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OZET

Usgu S. Profesyonel Basketbol Oyuncularinda Fonksiyonel Egitimin
Performansla 1liskili Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi, Hacettepe
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi Program
Doktora Tezi, Ankara, 2015. Bu c¢alisma fonksiyonel egitimin, profesyonel
basketbol oyuncularmin performanslarina ve iliskili alt parametrelerine olan etkisini
arastirmak amaciyla planlandi. Calismaya 28 elit basketbol oyuncusu dahil edildi.
Sporcular; yas ortalamasi 22.4 + 4.2 yil olan 14 sporcu (Kontrol Grubu) ve yas
ortalamas1 26.6 + 5.9 yil olan 14 sporcu (Egitim Grubu) olmak iizere iki gruba
ayrildi. Egitim grubuna 20 hafta siliresince rutin basketbol antrenmani ile (2
gilin/hafta) fonksiyonel egzersiz egitimi verildi. Kontrol grubu ise rutin basketbol
antrenmani ile kuvvet ¢aligmalarmi yapti. Tiim degerlendirmeler 20 haftalik egitim
oncesi ve sonrasinda her iki grup i¢in de uygulandi. Test bataryasi; Fiziksel 6zellikler
ve antropometrik dl¢timler, otur-uzan esneklik testi, 20 m siirat testi, T-Drill ve Lane-
Agility ¢eviklik testleri, yatay sicrama ve dikey sicrama testleri, bir maksimum tekrar
(IMT) Bench press ve Leg press kas kuvveti testlerini igerdi. Her iki grubun hiz,
IMT Bench press ve Leg press kuvvetinde artis goriildii (p<0.05). Kontrol grubunda
gogiis cevre ve Lane-Agility cevikliginde artis olurken (p<0.05), egitim grubu
esneklikte, dikey sigramada ve T-Drill cevikliginde anlamli gelisme gosterdi
(p<0.05). Sonugcta basketbol oyuncularinda her iki egzersiz yontemi hizin, ¢evikligin
ve maksimal kuvvetin gelistirilmesinde benzer etkilere sahip oldugu bulundu.
Bununla birlikte fonksiyonel egitimin basketbol oyuncularinda kassal kuvvet, dikey

sigrama, ¢eviklik ve esneklikte performanslarini daha iyi arttirabilecegini gosterdi.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel egitim, fiziksel uygunluk, egzersiz, performans,

basketbol.
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ABSTRACT

Usgu S. The Effects of Functional Training on Performance Related Physical
Fitness Parameters in Professional Basketball Players, Hacettepe University,
Institute of Health Sciences, Sports Physiotherapy Doctorate Thesis, Ankara,
2015. The purpose of this study was to determine whether functional training has
effects on performance and related various physical components of basketball
players. 28 elite basketball players were placed into this study. All the athletes were
divided into two groups as 28 athletes with the mean age of 22.4 & 4.2 years (Control
Group) and 14 athletes, mean age of 26.6 £ 5.9 years (Training Group). Functional
exercises were applied to training group for 20 weeks (2 days/week) with routine
basketball training. Control group followed routine basketball training and strenght
training. The both groups participants were tested prior to and after completing the
20-weeks. The testing battery included; Physical and antropometric measurements,
Sit and reach flexibility test, 20 m Speed test, T-Drill and Lane-Agility tests,
horizontal (Standing broad jump) and vertical jump tests, one-repetition maximum
(1-RM) Bench press and Leg press strength tests. Results indicated significant
increases in speed, 1-RM Bench press, 1-RM Leg press each group following
training (p<0.05). Control group also elicited significant increases in chest girth and
Lane-Agility while the functional training group was significantly (p<0.05) increased
in flexibility, vertical jump, T-Drill agility time changes were the only parameters
where there were significant (p<0.05) differences between groups. Collectively,
these results suggest that both programs are equally beneficial for increasing speed,
agility and maximal measures of strength. However, changes in muscular strength,
vertical jump, agility and flexibility appear to be more successfully with functional

training.

Keywords: Functional training, physical fitness, exercise, performance, basketball.
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1.GiRiS

Saglikli olmak i¢in, spor yapmak gereksinim haline gelmistir. Giliniimiizde
spor, daha kapsamli bir tanimla “insanin saglik durumunu gelistiren ve gelismis
saglik durumunu devam ettiren hareketler” olarak ifade edilmektedir (1).

Basketbol, bir takim sporu olarak giiniimiizde dinamik 6zellikleri ile popiiler
hale gelmektedir. Her cins ve yastaki bireylerin kolayca yapabilecegi, hareketli,
zevkli bir spor dalidir. Basketbolcular 40 dakikalik bir mag¢ esnasinda; degisik
siddetlerde dripling, kosu ve sigrama gibi ¢cok yonlii ¢esitli hareketler yapip, yaklasik
olarak 4500-5000 metre mesafe kat etmektedirler. Bunun 600 metresi ortalama 7
metrelik hizli tempolu kosular olustururken; 350 defa tempo degistirdigi, 250 m topla
kostugu, 80 defa kisa ataklar, 50 defa ani stoplar, 500 defa savunmada alt ekstremite
hareketleri, 90 defa sigrama, 150 defa savunmada kol hareketleri, 250 defa kalga
fleksiyonu ve 360 defa gdovde rotasyonu yaptigi saptanmstir (2).

Mag¢ veya antrenman genelinde, sportif performans esnasinda bu tiir
hareketlerin yapilabilmesi i¢in noromuskiiler kontroliin ve merkezi sinir sisteminin
optimal diizeyde olmas1 gerekmektedir (2).

Cocukluk ve gencglik caglarindan baslayarak, basketbola 6zgii hareketler
(fundamental) teknik ¢alismalarla gelistirilerek ve yetiskinlik ¢cagindaki antrenmanlar
ile pekistirilerek iistiin bir diizeye ¢ikarilmaktadir.

Profesyonel sporlarda antrenman teknikleri sporcularin performansini
artrmak, gelistirmek, Onemli fiziksel uygunluk parametrelerindeki eksikleri
belirleyerek gidermek {izerine kurulmustur. Teknik ve taktik antrenmanlarin oyun
icerisinde, ani degisen pozisyonlarda uygulanmasi koordinasyon, reaksiyon gibi
ozelliklerin gelisiminde biiyiik bir etkendir (1). Sporcular antrenmanin kendilerinde
yarattig1 fizyolojik, psikolojik ve diger etkilerini becerilerine yansitmalar1 onlarin
optimal fonksiyonlari, yaralanmalarin engellenmesi ve basarilart i¢in esastir (3).
Gilintimiizde sporcularin basarilarin1 artirmak i¢in uzmanlar tarafindan fiziksel
uygunluk parametrelerini  gelistirebilecek, arttirabilecek bir ¢ok ¢alisma
bulunmaktadir (3-7).

Bu baglamda en ¢ok arastirmalara konu olan ve lizerinde c¢alisilan fiziksel

uygunluk parametreleri kuvvet ve gictiir (4-8). Yapilan sporun cesidi ile



gereksinimleri degismektedir, buna ek olarak antrenmanlarin uygun, spesifik ve
planli olmas1 sergilenen performans: gelistirilebilmektedir (4). Antrenman
tekniklerinin g¢esitliligi, uygulanabilirligi ve birbirlerine olan iistiinliiklerinin giderek
onem kazandig1 goriilmektedir. Basar1y1 yakalamaya c¢alisan bir ¢ok takim kullandig1
antrenman tekniklerini son zamanda degistirmekte, sezon igerisinde rutin devam
ettikleri geleneksel yontemlerden vazge¢cmektedir.

Geleneksel kuvvet ve giic calismalarinda kullanilan serbest agirliklar,
egzersiz aletlerinin olusturdugu fizyolojik etkiler, kullanimi sirasinda yasanilan
sikintilar, biyomekaniksel problemler gibi olumsuz benzeri durumlar arastirmalara
konu olmus ve gilinlimiizde yeni yaklasimlar gelistirilmeye baslanmistir (4,9,10).
Dinamik  egzersizlerin, serbest viicut agirligi  hareketlerinin, geleneksel
kuvvetlendirme yOntemleriyle birlikte kombine bir sekilde kullanildigini
gormekteyiz (4,11).

Her spor i¢in temelde ayn1 olabilecek fakat branglara gore farkli sayilabilecek
fonksiyonel hareket paternleri bulunmaktadir. Yapilan sporun 6zelli§ine bagli olan
bu fonksiyonel hareket paternlerinin veya egzersizlerinin kullanildigi c¢alismalarin
biitiiniinii  fonksiyonel egitimi olusturmaktadir. Her sporcunun kolayca temin
edebilecegi basit ekipmanlarla veya ekipmansiz yapabilecegi bir yontem olan
fonksiyonel egitim spor kuliiplerinde, spor salonlarinda ve kliniklerde popiiler hale
gelmistir (11-13). Onceleri sporcularin rehabilitasyonunda kullanilan bu uygulama
artik sporcular i¢in yeni bir antrenman ¢esidi olmustur (4,14).

Literatiirde sporcular iizerine fonksiyonel egzersiz egitim programlarinin
kullanildig1 calismalarin az oldugu goriilmektedir (15). Bu nedenle sporcularin
performanslar1 iizerine olan etkileri konusunda kesin bir fikre varilamamstir (16).
Profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egzersizlerin performans
parametrelerine olabilecek etkilerini arastiran ve diger yandan kullanilan geleneksel
kuvvet ve giic antrenman yontemlerine olan iistiinliiklerini inceleyen bir arastirmaya
literatiirde rastlanmamustir.

Bu caligmanin amaci fonksiyonel egzersiz egitimin profesyonel basketbol

oyuncularinin performanslariyla olan iliskisini ortaya koymaktur.



Calismanin hipotezleri ise;

H1-Fonksiyonel egitim basketbolcularda rutin (geleneksel) kuvvet egitimine
gore ceviklik ve siirati etkiler.

H2- Fonksiyonel egitim basketbolcularda rutin (geleneksel) kuvvet egitimine
gore sicrama mesafesini ve maksimal kuvveti etkiler.

H3- Fonksiyonel egitim basketbolcularda rutin (geleneksel) kuvvet egitimine

gore esnekligi ve antropometrik 6zellikleri etkiler.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. BASKETBOL ve OZELLIKLERI

Basketbol sigramalar (ribaunt, blok ve sut), yon degistirmeli kosular,
sprintler, topla yapilan hareketler gibi yiiksek siddetli aktivite periyotlarinin arasinda
yiiriimeler, durmalar gibi diisiik siddetli hareketlerin bulundugu yaklasik 450 m2
alanda oynanan aerobik tabanli anaerobik bir spordur (17-20)

Miisabakaya takimlar en az 5, en cok 12 kisilik oyuncu kadrosu ile
cikabilmektedirler. Takimlar miisabaka kadrosu igersinden belirlenen 5 oyuncu ile
miicadele eder ve sinirsiz oyuncu degisikligi yapma hakkina sahiptirler. Oyunun
amaci, her takimin rakip takim alaninda bulunan 3,05 m yiiksekligindeki ¢emberden
topu gecirerek say1 yapma esasma dayalidir. Cember icerisinden gegen top; eger atis
iic sayr cizgisinin igerisinden gerceklestirilmis ise 2 sayi, disarisindan
gerceklestirilmis ise 3 sayi, Faul atiglar1 sirasinda top ¢emberden gecerse 1 sayi
olarak kaydedilir. Toplam 24 saniyede skor bulmak zorunda olan takim kendi yar1
sahasini 8 saniyede terk etmek zorundadir.

