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ÖZET 

Bu araştırmanın amacı, farklı germe metotlarına ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik 

performansına akut etkisini incelemektir. Araştırmaya 30 kadın basketbol sporcusu gönüllü 

olarak katılmıştır. Sporcular çalışma kapsamında 24 saat arayla 4 kez laboratuvara 

çağırılmışlardır. İlk seansta sporcular bireysel seçtikleri bir dizi dinamik ve statik ısınma 

egzersizleri yapmışlardır. Ardından Lane agility çeviklik testi uygulanmış bu çeviklik 

süreleri referans değer olarak kaydedilmiştir. Çeviklik testini tamamlayan sporcular  

dinlenmenin ardından 1TM belirlemek amacıyla leg extension egzersizini uygulamışlardır. 

İkinci, üçüncü ve dördüncü seansta ise oyuncular çok yönlü nöromüsküler ısınmanın 

ardından dinamik, statik veya balistik germe metotlarını randomize olarak çapraz geçişli 

dizaynda gerçekleştirmişlerdir. Germe metodu uygulandıktan sonra oyuncular 6TM leg 

extensionda PAP uygulamış, sonrasında Lane agility çeviklik testini tamamlamışlardır. Veri 

dağılımının normalliğini belirlemek üzere Shapiro-Wilk testi kullanılmıştır. Verilerin 

analizinde Friedman Tekrarlanan Ölçüm Analizi Testi kullanılmıştır. Referans grup 

değerlerini diğer gruplarla karşılaştırmak amacıyla Dunnett Testi uygulanmıştır.  Araştırma 

sonucunda oyuncuların dinamik, statik ve balistik germe metotları üzerine PAP 

uygulamaları referans çeviklik süreleri ile karşılaştırılmıştır. Bu karşılaştırma sonrası 

anlamlı en iyi çeviklik süresinin dinamik germe metoduna ek olarak yapılan PAP 

uygulamasında ulaşılmıştır (p=.027). Balistik ve statik germe metodu sonrası yapılan 

PAP’ı takip eden çeviklik performasında referans değerine göre anlamlı bir fark 

bulunmamıştır.  Bu çalışmanın bulguları atletik performans antrenörlerine ve spor 

bilimcilerine çeviklik performansını geliştirmek adına ayrıntılı ve önemli bilgiler 

sunmaktadır. 
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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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SİMGELER VE KISALTMALAR 

Bu çalışmada kullanılmış simgeler ve kısaltmalar, açıklamaları ile birlikte aşağıda 

sunulmuştur.  
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PAP     Post aktivasyon potansiyasyon 

PNF     Proprioseptif nöromüsküler rahatlama 

RoM     Eklem hareket açıklığı 

sn     Saniye 
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VKİ     Vücut kütle indeksi 
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1. GİRİŞ 

Basketbol dünya çapında hem rekabet hem de eğlence amaçlı oynanan en hızlı takım 

sporlarından biridir (Borowski ve diğerleri, 2008; Deitch ve diğerleri, 2006). Basketbol; 

smaçlar, blok vuruşları (Gottlieb ve diğerleri, 2014), yanal hareketler, sıçrama ve konma 

sık ve ani yön değiştirme, yavaşlamalar ve durmalar gibi hareketlerle karakterize edilir 

(Thorborg ve diğerleri, 2010; Cherni ve diğerleri, 2009). Bu, basketbol oyuncularının en 

iyi atletik performansı, hızı, kuvveti ve güç çıktısı gerektiren başarılı basketbol 

performansını ustaca sergilemek için ihtiyaç duyduğu anlamına gelir (Delextrat ve Cohen, 

2008). Basketbol oyuncularının gerçekleştirdiği temel eylemlerin çoğu, oyunda yatay 

hareketler (sprint, yön, değiştirme) dikey hareketler (sıçrayarak şut, rebound) ve bu iki 

düzlemdeki hareketlerin kombinasyonları esas olarak şutu engelleme ve potaya penetre 

etmeye dayalıdır. Yüksek yoğunluklu bu hareketler genellikle oyun esnasında aralıklı 

olarak gerçekleştirilir (Gottlieb ve diğerleri, 2014). Elit düzeyde resmi bir maçta oyuncular 

sıklıkla sayısız kısa hızlanma ve yavaşlama, 1000’e yakın hız ve hareket yönü değiştirme 

yapar. Aynı zamanda oyun süresinin %30’unda oyuncuların kayma adımı kullanarak yana 

hareket ettiği belirlenmiştir (Drinkwater ve diğerleri, 2008). Yön değiştirme ve çeviklik 

manevraları çok yönlü beceri gerektiren oyuncuların bireysel bileşenlerini kontrol etmesi 

için (vücut pozisyonu, kas aktivasyonu, kuvvet üretimi bilişsel yorumlama) reaktif ve 

öngörülemeyen ortamlarda sürekli adaptasyonu sağlamak için manipüle eder (Sheppard ve 

Young, 2006; Young ve Farrow, 2006). Bu fiziksel nitelikler basketbolda çok önemlidir 

çünkü sporcular pozisyon avantajını elde etmek için yarışırken oyun boyunca agresif yön 

değişiklikleri meydana getirirler. Yön değiştirirken bir uyarana daha hızlı tepki vermek, 

yaralanmaya karşı koruma sağladığı ve sonraki hareket uygulamasını artırdığı gösterilen 

kas ön aktivasyonuyla sonuçlanabilmektedir (Bencke ve Zebis, 2011; McBride ve 

diğerleri, 2008) . Daha hızlı bir reaksiyon süresiyle hazırlık kas aktivasyonunu artırmak, 

hareketin erken evresinde kuvvet geliştirme oranını ve kas sertliğini artırabilir ve hareket 

boyunca daha fazla kuvvet ve dürtünün uygulanmasını sağlar (Aagaard, 2003; 2002, 

Sleivert ve Taingahue, 2004). Bu reaksiyon süresi sıklıkla bir sporcunun artan alt vücut 

kapasitesiyle geliştirilir veya daha spesifik olarak yağsız kas kütlesinin yön değiştirme 

hızını artırdığı görülmüştür (Spiteri ve diğerleri; 2013, 2014). Daha önce de belirtildiği gibi 

basketbolun özellikleri, oyuncuların nöromüsküler yeteneklerinin üst düzeyde olmasını 

gerektirir (McInnes ve diğerleri, 1995). Basketbol müsabakası esnasında, yüksek 
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yoğunluklu aktivite dönemleri, düşük ile orta yoğunlukta aktivite dönemleriyle 

birleşmektedir. Bu aktiviteler; hareket paterni (koşma, sıçrama, yön değiştirme), yoğunluk, 

mesafe, sıklık ve süre açısından farklılık gösterir. Bir basketbol maçı süresi boyunca, diğer 

spor branşlarından yaklaşık olarak dakikada bir daha fazla sıçramalar meydana gelir. Maç 

esnasında basketbolcular, maksimum çaba göstermeye, yoğun sprint ve yüksek yoğunluklu 

koşulara maruz kalırlar (Stojanović ve diğerleri, 2018).  Bu sebeple basketbol 

oyuncularıyla güç ve kuvvet programları dizayn edilirken patlayıcı hareketlerin 

performansını iyileştirmeye odaklanılması tavsiye edilir (Stojanović ve diğerleri, 2018). 

Basketbol, nöromüsküler faktörlerin ağır bir şekilde yüklendiği (Ziy ve Lidor, 2009), sık 

sık yüksek yoğunluklu aşamalarla karakterize edilen fiziksel olarak zorlu bir takım 

sporudur (Stojanovic ve diğerleri, 2018). Oyuncuların basketbol oyunu esnasında 

hızlanma, yavaşlama, çabuk bir şekilde yön değiştirme (Stojanovic ve diğerleri, 2018), 

yanal hareket etme, sıçrama, konma ve durma ile karakterize edilmiş hareketlerin 

hızlandırılması istenir (Thorborg ve diğerleri, 2009; Cherni ve diğerleri, 2009).  

Son çalışmalar gösteriyor ki daha büyük; dikey frenleme, itici güç ve uyarı daha hızlı çıkış 

hızı için 45 derecelik yön değiştirme (Stojanovic ve diğerleri, 2018), savunma ve hücum 

çeviklik hareketleri esnasında gereklidir (Ziv ve Lidor, 2009).  

Basketbol, ilk oynandığı 1891 yılından bu yana fiziksel olarak gelişen en önemli takım 

sporlarından biridir. Basketbolun gelişen hızına ayak uydurmak için oyuncular teknik, 

motor ve antropometrik olarak sürekli yenilik yapmalıdır. Basketbolcuların rakiplerinden 

daha iyi olabilmesine yönelik olarak ağırlıkla boy uzunluğu vb. fiziki özelliklerinin 

yanında dayanıklılık, güç, hız ve koordinasyon becerileri vb. temel motor niteliklerinin de 

üst seviyede olması gerekir. Yıllık antrenman planı kapsamında, sporcuları antrenman 

dönemine hazırlamak için yoğun antrenmanlarla kuvvet, hız, dayanıklılık gibi biyomotor 

beceriler geliştirilmektedir. Sezon öncesi yoğun bir şekilde uygulanan bu antrenmanlar, 

sezon içerisinde yoğunluğu azaltacak şekilde uygulanmakta ve sektöre özel teknik ve 

taktik çalışmalara daha fazla ağırlık verilmektedir (Bavlı, 2012). 

Basketbolda oyuncuların performans gelişimi kuvvet, sürat, esneklik, beceri, dayanıklılık 

gibi motorik özelliklerin gelişimi, spor disiplinine uygun antrenmanlar uygulanarak 

sağlanmaktadır (Kızılet ve diğerleri, 2010). Ayrıca oyuncular güçlü olmanın yanı sıra hızlı, 
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dengeli, koordineli, çevik olmalı ve sportif yetenekler göstermelidir. Belirtilen yeteneklere 

ek olarak taktiksel zekâ ile birbiri ardına gelen yüksek yoğunluklu hareketlere karşı koyma 

kapasitesi de olmalıdır. Kullanılan enerji sistemleri incelendiğinde ise oldukça hızlı ve 

şiddetli hareketlerle geçirdikleri zamanda hem aerobik hem de anaerobik sistem 

kullanılmakta ve birincil kaynak anaerobik sistem olmaktadır (Pamuk ve Özkaya, 2017). 

Bu duruma örnek olarak bir basketbol müsabakası sırasında kadın ve erkek oyuncuların 

(5.7 ile 6.8 mmol arasında) çok sayıda sıçrama ve yüksek yoğunluklu koşularının sonucu 

olarak yüksek ortalama kan laktat değerleri dikkate alınarak basketbolun ağırlıklı olarak 

anaerobik metabolizmaya dayandığı bildirilmektedir (Delextrat ve Cohen, 2009).  

Çeviklik ve diğer performans antrenmanları için hazırlık hem uzun hem de kısa süreli 

hazırlıklar içermelidir. Kısa süreli hazırlık bir ısınma içermeliyken, uzun süreli hazırlık iyi 

geliştirilmiş bir çeviklik programı içerebilir (Behm ve diğerleri, 2001; Burkett ve diğerleri, 

2005; Stone ve diğerleri, 2006). Germe sıklıkla, fiziksel efor öncesinde ısınmanın parçası 

olarak uygulanır. Germe, kaslar ve bağ dokuları uzatmak için çekme kuvveti uygulama 

eylemi olarak tanımlanır. Tipik olarak germe bir eklemin hareket açıklığını artırmak için 

kullanılır. Germenin statik, balistik, proprioseptif nöromüsküler rahatlatma (PNF) ve 

dinamik germe gibi çeşitleri vardır ( Hedrick, 2000; 2002). 

Germe egzersiz çeşitleri ile kuvvet performansı arasındaki ilişki yıllardır araştırmacıların 

ilgisini çekmekle birlikte, yöntem ve uygulama farklılıkları sonuçlarda çelişkiyi de 

beraberinde getirebilmektedir. Yıllar boyunca en etkili ve güvenli germe çeşidi olarak 

kullanılan statik germe tekniğinin, sportif performanstaki kısa süreli kuvvet, güç, dikey 

sıçrama ve hızda negatif sonuçlar doğurabileceği olasılığı; germe egzersizi çeşitleri ile 

kuvvet ilişkisini araştıran çalışmaların son dönemlerdeki artışını da beraberinde getirmiştir 

(Bacurau ve diğerleri 2009; Bradley ve diğerleri 2007; Cramer ve diğerleri 2004; Herda ve 

diğerleri, 2008; Hough ve diğerleri, 2009; Manoel ve diğerleri, 2008; Nelson ve diğerleri, 

1998). 

