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OZET

Bu arastirmanin amaci, farkli germe metotlarina ek olarak yapilan PAP’in ¢eviklik
performansina akut etkisini incelemektir. Arastirmaya 30 kadin basketbol sporcusu goniilli
olarak katilmistir. Sporcular g¢alisma kapsaminda 24 saat arayla 4 kez laboratuvara
cagirilmislardir. Ik seansta sporcular bireysel segtikleri bir dizi dinamik ve statik 1s1nma
egzersizleri yapmislardir. Ardindan Lane agility ¢eviklik testi uygulanmis bu ¢eviklik
stireleri referans deger olarak kaydedilmistir. Ceviklik testini tamamlayan sporcular
dinlenmenin ardindan 1TM belirlemek amaciyla leg extension egzersizini uygulamislardir.
Ikinci, iiciincii ve dordiincii seansta ise oyuncular ¢ok yonlii ndromiiskiiler 1sinmanin
ardindan dinamik, statik veya balistik germe metotlarin1 randomize olarak ¢apraz gegisli
dizaynda gerceklestirmislerdir. Germe metodu uygulandiktan sonra oyuncular 6TM leg
extensionda PAP uygulamis, sonrasinda Lane agility ¢eviklik testini tamamlamiglardir. Veri
dagilimmin normalligini belirlemek iizere Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Verilerin
analizinde Friedman Tekrarlanan Olgiim Analizi Testi kullanilmistir. Referans grup
degerlerini diger gruplarla karsilastirmak amaciyla Dunnett Testi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda oyuncularin dinamik, statik ve balistik germe metotlar1 {izerine PAP
uygulamalar referans ceviklik siireleri ile karsilastinlmistir. Bu karsilastirma sonrast
anlamli en 1yi ¢eviklik siiresinin dinamik germe metoduna ek olarak yapilan PAP
uygulamasinda ulagilmistir (p=.027). Balistik ve statik germe metodu sonrasi yapilan
PAP’1 takip eden c¢eviklik performasinda referans degerine gore anlamli bir fark
bulunmamisti.  Bu c¢alismanin bulgular1 atletik performans antrendrlerine ve spor
bilimcilerine ¢eviklik performansin1 gelistirmek adma ayrintili ve Onemli bilgiler
sunmaktadir.
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the acute effects of PAP performed in addition to
different stretching methods on agility performance. 30 female basketball players
participated in the study voluntarily. The athletes were called to the laboratory 4 times at
24 hour intervals. In the first session, athletes performed a series of dynamic and static
warm-up exercises that they individually selected. Then, the Lane agility test was applied
and these agility times were recorded as baseline values. After completing the agility test,
the athletes performed the leg extension exercise to determine 1TM after resting. In the
second, third and fourth sessions, the players performed dynamic, static or ballistic
stretching methods in a randomized crossover design after multi-dimensional
neuromuscular warm-up. After the stretching method was applied, the players performed
PAP in 6TM leg extension and then completed the Lane agility test. The Shapiro-Wilk test
was used to determine the normality of the data distribution. Friedman Repeated
Measurement Analysis Test was used in the analysis of data. Dunnett Test was applied to
compare the baseline values with other groups. As a result of the research, PAP
applications on dynamic, static and ballistic stretching methods of the players were
compared with the baseline agility times. After this comparison, the best agility time was
achieved in the PAP application in addition to the dynamic stretching method (p=.027). No
significant difference was found in the agility performance following the PAP after the
ballistic and static stretching method compared to the baseline value. The findings of this
study provide detailed and important information to athletic performance coaches and
sports scientists to improve agility performance.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar
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min Minimum
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p Anlamlilik seviyesi
PAP Post aktivasyon potansiyasyon
PNF Proprioseptif néromiiskiiler rahatlama
RoM Eklem hareket aciklig1
sn Saniye

SS Standart sapma

VKi Viicut kiitle indeksi



1. GIRIS

Basketbol diinya c¢apinda hem rekabet hem de eglence amacli oynanan en hizli takim
sporlarindan biridir (Borowski ve digerleri, 2008; Deitch ve digerleri, 2006). Basketbol;
smaglar, blok vuruslar1 (Gottlieb ve digerleri, 2014), yanal hareketler, sigrama ve konma
stk ve ani yon degistirme, yavaglamalar ve durmalar gibi hareketlerle karakterize edilir
(Thorborg ve digerleri, 2010; Cherni ve digerleri, 2009). Bu, basketbol oyuncularinin en
iyi atletik performansi, hizi, kuvveti ve gilic c¢iktis1 gerektiren basarili basketbol
performansini ustaca sergilemek icin ihtiyag duydugu anlamina gelir (Delextrat ve Cohen,
2008). Basketbol oyuncularin gerceklestirdigi temel eylemlerin ¢ogu, oyunda yatay
hareketler (sprint, yon, degistirme) dikey hareketler (sigrayarak sut, rebound) ve bu iki
diizlemdeki hareketlerin kombinasyonlar1 esas olarak sutu engelleme ve potaya penetre
etmeye dayalidir. Yiiksek yogunluklu bu hareketler genellikle oyun esnasinda aralikli
olarak gerceklestirilir (Gottlieb ve digerleri, 2014). Elit diizeyde resmi bir magta oyuncular
siklikla sayisiz kisa hizlanma ve yavaslama, 1000’e yakin hiz ve hareket yonii degistirme
yapar. Ayni zamanda oyun siiresinin %30’unda oyuncularin kayma adimi kullanarak yana
hareket ettigi belirlenmistir (Drinkwater ve digerleri, 2008). Yon degistirme ve ceviklik
manevralar1 ¢ok yonlii beceri gerektiren oyuncularin bireysel bilesenlerini kontrol etmesi
icin (viicut pozisyonu, kas aktivasyonu, kuvvet iiretimi biligsel yorumlama) reaktif ve
ongoriilemeyen ortamlarda siirekli adaptasyonu saglamak i¢in manipiile eder (Sheppard ve
Young, 2006; Young ve Farrow, 2006). Bu fiziksel nitelikler basketbolda ¢ok 6nemlidir
¢linkii sporcular pozisyon avantajini elde etmek i¢in yarisirken oyun boyunca agresif yon
degisiklikleri meydana getirirler. Yon degistirirken bir uyarana daha hizli tepki vermek,
yaralanmaya kars1 koruma sagladigi ve sonraki hareket uygulamasini artirdigi gosterilen
kas on aktivasyonuyla sonuclanabilmektedir (Bencke ve Zebis, 2011; McBride ve
digerleri, 2008) . Daha hizli bir reaksiyon siiresiyle hazirlik kas aktivasyonunu artirmak,
hareketin erken evresinde kuvvet gelistirme oranini ve kas sertligini artirabilir ve hareket
boyunca daha fazla kuvvet ve diirtiiniin uygulanmasini saglar (Aagaard, 2003; 2002,
Sleivert ve Taingahue, 2004). Bu reaksiyon siiresi siklikla bir sporcunun artan alt viicut
kapasitesiyle gelistirilir veya daha spesifik olarak yagsiz kas kiitlesinin yon degistirme
hizin1 artirdigy goriilmiistiir (Spiteri ve digerleri; 2013, 2014). Daha 6nce de belirtildigi gibi
basketbolun o6zellikleri, oyuncularin néromiiskiiler yeteneklerinin {ist diizeyde olmasin

gerektirir (Mclnnes ve digerleri, 1995). Basketbol miisabakas1 esnasinda, yiiksek



yogunluklu aktivite donemleri, diisiik ile orta yogunlukta aktivite donemleriyle
birlesmektedir. Bu aktiviteler; hareket paterni (kosma, sigrama, yon degistirme), yogunluk,
mesafe, siklik ve siire agisindan farklilik gosterir. Bir basketbol magi siiresi boyunca, diger
spor branglarindan yaklasik olarak dakikada bir daha fazla sigramalar meydana gelir. Mag
esnasinda basketbolcular, maksimum ¢aba gostermeye, yogun sprint ve yiliksek yogunluklu
kosulara maruz kalirlar (Stojanovi¢ ve digerleri, 2018).  Bu sebeple basketbol
oyunculartyla giic ve kuvvet programlari dizayn edilirken patlayict hareketlerin

performansini iyilestirmeye odaklanilmasi tavsiye edilir (Stojanovi¢ ve digerleri, 2018).

Basketbol, noromiiskiiler faktorlerin agir bir sekilde yiiklendigi (Ziy ve Lidor, 2009), sik
stk yliksek yogunluklu asamalarla karakterize edilen fiziksel olarak zorlu bir takim
sporudur (Stojanovic ve digerleri, 2018). Oyuncularin basketbol oyunu esnasinda
hizlanma, yavaslama, ¢abuk bir sekilde yon degistirme (Stojanovic ve digerleri, 2018),
yanal hareket etme, sicrama, konma ve durma ile karakterize edilmis hareketlerin

hizlandirilmasi istenir (Thorborg ve digerleri, 2009; Cherni ve digerleri, 2009).

Son ¢aligmalar gosteriyor ki daha biiytik; dikey frenleme, itici gii¢ ve uyart daha hizli ¢ikis
hiz1 igin 45 derecelik yon degistirme (Stojanovic ve digerleri, 2018), savunma ve hiicum

ceviklik hareketleri esnasinda gereklidir (Ziv ve Lidor, 2009).

Basketbol, ilk oynandigi 1891 yilindan bu yana fiziksel olarak gelisen en 6nemli takim
sporlarindan biridir. Basketbolun gelisen hizina ayak uydurmak icin oyuncular teknik,
motor ve antropometrik olarak siirekli yenilik yapmalidir. Basketbolcularin rakiplerinden
daha iyi olabilmesine yonelik olarak agirlikla boy uzunlugu vb. fiziki ozelliklerinin
yaninda dayaniklilik, gii¢, hiz ve koordinasyon becerileri vb. temel motor niteliklerinin de
ist seviyede olmasi1 gerekir. Yillik antrenman plani kapsaminda, sporculari antrenman
donemine hazirlamak i¢in yogun antrenmanlarla kuvvet, hiz, dayaniklilik gibi biyomotor
beceriler gelistirilmektedir. Sezon dncesi yogun bir sekilde uygulanan bu antrenmanlar,
sezon igerisinde yogunlugu azaltacak sekilde uygulanmakta ve sektére 6zel teknik ve

taktik caligmalara daha fazla agirlik verilmektedir (Bavli, 2012).

Basketbolda oyuncularin performans gelisimi kuvvet, siirat, esneklik, beceri, dayaniklilik
gibi motorik o&zelliklerin gelisimi, spor disiplinine uygun antrenmanlar uygulanarak

saglanmaktadir (Kizilet ve digerleri, 2010). Ayrica oyuncular giiglii olmanin yani sira hizli,
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dengeli, koordineli, ¢cevik olmali ve sportif yetenekler gostermelidir. Belirtilen yeteneklere
ek olarak taktiksel zeka ile birbiri ardina gelen yiiksek yogunluklu hareketlere kars1 koyma
kapasitesi de olmalidir. Kullanilan enerji sistemleri incelendiginde ise oldukca hizli ve
siddetli hareketlerle gecirdikleri zamanda hem aerobik hem de anaerobik sistem
kullanilmakta ve birincil kaynak anaerobik sistem olmaktadir (Pamuk ve Ozkaya, 2017).
Bu duruma 6rnek olarak bir basketbol miisabakasi sirasinda kadin ve erkek oyuncularin
(5.7 ile 6.8 mmol arasinda) ¢ok sayida sigrama ve yiiksek yogunluklu kosularinin sonucu
olarak yiiksek ortalama kan laktat degerleri dikkate alinarak basketbolun agirlikli olarak
anaerobik metabolizmaya dayandig1 bildirilmektedir (Delextrat ve Cohen, 2009).

Ceviklik ve diger performans antrenmanlart i¢in hazirlik hem uzun hem de kisa siireli
hazirliklar igermelidir. Kisa siireli hazirlik bir 1sinma igermeliyken, uzun siireli hazirlik iyi
gelistirilmis bir ¢eviklik programi igerebilir (Behm ve digerleri, 2001; Burkett ve digerleri,
2005; Stone ve digerleri, 2006). Germe siklikla, fiziksel efor dncesinde 1sinmanin parcast
olarak uygulanir. Germe, kaslar ve bag dokular1 uzatmak i¢in ¢ekme kuvveti uygulama
eylemi olarak tanimlanir. Tipik olarak germe bir eklemin hareket agikligini artirmak igin
kullanilir. Germenin statik, balistik, proprioseptif noéromiiskiiler rahatlatma (PNF) ve

dinamik germe gibi ¢esitleri vardir ( Hedrick, 2000; 2002).