Oyun siiresi miisabakalarin bagl oldugu federasyonlar tarafindan belirlenir.
Amerikan Ulusal Kolej Sporcu Birligi “National Collage Atletic Association”
(NCAA) miisabakalarinda oyun siiresini; 20 dakikalik iki yaridan toplam 40 dakika,
Amerikan Ulusal Basketbol Birligi’de (NBA) 12 dakikalik dort ¢eyrekten toplam 48
dakika, Uluslararas1 Basketbol Federasyonun (FIBA) 10 dakikalik 4 c¢eyrekten
toplam 40 dakika oynanmasini uygun bulmustur. Oyun kurallar1 geregince oyunun
siklikla durmasi, oyuncularin toparlanmasmna yardimci olmakta ve bdylece
tekrarlanan yiiksek siddetli aktivitelerin ayni kalitede yapilmasmna olanak
saglamaktadir (21)

Basketbol sporuna baslama yas1 olarak 7-8, basketbol’ u 6grenme yas1 olarak
10-12, uzmanlasma ve yiiksek performansa ulasma yasi olarak ta 20-25 yaslar uygun
araliklardir (22). 20-22 yas ilk basarilar devresi, 23-26 yas optimal basari, olgunluk
ve list diizey basarilar devresi 27-30 yas arasidir (23).



2.2. BASKETBOL ve HAREKET ANALIZI

Basketbol, dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fiziki
ozellikleri gelistiren, cocukluk veya genclik caglarindan baslayip yetiskinlik caginda
bu ozellikleri {istiin bir seviyeye getiren takim sporudur (23). Oyunun kisa stirede,
dar alanda teknik becerilerin yani sira hava hakimiyetine dayali olmasindan otiirii
oyuncularin  fiziki, fizyolojik ve motor becerilerine baglh karakteristigini
belirginlestirmektedir. Topun oyunda olmadigi siirede dahil olmak iizere toplam
5500 ila 6500 metrelik bir mesafenin kat edildigi (24-26), bu mesafenin % 56,8’lik
kismmin yiiriiyiis, % 9’luk kismmin sabit ve % 34,1 lik boliimiiniin sigramalar ve
kosulardan olustugu (2,27), 50-60 adet yon degistirmeli sprint, 40-60 adet maksimal
sigrama ve 90-100 spora 6zgii yiiksek siddetli hareketin oyun i¢inde gerceklestirildigi
belirtilmistir (28-30).

Basketbolcularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli olarak yapmalar1 kuvvet,
stirat ve ceviklik 6zelliklerinin gelismesiyle yakindan iligkilidir (19,31). Oyuncu ne
kadar 1yi top siirebilir, isabetli sut atar ve basarili paslar gergeklestirirse, gosterdigi

basarili performans neticesinde magta kalma siireside o kadar artar.

2.3. PERFORMANS

Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu
nedenle, sportif performans yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi
sirasinda basari i¢in ortaya konulan c¢abalarm biitiinii olarak goriiliir. Bir anlamda
yarigma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen
faktorlerle beraber bir biitiindiir. Fizikteki performans birim zamana diisen is olarak
tanimlanmasina ragmen, sportif performans tanimi, bu tanimdan ¢ok uzak ve ¢ok
daha karmasiktir. Gilinlimiizde basar1 odakli sporcunun, is iiretme kabiliyeti iizerine
etkili fiziksel ve psikolojik bir¢cok faktoriin oldugu bilinmektedir. Bu yiizden
performanst “tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen
gerceklesen” sporcunun atletik is liretebilme becerisi, liretim kalitesi ve kapasitesinin
bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu ylizden performansin bilesenlerini

etkileyen tiim faktorleri g6z oniinde bulundurmak gerekmektedir (32).



Bu faktorler, performansi olumlu veya olumsuz etkileyebilirler. Olusum

kaynaklarina gore iki ana baslik altinda;

1. igsel faktorler

2. Dissal faktorler olarak incelenebilirler.

i¢csel Faktorler

Bu baglik altinda incelenen performansi etkileyen faktorler genel anlamda
insanda mevcut olan, kismen kalitimsal olarak gelen ve zaman iginde kiigiik
degisiklilerle farklilasan etkenlerdir. igsel faktdrler iizerine disaridan etkimiz yok
denecek kadar azdwr. Bir¢ok igsel faktor, ergenlikle beraber daha kararh bir yapiya
ulasir ve degistirilmesi daha da zorlasir. Yas, cinsiyet, anatomik yap1, genetik, zeka,
lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, endokrin sistem,
enerji kullanim mekanizmalari, ndromiiskiiler sistem, kardiovaskiiler sistem 6zellikle
bu baslik altinda bahsi gecen faktorlerdendir. Bu listeyi uzatmak ve detaylandirmak
¢ok miimkiindiir. Igsel faktdrleri objektiflestirmek olduk¢a zor oldugundan
performans {lizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri

tiimiiyle 0ngorebilmek neredeyse imkansizdir (32).

Dissal Faktorler

Digsal faktorler ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve
yapisindan kaynaklanmayan disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performansi
etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerin etki yollar1 fiziksel ve/veya psisik bilesen
iizerinden olmaktadir. Bu faktorler iizerine etkimiz, i¢sel faktorlere gore ¢ok daha
fazladir. Bir cogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayis1 ile sportif
performanst arttrmak amaci ile bu bashk altindaki faktorleri kullanmak, olumlu
degisiklikler yapmak, daha kolay ve etkindir. Sayilar1 yiizleri bulan dissal
faktorlerden bazilarmi siralamak gerekirse; sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal
cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme, gec¢irilmis yaralanmalar,
doping, ergojenik yardim, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yOntemlersi,
cinsellik, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1smmma, esneklik,

antrendr, dinlenme araligi, uyku baslicalaridir (32).



2.3.1. Performansi Etkileyen Baz1 Faktorler

Yas; Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim
iligki halindedir. Bu nedenledir ki, gen¢ eriskinlik donemine kadar yarigsmalar yas
gruplar1 halinde gerceklestirilir. Cocuklarda yapilan ¢aligmalarda aerobik kapasite
yasla degismektedir (33). Kuvvet ve dayaniklilikta meydana gelen degisiklikler
disinda, motor becerinin de yasla degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Genis bir
sporcu grubunda yapilan incelemeyle erken puberte doneminde her yil iginde anlamli
motor beceri degisiklikleri oldugu, ge¢ puberte doneminde degisimin yavasladigi ve
16-17 yagsla birlikte motor becerinin kararlt bir yap1 aldig1 goriilmiistiir (34). Belli
spor dallarinda ancak belli yas gruplarinda yiliksek performans gostermek

miumkiindiir.

Cinsiyet; Glinlimiizde esitlik ilkesi nedeniyle tiim sportif yarismalar kadin ve
erkeklerde ayr1 ayr1 diizenlenmektedir. Kadin ve erkegin birbiri ile yarigmiyor veya
karsilasmiyor olmasinin en biiylik sebebi cinsiyetin performans lizerine etkisinin
bilinmesindendir. Kadin ve erkek arasindaki farklar, sportif performansmn 2 ana
bileseni olan psisik ve fiziksel alanda da kendini gostermektedir. Ozellikle fiziksel
olarak viicut kompozisyonundan, biyomekanige, kas kitlesinden hormonal diizene ve

seyirine, oksijen tiiketimine kadar ciddi farklar mevcuttur (32).

Genetik; Genlerimiz spor performansinda bircok yapisal ve fonksiyonel
karakterin olugsmasi i¢cin onemlidir. Genetik esas olarak, kas-iskelet sistemi yapisini,
kas tipi dagilimini, refleks kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve
enerjisini verimli kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir (35,36). Bedensel
aktivitelerde basarili olmanin temelinde bu kalitimsal gercekler bulunmaktadir.
Bununla birlikte spor aktivitesi agisindan yiiksek diizeyde genetik yatkinlhiga sahip
bireyler basarili olmak i¢cin uygun caligma tekniklerine ve programlara ihtiyac
duyarlar (32).

Baz1 ozellikler yiiksek derecede genetik faktorlere bagliyken, digerleri
genetik yapidan kismen etkilenmektedir. Gogiis genisligi, enerji kullanimi i¢in kas

enzim aktivitesi, kan basinci, kasilma hizi, solunum fonksiyonu, reaksiyon zamani,



denge, kastaki gram basmna diisen mitokondri miktari, anaerobik dayaniklilik gibi
baz1 6zellikler orta ve az diizeyde genetik faktor etkisinde iken; boy, kol uzunlugu,
kas biiytikligi, kas lifi yapisi, kalp biiytikligt, akciger biiyiikliikk ve hacmi, dinlenme
kalp hizi, kas giicii, kas dayanikliligi, eklem hareketi, aerobik dayaniklilik gibi
ozellikler yiiksek oranda genlerden etkilenmektedir. Genlerimiz ayrica hizimizin ve
viicut performansimizin antrenman ile ne kadar degisebilecegini belirledigi gibi
sportif yaralanmalarin iyilesme silirecinde genetik alt yapinin énemli oldugu, bir¢cok
faktoriin rol oynadig1 ve siire¢ boyunca karmagsik bir mekanizmanin hiikiim sitirdiigti

gosterilmistir (32,37).

Kinantropometrik ozellikler; Farkli spor dallarinda yarisan sporcularin,
birbirinden ¢ok farkli viicut agirhigi, boy, kas kitlesi, yagsiz viicut kitlesi, yag
yiizdesine sahip oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonunun performansla
iligkili oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢caligmalara gore; Basketbol, futbol, yiizme ve
atletizmle ugrasan yarismaci elit sporcular ise benzer viicut kitle indeksine sahip
olmalarina ragmen birbirlerinden farkli yagsiz viicut kitlesine ve viicut yag yiizdesine
sahiptirler (38). Elit bir basketbol oyuncusunun, sampiyon bir halterci ile benzer
olmasi diisiiniilemeyecegi gibi, artistik buz pateni yapan bir bayan sporcu ile ¢ekic
atma sampiyonu bayan sporcunun Ozellikleri de birbirinden ¢ok farkli olmasi
normaldir (32). Bununla birlikte farkli spor dallarinin, degisik antropometrik

ozelliklere sahip sporcular tarafindan basar1 sekilde yapilabilecegi bir gercektir.

