipler. Bu antrenman tiirleri sayesinde takimlar
kondisyon antrenmanlarini sahada teknik ve taktik calismalar ile birlikte yapabilme imkani
saglamaktadir (Atli, Kokli, Alemdaroglu, ve Kogak, 2013). Basketbol antrenmanlarinin
cogunda dar alan oyunu yapist mevcuttur. Buna bagli olarak da son dénemde Dar Alan
Oyunlart ile ilgili yapilan ¢aligmalar oldukga yaygindir (Corvino, 2016). Dar alan oyunlar1
sayesinde oyuncular bu oyunlara daha aktif olarak katildiklar1 igin daha yiksek ve strekli
bir konsantrasyonla tim fizyolojik ve fiziksel taleplerle, ara vermeden karsi karsiya
kaldiklar1 diistiniilmektedir (Sampaio, Abrantes, ve Leite, 2009). Ayrica, bu dar alan oyun
formati ile tiim oyuncular temel hiicum ve savunma unsurlarina iliskin farkindaligi daha iyi
gelistirmeye tesvik edilebilir. Oyuncular topla daha fazla temas halinde olduklarinda ve
dolayisiyla karar vermede daha basarili olduklarinda, teknik ve taktik becerilerinin daha
fazla artacagi diistinlilmektedir. Ayrica yapilan ¢aligmalar dar alan oyunu kisitlamalariin
(oyuncu sayisinin azalmasi, alanin daraltilmasi gibi) sporcular arasinda daha yiiksek diizeyde
keyif ve dzveriyi tegvik ettigini ve dolayisiyla sporcularin daha da gelistigini gostermektedir
(Wall ve C6té, 2007). Ozetle basketbolda dar alan oyunlarinin oyuncu sayisi azaltilarak, saha
boyutlar1 yar1 saha ve tam saha kullanilarak, oyun kurallar1 degisikligi yapilarak, farkli
manipiilasyonlar ile ihtiya¢ duyulan fiziksel ve fizyolojik durumlara gore planlandig:

soylenebilir.

2.5.  Literatir Ozeti

Sporcularin performanslarinin arttirilmasi ve korunmasi i¢in antrenman uygulamalarinin ve
miisabakalarin ig yiikii ve yorgunluk takibinin yapilmasinin elzem oldugu diigiiniilmektedir.
Bu sayede sporcular yiiksek performans sergilemeyi siirdiiriirken slirantrene olma durumlari
da kontrol altina alinabilmektedir. Ayrica sporcular1 antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda
monitdrizasyon programi ile takip etmek bu sporcularin sakatliktan korunmalar1 iginde

onleyici tedbirler arasinda yer aldig1 gérulmektedir.
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Bir monitdrizasyon programi, temelde antrenman veya miisabaka sirasinda sporcularda
olusan dis yiikler (sporcunun antrenman aktiviteleri) ve i¢ yikler (antrenmana verilen cevap)
ile bunlar arasindaki dengeyi degerlendirmeye calisir (T. J. Gabbett ve digerleri, 2017;
Taylor, Chapman, Cronin, Newton, ve Gill, 2012).

Antrenman yiki, slrantrenman riski ve performans arasindaki iligskiler gbéz Oniine
alindiginda sporcu monitdrizasyonu yiiksek performans gerektiren elit spor ortamlarinda
kritik derecede Onemli hale gelmistir (Drew ve Finch, 2016; Jaspers, Brink, Probst,
Frencken, ve Helsen, 2017).

Elit spor, sonu¢ odakhidir ve etkili bir sporcu monitdrizasyonu sistemi basariy1r garanti
etmese de teknik ekip tarafindan gerekli antrenman diizenlemeleri yapilarak takim
performansinin gelistirilmesinde etkili bir arag olarak yerini almaktadir (Thorpe, Atkinson,
Drust, ve Gregson, 2017).

Basketbolda Dar Alan Oyunlar ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Sampaio ve
digerleri (2009)’da Basketbolda iki farkli (3x3 ve 4x4) Dar Alan Oyunu formunda
sporcularin gii¢, kalp atim hizi (KAH) ve algilanan zorluk derecesine (AZD) etkilerini
incelemiglerdir. Calismanin sonucuna gore miisabakaya benzer sekilde Dar Alan
Oyunlarinda da ortalama KAH %80’in iizerinde bulunmustur. Béylece DAO’larin takim
sporlarindaki ytiksek etkisi bir kez daha vurgulanmigtir. Ayrica iki oyun formunu
karsilagtirdiklarinda alan boyutundaki artigin fizyolojik taleplerde azalmaya karsilik geldigin
bulmuslardir. Yani 3x3’te daha kiigiik bir alanda oynayan sporcularin daha biyuk alanda
4x4 oynayan sporculara gore daha yiiksek maksimum KAH degerlerine ulastiklarini tespit

etmisglerdir (Sampaio ve digerleri, 2009).

Klusemann ve digerleri (2012) basketbolda dar alan oyunlarinda oyuncu sayisinin (2x2/4x4),
saha boyutunun (yar1 saha/tam saha) ve ¢alisma-dinlenme oranlarinin (4x2,5 dk /2x5 dk)
sporcular tizerindeki etkilerini incelemislerdir (Klusemann, Pyne, Foster, ve Drinkwater,
2012). Arastirmanin sonuglari incelendiginde, Sampaio ve arkadaslarinin (2009) buldugu
sonuglar1 destekler nitelikte, basketbolda bu tiir yliksek yogunluklu antrenmanlarin KAH ve
AZD degerlerinin 2x2’de (%865 ; 8+2) 4x4’e (%8315 ; 6+2) gore daha yiiksek oldugunu

bulmuslardir.
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2013 yilinda Ath ve arkadaglari, yar1 saha ve tam sahada oynanan 3x3 maclarin kalp atim
hiz1 iizerine etkisini arastirmislardir. Bu arastirmanin bulgularinda yari saha (14m x 15m)
boyutuna gore tam saha (28m x 15m) boyutunda %9,3 daha yiiksek KAH degerlerine vurgu
yapilmistir (Atli ve digerleri, 2013). Arastirmacilar ayrica dar alan oyunlarinin teknik
analizini de yapmislar ve iki deneysel durum arasinda sut, ribaunt ve pas parametrelerinde
onemli farkliliklar bulmuslardir. Bu sebeple, bu ¢alismanin takim sporlarinda dar alan
oyunlarina iligkin daha once elde edilen bilgilerin ve bulgularin ¢ogunu dogruladigi
diistiniilmektedir. Sporcu basina diisen alan azaldik¢a oyundaki teknik hareketlerin sayisinin

arttig1 ancak KAH tepkilerinde diistisler meydana geldigi beyan edilmektedir.

Delextrat ve Martinez’in (2014) dar alan oyunlar1 ve yliksek siddetli interval antrenman
yontemlerinin geng erkek basketbolcularin fiziksel ve teknik performansi tizerine etkilerini
karsilastirmak amaciyla yapilmistir (Delextrat ve Martinez, 2014). Calismaya baslamadan
once sporcularin aerobik kondisyonlari, tekrarlanan sprint yetenekleri (RSA), savunma ve
hicum ceviklikleri, alt ve Ust vicut gucleri, sut ve pas becerileri degerlendirilmistir. Bu
caligmanin birincil sonuglari, her iki antrenman yonteminin de aerobik kapasitede benzer
gelismeler saglanirken tekrarli sprint yeteneginde bir degisimin olmadigi tespit edilmistir.
Ayrica dar alan oyunlarinda, ytliksek siddetli interval antrenmana gore savunma cevikligi,

bitiris becerileri ve {ist viicut giiciinde daha fazla gelisme sagladig1 goriilmiistiir.

Basketbolda dar alan oyunlari ile ilgili bagka bir arastirmayi ise Conte ve arkadaslar1 (2015)
2x2 ve 4x4 dar alan oyunlarinin yiik ve efor farkliliklarini incelemek amaciyla yapmuistir.
Arastirmacilar, siirekli ve aralikli yiiklenme yontemlerini kullanarak iki farkli protokolii
karsilagtirmiglardir. Arastirma verileri incelendiginde, sporcularin 2x2 oynarken 4x4’e gore
daha yiiksek efor sarf ettiklerini (daha yiiksek KAH ve AZD degerleri) ve aralikli protokole
gore siirekli protokol i¢in daha yiiksek KAH degerlerine ulastiklart gériilmektedir (Conte,

Favero, Niederhausen, Capranica, ve Tessitore, 2016).

Delextrat, Gruet ve Bieuzen (2018) yaptiklar1 arastirmada, dar alan oyunlar1 ve yiiksek
siddetli interval antrenman ydntemlerinin elit gen¢ basketbolcularda aerobik ve tekrarli
sprint performansi lizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucunda her iki
yonteminde benzer sekilde maksimum aerobik stirat hizin1 (Viet, %3,4-4,1) ve tekrarl sprint

yetenegi gelistirdigi goriilmektedir. Mevcut calismaya gore dar alan oyunu ve yiiksek
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siddetli interval antrenman ydntemlerinin aerobik ve anaerobik degiskenlerde benzer

gelismelere yol agtig1 gozlemlenmistir (Delextrat ve digerleri, 2018).

Antrenmanlardaki yiiklenmelerin sporculara uygun seviyede olmasi durumunda,
sporcularda aerobik, kardiyovaskiler ve kas sistemine bagli fizyolojik adaptasyonlarin
gerceklestirdigi goriilmektedir. Bu uyum siire¢leri, artan dayaniklilik, siirat, kuvvet veya glc
yoluyla sportif performansa fayda saglamaktadir. Ancak asir1 miktarda antrenman,
sporcunun kapasitesinin asir1 zorlanmasina ve yaralanma riskinin artmasina neden olabilir.
Ayni sekilde, yetersiz antrenman diizeyi de performansin faydalarini ortadan kaldirabilir (T.

Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Literatiir incelendiginde, uluslararasi alanda hem akademik hem de uygulamali alanda
sporcu monitdrizasyonu sistemlerinin yaygin olarak kullanildigi ancak iilkemizde futbol
disinda takim sporlarinda bu sistemlerin ¢ok az uygulandigi goriilmektedir. Giiniimiizde is
yikii ve yorgunluk takibi 6zellikle takim sporlarinda iist diizey performans takibi i¢in
kullanilan ve giyilebilir ileri teknoloji ile birlikte giincelligini koruyarak sinirsiz veri akist
saglayan sistemlerin kullanim1 ve yayginlagsmasi adina bu prospektif arastirmanin yapilmasi

ve gelecek arastirmalara 1s1k tutmasinin 6nem arz ettigi diisiintilmektedir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin nicel arastirma yontemlerinden Tek Grup son-test desenli zayif deneysel
arastirma modeli ile yapilmasi planlanmigtir. Deneysel arastirmalar degiskenler arasindaki
neden-sonug iliskisini belirlemeyi amaglar. Bu arastirmada da bu amaca uygun olarak GPS
yardimi ile farkli oyun formlarinda planlanmis 3x3, 4x4 ve 5x5 eslesmelerde belirlenmis
sre icerisinde elde edilmis is yiikii ve yorgunluk verileri incelenmistir. Bu arastirmanin Gazi
Universitesi Etik Komisyonu tarafindan 22.06.2021 tarih ve 11 sayili toplantisinda
goriigiilmiis ve etik agidan bir sakinca bulunmadigina karar verilmistir (Say1: E-77082166-

302.08.01-168207).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya is yiikii ve yorgunluk takibi sisteminin kullanimini goéniillii olarak kabul eden
ust dizey basketbolcular (Turkiye Basketbol Ligi, Turkiye Basketbol 2. Ligi ve Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren sporcu Ogrenciler) katilmistir. Katilimcilarin yas
aralig1 18-35 yil, spor yast en az 7 ve son 6 ay icerisinde ciddi bir sakatlik problemi
yasamamis olmalar1 dahil edilme kriteri olarak belirlenmis ve ¢alismaya bu kriterlere uygun

olarak 10 erkek sporcu katilim saglamistir.
3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Kiresel konumlandirma sistemi

Modern teknolojinin gelismesiyle birlikte performans sporunda ¢ok yaygin hale gelen bu
sistem, sporcularin sirtina yerlestirilen kiigiik ve hafif GPS iinitelerinden olusmaktadir. Bu
iiniteler her sporcu ig¢in ayri ayri tanimlanarak, sporcularin antrenman ve miisabakalar

esnasindaki performans verilerini anlik olarak analiz edebilmektedir.