Germe egzersiz ¢esitleri ile kuvvet performansi arasindaki iligki yillardir arastirmacilarin
ilgisini ¢ekmekle birlikte, yontem ve uygulama farkliliklar1 sonuglarda celigkiyi de
beraberinde getirebilmektedir. Yillar boyunca en etkili ve giivenli germe ¢esidi olarak
kullanilan statik germe tekniginin, sportif performanstaki kisa siireli kuvvet, gii¢, dikey
sicrama ve hizda negatif sonuclar dogurabilecegi olasiligi; germe egzersizi ¢esitleri ile
kuvvet iligkisini aragtiran ¢alismalarin son donemlerdeki artisini da beraberinde getirmistir
(Bacurau ve digerleri 2009; Bradley ve digerleri 2007; Cramer ve digerleri 2004; Herda ve
digerleri, 2008; Hough ve digerleri, 2009; Manoel ve digerleri, 2008; Nelson ve digerleri,
1998).

Sporcularin spor aktivitelerine baslamadan 6nce uyguladig1 1sinma ve germe egzersizleri,
genel olarak performanslarmi artirma ve spor kaynakli yaralanma riskini en aza indirme
konusunda etkili stratejiler olarak kabul edilmektedir (Woods ve digerleri, 2007). Bu
egzersizler, sadece fiziksel hazirlig1 artirmakla kalmayip ayni zamanda bir dizi fayda

sunarak sporcularin genel saghgma katkida bulunmaktadir. Oncelikle, germe



egzersizlerinin kas kuvvetini ve dayanikliligimi artirma yetenekleri incelenebilir. Bu
egzersizler, kas liflerini gererek onlarin daha etkili bir sekilde ¢alismalarini saglar, bu da
sporcunun kas kuvvetini artirabilir. Ayrica, germe egzersizleri, kaslarin dayanikliligimi
artirarak uzun siireli aktivitelerde daha etkili performans sergilemelerine olanak tanir.
Esneklik, sporcularin hareket kabiliyetini artirmada ©onemli bir faktordiir. Germe
egzersizleri, kaslarin esnekligini artirarak eklem hareketliligini gelistirir. Bu, sporcularin
daha genis bir hareket araliginda calismalarin1 saglar ve bu da performanslarini artirabilir.
Esnek kaslar, spor sirasinda olasi1 yaralanma riskini azaltabilir, ¢iinkii esnek kaslar daha

cesitli hareketlere uyum saglayabilir (Woods ve digerleri, 2007).

Sporcular arasinda diizenli olarak uygulanan aktivite 6ncesi (Behm ve digerleri, 2001; Fry,
ve digerleri, 2003; Nelson ve digerleri 2005) ve sonrasi (Hunter ve Marshall, 1992;
Kerrigan ve digerleri, 2003) olmak iizere iki germe kategorisi vardir. Statik germe, balistik
germe, PNF ve dinamik germe spesifik agirlikli olarak sporcular, antrendrler ve atletik

antrenorler tarafindan aktivite oncesi veya sonrasi kullanilan germe tiirleridir.

Sporcular ve antrenorler arasinda en sik kullanilan protokol olan statik germe, uzun bir
stire ¢gok az hareket eden veya hi¢ hareket etmeyen bir germe pozisyonu saglar (Mann ve
Whedon, 2001). Balistik germe, aktif bir kas eforunu igerir ve germenin son pozisyonunun
oldugu anda sigrama tipi bir hareket kullanir ancak kas boyu sabit tutulmaz (Baechle ve
Earle, 2008). PNF germe statik germeyi izometrik kasilmalarla birlestirir ve germe
esnasinda elde edilebilecek hareket araligin1 (RoM) arttirmak i¢in gerilmis kas veya kas
agonisti kullanilir. PNF germe teknikleri atletik ve klinik ortamlarda yaygin olarak
kullanilir. PNF hem aktif hem de pasif hareket araligi i¢in en etkili germe teknigi olarak
kabul edilir ve amag hareket araligin1 artirmaktir (Sharman ve Cresswell, 2006). Dinamik
germe egzersizleri progresif, tim viicut ve devamli hareketi vurgular. Bu egzersizler
genellikle kosu igerisinde One, yana ve yon degistirmeyle uygulanir (McMillian ve
digerleri, 2006). Dinamik germe egzersizlerine 6rnek olarak dizi yukar kaldirarak biiyiik
adimlama, dizi yukan kaldirip yana agma, ayak bilegini yukar1 kaldirma ve tekme atma
gibi yaygin atletizm formunda kosu antrenmanlar1 verilebilir. Dinamik germelerin ek
ornekleri arasinda kollar ile daire ¢izme, yiirlime hamleleri ve saglik topu egzersizleri yer
alir. Dinamik germe hareketleri esnasinda atlama gibi spora 6zgii bir hareket esneklik

aktivitesine i1zin verir (Stone, 2006).
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Post aktivasyon potansiyasyon (PAP), istemli bir yiiksek yogunluklu kas kasilmasindan
sonra performansta meydana gelen akut artis durumudur. Bu nedenle, PAP protokolii
geleneksel olarak performansi iyilestirmek icin egzersizden, spor etkinliklerinden veya
antrenman seanslarindan 6nce uygulanan 1sinma alternatifidir (Bishop, 2003). PAP,
izometrik bir kasilma sirasinda tepe kuvvetinde bir artis1 veya bir dizi uyarilmis kasilma,
uyarilmis bir tetanik kasilma veya maksimum istemli kasilma sonrasinda diisiik frekansh
kuvvet/torku igeren fizyolojik bir olgudur (Vila, 2023). Daha ¢ok 1sinma sonrasi yapilan
PAP protokollerinin, performans1 arttirmasinin sebebi bir gili¢clendirme egzersizi sonrasinda
patlayict néromiiskiiler kapasitede bir artig saglamasidir (Vila, 2023). PAP’ta performans
artis1 genelde bes ila yedi dakika sonrasinda meydana gelir. Artan kas sicakligi, lif suyu
icerigi ve kas uyarimi gibi 1sinma sirasinda siklikla gézlemlenen degisikliklerle iligkili olan
aktivasyon sonrasi performans artis1 olarak adlandirilir. PAP ek olarak, sonrasinda yapilan

1sinmanin istiinde ve 6tesinde performansi artirabilir (Krzysztofik ve digerleri, 2023).

Sonug olarak degerlendirildiginde PAP 1sinma protokollerinin sporcunun performansinin
yiikseltilmesinde 6nemli bir etken oldugu yapilan arastirma ve c¢alismalarda sunulmustur
(Gourgoulis ve digerleri, 2003; Chatzopoulos ve digerleri, 2007; Weber ve digerleri, 2008;
Matthews ve digerleri, 2010; Linder ve digerleri, 2010).

Problem durumu/konunun tanimi

Basketbolda PAP’1n antrenman veya miisabaka oncesinde oyuncular itizerindeki etkisi daha
once arastirllmistir (Gepfert ve digerleri, 2020). Ancak basketbolda daha ¢ok PAP’1n sprint
performansi lizerindeki etkisi incelenmistir (Turner ve digerleri, 2015). Her gecen giin
oyuncu performansinin artiritlmasi ve iist seviyede tutabilme kaginilmaz bir durum haline
gelmistir. Bu sebeple bu ¢alismada basketbolda ¢ok sik kullanilan geviklik becerisine farkli

germe yontemleri ve PAP’1n etkisi ele alinmistir.

Arastirmanin amaci

Bu calismanin amaci, farkli germe metotlarina ek olarak yapilan PAP’in c¢eviklik

performansina akut etkisini incelemektir.



Arastirmanin Onemi

Arastirma antrendr ve oyunculara, antrenman veya miisabaka oncesi yapilan farkli germe
metotlariyla PAP uygulamada hangi yontemin daha etkin oldugu ve ceviklige etkisi

konusunda fikir verecektir ve bdylece en optimal hazirlik gerceklestirilecektir.

Hipotezler

Ho: Basketbol oyuncularinda farkli germe metotlarina ek olarak yapilan PAP’1n ¢eviklik

stiresine etkisi yoktur.

H;i. Basketbol oyuncularinda dinamik germe metoduna ek olarak yapilan PAP’1n ¢eviklik

suresine etkisi vardir.

Bu aragtirmada arastirmacilar H hipotezini kabul etmektedir.

Varsayimlar/sayiltilar

» Arastirmaya katilan sporcularin yapilan testlerde maksimum diizeyde performans
gosterdikleri varsayilmastir.

» Arastirmaya  katilan  sporcularin = uygulanan  hareketlerde = maksimum
performanslarin1 gosterdikleri varsayilmigtir.

» Arastirmaya katilan sporcularin performans diizeylerinin birbirlerine yakin oldugu
varsayilmistir.

» Arastirmadan elde edilen tiim verilerin, glivenilir yontemlerle toplandigi ve

dogrulugu varsayilmaktadir.

Siurliliklar

» Arastirma, dinamik, statik ve balistik germe metotlartyla siirlandirilmustir.

» Germe metotlarinda uygulanan hareketler sadece alt ekstremiteyi kapsamaktadir.

» Katilimcilar, en az; 5 yil aktif spor yast olan, son bir senedir diizenli kuvvet
antrenmani yapan, Tiirkiye Basketbol Federasyonu Basketbol Gengler Ligi, Siiper
Lig ve Ul8 liginde aktif lisansli ve basketbolda sutdr, guard ya da forvet

pozisyonunda oynayan kadin sporcular ile sinirlandirilmistir.



7

» Katilimcilarin  haftalik  antrenman programlarindan dolayr olgim 4 giinde
tamamlanmis olup 1. giin ¢eviklik siireleri ve maksimal leg extension agirliklar

belirlenmistir.

Tanimlar

Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP): PAP kavrami onceki kasilma olaylarinin bir sonucu
olarak kas performansinin akut olarak arttig1 bir olguyu tanimlar (Tillin ve Bishop, 2009).
PAP; 6n yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicii iiretiminde ve potansiyel olarak

performansta akut bir artig1 nitelendiren fizyolojik olgudur (Chiu ve digerleri, 2003).

Germe: Kaslart ve bag dokularini uzatmak icin ¢ekme kuvveti uygulayarak bir eklemin
hareket araligin1 (RoM) artirma hareketi olarak tanimlanir (Magnusson ve digerleri, 1996;

Kay ve digerleri, 2015).

Ceviklik: Ceviklik manevralar1 ve yon degistirme becerileri sporcularin bireysel bilesenleri
kontrol etmesini gerektiren (viicut pozisyonu, kas aktivasyonu, kuvvet tretimi, biligsel
yorumlama) reaktif, dngoriillemeyen ortamlarda siirekli adaptasyonu saglamak i¢in hareket
serbestligi derecelerini degistiren ¢ok yOnlii becerilerdir (Sheppard ve Young, 2006; Young
ve Farrow, 2006).






2. GENEL BIiLGILER

2.1. Basketbol

Basketbol dikdortgene benzeyen bir sahada beser kisiden olusan iki grup arasinda oynanan
bir takim oyunudur. Sporcular say1 alabilmek adina, kurallar cergevesinde el ve ayak
koordinasyonu destegiyle kontrollii bir sekilde 305 cm yiikseklige sahip rakip takim
basketbol potasindan topu fileden ge¢irmeye ¢alisirlar (Britanica, 1987).

Cesitli fiziksel becerilerin 6n planda oldugu bu spor disiplininde ¢eviklik, koordinasyon,
hiz ve dayaniklilik 6nemli beceriler arasinda yer almaktadir. Oyunda temel amag rakip
takimin sayr atmasini engellemek olan bu spor disiplininde, miisabakalarin kontrolii,

hakemler ve teknik gézlemci tarafindan saglanir (Sevim, 2010).
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Sekil 2. 1. Basketbol oyun sahasi

Basketbol oyuncular1 taktiksel ve kurallar dahilinde ti¢ farkli pozisyonda saha
dizilimlerinde bulunurlar. Bu pozisyonlarin her biri farkli 6zelliklere sahip olan oyun
kurucular, pivotlar ve forvet oyunculari bulunmaktadir. Bu dogrultuda oyun kurucular,
genellikle hiicum organizasyonlarini saglayan oyuncular olarak tanimlanirlar. Forvet
oyunculari, oyun kuruculara yardimci olan ve ayni zamanda takimlarinin genellikle say1
yukiinii tasimakla gorevli oyuncular olduklar1 sdylenebilir. Pivot olarak tanimlanan
oyuncular ise saha igerisinde genellikle potaya yakin oynayan ve takimin ribaund alma

pozisyonlarinda 6n plana ¢ikan oyuncular olarak tanimlanir (Sallet ve digerleri, 2005).
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2.2. Basketbol Miisabaka Talepleri

Basketbol, oyun zamaninin ¢ogunun yiirliylisle gectigi (%66), aralikli, ayakta yapilan
aktiviteler iceren yiiksek yogunluklu bir spordur (Narazaki ve digerleri, 2009). Siirekli yon
degisikliklerinin, sigramalarin, sprintlerin, hizlanmalarin, yavaslamalarin, temaslarin ve
0zel becerilerin gosterildigi bu aerobik gereksinimler anaerobik gereksinimlerle yer

degistirir (Ben Abdelkrim ve digerleri, 2007; Delextrat ve digerleri, 2015).