Endokrin sistem; Sportif aktiviteler sirasinda viicudumuzda giinliik aligik
oldugu yiikler disinda bir yiiklenme gergeklestirilmektedir. Viicudun, maruz kaldigi
bu yiiklenmelere karsi fonksiyonel cevabini hazirlayan sinir sistemi ve endokrin
sistem olamk tizere iki onemli sistemi mevcuttur. Bu sistemler ¢ok ciddi iliski ve
isbirligi i¢inde ¢alisirlar (39).

Bayan sporcular arasinda yapilan caligmalarda, yiiksek total testosteronun,
androstenedionun ve LH/FSH oranmnin sporcularda anabolik viicut kompozisyonuna,
yiiksek kemik dansitesine, yliksek iist/alt viicut yag miktar1 oranma sebep oldugu
gosterilmistir. Bununla birlikte bu hormonal profile sahip olanlarmn, ¢aligmaya katilan

sporcular arasinda en yiliksek maksimum oksijen tiikketimine ve yliksek genel



performans degerlerine sahip oldugu belirtilmistir. Tiikiiriik ve kan Orneklerinde
testosteron ve bazal kortizol seviyelerine bakilan erkek sporcularda, bu hormon
seviyelerinin hem sporcunun performansi hem de oynadigi mevki arasinda iligki
bulunmustur. Testosteron miktar: ile kuvvet arasinda pozitif bir korelasyon oldugu
gosterilmis, bazal kortizolu yliksek testosteronu diisiik sporcularin daha yiiksek

aerobik kapasiteye sahip olduklar1 belirtilmistir (32).

Otonom sinir sistemi; Sporcunun, yapilan antrenman programima uyumu ve
cevabi, antrenmanin sikligina ve siddetine, antrenmanin siiresiyle ile birlikte ciddi
olarak otonom sinir sistemi aktivasyonuna baghdir (39). Bu aktivasyona baglh
birbirinin zitt1 2 tip sporcu profili bulunmaktadir.

Birinci tipte kisa zamanda form tutan ve formunun zirvesinde kisa siire
kalabilen sporcular bulunmaktadir. Bu tip sporcularda form grafigi hizli bir
dalgalanma ile seyreder. Performans, sezon boyunca birkac kez zirve yapar. Bu tiir
oyuncular genellikle geng sporcular olup belirgin sempatik aktivasyona sahiptirler.
Artmis sempatik tonusu olan bu sporcularin 6zel antrenman programlarina tabi
tutulmas1 performans grafigi agisindan 6nemlidir (32,39).

Ikinci tipteki sporcularin form tutmasi igin daha uzun siireye ihtiyaglar:
vardir. Sportif performans degerleri birinci tipe gore ¢ok daha yavas yiikselme
egilimindedir. Ancak optimal performans seviyesinde degisiklik olmadan veya kii¢iik
oynamalarla ¢ok uzun siire formda kalabilirler. Performanstaki diisiisleri ani olmaz
ve yiikselistekine benzer bir egilimle gergeklesir. Bu tip sporcular genelde eriskin
sporculardir ve antrenman vagotonisine sahiptirler (32). Vagotonik sporcularda iistiin
basar1 icin bransa uygun antrenman programlamasi yapmak gereklidir. Dikkat
edilmesi gereken, bu iki tipteki sporcularin form dalgalanmarina antrenman sikligi,
siddeti, siiresi ve programlamasi ile miidahale etmenin miimkiin olabilecegidir

(23,39).

Biyolojik ritim;
Insan organizmasi, fizyolojik olaylar, beslenme, metabolizma olaylar1 ve
yasam aliskanliklarina bagl olarak gelisen giinliik bir ritme sahiptir. Giin i¢cinde bu

ritme bagli olarak, atletik performansin tavan yaptigr 2 nokta bulunmaktadir. Bu
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noktalar, Ogleden Once erken saatlere ve Ogleden sonra gec saatlere denk
gelmektedir. Organizma bu ritmi miimkiin oldugunca kararli ve sabit tutma cabasi
icindedir ve bu diizen ¢ok zor degistirilebilir (32). Degisikligi yaratabilecek en uygun
programlama beslenme, bedensel aktivasyon (antrenman) ve uyku gibi giinliik yasam
aliskanliklarinin =~ zamanlarinin ~ degistirilerek bir diizen iginde wuzun siire
uygulanmasidir. Giinliik yasamsal program sayesinde optimal performans, diizenli
antrenmanlarin uygulandig1 saatlere kaydirilabilir veya antrenmanlar, miisabaka
saatinde yapilabilir. Bu sayede bir slire sonra antrenman ritmi ile yiiksek performans

ritmi birbiri ile uyumlu hale gelmektedir (23,32).

Psikolojik faktorler; Performans lizerine etki eden faktdrlerin farkliligi ve
sayllarmin coklugu hem sportif performansin tespit edilmesini, hem de performans
parametrelerinin arttirilmasin1 zor ve karmasik hale getirmektedir. Zaman iginde
sahada veya klinikte fiziksel uygunluk testleri sonuglar1 ile yarismadaki sportif
performans sonuclart birbiri ile uyum ic¢inde olmayabilir (32). Unutulmamasi
gereken; o0lctim ve degerlendirme genel anlamda yapildig1 andaki sonuglar1 verirken,
miisabaka stresi, motivasyonu ve atmosferi organik-psikolojik bircok faktor
iizerinden sportif performansi etkileyerek sporcular1 ve klinik ¢alisanlarmi farkli
sonuclarla kars1 karsiya birakabilecegi gergegidir. Sporcunun artmig Ozgliveni,
motivasyonu, inanci, basarisizliktan kaginma yerine basar1 yonelimli olmas1 ve diisiik

anksiyeteye sahip olmasi sportif performans: olumlu etkilemektedir (32,39)

iklim ve ¢evre sartlar1; Sporda performans agisindan belli bir iklim sartina
adapte olmanin yani aklimatizasyonun 6nemi biiyiiktiir. Bu 6nem, viicut i¢in daha
agir sartlar iceren subtropikal, tropikal ve yiiksek rakimin hakim oldugu yerlerde
daha da fazladir. Bununla birlikte, havanin neminin yiiksek veya c¢ok diisiikk olmasi,
sicakligm ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik olmasi, hava basincindaki ani degisiklikler ve
riizgarin olmasi performansi olumsuz etkilemektedir.

Giin icinde acik havada yapilan calismalarda ve yarigmalarda, performans
ultraviyole 1s1nlarindan etkilenmektedir. Yapay ve dogal ultraviyole 1gimanin sportif
performans iizerine etkisi karmasik olmakla birlikte 15181n nitelik ve niceligine

baghdir. Ultraviyole etkinligini termoregiilasyondan, gaz alig verisinin artigina,
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periferik damar adaptasyonundan, artan alkaloza kadar bir¢ok mekanizma
belirlemektedir (32).

Antrenmanin dis kosullar1 atletik performansi etkiler, o6zellikle yiiksek
rakimda yasayip deniz seviyesine yakin yiikseklikte antrenman yapanlarla, deniz
seviyesine yakin yiikseklikte yasayan ve ayni ortamda antrenman yapan sporcularin
kan 6rnekleri karsilastirildiginda eritropoetin, hemoglobin, eritrosit ve retikulosit gibi

kan hiicreleri ve bilesenlerinde anlamli derecede yiikseklik goriiliir (40).

Yaralanma ve hastahklar; Performansa ulasilabilmesi i¢in gerekli en
onemli noktalardan biri sporcunun saglikli olmasidir. Bu yiizden yasanan her hastalik
ve yaralanma hedeflenen sportif performansda azalma, tekrar istenilen seviyeye
ulagmada problem olmaktadir. Sporcunun atletik performansi, hayat kalitesi ve genel

saglik durumu ile yakindan iligkilidir (32).

2.4. PERFORMANS iLE iLiSKILI FiZIKSEL UYGUNLUK

2.4.1. Siirat (Hiz)

Stirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasit yetenegi olarak tanmimlanabilir (22). Fizyolojik a¢idan bakildiginda
stiratli olmak i¢in kaslarin ve sinir sisteminin hizli calisma yetenegine ihtiyaci vardir.
Ayni1 zamanda siirat kuvvete dogrudan bagimlidir, hedeflenen mesafeye en kisa
siirede ulagmak kuvvet olmaksizin gelistirilemez (41,42).

Sporda siirat ¢cok Onemlidir. Miisabaka esnasinda dogru zamanda dogru
teknigi uygulayabilme bu teknikten en iyi1 verimi alabilme her yonii ile gelismis bir
siirat yetenegi ile gerceklestirilebilir. Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik,
hareket frekansina baglidir. Hareket frekansi daha yiiksek olan sporcu daha ¢abuktur.
Sporcularda hareket frekansmnin yliksek olmasi kombine tekniklerde elde edilecek
verimliligi artirrr. Iki teknik arasmda zaman ne kadar az olursa rakibin karsi

savunmasi o kadar zorlasir (43).
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Stirati etkileyen anatomik ve fizyolojik 6zellikler;

-Kas kasilmasmin biiyiikligii ve sikligi, olusan hareketin siirati ve bigimi i¢in
en belirleyici 6zellik koordinasyondur. Dinamik kuvvetli bir hareket ancak kas-sinir
sisteminin hizli uyarilmasi ve reflex cevaplarla miimkiin olur. Kaslar aras1 ve kas i¢i
bir koordinasyon gerceklesirse hareket koordinasyonu miimkiin olur (41,44).

-Bir kasin kasilma hizi kas liflerinin tipine baghdir. Tip II (beyaz) liflere
sahip olanlar daha siiratlidir.

-Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP rezervi fazladir. 3 veya 4 siirat
antrenmaninda bile ATP’ de % 30 CP’ de % 36 artis gozlenir. Siirat, kaslarin
maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine baglhdir. Yiiksek maksimal kuvvet
degeri arttirilarak hareket siiresini azaltir.

-Esneklik kaslara daha genis hareket olanagi saglar ve stirati arttirir (22).

-Isinma % 20 oraninda siirati etkiler (42).