Bu sistem araciligi ile bu ¢alismada su veriler elde edilecektir: farkli hizlarda kat edilen
mesafe, akselerasyon/deselerasyon sayisi, sporcularin sahadaki konumlar1 (1s1 haritalari),
antrenman yiikii, metabolik gii¢, ulasabildikleri maksimal hizlar1 ve yorgunluk durumlari

takip edilmistir. Anlik olarak GPS {iiniteleri i¢erisine kayit edilen bu veriler, yazilim aracilig
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ile bilgisayar ortamina aktarilmistir (Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson, ve Drust,
2017).

Yukarida belirtilen ve Global Konumlandirma Sistemi araciligi ile elde edilmis tim veriler
kapali alan sporlarinda Ultra-Genis Bant teknolojisi ve salon etrafina yerlestirilmis olan
antenler (8-16 adet) sayesinde ayni sporcu tiniteleri araciligi ile elde edilmistir. (Serpiello ve
digerleri, 2018).

3.3.2. Eylemsizlik 6l¢uim Unitesi verileri (IMA)

Kalman filtreleme teknigi kullanilarak, akselerometre (ivme-06lcer) ve jiroskop bilgilerinin
bir kombinasyonu ile yiiksek performans esnasinda sporcularin mikro hareketlerini
tanimlamak miimkiindiir. Sporculara yerlestirilen iinitelere entegre olan ve Eylemsizlik
Hareket Analizi (IMA) olarak da bilinen bu sistem sayesinde sporcularin farkli hizlardaki
hizlanma, yavaslama ve ani yon degistirme hareketlerinin biiyiikliigii, yonii ve sayisi tespit

edilmistir (Holme, 2015).

Sporcularin ig yiik verileri ise asagidaki 6l¢me araglari ile degerlendirilmistir.

3.3.3. Kalp atim sayisi

Sporcularin antrenman ve miisabakalar esnasindaki kalp atim sayilar1 kalp atim monitori
(g6giis bantlar1) veya sporcularin GPS {initelerine entegre edilmis elektrotlar araciligi ile

belirlenmistir (Vanrenterghem ve digerleri, 2017).

3.3.4. Algilanan zorluk derecesi (AZD)

Sporcularin antrenman ve miisabakalar sonrasindaki AZD degerleri, aktivitelerin
tamamlanmasindan hemen sonra sporculara yonlendirilmis olan bir skala araciligi ile
belirlenmistir. Veriler kagit kalem yontemi veya bir mobil uygulama araciligi ile kayit altina

alinmistir (Herman, Foster, Maher, Mikat, ve Porcari, 2006).
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3.3.5. Dikey sigrama testi

Calismaya katilan sporcularin dikey sigrama performanslarini belirlemek i¢in uygulanan test
Smart Speed® marka cihazin Smart Jump® 6l¢me mat1 kullanilmistir. Sporculardan 6lgme
matmin iizerinde elleri belde, ayaklar1 omuz genisliginde, dizlerin acis1 90° agida statik
pozisyonda olacak sekilde, sicramayi gerceklestirmeden yaklasik 2 saniye Once hazir
olmalar1 istenmistir. Sporcularin istenen pozisyonu aldiktan sonra hizli bir sekilde asagiya
dogru inerek, sigrayabildikleri en yliksek noktaya sigrama yapmalar1 istenmistir (Loturco ve
digerleri, 2020). Her sporcuya iki kez sigrama hakki1 verilmis olup, ilk denemesinden sonra
en az 3 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Sporcunun iki sigrama denemesini

gerceklestirdikten sonra en iyi degeri cm olarak kaydedilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Sporcularin is yiikii ve yorgunluk takibi verileri i¢ ve dis yiik parametreleri ile
degerlendirilmistir. I¢ yiikler dikey sigrama testi, algilanan zorluk derecesi, maksimum kalp
atim hizi, ortalama kalp atim hiz1 gibi parametreler ile; dig yiikler ise, sporcularin kat ettikleri
toplam mesafe, oyuncu ylks, maksimum surat, maksimal akselerasyon, maksimal

deselerasyon gibi parametreler ile belirlenmistir.

Sporcularin dis yiik verileri, her bir sporcu i¢in ayri ayri tanimlanan giyilebilir GPS unitesi

(bir yelek araciligi ile sirtta konumlandirilabilen) ile ger¢ek zamanli olarak toplanmustir.

Bu veriler Kiresel Konumlandirma Sistemi (GPS), Ultra-Genis Bant (UWB) ve Eylemsizlik
Olgiim Unitesi (IMU) aracilig1 ile elde edilerek degerlendirilmistir.

Canli ve oturum sonrasi veri isleme i¢in Catapult OpenField yazilimi (OpenField 1.10.2
Catapult Sports, Melbourne, Avustralya) kullanilmigtir. Seans verileri, belirli uygulama ve

yarigsma siirelerini belirtmek i¢in manuel olarak belirlenerek diizenlenmistir.
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Cizelge 3.1. Arastirma grubuna uygulanacak antrenman ve test yontemleri

e Sire 5 Giln

e Birim Antrenman Siresi 30-40 dk.

Antrenman Plani:

Isinma Protokolii :12 dk. Jogging — 8-10 dk. Dynamic Stretching + Kosunun ABC’si
Drilleri + 10m Sprint x 3 + 20m Sprint x 3 — 3 dk. Static Stretching

1. Giin (On Test) ve Familirizasyon

Dikey Sigrama Testi, 30m. Siirat Testi, 20-10 IFT, RPE, Welness Anketi + 3v3 Yart
saha 5 dk, 5v5 Tam Saha 5 dk

2. Gun
RPE, Dikey Sigrama Testi 1. 3x3 Yar1 Saha x 10 dk.
3. Gin 2. 4x4 Tam Saha x 10 dk.
RPE, Dikey Sigrama Testi
4. Gin
RPE, Dikey Sigrama Testi 3. 5x5 Yar1 Saha x 10 dk.
5. Gln
RPE, Dikey Sigrama Testi, 4. 5x5 Tam Saha x 10 dk.

3.5. Verilerin Analizi

Bu arastirma kapsaminda veri toplama araglarindan elde edilmis verileri analiz etmek

amaciyla asagidaki istatistiksel yontemler kullanilmigtir;

Sporcularin is yiikii ve yorgunluk verilerinin normal dagilim gosterip gdstermedigi Shapiro-
Wilk testi ile analiz edilmistir. Veriler normal dagilim gésterdigi igin is yiikii ve yorgunluk
degiskenlerinin arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Pearson korelasyon analizi ile
incelenmistir. Sporcularin is yiikii ve yorgunluk verileri arasindaki farkliligin belirlenmesi
icinse 2’den fazla grubun karsilastiriimasinda normal dagilim gosteren verilerde Anova tek
yonli varyans testi ile analiz edilmistir. Veriler arasindaki farkliligin tespit edilmesi

amaciyla LSD Post-Hoc analizi yapilmistir.

Yukarida belirtilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS Paket Programi (IBM, 26.0 v) ve

Excel (Microsoft Office 2016) yazilim programi iizerinden yapilmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilara Ait Tamimlayic Istatistikler
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Katilimcilar

Sekil 4.1. Katilimcilara ait yag bilgileri

Sekil 4.1’de katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri incelendiginde sporcularin
minimum 18 ve maksimum 25 ve 19,30+2,163 yas (y1l) ortalamalarina sahip olduklari tespit

edilmistir.
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Boy

H Boy

0.5-

Katilimcilarin Boy Uzunluklari (m)
o
2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Katilimcilar

Sekil 4.2. Katilimcilara ait boy uzunluklari

Sekil 4.2°de katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri incelendiginde sporcularin
minimum 1,83 m, maksimum 2,08 m ve 1,92+0,086 boy (m) ortalamalarina sahip olduklar1

tespit edilmistir.
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Vucut Agirlig
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Katilimcilar

Sekil 4.3. Katilimcilara ait viicut agirliklar

Sekil 4.3’te katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri incelendiginde sporcularin
minimum 70 kg, maksimum 107 kg ve 85,30+£11,216 (kg) ortalamalarina sahip olduklari
tespit edilmistir.
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Katiimcilarin Beden Kiitle Endeksleri (kg/m?)

Sekil 4.4. Katilimcilara ait beden ktle endeksleri

Sekil 4.4’te katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri incelendiginde sporcularin
minimum 20,90, maksimum 24,73 ve 22,864+1,215 BKE (Kilogram + boy (m)?)

ortalamalarina sahip olduklar1 tespit edilmistir.
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B Spor Yasi

Katilimcilarin Spor Yaslari (yil)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Katilimcilar

Sekil 4.5. Katilimcilara ait spor yasi

Sekil 4.5’te katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri incelendiginde sporcularin
minimum 7, maksimum 14 ve 9,90+2,514 (y1l) spor yasi ortalamalarina sahip olduklari tespit

edilmistir.
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Toplam Kat Edilen Mesafe
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Farkli Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.6. Katilimcilarin farkli oyun formlarinda kat ettikleri toplam mesafe ortalamalari

Sekil 4.6 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlarinda kat ettikleri mesafeler 3x3
Yari Saha oyun formu sirasinda minimum 489,18 m, maksimum 570,63 m ve ortalama
519,306 m olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu sirasinda minimum 685,40 m,
maksimum 852,81 m ve ortalama 745,09 m olarak tespit edilmistir. 5x5 Yar1 Saha oyun
formunda minimum 394,38 m, maksimum 505,36 m ve ortalama 451,89 m ve 5x5 Tam Saha
oyun formunda ise minimum 684,97 m, maksimum 1010,28 m ve ortalama 763,56 m olarak

tespit edilmistir.
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Oyuncu Yuku
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Farkli Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.7. Katilimcilarin farkli oyun formlarinda elde ettikleri oyuncu yiikii verileri
ortalamalar1

Sekil 4.7 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlarinda elde ettikleri Oyuncu YUki
verileri 3x3 Yari1 Saha oyun formu sirasinda minimum 69,04, maksimum 94,32 ve ortalama
82,02 olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu sirasinda minimum 91,53,
maksimum 123,70 ve ortalama 107,79 olarak tespit edilmistir. 5x5 Yart Saha oyun formunda
minimum 48,02, maksimum 72,87 ve ortalama 63,59 ve 5x5 Tam Saha oyun formunda ise

minimum 92,44, maksimum 130,56 ve ortalama 106,80 olarak tespit edilmistir.
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KAH Verileri
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B Maksimal Kalp Atim Hizi

B Ortalama Kalp Atim Hizi
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184.1000
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N 100+

3x3YS 4x4TS 5x5YS 5x5TS
Farkli Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.8. Katilimcilarin farkli oyun formlarindaki maksimal ve ortalama kalp atim hizi
ortalamalar1