Sporcuların spor aktivitelerine başlamadan önce uyguladığı ısınma ve germe egzersizleri, 

genel olarak performanslarını artırma ve spor kaynaklı yaralanma riskini en aza indirme 

konusunda etkili stratejiler olarak kabul edilmektedir (Woods ve diğerleri, 2007). Bu 

egzersizler, sadece fiziksel hazırlığı artırmakla kalmayıp aynı zamanda bir dizi fayda 

sunarak sporcuların genel sağlığına katkıda bulunmaktadır. Öncelikle, germe 
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egzersizlerinin kas kuvvetini ve dayanıklılığını artırma yetenekleri incelenebilir. Bu 

egzersizler, kas liflerini gererek onların daha etkili bir şekilde çalışmalarını sağlar, bu da 

sporcunun kas kuvvetini artırabilir. Ayrıca, germe egzersizleri, kasların dayanıklılığını 

artırarak uzun süreli aktivitelerde daha etkili performans sergilemelerine olanak tanır. 

Esneklik, sporcuların hareket kabiliyetini artırmada önemli bir faktördür. Germe 

egzersizleri, kasların esnekliğini artırarak eklem hareketliliğini geliştirir. Bu, sporcuların 

daha geniş bir hareket aralığında çalışmalarını sağlar ve bu da performanslarını artırabilir. 

Esnek kaslar, spor sırasında olası yaralanma riskini azaltabilir, çünkü esnek kaslar daha 

çeşitli hareketlere uyum sağlayabilir (Woods ve diğerleri, 2007).  

Sporcular arasında düzenli olarak uygulanan aktivite öncesi (Behm ve diğerleri, 2001; Fry, 

ve diğerleri, 2003; Nelson ve diğerleri 2005)  ve sonrası (Hunter ve Marshall, 1992; 

Kerrigan ve diğerleri, 2003) olmak üzere iki germe kategorisi vardır. Statik germe, balistik 

germe, PNF ve dinamik germe spesifik ağırlıklı olarak sporcular, antrenörler ve atletik 

antrenörler tarafından aktivite öncesi veya sonrası kullanılan germe türleridir.  

Sporcular ve antrenörler arasında en sık kullanılan protokol olan statik germe,  uzun bir 

süre çok az hareket eden veya hiç hareket etmeyen bir germe pozisyonu sağlar (Mann ve 

Whedon, 2001). Balistik germe,  aktif bir kas eforunu içerir ve germenin son pozisyonunun 

olduğu anda sıçrama tipi bir hareket kullanır ancak kas boyu sabit tutulmaz (Baechle ve 

Earle, 2008). PNF germe statik germeyi izometrik kasılmalarla birleştirir ve germe 

esnasında elde edilebilecek hareket aralığını (RoM) arttırmak için gerilmiş kas veya kas 

agonisti kullanılır. PNF germe teknikleri atletik ve klinik ortamlarda yaygın olarak 

kullanılır. PNF hem aktif hem de pasif hareket aralığı için en etkili germe tekniği olarak 

kabul edilir ve amaç hareket aralığını artırmaktır (Sharman ve Cresswell, 2006). Dinamik 

germe egzersizleri progresif, tüm vücut ve devamlı hareketi vurgular. Bu egzersizler 

genellikle koşu içerisinde öne, yana ve yön değiştirmeyle uygulanır (McMillian ve 

diğerleri, 2006). Dinamik germe egzersizlerine örnek olarak dizi yukarı kaldırarak büyük 

adımlama, dizi yukarı kaldırıp yana açma, ayak bileğini yukarı kaldırma ve tekme atma 

gibi yaygın atletizm formunda koşu antrenmanları verilebilir. Dinamik germelerin ek 

örnekleri arasında kollar ile daire çizme, yürüme hamleleri ve sağlık topu egzersizleri yer 

alır. Dinamik germe hareketleri esnasında atlama gibi spora özgü bir hareket esneklik 

aktivitesine izin verir (Stone, 2006). 
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Post aktivasyon potansiyasyon (PAP), istemli bir yüksek yoğunluklu kas kasılmasından 

sonra performansta meydana gelen akut artış durumudur. Bu nedenle, PAP protokolü 

geleneksel olarak performansı iyileştirmek için egzersizden, spor etkinliklerinden veya 

antrenman seanslarından önce uygulanan ısınma alternatifidir (Bishop, 2003). PAP, 

izometrik bir kasılma sırasında tepe kuvvetinde bir artışı veya bir dizi uyarılmış kasılma, 

uyarılmış bir tetanik kasılma veya maksimum istemli kasılma sonrasında düşük frekanslı 

kuvvet/torku içeren fizyolojik bir olgudur (Vila, 2023). Daha çok ısınma sonrası yapılan 

PAP protokollerinin, performansı arttırmasının sebebi bir güçlendirme egzersizi sonrasında 

patlayıcı nöromüsküler kapasitede bir artış sağlamasıdır (Vila, 2023). PAP’ta performans 

artışı genelde beş ila yedi dakika sonrasında meydana gelir. Artan kas sıcaklığı, lif suyu 

içeriği ve kas uyarımı gibi ısınma sırasında sıklıkla gözlemlenen değişikliklerle ilişkili olan 

aktivasyon sonrası performans artışı olarak adlandırılır. PAP ek olarak, sonrasında yapılan 

ısınmanın üstünde ve ötesinde performansı artırabilir (Krzysztofik ve diğerleri, 2023).  

Sonuç olarak değerlendirildiğinde PAP ısınma protokollerinin sporcunun performansının 

yükseltilmesinde önemli bir etken olduğu yapılan araştırma ve çalışmalarda sunulmuştur 

(Gourgoulis ve diğerleri, 2003; Chatzopoulos ve diğerleri, 2007; Weber ve diğerleri, 2008; 

Matthews ve diğerleri, 2010; Linder ve diğerleri, 2010). 

Problem durumu/konunun tanımı 

Basketbolda PAP’ın antrenman veya müsabaka öncesinde oyuncular üzerindeki etkisi daha 

önce araştırılmıştır (Gepfert ve diğerleri, 2020). Ancak basketbolda daha çok PAP’ın sprint 

performansı üzerindeki etkisi incelenmiştir (Turner ve diğerleri, 2015). Her geçen gün 

oyuncu performansının artırılması ve üst seviyede tutabilme kaçınılmaz bir durum haline 

gelmiştir. Bu sebeple bu çalışmada basketbolda çok sık kullanılan çeviklik becerisine farklı 

germe yöntemleri ve PAP’ın etkisi ele alınmıştır.  

Araştırmanın amacı 

Bu çalışmanın amacı, farklı germe metotlarına ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik 

performansına akut etkisini incelemektir. 
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Araştırmanın önemi 

Araştırma antrenör ve oyunculara, antrenman veya müsabaka öncesi yapılan farklı germe 

metotlarıyla PAP uygulamada hangi yöntemin daha etkin olduğu ve çevikliğe etkisi 

konusunda fikir verecektir ve böylece en optimal hazırlık gerçekleştirilecektir. 

Hipotezler 

H0: Basketbol oyuncularında farklı germe metotlarına ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik 

süresine etkisi yoktur.  

H1: Basketbol oyuncularında dinamik germe metoduna ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik 

süresine etkisi vardır. 

Bu araştırmada araştırmacılar H1 hipotezini kabul etmektedir. 

Varsayımlar/sayıltılar 

➢ Araştırmaya katılan sporcuların yapılan testlerde maksimum düzeyde performans 

gösterdikleri varsayılmıştır.   

➢ Araştırmaya katılan sporcuların uygulanan hareketlerde maksimum 

performanslarını gösterdikleri varsayılmıştır.   

➢ Araştırmaya katılan sporcuların performans düzeylerinin birbirlerine yakın olduğu 

varsayılmıştır. 

➢ Araştırmadan elde edilen tüm verilerin, güvenilir yöntemlerle toplandığı ve 

doğruluğu varsayılmaktadır.   

Sınırlılıklar 

➢ Araştırma, dinamik, statik ve balistik germe metotlarıyla sınırlandırılmıştır. 

➢ Germe metotlarında uygulanan hareketler sadece alt ekstremiteyi kapsamaktadır. 

➢ Katılımcılar, en az; 5 yıl aktif spor yaşı olan, son bir senedir düzenli kuvvet 

antrenmanı yapan, Türkiye Basketbol Federasyonu Basketbol Gençler Ligi, Süper 

Lig ve U18 liginde aktif lisanslı ve basketbolda şutör, guard ya da forvet 

pozisyonunda oynayan kadın sporcular ile sınırlandırılmıştır.   
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➢ Katılımcıların haftalık antrenman programlarından dolayı ölçüm 4 günde 

tamamlanmış olup 1. gün çeviklik süreleri ve maksimal leg extension ağırlıkları 

belirlenmiştir.  

Tanımlar 

Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP): PAP kavramı önceki kasılma olaylarının bir sonucu 

olarak kas performansının akut olarak arttığı bir olguyu tanımlar (Tillin ve Bishop, 2009). 

PAP; ön yüklenmeli bir egzersize yanıt olarak kas gücü üretiminde ve potansiyel olarak 

performansta akut bir artışı nitelendiren fizyolojik olgudur (Chiu ve diğerleri, 2003). 

Germe:  Kasları ve bağ dokularını uzatmak için çekme kuvveti uygulayarak bir eklemin 

hareket aralığını (RoM) artırma hareketi olarak tanımlanır (Magnusson ve diğerleri, 1996; 

Kay ve diğerleri, 2015).  

Çeviklik: Çeviklik manevraları ve yön değiştirme becerileri sporcuların bireysel bileşenleri 

kontrol etmesini gerektiren (vücut pozisyonu, kas aktivasyonu, kuvvet üretimi, bilişsel 

yorumlama) reaktif, öngörülemeyen ortamlarda sürekli adaptasyonu sağlamak için hareket 

serbestliği derecelerini değiştiren çok yönlü becerilerdir (Sheppard ve Young, 2006; Young 

ve Farrow, 2006).  
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1. Basketbol 

Basketbol dikdörtgene benzeyen bir sahada beşer kişiden oluşan iki grup arasında oynanan 

bir takım oyunudur. Sporcular sayı alabilmek adına, kurallar çerçevesinde el ve ayak  

koordinasyonu desteğiyle kontrollü bir şekilde 305 cm yüksekliğe sahip rakip takım  

basketbol potasından topu fileden geçirmeye çalışırlar (Britanica, 1987). 

Çeşitli fiziksel becerilerin ön planda olduğu bu spor disiplininde çeviklik, koordinasyon, 

hız ve dayanıklılık önemli beceriler arasında yer almaktadır. Oyunda temel amaç rakip 

takımın sayı atmasını engellemek olan bu spor disiplininde, müsabakaların kontrolü, 

hakemler ve teknik gözlemci tarafından sağlanır (Sevim, 2010). 

 

Şekil 2. 1. Basketbol oyun sahası 

Basketbol oyuncuları taktiksel ve kurallar dâhilinde üç farklı pozisyonda saha 

dizilimlerinde bulunurlar. Bu pozisyonların her biri farklı özelliklere sahip olan oyun 

kurucular, pivotlar ve forvet oyuncuları bulunmaktadır. Bu doğrultuda oyun kurucular, 

genellikle hücum organizasyonlarını sağlayan oyuncular olarak tanımlanırlar. Forvet 

oyuncuları, oyun kuruculara yardımcı olan ve aynı zamanda takımlarının genellikle sayı 

yükünü taşımakla görevli oyuncular oldukları söylenebilir. Pivot olarak tanımlanan 

oyuncular ise saha içerisinde genellikle potaya yakın oynayan ve takımın ribaund alma 

pozisyonlarında ön plana çıkan oyuncular olarak tanımlanır (Sallet ve diğerleri, 2005). 
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2.2. Basketbol Müsabaka Talepleri 

Basketbol, oyun zamanının çoğunun yürüyüşle geçtiği (%66), aralıklı, ayakta yapılan 

aktiviteler içeren yüksek yoğunluklu bir spordur (Narazaki ve diğerleri, 2009). Sürekli yön 

değişikliklerinin, sıçramaların, sprintlerin, hızlanmaların, yavaşlamaların, temasların ve 

özel becerilerin gösterildiği bu aerobik gereksinimler anaerobik gereksinimlerle yer 

değiştirir (Ben Abdelkrim ve diğerleri, 2007; Delextrat ve diğerleri, 2015). 