Son veriler, iiniversite ve eyalet diizeyindeki kadin basketbolcularin mag¢ bagina 35 ile 43
arasinda sigrama gerceklestirdigini, bu da mag¢ basina yaklasik dakikada minimum 1.0
sicramaya karsilik geldigini gosteriyor (Matthew ve Delextrat, 2009; Narazaki ve digerleri,
2009; Scanlan ve digerleri, 2012; Scanlan ve digerleri, 2012). Sprint miktar1 49 ila 108
arasinda degisirken (dakikada 1.7 ila 2.7), kosu; 52 ila 295 (dakikada 1.7 ila 7.3) ve jog;
67 ila 551 (dakikada 2.2 ila 13.6) kez tekrarlandig1 goriilmiistiir (Matthew ve Delextrat,
2009; Scanlan ve digerleri, 2012; Scanlan ve digerleri, 2012). Toparlanma faaliyetleri
(yliriime veya hareketsiz durma) 151 ila 436 kez (dakikada minimum 5.0 ila 436) oldugu
kaydedilirken (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve digerleri, 2012; Scanlan ve
digerleri, 2012) diisiik yogunluklu ¢apraz adimlar (shuffles) 41 ila 117 kez (dakikada 3.8
kez) ve yliksek yogunluklu ¢apraz adimlar (shuffles) 22 ila 58 kez (dakikada 1.9 kez)
oldugu rapor edilmistir (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve digerleri, 2012; Scanlan
ve digerleri, 2012). Mag¢ bas1 220 {ist viicut hareketi (dakikada minimum 5.4) ve 34
dribbling hareketi (dakikada 0.84) oldugu goriilmiistiir (Scanlan ve digerleri, 2012;
Scanlan ve digerleri, 2012). Calismalar her 1.36 ila 2.82 saniyede bir hareket degisikikligi
meydana geldigini raporlamaktadir (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve digerleri,
2012). Scanlan ve digerleri (2012) tarafindan 6nerildigi gibi performans optimizasyonu
icin aktivitelerdeki bu sik degisiklikler hizlanmalar, yavaslamalar gibi hususlar dikkate

alinmalidir.

Scanlan ve digerleri (2012) tarafindan eyalet diizeyi kadin basketbol oyunculari iizerinde
yapilan ¢alismada ortalama sprint siiresinin 2.43 saniye, kosular ve joglarin da sirasiyla
10.06 ve 21.33 saniye oldugu bulunmustur. Devam eden mag siiresi boyunca yiizdelik
olarak yiiksek yogunluklu faaliyetler ve shuffle sirasiyla %5 ve %4 oldugu bulunmustur

(Scanlan ve digerleri, 2012).
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Basketbol, yiiksek aerobik oksidatif ve anaerobik glikolitik talepler, fiziksel temas dahil
olmak {izere hizlanmalar ve yavaslamalar, siiratli kosular, sigramalar, ndromiiskiiler
yiliklenmeler igeren, siirekli yon degisiklikleri ile karakterize, aralikli yiiksek yogunluklu
bir spordur (Aglioiti ve digerleri, 2008; Stockel ve Breslin, 2013).

Basketbol oyununun % 20’si aerobik, % 80’i ise anaerobik enerji sisteminden
olusmaktadir. Ust diizey basketbol sporcusunda; boy uzunlugu ve kol uzunlugu, iist seviye
aerobik kuvvet, anaerobik gii¢, el-gdz koordinasyonu, kondisyon, laktat seviyesi ve
saglamlilik, teknik-taktik zeka ve igbirligi yapan durumlara benzer becerilerin yer almasi

gerekmektedir (Fatih, 2011).

Ek olarak algilama, karar verme, beklenti siirecleri gibi biligsel talepler basketbolda
kazanmay1 saglayan temel faktorler olarak kabul edilir (Aglioti ve digerleri, 2008; Stockel
ve Breslin, 2013). Elit erkek basketbolcular {izerinde yapilan bir ¢alisma sonucunda bir
ma¢ esnasinda, ortalama her basketbolcunun 6-7 kez sigrama, dakika basina 5 g’nin
iizerinde ortalama 8.2 g viicut darbesi ile karsilastigini, her bir oyunda yaklasik 21
saniyede bir, 1.7 saniyeye kadar siirebilen ortalama 105 kez yiiksek eforlu kosu yapildigini
bulmusglardir (Mclnnes ve digerleri, 1995). Ortalama kalp atim hizinin ise 175 atim/dakika
iizerine ¢iktigr goriilmektedir (Cobanoglu ve digerleri, 2012). Basketbol oyuncularmin
genellikle boylarinin uzun, viicut yapilariin atletik, sicrama, reaksiyon, dayaniklilik ve
stirat gibi cesitli fiziksel yeterlilik ve gereksinimlerinin gelismis olmasi istenmektedir (Tot,

2009).

Cok yonlii olan basketbol branginda oyuncular performanslarini iist seviyede tutabilmeleri
icin kuvvet, siirat, denge, dayamiklilik, esneklik gibi cesitli 6zellikleri gelistirmeleri
gerekmektedir. Basketbolda kisa siirede reaksiyon ve aksiyonlarin ¢ok sayida olmasindan
kaynakli oyuncularin siirat ve ceviklik 6zelliklerinin gelismis olmasi gerekir. Ek olarak
hizli degisen savunma ve hiicum oyunlar1 sebebiyle oyuncularin bu oyun hizina adapte
olabilecek giiclii bir kardiyovaskiiler sisteme ihtiyaglar1 vardir. Oyuncularin basketbol
bransinin gereksinimlerini karsilayabilmek admna gerekli RoM, sigrama ile atig
kuvvetlerine ve bunlarin yaninda core bdlgesinin ¢abuk kuvvetine ihtiya¢ duyulmaktadir

(Bulkaz, 2009).
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Ceviklik, sporcularin ¢abuk bir sekilde yon ve siiratini degistirmek zorunda kaldiklari
sporlarda basariya dogrudan katki saglayan bir performans bilesenidir (Spasic ve digerleri,
2015). Ceviklik yetenegi, basketboldaki basariya katki saglayan en Onemli fiziksel
uygunluk parametrelerinden biri olarak kabul edilmektedir (Zemkova ve Hamar, 2010).
Genel olarak, ceviklik performans: yon degistirme yetenegini igermektedir (Scanlan ve
digerleri, 2015). Ceviklik ve yon degisikligi, sporcularin rakiplerini takip etmek veya
onlardan kagmak i¢in fiziksel, teknik ve taktiksel 6zelliklerin bir kombinasyonuna sahip
olmasini gerektiren atletik manevralardir. Yapilan bir ¢aligmada elit basketbolcular mag
esnasi siiresince, 50-60 kez hiz ve yon degisikligi (Bal¢itinas ve digerleri., 2006; Mclnnes
ve digerleri, 1995) ve 991 m'lik yiiksek yogunluklu hareket mesafesini kat ederek 40-60
kez maksimal sigrama gerceklestirerek bu fiziksel ozelliklerin 6nemini vurgulamaktadir.
Oyun sirasinda, yetiskin kadin basketbolcularin her 2 saniyede bir 579-1750 aktivite
degisikligi yaptigi (Mclnnes, ve digerleri, 1995; Matthew ve Delextrat, 2009) ve
oyuncularin rakibin hareketlerini tahmin ederken belirli oyun durumlarina tepki verdigi
goriilmiistiir (Sheppard ve Young, 2006; Sekulic vd., 2017). Genellikle basketbol
sporcularinda oyun performansini belirleyen hususlardan birisi hem topla hem de topsuz
etkili yon degisikliklerinin uygulanmasidir (Delextrat ve Cohen, 2009) bu sebeple
sporcular, rekabet esnasinda konumsal avantajlar elde etmek ve hizli yon degisikliklerini

stirdiirmek i¢in 6zel antrenman programlarina ihtiyag duymaktadirlar.

2.3. Germe

Germe, bir eklemin kaslar1 ve bag dokularini uzatmak i¢in ¢ekme kuvveti uygulama
eylemi olarak tanimlanabilir ve RoM gelistirmek i¢in kullanilir (Magnusson ve digerleri,
1996; Kay ve digerleri, 2015). Cesitli ¢alismalar germenin fiziksel performansa katkida
bulunan bir faktér oldugunu ve yaralanma risklerini azaltdigini gostermektedir (Jamtvedt
ve digerleri, 2010; Sekir ve digerleri, 2010). Germenin ¢esitli teknikleri olmasina ragmen
statik (pasif ve aktif), global aktif, PNF ve dinamik germe gibi akut olarak (birkag
saniye/dakika boyunca tek bir germe egzersizi) kullanilir. Statik germe hareket araligini
artirir (Magnusson ve digerleri, 1996; Kay ve digerleri, 2015) ve kuvvet, maksimum giig,
kosu yogunlugu, denge ve sprint performansini sinirlayabilir ve genel performansta
ortalama %3.7 bir azalma goriilebilir (Trajano ve digerleri, 2014). Calismalar gosteriyor ki
akut statik germe gii¢ liretimi (Herda ve digerleri, 2008), sprint performansi (Sayers ve

digerleri, 2008; Winchester ve digerleri, 2008), derinlik si¢rama performansi; dikey
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sigrama yiiksekligi, uzun atlama mesafesi (Faigenbaum ve digerleri, 2006; Youn ve Elliott,
2001), kuvvette dayaniklilik (Faigenbaum ve digerleri, 2006); denge, reaksiyon ve
hareket zamanini azalttig1 goriilmiistiir. Sonug¢ olarak dinamik germenin esneklik iizerinde
kiigiik bir etkisi vardir ancak performansta ortalama %1.3" liikk bir iyilesme ile kas giiclinii
artirabilir (Guissard ve Duchateau, 2006; Trajano ve digerleri, 2013). Proprioseptif
néromiiskiiler rahatlama statik germeyle karsilastirildiginda tek oturumda daha biiytik
eklem hareket araligima sahip oldugu goriilmiistiir (Etnyre ve Lee, 1988; O'Hora ve

digerleri, 2011).

2.3.1. Germe teknikleri

Statik germe

Kasin agr esigine kadar yavas bir sekilde gerdirme yapilarak, hareketin gelinen en son
noktasinda 10 ila 30 saniye civarinda beklenilmesidir. Ogrenmesi ve uygulanmasi zor
olmayan tesiri yliksek bir yontemdir. Sakatlik olasilig1 azdir ve hizli bir sekilde gevseme
saglanir. Kasin boyundaki uzamada meydana gelen degisikliklere izin vermekte ve
uzamadaki siire optimal miktarda tutulur ise golgi tendon organinin etkinligiyle kastaki
gevseme arttirilabilir. Risk orani en az olan kas kontraksiyon teknigidir. Statik germe
egzersizi protokoliinde otojenik inhibisyonun devreye girip sporcuda refleks olarak

gevseyis saglar (Silva ve digerleri, 2018).

Statik germe egzersizi, kas gevsemesini ve dolayisiyla gerilmeyi ve eklem hareket
acikligin1 destekleyen ters miyotatik refleksten yararlanir. Hareket yavas ve kontrollii
yapilmas1 sebebiyle gerilmenin diger germe yontemlerine kiyasla daha az yaralanma
riskiyle giivenli bir sekilde gergeklestirilmesini saglar (Zakas ve digerleri, 2005). Son
zamanlarda yapilan bir¢ok calisma, orta seviyede statik germe egzersizinin (uygulanan kas
grubuna gore 15-30 saniye) kisa siireli kas kuvvetini etkilemedigini, orta ve yiiksek
seviyede uygulanan statik germe egzersizinin ise (30-60-90 saniye) hizi giicli ve sigrama
yiiksekligini azalttigin1 gostermektedir (Chaouachi ve digerleri, 2010; Ogura ve digerleri,

2007).

Statik germe hareket acikligini ve performansi arttirmakta etkili bir yontem olarak

goriilmesi sebebiyle genel olarak fiziksel aktiviteler oncesinde kullanilmistir (Behm,
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Blazevich, Kay& McHugh, 2016). Ek olarak statik germenin sakatliklara yol agtig1 bilinen
kas sertliginin Onlenmesinde 6nemli oldugu caligmalarla desteklenmektedir (Wilson,

Wood, & Elliott, 1991).