Sekil 4.8 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlarinda elde ettikleri Kalp Atim Hizi
verileri 3x3 Yar1 Saha oyun formu sirasinda Maksimal Kalp Atim Hiz1 175,33 dk/atim iken
Ortalama Kalp Atim Hiz1 158,61 dk/atim olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu
sirasinda Maksimal Kalp Atim Hizi 184,13 dk/atim iken Ortalama Kalp Atim Hiz1 169,49
dk/atim 5x5 Yar1 Saha oyun formunda Maksimal Kalp Atim Hiz1 176,10 dk/atim iken
Ortalama Kalp Atim Hiz1 158,87 dk/atim ve 5x5 Tam Saha oyun formunda ise Maksimal
Kalp Atim Hiz1 184,10 dk/atim iken Ortalama Kalp Atim Hiz1 170,70 dk/atim olarak tespit

edilmistir.
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Dikey Sicrama
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=3 Dikey Sigrama On Test
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40 — I Dikey Sigrama Son Test
30—
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3x3 Yari Saha 4x4 Tam Saha 5x5Yarn Saha 5x5Tam Saha

Farkhh Oyun Formlarina verilen yanitiar

Sekil 4.9. Katilimcilarin farkli oyun formu sonrasinda dikey sigrama On test ve son test
ortalamalar1

Sekil 4.9 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlarindan sonra elde ettikleri Dikey
Sigrama testi verileri incelendiginde 3x3 Yar1 Saha On Test ortalamasi1 47,65 cm, Son Test
ortalamasi ise 45,50 cm olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha On Test ortalamas1 47,00 cm
iken Son Test ortalamasi ise 45,48 cm olarak kaydedilmistir. 5x5 Yar1 Saha On Test
ortalamasi 44,96 cm olarak tespit edilirken Son Test ortalamasi 43,24 cm olarak tespit
edilmistir. 5x5 Tam Saha On test ortalamasi 44,96 cm iken Son Test ortalamasi1 42,68 cm

olarak tespit edilmistir.
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Aligalanan Zorluk Derecesi
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Farkli Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.10. Katilimcilarin farkli oyun formu sonrasinda algiladiklar1 zorluk derecesi
ortalamalari

Sekil 4.10 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlarindan sonra hissettikleri
Algilanan Zorluk Derecesi verileri 3x3 Yar1 Saha oyun formu sonrasinda minimum 4,
maksimum 8 ve ortalama 5,50 cm olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu
sonrasinda minimum 5, maksimum 9 ve ortalama 7,38 olarak tespit edilmistir. 5x5 Yart Saha
oyun formundan sonra minimum 4, maksimum 7 ve ortalama 5,90 ve 5x5 Tam Saha oyun

formundan sonra ise minimum 4, maksimum 9 ve ortalama 7,10 olarak tespit edilmistir.
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Farkli Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.11. Katilimcilarin farkli oyun formlar1 sirasinda ulastiklart maksimal siirat
ortalamalari

Sekil 4.11 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlar1 sirasinda ulastiklart Maksimal
Sdrat verileri 3x3 Yar1 Saha oyun formu sirasinda minimum 3 m/sn, maksimum 3,92 m/sn
ve ortalama 3,51 m/sn olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu sirasinda minimum
3,20 m/sn, maksimum 4,46 m/sn ve ortalama 3,73 m/sn olarak tespit edilmistir. 5x5 Yari
Saha oyun formu sirasinda minimum 2,66 m/sn, maksimum 4,34 m/sn ve ortalama 3,39 m/sn
ve 5x5 Tam Saha oyun formundan sonra ise minimum 2,46 m/sn, maksimum 4,80 m/sn ve

ortalama 3,62 m/sn olarak tespit edilmistir.
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Farkhh Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.12. Katilimcilarin farkli oyun formu sirasinda ulagtiklart maksimal akselerasyon
ortalamalari

Sekil 4.12 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlari sirasinda ulastiklart Maksimal
Akselerasyon verileri 3x3 Yar1 Saha oyun formu sirasinda minimum 2,07 m/sn, maksimum
3,34 m/sn ve ortalama 2,52 m/sn olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu sirasinda
minimum 1,56 m/sn, maksimum 2,90 m/sn ve ortalama 2,42 m/sn olarak tespit edilmistir.
5x5 Yar1 Saha oyun formu sirasinda minimum 1,63 m/sn, maksimum 3,24 m/sn ve ortalama
2,24 m/sn ve 5x5 Tam Saha oyun formundan sonra ise minimum 1,32 m/sn, maksimum 3,38

m/sn ve ortalama 2,27 m/sn olarak tespit edilmistir.
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Farkh Oyun Formlarina verilen yanitlar

Sekil 4.13. Katilimcilarin farkli oyun formu sirasinda ulastiklart maksimal deselerasyon
ortalamalar1

Sekil 4.13 incelendiginde katilimcilarin farkli oyun formlar1 sirasinda ulastiklart Maksimal
Deselerasyon verileri 3x3 Yar1 Saha oyun formu sirasinda minimum -1,58 m/sn, maksimum
-3,02 m/sn ve ortalama -2,26 m/sn olarak tespit edilmistir. 4x4 Tam Saha oyun formu
sirasinda minimum -1,85 m/sn, maksimum -3,33 m/sn ve ortalama -2,43 m/sn olarak tespit
edilmistir. 5x5 Yar1 Saha oyun formu sirasinda minimum -1,44 m/sn, maksimum -3,59 m/sn
ve ortalama -2,19 m/sn ve 5x5 Tam Saha oyun formundan sonra ise minimum -0,49 m/sn,

maksimum -3,18 m/sn ve ortalama -2,20 m/sn olarak tespit edilmistir.



48

4.2. Arastirmadan Elde Edilen Grup i¢i Veriler Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Cizelge 4.1. 3x3 yar1 saha dar alan oyunu uygulamasi sonrasi dikey sigrama, AZD, oyuncu
yiikii, kalp atim hiz1 ve toplam mesafe verilerinin kolerasyon analizi

. Kalp Atim
Degiskenler I AZD Oyyngu Il-)Im UgpEl
Sigcrama Yuki Mesafe
Ortalamasi
Dikey Sicrama  r 1
p -
« AZD r -,951** 1
= p 0,004 ;
T OyuncuYiki _r 0251  -0522 1
= p 0,631 0,288 -
9 Kalp Atim r -0,333 0,349 -0,120 1
«  Ortalamast " g5g 0,498 0,820 -
Toplam Mesafe r  -0,380 0,279 0,322 -0,359 1
p 0,457 0,592 0,534 0,484 -

P<0,050*;P<0,001**

Cizelge 4.1’de 3x3 Yar1 Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hizi Ortalamasi ve Toplam Mesafe

arasindaki iligki incelenmistir. Algilanan Zorluk Derecesi ve Dikey Sigrama arasinda yiiksek

diizeyde negatif yonlii iliski oldugu goriilmiistiir (p<0,001).

Cizelge 4.2. 4x4 tam saha dar alan oyunu uygulamasi sonrasi dikey sigrama, AZD, oyuncu
yiikii, kalp atim hiz1 ve toplam mesafe verilerinin kolerasyon analizi

i Topla
Degiskenler Dikey * Azp  Oyuncu vikiy Kalp Atm
Sicrama Ortalamasi
Mesafe
Dikey Sicrama  r 1
p -
< AZD r -0,240 1
3 p 0,566 -
e OyuncuYukid r 0418 0,075 1
,‘_“ p 0,303 0,861 -
N Kalp Atim r -0,305 0,672 0,039 1
<~ Ortalamasi p 0,463 0,068 0,927 -
Toplam Mesafe r  -0,496 0,048 0,040 ,151 1
p 0,211 0,910 0,925 121 -

P<0,050*;P<0,001**
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Cizelge 4.2°de 4x4 Tam Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hizi Ortalamas1 ve Toplam Mesafe
arasindaki iligki incelenmistir. Degiskenler arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir

(p>0,05).

Cizelge 4.3. 5x5 yar1 saha dar alan oyunu uygulamasi sonrasi dikey sigrama, AZD, oyuncu
yiikii, kalp atim hiz1 ve toplam mesafe verilerinin kolerasyon analizi

D si-lrﬁza AZD  Oyuncu Yiiki (1)(::5 :‘ntl‘::l I;l)'ef’s':][:
Dikey Sicrama  r 1
p -
s AZD r 0,085 1
& p 0,816 -
= OyuncuYukih r  -0,063 0,217 1
= p 0,863 0,546 -
v Kalp AttmHizn _r  -0,537 0,475 0,587 1
wn Ortalamasi p 0,110 0,165 0,075 -
Toplam Mesafe r 0,067 -0,185 0,773** 0,393 1
p 0,855 0,608 0,009 0,261 -

P<0,050*;P<0,001**

Cizelge 4.3’te 5x5 Yar1 Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hizi Ortalamasi ve Toplam Mesafe
arasindaki iligki incelenmistir. Toplam Mesafe ve Oyuncu Yiikii degiskenleri arasinda

yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliski tespit edilmistir (p<0,001).

Cizelge 4.4. 5x5 tam saha dar alan oyunu uygulamasi sonrasi dikey sigrama, AZD, oyuncu
yiikii, kalp atim hiz1 ve toplam mesafe verilerinin kolerasyon analizi

<. Dike Oyuncu Kalp Attm  Toplam
DGR N ET Slgran{a azs ¥Uku Ortz?lamam M(fsafe
Dikey Sicrama r 1
p -
e AZD r -0,293 1
3 p 0412 -
e Oyuncu Yukd r  0,642* -0,578 1
,‘_“ p 0,046 0,080 -
. Kalp Atim r -0,193 0,335 -0,095 1
O Ortalamasi p 0,593 0,345 0,795 -
Toplam Mesafe r 0,276 -0,255 0,231 0,543 1
p 0,440 0,477 0,521 0,105 -

P<0,050*;P<0,001**
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Cizelge 4.4’te 5x5 Tam Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sicrama, Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hizi Ortalamas1 ve Toplam Mesafe
arasindaki iliski incelenmistir. Dikey Sigrama ve Oyuncu Yiikii degiskenleri arasinda orta

dizeyde pozitif yonli iliski tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.5. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen toplam mesafe (m) verilerinin
tek yonlu varyans analizi

Gruplar N | Ortalama + Standart Sapma p Post-Hoc LSD
3x3 Yari Saha! 6 519,306+30,981
4x4 Tam Saha® | 8 745,091+65,276 -
5x5 Yari Saha® | 10 451,89464+41,074 0,000 | 1<2, 14, 2>3, 3<4
5x5 Tam Saha* | 10 763,56971+97,632

P<0,050*;P<0,001**; F(333=49,710

Cizelge 4.5’te sporcularin farkli oyun formlarinda kat ettikleri toplam mesafeler arasinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu anlamliligin 3x3 Yar1 Saha ile 4x4
Tam Saha ve 5x5 Tam Saha, 4x4 Tam Saha ile 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Yar saha ile 5x5 Tam

Saha oyun formlar1 arasinda oldugu Post-Hoc LSD analizi ile tespit edilmistir.