Son veriler, üniversite ve eyalet düzeyindeki kadın basketbolcuların maç başına 35 ile 43 

arasında sıçrama gerçekleştirdiğini, bu da maç başına yaklaşık dakikada minimum 1.0 

sıçramaya karşılık geldiğini gösteriyor (Matthew ve Delextrat, 2009; Narazaki ve diğerleri, 

2009; Scanlan ve diğerleri, 2012; Scanlan ve diğerleri, 2012). Sprint miktarı 49 ila 108 

arasında değişirken (dakikada 1.7 ila 2.7),  koşu; 52 ila 295 (dakikada 1.7 ila 7.3) ve jog; 

67 ila 551 (dakikada 2.2 ila 13.6) kez tekrarlandığı görülmüştür (Matthew ve Delextrat, 

2009; Scanlan ve diğerleri, 2012; Scanlan ve diğerleri, 2012). Toparlanma faaliyetleri 

(yürüme veya hareketsiz durma) 151 ila 436 kez (dakikada minimum 5.0 ila 436) olduğu 

kaydedilirken (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve diğerleri, 2012; Scanlan ve 

diğerleri, 2012) düşük yoğunluklu çapraz adımlar (shuffles)  41 ila 117 kez (dakikada 3.8 

kez) ve yüksek yoğunluklu çapraz adımlar (shuffles) 22 ila 58 kez (dakikada 1.9 kez) 

olduğu rapor edilmiştir  (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve diğerleri, 2012; Scanlan 

ve diğerleri, 2012). Maç başı 220 üst vücut hareketi (dakikada minimum 5.4) ve 34 

dribbling hareketi (dakikada 0.84) olduğu görülmüştür (Scanlan ve diğerleri, 2012; 

Scanlan ve diğerleri, 2012).  Çalışmalar her 1.36 ila 2.82 saniyede bir hareket değişikikliği 

meydana geldiğini raporlamaktadır (Matthew ve Delextrat, 2009; Scanlan ve diğerleri, 

2012). Scanlan ve diğerleri (2012) tarafından önerildiği gibi performans optimizasyonu 

için aktivitelerdeki bu sık değişiklikler hızlanmalar, yavaşlamalar gibi hususlar dikkate 

alınmalıdır.  

Scanlan ve diğerleri (2012) tarafından eyalet düzeyi kadın basketbol oyuncuları üzerinde 

yapılan çalışmada ortalama sprint süresinin 2.43 saniye, koşular ve jogların da sırasıyla 

10.06 ve 21.33 saniye olduğu bulunmuştur. Devam eden maç süresi boyunca yüzdelik 

olarak yüksek yoğunluklu faaliyetler ve shuffle sırasıyla %5 ve %4 olduğu bulunmuştur 

(Scanlan ve diğerleri, 2012).   
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Basketbol, yüksek aerobik oksidatif ve anaerobik glikolitik talepler, fiziksel temas dahil 

olmak üzere hızlanmalar ve yavaşlamalar, süratli koşular, sıçramalar, nöromüsküler 

yüklenmeler içeren, sürekli yön değişiklikleri ile karakterize, aralıklı yüksek yoğunluklu 

bir spordur (Aglioiti ve diğerleri, 2008; Stöckel ve Breslin, 2013). 

Basketbol oyununun % 20’si aerobik, % 80’i ise anaerobik enerji sisteminden 

oluşmaktadır. Üst düzey basketbol sporcusunda; boy uzunluğu ve kol uzunluğu,  üst seviye 

aerobik kuvvet, anaerobik güç, el-göz koordinasyonu, kondisyon, laktat seviyesi ve 

sağlamlılık, teknik-taktik zeka ve işbirliği yapan durumlara benzer becerilerin yer alması 

gerekmektedir (Fatih, 2011). 

Ek olarak algılama, karar verme, beklenti süreçleri gibi bilişsel talepler basketbolda 

kazanmayı sağlayan temel faktörler olarak kabul edilir (Aglioti ve diğerleri, 2008; Stöckel 

ve Breslin, 2013). Elit erkek basketbolcular üzerinde yapılan bir çalışma sonucunda bir 

maç esnasında, ortalama her basketbolcunun 6-7 kez sıçrama, dakika başına 5 g’nin 

üzerinde ortalama 8.2 g vücut darbesi ile karşılaştığını, her bir oyunda yaklaşık 21 

saniyede bir, 1.7 saniyeye kadar sürebilen ortalama 105 kez yüksek eforlu koşu yapıldığını 

bulmuşlardır (Mclnnes ve diğerleri, 1995). Ortalama kalp atım hızının ise 175 atım/dakika 

üzerine çıktığı görülmektedir (Çobanoğlu ve diğerleri, 2012). Basketbol oyuncularının 

genellikle boylarının uzun, vücut yapılarının atletik, sıçrama,  reaksiyon, dayanıklılık ve 

sürat gibi çeşitli fiziksel yeterlilik ve gereksinimlerinin gelişmiş olması istenmektedir (Tot, 

2009). 

Çok yönlü olan basketbol branşında oyuncular performanslarını üst seviyede tutabilmeleri 

için kuvvet, sürat, denge, dayanıklılık, esneklik gibi çeşitli özellikleri geliştirmeleri 

gerekmektedir. Basketbolda kısa sürede reaksiyon ve aksiyonların çok sayıda olmasından 

kaynaklı oyuncuların sürat ve çeviklik özelliklerinin gelişmiş olması gerekir. Ek olarak 

hızlı değişen savunma ve hücum oyunları sebebiyle oyuncuların bu oyun hızına adapte 

olabilecek güçlü bir kardiyovasküler sisteme ihtiyaçları vardır. Oyuncuların basketbol 

branşının gereksinimlerini karşılayabilmek adına gerekli RoM, sıçrama ile atış 

kuvvetlerine ve bunların yanında core bölgesinin çabuk kuvvetine ihtiyaç duyulmaktadır 

(Bulkaz, 2009). 
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Çeviklik, sporcuların çabuk bir şekilde yön ve süratini değiştirmek zorunda kaldıkları 

sporlarda başarıya doğrudan katkı sağlayan bir performans bileşenidir (Spasic ve diğerleri, 

2015). Çeviklik yeteneği, basketboldaki başarıya katkı sağlayan en önemli fiziksel 

uygunluk parametrelerinden biri olarak kabul edilmektedir (Zemková ve Hamar, 2010). 

Genel olarak, çeviklik performansı yön değiştirme yeteneğini içermektedir (Scanlan ve 

diğerleri, 2015). Çeviklik ve yön değişikliği, sporcuların rakiplerini takip etmek veya 

onlardan kaçmak için fiziksel, teknik ve taktiksel özelliklerin bir kombinasyonuna sahip 

olmasını gerektiren atletik manevralardır. Yapılan bir çalışmada elit basketbolcular maç 

esnası süresince, 50-60 kez hız ve yön değişikliği (Balčiūnas ve diğerleri., 2006; McInnes 

ve diğerleri, 1995) ve 991 m'lik yüksek yoğunluklu hareket mesafesini kat ederek 40-60 

kez maksimal sıçrama gerçekleştirerek bu fiziksel özelliklerin önemini vurgulamaktadır. 

Oyun sırasında, yetişkin kadın basketbolcuların her 2 saniyede bir 579-1750 aktivite 

değişikliği yaptığı (McInnes, ve diğerleri, 1995; Matthew ve Delextrat, 2009) ve 

oyuncuların rakibin hareketlerini tahmin ederken belirli oyun durumlarına tepki verdiği 

görülmüştür (Sheppard ve Young, 2006; Sekulic vd., 2017). Genellikle basketbol 

sporcularında oyun performansını belirleyen hususlardan birisi hem topla hem de topsuz 

etkili yön değişikliklerinin uygulanmasıdır (Delextrat ve Cohen, 2009) bu sebeple 

sporcular, rekabet esnasında konumsal avantajlar elde etmek ve hızlı yön değişikliklerini 

sürdürmek için özel antrenman programlarına ihtiyaç duymaktadırlar. 

2.3. Germe 

Germe, bir eklemin kasları ve bağ dokularını uzatmak için çekme kuvveti uygulama 

eylemi olarak tanımlanabilir ve RoM geliştirmek için kullanılır (Magnusson ve diğerleri, 

1996; Kay ve diğerleri, 2015). Çeşitli çalışmalar germenin fiziksel performansa katkıda 

bulunan bir faktör olduğunu ve yaralanma risklerini azaltdığını göstermektedir (Jamtvedt 

ve diğerleri, 2010; Sekir ve diğerleri, 2010). Germenin çeşitli teknikleri olmasına rağmen 

statik (pasif ve aktif), global aktif, PNF ve dinamik germe gibi akut olarak (birkaç 

saniye/dakika boyunca tek bir germe egzersizi) kullanılır. Statik germe hareket aralığını 

artırır (Magnusson ve diğerleri, 1996; Kay ve diğerleri, 2015) ve kuvvet, maksimum güç, 

koşu yoğunluğu, denge ve sprint performansını sınırlayabilir ve genel performansta 

ortalama %3.7 bir azalma görülebilir (Trajano ve diğerleri, 2014). Çalışmalar gösteriyor ki 

akut statik germe güç üretimi (Herda ve diğerleri, 2008), sprint performansı (Sayers ve 

diğerleri, 2008; Winchester ve diğerleri, 2008), derinlik sıçrama performansı; dikey 
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sıçrama yüksekliği, uzun atlama mesafesi (Faigenbaum ve diğerleri, 2006; Youn ve Elliott, 

2001),   kuvvette dayanıklılık (Faigenbaum ve diğerleri, 2006); denge, reaksiyon ve 

hareket zamanını azalttığı görülmüştür. Sonuç olarak dinamik germenin esneklik üzerinde 

küçük bir etkisi vardır ancak performansta ortalama %1.3' lük bir iyileşme ile kas gücünü 

artırabilir (Guissard ve Duchateau, 2006; Trajano ve diğerleri, 2013). Proprioseptif 

nöromüsküler rahatlama statik germeyle karşılaştırıldığında tek oturumda daha büyük 

eklem hareket aralığına sahip olduğu görülmüştür (Etnyre ve Lee, 1988; O'Hora ve 

diğerleri, 2011).  

2.3.1. Germe teknikleri 

Statik germe  

Kasın ağrı eşiğine kadar yavaş bir şekilde gerdirme yapılarak, hareketin gelinen en son 

noktasında 10 ila 30 saniye civarında beklenilmesidir. Öğrenmesi ve uygulanması zor 

olmayan tesiri yüksek bir yöntemdir.  Sakatlık olasılığı azdır ve hızlı bir şekilde gevşeme 

sağlanır. Kasın boyundaki uzamada meydana gelen değişikliklere izin vermekte ve 

uzamadaki süre optimal miktarda tutulur ise golgi tendon organının etkinliğiyle kastaki 

gevşeme arttırılabilir. Risk oranı en az olan kas kontraksiyon tekniğidir. Statik germe 

egzersizi protokolünde otojenik inhibisyonun devreye girip sporcuda refleks olarak 

gevşeyiş sağlar (Silva ve diğerleri, 2018). 

Statik germe egzersizi, kas gevşemesini ve dolayısıyla gerilmeyi ve eklem hareket 

açıklığını destekleyen ters miyotatik refleksten yararlanır. Hareket yavaş ve kontrollü 

yapılması sebebiyle gerilmenin diğer germe  yöntemlerine kıyasla daha az yaralanma 

riskiyle güvenli bir şekilde gerçekleştirilmesini sağlar (Zakas ve diğerleri, 2005). Son 

zamanlarda yapılan birçok çalışma, orta seviyede statik germe egzersizinin (uygulanan kas 

grubuna göre 15-30 saniye) kısa süreli kas kuvvetini etkilemediğini, orta ve yüksek 

seviyede uygulanan statik germe egzersizinin ise (30-60-90 saniye) hızı gücü ve sıçrama 

yüksekliğini azalttığını göstermektedir (Chaouachi  ve diğerleri, 2010; Ogura ve diğerleri, 

2007). 