Bazi caligsmalar egzersiz 6ncesi statik germenin dikey sicramayi (Perrier ve digerleri, 2011)
maksimum kuvvet iiretimini (Leone ve digerleri, 2012), ve hiz1 (Little ve Williams, 2006)
azalttigin1 rapor etmektedir. Bunun sebebinin ise sinirsel ve mekanik faktorlere bagh
oldugu diisiiniilmektedir (Avela ve digerleri, 2004). Kato ve digerleri (2010), sinirsel etken
olarak statik germenin maksimum istemli kasilma sirasinda devreye giren motor iinite
aktivasyonunu azalttig1, mekanik etken olarak ise statik germenin kas tendon birimlerinin
uzunlugu ve sertligini degistirdigi sonucuna ulasmistir. Kas sertligi, kas tendon
birimlerinin uzunlugu ve kas aktivasyonundaki akut degisiklikler sebebiyle de reaksiyon
stiresi, hareket zamani ve denge performansinin degisebilecegi goriilmektedir (Behm ve

digerleri, 2004).

Dinamik germe

Dinamik germe temelde sigrama, atlama, alt ve iist ekstremiteye yonelik spesifik
egzersizlere yer veren ve siklikla tercih edilen germe egzersizi uygulamalarindan biridir
(Faigenbaum ve digerleri, 2006). Dinamik germe egzersizinin dikey sigrama (Holt ve
Lambourne, 2008), siirat (Alikhajeh ve digerleri, 2012) bes adim sigrama (McMillian ve
digerleri, 2006) performansini arttirdig1 goézlemlenmistir. Dinamik germenin diisiik ila orta
yogunluktaki dinamik 1sinma hareketleriyle c¢ekirdek viicut 1sisini yiikseltebildigi, motor
iinitelerinin  uyarilabilirligini arttirabildigi  (Rubini ve digerleri, 2007), kinestetik
farkindalig: gelistirdigi (Mann ve Jones, 1999), ve sonug olarak counter movement sigrama
performansim1 ve giic gelisimini artirdii goriilmiistiir (Dalrymple ve digerleri, 2010).
Bunun sebebi olarak ise sportif aktivite dncesinde dinamik germe egzersizi gibi yogunlugu
diistikten yiiksege dogru yapilan istemli kasilmalarin, sinir-kas aktivasyonunu aktif hale
getirerek performans ve giicii artirmasi gosterilmektedir (Faigenbaum ve digerleri, 2006;

Gelen ve digerleri, 2010).

Dinamik germe, kontrollii olarak eklem hareket agikligin1 zorlamadan, genellikle germe
egzersizi uygulanacak kas grubunun antagonist kaslarmmin kasilmasi ile yapilan

hareketlerdir (Serefoglu, 2016). Dinamik germe, tam veya neredeyse tam bir hareket
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acikligr lizerinde hareketler gergeklestirmeyi igerir (Behm ve digerleri, 2015). Bu
hareketler kontrollii kosullar altinda orta hatta nispeten hizli agisal hareketler ile
gergeklestirilir. Statik germe teknikleri olumlu ve 6nemli hareket agikligi iyilestirmelerine
yol agsa da uzun siireli statik germenin kas performansinda ve kas giicii ¢ikisinda diisiislere
yol agtig1 gorilmiistiir (Kay ve Blazevich, 2012). Son 20 yilda statik germenin neden
oldugu performans bozukluklarina iliskin ¢alismalar nedeniyle, 6zellikle ana antrenman
odag1 olarak yiliksek diizeyde esneklige sahip olmayan atletik 1sinmalarda dinamik
germenin popllaritesinde bir artis meydana geldigi gézlemlenmistir (Behm ve Chaouachi,
2011). Dinamik germe metodu viicudun tamaminin ya da bag ve kas dokularinda miimkiin
olan en fazla uzunluk saglanincaya ve kasta agr1 hissedilinceye kadar gerilmenin
saglanmasi ve duraklama yapilmadan ilk haline dondiiriilmesi temeline dayanir. Gerilen
kasin kasilmasi ve esneklik refleksinin harekete ge¢mesi dinamik germe egzersizleri
vasitasiyla gerceklesmektedir (Dogan, 1991). Dinamik germeye, ayagi 6ne geriye savurma
gibi diz ekleminin hareketlilik genisligi boyunca dinamik bir harekette 6ne savurma
sirasinda agonist kaslar olan quadriceps kaslarinin ve hemen ardindan geriye savurma
sirasinda antagonist kaslar olan hamstrings kaslarinin miimkiin oldugu kadar gerilmesi

ornek verilebilir (Yasar ve digerleri, 2023).

Balistik germe

Balistik germe, tiim eklem hareket agikligi boyunca hizli ve aktif hareketleri i¢erir (Behm,
Blazevich, ve digerleri, 2015). Viicut kisminin yerlestirildigi kism1 kaslar sinirlarina kadar
gerilir, harekete gecer ve momentum onu hareket aralifi (RoM) boyunca tasir. Hizli ve
sigrayan bir harekettir (Hedrick, 2000). Eklem hareket aciklig1 sonuna kadar tekrarlayan ve
hizl1 hareketlerden olusur (Lima ve digerleri, 2016). Bununla birlikte, bu teknigi bilmeyen
veya esneklik diizeyi diisiik kisilerde bu teknikle fazla yaralanma riski var gibi

goriinmektedir (Wyon, 2016).

Balistik germe yiiksek hizlarda, uygulanan kuvvet miktarinin yani sira germenin derecesi
ve zorlugunu kontrol ederek uygulanir (Hedrick, 2000). Bu yiiksek yaralanma riski
nedeniyle balistik germenin etkileri iizerine ¢ok az arastirma bulunmaktadir (Kumar ve
Chakrabarty, 2010). Ancak balistik germeyi destekleyen ¢aligmalar mevcuttur (Alter, 2004;
Zehr ve Sale, 1994).
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Balistik germeleri destekleyen arglimanlar su avantajlara dayanmaktadir: Bunlar dinamik
esnekligin gelisimi ve verimliliktir (Alter, 2004). Cilinkii cogu aktivite ve hareket dinamik
olmasinda kaynakli antrenmanda ve 1sinmada balistik germe yapilmasina olanak tanir.
Balistik germenin bir diger avantaji1 refleks tepkiler igceren sinirsel adaptasyonlarin artmasi
nedeniyle reaksiyonlarin gelisimini igermesidir (Zehr ve Sale, 1994). Bu avantajlar
nedeniyle kuvvet ve kondisyon koglar1 sporcular i¢in pliometrik antrenman olarak bilinen
balistik antrenman programlariyla siklikla birlestirecektir. Ek olarak bir ¢alismada fiziksel
aktivite oncesi balistik germenin antrene edilmis kadinlarda dikey sigrama performansina

onemli etki etmedigini bulmustur (Unick ve digerleri, 2005).

Proprioseptif noromiiskiiler rahatlama (PNF)

PNF germe ilk olarak fizyoterapistler tarafindan bir c¢alismanin ndromiiskiiler
rehabilitasyon programi pargasi olarak tasarlanmistir (Fleck ve Kraemer, 1997). O giinden
bu yana RoM'u arttirmak i¢in diger germe yOntemlerine gore daha uygun bir yontem
teknigi olarak genis capta kabul gormeye basladi. Calismalar PNF germenin RoM'u
artirmada diger tiim yontemlerden iistiin oldugunu kanitlamistir (Wallin ve digerleri 1985;

Holcomb, 2000).

PNF germe, statik germe ve izometrik kasilmalarla birlikte uygulanir. Bu metotla sporcu
bir yardimer bir es ile maksimum germe sinirina ulasir ve ayni zamanda zit yonde hareket
etmeye calisir. PNF germe uygulanacak sporcu once kas limitinin sonuna kadar uygun bir
vaziyette kasin en uzun acisinda sabit kalir ve esinin kendisine uyguladigi dirence karsi
maksimum bir izometrik kontraksiyon uygulanir. Sporcu izometrik kontraksiyon bitiminde
bir onceki acinin daha genisine ulasir ve tekrardan izometrik kasilma setler halinde
tekrarlanarak kasin esnekligi maksimum hale getirilmeye c¢alisilir (Livanelioglu ve
digerleri, 2018). PNF germe, ilk dnce pasif bir germe varsayilarak gerceklestirilir, ardindan
yaklagik 15-25 saniye siiren izometrik bir kasilmadir. Kasilmay: takiben kas 2-3 saniye
siireyle gevsetilir ve ardindan hemen bir pasif gererek zorlamaya tabi tutulur. Izometrik
kasilma kas igciklerini yorar ve RoM'da daha biiyiik kazanimlarla sonu¢lanan ¢ok daha

derin bir germeye izin verir (Alter, 2004).
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2.4. Kuvvet

Kas kuvveti genel olarak bireyin statik veya dinamik sekilde bir direnci maksimal ya da
submaksimal diizeyde yenebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilmektedir (Kell ve digerleri,
2001). Ayrica istemli kasilma sirasinda lretilen tork olarak tanimlanan kas kuvveti,
sporcularin performanslarinda ve saglikta 6nemli bir bilesen oldugu uzun zamandir
bilinmektedir (Cheung ve digerleri, 2012; Hadzi¢ ve digerleri, 2013; Jaric, 2003). Kuvvet,
birgok atletik becerinin performansint ve gergeklestirilmesini artirir. Sporcularin  bir
dirence karst gostermesi gereken tiim beceriler, kuvvetin gelistirilmesinden
faydalanacaktir. Sporda kiirek ¢cekme ve ylizmede direnci su tiretir; kosu, sigrama ve takim
sporlarinda yer ¢ekimi kuvveti sayesinde bir direng iiretilir; giires, doviis sporlar1 ve takim

sporlarinda ise bir rakip tarafindan direng tiretilir (Bompa ve Carrera, 2015).

Kuvvet; yas, viicut agirligi, iskelet sisteminin gelisimi ve biitiin viicudun kas kiitlesindeki
artisa bagli olarak artar. Arastirmalar sonucunda, kassal kuvvetteki artisin 10 ila 11.
yaslarla birlikte cinsiyetteki farkliligin belirginlesmesiyle birlikte en yiiksek seviyeye
ciktig1 belirlenmistir (Akin, 2003).

Gli¢ ve kuvvet iki temel kavram etrafinda doner: (a) tiretilebilecek maksimum kuvvet ve
(b) buna ulagsma siiresi (Gonza'lez-Badillo ve Ribas, 1999). Bir oyun boyunca
gergeklestirilen sprint veya sigrama gibi aktiviteler, bu iki degiskenin optimal
kombinasyonunu gerektirir: Kuvvet ve hiz, maksimum gii¢ ¢ikisi iretme ve sonugcta atletik
performansi en iist diizeye c¢ikarma yetenegini ifade eder. Geleneksel olarak bu fikir
kuvvet-hiz, glic-hiz veya yiik-hiz egrileriyle temsil edilir (Cormie ve digerleri, 2011;
Gonza’lez-Badillo ve Ribas, 1999). Daha kisa siirede daha fazla kuvvet uygulama yetenegi
ne kadar fazla olursa sporcu o kadar hizli olur. Bu nedenle takim sporlarinda kuvveti etkili

ve tekrarli bir sekilde uygulama becerisi 6nemlidir.

Aragtirmalar, kuvvetin ve noromiiskiiler giiclin veya daha spesifik olarak kuvvet gelisim
oraninin, sprint, hizlanma, sigrama, yon degisikligi ve spora 6zgii beceriler gibi tipik spor
fiziksel eylemlerinin performansi iizerindeki olumlu etkisini gdstermektedir. Yani sportif
basar1 agisindan kuvvet ve néromiiskiiler gii¢ antrenmanlarinin 6nemli bir rolii vardir

(Cormie ve digerleri, 2011; Cronin ve Sleivert, 2005).