Cizelge 4.6. Farkl dar alan oyun formlarindan elde edilen oyuncu yuku (au) verilerinin tek
yonli varyans analizi

Gruplar N | Ortalama * Standart Sapma p Post-Hoc LSD
3x3 Yar Saha! 6 82,021+8,694
4x4 Tam Saha®? | 8 107,792+10,778 0.000% | 152, 1>8,1<4,2>3,
5x5 Yar1 Saha® 10 63,596+8,785 ’ 3<4
5x5 Tam Saha* | 10 106,800+10,950

P<0,050*;P<0,001**; F(333=42,860

Cizelge 4.6’da sporcularin farkli oyun formlarinda Oyuncu yiikii parametreleri arasinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu anlamliligin 3x3 Yar1 Saha ile 4x4
Tam Saha, 3x3 Yar1 Saha ile 5x5 Yar1 Saha, 3x3 Yari Saha ile 5x5 Tam Saha, 4x4 Tam Saha
ile 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Yari saha ile 5x5 Tam Saha oyun formlar1 arasinda oldugu Post-

Hoc LSD analizi ile tespit edilmistir.
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edilen maksimal kalp atim hiz1

Gruplar | N | Ortalemas Standart p Post-Hoc LSD
apma
3x3 Yari Sahal 6 175,33+13,633
4x4 Tam Saha®? | 8 184,13+10,986 0.262
5x5 Yart Saha® | 10 176,10+13,478 ! i
5x5 Tam Saha* | 10 184,1049,291

P<0,050*;P<0,001**; F(333=1,399

Cizelge 4.7°de sporcularin farkli oyun formlarinda Maksimum Kalp Atim Hizi parametreleri

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Cizelge 4.8. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen ortalama kalp atim hiz1 (dk/kalp
atim sayist) Vverilerinin tek yonli varyans analizi

Gruplar | N Orta'arg:pﬁata”da” p Post-Hoc LSD
3x3 Yari Sahal | 6 158,641+15.903
4x4 Tam Saha® |8 169,494£12,967 0 165
5x5 Yar Saha® | 10 158,871+18,496 ' '
5x5 Tam Saha’ | 10 170,702+11,017

P<0,050*;P<0,001**; F333=1,669

Cizelge 4.8°de sporcularin farkli oyun formlarinda Ortalama Kalp Atim Hizi parametreleri

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Cizelge 4.9. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen algilanan zorluk derecesi
verilerinin tek yonll varyans analizi

Gruplar N Ortalama + Standart Sapma p Post-Hoc LSD
3x3 Yar1 Sahal 6 5,50+1,643
4x4 Tam Saha®? | 8 7,381,408 .
5x5 Yari Saha® | 10 5,900,094 0.024 1<2,1<4,2>3
5x5 Tam Saha* | 10 7,10+1,370

P<0,050*;P<0,001**; F333= 3,629

Cizelge 4.9’da sporcularin farkli oyun formlarinda Algilanan Zorluk Derecesi parametreleri

arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu anlamliligin 3x3 Yar1 Saha
ile 4x4 Tam Saha, 3x3 Yar1 Saha ile 5x5 Tam Saha ve 4x4 Tam Saha ile 5x5 Yar1 Saha oyun

formlar1 arasinda oldugu Post-Hoc LSD analizi ile tespit edilmistir.
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Cizelge 4.10. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen dikey sigrama verilerinin tek
yonli varyans analizi

On Test Son Test
Gruplar N | Ortalama = Standart | Ortalama + Standart t P
Sapma Sapma
3x3 Yar1 Saha | 6 47,653+4,947 45,508+5,706 3,650 | 0,014*
4x4 Tam Saha | 8 47,00544,940 45,484+4,598 2,070 | 0,077
5x5 Yar1 Saha | 10 44,960+6,188 43,244+6,271 4,423 | 0,002*
5x5 Tam Saha | 10 44,960+6,188 42,688+6,227 4,647 | 0,001**

P<0,050*;P<0,001**

Cizelge 4.10°da sporcularin uygulama oncesi Dikey Sigrama on test verileri ile farkli oyun
formlar1 sonras1 Dikey Sigrama performanslar karsilastirilmistir. Analiz sonuglarina gore
3x3 Yar1 Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha uygulamalar1 sonrasinda Dikey Sigrama

performanslarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.11. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen maksimum sirat
(m/sn)verilerinin tek yonli varyans analizi

Gruplar N Ortalarga + Standart p Post-Hoc LSD
apma
3x3 Yar1 Sahal 6 3,5138+0,340
4x4 Tam Saha? | 8 3,7318+0,353 0.553 ]
5x5 Yar1 Saha® 10 3,3930+0,548 '
5x5 Tam Saha* | 10 3,6291+0,548

P<0,050*;P<0,001**; F(333=0,710

Cizelge 4.11°de sporcularin farkli oyun formlarinda Maksimum Siirat parametreleri arasinda

anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Cizelge 4.12. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen akselerasyon sayisi verilerinin
tek yonlu varyans analizi

Gruplar N Ortalarga £ CEIrICErL p Post-Hoc LSD
apma
3x3 Yar1 Sahal 6 1,50+0,548
4x4 Tam Saha? | 8 2,00+1,852 0.503
5x5 Yari Saha® | 10 1,10+,0876 ’ )
5x5 Tam Saha* | 10 1,30+1,337

P<0,050*;P<0,001**; F(333=0,800
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Cizelge 4.12°de sporcularin farkli oyun formlarinda Akselerasyon Sayisi parametreleri

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Cizelge 4.13. Farkli dar alan oyun formlarindan elde edilen deselerasyon sayis1 verilerinin
tek yonlu varyans analizi

Gruplar N Ortalarga = Standaii p Post-Hoc LSD
apma
3x3 Yar1 Sahal 6 1,00+1,095
4x4 Tam Saha? | 8 1,50+1,195 0.744 ]
5x5 Yar1 Saha® 10 1,10+1,197 '
5x5 Tam Saha* | 10 1,00+0,667

P<0,050*;P<0,001**; F(333=0,415

Cizelge 4.13’te sporcularin farkli oyun formlarinda Deselerasyon Sayisi parametreleri

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci elit basketbolcularda farkli oyun formlarindaki is yiikii ve yorgunluk
takibinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda 3x3 Yari1 Saha, 5x5 Yar1 Saha, 4x4 Tam
Saha ve 5x5 Tam Saha oyun formlarinda oynanan dar alan oyun formatlarinin olusturdugu
ndromuskiiler yorgunluk (dikey sigrama), dis yik (Kat edilen mesafe, Oyuncu Yiikii,
Maksimum Siirat, Maksimum Hizlanma ve Maksimum Yavaglama) ve i¢ yiik (Kalp Atim
Hiz1 Degiskenleri, Algilanan Zorluk Derecesi) parametreleri incelenmis ve analiz edilmistir.
Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmada elde edilen veriler ile literatiirdeki daha once
yapilmis olan ¢alismalardan elde edilmis arastirma bulgulari karsilastirilarak benzerlikler ve

farkliliklar yorumlanacak ve buna sebep olan gerekg¢eler hakkinda fikir verilecektir.

Arastirma bulgular incelendiginde Cizelge 4.1°de yaslar1 19,30+2,163 (y1l), boy uzunluklari
1,92+0,086 (m), viicut agirliklart 85,30+11,216 (kg), Beden Kiitle Endeksleri (BMI)
22,864+1,215 (Kilogram/boy(m)?) ve spor yaslart 9,90+2,514 (yil) olan 10 sporcunun

katilim sagladig goriilmektedir.

Vazquez- Guerrero ve digerleri (2020) yapmis olduklari ¢alismada 5'e 5 hiicum kurallarimi
degistirmenin profesyonel basketbolcularin fiziksel performansi {izerindeki etkilerini
belirlemeyi amaglamislardir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Ayni ¢alisma grubu ile
yaptiklar1 bagka bir arastirmada ise elit bir erkek basketbolcunun antrenman seanslari
sirasinda gerceklestirilen iki farkli 5'e 5 hiicum durumunun en zorlu senaryolar ve geleneksel
ortalama 6l¢iimler yoluyla fiziksel taleplerini tanimlamak ve karsilastirmay1 amaglamaktadir
(Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2021). Bu dogrultuda arastirmaya 29,6+4,5 (yil) yas,
1,9949,6 (m) boy, 92,1+11,9 (kg) viicut agirlig1 ortalamalarina sahip 12 erkek basketbolcu
katilmistir. Vazquez-Guerrero ve digerleri (2019) yaptiklar1 “Resmi 18 Yas Alt1 Uluslararasi
Turnuva Sirasinda Elit Basketbolun Fiziksel Gereksinimleri” adli arastirmada 6 farkli
iilkeden 8 takimin katildig1 organizasyonda 17,4+0,7 (yil) yas, 199,0£12 (cm) boy ve
87,1+13,1 (kg) viicut agirligi ortalamalarina sahip 94 profesyonel erkek basketbolcudan elde
edilen veriler incelenmistir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2019). Svilar ve digerleri
(2018) yapmis olduklar ¢alismanin amaci basketbol antrenmanlarinda elde edile i¢ yiik ve
dis yiikk verilerini tanimlamak ve karsilagtirmaktir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda
arastirmaya 25,7+3,3 (yil) yas, 199,2£10,7 (cm) boy uzunlugu ve 96,6+£9,4 (kg) viicut
agirh@ina sahip 13 erkek basketbolcu katilmistir (Svilar ve digerleri, 2018). Svilar ve
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digerleri (2019) yaptiklar1 “Elit Basketbolda Mikrosensdr Teknolojisi Kullanilan 5’¢ 5
Antrenman Oyunlari ile Ma¢ Oyununun Karsilastirilmasi” adli bir arastirmada 26,2+4,0 (y1l)
yas, 199,9+£9,8 (cm) boy uzunlugu ve 97,2+12,1 (kg) viicut agirlig1 ortalamalarina sahip 16
Ust diizey basketbolcu katilim gostermistir (Svilar ve digerleri, 2019). Garcia ve digerleri
(2022) yapmis olduklar1 “Profesyonel Oyuncularda Oyun Alanlari ve Oyun Pozisyonlari
Arasindaki En Zorlu Basketbol Mag1 Senaryolarindaki Farklar” adli aragtirmaya yaslar
20,0£1,5 (y11), boy uzunluklar 200,9£8,4 (cm) ve viicut agirliklar1 93,6+16,0 (kg) olan 10
profesyonel basketbolcu katilmistir (Garcia, Salazar, and Fox, 2022). Rodriguez-Fernandez
ve digerleri (2021) yaptiklar1 “Fiziksel Zindelik, Oyun I¢i Fiziksel Performansla iliskili
Midir? Profesyonel Basketbolcularda Yerel Konumlandirma Sistemi (LPS) Uzerinden Bir
Vaka Caligmas1” adli arastirmalarina yaglar1 21+2 (y1l), boy uzunluklar 190+5 (cm) ve viicut
agirhiklar1 87+6 (kg) olan 14 profesyonel basketbolcu katilmistir (Rodriguez-Fernandez ve
digerleri, 2021). Puente ve digerleri (2017) yapmis olduklart “Tecriibeli Erkek
Basketbolcularin Miisabaka Magi1 Sirasindaki Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri” adl1 bir
arastirmada yaslar1 25,645,2 (yil), boy uzunluklar1 187,5+£8,5 (cm) ve viicut agirliklar
83,8+9,3 (kg) olan 25 erkek basketbolcu katilmistir (Puente, Abian-Vicen, Areces, Lopez,
ve Del Coso, 2017). Garcia ve digerleri (2020) yaptiklar1 “Resmi Miisabaka Sirasinda
Profesyonel Basketbol Oyuncularinin Oyun Alanlari ve Oyun Pozisyonlart Arasindaki
Fiziksel Ihtiyaglardaki Farkliliklar” adli calismaya yaslar1 19,8+1,7 (yil), boy uzunluklar
2,00+0,02 (m) ve viicut agirliklar1 91,8+15,9 (kg) olan 13 sporcunun katilmistir (Garcia,
Vazquez-Guerrero, Castellano, Casals, ve Schelling, 2020). Corvino (2016) yapmis oldugu
“Hentbol Dar Alan Oyunlarinda Yiik ve Eforun Analizi” adli doktora tez arastirmasina
yaslar1 29,5044,00 (y1l), boy uzunluklar1 183,75+8,22 (cm), viicut agirliklar: 84,5+9,56 (kg),
Beden Kiitle Endeksi 24,99+1,85 (Kg/boy(m)?2, BMI) olan 8 sporcu katilmistir (Corvino,
2016). Montgomery ve digerleri (2010) farkli basketbol antrenmanlari ve miisabakalar
sirasindaki fiziksel ve fizyolojik cevaplari karakterize etmek amaciyla yaptiklar1 “Basketbol
antrenman ve miisabakasinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclar’” adli arastirmaya yaslar
19,1£2,1 (y1l), boy uzunluklar1 1,91£0,09 (m) ve viicut agirliklar1 87,9+15,1 (kg) olan 11
basketbolcu katilmistir (Montgomery ve digerleri, 2010).