2.4.2. Esneklik
Esneklik, artikiiler ylizeylerin geometrisiyle kas, tendon, ligament ve eklem
kapsiilii laksitesiyle yakindan iliskilidir ve eklemdeki miimkiin olan maksimum
normal eklem hareketi olarak ifade edilebilir (45). Ayrica esneklik viicut dokularmin
intrinsik 6zelliklerini tanimlayan; eklem veya eklem gruplarinda yaralanma meydana
getirmeden yapilan normal eklem hareketi olarak da tanimlanabilir (1,46,47).
Arastirmacilar son zamanlarda esneklik ile yaralanmayi1 birbirleriyle
iligkilendirmekten kagmarak, esnekligin performansi arttirdig1 yoniinde tavsiyelerde
bulunmaktadirlar. Ekstremitelerde germe egzersizleriyle artan pasif visko-elastik
ozellik yardimiyla kastaki gerginlik azaliyorsa, ekstremiteyi hareket ettirebilmek i¢in
daha az enerji gerekir. Boylece kasin kontraksiyon kuvvetini veya hizini arttirabilir
(45,48,49).
Basketbolda onerilen bazi esneklik testleri agagidaki gibidir.
-Bir ayak onde ayakta iken dndeki ayagin topugu ile arkadaki bacagin dizi
arasindaki mesafenin 6l¢iimii,
-Diz {istii pozisyonundan geriye dogru egilme becerisi,

-Ayakta lateral fleksiyon,
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-Ayakta veya oturmada el ile ayak parmak uglarmma uzanma miktari

esnekligi degerlendiren testlerdir (41,44)

2.4.3. Endurans

Genel anlamda endurans sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanabilir. Uzun siire devam eden sportif aktivitelerde, yorgunluga
kars1 koyabilme ve oldukca yiiksek yorgunluktaki yiiklenmeleri, uzun zaman devam
ettirebilme yetenegidir (41,42). Dayaniklilik spor genelinde performansa etki eden en
onemli 6zeliklerden biridir.

Yapilan hareket analizleri miisabaka sirasinda bir basketbolcunun harcanan
aktif siirenin, % 15.5’in1 ayakta durarak , % 14.4’lini yiirtiyerek, % 11.6’sm jog
yaparak, % 10.4’lini kosarak , % 5.3’lnili sprint ve % 42.8’ini basketbola 6zgii
hareketler ile tamamladigmi belirlemistir (50,51). Hareketler diisiik orta ve yiiksek
siddette smiflandirildiginda arastirmalar basketbol oyunucularmmin aktif oyun
stiresinin sirastyla % 56’smi1 (27), % 26 ‘sin1 (50) ve % 35’ini (52) distik siddette
aktiviteler ile, yine aktif oyun siiresinin % 41’ini (27), Tunus’da % 28’ini (50) orta

siddette aktiviteler ile gergeklestirdiklerini gostermistir.

2.4.4. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu terimi yagh ve yagsiz dokudan olusan viicut agirligi
ylizdesini verir. Viicudun degisik boliimlerinden cap, ¢evre ve deri kivrim kalinliklar
almarak viicut yogunlugu, viicut yag ylizdesi ve viicut kiitle indeksi hesaplanabilir
(1,53). Son yillarda yapilan caligmalar, diisiik viicut yag yiizdesinin, artmus fiziksel
aktiviteyle birlikte seyrettigi yoniindedir (54).

2.4.5. Kuvvet

Kuvvet, maksimum efor sarf edilerek kisa bir zaman diliminde yapilabilen
patlayict giic 6zelligidir. Bu gii¢ ve hiz sporcularm sigrama, firlatma ve atma gibi
aktivitelerinde kendini gosterir (55). Kuvvet, bir cismin seklini, is diizenini veya
bulundugu konumunu degistirebilen etkiye veya bir kasin kasilma, gevseme yoluyla

belli bir dirence karsi1 koyabilme yetenegi olarak aciklanmistir (56).
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Bagka bir ¢alismada kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimi ile
beraber bir kiitleyi hareket ettirebilmesi, belli bir direnci asabilmesi ya da kas giicii
ile ona kars1 koyabilmesidir (57).

Kuvvet smiflandirmalar1 gesitlidir; teorik diisiinceye (Genel kuvvet, Ozel
kuvvet), antrenman bilimine (Maksimal kuvvet, Cabuk kuvvet, Kuvvette devamlilik)
veya kas kasilma tiplerine gore smiflandirilabilir (izometrik, izotonik, izokinetik,
oksotonik) (1,41,44).

Basketbol ¢esitli  siddetlerden olusan farkli motor aktivitelerin
birlesmesinden olusur. Bunun disinda patlayici kuvvet gerektiren; ¢esitli yonlere ani
kosular, dikey sigrama (sut atma veya rebound alma), ikili miicadeleler, gibi
aktiviteler de bulunmaktadir. Dikey sicrama basketbolun 06zelligi geregi oyun
icerisinde siklikla yapilan bir harekettir ve genelde quadriceps kasmin kuvvetine

baghdir (23).

2.4.6. Ceviklik

Ceviklik cogu takim ve saha sporlari i¢in asil unsurdur. Cevikligin geleneksel
tanimi1 tanimlayict unsur olan hizin yondeki degisimidir. Birgok arastirmaci ¢evikligi
viicut pozisyonundaki veya hizin yon degisikligine neden olan dinamik spor
hareketleri olarak tanimlarlar.

Basketbol, hentbol, futbol gibi sporlarda oyuncular jogging, ani c¢ikish
kosular, sicramalar gibi ¢esitli hareketler yaparlar. Bunun 151ginda ¢eviklik, yaygin
olarak, ya dikey ya da yatay yondeki postiiral kontrolii saglarken, aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanm etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (58). Bu
tarz sporlarda oyuncular oyunun gerektirdigi yonlere hizlanma, yavaslama, yon
degistirme gibi hareketleri sergilerler (31,43,47).

Basketbolda hiicum oyuncularinin, etrafindaki savunmacilara ani bir
hareketle gecebilmesi veya savunma oyuncularinin ayni sekilde hareketle hiicum
oyuncularindan topu ¢almasi seklinde olabilir. Iyi bir ceviklik gdsteren sporcu,
cogunlukla dinamik denge, uzaysal farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi
diger niteliklere de sahip olacaktir (59). Boylece ¢eviklik, hizli durma ve harekete
tekrar baglama yetenegi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride

yiiksek derecede bir karmasiklik vardir.
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2.4.7. Koordinasyon

Koordinasyon, santral sinir sistemi yoluyla motor sistem ve kisimlarimi en 1yi
sekilde idare eden igsel diizenlemedir (28). Koordinasyonun ilk sarti dogru bilgi
almaktir. Koordine edilmis bir hareketi yapabilmek i¢in herseyden dnce, o hareketle
ilgili viicut organlarmin konumlarmm ve birbirleriyle iliskilerinin bilinmesi
gereklidir (22,23,60). Koordinasyon, yaklasik genislik ve zamanlama ile kaslarin
beraberce hareket etmesi neticesinde iiretilen diizgiin ve kompleks hareket paterni
siirecidir. Koordinasyonun gelistirilmesinde aktivitenin tekrar1 ve performansin
stirekliligi esastir (60,61).

Sportif anlamda koordinasyon istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
sinirsel bir giictidiir.

Beceri iki ana boliime ayrilir;

Genel Beceri; Her spor dali i¢cin gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur.

Ozel Beceri; Uygulanan, yapilan spor dalma yonelik o spor dalinmn

ozelliklerini igeren teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (39,41).

2.4.8. BASKETBOL ve FiZIKSEL UYGUNLUK

Basketbol aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin yogun olarak kullanildig:
(52), rekabete dayanan, ¢cok yonlii (31) ve aralikli yapida bir takim sporudur.
Oyuncular st diizeyde miicadeleyi stirat, gii¢, kuvvet ve dayaniklilik
parametreleriyle basketbola 6zgii tekniksel ve taktiksel becerileri yliksek siddette
defalarca tekrar etmektedirler (62). Oyuncularin basaris1 yiiksek siddette tekrar
ettikleri bu etkinliklerin sayis1 ve kalitesine baghdir.

Basketbol oyunu saha igerisinde ¢cok hizli ve ¢cabuk degismektedir, her an pas
alacakmis, sut atacakmus, top siirecekmis veya ribaunda c¢ikacakmis gibi hazir ve
hareketli olunmasi gereken bir spordur (23). Tim sportif oyunlarda oldugu gibi
Avrupa ve Diinya basketboluna baktigimizda daha dinamik ve tempolu bir
basketbolun oynandigmi gormekteyiz. Takimlarin hizli hiicum (fast break)
uygulamalarma daha fazla yer vermeleri ve hizli hiicum sonrasi1 hiicum

gecislerindeki akicilik ve tempo, hiicumlarm hazirlik siirecini kisaltmustir. Bu
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tempolu ve hizli oyun anlayis1 set oyununa da yansimistir (62). Bu anlayis; dinamik
ve tempolu oyun akismi Oncelikli kilarak, bireysel, 1:1, 2:2 ve 3:3 oyun
kombinasyonlarma dayali teknik-taktik diisiinceyi 6n plana ¢ikarmistir (63).
Basketboldaki bu tempolu ve hizli teknik-taktik gelisim basketbolcularin
fiziksel 6zelliklerinde yeni ihtiyaglar olusturmustur. Artik basketbolcular daha fazla
patlayict kuvvet oOzelligine sahip, siiratli, hiicumda ve savunmada c¢evik, her
pozisyonda kisa siireli de olsa oynayabilecek durumda olmak zorundadirlar. Dahasi
basketbola 6zgii miikkemmel bir oyun algilama ve uygulayabilme yetenegini de
beraberinde getirmektedir. Bu seviyedeki oyun anlayisi; sistemli hiicum ve savunma
diizenleri ile ortiiserek istenilen basketbol gelisimine stireklilik getirecektir. Bunun
da en 6nemli 6n kosullarindan birisi bu gelisimi destekleyen veya fiziksel uygunluk
parametrelerinde var olan eksiklikleri gideren bilimsel egzersiz ve antrenman

yontemleridir (23,44,63)

2.5. ANTRENMAN

Sporcunun fiziksel uygunlugunun, psikolojik, entellektiiel ve mekanik
performansinin  gelistirilmesi i¢in organize edilmis calismalarin tiimiidiir.
Antrenmanm amaci, sistematik bir sekilde organize edilen yiiklenme ve
dinlenmelerin organizmada kronik uyuma neden olarak sporcuyu belirli bir fizyolojik
diizeye ulastrmak ve boylece performansini gelistirmek veya korumaktir.
Performans artisi, ¢ok sayidaki sportif 6zelligin ve sartlarin birlikte ortaya ¢ikardigi
bir durumdur. Bu farkl parcalar kavram olarak ayr1 gibi goriinseler de antrenman
uygulamasi igerisinde birbirlerinden soyutlanamazlar ve parcalar arasindaki optimal

birliktelikler sporsal verimliligin diizeyini olustururlar (23,39,41).

2.5.1. Antrenman Yasi

Uzun yillar spora 6zel antrenman programlarmin yapilmasi bu branglarda
yarigsan sporcularin performanslarini1 direkt olarak etkilemektedir. Yillar siiren bu
0zel antrenman programlar1 enerji sistemi kullanimi tercihi, metabolizma ve kas
performansia ait tiim kriterler iizerinde olumlu etki ederek bransa bagli degisik
performans tablolarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Uzun siire diizenli

antrenman yapan sporcularda istirahat nabzinin ve sistolik kan basincinin diismesi ile
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kendini gosteren antrenman vagotonisinin gelismesi, performans kriterleri tizerinde

olumlu etkide bulunur (32,63).