18

Oyun boyunca tekrar tekrar ve Onceden tahmin edilemeyecek sekilde gercgeklestirilen
yiiksek yogunluklu eylemler, dogas1 geregi yaralanma riski tasir. Bu bakimdan kuvvet
antrenmanlarinin yaralanma olasiligin1 azaltmasi acgisindan Onemli yararlar1 vardir
(Kirkendall ve Dvorak, 2010). Kuvvet antrenmani programlar1 ayn1 zamanda profilaktik
kas dengesizliklerini veya zayifliklarini diizeltmek (Cheung ve digerleri, 2012; Gonza'lez-
Badillo ve Ribas, 1999; Hadzi¢ ve digerleri, 2013), kaslar1 ve tendonlar1 yliksek
yogunluklu hareketlerin (6zellikle inis veya frenleme gibi eksantrik kasilmalarda) neden
oldugu gerilimlere dayanacak sekilde hazirlamak (Dallinga ve digerleri, 2012; Louw ve
digerleri, 2006; Orchard ve digerleri, 2005) ve oyuncunun Ongoriilemeyen durumlarin
oncesinde gerekli kaslar1 aniden ve yeterli gii¢c seviyesinde etkinlestirmesine izin vermek
(noromiiskiiler kontrol) (Dallinga ve digerleri, 2012; Hadzi¢ ve digerleri, 2013;
Malliaropoulos ve digerleri, 2009; Myer ve digerleri, 2012) gibi hedefleri de icermelidir.

2.5. Bir Tekrarh Maksimum (1TM)

Gicii ve kuvveti test etmek igin evrensel olarak kabul edilen ve kullanilan yontemlerden
biri, tek tekrar maksimum (1TM) protokoliidiir. Temel olarak, bir kisinin belirli bir egzersiz
icin 1 TM'si, o egzersizin birden fazla tam tekrari i¢in kaldiramayacagi maksimum agirlik

miktaridir (Lee, 2007).

Bircok arastirmaci, 1TM protokollerinin kuvvet ve giliciin ¢ok 1yi bir gostergesi
olabilecegini bulmugstur. 1TM testi 6nemli bir arag olmasinin sebebi antrenmanlarda
sonraki egzersiz yogunluklarim1 ve yiiklerini belirlemek igin kullanilabilecek bir temel
olusturmaya olanak tanimasidir. Aslinda ¢ogu zaman insanlar kuvvet ve gii¢
degerlendirmesi yapmaktan bahsettiklerinde kastettikleri sey, 1TM testidir. Genellikle
viicudun yalmzca ana kas gruplari test edilir. Ornegin maksimum {ist viicut kuvveti bench
press kullanilarak ol¢iiliir, alt viicut kuvveti ise back squat kullanilarak 6lgiiliir. Maksimum

kas giicii, power clean hareketi kullanilarak da 6lgiilebilir (Lee, 2007).

2.6. Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP)

PAP, onceki kas kasilmasindan kaynaklanan ve kas performansinda gegici bir akut etki
olarak meydana gelen bir olgudur. Genellikle agir direng egzersizlerinden sonra goriliir

(Turner ve digerleri, 2015). Arastirmacilar PAP’1 orta veya yiiksek siddetli bir kas
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kasilmasin1 takiben kasta meydana gelen akut bir performans artist olarak da

tanimlamiglardir (Tillin ve Bishop, 2009).

Son yillarda PAP akut gii¢ ¢ikisin1 ve kas fonksiyonunu artirmak icin kullanilmistir
(Maloney ve digerleri, 2014). Kompleks antrenman yoluyla agir bir diren¢ antrenmani
metodunu ifade eden PAP, biyomekanik olarak benzer balistik hareketler 6ncesinde 1sinma

esnasinda yaygin olarak kullanilir (Poulos ve digerleri, 2018).

PAP, bir antrenman seansi veya yarisma ger¢eklestirmeden once kasin bir giiclendirme
aktivitesi kullanilarak daha yiiksek bir yiik ile 6nceden etkinlestirildigi iskelet kas1 kasilma
gecmisi yoluyla etki eder. ki mekanizma oOnerilir: Birincisi miyozin diizenleyici hafif
zincirlerin fosforilasyonu, ikincisi ise gelistirilmis motor ndron uyarilabilirligi (Gotas ve
digerleri, 2016). Ek olarak vektdr teorisine (Morin ve digerleri, 2010) gore kondisyon ve
etkili aktivite (miisabaka, antrenman mag1 veya test) sonrasi biyomekaniksel benzerlikler
potansiyel olarak Onemli bir rol oynar. Dort ana degiskenin kosullandirma faaliyeti
iizerinde etkili oldugu distiniilmektedir. Birincisi, caligmay1 aktive edecek yogunluk
mekanizmas1 (Gotas ve digerleri, 2016), ikincisi yogunlukla ters orantili olan hacim,
ticlinciisii yogunluk ve hacim ile dogrudan iliskilendirilen dinlenme siiresi (Kilduff ve

digerleri, 2008) ve dordiinciisii hareket benzerligidir (Dello Iacono ve digerleri, 2018).

PAP, 6n kosullandirma egzersizini takiben kas giliciinde ve dogal olarak olusan
performansta ani bir artigla sonuglanan fizyolojik durumu ifade eder (Chiu ve digerleri,
2003). Egzersiz sirasinda meydana gelen mekanik, metabolik ve noéromiiskiiler
degisikliklerin bir sonucu olarak akut iyilesme meydana gelebilir. Bununla birlikte PAP
mekanizmasi kas kasilmasi sirasinda capraz koprii baglanma oraninda artisa neden olur.
Bu, miyozin diizenleyici zincirlerin fosforilasyonuyla gerceklestirilir (de Hoyo ve digerleri,
2015; Bauer ve digerleri, 2019; Beato ve digerleri, 2021). Bu duruma kasilma
aktivitesinden sorumlu proteinlerin sarkoplazmik retikulum tarafindan iiretilen kalsiyuma
kars1 artan duyarliligi neden olur (Baudry ve Duchateau, 2007; Tillin ve Bishop, 2009;
Bauer ve digerleri, 2019).

Spora 6zel hareketlerden 6nce direng egzersizi yapildiktan yaklasik 3 dakika sonra PAP
etkisinin basladig1 ve etkinin 10 dakika siirdiigii rapor edilmistir (Beato ve digerleri, 2019).
Ancak etkinin baslangict konusunda fikir birligi yoktur (McBride ve digerleri, 2005).
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Literatiirdeki pek ¢ok calisma, PAP etkisinin olusturulabilmesi i¢in sporculara yiiksek
yogunluklu bir 6n yiikleme protokoliiniin uygulanmasi gerektigini belirtmistir (Lim ve
Kong, 2013; Seitz ve digerleri, 2014; Carbone ve digerleri, 2020). Bu baglamda PAP
etkisini elde etmek ic¢in izometrik, konsantrik veya eksantrik kasilmalar1 i¢eren direng
egzersizleri uygulanabilir (Beato ve digerleri, 2021). Ayrica ismnmanin etkileri giiniin
saatine gore sinirlanabilmektedir (Eken ve digerleri, 2022). Bu bakimdan giiniin saati
onemlidir ¢linkii sirkadiyen ritimle ve biyolojik ve hormonal tepkilerle iliskilidir (Teo ve
digerleri, 2011). Ayrica fiziksel performans ve uyku kalitesi gibi diger faktorler de araci
veya moderatdr gorevi gorebilir. Bununla birlikte takim sporlarinda nihai fiziksel ve
fizyolojik performans icin giinlin saatinin ¢ok onemli oldugu gorilmektedir (Thun ve

digerleri, 2015).

PAP mekanizmasi temel olarak hafif zincir fosforilasyonundaki artan aktiviteye ve bunun
sonucunda aktin ve miyozinler ile Ca2+ baglanma duyarliligindaki artisa atfedilir (Grange
ve digerleri, 1993). Bununla birlikte, aktivasyon sonrasi potansiyasyonu ndronal
faktorlerin de arttirilabildigini gosteren kanitlar mevcuttur (Folland ve digerleri, 2008).
Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun baslangicta yalnizca maksimum istemli izometrik
kasilma veya tetanik elektriksel uyaridan sonra ortaya ¢iktigr diistiniilmekteydi (Sale,
2002), ancak sonraki calismalar es merkezli veya eksantrik kasilmalarin da etkili
olabilecegini gostermistir (Baudry ve Duchateau, 2004). PAP’1n, kasilma torkunu (Sale,
2002), kuvvet gelisim hizin1 (Baudry ve Duchateau, 2007; Sale, 2002) ve patlayici
hareketleri (Mitchell ve Sale, 2011; Tillin ve Bishop, 2009) olumlu yo6nde etkiledigi

sonucuna ulagilmaistir.

2.7. Ceviklik

Ceviklik, sporcularin aniden yon ve hiz degistirmek zorunda kaldiklar1 sporlarda basariya
dogrudan katki saglayan bir performans bilesenidir (Spasic ve digerleri, 2015). Bu yetenek,
basketboldaki en 6nemli fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak kabul gérmektedir
(Zemkova ve Hamar, 2010). Miisabaka icerisinde siklikla uygulanan yon degistirme
yetenegi, herhangi bir uyarana kars1 reaksiyon gostermenin s6z konusu olmadigi, dnceden
planlanan hareketleri kapsamaktadir (Brughelli ve digerleri, 2008). Yon degistirme hizi,
uyarictya dogrudan tepki verilmeyen bir hareketi gerceklestirme yetenegini temsil eder,

yani yon degisikliginin onceden planlandig1 hareketi temsil eder (Stojanovi¢ ve digerleri,
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2019). Genel olarak, ceviklik performansi yon degistirme yetenegini icermektedir (Scanlan
ve digerleri, 2015). Ceviklik ve yon degisikligi, sporcularin rakiplerinden kagmak veya
onlar1 takip etmek icin fiziksel, teknik ve taktiksel 6zelliklerin bir kombinasyonuna sahip
olmasini gerektiren yaygin atletik manevralardir (Balcitinas ve digerleri, 2006; Mclnnes ve
digerleri, 1995). Basketbol gibi disiplinlerde hizli bir sekilde yon degistirme yetisi
goriilmektedir (Asadi ve digerleri, 2016). Bir oyun siiresi boyunca, elit basketbol
sporcular1 40-60 kez maksimal si¢crama sergilerken 50-60 kez hiz ve yon degisikligi
gergeklestirmektedir (Balcitinas ve digerleri, 2006). Oyun sirasinda, yetiskin kadin
basketbolcular her 2 saniyede bir 579-1750 aktivite degisikligi yapar (Mclnnes ve
digerleri, 1995; Matthew ve Delextrat, 2009), oyuncular rakibin hareketlerini tahmin
ederken belirli oyun durumlarina tepki verirler (Sheppard ve Young, 2006; Sekulic ve
digerleri, 2017). Karakus ve Cakto (2023), kadinlarda fiziksel aktivitenin ileri boyutu
olarak performans acisindan ozellikle spor branslarinda yetkinligi géz oniine alindiginda

bu siirecin takip edilerek kanitlanmasi gerektigini belirtmektedir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma deneysel arastirma deseni uygulanarak yapilmistir. Ek olarak orneklem
grubunda farkli zamanlarda neden-sonug iliskisini belirlemek amaciyla tekrarli ve kesitsel
aragtirma yontemi kullanilmistir. Kesitsel ¢aligma, belirli bir zamanda belirli bir noktada
toplanan degiskenlerin verilerini bir grup insan iizerinde analiz eden bir goézlemsel

arastirma tlirtidiir (Dawson ve Trapp, 2001).

3.2. Katihhmcilar

Calismaya 30 kadin basketbol oyuncusu katilmigtir. Katilimcilar sutor, guard ve forvet
oyuncularindan olusmaktadir. Arastirmaya dahil edilme kriterleri; en az 6 yil basketbol
spor yasina sahip olmak, haftada en az diizenli olarak 4 giin antrenman yapiyor olmak,
Tiirkiye Basketbol Federasyonu U18, Bolgesel Lig ve Siiper Lig’de aktif olarak lisansh
sporcu olmak, son 6 ay icerisinde diz veya ayak bilegi spor yaralanmasi gecirmemis

olmaktir.

Sporculara ¢aligma kapsamindaki tiim protokoller aciklanmig ve arastirmaya baslamadan
once tlim katilimcilardan bilgilendirilmis goniillii onam formlar1 alinmistir. Arastirma Gazi

Universitesi Etik Komisyon’u tarafindan onaylanmustir (Arastirma Kodu: 2023-1138).