Literatiirdeki benzer protokol ile yapilmis arastirma bulgulari incelendiginde arastirmalara
katilm saglayan sporcularin genellikle takim iiyesi sporcu sayist ile smirli oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde bu arastirmada da takim {iyesi olan ve dahil edilme

kriterlerine uygun sporculardan olustugu soylenebilir. Arastirmalardaki diger bulgular
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incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin yaslar1 farklilik gosterse de arastirmalarin
biiyiik cogunlugunun 18 yasindan biiyiik sporculardan olusan aragtirma gruplariyla yapildigi
gorilmektedir. Sporcularin boy uzunluklarina bakildiginda arastirmamiza benzer
ortalamaya sahip arastirmalar oldugu gibi daha uzun ortalamaya sahip aragtirmalar
oldugundan bahsedilebilir. Bunu sebebinin ise daha iist liglerde yapilan arastirmalarda daha
iyi fiziksel ozelliklere sahip sporcularin katilmasindan kaynakli oldugu diigiiniilmektedir.
Sporculara ait viicut agirh@ parametresini inceledigimizde hemen hemen tiim
arastirmalardaki ortalamalarin birbirine yakin oldugunu ve benzerlik gosterdigini
sOyleyebiliriz. Beden Kiitle Endeksi parametreleri karsilagtirildiginda ¢ogu arastirmacinin
bu parametreyi degerlendirmedigini sdylenebilir. Corvino’nun yapmis oldugu arastirmada
katilimcilarin daha yiiksek Beden Kiitle Endeksine sahip oldugu goriilmektedir (Corvino,
2016). Bunun sebebi ise katilimcilarin daha biiyiik yas ortalamasina sahip olmasindan

kaynakli olabilir.

Dis yiikiin 6l¢iilmesi, tamamlanan isi ve sporcunun yetenek ve kapasitelerini anlamak i¢in
onemliyken, i¢ yikin oOlctulmesi, en uygun biyolojik adaptasyon igin uygun uyaranin
belirlenmesinde kritik 6neme sahiptir (Booth ve Thomason, 1991; Viru ve Viru, 2000).
Gabbet ve digerleri (2017) yaptiklari Sporcu Takip Dongiisiinii 4 asamada ele almis ve tek
bir dis yiik uyaranina kalan sporcu i¢in sporcunun gergeklestirdigi (1) antrenman yiikiinii
(yani dis yiik), (2) sporcunun antrenman yiikiine tepkisini (yani i¢ yiik), (3) sporcunun
antrenman yiikiinii tolere edip etmedigini (yani algisal iyi olmak) ve son olarak (4)
sporcunun baska bir antrenman uyaranina maruz kalmaya fiziksel ve/veya zihinsel olarak
hazir olup olmadigi ile agiklamislardir (T. J. Gabbett ve digerleri, 2017). Dis ve i¢ yiik
birimleri arasindaki ayrigma, bir sporcunun yorgunluk durumunu ortaya ¢ikarabilir (Halson,
2014a). Bu nedenle, antrenman programlarindaki ve miisabakalardaki uygulama
stratejilerinde degisikliklere iligskin kararlar almak icin dig yiik parametreleri takip edilmeli,
yorumlanmali ve i¢ yiik parametreleriyle karsilastirilmalidir (Portes, Navarro Barragan, Sosa
Marin, Trapero, ve Jiménez Saiz, 2019). Sporcunun antrenman yukini anlamak i¢in hem
dis hem de i¢ yiiklerin her ikisinin kombinasyonu 6nemli olabilir. Aslinda, yorgunlugun
ortaya ¢ikarilmasina yardimer olabilecek dis ve i¢ yiikler arasindaki iliski olabilir (Halson,
2014a).

Yukarida dis yiik ve i¢ yiik parametrelerinin karsilastirilmasina yonelik literatiirden yola

cikarak bu arastirmada da dis yiik ve i¢ yiik parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesinin
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onemli oldugu diisiiniilmiistiir. Bu nedenle 3x3 Yar1 Saha, 5x5 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha ve
5x5 Tam Saha oyun formlarimin dis yik ve i¢ yiik parametreleri arasindaki iliski
incelenmistir. 3x3 Yar1 Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hizi1 Ortalamasi ve Toplam Mesafe
arasindaki iligki incelenmistir. Algilanan Zorluk Derecesi ve Dikey Sigrama arasinda yiiksek
diizeyde negatif yonlii iliski oldugu goriilmistiir (Cizelge 4.1, r: -0,951; p<0,001). 4x4 Tam
Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE),
Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hiz1 Ortalamasi ve Toplam Mesafe arasindaki iligki incelenmistir.
Degiskenler arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Cizelge 4.2, p>0,05). 5x5 Yari
Saha oyun formu sonrasinda Dikey Sicrama, Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE),
Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hiz1 Ortalamasi ve Toplam Mesafe arasindaki iligki incelenmistir.
Toplam Mesafe ve Oyuncu YUku degiskenleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliski
tespit edilmistir (Cizelge 4.3, r: 0,773; p<0,001). 5x5 Tam Saha oyun formu sonrasinda
Dikey Sigrama, Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE), Oyuncu Yiikii, Kalp Atim Hiz1
Ortalamasi ve Toplam Mesafe arasindaki iliski incelenmistir. Dikey Sigcrama ve Oyuncu
Yiiki degiskenleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii iliski tespit edilmistir (Cizelge 4.4,
r:0,642; p<0,05).

Literatiirdeki dis ylik ve i¢ yiik parametreleri arasindaki iliskinin incelendigi arastirmalar
incelendiginde Svilar ve digerleri (2018) yapmus olduklar1 “Ust Diizey Basketbol Takiminda
Yiik Takip Sistemi: i¢ ve Dis Antrenman Yiikii Arasindaki Iliski” adli calismada Algilanan
Zorluk Derecesi ile dis yiik degiskenleri arasinda iligki bulmuslardir. Ayrica Algilanan
Zorluk Derecesi ve toplan Sporcu Yiikii, Hizlanma, Yavaslama ve Yon Degistirme verileri
arasinda da yiiksek derece de iliski oldugunu tespit etmislerdir (Svilar ve digerleri, 2018).
Rodriguez-Fernandez ve digerleri (2021) yaptiklar1 arastirmalarinda sporcularin Dikey
Sigrama performanslari ile oyun sirasindaki siirat mesafeleri arasinda anlamli iliski tespit
etmislerdir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Manzi ve digerleri (2010) yaptiklar
sezon i¢i antrenman sirasinda profesyonel erkek basketbolcularda sRPE(Birim antrenman
Algilanan Zorluk Derecesi) ve KAH (HR) tabanli antrenman yiikii modelleri arasinda
anlamli iliskiler oldugunu gézlemlemislerdir (r = 0,69-0,85, p<0.001) (Manzi ve digerleri,
2010). Futbol ve Avustralya kuralli futbolda yapilan arastirmalar ivmedlcerle Olgulen
antrenman uyaranlarinmn sporcularin igsel tepkileriyle arasindaki iliskiyi incelemislerdir. ¢
yikid AAZD ve dis yiikii ivmedlger ile inceledikleri arastirmada antrenman yiikleri arasinda

yiiksek anlamli iliskiler oldugunu bulmuslardir (Casamichana, Castellano, Calleja-
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Gonzalez, San Roman, ve Castagna, 2013; B. R. Scott, Lockie, Knight, Clark, ve de Jonge,
2013; T. J. Scott, Black, Quinn, ve Coutts, 2013). Scanlan ve digerleri (2014) yaptiklar1
“Basketbol antrenmani sirasinda kullanilan i¢ ve dis yiik modelleri arasindaki iligki” adli
arastirmalarinda AZD ile dis yiik parametreleri arasinda orta diizeyde anlamli iligki tespit
etmiglerdir (Scanlan ve digerleri, 2014). Peterson ve Quiggle (2017) 5 {iniversite kadin
takimi1 (NCAA 1. Lig) lizerinde ivmedlger yiiklerinin tansiyomyografik verilere etkisini
inceledikleri aragtirmada Oyuncu Yiikii ve IMA verileri arasindaki anlamli iligki tespit
etmislerdir (Peterson ve Quiggle, 2017). Bartlett ve digerleri (2016) yaptiklar1 takim
sporcularinda i¢ ve dis antrenman yiikii arasindaki iligkileri inceledikleri arastirmada kat
edilen toplam mesafe ile AAZD arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulmuslardir

(Bartlett, O’Connor, Pitchford, Torres-Ronda, ve Robertson, 2017).

Dis yiik, kosulan toplam mesafe, sprint sayisi, yiiksek hizli kosu, hizlanmalar, yavaslamalar
veya sigramalar gibi verilerden olugsmaktadir (Soligard ve digerleri, 2016). Musabaka ya da
teknik/taktik antrenman sirasinda sporcularin kat ettikleri mesafenin énemli bir antrenman
yukii oldugu diistiniilmektedir. Bu baglamda arastirmanin amaci dogrultusunda 3x3 Yari
Saha, 5x5 Yar1 Saha, 4x4 Tam Saha ve 5x5 Tam Sahada kat ettikleri mesafeler arasinda
farklilik olup olmadig1 analiz edilmistir ve sporcularin farkli oyun formlarinda kat ettikleri
toplam mesafeler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4.5, p<0,05).
Bu anlamliligin 3x3 Yari Saha ile 4x4 Tam Saha ve 5x5 Tam Saha, 4x4 Tam Saha ile 5x5
Yar1 Saha ve 5x5 Yari saha ile 5x5 Tam Saha oyun formlari arasinda oldugu Post-Hoc LSD
analizi ile tespit edilmistir. Vazquez-Guerrero ve digerleri (2020) yapmis olduklar1 “Elit
Basketbolcularda 5’e¢ 5 Oyun Kurallar1 Degistirildiginde D1s Yiikteki Degisiklik Durumu”
adli calismada 10 dakikalik 3 farkli oyun formunu karsilastirmiglardir. Yari1 sahada dakikada
kat edilen mesafeyi 43,9+5,1 m/dk, Yar1 saha ve ge¢is hiicumunda 56,6+3,7 m/dk ve Tam
sahada 63,4+3,6 m/dk olarak tespit etmislerdir. Yar1 saha ve tam sahada kat edilen toplam
mesafeler karsilastirildiginda tam saha lehine anlamli farklilik tespit edilirken, tam saha ve
yar1 saha gegis hiicumu arasindan anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (Vazquez-
Guerrero ve digerleri, 2020). Garcia ve digerleri (2020) yaptiklar1 “Resmi Miisabaka
Sirasinda Profesyonel Basketbol Oyuncularimin Oyun Alanlar1 ve Oyun Pozisyonlari
Arasindaki Fiziksel Ihtiyaglardaki Farkliliklar” adli ¢alismada sporcularin dakikada kat
ettikleri mesafeyi benzer bir ortalama ile 72,4+8,1 m/dk olarak tespit ettikleri gorilmektedir
(Garcia ve digerleri, 2020). Bu arastirma bulgusuna benzer sekilde ayni saha olgiilerinde

yapilan karsilastirmalarda ortalama farki olsa da istatistiksel olarak farklilik olmadigi tespit
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edilmistir. Toplam mesafe parametresi degerlendirildiginde yar1 saha ve tam saha
karsilagtirmalar1 arasinda farklilik oldugundan bahsedilebilir. Bir baska arastirmada
Rodriguez-Fernandez ve digerleri (2021) sporcularin dakikada kat ettikleri mesafeyi
84,96+8,82 dk/m olarak tespit etmislerdir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Puente
ve digerleri (2017) yapmis olduklar1 “Tecriibeli Erkek Basketbolcularin Miisabaka Mag1
Sirasindaki Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri” adl1 bir arastirmada kat edilen mesafeyi
82,6+7,8 m/dk olarak tespit etmislerdir (Puente ve digerleri, 2017). Ortalamalar
karsilagtirildiginda daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu farkliligin
sebebinin ise yapilan c¢aligmalarda ki yliklenme ve oyun formlarinin farkli olmasindan

kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Oyuncu YUk tim antrenman veya yuklenme siiresince hareketin ¢ eksenindeki kimulatif
is yikiinii temsil etmektedir (GOmez-Carmona, Bastida-Castillo, Ibafiez, ve Pino-Ortega,
2020). Bu ii¢ diizlemin her birinde ivmedeki anlik degisim oranlarinin karesinin toplaminin
karekokii olarak ifade edilen vektor biiyiikliigiiniin 100’e boliinmesiyle hesaplanmaktadir
(Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Tiim bu degiskenler Catapult S7 cihazi yazilimi
kullanilarak elde edilmistir (Melbourne, Australia). Oyuncu yiikii verileri sayesinde her
oyuncu i¢in antrenman veya yarigmaya verilen tipik tepkilere dayali olarak oyuncu yiiklerini
gercek zamanli olarak izlemek, yorgunluk ve yaralanma riskini en aza indirmek ve sonugta
performans1 artirmak i¢in kullanilabilir. Oyuncu tepkilerinin ger¢ek zamanli olarak
izlenmesi, miisabaka sirasinda uygun zamanda oyuncularin degistirilmesiyle basit bir
sekilde uygulanabilir (Fox ve digerleri, 2017). Onemli bir dis yiik parametresi olan oyuncu
yiikiiniin sporcularin farkli oyun formlarinda ki oyuncu yiikleri arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4.6, p<0,05). Bu anlamliligin 3x3 Yari1 Saha ile 4x4 Tam
Saha, 3x3 Yar Saha ile 5x5 Yar1 Saha, 3x3 Yan Saha ile 5x5 Tam Saha, 4x4 Tam Saha ile
5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Yari saha ile 5x5 Tam Saha oyun formlar arasinda oldugu Post-Hoc
LSD analizi ile tespit edilmistir. Vazquez-Guerrero ve digerleri (2020) yapmis olduklart “Elit
Basketbolcularda 5’e 5 Oyun Kurallar1 Degistirildiginde Dis Yiikteki Degisiklik Durumu” adli
calismada 10 dakikalik 3 farkli oyun formunu karsilagtirmislardir. Yar1 saha oyununa gore
Yar1 Saha Gegis Hiicumu oyununda daha yiiksek Oyuncu Y Uki ortalamasi bulunurken, Tam
Saha oyununa gore yari sahada daha diisiik Oyuncu Yiikii ortalamasi oldugunu tespit
etmislerdir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Svilar ve arkadaslar1 (2019) yaptiklari
calismada 2 farkli oyun formati (durmadan oynanan ve normal durdurularak oynanan oyun)

ile 5x5 miisabaka verileri karsilagtirmiglar ve durmadan oynanan ile normal durdurularak
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oynanan oyun arasinda durmadan oynanan oyun lehine az fark tespit etmislerdir (Svilar ve
digerleri, 2019). Montgomery ve digerleri (2010) farkli basketbol antrenmanlari ve
miisabakalar sirasindaki fiziksel ve fizyolojik cevaplari karakterize etmek amaciyla yaptiklar
arastirmada hiicum ve savunma alistirmalari ile 5x5 antrenmanlar1 ve resmi miisabakalardaki
oyuncu yiiklerini karsilagtirdiklarinda hiicum ve savunma alistirmalari arasinda anlamli bir
farklilik tespit edemedikleri goriilmektedir (Montgomery ve digerleri, 2010). Bagka bir
arastirmada Garcia ve digerleri (2020) yaptiklar1 “Resmi Miisabaka Sirasinda Profesyonel
Basketbol Oyuncularmin Oyun Alanlari ve Oyun Pozisyonlar1 Arasindaki Fiziksel
Ihtiyaglardaki Farklihiklar” adli calismada sporcularin oyuncu yiiklerini 4 ¢eyrek arasindaki
farkliliklar1 karsilastirdiklarinda 1. Ceyrek ile 4. Ceyrek arasinda en biiyiik istatistiksel farkin
oldugunu tespit etmislerdir (Garcia ve digerleri, 2020). Literatiir verileri ile arastirma bulgular
karsilastirildiginda sporcularin benzer siirelerde oynadiklarinda oyuncu yiiklerinde farklilik
olmadig1 ya da ¢ok diisiik fark oldugu goriiliirken, miisabaka ya da oyun siiresi uzadiginda ve
tam sahada yapilan caligmalarda yiikler arasinda tam saha lehine farklilik oldugu
gorlilmektedir. 3x3 Yar1 Saha ve 5x5 Yari Saha karsilastirmalari harig¢ tlim karsilastirmalarda
yar1 saha tam saha karsilastirmalar arasinda anlamli farklilik oldugu goériilmektedir. 3x3 ve
5x5 yart saha karsilastirmasindaki 3x3 lehine olan farkliligin ise oyuncu sayisindaki
degisiklikten kaynaklandig1 sdylenebilir. Daha az oyuncu ile oynanan yari1 saha dar alan
oyununda sporcularin daha fazla hareket alan1 bulmasi ve kosu mesafelerinin genis alanda
olmasindan kaynakli oldugu dislintilmektedir. Antrenman dig yiikiiniin yogun olmasimnin
istendigi yiiklenmelerde yiiklenme siiresi boliinerek daha yogun oyuncu yiikii verilerine

dolayisiyla daha yogun antrenman igerikleri planlanabilecegi diisiiniilmektedir.

Kalp atim hiz1 basketbol antrenmani ve miisabakasi sirasinda yaygin olarak kullanilan bir i¢
yuk parametresidir (Abdelkrim, Castagna, El Fazaa, ve El Ati, 2010; Abdelkrim, Castagna, El
Fazaa, Tabka, ve El Ati, 2009; Abdelkrim ve digerleri, 2007; Klusemann ve digerleri, 2012;
Torres-Ronda ve digerleri, 2016). Kalp atim hiz1 takibi, oyuncu hareketlerini kisitlamaz veya
oyundaki duraklamalar sirasinda oyunculart kogluk ekibinden uzaklastirmaz. Kalp hizi,
egzersiz sirasinda aerobik metabolik katkiyr belirlemek ve gerceklestirilen aktivitelerin
yogunlugunu kategorize etmek i¢in gegerli bir yontem olarak kabul edilir (Abdelkrim,
Castagna, El Fazaa, ve digerleri, 2010; Abdelkrim ve digerleri, 2007). Arastirma bulgularinda
ortalama kalp atim hizi ve maksimum kalp atim hizi degiskenleri istatistiksel olarak

degerlendirildiginde anlamli bir farklilik tespit edilememistir (Cizelge 4.7 ve Cizelge 4.8,
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p>0,05). Ancak en yiiksek ortalama ve maksimum kalp atim hizina 4x4 Tam Saha ve 5x5 Tam

Saha eslesmelerde ulasildig goriilmektedir.

Literatiirde benzer arastirma protokolii ile antrenman yiik ve yorgunluk takibinin yapildig
arastirmalar incelendiginde Corvino (2016) yapmis oldugu “Hentbol Dar Alan Oyunlarinda
Yiik ve Eforun Analizi” adli doktora tez arastirmasinda maksimum kalp atim hizim1 182+8
olarak bulmustur (Corvino, 2016). Montgomery ve digerleri (2010) farkli basketbol
antrenmanlar1 ve miisabakalar sirasindaki fiziksel ve fizyolojik cevaplar1 karakterize etmek
amaciyla yaptiklar aragtirmada hiicum ve savunma aligtirmalar ile 5x5 antrenmanlari ve
resmi miisabakalardaki maksimum kalp atimlarin1 karsilastirdiklarinda anlaml bir farklilik
tespit edemedikleri goralmektedir (Montgomery ve digerleri, 2010). Puente ve digerleri
(2017) yapmus olduklar1 “Tecriibeli Erkek Basketbolcularin Miisabaka Mag¢i Sirasindaki
Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri” adli bir arastirmada ortalama kalp atim hizim1 169+8
olarak tespit etmislerdir (Puente ve digerleri, 2017). Montgomery ve digerleri (2010) farkli
basketbol antrenmanlari ve miisabakalar sirasindaki fiziksel ve fizyolojik cevaplari karakterize
etmek amaciyla yaptiklari arastirmada hiicum ve savunma alistirmalari ile 5x5 antrenmanlari
ve resmi miisabakalardaki ortalama kalp atim hiz1 degiskeninde anlamh bir farklilik tespit
edememislerdir (Montgomery ve digerleri, 2010). Kalp atim hizinin anlik i¢ yikii takip
etmekte 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Ancak yapilan arastirmalarda farkli yliklenmeler
arasinda kalp atim hizi ortalamasinin ve maksimum kalp atim hizlarmin degisiklik
gostermedigi goriilmektedir. Oyun ve eslesme tarzinda yapilan yiiklenmelerde benzer kalp
atim degiskeni verilerine ulasilacagi ancak antrenmanin farkli manipiilasyonu ile farkli

sonuglar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

Egzersiz yogunlugunu takip etmeye yonelik olarak Algilanan Zorluk Derecesi (AZD/RPE)
yontemi (Foster ve digerleri, 1995), Kategori Oran1 (CR) AZD ydnteminin bir modifikasyonu
olarak 1995 yilinda gelistirilmistir (Borg ve digerleri, 1987; Pandolf, 1983). AZD sporcularda
i¢ yiikii takip etmek ve degerlendirmek igin pratik bir ara¢ olarak gelistirilmistir (Wallace ve
digerleri, 2009). Bu arastirmada da i¢ yiik parametrelerini degerlendirmek amaciyla Algilanan
Zorluk Derecesi skorlar1 degerlendirilmistir. Sporcularin farkli oyun formlarinda Algilanan
Zorluk Derecesi parametreleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4.9,
p<0,05). Bu anlamliligin 3x3 Yar1 Saha ile 4x4 Tam Saha, 3x3 Yar1 Saha ile 5x5 Tam Saha
ve 4x4 Tam Saha ile 5x5 Yart Saha oyun formlart arasinda oldugu Post-Hoc LSD analizi ile

tespit edilmistir.
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Literatiirde AZD skoru ile ilgili yapilan i¢ yiik degerlendirmesinin yapildig1 arastirmalar
incelenmistir. Corvino (2016) yapmis oldugu “Hentbol Dar Alan Oyunlarinda Yiik ve Eforun
Analizi” adli arastirmada ii¢ farkli saha oOl¢iisiinde uygulanan iki farkli dar alan oyunun
etkisinin incelemeyi amaglamistir (Corvino, 2016). Bu amaca uygun olarak farkli saha 6l¢isi
ve farkli oyun formatlarmin Algilanan Zorluk Derecesine etkisini de incelemis ancak
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulamamistir. Svilar ve digerleri (2018) yapmus
olduklar1 “Ust Diizey Basketbol Takiminda Yiik Takip Sistemi: I¢ ve Dis Antrenman Yiikii
Arasindaki Iliski” adli ¢alismada Algilanan Zorluk Derecesi ile dis yiik degiskenleri arasinda
iliski bulmuslardir (Svilar ve digerleri, 2018). Literatiir bulgulari ile bu arastirma bulgular
karsilagtirildiginda Corvino’nun aragtirmasinin aksine ¢aligmada farkliliklar tespit edilmistir.
Bunun farkliligin sebebinin ise Corvino’nun aragtirmada kullandig1 saha 6lgiileri birbirine ¢ok
yakinken bu calismada anlamli farklilik bulunan olciiler yaklasik iki katidir. Bu nedenle
arastirma bulgularinda istatistiksel anlamlilik agisindan farklilik oldugu diisiiniilmektedir.
Svilar ve arkadaglarinin, (2018) yaptigi arastirmada ise diger dis yiikk parametreleriyle
Algilanan Zorluk Derecesi arasinda iliski oldugunu bulmuslardir. Dis yiikii olusturan
parametrelerin i¢ yiikii etkiledigi bilinmektedir ve Algilanan Zorluk Derecesi i¢ yiikii 6l¢gmek
icin gelistirilmis bir 6lgek oldugu bilinmektedir. Bu nedenle tespit edilen istatistiksel iligkilerin

olmasi beklenmektedir.