2.5.2. Antrenman Programlamasi

Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayaniklilik, stirat ile
bunlar1 kombinasyonlar1 iizerine yapilan 0zel antrenman programlar1 genel
performans ve atletik basariy1 etkilemektedir (39,41). Ornegin aerobik dayaniklilik,
temeli mukavemet sporu olmayan spor dallarinda bile ana performans etkenlerinden
biridir. Bu yiizden aerobik dayanikliliga yonelik hazirlanan ¢alismalar sporcunun
sadece maksimum oksijen tiiketimini arttirmakla kalmaz genel sportif performansini
da etkiler ve yiikseltir (39).

Fiziksel performans iizerine yapilacak 6l¢iim ve testler sonucu tespit edilen
eksikliklere yonelik antrenman programlamasi yapmak sportif performansi arttirmak
icin ¢cok degerlidir. Sporcu hangi yasta olursa olsun ve hangi spor bransi ile ugrasirsa
ugrassin dogru antrenman tercihleri ile olumlu sonu¢ alinmasi miimkiin olacaktir
(38). Giiniimiizde hem saha hem de laboratuar ortaminda yapilan performans testleri
sonucu, sporcularmn fiziksel eksikleri tam olarak tespit edilebilmektedir. Bu
eksikliklere yonelik programmn konuyla ilgilenen spor fizyoterapistleri, spor
hekimleri ve antrenman bilgisi uzmanlar1 tarafindan ortak hazirlanmasi etkiyi

biiyiitiirken, performansi arttrmak daha kolaylagmaktadir (32).

2.5.3. Sezon Planlamasi

Antrenman ritmi ve programlamasi, lizerinde aktif olarak en kolay ve etkili
degisiklik yapilabilen, performansin arttirilmasi i¢in ayrintiya izin vermesi nedeniyle
pratikte cok degerli olan bir alandir. Antrenman planlamasi, multidisipliner bir yap1
icinde spor hekimleri, spor fizyoterapistleri, spor bilimleri ugrasanlari, beslenme
uzmanlar1 ve antrendrlerle birlikte diizenlenmelidir. Yarigma zamaninda en {ist
performans diizeyinde olunmasi saglanarak, tiim faktorler iizerine olumlu etkiler
yaratacak sekilde programlanmalidir. Planlama sirasinda 6zellikle birim antrenman
ve sezon i¢i yogun siddette yliksek yapilacak antrenmanlarin zamanlamasi ok
onemlidir. Bu zamanlama optimal performansa ulasma, bu diizeyi koruma ve

performansin diisme egilimini etkilemektedir (23,39).
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Insan viicudu antrenman programma 3 evrede yanit olusturmaktadir. Bunlar
strasi ile adaptasyon evresi, uyum evresi ve deadaptasyon evresidir. Genel anlamda
sinusoidal bir egri seklindeki bu yapida, adaptasyon evresi performansin yiikselme
donemi, uyum evresi sporcunun optimal degerlere ulastigi donem, deadaptasyon
evresi ise kazanilmis uyum degerlerinde gerilemelerin yasandigi diislis evresi olarak
kabul edilir. Takim sporlarinda, performans egrisinin taban1 genis, uyum evresinin
ise uzun stireli (kiigiik oynamalarla) plato yaptig1 bir diizen i¢inde olmasi hedeflenir
(32).

Antrenman planlamas1 yapilirken 2 konuya ekstra 6nem gdstermek gerekir.
Makro programdan,mikro programa ve genel fiziksel performans antrenmanlarindan,
0zel bireysel antrenman programlarma dogru planlama giiniimiizde kabul edilen en

gecerli yontemdir (23,32).

2.5.4. Yiiklenme-Dinlenme

Antrenmandaki yiiklenmeler ve bunlar arasinda verilen dinlenme periyotlari
performanst etkileyen Onemli unsurlardir. Tekrarlayan yiiklemeler arasindaki
dinlenme periyotlar1 uygun verilirse egzersiz sonrasi toparlanma gerceklesir ve buna
bagli olarak performans ylikselir. Eger dinlenmeler yetersiz kalirsa performans diiser.
Siddetinin yiiksek ve periyodik, dinlenmelerin ise yetersiz oldugu antrenmanlarda bir
siire sonra performansin diismesi gayet dogaldwr, bazi psikolojik ve organik

problemlerle birlikte asir1 antrenman (overtraining) durumu ortaya ¢ikar (41,63).

2.5.5. Bransa Ozel Calisma Modellemesi

Antrenman sekli ve antrenman i¢inde uygulanan modellerin performans
lizerine etkilerinin 6nemi oldukg¢a fazladir. Son donemlerde bilim insanlarinin
onerisi, fiziksel performansa yonelik calismalarin bransa 6zel sportif hareketlerin
modelinde olmas1 yOniindedir. Basit bir 6rnekle aciklamak gerekirse; 6 hafta
boyunca isokinetik dinamometre ile yapilan kuvvet ¢aligmalar1 sonucu quadriceps’in
kuvvetinde anlamli artis saglanmasina ragmen acik kinetik egzersiz modeli sonucu
olusan bu kuvvet artiginin bransa 6zel olan kapali kinetik aktivitesi (uzun atlama)

sirasinda performansa anlamli bir etkisi goriilmemistir (64). Antrenman tercihlerinde
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bransa 6zel, spesifik hareket paternlerinde egitim vermek beklenen sonuca ulasmada

basariy1 arttiracagi gergegidir (65).

2.6. FONKSIYONEL EGZERSIZLER

Fonksiyonel egitim sportif rehabilitasyonun bir parcasi olup saglikli insanlara
veya sporculara uygulanan bir yontemdir. Bu egitim bir¢cok arastirmaci tarafindan
degisik tanimlamalarla aciklanmaktadir. Denge ve propriosepsiyon gerektiren,
herhangi bir ekipmana ihtiya¢ duyulmadan ayakta yapilan dinamik egzersizlerdir.
Diizgiin olmayan zeminlerde kuvvet ve giiciin olusturulmasi esnasinda, viicut agirlik
merkezinin biitlin hareket diizlemlerindeki kontroliinii icermektedir (65). Birgok
eklemde ve degisik diizlemlerde meydana gelen, proprioseptif girdinin arttig1
paternlerden olusur; dinamik olarak gravite merkezinin, yer reaksiyon kuvvetlerinin
ve hizlanmanim koordineli bir sekilde idare edilmesidir (66-68).

Fonksiyonel egzersizler; postiiral ve eklem stabilitesinin oldugu, denge ve
koordinasyonu gerektiren ¢ok diizlemli hareketler biitiiniidiir. Giinliikk yasamda veya
sportif alanda kullanilan, siklikla bir amaca yonelik yaptigimiz aktivitelerin
benzerleridir. Temel anlamda dinamik néromuskuler kontroliin gergeklestigi ve
hedeflenen fonksiyonlarda performansin gelistirildigi calismalardir (69).

Basketbolda topa rakiplerinden dnce ulasarak, rakip topa yetismeden daha
rahat sut atarak, pas vererek rakip takima kars1 Ustiinliik saglanabilir. Bu nedenle
basketbolcular oyun Oncesinde veya igerisinde dinamik, cok diizlemli siddetli bu

hareketleri mag siiresince kisa toparlanma araliklari ile siirekli olarak tekrarlar.

2.6.1. Fonksiyonel Egitim ve Ozelligi

Gli¢ ve aktivite seklinin farkli amaclara yonelik olmasina ragmen fonksiyonel
egzersizlerin ve giinliik yasam aktivitelerin bazi ortak noktalar1 da bulunmaktadir.

e Yer reaksiyon kuvvetlerinin dagitilmasi

e Kuvvetin viicut parcalari igerisinde transferi

e Hareket patternleri; ¢ok diizlemli olmasi ve cihaz gerektirmemesi, eklem

hareket genisliginde yapilmasi
e Hareket patternleri siklikla tekrarlanan, genellikle dogal bir formasyonda ve

kuvvet olusumunda hizl bir pik olmasi
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e Bu hareketlerin yapilabilmesi i¢in viicut dengesinin veya postiiral stabilitenin
olmasi. Uygun postiirde yapmak hem hareketin otomotiklesmesi hemde
motor programlamadaki basariyr artiracak ve bu sayede fonksiyonel

adaptasyon gelisecektir (65,69).

Alt ekstremitedeki ekstansér quadriceps kasi; pennat ve uzun liflere sahiptir,
genis enine kesit alanlar1 olan kisa tendonlu bir kastir. Bu tasarim hizdan ziyade
kuvvet olusumu ve dagilimi i¢in idealdir. Distaldeki diger ekstansor kaslardan
gastrocnemius ve soleus daha kisa fasikiilleri ile kas govdesinden daha uzun bir
tendonu olan kas grubudur. Bu durum alt ekstremitenin lokomasyonu sirasinda enerji
gereksiniminin azaltilmasini saglamaktadir. Asil tendonuna bir gerim yiiklendigi
zaman % 5 oraninda bir uzama olmaktadir. Buda mekanik enerjinin olusturulmasi ve
kullanilmasimni saglamaktadir. Bdylece hizlanma, yavaslama ve yiiksek hizlara
ulagma kabiliyeti ger¢eklesmektedir (70).

Kinetik zincirin etkili kullanilmasi i¢in eklem stabilizasyonu gerekmektedir ki
ayni anda kuvvet ve giic yayilimi gerceklesebilsin. Fonksiyonel egzersizler ¢ok
diizlemli hareketlerin olusturdugu ve amaca uygun kas gruplarmin koordineli
calistig1 paternlerde olmasi sarttir. Refleks stabilizasyonun olusturulabilmesi ve etkin
kullanilabilmesi i¢in dinamik egzersizlerden olugsmalidir (69).

Onemli olan baska bir faktdr sectifimiz kitlenin sporcu veya sedanter
olabilecegidir. Her sporun veya kisinin fiziksel 6zellikleri farklidir. Bu dogrultuda
kisi veya yapilan sporun gereksinimleri bizlerin uygulamada degisikliklere gitmemizi
veya dikkatli olmamizi gerektirmelidir. Kimi icin fonksiyonel olabilen bir hareket
baskasi icin olmayabilir. Degerlendirmenin dikkatlice yapilmasi gerekir.

Fonksiyonel egzersizlerin amaglar1 bu dogrultuda degismektedir. Sporsal
aktiviteler yliksek gii¢ gerektiren hareketlerden olustugu i¢in kisisel farkliliklar
performansit etkilemektedir. Fonksiyonel antrenmanlarla bu farkliliklar ortadan
kaldirilarak performans artirabilecegi gibi sedanter gruptaki insanlarinda daha iyi bir
yasam kalitesine sahip olmasina ve gelisebilecek yaralanmalarin engellenmesi

saglanabilir (69,71,72).
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2.6.2. Fonksiyonel ve Spesifik Olma Prensibi

Ozellesme ilkesi ii¢ kavramdan olusmaktadir; mekanik, koordinasyon, enerji
kullanim1. Egzersiz paternini veya ¢esidini secerken egzersizin gorselliginin bizleri
yaniltmamast gerekmektedir. Yapilmasi istenen simulatif hareketse, kuvvet ve
koordinasyon gozardi edilecek ise bir egzersiz 6zellikli olmadan giinliik yasamda
kullandigimiza benzeyebilir. Bunun tam tersi de miimkiindiir. Burada 6nemli olan
yaptigimiz programin fonksiyonel olabilmesi i¢in bu iki durumu da igermesidir.
mekaniksel oOzellik yapilacak olan hareketin yonii ve hangi eklemlerin
kullanilacagina dayanmaktadir (73). Mekaniksel olarak fonksiyonel kuvvet terimi;
stirdiirebilme siiresi, hareket hizi ve akselerasyon tiirtinden ifade edilebilir.