Statik germe hareket açıklığını ve performansı arttırmakta etkili bir yöntem olarak 

görülmesi sebebiyle genel olarak fiziksel aktiviteler öncesinde kullanılmıştır (Behm, 
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Blazevich, Kay& McHugh, 2016). Ek olarak statik germenin sakatlıklara yol açtığı bilinen 

kas sertliğinin önlenmesinde önemli olduğu çalışmalarla desteklenmektedir (Wilson, 

Wood, & Elliott, 1991). 

Bazı çalışmalar egzersiz öncesi statik germenin dikey sıçramayı (Perrier ve diğerleri, 2011) 

maksimum kuvvet üretimini (Leone ve diğerleri, 2012), ve hızı (Little ve Williams, 2006) 

azalttığını rapor etmektedir. Bunun sebebinin ise sinirsel ve mekanik faktörlere bağlı 

olduğu düşünülmektedir (Avela ve diğerleri, 2004). Kato ve diğerleri (2010), sinirsel etken 

olarak statik germenin maksimum istemli kasılma sırasında devreye giren motor ünite 

aktivasyonunu azalttığı, mekanik etken olarak ise statik germenin kas tendon birimlerinin 

uzunluğu ve sertliğini değiştirdiği sonucuna ulaşmıştır. Kas sertliği, kas tendon 

birimlerinin uzunluğu ve kas aktivasyonundaki akut değişiklikler sebebiyle de reaksiyon 

süresi, hareket zamanı ve denge performansının değişebileceği görülmektedir (Behm ve 

diğerleri, 2004).  

Dinamik germe 

Dinamik germe temelde sıçrama, atlama, alt ve üst ekstremiteye yönelik spesifik 

egzersizlere yer veren ve sıklıkla tercih edilen germe egzersizi uygulamalarından biridir 

(Faigenbaum ve diğerleri, 2006). Dinamik germe egzersizinin dikey sıçrama (Holt ve 

Lambourne, 2008), sürat (Alikhajeh ve diğerleri, 2012)  beş adım sıçrama (McMillian ve 

diğerleri, 2006) performansını arttırdığı gözlemlenmiştir. Dinamik germenin düşük ila orta 

yoğunluktaki dinamik ısınma hareketleriyle çekirdek vücut ısısını yükseltebildiği, motor 

ünitelerinin uyarılabilirliğini arttırabildiği (Rubini ve diğerleri, 2007), kinestetik 

farkındalığı geliştirdiği (Mann ve Jones, 1999), ve sonuç olarak counter movement sıçrama 

performansını ve güç gelişimini artırdığı görülmüştür (Dalrymple ve diğerleri, 2010). 

Bunun sebebi olarak ise sportif aktivite öncesinde dinamik germe egzersizi gibi yoğunluğu 

düşükten yükseğe doğru yapılan istemli kasılmaların, sinir-kas aktivasyonunu aktif hale 

getirerek performans ve gücü artırması gösterilmektedir (Faigenbaum ve diğerleri, 2006; 

Gelen ve diğerleri, 2010). 

Dinamik germe, kontrollü olarak eklem hareket açıklığını zorlamadan, genellikle germe 

egzersizi uygulanacak kas grubunun antagonist kaslarının kasılması ile yapılan 

hareketlerdir (Şerefoğlu, 2016). Dinamik germe, tam veya neredeyse tam bir hareket 
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açıklığı üzerinde hareketler gerçekleştirmeyi içerir (Behm ve diğerleri, 2015). Bu 

hareketler kontrollü koşullar altında orta hatta nispeten hızlı açısal hareketler ile 

gerçekleştirilir. Statik germe teknikleri olumlu ve önemli hareket açıklığı iyileştirmelerine 

yol açsa da uzun süreli statik germenin kas performansında ve kas gücü çıkışında düşüşlere 

yol açtığı görülmüştür (Kay ve Blazevich, 2012). Son 20 yılda statik germenin neden 

olduğu performans bozukluklarına ilişkin çalışmalar nedeniyle, özellikle ana antrenman 

odağı olarak yüksek düzeyde esnekliğe sahip olmayan atletik ısınmalarda dinamik 

germenin popülaritesinde bir artış meydana geldiği gözlemlenmiştir (Behm ve Chaouachi, 

2011). Dinamik germe metodu vücudun tamamının ya da bağ ve kas dokularında mümkün 

olan en fazla uzunluk sağlanıncaya ve kasta ağrı hissedilinceye kadar gerilmenin 

sağlanması ve duraklama yapılmadan ilk haline döndürülmesi temeline dayanır. Gerilen 

kasın kasılması ve esneklik refleksinin harekete geçmesi dinamik germe egzersizleri 

vasıtasıyla gerçekleşmektedir (Doğan, 1991). Dinamik germeye, ayağı öne geriye savurma 

gibi diz ekleminin hareketlilik genişliği boyunca dinamik bir harekette öne savurma 

sırasında agonist kaslar olan quadriceps kaslarının ve hemen ardından geriye savurma 

sırasında antagonist kaslar olan hamstrings kaslarının mümkün olduğu kadar gerilmesi 

örnek verilebilir (Yaşar ve diğerleri, 2023).  

Balistik germe 

Balistik germe, tüm eklem hareket açıklığı boyunca hızlı ve aktif hareketleri içerir (Behm, 

Blazevich, ve diğerleri, 2015). Vücut kısmının yerleştirildiği kısmı kaslar sınırlarına kadar 

gerilir, harekete geçer ve momentum onu hareket aralığı (RoM) boyunca taşır. Hızlı ve 

sıçrayan bir harekettir (Hedrick, 2000). Eklem hareket açıklığı sonuna kadar tekrarlayan ve 

hızlı hareketlerden oluşur (Lima ve diğerleri, 2016). Bununla birlikte, bu tekniği bilmeyen 

veya esneklik düzeyi düşük kişilerde bu teknikle fazla yaralanma riski var gibi 

görünmektedir (Wyon, 2016). 

Balistik germe yüksek hızlarda, uygulanan kuvvet miktarının yanı sıra germenin derecesi 

ve zorluğunu kontrol ederek uygulanır (Hedrick, 2000). Bu yüksek yaralanma riski 

nedeniyle balistik germenin etkileri üzerine çok az araştırma bulunmaktadır (Kumar ve 

Chakrabarty, 2010). Ancak balistik germeyi destekleyen çalışmalar mevcuttur (Alter, 2004; 

Zehr ve Sale, 1994). 



16 

 

Balistik germeleri destekleyen argümanlar şu avantajlara dayanmaktadır: Bunlar dinamik 

esnekliğin gelişimi ve verimliliktir (Alter, 2004). Çünkü çoğu aktivite ve hareket dinamik 

olmasında kaynaklı antrenmanda ve ısınmada balistik germe yapılmasına olanak tanır. 

Balistik germenin bir diğer avantajı refleks tepkiler içeren sinirsel adaptasyonların artması 

nedeniyle reaksiyonların gelişimini içermesidir (Zehr ve Sale, 1994). Bu avantajlar 

nedeniyle kuvvet ve kondisyon koçları sporcular için pliometrik antrenman olarak bilinen 

balistik antrenman programlarıyla sıklıkla birleştirecektir. Ek olarak bir çalışmada fiziksel 

aktivite öncesi balistik germenin antrene edilmiş kadınlarda dikey sıçrama performansına 

önemli etki etmediğini bulmuştur (Unick ve diğerleri, 2005). 

Proprioseptif nöromüsküler rahatlama (PNF) 

PNF germe ilk olarak fizyoterapistler tarafından bir çalışmanın nöromüsküler 

rehabilitasyon programı parçası olarak tasarlanmıştır (Fleck ve Kraemer, 1997). O günden 

bu yana RoM'u arttırmak için diğer germe yöntemlerine göre daha uygun bir yöntem 

tekniği olarak geniş çapta kabul görmeye başladı. Çalışmalar PNF germenin RoM'u 

artırmada diğer tüm yöntemlerden üstün olduğunu kanıtlamıştır (Wallin ve diğerleri 1985; 

Holcomb, 2000).  

PNF germe, statik germe ve izometrik kasılmalarla birlikte uygulanır. Bu metotla sporcu 

bir yardımcı bir eş ile maksimum germe sınırına ulaşır ve aynı zamanda zıt yönde hareket 

etmeye çalışır. PNF germe uygulanacak sporcu önce kas limitinin sonuna kadar uygun bir 

vaziyette kasın en uzun açısında sabit kalır ve eşinin kendisine uyguladığı dirence karşı 

maksimum bir izometrik kontraksiyon uygulanır. Sporcu izometrik kontraksiyon bitiminde 

bir önceki açının daha genişine ulaşır ve tekrardan izometrik kasılma setler halinde 

tekrarlanarak kasın esnekliği maksimum hale getirilmeye çalışılır (Livanelioğlu ve 

diğerleri, 2018). PNF germe, ilk önce pasif bir germe varsayılarak gerçekleştirilir, ardından 

yaklaşık 15-25 saniye süren izometrik bir kasılmadır. Kasılmayı takiben kas 2-3 saniye 

süreyle gevşetilir ve ardından hemen bir pasif gererek zorlamaya tabi tutulur. İzometrik 

kasılma kas iğciklerini yorar ve RoM'da daha büyük kazanımlarla sonuçlanan çok daha 

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

Kas kuvveti genel olarak bireyin statik veya dinamik şekilde bir direnci maksimal ya da 

submaksimal düzeyde yenebilme kabiliyeti olarak tanımlanabilmektedir (Kell ve diğerleri, 

2001). Ayrıca istemli kasılma sırasında üretilen tork olarak tanımlanan kas kuvveti, 

sporcuların performanslarında ve sağlıkta önemli bir bileşen olduğu uzun zamandır 

bilinmektedir (Cheung ve diğerleri, 2012; Hadžić ve diğerleri, 2013; Jaric, 2003). Kuvvet, 

birçok atletik becerinin performansını ve gerçekleştirilmesini artırır. Sporcuların bir 

dirence karşı göstermesi gereken tüm beceriler, kuvvetin geliştirilmesinden 

faydalanacaktır. Sporda kürek çekme ve yüzmede direnci su üretir; koşu, sıçrama ve takım 

sporlarında yer çekimi kuvveti sayesinde bir direnç üretilir; güreş, dövüş sporları ve takım 

sporlarında ise bir rakip tarafından direnç üretilir (Bompa ve Carrera, 2015). 

Kuvvet; yaş, vücut ağırlığı, iskelet sisteminin gelişimi ve bütün vücudun kas kütlesindeki 

artışa bağlı olarak artar. Araştırmalar sonucunda, kassal kuvvetteki artışın 10 ila 11. 

yaşlarla birlikte cinsiyetteki farklılığın belirginleşmesiyle birlikte en yüksek seviyeye 

çıktığı belirlenmiştir (Akın, 2003). 

Güç ve kuvvet iki temel kavram etrafında döner: (a) üretilebilecek maksimum kuvvet ve 

(b) buna ulaşma süresi (Gonza´lez-Badillo ve Ribas, 1999). Bir oyun boyunca 

gerçekleştirilen sprint veya sıçrama gibi aktiviteler, bu iki değişkenin optimal 

kombinasyonunu gerektirir: Kuvvet ve hız, maksimum güç çıkışı üretme ve sonuçta atletik 

performansı en üst düzeye çıkarma yeteneğini ifade eder. Geleneksel olarak bu fikir 

kuvvet-hız, güç-hız veya yük-hız eğrileriyle temsil edilir (Cormie ve diğerleri, 2011; 

Gonza´lez-Badillo ve Ribas, 1999). Daha kısa sürede daha fazla kuvvet uygulama yeteneği 

ne kadar fazla olursa sporcu o kadar hızlı olur. Bu nedenle takım sporlarında kuvveti etkili 

ve tekrarlı bir şekilde uygulama becerisi önemlidir.  