3.3. Arastirma Dizaym

Katilimcilar sahaya giiniin yaklasik olarak ayni saatinde, 48 saat i¢cinde performanslarini
etkileyecek yorucu alt ekstremite egzersizleri yapmadan ve Ol¢iim seansindan onceki 12
saat igerisinde alkol veya uyarict madde kullanmadan katilmislardir. Olgiimler birbirini
takip eden gilinlerde alinmistir. Sporcularin 6l¢iim giinleri arasinda en az 24 saat gegmesi
saglanmistir. Sporcularin sogumasini engellemek, protokoliin saglikli olarak ilerlemesi
acisindan her sporcuya ayri bir Olglim saati verilmistir. Her ziyaret sonrasi diger dlgiim

giinii ve saati i¢in planlama yapilmistir ve oyuncular bu randevularina uymuslardir.
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Katilimeilardan ilk giin demografik bilgiler alinmis ve ardindan toplam 10 dakika bireysel
sectikleri bir dizi dinamik ve statik 1sinma hareketleri yapmiglardir. Ardindan Lane Agility
ceviklik testi tanitilmis ve her katilimciya 1 kez deneme hakki verilmistir. Deneme yapan
sporcu 3’er dakika arayla 2 kez testi uygulamistir. Ceviklik testini tamamlayan sporcu 15
dakika pasif dinlenmenin ardindan Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi’'nin (NSCA)
acikladigi test protokoliine (Brown, 2007) gore Leg Extension aletinde 1TM yiikleri, Wood
ve digerlerine (2002) gore kestirim formuliiyle belirlenmistir. Giin sonu NSCA yiik tablosu
(Cizelge 3.1) 1TM agirliklarina goére maksimal 6 tekrar kaldirabilecegi agirliklar

hesaplanmastir.

OYUNCUNUN DEMOGRAFIK

UN EMO( CEVIKLIK 1T™M
GELISI OLCUMLER

ISINMA TESTI BELIRLEME

Sekil 3. 1. Oyuncularin birinci 6l¢lim giiniine ait akis temast

OYUNCUNUN ISINMA GERME

UN ) B CEVIKLIK
GELISI PROTOKOLU PROTOKOLU

PAP TESTI

Sekil 3. 2. Oyuncularin ikinci,iiglincii ve dordiincii 6l¢lim giiniine ait akis semast
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Cizelge 3. 1. NSCA yiik tablosu

Max Tekrar (i | 2 3 - 5 6 7 8 9 0 12
- 100% 95% 93% 290% 87% 85% 83% 80% 77% 75% 70%
%1 TM Yik 10 95 93 9 87 as 83 8 727 75 7
20 9 18.6 18 17.4 17 6.6 16 154 15 4
30 285 279 27 260 255 249 24 23 225 21
40 38 372 36 348 34 332 32 308 30 28
50 475 465 45 435 425 as 40 385 375 35
60 57 558 54 52.2 51 498 48 46.2 a5 42
70 665 651 63 609 595 581 56 539 525 49
80 76 744 72 69 6 &8 66 4 64 6.6 60 56
90 855 837 81 783 765 747 72 69.3 675 63
100 95 93 90 87 85 83 B8O 77 75 70
no 104.5 1023 99 957 935 93 88 84.7 825 77
120 14 me 108 104 4 102 996 96 92 4 90 84
130 1235 1209 nz ni 105 079 104 100.1 975 9o
140 133 1302 126 1218 no Nne.2 n2 107.8 105 98
150 1425 1395 135 130.5 1275 1245 120 1S5 nzs 105
160 152 148.8 144 139.2 136 1328 128 1232 120 n2
170 161.5 1581 153 79 445 141 136 1309 1275 ns
180 171 674 62 156.6 153 494 144 1386 135 126
190 180.5 176.7 ”n 1653 wBLS 157.7 152 1463 1425 133
200 190 186 180 174 170 166 160 154 150 140
210 1995 1953 189 182.7 1785 1743 68 6.7 157.5 147
220 209 204 6 198 1914 187 182.6 176 1694 165 154
230 2185 2139 207 2001 1955 1909 184 LFFAl 1725 161
240 228 2232 216 2088 204 199.2 192 1848 180 168
250 2375 2325 225 2175 2125 2075 200 1925 875 175

Ikinci giinde oyuncularin énceki dgrenmenin etkisini engellemek amaciyla hangi giin
dinamik, statik veya balistik germe yapacagi randomize olarak capraz ge¢isli dizaynda
belirlenmistir. Testlere baglamadan 6nce ¢ok bilesenli néromiiskiiler 1sinma yaptiktan sonra
germe protokolii uygulamis, ardindan 6TM PAP uygulamis ardindan Lane agility ¢eviklik

testi tamamlamiglardr.

Ugiincii ve dérdiincii ziyaretlerinde katilimeilar o giiniin germe yontemi ve ardindan yine
6TM PAP uygulamis sonrasinda Lane agility ¢eviklik testi uygulamislardir. Katilimcilar
cok bilesenli noromiiskiiler 1sinmanin hemen ardina germe protokoliinii uygulamislardir.
Germenin ardindan PAP uygulanmis ve 5 dakika sonrasinda ceviklik testi alinmistir.

Sporculara ¢eviklik testlerinde 2 6l¢lim aras1 3’er dakika dinlenme siiresi taninmustir.

3.3.1. Cok bilesenli néromiiskiiler 1sitnma

Cok bilesenli néromiiskiiler 1sinma, ceviklik, denge, kuvvet, pliometrik sigramalar gibi
becerileri igermekte olup (Granacher ve digerleri, 2018; Myer ve digerleri, 2011) toplamda
15 dakika siirecektir. Asagidaki hareketleri igermektedir.

1. Bolim: Aktif istnmayla kombine kogsma
- Running straight ahead (2 set, jog geri doniis)

- Running high knees (2 set, jog geri doniis)
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- Glutekick (2 set, jog geri doniis)

- Hip out (2 set, jog geri doniis)

- Hip in (2 set, jog geri doniis)

- Leg crossovers (2 set, jog geri doniis)

2. Pliometrik, denge ve kuvvet

- Walking lunge (2 set, jog geri doniis)

- Double-leg vertical jump — double-leg landing (2 set, yiiriiyerek geri doniis)
- Double-leg vertical jump — single-leg landing (2 set x 5 tekrar)
- Ball release core rotations (2 set x 30 saniye)

- Plank (2 set x 3040 saniye)

3. Ceviklik

- Mirror forwards and backwards (her taraf i¢cin X 15 saniye)

- Mirror sideshuffle (her taraf icin 1 set x 15 saniye)

3.3.2. Statik germe

Statik germe asagidaki hareketleri icermektedir:
- Half-kneeling quadriceps hold (2x 20 saniye)
- Isometric lunge (2x 20 saniye)

- Isometric push-up hold (2x 20 saniye)

- Isometric squat hold (2x 20 saniye)

- Isometric sumo squat hold (2x 20 saniye)
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Resim 3. 1. Oyuncularin statik germe protokoliine ait bir goriintii

3.3.3. Balistik germe

Balistik germe asagidaki hareketleri igermektedir:
- Half-kneeling quadriceps hold (2x 20 saniye)

- Isometric lunge(2x 20 saniye)

- Isometric push-up hold (2x 20 saniye)

- Isometric squat hold (2x 20 saniye)

- Isometric sumo squat hold (2x 20 saniye)

Balistik germe hareketleri statik germe hareketleriyle aynidir ancak balistik germe
hareketleri uygulanirken kasin gerildigi noktada kisa tekrarlar yapilarak uygulanmistir.

Statik germede ise bu hareketler statik olarak yapilmistir.
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Resim 3. 2. Oyuncularin balistik germe protokoliine ait bir goriintii

3.3.4. Dinamik germe

Dinamik germe asagidaki hareketleri igermektedir:

- Forward lunge with elbow to instep and rotation (2x 10 tekrar)
- Forward skip with arm circles (2x 20 m)

- Inchworm (2x 10 tekrar)

- Inverted hamstring walk (2x 10 tekrar)

- Lunge with overhead side reach (2x 10 tekrar)
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Resim 3. 3. Oyuncularin dinamik germe protokoliine ait bir goriintii

3.3.5. PAP protokolii

Arastirmanin birinci giintinde 1TM’si belirlenen oyuncularin NSCA yiik tablosuna gore
%85 yiikte 6 tekrara karsilik gelen agirligt Leg Extension aletinde 6 tekrar kaldirmasi

istenmistir.

3.4. Veri Toplama Araclan

3.4.1. Boy uzunlugu, viicut kiitlesi

Sporcularin boy uzunluklarimi 6lgmek amaciyla £ 1 mm hassasiyete sahip Seca (213,
Hamburg, Germany) marka stadiometre kullanilmistir (Sekil 3.6). Olgiim esnasinda
katilimcilarin ayakkabilarini ¢ikarmalart istenmis, anatomik durusta durmalari, bas frontal
diizlemde, bas iistli tablas1 verteks noktasina temas edecek sekilde ve kipirdamayacaklar

bir pozisyon almalari istendikten sonra 6l¢lilmiis ve bu deger cm cinsinden kaydedilmistir.
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Resim 3. 4. Boy uzunlugu 6lgmek icin kullanilan seca (213, Hamburg, Germany) marka

stadiometre

Katilimeilarin  viicut kiitlesini  belirlemek amaciyla; Seca (Colorata 760, Hamburg,
Germany) marka mekanik baskiil kullanilmistir (Sekil 3.8). Olgiim yapilmadan 6nce
katilimcilardan; tizerlerindeki metalleri ¢ikarmalari, ¢iplak ayakla cihaza ¢ikmalari, cihazin
iistiine yerlestikten sonra hareket etmemeleri istenmis sonra 6l¢iim yapilmustir. Veriler kg

cinsinden kaydedilmistir.
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Resim 3. 5. Oyuncularin boy uzunlugu 6l¢limiine ait goriintii

Resim 3. 6. Viicut agirliklar1 belirlemek i¢in kullanilan Seca (Colorata 760, Hamburg,

Germany) marka mekanik baskiil

3.4.2. 1TM testi

Sporcularin 1TM  kuvveti kestirim ydntemiyle hesaplanmistir. Sporcular leg extension
aletinde oturma pozisyonunu ayarlayarak konumlanmiglardir. Diz kapaginin arkasinda

bosluk kalmamasina dikkat edilmis ve sporculardan uygulama esnasinda elleriyle yanlarda
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bulunan tutamaglar1 kavramalar1 istenmistir. Sporcunun hazir oldugunda baglamasi
istenmistir. Alet lizerinde agirhig: dizler diizlesene kadar kaldirip dizler 90° olana kadar
indirmesi istenmistir. Katilimcilardan ilk adimda uygulayict tarafindan 10 tekrari
gecmeyecek sekilde ayarlanan tahmini agirlikla leg extension yapmalart istenmistir.
Uygulayic1 10 tekrar1 kolay bir sekilde gerceklestirmis ise ilk adimda segilen agirlig
%10/20 oraninda artirarak bir kez daha 10 tekrar yapmasi istenmistir. Agirlik se¢imi yanlis
ise ayni yontem 2 dakikalik dinlenme sonrasi tekrarlanmistir. Dogru agirlikta ve teknikte
10 tekrar1 tamamlayan sporcunun kaldirdigi agirlik not edilmis sonrasinda Epley formiilii
kullanilarak 1 TM’leri hesaplanmistir (Wood ve digerleri, 2002). 1 TM’leri hesaplanan
sporcular germe metotlarina ek olarak yaptigi PAP uygulamalarinda NSCA yiik tablosunda
(Cizelge 2.1) belirtilen 6 tekrara karsilik gelen agirlikla leg extension yapmislardir.

Resim 3. 7. Oyuncularin 1TM testine ait goriintii

3.4.3. Lane agility ¢eviklik testi

Ulusal Basketbol Birligi (NBA) bir siiredir basketbol sporuna 6zgii bir ¢eviklik testi olan
Lane Agility testini kullanmaya baslamigti. NBA her haziran ayinda, potansiyel draft

secimlerini gii¢, siirat, kuvvet, ¢eviklik ve esneklik 6l¢iimlerine gore test ettigi bir draft
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oncesi kamp1 diizenlemektedir (Foran ve Pound, 2007). NBA gii¢c ve kondisyon koglar1 bu
kampta gecerli ve giivenilir oldugunu iddia ettikleri testlerden yararlanmaktadir (Foran ve

Pound, 2007). Bu sebeple ¢alismamizda Lane agility ¢eviklik testi kullaniimistur.

Test; uzunlugu yaklasik olarak 5.8 metre, genisligi ise 4.9 metre olan basketbolda serbest
atiglarin yapildigr boyali alanin koselerine huniler yerlestirilerek uygulanmistir (Sekil
3.10). Bu testte katilimcilar Sekil 3.10° da goriildiigii gibi serbest atis bolgesinin sol
kosesinde (A hunisi) hazir oldugunda ¢ikis yaparak baseline ¢izgisine kadar (B hunisi)
sprint atmistir. Ardindan saga dogru diger kdseye (C hunisi) kayma (stance) adimi ardindan
geri geri 3. kdseye (D hunisi) varmistir. Bu koseden sonra sola kayma (stance) adimi
yaparak baglangic noktasina (A hunisi) donmistir. Ayagini ¢izgiye basan katilimci
sonrasinda ayni adimlar1 tam tersi yOniinde uygulayacaktir ve baslangic noktasina
dondiigiinde siire cihaz yardimiyla otomatik durmustur. Test Oncesi oyunculara 1 kez
deneme hakkina izin verilmistir. Bu denemeyi oyuncu tam performansini gostermeden
uygulamig ve esas Olglimler i¢in 3 dakika dinlendikten sonra baslamislardir. Testte 2 test
tekrar1 alinmis ve Olglimler arast 3 dakikalik dinlenme siiresi tanimnmistir. Ceviklik
performansin1 degerlendirmede Newtest Powertimer 2000 (Newtest, Oulu, Finlandiya)

cithazi kullanilmistir (Sekil 3.11). Cihaz baslangi¢ ve bitis ¢izgisine yerlestirilmistir.