Sigrama testi (karsit hareket/gomelerek sigrama), sprint performansi ve izokinetik
dinamometresi gibi néromiiskiiler fonksiyon Ol¢timleri genellikle takim sporu ortaminda
kullanilmaktadir (Twist ve Highton, 2013). Bu degerlendirmeler, uygulamanin basitligi ve
yiiklenmenin minimum ek yorgunluk olusturmasi nedeniyle popiiler hale gelmistir. Bu
calisma sirasinda da yapilan farkli dar alan oyunu formatlarinda bagka yorgunluk ve yuk etkisi
olmamasi1 adina dikey si¢grama testleri néromiiskiiler yorgunlugu 6l¢gmek amaciyla tercih
edilmistir. Sporcularin uygulama 6ncesi Dikey Sicrama 6n test verileri ile farkli oyun formlari
sonras1 Dikey Sicrama performanslar karsilagtirilmistir. Analiz sonuglarina gére 3x3 Yari
Saha (45,508+5,706 cm), 5x5 Yar1 Saha (43,244+6,271 cm) ve 5x5 Tam Saha (42,688+6,227
cm) uygulamalar1 sonrasinda Dikey Sigrama performanslarinda anlamli farklilik tespit

edilmistir (Cizelge 4.10, p<0,05).

Literatiirdeki dikey sigrama verileri incelendiginde Corvino (2016) yapmis oldugu “Hentbol
Dar Alan Oyunlarinda Yiik ve Eforun Analizi” adli doktora tez aragtirmasinda dikey sigrama

performansini 33.16+2.32 cm olarak kaydetmistir (Corvino, 2016). Rodriguez-Fernandez ve
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digerleri (2021) yaptiklar1 “Fiziksel Zindelik, Oyun i¢i Fiziksel Performansla Iliskili Midir?
Profesyonel Basketbolcularda Yerel Konumlandirma Sistemi (LPS) Uzerinden Bir Vaka
Calismas1” adli calismada sporcularin dikey sigrama performanslarini 38,73+5,59 cm olarak
tespit etmislerdir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Diisiis Sigramasi (Drop Jump) ve
T-test fiziksel uygunluk performasnlari ile oyunlardaki hizlanma yavaslama verileri arasinda
iliski bulamamiglardir ancak Dikey Sigrama (CMJ) performanslari ile sporcularin yiiksek
hizda kostuklar1 mesafe arasinda anlamli iliski bulmuslardir. Arastirma bulgular1 ve literatiir
incelendiginde néromuskiiler yorgunlugun tespitinde sigrama testinin 6nemli oldugu ve
istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edildigi soylenebilir. Aragtirma bulgularindaki
verileri inceledigimizde ortalamalara bakarak en ¢ok yorgunluk olugturan oyun formatinin 5x5
Tam saha en az olanin ise 3x3 Yar1 Saha oldugunu sdyleyebiliriz. Istatistiksel olarak
inceledigimizde ise On test verilerine gore 4x4 Tam Saha (45,484+4,598 ¢cm) oyun formati
hari¢ tiim formatlarda anlamli farkliligin oldugunu sdyleyebiliriz. 4x4 oyun formatinda da
dikey sicrama performansi ortalamasinda diisiis var ancak bu diisiis istatistiksel olarak anlamli
degildir. Sporcularda néromuskiiler yorgunluk takibinde sigrama testlerinin takibi ile kolay

ve anlamli sonuglar alinabilecegi ifade edilebilir.

Ivmedlgerler, manyetometreler ve jiroskoplar gibi cihazlarda kullanilan mikro teknoloji,
hizdaki degisiklikler (hizlanmalar, yavaslamalar ve yon degisiklikleri) ve sigramalar, darbeler,
adim degiskenleri vb. gibi diger eylemsizlige dayali olaylar hakkinda bilgi saglayabilir
(Buchheit ve Simpson, 2017). Hiz, kosulan mesafenin saniye boliinmesi ile elde edilen bir dis
yuk parametresidir. Antrenman ve misabakadan kaynaklanan yorgunluk, kas kuvveti
gelisiminin ve kasilma hizinin azalmasina yol agmaktadir (Soligard ve digerleri, 2016). Hiz
parametrelerinin ndromuskiiler yorgunlugun tespitinde dnemli rol oynadigi diistiniilmektedir.
Bu arastirmada noéromuskiiler yorgunlugun GPS ve IMA wverileri ile tespiti amaciyla
Maksimum Siirat, Maksimum Hizlanma ve Maksimum Yavaslama verileri incelenmistir. Bu
arastirmaya ait bulgular incelendiginde sporcularin farkli oyun formlarinda Maksimum Siirat,
Maksimum Hizlanma ve Maksimum Yavaglama parametreleri arasinda anlamli farklilik tespit

edilememistir (Cizelge 4.11, Cizelge 4.12 ve Cizelge 4.13, p>0,05).

Literatiir verilerinde ki Maksimum Siirat ortalamalar1 incelendiginde Rodriguez-Fernandez ve
digerleri (2021) yaptiklar1 “Fiziksel Zindelik, Oyun i¢i Fiziksel Performansla Iliskili Midir?
Profesyonel Basketbolcularda Yerel Konumlandirma Sistemi (LPS) Uzerinden Bir Vaka

Calismas1” adli calismada sporcularin maksimum siirat (km/s) performanslarini 20,09+1,00
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km/s olarak tespit etmislerdir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Baska bir arastirmada
Vazquez-Guerrero ve digerleri (2020) yapmis olduklart “Elit Basketbolcularda 5’¢ 5 Oyun
Kurallar1 Degistirildiginde Dis Yiikteki Degisiklik Durumu” adli ¢alismada 10 dakikalik 3
farkli oyun formunu karsilagtirmiglardir. Yar1 sahada maksimum siirati (saatte gecilen km)
15,2+0,8 km/s. Yari saha ve gecis hiicumunda 20,0+1,4 km/s. ve Tam sahada 18,0+1,1 km/s.
olarak tespit etmislerdir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Puente ve digerleri (2017)
yapmis olduklar “Tecriibeli Erkek Basketbolcularin Miisabaka Mag¢1 Sirasindaki Fiziksel ve
Fizyolojik Gereksinimleri” adli bir arastirmada 22,5+2,7 km/s olarak tespit ettikleri
gorilmektedir (Puente ve digerleri, 2017). Garcia ve digerleri (2020) yaptiklari “Resmi
Miisabaka Sirasinda Profesyonel Basketbol Oyuncularinin Oyun Alanlart ve Oyun
Pozisyonlar1 Arasindaki Fiziksel Ihtiyaclardaki Farkliliklar” adli ¢alismada sporcularin
maksimum stirat (km/s) parametresini 20,7+1,5 km/s olarak tespit etmislerdir (Garcia ve
digerleri, 2020). Corvino (2016) yapmis oldugu “Hentbol Dar Alan Oyunlarinda Yiik ve
Eforun Analizi” adli doktora tez arastirmasinda maksimum siirat ortalamasini 18,94+1,15

km/s olarak bulmustur (Corvino, 2016).

Diger arastirmalara ait Maksimum Hizlanma ortalamalar1 incelendiginde Rodriguez-
Fernandez ve digerleri (2021) yaptiklar1 “Fiziksel Zindelik, Oyun I¢i Fiziksel Performansla
Mliskili Midir? Profesyonel Basketbolcularda Yerel Konumlandirma Sistemi (LPS) Uzerinden
Bir Vaka Calismas1” adli ¢aligmada sporcularin dakikada maksimum hizlanmay1 6,97+1,04
m/dk olarak tespit etmislerdir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Vazquez-Guerrero
ve digerleri (2020) yapmis olduklart “Elit Basketbolcularda 5’¢ 5 Oyun Kurallari
Degistirildiginde Dis Yiikteki Degisiklik Durumu” adli ¢aligmada 10 dakikalik 3 farkli oyun
formunu karsilagtirmislardir. Yar1 sahada maksimum hizlanmay1 (saniyede gecilen mesafe)
3,4+0,5 m/sn. Yar1 saha ve ge¢is hiicumunda 3,8+0,4 m/sn. ve Tam sahada 3,3+0,4 m/sn.
olarak tespit etmislerdir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Garcia ve digerleri (2020)’de
yaptiklar1 “Resmi Miisabaka Sirasinda Profesyonel Basketbol Oyuncularimin Oyun Alanlari
ve Oyun Pozisyonlari Arasindaki Fiziksel Ihtiyaglardaki Farklihklar” adli calismada
sporcularin maksimum hizlanma parametresini 3,5+1,0 m/sn olarak aldiklar1 goériilmektedir
(Garcia ve digerleri, 2020). Svilar ve digerleri (2019) yaptiklar1 “Elit Basketbolda
Mikrosensor Teknolojisi Kullanilan 5’¢ 5 Antrenman Oyunlart ile Ma¢ Oyununun
Karsilagtirilmas1™ adli bir aragtirmada mikrosensor teknolojisi kullanarak veri aldiklari 2 farkl

5’e 5 antrenman oyun formati ile miisabaka verilerini karsilastirmistirlar. Normal duraklama
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ile oynanan oyun ile musabaka performanslari karsilastirildiginda, miisabaka performansi

lehine anlamli farklilik tespit etmislerdir (Svilar ve digerleri, 2019).

Literatiirdeki Maksimum Yavaslama parametrelerini incelendiginde Rodriguez-Fernandez ve
digerleri (2021) yaptiklar1 “Fiziksel Zindelik, Oyun Ici Fiziksel Performansla Iliskili Midir?
Profesyonel Basketbolcularda Yerel Konumlandirma Sistemi (LPS) Uzerinden Bir Vaka
Calismas1” adli ¢alismada sporcularin dakikada maksimum yavaglamay1 6,04+1,76 m/dk
olarak bulduklari goriilmektedir (Rodriguez-Fernandez ve digerleri, 2021). Garcia ve digerleri
(2020) yaptiklar1 “Resmi Miisabaka Sirasinda Profesyonel Basketbol Oyuncularmin Oyun
Alanlar1 ve Oyun Pozisyonlar1 Arasindaki Fiziksel Ihtiyaglardaki Farkliliklar” adli alismada
sporcularin maksimum yavaslama parametresini 3,1+1,0 m/sn olarak aldiklar1 gériilmektedir

(Garcia ve digerleri, 2020).