Araştırmalar, kuvvetin ve nöromüsküler gücün veya daha spesifik olarak kuvvet gelişim 

oranının, sprint, hızlanma, sıçrama, yön değişikliği ve spora özgü beceriler gibi tipik spor 

fiziksel eylemlerinin performansı üzerindeki olumlu etkisini göstermektedir. Yani sportif 

başarı açısından kuvvet ve nöromüsküler güç antrenmanlarının önemli bir rolü vardır 

(Cormie ve diğerleri, 2011; Cronin ve Sleivert, 2005).  
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Oyun boyunca tekrar tekrar ve önceden tahmin edilemeyecek şekilde gerçekleştirilen 

yüksek yoğunluklu eylemler, doğası gereği yaralanma riski taşır. Bu bakımdan kuvvet 

antrenmanlarının yaralanma olasılığını azaltması açısından önemli yararları vardır 

(Kirkendall ve Dvorak, 2010). Kuvvet antrenmanı programları aynı zamanda profilaktik 

kas dengesizliklerini veya zayıflıklarını düzeltmek (Cheung ve diğerleri, 2012; Gonza´lez-

Badillo ve Ribas, 1999; Hadzić ve diğerleri, 2013), kasları ve tendonları yüksek 

yoğunluklu hareketlerin (özellikle iniş veya frenleme gibi eksantrik kasılmalarda) neden 

olduğu gerilimlere dayanacak şekilde hazırlamak (Dallinga ve diğerleri, 2012; Louw ve 

diğerleri, 2006; Orchard ve diğerleri, 2005) ve oyuncunun öngörülemeyen durumların 

öncesinde gerekli kasları aniden ve yeterli güç seviyesinde etkinleştirmesine izin vermek 

(nöromüsküler kontrol) (Dallinga ve diğerleri, 2012; Hadzić ve diğerleri, 2013; 

Malliaropoulos ve diğerleri, 2009; Myer ve diğerleri, 2012) gibi hedefleri de içermelidir. 

2.5. Bir Tekrarlı Maksimum (1TM) 

Gücü ve kuvveti test etmek için evrensel olarak kabul edilen ve kullanılan yöntemlerden 

biri, tek tekrar maksimum (1TM) protokolüdür. Temel olarak, bir kişinin belirli bir egzersiz 

için 1 TM'si, o egzersizin birden fazla tam tekrarı için kaldıramayacağı maksimum ağırlık 

miktarıdır (Lee, 2007). 

Birçok araştırmacı, 1TM protokollerinin kuvvet ve gücün çok iyi bir göstergesi 

olabileceğini bulmuştur. 1TM testi önemli bir araç olmasının sebebi antrenmanlarda 

sonraki egzersiz yoğunluklarını ve yüklerini belirlemek için kullanılabilecek bir temel 

oluşturmaya olanak tanımasıdır. Aslında çoğu zaman insanlar kuvvet ve güç 

değerlendirmesi yapmaktan bahsettiklerinde kastettikleri şey, 1TM testidir. Genellikle 

vücudun yalnızca ana kas grupları test edilir. Örneğin maksimum üst vücut kuvveti bench 

press kullanılarak ölçülür, alt vücut kuvveti ise back squat kullanılarak ölçülür. Maksimum 

kas gücü, power clean hareketi kullanılarak da ölçülebilir (Lee, 2007). 

2.6. Post Aktivasyon Potansiyasyon (PAP) 

PAP, önceki kas kasılmasından kaynaklanan ve kas performansında geçici bir akut etki 

olarak meydana gelen bir olgudur. Genellikle ağır direnç egzersizlerinden sonra görülür 

(Turner ve diğerleri, 2015). Araştırmacılar PAP’ı orta veya yüksek şiddetli bir kas 
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kasılmasını takiben kasta meydana gelen akut bir performans artışı olarak da 

tanımlamışlardır (Tillin ve Bishop, 2009).  

Son yıllarda PAP akut güç çıkışını ve kas fonksiyonunu artırmak için kullanılmıştır 

(Maloney ve diğerleri, 2014). Kompleks antrenman yoluyla ağır bir direnç antrenmanı 

metodunu ifade eden PAP, biyomekanik olarak benzer balistik hareketler öncesinde ısınma 

esnasında yaygın olarak kullanılır (Poulos ve diğerleri, 2018). 

PAP, bir antrenman seansı veya yarışma gerçekleştirmeden önce kasın bir güçlendirme 

aktivitesi kullanılarak daha yüksek bir yük ile önceden etkinleştirildiği iskelet kası kasılma 

geçmişi yoluyla etki eder. İki mekanizma önerilir: Birincisi miyozin düzenleyici hafif 

zincirlerin fosforilasyonu, ikincisi ise geliştirilmiş motor nöron uyarılabilirliği (Gołas ve 

diğerleri, 2016). Ek olarak vektör teorisine (Morin ve diğerleri, 2010) göre kondisyon ve 

etkili aktivite (müsabaka, antrenman maçı veya test) sonrası biyomekaniksel benzerlikler 

potansiyel olarak önemli bir rol oynar. Dört ana değişkenin koşullandırma faaliyeti 

üzerinde etkili olduğu düşünülmektedir. Birincisi, çalışmayı aktive edecek yoğunluk 

mekanizması (Gołas ve diğerleri, 2016), ikincisi yoğunlukla ters orantılı olan hacim, 

üçüncüsü yoğunluk ve hacim ile doğrudan ilişkilendirilen dinlenme süresi (Kilduff ve 

diğerleri, 2008) ve dördüncüsü hareket benzerliğidir (Dello Iacono ve diğerleri, 2018). 

PAP, ön koşullandırma egzersizini takiben kas gücünde ve doğal olarak oluşan 

performansta ani bir artışla sonuçlanan fizyolojik durumu ifade eder (Chiu ve diğerleri, 

2003). Egzersiz sırasında meydana gelen mekanik, metabolik ve nöromüsküler 

değişikliklerin bir sonucu olarak akut iyileşme meydana gelebilir. Bununla birlikte PAP 

mekanizması kas kasılması sırasında çapraz köprü bağlanma oranında artışa neden olur. 

Bu, miyozin düzenleyici zincirlerin fosforilasyonuyla gerçekleştirilir (de Hoyo ve diğerleri, 

2015; Bauer ve diğerleri, 2019; Beato ve diğerleri, 2021). Bu duruma kasılma 

aktivitesinden sorumlu proteinlerin sarkoplazmik retikulum tarafından üretilen kalsiyuma 

karşı artan duyarlılığı neden olur (Baudry ve Duchateau, 2007; Tillin ve Bishop, 2009; 

Bauer ve diğerleri, 2019). 

Spora özel hareketlerden önce direnç egzersizi yapıldıktan yaklaşık 3 dakika sonra PAP 

etkisinin başladığı ve etkinin 10 dakika sürdüğü rapor edilmiştir (Beato ve diğerleri, 2019). 

Ancak etkinin başlangıcı konusunda fikir birliği yoktur (McBride ve diğerleri, 2005). 
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Literatürdeki pek çok çalışma, PAP etkisinin oluşturulabilmesi için sporculara yüksek 

yoğunluklu bir ön yükleme protokolünün uygulanması gerektiğini belirtmiştir (Lim ve 

Kong, 2013; Seitz ve diğerleri, 2014; Carbone ve diğerleri, 2020). Bu bağlamda PAP 

etkisini elde etmek için izometrik, konsantrik veya eksantrik kasılmaları içeren direnç 

egzersizleri uygulanabilir (Beato ve diğerleri, 2021). Ayrıca ısınmanın etkileri günün 

saatine göre sınırlanabilmektedir (Eken ve diğerleri, 2022). Bu bakımdan günün saati 

önemlidir çünkü sirkadiyen ritimle ve biyolojik ve hormonal tepkilerle ilişkilidir (Teo ve 

diğerleri, 2011). Ayrıca fiziksel performans ve uyku kalitesi gibi diğer faktörler de aracı 

veya moderatör görevi görebilir. Bununla birlikte takım sporlarında nihai fiziksel ve 

fizyolojik performans için günün saatinin çok önemli olduğu görülmektedir (Thun ve 

diğerleri, 2015).  

PAP mekanizması temel olarak hafif zincir fosforilasyonundaki artan aktiviteye ve bunun 

sonucunda aktin ve miyozinler ile Ca2+ bağlanma duyarlılığındaki artışa atfedilir (Grange 

ve diğerleri, 1993). Bununla birlikte, aktivasyon sonrası potansiyasyonu nöronal 

faktörlerin de arttırılabildiğini gösteren kanıtlar mevcuttur (Folland ve diğerleri, 2008). 

Aktivasyon sonrası potansiyasyonun başlangıçta yalnızca maksimum istemli izometrik 

kasılma veya tetanik elektriksel uyarıdan sonra ortaya çıktığı düşünülmekteydi (Sale, 

2002), ancak sonraki çalışmalar eş merkezli veya eksantrik kasılmaların da etkili 

olabileceğini göstermiştir (Baudry ve Duchateau, 2004). PAP’ın, kasılma torkunu (Sale, 

2002), kuvvet gelişim hızını (Baudry ve Duchateau, 2007; Sale, 2002) ve patlayıcı 

hareketleri (Mitchell ve Sale, 2011; Tillin ve Bishop, 2009) olumlu yönde etkilediği 

sonucuna ulaşılmıştır. 

2.7. Çeviklik 

Çeviklik, sporcuların aniden  yön ve hız değiştirmek zorunda kaldıkları sporlarda başarıya 

doğrudan katkı sağlayan bir performans bileşenidir (Spasic ve diğerleri, 2015). Bu yetenek, 

basketboldaki en önemli fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak kabul görmektedir 

(Zemková ve Hamar, 2010). Müsabaka içerisinde sıklıkla uygulanan yön değiştirme 

yeteneği, herhangi bir uyarana karşı reaksiyon göstermenin  söz konusu olmadığı, önceden 

planlanan hareketleri kapsamaktadır (Brughelli ve diğerleri, 2008). Yön değiştirme hızı, 

uyarıcıya doğrudan tepki verilmeyen bir hareketi gerçekleştirme yeteneğini temsil eder, 

yani yön değişikliğinin önceden planlandığı hareketi temsil eder (Stojanović ve diğerleri, 
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2019). Genel olarak, çeviklik performansı yön değiştirme yeteneğini içermektedir (Scanlan 

ve diğerleri, 2015). Çeviklik ve yön değişikliği, sporcuların rakiplerinden kaçmak veya 

onları takip etmek için fiziksel, teknik ve taktiksel özelliklerin bir kombinasyonuna sahip 

olmasını gerektiren yaygın atletik manevralardır (Balčiūnas ve diğerleri, 2006; McInnes ve 

diğerleri, 1995). Basketbol gibi disiplinlerde hızlı bir şekilde yön değiştirme yetisi 

görülmektedir (Asadi ve diğerleri, 2016). Bir oyun süresi boyunca, elit basketbol 

sporcuları 40-60 kez maksimal sıçrama sergilerken 50-60 kez hız ve yön değişikliği 

gerçekleştirmektedir (Balčiūnas ve diğerleri, 2006). Oyun sırasında, yetişkin kadın 

basketbolcular her 2 saniyede bir 579-1750 aktivite değişikliği yapar (McInnes ve 

diğerleri, 1995; Matthew ve Delextrat, 2009), oyuncular rakibin hareketlerini tahmin 

ederken belirli oyun durumlarına tepki verirler (Sheppard ve Young, 2006; Sekulic ve 

diğerleri, 2017). Karakuş ve Çakto (2023), kadınlarda fiziksel aktivitenin ileri boyutu 

olarak performans açısından özellikle spor branşlarında yetkinliği göz önüne alındığında 

bu sürecin takip edilerek kanıtlanması gerektiğini belirtmektedir. 
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3. YÖNTEM 

3.1. Araştırma Modeli  

Bu çalışma deneysel araştırma deseni uygulanarak yapılmıştır. Ek olarak örneklem 

grubunda farklı zamanlarda neden-sonuç ilişkisini belirlemek amacıyla tekrarlı ve kesitsel 

araştırma yöntemi kullanılmıştır. Kesitsel çalışma, belirli bir zamanda belirli bir noktada 

toplanan değişkenlerin verilerini bir grup insan üzerinde analiz eden bir gözlemsel 

araştırma türüdür (Dawson ve Trapp, 2001).  

3.2. Katılımcılar 

Çalışmaya 30 kadın basketbol oyuncusu katılmıştır. Katılımcılar şutör, guard ve forvet 

oyuncularından oluşmaktadır. Araştırmaya dahil edilme kriterleri; en az 6 yıl basketbol 

spor yaşına sahip olmak, haftada en az düzenli olarak 4 gün antrenman yapıyor olmak, 

Türkiye Basketbol Federasyonu U18, Bölgesel Lig ve Süper Lig’de aktif olarak lisanslı 

sporcu olmak, son 6 ay içerisinde diz veya ayak bileği spor yaralanması geçirmemiş 

olmaktır.  

Sporculara çalışma kapsamındaki tüm protokoller açıklanmış ve araştırmaya başlamadan 

önce tüm katılımcılardan bilgilendirilmiş gönüllü onam formları alınmıştır. Araştırma Gazi 

Üniversitesi Etik Komisyon’u tarafından onaylanmıştır (Araştırma Kodu: 2023-1138). 