Egzersizlerin se¢imi sirasinda biyomekanik oOzellikler hareketin dogasina
uygun olmalidir. Bagka bir deyisle basit mekanikler ne kadar goériinmese de bu
hareketlerin olusumundan sorumludur (73-75). Kosu, yiiriime, ziplama gibi giinliik
yasam hareketleri yukarida bahsedilen 6nemli kanunlar1 ve farkli yer reaksiyon
kuvvetlerini barindirmaktadir. Diger hususlar hareketin genisligi, dinamik hareketin
maksimale yaklastig1 eklem hareket acisi, kas kasilmasinin ¢esitleridir (69).

Fonksiyonel egitim sirasinda performansi belirleyen ve dikkat etmemiz
gereken baska bir konu ise giinlik yasamda kullandigimiz eksentrik, konsentrik
ve/veya izometrik kas kasilmalarinin koordineli oldugu hareketlerde postiiral ve
ekleme 6zel stabilizasyonunun olmasidir.

Dinamik noéromuskiiler kontrol gerektiren kosu gibi fonksiyonel aktviteler
yaylanma hareketinin oldugu biiyiik kaslarin kuvvetli bir gerim ve ardindan hizlica
bu kuvvetin reaktive olarak harcanmasmdan olusur. Bu fenomen “gerim-kisalma
sikliisii” olarak tanimlanir. Refleks aktivasyon ve elastik enerji geri kazanimi
sayesinde; “gerim-kisalma sikliisi” mekanik verimlilik (enerji) ve stabilite icin
uygun giic kullanimi1 ve uyar1 olusumu yaratmaktadir (73-75).

Bir¢ok giinliikk yasam aktivitesi veya fonksiyonel hareketler harcanan enerji
bakimindan farklilik gosterir. Lagally ve arkadaslar1 yaptiklar1 calismada 19-27 yas
grubu insanlarda fonksiyonel egzersizlerin akut fizyolojik ve metabolik cevaplarma
bakmis ve ACSM tarafindan belirlenen saglik icin gerekli kalorik harcamaya
ulastigini bulmuslardir (76).
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Fonksiyonel egzersizlerin aksine geleneksel kuvvet egzersizleri maksimum
tekrar metodlari, hatalar1 g6z yumularak tamamlanan hareketler problem
yaratmaktadir. Kuvvet gelisimi ve oram1 — Noromuskuler aktivasyon ve kontroliin
belli durumlarda azaldigi, ayni zamanda performansida azaltici sekilde yansidigi
goriilmistiir (73,75). Bunun bir nedeni yorgunluktur, antrenman etkisinin dogal
sonucudur. Kuvvet ve beceri kazanimi i¢in uyarici degildir ve etkilerini azaltabilir
(73,74,77). Yorgunluk ile bas edebilmek i¢in ¢esitli taktiksel yaklagimlarla birlikte
egzersiz se¢cimide Onemli bir segcenektir. Bunun anlami ¢aligmalar sirasinda uygun

antrenman teknikleri ve optimal dinlenme stiresinin gerekliligidir (73-75,77,78).

2.6.3. Fonksiyonel Egitimin Parametreleri
Koordinasyon ve Beceri

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketin iskelet kaslarinin merkezi sinir
sistemiyle uyum i¢inde gergeklestirilebilmesidir. Beceri, is yapana nispeten daha az
bir eforla daha fazla is yapmasi olarak tanimlanabilir. Beceri daha ziyade degisik kas
gruplar1 arasinda iyi bir sinerji saglar. Yani beceride, intermiiskiiler koordinasyon
onemlidir.

Kassal bir aktivitenin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket 6zelligidir.
Yeni bir hareket karsisinda insan asir1 duyarlilik ve asir1 aktivite gosterebilir. Bu
hareketler bir sportif teknigin pargalarini olusturuyorsa, bu sekilde sézii edilen sportif
hareketlerin devamli yapilacak olmast ve bu fonksiyonlardaki beceri kazanimi
artrracagi goz ardi edilmemelidir (69).

Geleneksel agirlik cihazlar1 veya serbest agirliklar ile yapilan ¢aligmalarin
sagital diizlemde meydana gelmeleri nedeniyle giinlilk yasamda karsilastigimiz ¢ok
diizlemli hareketlere aktarilmasmi zorlastirmaktadwr (79,80). Bundan dolay1
kaslardan daha ¢ok fonksiyonun egitilmesi son donemlerdeki soylemler arasindadir.
Sporcunun beceri diizeylerine uygun simulatif hareketleri ¢calismak, Spesifik kontrol
mekanizmasi, statik ve dinamik olarak postiiriin devam ettirilmesini saglar. Boyle bir
calismada kazanilacak olan giincel programlama daha sonrasinda donanimin bu tiir

durumlarda otomatiklesmesini saglayacaktir (69).
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Sonugta harekete fonksiyonel diyebilmemiz i¢in; mekanik, koordinasyon
gereksinimi ve hareketin enerji ihtiyaglarina yonelik olmas1 gerekmektedir. Pratik
olarak bir GYA aktivitesinin simulasyon olarak tekrarlanmasindan daha ¢ok egitim
ve Ogrenin etkilerinin transfer edilmesi daha onceliklidir. Geleneksel yontemlerin
kullanidig1 bir arastirmada bu tarz egzersizlerle elde edilen fiziksel adaptasyonlarin
giinlik yasama transfer edilmesinin zor oldugu, fonksiyonel programlarin giinliik
yasam aktivitelerine benzemesi nedeniyle deneklerin daha basarili olabilecegi
sonucuna varilmistir (79).

Geleneksel kuvvet calismalarinda ayrica iki problem daha ortaya ¢ikmaktadir.
(1) Hareketin mekanigi goéz ardi edilmektedir; ve (2) aktivitenin direngli
ekipmanlarla birlikte yapilmasini tesvik edilmektedir (81). Bu durum sporcunun
koordinasyon kazanimimi azaltmaktadwr. Fonksiyonel egzersizler daha etkilidir.
Gecmiste iki yontemin kiyaslandigi ¢alismalarda fonksiyonel egzersizlerin geng ve
yash sedanter insanlarda kassal fonksiyonlari daha fazla artirdigi goriilmiistiir
(72,82). Her iki egzersiz yaklasimi benzer olsa da, agirlik cihazlar1 yerine daha ¢ok
yardimsiz, serbest agirliklar ve viicut agirhg: ile yapilan egzersizler ilk se¢im

olmalidir (81).

Denge ve Stabilizasyon

Postiiral diizenleme, hiyerarsik ve kaliplasmis siireclerle organize edilmekte,
gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemlerin afferent bilgilerinin birlestirilmesini
gerektirmektedir. Fonksiyonel egzersizler somatosensor ve otolit bilgiy1 kullanma
yetenegini arttirir. Gorsel, vestibular ve somato-kinestetik duyusal bilgilerin merkezi
sinir sistemi tarafindan diizenlenmesi sonucu olarak postiiral yeteneklerin gelistigi
gortiliir. Azalan ya da zorluklarla karsilasan duyu girdileri altinda denge kontroliiniin
gerceklestirilmesi zorlagmaktadir. Fonksiyonel egitim amaglarindan biri de bu derece
zor aktiveler swrasinda viicudun gravite, yer reaksiyon kuvvetleri ve momentuma

kars1 dengede kalabilme kabiliyetini arttirmaktir (69,83,84).
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2.6.4. Fonksiyonel Egitim ve Yararlan

Fonksiyonel egzersizler giinlik yasamda veya sportif alanda kullandigimiz
vuciit hareket paternlerinin benzerleridir. Cok diizlemli ve eklemli hareketlerden, alt
ve {list ekstremite yani biitiin viicudun kullanidig1 aktivelerden olusmasi nedeniyle
izole egzersiz yaklagimlarindan yararhdir (76,85)

Performansin artirilmast bakimindan spor yapan gencler, yetiskinler i¢in
hangi seviyede olursa olsun alternatif ve yaratici bir yontem olarak kabul edilebilir
(85-87).

Fonksiyonel egitim kisilerin giinlik yasamlarm1 daha kolay ve
yaralanmalardan uzak gerceklestirebilmelerine olanak taniyan egzersizlerdir. Dogru
bir sekilde yapilir veya uygulanirsa; eklem hareketi ve stabilitesinin artmasina ve
bunun neticesinde motor hareketlerdeki performansinda artmasmna neden olur. Bu
parameterlerdeki gelismeler olusabilecek sporsal yaralanmalar1 veya risklerini
azaltacaktir (88,89).

Yaralanmalar1 Onleyici 6zellik tasimasi nedeniyle onceleri rehabilitasyonun
her alaninda kullandigimiz bu egzersizler su asamada sporsal performansin
artirilmasinda giderek popiiler hale gelmektedir (85,86,90,91) Performansin kuvvet,
endurans, fleksibilite, denge ve hiz gibi major bilesenlerini etkilemektedir (92).

Dinamik aktivitelerin kullanilabilirlikleri her yoniiyle kolay ve ucuz olmasi,
fonksiyonel  postiiral  aktivasyonun  gelismesi,  ndromuskiiler  sistemin
oryantasyonuyla yaralanmalarin azaltilmasinin yaninda performansida arttirdigi i¢in
antrenman programlariin hemen hepsi fonksiyonel egzersizleri icermelidir (87).

Viicudumuzun graviteye, yer reaksiyon kuvvetlerine, momentuma karsi
olusturdugu dinanik ve izometrik kas (ndromuskiiler sistemin) aktivasyonlariyla
stabilitenin saglandig1 (83) bu egzersiz yaklasimi; 6zellesme presibini g6z Oniine
alindiginda hareket paternlerinin tekrarlanmasi neticesinde kassal fitness diizeyini en
etkili selkilde arttirabilir (91). Sedanter insanlar lizerinde fonksiyonel egzersizlerin
kullanildig1 bir calismada % 58 daha fazla kas kuvveti ile % 196 daha fazla dengenin
saglandig1 goriilmiistiir (93).