Bu arastirmaya ait bulgular incelendiginde sporcularin farkli oyun formlarinda Maksimum
Siirat, Maksimum Hizlanma ve Maksimum Yavaglama parametreleri arasinda anlamli farklilik
tespit edilememistir. Ancak maksimum siirat ortalamalar1 karsilagtirildiginda 4x4 Tam Saha
ve 5x5 Tam Saha oyunlar sirasinda sporcularin en yiiksek siirat ortalamalarini bu eslesmelerde
gosterdikleri goriilmektedir. Bunun nedeninin tam saha oyunlarinda sporcularin hizlanmak ve
maksimum hiza ulasabilmek i¢in yeterli mesafeye sahip olmalarindan kaynakli oldugu
diistinilmektedir. Ortalama hizlarda 3x3 eslesmelerde en yiiksek ortalamanin olmasinin ise
yar1 saha da daha az oyuncu oldugu i¢in oyuncularin siirekli hareket edebilecekleri alan
olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Aragtirma bulgularina benzer sekilde Vazquez-
Guerrero ve digerleri (2020) yapmus olduklar1 “Elit Basketbolcularda 5’¢ 5 Oyun Kurallar
Degistirildiginde Dis Yiikteki Degisiklik Durumu” adli ¢aligmada 10 dakikalik 3 farkli oyun
formunu karsilagtirmiglardir. Yar1 sahada maksimum hizlanma parametreleri arasinda anlamli
bir farklilik tespit edememislerdir (Vazquez-Guerrero ve digerleri, 2020). Baska bir
arastirmada periyotlara gére maksimum hizlanmanin ve maksimum incelendigi ¢calismada da
yine periyotlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (Garcia ve
digerleri, 2020). Svilar ve digerleri (2019) yaptiklart “Elit Basketbolda Mikrosensor
Teknolojisi Kullanilan 5’e 5 Antrenman Oyunlari ile Mag Oyununun Karsilastirilmasi” adli
bir arastirmada mikrosensor teknolojisi kullanarak veri aldiklari 2 farkli 5’e 5 antrenman oyun
formati ile miisabaka verilerini karsilagtirmistirlar. Normal duraklama ile oynanan oyun ile
miisabaka performasnlari karsilastirildiginda, miisabaka performansi lehine anlaml farklilik

tespit etmislerdir (Svilar ve digerleri, 2019). Bu arastirma bulgusu ve literatiir bulgulari
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karsilagtirildiginda antrenmanda elde edilen hizlanma ve yavaglama verilerinin benzer sekilde
anlaml farklilik gostermedigi, miisabaka verilerinde ise farklilik oldugu goriilmektedir. Bu
bulgular gosteriyor ki antrenér veya uygulayicilar her ne kadar antrenmanlarda miisabaka
kosullarinda yiiklenme yapmay1 deneseler de bu arastirmalar kapsaminda sporcularin

miisabaka ortamindaki yiiklere ulagsmalarini saglayamadiklar1 diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Sonug olarak farkli oyun formlarina gore kat edilen mesafeye bakildiginda yar1 sahada 3x3
formatinin 5x5’e gore daha yiiksek mesafe diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Bunun
sebebi olarak 3x3 oyun formatinda oyuncularin hareketlenebilecegi alanin daha genis olmasi
ve bu alanlar1 kullanarak daha fazla mesafe kat ettikleri icin 5x5 oyun formatina gére daha
fazla mesafe kat ettikleri diistiniilmektedir. 5x5 oyun formatinda ise oyuncularin yar1 sahada
hareket alanlarinin kisith olmasi ve top almak i¢in yaptiklari topsuz kosularinda buna bagh
olarak kisa mesafe olmasinda kaynakli olarak 5x5 oyun formatinda kat edilen mesafenin
daha az oldugu diistiniilmektedir. Fakat tam sahadaki oyun formatlarinda 5x5 grubu 4x4
grubuna gore daha fazla mesafe kat etmistir. Bunun sebebi olarak da tam saha oyun
performansi 5x5 formatinda oyuncularin kosu mesafelerinin daha fazla olmasi dolayisiyla
kalabalik savunma baskisinda top almak isteyen oyuncularin daha fazla hareket etme
gereksinimden dolayr 5x5 grubunun 4x4 gruba goére daha fazla mesafe kat ettigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle bu durum oyuncu yiikii parametresinde yar1 sahada 3x3 oyun
formatindaki oyuncu ytikii ortalamasinin 5x5 oyun formatina gére daha yiiksek oyuncu ytikii
ortalamasina sahip oldugu goriilmektedir. Bu yiikiin daha fazla olmasinin nedeni ise 3x3
oyun formatinda oyuncu basina diisen saha alaninin daha fazla olmasi olarak sdylenebilir.
Tam sahada ise 4x4 oyun formatinin 5x5 oyun formatina gore yiiksek oldugu goriilmektedir.
5x5 oyun formati1 toplam mesafede her ne kadar yiiksek olsa da oyuncu yiikiine bakildiginda
oyuncu bagina diigen alaninin artmasindan kaynakli olarak oyuncu yiikii ortalamasinin 4x4

oyun formatinda daha yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin kalp atim hiz1 verilerine bakildiginda yar1 sahada da tam saha da oranlarin
birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Basketbolda hem yar1 sahada hem de tam sahada
oynanan oyun formatlarinda skor liretmek, pas almak, rakibini gegmek gibi amaglarla
oyuncularin siirekli olarak yiiksek tempoda oynama gereksiniminden dolay1 benzer kalp
atim hiz1 verilerine ulastiklar diisiiniilmektedir. Ayrica literatiirde de belirtildigi iizere kalp
atim hiz1 verilerinin tek basina yiik takibinde kullanilmasinin net sonuglar vermedigi

belirtilmektedir.
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Katilimcilara ait dikey sigrama performanslart incelendiginde uygulama oOncesi Dikey
Sicrama On test verileri ile farkli oyun formlar1 sonrasi Dikey Sicrama performanslari
karsilagtirilmistir. Analiz sonuglarina goére 3x3 Yar1 Saha, 5x5 Yar1 Saha ve 5x5 Tam Saha
uygulamalar1 sonrasinda Dikey Sigrama performanslarinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
4x4 Tam Saha dar alan oyun formunda diislis tespit edilmis ancak istatistiksel olarak anlaml1
bir farklilik bulunamamistir. Tiim dar alan oyun formlarinda 6n test verilerine gore diisiis
meydana geldigi goriilmektedir. Bu distisiin beklendigi gibi uygulanan dar alan oyunu
seans1 sonrasi olusan noromuskiiler yorgunluktan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
nedenle néromuskiiler yiik takibinde dikey sicrama performansi ekonomik bir yiik takip

yontemi olarak tercih edilebilir.

Katilimcilara ait gruplar arasi parametreler incelendiginde kat edilen toplam mesafede
sporcularin 3x3 Yar1 Saha ile 4x4 Tam Saha ve 5x5 Tam Saha, 4x4 Tam Saha ile 5x5 Yar1
Saha ve 5x5 Yar saha ile 5x5 Tam Saha oyun formlart arasinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Bu farkliligin yar1 saha ve tam saha oyun formlar1 arasinda kosu
mesafelerinin artmasindan kaynakli olarak tam saha oyun formlar1 Iehine oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde oyuncu yiikii parametreleri arasinda da tam saha lehine
farklilik oldugu tespit edilmistir. Ancak yar1 saha oyun formlari karsilagtirildiginda 3x3 yari
saha oyun formunda oyun yiikiiniin 5x5 yar1 saha oyun formuna gdre daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu ve aralarinda anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin
sebebinin 3x3 oyun formatinda oyuncularin hareket alanlarinin artmasindan kaynakli oldugu
diistiniilmektedir. Antrenmanda algilanan zorluk derecesi parametresine karsilagtirmalar
incelendiginde tam saha oyun formatlarinin yar1 saha oyun formatlarina gore daha yuksek
ortalamaya sahip oldugu ve anlamli farklilik oldugu gériilmektedir. Bunun nedeninin tam
saha oyun formunda oyuncularin kat ettigi mesafenin artmasindan, daha yiiksek kosu hizina
ulagsma gereksiniminden ve oyun temposunun artmasindan kaynakli oldugu soylenebilir.
Sporcularin 6n test ve son testi yapilan dikey sicrama performanslari karsilastirildiginda 4x4
tam saha oyun format1 disindaki tiim oyun formlar1 sonrasinda ortalamalarinin diistiigii ve
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. 4x4 tam saha oyun formunda da son test ortalamasi
diismiis olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir. Tiim oyun
formlarinda dikey si¢grama performanslarinin diismesi beklenen bir ndromusiiler yorgunluk
cevabidir. Yapilan yiiklenme sonucunda olusan yorgunlugun bu diisiise sebep oldugu
diistiniilmektedir. Maksimal siirat, maksimal hizlanma ve maksimal yavaglama parametreleri

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Bunun nedeninin sporcularin farkli oyun
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formlarinda da olsa ulasabildikleri siirat, hizlanma ve yavaslama parametrelerinin benzer

olmasinda kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

6.2. Oneriler

6.2.1. Uygulayicilara yonelik 6neriler

1.  Basketbolda yar1 sahada sporcularin daha fazla mesafe kat etmesini isteyen antrenor
ve atletik performans koglarmin yapilacak olan eslesmelerde oyuncu sayisinin
azaltilmasi ile birlikte sporcularin daha fazla mesafe kat etmesinin saglanabilecegi
distiniilmektedir.

2. Oyuncu yiikii parametresinin arttirllmak istendigi durumlarda ilk Oneriye benzer
sekilde oyuncu sayisinin azaltilarak 3x3 yar1 saha ve 4x4 tam saha formatlarinda
yapilan eslesmelerle oynanan dar alan oyunlarinda sporcularin 5x5 yar1 saha ve 5x5
tam saha oyun formatlarina gore daha yiiksek oyuncu yiikii parametresi elde
edebilecekleri sdylenebilir.

3. Kalp atim hiz1 verilerinin tim oyun formatlarinda benzer sonuglar verdigi
gortlmektedir. Literatiirde de belirtildigi lizere kalp atim hizi verilerinin tek basina
yuk takibinde kullanilmasinin net sonuglar vermedigi ile ilgili yapilmis arastirma
sonuglari vardir. Bu nedenle diger 6znel ve nesnel yiik takip yontemleri ile birlikte ve
karsilagtirarak degerlendirilmesi ile daha dogru sonuglar elde edilebilecegi
distnulmektedir.

4. Sporcularin néromuskiiler yorgunluklarinin takip edilmesi amaciyla Olgiilen dikey
sigrama performanslarinin 0n testler gore tiim son testlerde diisiis tespit edilmistir.
Noromuskiiler yiik takibinde dikey si¢grama performansi ekonomik bir yiik takip
yontemi olarak tercih edilebilir.

5. Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda sporcularin objektif ve siibjektif
yorgunluk parametreleri arasinda 3x3 yar1 saha oyun formati disinda farklilik oldugu
goriilmektedir. Bunun nedeninin sporcularin antrenmanda Algilanan Zorluk
Derecesini yeteri kadar bilmemesinden kaynakl1 oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle
yuk takip yonteminde sporcularin siibjektif yilik takip yontemleri ile ilgili yeterli
bilgiye ulasana kadar objektif yiik takip yontemlerinin kullanmasi 6nerilmektedir.
Hatta miimkiinse objektif ve siibjektif yontemlerin birlikte kullanilmasinin daha

dogru sonuglar verecegi diisliniilmektedir.
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Farkli formlarinda oynanan dar alan oyunlarindan elde edilen maksimal siirat,
maksimal hizlanma ve maksimal yavaslama verileri arasinda anlamh farklilik tespit
edilememistir. Antrenman yiik takibinde bu parametrelerin direkt olarak kullanilmasi

yerine diger parametrelerle iligkisinin incelenmesi 6nerilmektedir.

6.2.2. Arastirmacilara yonelik 6neriler

Aragtirmacilarin  benzer protokol ile yapacaklari calismalarda eslesmeleri
olusturmadan Once sporcularin oyuncu pozisyonlarint géz onilinde bulundurarak
benzer maksimal oksijen tlketim kapasitesine (VOzMax.) sahip sporculari
gruplandirarak arastirmayi yapmalari durumunda farkli sonuglar elde edebilecekleri
diistiniilmektedir.

Arastirmacilarin GPS ile antrenman yiik takip yontemlerini farkli yas ve cinsiyet
gruplarinda da kullanmas1 6nerilmektedir.

Arastirmacilarin siibjektif yiik takip yontemlerini kullanmak istemeleri durumunda
bunun ile ilgili sporcularin yeterli bilgiye sahip olmalarini1 saglamalar1 ve dogru
bilgiler verebilecek seviyeye geldikten sonra kullanilmasi 6nerilmektedir.

Farkli oyun siirelerinde benzer oyun formatlarindan elde edilecek veriler ile yeni
arastirmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Arastirmalarda i¢ yiik takip yontemlerinde daha detayl: i¢ ylik verileri elde edebilmek

amaciyla kan parametrelerinin dahil edilmesi 6nerilmektedir.
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