3.3. Araştırma Dizaynı 

Katılımcılar sahaya günün yaklaşık olarak aynı saatinde, 48 saat içinde performanslarını 

etkileyecek yorucu alt ekstremite egzersizleri yapmadan ve ölçüm seansından önceki 12 

saat içerisinde alkol veya uyarıcı madde kullanmadan katılmışlardır. Ölçümler birbirini 

takip eden günlerde alınmıştır.  Sporcuların ölçüm günleri arasında en az 24 saat geçmesi 

sağlanmıştır.  Sporcuların soğumasını engellemek, protokolün sağlıklı olarak ilerlemesi 

açısından her sporcuya ayrı bir ölçüm saati verilmiştir. Her ziyaret sonrası diğer ölçüm 

günü ve saati için planlama yapılmıştır ve oyuncular bu randevularına uymuşlardır. 
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Katılımcılardan ilk gün demografik bilgiler alınmış ve ardından toplam 10 dakika bireysel 

seçtikleri bir dizi dinamik ve statik ısınma hareketleri yapmışlardır. Ardından Lane Agility 

çeviklik testi tanıtılmış ve her katılımcıya 1 kez deneme hakkı verilmiştir. Deneme yapan 

sporcu 3’er dakika arayla 2 kez testi uygulamıştır. Çeviklik testini tamamlayan sporcu 15 

dakika pasif dinlenmenin ardından Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birliği’nin (NSCA) 

açıkladığı test protokolüne (Brown, 2007) göre Leg Extension aletinde 1TM yükleri, Wood 

ve diğerlerine (2002) göre kestirim formulüyle belirlenmiştir. Gün sonu NSCA yük tablosu 

(Çizelge 3.1) 1TM ağırlıklarına göre maksimal 6 tekrar kaldırabileceği ağırlıklar 

hesaplanmıştır.  

 

Şekil 3. 1. Oyuncuların birinci ölçüm gününe ait akış teması 

 

 

Şekil 3. 2. Oyuncuların ikinci,üçüncü ve dördüncü ölçüm gününe ait akış şeması 
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Çizelge 3. 1. NSCA yük tablosu 

 

İkinci günde oyuncuların önceki öğrenmenin etkisini engellemek amacıyla hangi gün 

dinamik, statik veya balistik germe yapacağı randomize olarak çapraz geçişli dizaynda 

belirlenmiştir. Testlere başlamadan önce çok bileşenli nöromüsküler ısınma yaptıktan sonra 

germe protokolü uygulamış, ardından 6TM PAP uygulamış ardından Lane agility çeviklik 

testi tamamlamışlardır.  

Üçüncü ve dördüncü ziyaretlerinde katılımcılar o günün germe yöntemi ve ardından yine 

6TM PAP uygulamış sonrasında Lane agility çeviklik testi uygulamışlardır. Katılımcılar 

çok bileşenli nöromüsküler ısınmanın hemen ardına germe protokolünü uygulamışlardır. 

Germenin ardından PAP uygulanmış ve 5 dakika sonrasında çeviklik testi alınmıştır. 

Sporculara çeviklik testlerinde 2 ölçüm arası 3’er dakika dinlenme süresi tanınmıştır.  

3.3.1. Çok bileşenli nöromüsküler ısınma 

Çok bileşenli nöromüsküler ısınma, çeviklik, denge, kuvvet, pliometrik sıçramalar gibi 

becerileri içermekte olup (Granacher ve diğerleri, 2018; Myer ve diğerleri, 2011) toplamda 

15 dakika sürecektir. Aşağıdaki hareketleri içermektedir. 

1. Bölüm: Aktif ısınmayla kombine koşma 

- Running straight ahead (2 set, jog geri dönüş) 

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

- Hip out (2 set, jog geri dönüş) 

- Hip in (2 set, jog geri dönüş) 

- Leg crossovers (2 set, jog geri dönüş) 

2. Pliometrik, denge ve kuvvet 

- Walking lunge (2 set, jog geri dönüş) 

- Double-leg vertical jump – double-leg landing (2 set, yürüyerek geri dönüş) 

- Double-leg vertical jump – single-leg landing (2 set × 5 tekrar) 

- Ball release core rotations (2 set × 30 saniye) 

- Plank (2 set × 30–40 saniye) 

3. Çeviklik 

- Mirror forwards and backwards (her taraf için × 15 saniye) 

- Mirror sideshuffle (her taraf için 1 set × 15 saniye) 

3.3.2. Statik germe 

Statik germe aşağıdaki hareketleri içermektedir: 

- 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. Oyuncuların statik germe protokolüne ait bir görüntü 

3.3.3. Balistik germe 

Balistik germe aşağıdaki hareketleri içermektedir: 

- 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 aynıdır ancak balistik germe 

hareketleri uygulanırken kasın gerildiği noktada kısa tekrarlar yapılarak uygulanmıştır. 

Statik germede ise bu hareketler statik olarak yapılmıştır. 
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Resim 3. 2. Oyuncuların balistik germe protokolüne ait bir görüntü 

3.3.4. Dinamik germe 

Dinamik germe aşağıdaki hareketleri içermektedir: 

- Forward lunge with elbow to ınstep 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. Oyuncuların dinamik germe protokolüne ait bir görüntü 

3.3.5. PAP protokolü 

Araştırmanın birinci gününde 1TM’si belirlenen oyuncuların NSCA yük tablosuna göre 

%85 yükte 6 tekrara karşılık gelen ağırlığı Leg Extension aletinde 6 tekrar kaldırması 

istenmiştir. 

3.4. Veri Toplama Araçları 

3.4.1. Boy uzunluğu, vücut kütlesi 

Sporcuların boy uzunluklarını ölçmek amacıyla ± 1 mm hassasiyete sahip Seca (213, 

Hamburg, Germany)  marka stadiometre  kullanılmıştır (Şekil 3.6). Ölçüm esnasında 

katılımcıların ayakkabılarını çıkarmaları istenmiş, anatomik duruşta durmaları, baş frontal 

düzlemde, baş üstü tablası verteks noktasına temas edecek şekilde ve kıpırdamayacakları 

bir pozisyon almaları istendikten sonra ölçülmüş ve bu değer cm cinsinden kaydedilmiştir. 
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Resim 3. 4. Boy uzunluğu ölçmek için kullanılan seca (213, Hamburg, Germany)  marka 

stadiometre 

Katılımcıların vücut kütlesini belirlemek amacıyla; Seca (Colorata 760, Hamburg, 

Germany) marka mekanik baskül kullanılmıştır (Şekil 3.8). Ölçüm yapılmadan önce 

katılımcılardan; üzerlerindeki metalleri çıkarmaları, çıplak ayakla cihaza çıkmaları, cihazın 

üstüne yerleştikten sonra hareket etmemeleri istenmiş sonra ölçüm yapılmıştır. Veriler kg 

cinsinden kaydedilmiştir. 
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Resim 3. 5. Oyuncuların boy uzunluğu ölçümüne ait görüntü 

 

 

Resim 3. 6. Vücut ağırlıkları belirlemek için kullanılan Seca (Colorata 760, Hamburg, 

Germany) marka mekanik baskül 

3.4.2. 1TM testi 

Sporcuların 1TM  kuvveti kestirim yöntemiyle hesaplanmıştır. Sporcular leg extension 

aletinde oturma pozisyonunu ayarlayarak konumlanmışlardır. Diz kapağının arkasında 

boşluk kalmamasına dikkat edilmiş ve sporculardan uygulama esnasında elleriyle yanlarda 
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bulunan tutamaçları kavramaları istenmiştir. Sporcunun hazır olduğunda başlaması 

istenmiştir. Alet üzerinde ağırlığı dizler düzleşene kadar kaldırıp dizler 90° olana kadar 

indirmesi istenmiştir. Katılımcılardan ilk adımda uygulayıcı tarafından 10 tekrarı 

geçmeyecek şekilde ayarlanan tahmini ağırlıkla leg extension yapmaları istenmiştir. 

Uygulayıcı 10 tekrarı kolay bir şekilde gerçekleştirmiş ise ilk adımda seçilen ağırlığı 

%10/20 oranında artırarak bir kez daha 10 tekrar yapması istenmiştir. Ağırlık seçimi yanlış 

ise aynı yöntem 2 dakikalık dinlenme sonrası tekrarlanmıştır. Doğru ağırlıkta ve teknikte 

10 tekrarı tamamlayan sporcunun kaldırdığı ağırlık not edilmiş sonrasında Epley formülü 

kullanılarak 1 TM’leri hesaplanmıştır (Wood ve diğerleri, 2002). 1 TM’leri hesaplanan 

sporcular germe metotlarına ek olarak yaptığı PAP uygulamalarında NSCA yük tablosunda 

(Çizelge 2.1) belirtilen 6 tekrara karşılık gelen ağırlıkla leg extension yapmışlardır.  

 

Resim 3. 7. Oyuncuların 1TM testine ait görüntü 

3.4.3. Lane agility çeviklik testi  

Ulusal Basketbol Birliği (NBA) bir süredir basketbol sporuna özgü bir çeviklik testi olan 

Lane Agility testini kullanmaya başlamıştır. NBA her haziran ayında, potansiyel draft 

seçimlerini güç, sürat, kuvvet, çeviklik ve esneklik ölçümlerine göre test ettiği bir draft 
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öncesi kampı düzenlemektedir (Foran ve Pound, 2007). NBA güç ve kondisyon koçları bu 

kampta geçerli ve güvenilir olduğunu iddia ettikleri testlerden yararlanmaktadır (Foran ve 

Pound, 2007). Bu sebeple çalışmamızda Lane agility çeviklik testi kullanılmıştır.  

Test; uzunluğu yaklaşık olarak 5.8 metre, genişliği ise 4.9 metre olan basketbolda serbest 

atışların yapıldığı boyalı alanın köşelerine huniler yerleştirilerek uygulanmıştır (Şekil 

3.10). Bu testte katılımcılar Şekil 3.10‘ da görüldüğü gibi serbest atış bölgesinin sol 

köşesinde (A hunisi) hazır olduğunda çıkış yaparak baseline çizgisine kadar (B hunisi)  

sprint atmıştır. Ardından sağa doğru diğer köşeye (C hunisi) kayma (stance) adımı ardından 

geri geri 3. köşeye (D hunisi)  varmıştır. Bu köşeden sonra sola kayma (stance)  adımı 

yaparak başlangıç noktasına (A hunisi)  dönmüştür. Ayağını çizgiye basan katılımcı 

sonrasında aynı adımları tam tersi yönünde uygulayacaktır ve başlangıç noktasına 

döndüğünde süre cihaz yardımıyla otomatik durmuştur. Test öncesi oyunculara 1 kez 

deneme hakkına izin verilmiştir. Bu denemeyi oyuncu tam performansını göstermeden 

uygulamış ve esas ölçümler için 3 dakika dinlendikten sonra başlamışlardır. Testte 2 test 

tekrarı alınmış ve ölçümler arası 3 dakikalık dinlenme süresi tanınmıştır. Çeviklik 

performansını değerlendirmede Newtest Powertimer 2000 (Newtest, Oulu, Finlandiya) 

cihazı kullanılmıştır (Şekil 3.11). Cihaz başlangıç ve bitiş çizgisine yerleştirilmiştir.  

 



34 

 

Resim 3. 8. Lane agility çeviklik testi 

 

Resim 3. 9. Newtest Powertimer 2000 fotosel cihazı 

 

Resim 3. 10. Oyuncuların Lane agility çeviklik testine ait görüntü 

3.5. Verilerin Analizi 

Veriler ortalama ve standart sapma şeklinde sunulmuştur. Veri dağılımının normalliğini 

belirlemek üzere Shapiro-Wilk testi kullanılmıştır. Verilerin analizinde Friedman 

Tekrarlanan Ölçüm Analizi Testi kullanılmıştır. Referans grup değerlerini diğer gruplarla 
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karşılaştırmak amacıyla Dunnett Testi uygulanmıştır. Alınan veriler SigmaPlot (Jandel 

Corporation)  versiyon 15.0 yazılımı kullanılarak analiz edilmiş ve 0.05 anlamlılık düzeyi 

kullanılmıştır. 
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4. BULGULAR 

Araştırmaya katılan kadın basketbolcuların karakteristik özellikleri Çizelge 4.1’ de 

sunulmuştur. Katılımcıların yaşları ortalama 17.6 yıl, spor yaşları ortalama 8.3 yıl, boy 

uzunlukları ortalama 174.3±6.8 cm, vücut kütlesi ortalama 68.1±9.9 kg ve vücut kütle 

indeksleri ortalama 22.4±2.5 kg.m-² olarak bulunmuştur.  