(®)

1 Start / Finish

— Start
== -Return

“®
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Resim 3. 8. Lane agility ¢eviklik testi

Resim 3. 10. Oyuncularin Lane agility ceviklik testine ait goriintii

3.5. Verilerin Analizi

Veriler ortalama ve standart sapma seklinde sunulmustur. Veri dagiliminin normalligini
belirlemek tizere Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Verilerin analizinde Friedman

Tekrarlanan Olgiim Analizi Testi kullanilmistir. Referans grup degerlerini diger gruplarla
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karsilastirmak amaciyla Dunnett Testi uygulanmistir. Alinan veriler SigmaPlot (Jandel
Corporation) versiyon 15.0 yazilimi kullanilarak analiz edilmis ve 0.05 anlamlilik diizeyi

kullanilmastir.






37

4. BULGULAR

Arastirmaya katilan kadin basketbolcularin karakteristik 6zellikleri Cizelge 4.1° de
sunulmustur. Katilimeilarin yaslar1 ortalama 17.6 yil, spor yaslar1 ortalama 8.3 yil, boy
uzunluklar1 ortalama 174.3+6.8 cm, viicut kiitlesi ortalama 68.1£9.9 kg ve viicut kiitle

indeksleri ortalama 22.4+2.5 kg.m™ olarak bulunmustur.

Cizelge 4. 1. Katilimcilarin karakteristik 6zellikleri (n=30)

Ort+SS min maks %95 GA
Yas (y1l) 17.6£2.2 15 22 16.8-18.4
Spor yasi (yil) 8.3+£2.9 6 16 7.2-9.4
Boy uZlg@ugn 174.346.8 159.5 185 171.8-176.8
(cm)
Vuc‘g('g‘;‘“e“ 68.1410 54 102 64.3-71.8
VKI (kg.m?) 22442 5 18.7 311 21.5-233

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: minimum deger, maks: maksimum deger, VKI: Viicut kiitle indeksi,
GA: Giiven aralig1

Cizelge 4. 2. Katilimcilarin ¢eviklik stireleri (sn)

Ort£SS min maks Ortanca
Referans 13.51120.912 12.050 15.208 13.635
Deger?
Dinamik ® 13.363+0.864 11.820 15.208 13.635
Statik® 13.5210.940 11.855 15.009 13.777
Balistik® 13.379+0.937 11.669 15.223 13.688
p a-b .027

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: minimum deger, maks: maksimum deger, Referans Deger®: referans
ceviklik siiresi, Dinamik °: Dinamik germe sonrasi uygulanan PAP sonrasindaki geviklik siiresi, Statik® :
Statik germe sonrasi uygulanan PAP sonrasindaki ¢eviklik siiresi, Balistik®: Balistik germe sonras1 uygulanan
PAP sonrasindaki ¢eviklik siiresi ifade eder.

Basketbol oyuncularinin ceviklik siireleri incelendiginde referans degerin ortalama
13.511£0.912 sn, minimum 12.05 sn, maksimum 15.208 sn, ve ortancasi ise 13.635 sn
bulunmustur. Dinamik germe sonrasi ¢eviklik ortalama 13.363+0.864 sn, minimum 11.82
sn, maksimum 15.208 sn, ortancasi ise 13.635 bulunmustur. Statik germe sonrasi ¢eviklik
ortalama 13.521+0.940 sn, minimum 11.855 sn, maksimum 15.009 sn ve ortancasi 13.777

sn bulunmustur. Balistik germe sonrasi ¢eviklik incelendiginde ortalama 13.379+0.937 sn,

minimum 11.669 sn, maksimum 15.223 sn, ve ortancasi 13.688 sn olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.2 incelendiginde ¢eviklik siirelerinde en iyi ortalama degerin dinamik
(13.363+0.864, dinamik germeye ek olarak yapilan PAP sonrasi) uygulamasinda oldugu
goriilmektedir. Ek olarak gruplar arasinda referans deger ve dinamik germe protokolii
arasinda anlamli fark bulunmustur (p=.027). Statik germe ve balistik germe ile referans
degeri arasi ¢eviklik siiresi ise anlaml1 farkli degildir. Dinamik ve referans deger arasindaki
gruplar aras1 farkliligi 25.000; ki-kare degeri 2.500, balistik ve referans deger arasindaki
gruplar arasi1 farkliligi 22.000; ki-kare degeri 2.200, statik ve referans deger arasindaki
gruplar arasi farklilig1 5.000, ki-kare degeri 0.500 olarak bulunmustur.
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci farkli germe metotlarina ek olarak yapilan PAP’in ¢eviklik
performansina akut etkisini arastirmaktir. Bu aragtirma Oncesinde dinamik germe
metoduna ek olarak yapilan PAP’1n ¢eviklik performansina pozitif anlamda akut etkisi
olacagi hipotezlenmistir. Bu germe metotlar1 uygulamadan 6nce ilk 6l¢iim giiniide referans
deger olarak oyuncularin kendi sectigi 1sinma ve germe yoOntemi kullanilmistir.
Oyunculardan sonraki giinler randomize olarak dinamik, statik ve balistik germe sonrasi
PAP uygulamalar1 istenmistir. PAP uygulayan sporcu Lane agility ¢eviklik testi
uygulamigtir. Ceviklik siirelerinin referans degerlerle karsilastirildiginda en iyi siirenin
dinamik germe sonrasi yapilan PAP uygulamasi sonrast oldugu sonucuna ulasilmistir. Ek
olarak balistik ve statik germe sonrasi yapilan PAP uygulamasi ve referans deger arasinda

anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.

Zois ve digerlerinin (2011) yaptig1 bir c¢alismada 10 erkek futbolcuya normal futbol
1sinmast, dar alan oyunlar1 veya leg press makinesinde 5STM egzersiz olmak {izere {i¢ farkli
1sinma protokolii uygulanmig, bu uygulamalardan sonra futbolcularin aktif sigrama ve
reaktif c¢eviklik performanslari incelenmistir. Kontrol olglimleriyle kiyaslandiginda
ceviklik performansinin dar alan oyunlarindan sonra %3.8 ve 5TM bacak itme
aktivasyondan sonra %4.7 gelistigi belirtilmistir. Diger bir ¢calismada, 17 yas alt1 toplam 16
ragbi oyuncusuna, 3 set x 3 sn maksimal izometrik squat uygulanmis ve bu aktivasyonun
proagility testi performansina etkisi incelenmistir (Marshall ve digerleri, 2005). Kontrol
uygulamasi ile kiyaslandiginda, aktivasyondan 1 dakika sonra Olgiilen proagility test
zamaninin istatistiksel olarak anlamli 6l¢ciide %3.3 daha yavas oldugu belirlenmistir. Bu
caligmalar PAP ve benzer uygulamalarin yon degistirme performansina etkisi hakkinda

celigkili bulgular sunmaktadir.

Giirses ve Akgilil (2019), futbolcular iizerinde yaptigr bir calismada farkli germe
metotlarin dikey sigrama, siirat ve ¢eviklik performansa akut etkisi incelenmistir. Isinma
protokoliinde germe olmaksizin, statik germe ve kombine (dinamik + statik) germe
uygulanmistir. Ceviklik testi olarak Illinois ¢eviklik testi kullanilmistir. Calisma sonucunda
uygulanan germe protokollerinin ceviklik gibi yiiksek siddetli performansi akut olarak

etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.
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Toprak ve digerlerinin (2022) yaptig1 bir ¢aligmada, statik ve dinamik aktivasyon sonrasi
potansiyasyonun (PAP) kosullandirma aktivitelerinin ¢eviklik performansi tiizerindeki
zamansal etkilerini arastirmay1 amaglamistir. Calismaya katilan futbolcular dinamik, statik
ve kontrol protokoliinii uygulamiglardir. Dinamik protokolde 1TM kullanilirken statik
protokolde 3 tekrar 3 saniye izometrik squat yapilmistir. Protokolii tamamlayan sporcular
hemen sonrasinda Illinois ¢eviklik testini 15. saniyede, 2-4-6-8-10-12 ve 14. dakikalarda
sekiz ayr1 zamanda maksimum eforla gergeklestirmislerdir. Calisma sonucunda 4. ve 6.
dakikalarda statik ve dinamik protokollerin kontrol protokoliine goére anlamli fark oldugu
goriilirken 8. dakikada statik ve dinamik protokoller en yiiksek performansa ulastigi
goriilmiistiir. Benzer olarak c¢alismamizda dinamik germe ardindan yapilan PAP’in
dinlenme siiresi 5 dakika olarak uygulanmis ve bu kombinasyonla ceviklik siiresinde

anlamli fark oldugu sonucuna ulagilmaistir.

Amiri-Khorasani ve digerleri (2010) yine futbolcular iizerinde dinamik, statik ve dinamik
+ statik germe kombinasyonu yaparak Illinois ¢eviklik testine etkisini incelemislerdir.
Isinma sirasindaki dinamik germenin, ¢eviklik performansina hazirlik olarak en etkili
yontem oldugu sonucuna ulagilmistir. Bizim c¢aligmamizda bu bulgulara benzer olarak
dinamik germe protokoliiniin referans degerlerle karsilastirilmasiyla en etkili yontem

oldugu sonucuna ulagilmistir.

5 farkli germe egzersiz protokoliiniin siirat ve ¢eviklige akut etkisinin incelendigi
caligmada fiziksel olarak aktif 30 erkek oyuncu katilmistir. Performans testleri germe
olmadan, statik, dinamik, statik + dinamik ve dinamik + statik seklinde jogging ardina
uygulanmigtir. Calisma sonucunda siirat ve kuvvet gerektiren aktivitelerden 6nce dinamik
germe tiirlerinin daha ¢ok tercih edilmesi gerektigine ulasilmistir. Ayrica sporcunun siirat
ve ceviklik performansini arttirmak amaciyla statik germe sonrast dinamik germe
modeliyle birlikte spor disiplinine 6zel 1sinma yontemi onerilmistir (Cigerci ve digerleri,

2022).

Uygulanan farkli germe yontemlerinin basketbol sporcularinin sigrama, ceviklik ve stirat
performans diizeylerinin karsilagtirildig1 bir tez calismasinda; kosu yontemi, statik germe,
dinamik germe ve self-miyofasyal gevsetme yoOntemi uygulanmigs ve bunlarin ardina

sigrama, siirat ve ¢eviklik testleri alimmistir. Ceviklik testinde T Test uygulanmistir.
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Calisma sonucunda T Test ¢eviklik testinde yontemler arasi anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (Karadag, 2019).

Basketbol oyuncularinda kayma adiminin hizin1 artirmak igin farkli aktivasyon sonrasi
potansiyasyon (PAP) metotlarinin kullanimini inceleyen Gepfert ve digerleri (2020) viicut
kiitlesinin %5’ ine karsilik gelen direncgli veya destekli kondisyon aktivitesi uygulayarak 5
m kayma adim performansina etkisini incelemistir. Test sonucunda baslangic ve yardimli
aktivasyon sonrasi potansiyasyon performans artisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu bulunmustur.

Howe ve digerleri (2017), aktivasyon sonrast potansiyasyonun hem pliometri de hem de
stirat, cabukluk ve ¢eviklik egzersizlerinin dogrusal sprint performansi tizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda kontrol ve siirat, cabukluk, ¢eviklik gruplar1 arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Hiz, c¢abukluk ve c¢eviklik 1sinmasinin

tamamlanmasinin ardindan PAP yanitinin belirgin olmadig1 goriilmiistiir.

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun yon degistirme performansina etkisini arastiran Aytag
(2020), ceviklik testi olarak 505 ve T-testi kullanmistir. Sonu¢ olarak calismanin
bulgularinda aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini ortaya ¢ikarabilmek i¢in uygulanan
on kondisyonlanma egzersizinin (1TM’nin %90’inda 3x3 set skuat) 505 testi yon
degistirme performansina bir etkisi olmadigin1 gosterirken, T-testinde bir potansiyasyon

etkisinden ¢ok yorgunluk etkisine neden oldugu goriilmiistiir.