Fonksiyonel kuvvette azalma 50 yaslarindan sonra hizla artis gosterir
(94,95). Hareketin hizi, kuvvet aciga ¢ikarma oranit ve giic maksimum kuvvetten

hizl1 bir sekilde azalir. Hizli kasilan kas lifleri sayisal ve hacim olarak yavas kasilan
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kas liflerine gore daha hizli bir sekilde kaybolur ve yerini fibroz doku alir. Bu
duruma inaktivite sebep olsa da sinir sistemindeki bozulma da buna etki etmektedir.
Fonksiyonel kuvvet egitimi hizli kasilan kas liflerinin kaybolmasmni
engelledigi, viicut kitlesini korudugu ve asil kas aktivasyonun gerceklestigi icin
avantajlidir (69). Ayn1 zamanda modifiye patlayic1 egitimi de icermelidir ki; giic
olusumu, kuvvet olusturma orani ve reaktif beceriler yashlarda da gelistirilebilsin
(94,95). De Vreede ve arkadaglarinin yash bayanlar {izerinde yaptigi ¢alismada
direncli egzersizlere kiyasla amaca yonelik fonksiyonel egzersizlerin fonksiyonel
performansi artirmasi bakimindan daha etkili oldugunu bulmuslardir (72). Porcari ve
arkadaslar1 fonksiyonel egzersiz egitiminin yasli insanlarda fiziksel uygunlugu
artirabilecegini sdylemislerdir. Bagimsiz yasamin devam ettirilmesi yash bireyler
icin onemli hale gelirken bu insanlar i¢in fonksiyonel ¢alismalarm fiziksel uygunluk
diizeyini artirmasi ve bagimsiz yasam kalitesinin siirdiirebilmesi bakimindan egzersiz

calismalarinin ana hedefleri olmasi gerektigini vurgulamiglardir (71).
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3. BIREYLER VE YONTEM

3.1. Bireyler

Bu c¢aligma, fonksiyonel egzersiz egitiminin profesyonel basketbol
oyuncularinin performanslarina olan etkisini ve diger yOntemlere gore olan
farkliliklarini arastirmak amaciyla planlandi.

LUT 12/99-24 kayit numarali ¢alismamiz, Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Bagkanligi tarafindan 12.12.2012 tarihli
toplantida degerlendirilip tibbi etik agisindan uygun bulundu (Bkz. EK 1).

Calismaya sporcularin profesyonel takim oyuncular1 olmalarina dikkat
edilerek Tiirkiye Basketbol Erkekler Birinci Ligi kategorisinden bir takimimn (yas
ortalamasi; 26.6 = 5.9 yil) ile Tiirkiye Basketbol Erkekler Ikinci Liginden (yas
ortalamasi; 22.4 £+ 4.2 yil) bir takimin basketbolcular1 dahil edildi.

Sezon Oncesinden sezon ortasma kadar gegirilen 20 hafta boyunca cesitli
bilinen sistemik, norolojik ve patolojik bir durumun oldugu kisiler ile sezon
icerisinde bir baska kuliibe transfer olan veya takimdan ayrilan kisiler ¢alisma
disinda birakildi. Calismamiz boyunca sporcularimizdan cikarilma olmadi. Egitim
grubunda rutin basketbol antrenman programma ek fonksiyonel egzersiz egitimi
verildi. Kontrol grubu ise sezon igerisindeki rutin basketbol ve kuvvet
antrenmanlarina devam etti.

Dabhil edilme kriterleri;

e Profesyonel basketbol oyuncusu olmak
e Son ii¢ ay icerisinde alt ve list ekstremitede ortopedik veya norolojik
yaralanmasimin olmamasi
e Belirlenen yas araliginda bulunmasi
Dahil edilmeme kriterleri;
e Son ii¢ ay igerisinde bilinen yaralanmanin olmasi
e Profesyonel Sporcu Lisansinin bulunmamasi

e Baska bir takima tranfer olmalari, takimdan ayrilmalar:
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Baslangig
2@ épéogr@u
Egitim Kontrol
14 sporcu 14 sporcu
Degerlendirme
Egitim Kontrol
14 sporcu 14 sporcu
n=0 Egitim Sureci/Takip n=0
Dahil edilmeme g / Dahil edilmeme
kriterleri /\ kriterleri
Egitim Kontrol
14 sporcu 14 sporcu
n=0 . Analiz n=0
Tamami analiz Tamam analiz
edildi edildi
Egitim Kontrol
14 sporcu 14 sporcu
Sonug¢
28 Sporcu

Sekil.3.1. Olgu akis semasi
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3.2. Yontem
3.2.1. Degerlendirme
Calismamiza katilan sporculara asagidaki degerlendirmeler yapildi.
1. Sporcularin 6zelliklerinin kaydedilmesi
2. Antropometrik degerlendirmeler
e Viicut komposizyonunun degerlendirilmesi
e (evre ve uzunluk 6l¢timii
3. Saha Testleri
e Siirat degerlendirmesi
e Esneklik degerlendirmesi
o Kas Kuvveti degerlendirmesi
e (evikligin degerlendirilmesi
Saha testleri ve fiziksel degerlendirmeler 20 haftalik ¢alismamizda egitim
oncesi (sezon Oncesi) ve egitim sonrasi (sezon ortasi) olarak kontrol ve egitim

grublarimiza yapildi ve alinan veriler kaydedildi.

Sporcularin 6zelliklerinin alinmasi

Calismaya dahil edilen bireylere ait asagidaki bilgiler kaydedildi:
e (iincel bilgileri (adres, telefon, e-mail)
* Yas(yi)
e Boy uzunlugu (cm)

e Viicut agirhig: (kg)

Antropometrik degerlendirmeler

1. Viicut Komposizyonunun Degerlendirilmesi

Viicut yag yiizdesi hesaplamak lizere derialt1 yag kivrim kalmlig1 olciildii.
Sporcularin triceps, abdomen, suprailiak, quadriceps’teki referans noktalarindan
Holtain skinfold ( Holtain Ltd., Dyfed, Wales ) aleti ile 6l¢iim yapild1.

Triceps Olgtimii dirsekler ekstansiyonda kollar gevsek govde yanindayken,
akrominon ile olekranon arasindaki uzakligin orta noktasindan ve posteriordan

vertikal sekilde, abdominal 6lgiim ise umblikusun 2-3 cm lateralinden yine vertikal



29

olarak yapildi. Suprailiak 6l¢iim anterior aksillar ¢izgiden asagiya dogru indirilen
¢izginin kristailiaka lizerindeki noktasindan 45 derecelik bir diagonal agiyla yapild.
Quadriceps i¢in viicut agirhigi 6l¢im yapilmayan ayak iizerine verilir 6l¢lim yapilan
ekstremitenin dizi hafif fleksiyonda, ayagi yer ile temasta ve gevsek durumda iken
kalca eklemiyle patellanin proksimali arasindaki uzakligin orta noktasindan vertikal
olarak Ol¢iim yapildi (96). Bu 4 6l¢iim yerinden 3 kez alinarak elde edilen degerlerin
ortalamast mm cinsinden kaydedildi. Uygun degerler Jackson / Pollock formiiliine

uygun verilerin girilmesi ile sporcularin yiizdelik yag degerleri bulundu (53).

2. Cevre ve Uzunluk Ol¢iimii

Viicuttaki fiziksel gelisimlerin takip edilmesinde basit ve giivenilir bir
yontemdir. Sporcularm viicut komposizyonu veya adipoz dokudaki degisimlerin
tespit edilmesinde kullanilmakla birlikte lokal kassal atrofinin veya hipertrofinin
belirlenemebilmesi i¢inde kullanilmaktadir (97,98)

Cevre Olclimlerinde hassaslik derecesi 0.01 cm olan biikiilebilir elastik
olmayan 7 mm genisliginde mezura kullanild1

Cevre Olctimleri, mezura’nin “0” ucu sol elde diger ucu sag elde olmak {izere
Ol¢lim alinacak bolgelere sarildi ve “0” noktasmin ilizerine gelen rakam not edildi.
Olgiim yapilirken mezuranin “0” noktasi ile dlgiilen saymin iist iiste degil yan yana
gelmesine dikkat edildi. Mezura beden bdliimlerine dik olarak uygulanip ve doku
sikistirilmamasina dikkat edildi.

Gogiis Cevre olciimii; Birey, ayaklarin1 20 cm. bir aralik olacak sekilde
acarak ve agirhigin1 dengeli dagitarak ayakta Ol¢iim yapildi. Normal anatomik
pozisyonda, kollar hafifce yana agikken mezosternale diizeyinden yere paralel
tutularak, nefes verme anin da bez mezura ile dlgiildii. Ol¢iim sirasinda dokunun
sikistirilmamasina dikkat edildi. Olgiim 0.1 cm’ye kadar not edildi.

Bel Cevre Olciimii, Anatomik pozisyonda, kollar hafif¢e yana agikken
subcosta ile crista iliaca’nin en iist noktas1 arasindaki mesafenin orta noktasindan
yere paralel hat {izerinde bez mezura ile 6l¢iildii.

Kol Cevre Olciimii; Birey, ayakta ve kolu maksimal fleksiyonda iken
akromiyon ve olekranon arasinda belirlenen orta noktadan &lgiim alindi. Olgiim 0.1

cm’ye kadar not edildi.
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Kula¢ uzunlugu; Birey, sirt1 duvara doniik sekilde, diiz yaslandiktan sonra
kollar yere paralel bir sekilde yana agildi, el dorsumlari duvar ile temas ederken orta
parmaklarm en ug noktalar1 arasmdaki mesafe bez mezura ile lgiildii. Olgiim 0.1

cm’ye kadar not edildi (96).

Saha Testleri
Egitim ve kontrol grubunun sezon 6ncesi ve ortasi fizyolojik dl¢iimleri, ayn1
yerde ve ayni ortamda gerceklestirildi. Test 6lgtimleri 15-20 dk 1sinma yapildiktan

sonra her bir test i¢in aralarda 3-5 dk. uygun dinlenmeler verildi.

1. Siirat Degerlendirmesi

Olgularin hiz degerlerinin Slgiilmesi i¢in yiiksek ¢ikisla 20 metre (m) hiz testi
kullanildi. 20 m hiz testinin hem fiziksel olarak aktif erkeklerde hem de bayan
basketbol oyuncularinda giivenilirligi gdsterilmistir (korelasyon katsayilart 0.91,
0.62) (33,34). 20 m hiz testi fotosel kullanilarak (Power Timer, New Test OY,
FINLAND) 6l¢iildii. Test i¢in 20 m araliklarla 2 fotosel yerlestirildi. Testten dnce
gerekli agiklama sporculara yapilarak bir deneme yaptirildi. Olgiimler sporcularda 3
kez ve 2 dakika araliklarla tekrar ettirildi. Performanslarinin ortalamalar1
degerlendirilmeye alindi. Sporcularin 20 m’ye varmadan 6nce hizlarini kesmemeleri
icin 25 m’ ye de bir kule konularak buraya kadar devam etmeleri istendi. Sporcunun
ayaginin birini ¢ikig hunisini ge¢meyecek sekilde koymasi baslangi¢ pozisyonu
olarak belirlendi. Bu pozisyonun ardindan isaret verilmesiyle birlikte sporcunun ¢ikis
yapmasi ile 20 m’deki fotoseli gectigi aradaki siire kaydedildi. Siirat testi ti¢ kez
tekrarlanip ortalamasi sn cinsinden kaydedildi (42,44) (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Siirat testi baglangic ve kosu pozisyonlari.
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2. Esneklik Degerlendirmesi

Esneklik testi i¢in otur-uzan testi uygulandi. Bu testte test araci olarak hazir
olarak yapilmis 6zel bir ara¢ kullanildi.