Çizelge 4. 1. Katılımcıların karakteristik özellikleri (n=30) 

 Ort±SS min maks %95 GA 

Yaş (yıl) 17.6±2.2 15 22 16.8-18.4 

Spor yaşı (yıl) 8.3±2.9 6 16 7.2-9.4 

Boy uzunluğu 

(cm) 
174.3±6.8 159.5 185 171.8-176.8 

Vücut kütlesi 

(kg) 
68.1±10 54 102 64.3-71.8 

VKİ (kg.m-²) 22.4±2.5 18.7 31.1 21.5-23.3 
Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: minimum değer, maks: maksimum değer, VKİ: Vücut kütle indeksi, 

GA: Güven aralığı  

Çizelge 4. 2. Katılımcıların çeviklik süreleri (sn) 

 Ort±SS min maks Ortanca 

Referans 

Değera 
13.511±0.912 12.050 15.208 13.635 

Dinamik b 13.363±0.864 11.820 15.208 13.635 

Statikc 13.521±0.940 11.855 15.009 13.777 

Balistikd 13.379±0.937 11.669 15.223 13.688 

p    a-b .027 
Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: minimum değer, maks: maksimum değer, Referans Değera: referans 

çeviklik süresi, Dinamik b: Dinamik germe sonrası uygulanan PAP sonrasındaki çeviklik süresi, Statikc : 

Statik germe sonrası uygulanan PAP sonrasındaki çeviklik süresi, Balistikd: Balistik germe sonrası uygulanan 

PAP sonrasındaki çeviklik süresi ifade eder. 

Basketbol oyuncularının çeviklik süreleri incelendiğinde referans değerin ortalama 

13.511±0.912 sn, minimum 12.05 sn, maksimum 15.208 sn, ve ortancası ise 13.635 sn 

bulunmuştur. Dinamik germe sonrası çeviklik ortalama 13.363±0.864 sn, minimum 11.82 

sn, maksimum 15.208 sn, ortancası ise 13.635 bulunmuştur. Statik  germe sonrası çeviklik 

ortalama 13.521±0.940 sn, minimum 11.855 sn, maksimum 15.009 sn ve ortancası 13.777 

sn bulunmuştur. Balistik germe sonrası çeviklik incelendiğinde ortalama 13.379±0.937 sn, 

minimum 11.669 sn, maksimum 15.223 sn, ve ortancası 13.688 sn olarak bulunmuştur. 
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Çizelge 4.2 incelendiğinde çeviklik sürelerinde en iyi ortalama değerin dinamik 

(13.363±0.864, dinamik germeye ek olarak yapılan PAP sonrası) uygulamasında olduğu 

görülmektedir.  Ek olarak gruplar arasında referans değer ve dinamik germe protokolü 

arasında anlamlı fark bulunmuştur (p=.027). Statik germe ve balistik germe ile referans 

değeri arası çeviklik süresi ise anlamlı farklı değildir. Dinamik ve referans değer arasındaki 

gruplar arası farklılığı 25.000; ki-kare değeri 2.500, balistik ve referans değer arasındaki 

gruplar arası farklılığı 22.000; ki-kare değeri 2.200, statik ve referans değer arasındaki 

gruplar arası farklılığı 5.000, ki-kare değeri 0.500 olarak bulunmuştur.  
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5. TARTIŞMA  

Bu çalışmanın amacı farklı germe metotlarına ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik 

performansına akut etkisini araştırmaktır. Bu araştırma öncesinde dinamik germe 

metoduna ek olarak yapılan PAP’ın çeviklik performansına pozitif anlamda akut etkisi 

olacağı hipotezlenmiştir. Bu germe metotları uygulamadan önce ilk ölçüm günüde referans 

değer olarak oyuncuların kendi seçtiği ısınma ve germe yöntemi kullanılmıştır. 

Oyunculardan sonraki günler randomize olarak dinamik, statik ve balistik germe sonrası 

PAP uygulamaları istenmiştir. PAP uygulayan sporcu Lane agility çeviklik testi 

uygulamıştır. Çeviklik sürelerinin referans değerlerle karşılaştırıldığında en iyi sürenin 

dinamik germe sonrası yapılan PAP uygulaması sonrası olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ek 

olarak balistik ve statik germe sonrası yapılan PAP uygulaması ve referans değer arasında 

anlamlı fark olmadığı görülmüştür.   

Zois ve diğerlerinin (2011) yaptığı bir çalışmada 10 erkek futbolcuya normal futbol 

ısınması, dar alan oyunları veya leg press makinesinde 5TM egzersiz olmak üzere üç farklı 

ısınma protokolü uygulanmış, bu uygulamalardan sonra futbolcuların aktif sıçrama ve 

reaktif çeviklik performansları incelenmiştir. Kontrol ölçümleriyle kıyaslandığında 

çeviklik performansının dar alan oyunlarından sonra %3.8 ve 5TM bacak itme 

aktivasyondan sonra %4.7 geliştiği belirtilmiştir. Diğer bir çalışmada, 17 yaş altı toplam 16 

ragbi oyuncusuna, 3 set x 3 sn maksimal izometrik squat uygulanmış ve bu aktivasyonun 

proagility testi performansına etkisi incelenmiştir (Marshall ve diğerleri, 2005). Kontrol 

uygulaması ile kıyaslandığında, aktivasyondan 1 dakika sonra ölçülen proagility test 

zamanının istatistiksel olarak anlamlı ölçüde %3.3 daha yavaş olduğu belirlenmiştir. Bu 

çalışmalar PAP ve benzer uygulamaların yön değiştirme performansına etkisi hakkında 

çelişkili bulgular sunmaktadır. 

Gürses ve Akgül (2019), futbolcular üzerinde yaptığı bir çalışmada farklı germe 

metotlarının dikey sıçrama, sürat ve çeviklik performansa akut etkisi incelenmiştir. Isınma 

protokolünde germe olmaksızın, statik germe ve kombine (dinamik + statik) germe 

uygulanmıştır. Çeviklik testi olarak Illinois çeviklik testi kullanılmıştır. Çalışma sonucunda 

uygulanan germe protokollerinin çeviklik gibi yüksek şiddetli performansı akut olarak 

etkilemediği sonucuna ulaşılmıştır.  
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Toprak ve diğerlerinin (2022) yaptığı bir çalışmada, statik ve dinamik aktivasyon sonrası 

potansiyasyonun (PAP) koşullandırma aktivitelerinin çeviklik performansı üzerindeki 

zamansal etkilerini araştırmayı amaçlamıştır. Çalışmaya katılan futbolcular dinamik, statik 

ve kontrol protokolünü uygulamışlardır. Dinamik protokolde 1TM kullanılırken statik 

protokolde 3 tekrar 3 saniye izometrik squat yapılmıştır. Protokolü tamamlayan sporcular 

hemen sonrasında Illinois çeviklik testini 15. saniyede, 2-4-6-8-10-12 ve 14. dakikalarda 

sekiz ayrı zamanda maksimum eforla gerçekleştirmişlerdir. Çalışma sonucunda 4. ve 6. 

dakikalarda statik ve dinamik protokollerin kontrol protokolüne göre anlamlı fark olduğu 

görülürken 8. dakikada statik ve dinamik protokoller en yüksek performansa ulaştığı 

görülmüştür. Benzer olarak çalışmamızda dinamik germe ardından yapılan PAP’ın 

dinlenme süresi 5 dakika olarak uygulanmış ve bu kombinasyonla çeviklik süresinde 

anlamlı fark olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Amiri-Khorasani ve diğerleri (2010) yine futbolcular üzerinde dinamik, statik ve dinamik 

+ statik germe kombinasyonu yaparak Illinois çeviklik testine etkisini incelemişlerdir. 

Isınma sırasındaki dinamik germenin, çeviklik performansına hazırlık olarak en etkili 

yöntem olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bizim çalışmamızda bu bulgulara benzer olarak 

dinamik germe protokolünün referans değerlerle karşılaştırılmasıyla en etkili yöntem 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

5 farklı germe egzersiz protokolünün sürat ve çevikliğe akut etkisinin incelendiği 

çalışmada fiziksel olarak aktif 30 erkek oyuncu katılmıştır. Performans testleri germe 

olmadan, statik, dinamik, statik + dinamik ve dinamik + statik şeklinde jogging ardına 

uygulanmıştır. Çalışma sonucunda sürat ve kuvvet gerektiren aktivitelerden önce dinamik 

germe türlerinin daha çok tercih edilmesi gerektiğine ulaşılmıştır. Ayrıca sporcunun sürat 

ve çeviklik performansını arttırmak amacıyla statik germe sonrası dinamik germe 

modeliyle birlikte spor disiplinine özel ısınma yöntemi önerilmiştir (Ciğerci ve diğerleri, 

2022). 

Uygulanan farklı germe yöntemlerinin basketbol sporcularının sıçrama, çeviklik ve sürat 

performans düzeylerinin karşılaştırıldığı bir tez çalışmasında; koşu yöntemi, statik germe, 

dinamik germe ve self-miyofasyal gevşetme yöntemi uygulanmış ve bunların ardına 

sıçrama, sürat ve çeviklik testleri alınmıştır. Çeviklik testinde T Test uygulanmıştır. 
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Çalışma sonucunda T Test çeviklik testinde yöntemler arası anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiştir (Karadağ, 2019). 

Basketbol oyuncularında kayma adımının hızını artırmak için farklı aktivasyon sonrası 

potansiyasyon (PAP) metotlarının kullanımını inceleyen Gepfert ve diğerleri (2020) vücut 

kütlesinin %5’ine karşılık gelen dirençli veya destekli kondisyon aktivitesi uygulayarak 5 

m kayma adım performansına etkisini incelemiştir. Test sonucunda başlangıç ve yardımlı 

aktivasyon sonrası potansiyasyon performans artışı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olduğu bulunmuştur. 

Howe ve diğerleri (2017), aktivasyon sonrası potansiyasyonun hem pliometri de hem de 

sürat, çabukluk ve çeviklik egzersizlerinin doğrusal sprint performansı üzerindeki etkisini 

incelemiştir. Araştırma sonucunda kontrol ve sürat, çabukluk, çeviklik grupları arasında 

anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. Hız, çabukluk ve çeviklik ısınmasının 

tamamlanmasının ardından PAP yanıtının belirgin olmadığı görülmüştür. 

Aktivasyon sonrası potansiyasyonun yön değiştirme performansına etkisini araştıran Aytaç 

(2020), çeviklik testi olarak 505 ve T-testi kullanmıştır.  Sonuç olarak çalışmanın 

bulgularında aktivasyon sonrası potansiyasyon etkisini ortaya çıkarabilmek için uygulanan 

ön kondisyonlanma egzersizinin (1TM’nin %90’ında 3x3 set skuat) 505 testi yön 

değiştirme performansına bir etkisi olmadığını gösterirken, T-testinde bir potansiyasyon 

etkisinden çok yorgunluk etkisine neden olduğu görülmüştür.  

PAP sonrası dinlenme süresi ve çevikliğin incelendiği bir çalışmada Ishak ve diğerleri 

(2023) , farklı toparlanma süresi içerisinde 12 dakikalık dinlenmenin erkeklerde ve 

kadınlarda daha etkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. 

Marshall ve diğerleri (2019) yaptıkları bir çalışmada çeviklik hızında aktivasyon sonrası 

potansiyasyonun (PAP) kullanılıp kullanılamayacağını belirlemek için maksimum 

izometrik çömelmelerle önceki çeviklik sprintlerinin etkisini araştırmıştır. Çeviklik testi 

PAP sonrası 1, 3, 5 ve 7 dakikalık belirli zaman aralıklarında tekrarlanmıştır. Çalışma 

sonucunda genel çeviklik sürelerinin PAP’tan 1 dakika sonra başlangıca kıyasla daha yavaş 

olduğu, PAP’tan 3, 5 ve 7 dakika sonra hiçbir anlamlı fark meydana gelmediği 

görülmüştür. 
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Sıngchoo ve diğerleri (2015) farklı aktivasyon sonrası potansiyasyon (PAP) tekniği ile 

ısınmanın kas kuvveti, hız ve çeviklik üzerindeki akut etkilerini incelemiştir. Tüm 

katılımcılara direnç, pliometrik ve kompleks tekniği içeren üç aktivasyon sonrası 

potansiyasyon ısınması uygulanmıştır. Her teknikte PAP ısınmasından sonra kas kuvveti, 

hız ve çeviklik ölçülmüştür. Sonuçlar, direnç, pliometrik ve kompleks teknik arasında PAP 

ısınması sonrası kas kuvveti, hız ve çeviklik üzerinde anlamlı bir fark olmadığını 

göstermiştir. Ancak PAP ısınmasından sonra her teknikte kas kuvveti, hız ve çeviklik 

performansları uygulamadan önceki duruma göre daha iyi olduğu görülmüştür.  