PAP sonras1 dinlenme siiresi ve cevikligin incelendigi bir ¢alismada Ishak ve digerleri
(2023) , farkli toparlanma siiresi igerisinde 12 dakikalik dinlenmenin erkeklerde ve

kadinlarda daha etkili oldugu sonucuna ulagmaistir.

Marshall ve digerleri (2019) yaptiklar: bir ¢alismada ceviklik hizinda aktivasyon sonrasi
potansiyasyonun (PAP) kullanilip kullanilamayacagini belirlemek i¢in maksimum
izometrik ¢omelmelerle onceki ceviklik sprintlerinin etkisini arastirmistir. Ceviklik testi
PAP sonras1 1, 3, 5 ve 7 dakikalik belirli zaman araliklarinda tekrarlanmistir. Calisma
sonucunda genel ¢eviklik siirelerinin PAP’tan 1 dakika sonra baslangica kiyasla daha yavas
oldugu, PAP’tan 3, 5 ve 7 dakika sonra hicbir anlamli fark meydana gelmedigi

gOrilmiistir.
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Singchoo ve digerleri (2015) farkli aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP) teknigi ile
isinmanin kas kuvveti, hiz ve ceviklik tizerindeki akut etkilerini incelemistir. Tiim
katilimcilara direng, pliometrik ve kompleks teknigi iceren {iic aktivasyon sonrasi
potansiyasyon 1sinmasi uygulanmistir. Her teknikte PAP 1sinmasindan sonra kas kuvveti,
hiz ve ¢eviklik dl¢iilmiistiir. Sonuclar, direng, pliometrik ve kompleks teknik arasinda PAP
1sinmast sonrast kas kuvveti, hiz ve ceviklik iizerinde anlamli bir fark olmadigini
gostermistir. Ancak PAP 1sinmasindan sonra her teknikte kas kuvveti, hiz ve ¢eviklik

performanslar1 uygulamadan 6nceki duruma gore daha 1yi oldugu goriilmiistir.

Tsimachidis ve digerleri (2013) yaptiklar1 ¢alismada, 10 haftalik kombine diren¢/sprint
antrenman programinin, diren¢ antrenman setleri 6ncesinde, arasinda ve sonrasinda sprint
performansinin aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini incelemistir. Kombine antrenman
grubu, 5-8 TM (Maksimum Tekrar) yarim squat'ta 5 setten olusan ve her set arasinda sprint
kosularindan olusan kombine bir antrenman programi ger¢eklestirmistir. Calisma
sonucunda PAP etkisinin kiigiik basketbol oyuncularinda 10 haftalik kombine edilmis

direng¢/sprint antrenmani sonrasinda meydana geldigi goriilmiistiir.

Hincapié ve digerleri (2021), yaptig1 ¢alismada kuvvet antrenmani deneyimi olan saglikli
katilimcilar iizerinde tek tarafli ve cift tarafli olmak tizere iki farkli 1sinma tiiriinlin
aktivasyon sonrast potansiyasyonu (PAP) gelistirmenin dikey si¢grama performansi ve
ceviklik tizerindeki etkilerini karsilastirmayr amaglamistir. Ceviklik siireleri PAP
1sinmasinin  Oncesinde ve sonrasinda Olgiilmistiir. Calisma sonucunda unilateral ve

bilateral 1sinma tiirtiniin ¢eviklik performans testlerinde iyilesmeler sagladigi goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda basketbol oyuncularinda farkli germe metotlarina ek olarak yapilan PAP
uygulamasinin akut etkisini incelemek amaglanmistir. Oyuncularin rutin olarak yaptigi
1sinma sonrasi ¢eviklik siireleri alinmig ve referans deger olarak kaydedilmistir. Bu deger
sonrasinda ayni giin 1TM agirliklar: belirlenmis ve diger giinlerde uygulayacaklari 6 tekrar
icin hesaplama yapilmistir. Diger gilinler 1sinmada olusabilecek farkliligin ve giivenilirligin
etkilenmemesi acisindan 1smnma rutini olarak ¢ok yoOnlii ndéromiiskiiler 1sinma
gerceklestirmislerdir. Randomize capraz gecisli olarak dinamik, statik ve balistik germe
yontemlerini, takip eden gilinlerde uygulamiglardir. Germe yontemlerinin uygulanmasinin
ardindan oyuncular leg extension aletinde 1 tekrarin %85’ine karsilik gelen yiikte 6 tekrar
leg extension uygulamislardir. 5 dakika dinlenmenin ardindan Lane agility ceviklik testi
gerceklestirilmistir. Bu test 3 dakika arayla toplamda 2 kez uygulanmis, en iyi siire
istatistige dahil edilmistir. Oyuncularin dinamik, statik ve balistik germe metotlar1 lizerine
PAP uygulamalar1 referans ¢eviklik siireleri ile karsilagtirllmistir. Bu karsilastirma sonrasi
anlamli en 1yi ¢eviklik siiresinin dinamik germe metoduna ek olarak yapilan PAP
uygulamasinda ulasilmistir. Balistik ve statik germe metodu sonrasi yapilan PAP’1 takip

eden ¢eviklik performasinda referans degerine gore anlamli bir fark bulunmamastir.

Bu c¢aligmayla birlikte kadin basketbol oyuncularinda antrenman veya miisabaka oncesi

yapilan dinamik germe ve PAP’1n ¢eviklik siiresine pozitif anlamda etki ettigi goriilmiistiir.

Calismanin smirhiliklarina bakildiginda oyuncularin ilk giin ¢eviklik testi sonras1 1TM
belirleme protokoliinii etkilemis olabilecegi diisiinlilmektedir. Bundan kaynakli olarak
dogru agirligin kestirilemedigi ve PAP’1n istenilen etkiyi gosteremedigi diisiiniilebilir. Ek
olarak leg extension aletinde 1TM agirliklarinin ara sayilar olmasi durumunda hesaplanan
agirhigin  yakin sayiya yuvarlanmasi, protokoliin amacini etkilemis olabilmektedir.
Katilimc1 sayisinin 30 olmasi daha net sonuglar igin yetersiz kalmis olabilmektedir.
Uygulanan germe metotlarina bakildiginda dinamik, statik ve balistik germe metoduna ek
olarak PNF gibi fakli yontemlerinde eklenmesi ¢alismanin literatiire katkisini artiracagini
diisiinmekteyiz. Calismaya kadin basketbol oyuncularinin yaninda erkek basketbol
oyuncularimin da dahil edilmesi Onerilmektedir. Referans degerine ek olarak bir bagka

Ol¢lim seansinda, noromiiskiiler 1sinma sonrast PAP uygulanmasi ve ardindan ceviklik
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testinin gergeklestirilmesi de PAP’1n izole olarak ceviklik iizerine etkisi olup olmadigini

belirlemek amaciyla kullanilmasi gerekliligi de ileriki ¢aligmalarda ihmal edilmemelidir.
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EK 1- Gonilli Olur Formu

T.C.
GAZIi UNIiVERSITESI
ETIiK KOMiSYONU

KATILIMCILAR ICIN BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan ................................... tarih /
......................................... say1 ile izin alman* ve Do¢. Dr. Elif CENGIZEL
tarafindan yiiriitilen “Farkli germe metotlarina ek olarak yapilan post aktivasyon
potansiyasyonun (PAP) ceviklik performansina akut etkisi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz.
Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya
katildigimiz i¢in size bir ddeme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*Gazi Universitesi Etik Komisyon izini alindiktan sonra doldurularak kullanilacaktir.

Bu g¢alismanin amaci farkli germe metotlarma ek olarak yapilan post
Aragtirmanin Amaci aktivasyon potansiyasyonun (PAP) ceviklik performansina akut etkisini
arastirmaktir.

Arastirma kapsaminda katilimcilardan ilk giin demografik bilgiler
alinacak ve ardindan toplam 10 dakika bireysel segtikleri bir dizi 1stnma
hareketleri yapacaklardir. Ardindan Lane Agility ¢eviklik testi tanitilacak
ve her katilimeiya 1 kez deneme hakki verilecektir. Deneme yapan sporcu
Aragtirmanin Y ontemi 2 kez testi uygulayacaktir. Ceviklik testin sonra oyuncularin tek seferde
kaldiracagi maksimum yiikii hesaplayabilmek adina Leg extension
aletinde 10 tekrar diz diizlestirme harekete yapacaklardir. Katilimeilar 2.,
3., ve 4. giinlerde ise karigik olarak germe metodu uygulayacak ardindan
6 tekrar diz diizlestirme hareketi yapacaklardir.

Aragtirmanin Ongoriilen 20.03.2023 - 20.07.2023
Siiresi (Baglama ve Bitig
Tarihi Bagvurudaki Baslangig¢
ve Bitig Tarihi ile Uyumlu

Olmalidir.)

Aragtirmaya Katilmas: | 30

Beklenen  Katilimc1/Goniilli

Sayisi

Aragtirmanin Yapilacagi Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Yerler

Goriintili ve/veya ses kaydi Evet Hayir

almacak mi1? X

Tablo katimcilarin anlayabilecegi bicimde, akademik dil kullanilmadan
yazilacaktir.
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EK-1 (devam) Goniillii Olur Formu

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢aligmaya katilmay1 kabul
ettigim takdirde gerek arastirma yiiriitiiliirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli
tutulacag1 konusunda gilivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum.
Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Arastirmanin yluriitilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden cekilebilirim. Arastirma igin yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir
O0deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Bu c¢alismaya higbir baski altinda kalmadan kendi bireysel

onayim ile katilryorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma yiiriitiiciisii(Tez ¢alismalarinda Danisman tarafindan imzalanacaktir,)

Adi1 ve Soyadi Dog. Dr. Elif CENGIZEL Tarih ve imza
Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Adres ve telefonu Antrendrliikk Egitimi Boliimii Ankara
Tiirkiye5056342227
Katilimci
Adi ve Soyadi Tarih ve Imza
Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi
Adi ve Soyadi Tarih ve imza
Adres ve telefonu




EK 2- Etik Komisyon Belgesi

Evrak Tarih ve Sayisi: 09.08.2024-E.1013473

GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGU (
Etik Komisyonu it o bt e

Say1 : E-77082166-302.08.01-1013473 09.08.2024
Konu : Bilimsel ve Egitim Amacli

DAGITIM YERLERINE

Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenorliik Egitimi Ana Bilim Dali Yiiksek
Lisans Ogrencisi Yiicel KARAAGAC'm, Do¢. Dr. Elif CENGIZEL'in danismanlhiginda
yuriittiigi ""Farkli Germe Metotlarina Ek Olarak Yapilan Post Aktivasyon Potansiyasyonun
(PAP) Ceviklik Performansina Akut Etkisi" adli tez ¢alismasi ile ilgili konu Komisyonumuzun
03.10.2023 tarih ve 17 sayili toplantisinda goriisiilmiis olup,

Ilgilinin ¢alismasimnin, yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla yapilmasinda
etik agidan bir sakinca bulunmadigma oybirligi ile karar verilmis ve karara iliskin imza listesi

ekte gonderilmistir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Arastirma Kod No: 2023 - 1138

Doc. Dr. Gékhan DELICEOGLU

Komisyon Baskani1 V.
Ek:1 Liste
DAGITIM
Geregi: Bilgi:
Sayin Dog. Dr. Elif CENGIZEL Saglik Bilimleri Enstitlisii Miidiirliigiine
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmstir
Belge Dogrulama Kodu :BSN1LCLCA2 Belge Takip Adresi : https://www.turkiye gov.tr/gazi-universitesi-ebys
Emniyet Mahallesi Bandirma Caddesi No :6/1 06560 Yenimahalle/ANKARA Bilgi i¢in :Nursel Giiner
Tel:0(312)202 2057 -0(312) 2... Faks:0 (312) 2023876 Genel Evrak Sorumlusu
Internet Adresi ‘http://etikkomisyon. gazi edu. tr/ Telefon No:202 20 57

Kep Adresi: gaziuniversitesi@hs01.kep tr
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EK-2 (devam) Etik Komisyon Belgesi

Evrak Tarih ve Sayisi: 09.08.2024-E.1013473;AZi UNiVERSITESI
ETiK KOMiSYONU KATILIM LISTESI

TOPLANTI TARIHi : 03.10.2023 TOPLANTI SAYISI : 17

ADI - SOYADI iMZA

Prof. Dr. ismail KARAKAYA
BASKAN

Prof. Dr. Zehra GOCMEN
BAYKARA
BASKAN YRD.

Prof. Dr. C. Haluk BODUR

Prof. Dr. Segil 0ZKAN
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Yabanc Dil
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