Tsimachidis ve diğerleri (2013) yaptıkları çalışmada, 10 haftalık kombine direnç/sprint 

antrenman programının, direnç antrenman setleri öncesinde, arasında ve sonrasında sprint 

performansının aktivasyon sonrası potansiyasyon etkisini incelemiştir. Kombine antrenman 

grubu, 5-8 TM (Maksimum Tekrar) yarım squat'ta 5 setten oluşan ve her set arasında sprint 

koşularından oluşan kombine bir antrenman programı gerçekleştirmiştir. Çalışma 

sonucunda PAP etkisinin küçük basketbol oyuncularında 10 haftalık kombine edilmiş 

direnç/sprint antrenmanı sonrasında meydana geldiği görülmüştür.  

Hincapié ve diğerleri (2021), yaptığı çalışmada kuvvet antrenmanı deneyimi olan sağlıklı 

katılımcılar üzerinde tek taraflı ve çift taraflı olmak üzere iki farklı ısınma türünün 

aktivasyon sonrası potansiyasyonu (PAP) geliştirmenin dikey sıçrama performansı ve 

çeviklik üzerindeki etkilerini karşılaştırmayı amaçlamıştır. Çeviklik süreleri PAP 

ısınmasının öncesinde ve sonrasında ölçülmüştür. Çalışma sonucunda unilateral ve 

bilateral ısınma türünün çeviklik performans testlerinde iyileşmeler sağladığı görülmüştür.   
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER  

Çalışmamızda basketbol oyuncularında farklı germe metotlarına ek olarak yapılan PAP 

uygulamasının akut etkisini incelemek amaçlanmıştır. Oyuncuların rutin olarak yaptığı 

ısınma sonrası çeviklik süreleri alınmış ve referans değer olarak kaydedilmiştir. Bu değer 

sonrasında aynı gün 1TM ağırlıkları belirlenmiş ve diğer günlerde uygulayacakları 6 tekrar 

için hesaplama yapılmıştır. Diğer günler ısınmada oluşabilecek farklılığın ve güvenilirliğin 

etkilenmemesi açısından ısınma rutini olarak çok yönlü nöromüsküler ısınma 

gerçekleştirmişlerdir. Randomize çapraz geçişli olarak dinamik, statik ve balistik germe 

yöntemlerini, takip eden günlerde uygulamışlardır. Germe yöntemlerinin uygulanmasının 

ardından oyuncular leg extension aletinde 1 tekrarın %85’ine karşılık gelen yükte 6 tekrar 

leg extension uygulamışlardır. 5 dakika dinlenmenin ardından Lane agility çeviklik testi 

gerçekleştirilmiştir. Bu test 3 dakika arayla toplamda 2 kez uygulanmış, en iyi süre 

istatistiğe dahil edilmiştir. Oyuncuların dinamik, statik ve balistik germe metotları üzerine 

PAP uygulamaları referans çeviklik süreleri ile karşılaştırılmıştır. Bu karşılaştırma sonrası 

anlamlı en iyi çeviklik süresinin dinamik germe metoduna ek olarak yapılan PAP 

uygulamasında ulaşılmıştır. Balistik ve statik germe metodu sonrası yapılan PAP’ı takip 

eden çeviklik performasında referans değerine göre anlamlı bir fark bulunmamıştır.   

Bu çalışmayla birlikte kadın basketbol oyuncularında antrenman veya müsabaka öncesi 

yapılan dinamik germe ve PAP’ın çeviklik süresine pozitif anlamda etki ettiği görülmüştür.  

Çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında oyuncuların ilk gün çeviklik testi sonrası 1TM 

belirleme protokolünü etkilemiş olabileceği düşünülmektedir. Bundan kaynaklı olarak 

doğru ağırlığın kestirilemediği ve PAP’ın istenilen etkiyi gösteremediği düşünülebilir. Ek 

olarak leg extension aletinde 1TM ağırlıklarının ara sayılar olması durumunda hesaplanan 

ağırlığın yakın sayıya yuvarlanması, protokolün amacını etkilemiş olabilmektedir. 

Katılımcı sayısının 30 olması daha net sonuçlar için yetersiz kalmış olabilmektedir. 

Uygulanan germe metotlarına bakıldığında dinamik, statik ve balistik germe metoduna ek 

olarak PNF gibi faklı yöntemlerinde eklenmesi çalışmanın literatüre katkısını artıracağını 

düşünmekteyiz. Çalışmaya kadın basketbol oyuncularının yanında erkek basketbol 

oyuncularının da dahil edilmesi önerilmektedir. Referans değerine ek olarak bir başka 

ölçüm seansında, nöromüsküler ısınma sonrası PAP uygulanması ve ardından çeviklik 
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testinin gerçekleştirilmesi de PAP’ın izole olarak çeviklik üzerine etkisi olup olmadığını 

belirlemek amacıyla kullanılması gerekliliği de ileriki çalışmalarda ihmal edilmemelidir.  
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EK 1- Gönüllü Olur Formu 

 
 

 

 

KATILIMCILAR İÇİN BİLGİLENDİRİLMİŞ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU 

Sizi, Gazi Üniversitesi Etik Komisyonu’ndan ……………………………..tarih / 

…………………………………..sayı ile izin alınan* ve  Doç. Dr. Elif CENGİZEL 

tarafından yürütülen “Farklı germe metotlarına ek olarak yapılan post aktivasyon 

potansiyasyonun (PAP) çeviklik performansına akut etkisi” başlıklı araştırmaya davet 

ediyoruz. Bu çalışmaya katılmak tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. Çalışmaya 

katılmama veya katıldıktan sonra herhangi bir anda çalışmadan çıkma hakkına sahipsiniz. 

Bu çalışmaya katılmanız için sizden herhangi bir ücret istenmeyecektir. Çalışmaya 

katıldığınız için size bir ödeme yapılmayacaktır. Çalışmadan elde edilecek bilgiler 

tamamen araştırma amacı ile kullanılacak olup kişisel bilgileriniz gizli tutulacaktır.  

*Gazi Üniversitesi Etik Komisyon izini alındıktan sonra doldurularak kullanılacaktır.  

Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmanın amacı farklı germe metotlarına ek olarak yapılan post 

aktivasyon potansiyasyonun (PAP) çeviklik performansına akut etkisini 

araştırmaktır. 

Araştırmanın Yöntemi 

Araştırma kapsamında katılımcılardan ilk gün demografik bilgiler 

alınacak ve ardından toplam 10 dakika bireysel seçtikleri bir dizi ısınma 

hareketleri yapacaklardır. Ardından Lane Agility çeviklik testi tanıtılacak 

ve her katılımcıya 1 kez deneme hakkı verilecektir. Deneme yapan sporcu 

2 kez testi uygulayacaktır. Çeviklik testin sonra oyuncuların tek seferde 

kaldıracağı maksimum yükü hesaplayabilmek adına Leg extension 

aletinde 10 tekrar diz düzleştirme harekete yapacaklardır. Katılımcılar 2., 

3., ve 4. günlerde ise karışık olarak germe metodu uygulayacak ardından 

6 tekrar diz düzleştirme hareketi yapacaklardır. 

Araştırmanın Öngörülen 

Süresi (Başlama ve Bitiş 

Tarihi Başvurudaki Başlangıç 

ve Bitiş Tarihi ile Uyumlu 

Olmalıdır.) 

20.03.2023 – 20.07.2023 

Araştırmaya Katılması 

Beklenen Katılımcı/Gönüllü 

Sayısı 

30 

Araştırmanın Yapılacağı 

Yerler  

Gazi Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi  

Görüntü ve/veya ses kaydı 

alınacak mı?                

 

Evet                          Hayır 

                                    X                              

Tablo katılımcıların anlayabileceği biçimde, akademik dil kullanılmadan 

yazılacaktır.  

  

T.C. 

GAZİ ÜNİVERSİTESİ 

ETİK KOMİSYONU 
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EK-1 (devam) Gönüllü Olur Formu 

KATILIMCI BEYANI 

 

Yukarıda amacı ve içeriği belirtilen bu araştırma ile ilgili bilgiler tarafıma aktarıldı. Bu 

bilgilerden sonra araştırmaya katılımcı olarak davet edildim. Bu çalışmaya katılmayı kabul 

ettiğim takdirde gerek araştırma yürütülürken gerekse yayımlandığında kimliğimin gizli 

tutulacağı konusunda güvence aldım. Bana ait verilerin kullanımına izin veriyorum. 

Araştırma sonuçlarının eğitim ve bilimsel amaçlarla kullanımı sırasında kişisel bilgilerimin 

dikkatle korunacağı konusunda bana yeterli güven verildi. Araştırmanın yürütülmesi 

sırasında herhangi bir sebep göstermeden çekilebilirim. Araştırma için yapılacak 

harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altına girmiyorum. Bana herhangi bir 

ödeme yapılamayacaktır. Araştırma ile ilgili bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla 

anlamış bulunmaktayım. Bu çalışmaya hiçbir baskı altında kalmadan kendi bireysel 

onayım ile katılıyorum. İmzalı bu form kağıdının bir kopyası bana verilecektir. 

 

Araştırma yürütücüsü(Tez çalışmalarında Danışman tarafından imzalanacaktır.) 

 

Adı ve Soyadı Doç. Dr. Elif CENGİZEL Tarih ve İmza 

Adres ve telefonu 

Gazi Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

Antrenörlük Eğitimi Bölümü Ankara 

Türkiye5056342227 

 

Katılımcı 

Adı ve Soyadı  Tarih ve İmza 

Adres ve telefonu   

Velayet veya Vesayet Altındaki Katılımcılar için Veli/Vasi 

Adı ve Soyadı   Tarih ve İmza 

Adres ve telefonu   
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EK 2- Etik Komisyon Belgesi 

  



63 

 

EK-2 (devam) Etik Komisyon Belgesi 

  

USER
Mühür

USER
Mühür

USER
Mühür

USER
Mühür

USER
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Mühür

USER
Mühür

USER
Mühür
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USER
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ÖZGEÇMİŞ 

Kişisel Bilgiler 

Soyadı, adı 

Uyruğu 

Doğum tarihi ve yeri 

Medeni hali 

e-mail

Telefon 

: KARAAĞAÇ, Yücel 

: T.C.  

:  

:  

: 

:

Eğitim 

Derece 

Yüksek Lisans 

Eğitim Birimi 

Gazi Üniversitesi /Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 

Antrenörlük Eğitimi Ana Bilim Dalı 

Mezuniyet Tarihi 

Devam ediyor 

Lisans Gazi Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi 2021 

Lise Mamak Anadolu Sağlık Meslek Lisesi 2016 

İş Deneyimi 

Yıl 

2023-Devam 

Yer 

Denizli Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü 

Görev 

Tenis Antrenörü 

2022-2023 Çankaya Üniversitesi Spor Kulübü Spor Yöneticisi 

Yabancı Dil 

İngilizce 

Yayınlar 

Varmış, N., Kurt, E. İ., Karaağaç, Y. ve Cengizel, E. (2024). Raket sporcularında vücut yağ 

yüzdesi, vücut kütle indeksi ve somatotipin karşılaştırılması. Yalova Üniversitesi 

Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 47-59. 

Karaağaç, Y., Cengizel, Ç. Ö., ve Cengizel, E. (2023). Adolesan basketbol oyuncularında 

ayak bileği hareket açıklığı ile dikey sıçrama ve çeviklik performansı arasındaki 

ilişki. 21. Uluslararası Spor Bilimleri Kongresi, 11-14 Kasım 2023, Antalya 2023, 

s.204.

Hobiler 

Tenis, Badminton 

Gazi
Kalem
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