Test aracinin dzellikleri;

-Yiikseklik: 30 cm

-Genislik: 45 cm

-Uzunluk: 100 cm

25 cm igerdeki ayak olarak adlandirdigimiz kisim “0” referans noktasi olarak
alind1. Bu noktaya sporcunun ayaklar1 degerek pozisyonlandi. Bu noktadan sporcuya
dogru olan kisim eksi degerleri ters tarafa dogru olan kisim art1 degerleri gosterir.

Test araci diiz bir zemine konularak sporcuya test agiklanarak 2 deneme
yapmasi istendi. Sporculardan ayakkabilarini c¢ikartmalari ve aracin altina
yerlestirmeleri istendi. Ayaklar birlesik ve referans noktaya gosterecek sekilde 6lgiim
cizelgesinin en u¢ noktasma (-25) yerlestirildi. Test sirasinda sporcunun dizlerine
basilarak dizlerini bilkmesi Oonlendi daha sonra sporcunun parmak uglariyla tahtay1
iterek uzanabildigi en son noktaya kadar gelip burada 2 sn. kadar kaldigi deger
Olgtildii (Sekil 3.2). Test 3 kez tekrarlanarak yaptigi derecelerin ortalamasi cm
cinsinden kaydedildi (42,44)

Sekil 3.2. Otur-uzan esneklik testi
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3. Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi

3.1. Sicrama Mesafesinin Degerlendirilmesi

Dikey Sicrama;

Dikey sicrama testi tasmabilir platform (Power Timer, New Test OY,
FINLAND) kullanarak olciildii (Sekil 3.3). Sporculardan dikey sigrama (CMIJ)
yapmalar1 istendi. Teste baglamadan Once testler olgulara agiklandi, olgulardan bu
sigramalar1 2-3 kez submaksimal diizeyde hem deneme yapmak hem de 6zel 1sinma
olarak tekrarlamalar1 istendi (99,100) Sporculara test esnasinda kol salinimini
engellemek i¢in ellerini kalgalarina koymalar1 ve sigrayabildikleri kadar yiiksege
sicramalar1 soylendi (Sekil 3.4). Ik sigramadan sonra yaklasik 1-2 dakika aralar ile
ikinci ve tiglincli sigramalar yapildi. Bu {i¢ sigramanin ortalamasi istatiksel analiz i¢in
kullanildi. Dikey sigrama performansi sigrama yiiksekligi olarak degerlendirildi ve

santimetre (cm) olarak kaydedildi (101-103) Dikey si¢rama testinin glivenilirlik

derecesi test-retest teknigi ile ¢ok iyi olarak nitelendirilmistir (varyasyon katsayisi %

3.00) (44).

Sekil 3.3. New Test Power Timer test cihazi1 ve ekipmanlari.

Sekil 3.4. Dikey Sigramanin Degerlendirilmesi
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Yatay Sicrama;

Yatay sicrama (Standing Broad Jump) alt ekstremite kas kuvveti
degerlendirmede  kullanilan  bir  testtir.  Genglerde fiziksel uygunlugun
belirlenmesinde, pratik olmasi, ekipmana ihtiyag olmamasi, maliyeti ve kisa zaman
almas1 nedeniyle siklikla kullanilir (104). Teste baslamadan dnce testler sporculara
aciklandi, sporculardan bu sigramalar1 3-5 kez submaksimal diizeyde hem deneme
yapmak hem de 6zel 1sinma olarak tekrarlamalar1 istendi. Test sirasinda sporculardan
sicrayabildikleri kadar ileriye sigramalari istendi (Sekil 3.5). ik sigramadan sonra 2
dakika aralar ile ikinci ve liglincii sigramalar yapildi. Bu {i¢ sigramanin ortalamasi
analiz i¢in kullanildi. Yatay sigcrama performansi ileriye dogru katedilen mesafe

olarak ol¢iildli ve metre cinsinden kaydedildi (104,105).

| ML AT L
| Bl MR LA

ANKARS RIS
HERRES Dt

Sekil 3.5. Yatay Sigramanin Degerlendirilmesi

3.2. Maksimal Kuvvetin Degerlendirilmesi

Bench Press Olciimii;
Bench press kuvvet testi siklikla basketbolda {ist ekstremite kuvvetini
belirlemek i¢in kullanild1 (44,63,106). Bu testin yapilmast igin, 2-3-5-10-15-20
kg’lik standart agirliklar kullanilmistir (Sekil 3.6).

1

Sekil 3.6. Agirlik plakalar
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Her bir sporcunun maksimal kuvvetleri tek tekrar metodu ile belirlendi.
Egzersiz sirasinda bir defa kaldirilan maximum agirlik performansidir. Bu metot

uygulanirken her bir sporcunun bir maksimum tekrar (1MT) agirhigina kaldiracagi

agirlik deneme yanmilma yoluyla ulasildi ve kilogram (kg) olarak kaydedildi
(106,107).

Sekil 3.7. Bench press maksimal kuvvet degerlendirmesi

Test Oncesi tiim sporculara gerekli agiklamalar yapildi ve viicut agirliklarinin
% 50 sine karsilik gelen agirlik (kg) ile, 3-5 tekrar bench press hareketi ile
isinmalarma izin verildi. Bench press hareketinde bara agirlik eklendikten sonra her
bir sporcudan bu agirligi uygun teknikle kaldirmasi istenip, dirsek eklemlerinin tam
ekstansiyonda olmasma ve agirlik barinin gogiis lizerinde ziplamamasmna dikkat
edildi (Sekil 3.7). Sporcu agirlig1 rahat kaldirabildiyse beser dakikalik dinlenme
araliklar1 ile bu agirliklara ek ilaveler yapildi (63,106,108).

Leg Press Ol¢iimii

Her bir sporcunun maksimal kuvvetleri tek tekrar metodu (IMT) ile
belirlendi. Bu metot uygulanirken her bir sporcunun IMT agirligmma kaldiracagi
agirlik deneme yanilma yoluyla ulasildi. Sag ve sol ekstremite i¢in bir defa itilen
maximum agirlik performanst kg olarak kaydedildi (106,107). Sporculara harekete
alismalar1 ve 1smmalar1 i¢in viicut agirliklarinin % 50 sine denk gelicek uygun
agirliklarda calismalarna izin verildi. Oturma pozisyonunda diz 80 derece
fleksiyonda, ayak 10 derece dorsifleksiyonda olacak sekilde bacak platforma
yerlestirildi (106,109) (Sekil 3.8).
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Sekil 3.8. Leg press maksimal kuvvet degerlendirmesi

Makineye agirlik eklendikten sonra her bir sporcudan bu agirligi uygun
teknikle diz tam ekstansiyona gelinceye kadar itmesi istendi (73). Sporcu agirligi
rahat itebildiyse 1-3 dakika dinlenme araliklar1 verilmis ve ekstra 2,5-10 kg ilaveler

yapilmistir. Bulunan 1MT degeri kg olarak kaydedilmistir (109).

4. Cevikligin Olgiilmesi;

‘T’ drill testi;

3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirildi.
Hunilerin ortasindan baslangic noktasi alinarak (T harfi seklinde) 9,14 metrelik bir
ileriye hizli kosuyu, sola 4.57 metre yan adimi, saga 9,14 metre yan adimi, sola 4.57
metre yan adimi, 9.14 metre geriye asamalarini kapsadi (Sekil 3.9). Sporcu baslangic
noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta
bekleyecek sekilde durus pozisyonu aldi. Bu noktada sporculara en az 3 sn“lik bir
one dogru egilme durusu almalar1 soylendi. Higbir sekilde sallanmaya ve benzeri
hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3 sn bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya basladi. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verildi.
Kosular arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglandi. Eger herhangi bir sporcu
test sirasinda ayagini digerinin Oniinde c¢aprazlarsa veya konilere deg§emezse test
basarisiz kabul edildi ve yeniden tekrarlandi. Test li¢ kez yapildi ve derecelerin

ortalamasi sn cinsinden kaydedildi (110,111).



36

[ (B ©

[)-ﬂ— 457m —)—['J-t— 457m —:—£5

9,14m

{ Q Départ / Arrivée

Sekil 3.9. T-Drill ¢eviklik testi saha dizayni

Deneklere ilk olarak A noktasindan baslayarak B noktasindaki huniye sag
eliyle dokunmasi, sonra, B hunisinden C hunisine dogru kayma adimlariyla gidip sol
eliyle dokunmasi, C hunisinden de D hunisine dogru yana kayma adimlariyla giderek

sag eliyle dokunmas1 ve tekrar yana kosu adimlariyla giderek B hunisine sol eliyle

dokunduktan sonra A noktasina dogru geri geri kosup testi bitirmesi istendi. (17,111-

113) (Sekil 3.10).

Sekil 3.10. T-Drill ¢ceviklik testi

“Lane Agility” ¢eviklik testi;

Denekler bu teste A noktasindan baslayarak B noktasina kosu yapti, B
noktasindan C noktasina dogru kayma adimlariyla ilerledi, C noktasina ulastiktan
sonra D noktasina dogru geri geri kosu yapti, D noktasinda tekrar A noktasina dogru
yan kayma adimlariyla ilerledi ve dis taraftaki ayagiyla serbest atig ¢izgisinin

kosesine dokunduktan sonra duraklama (dinlenme) olmadan tekrar D noktasina
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kayma adimlariyla ilerledi, D noktasindan C noktasina kosu yapti, C noktasindan B
noktasina yana kayma hareketiyle ulast1 ve B noktasindan baslangi¢ noktasi olan A

noktasina geri geri kosarak testi tamamladi (114) (Sekil 3.11) (Sekil 3.12).

Sekil 3.11. Lane-Agility ¢eviklik testi saha dizayni

Caprazlama kosu yaptiginda, noktalardaki huniyi devirdiginde ve ayagini
belirtilen ¢izgilere diizgiin basmadiginda test basarisiz kabul edildi ve yeniden
tekrarlandi. Test lic kez yapildi ve derecelerin ortalamasi sn cinsinden kaydedildi

(114-116).

Sekil 3.12. Lane-Agility ceviklik testi



38

3.2.2. Fonksiyonel Egitim Program

Calismaya dahil edilen iki profesyonel basketbol takimindan kontrol grubu
degerlendirmelerin  ardindan rutin sezon igerisindeki taktik ve kuvvet
antrenmanlarina devam ederken, egitim grubu olan takim degerlendirmeden sonra
normal top antrenmanlarina ek olarak 20 hafta boyunca, haftada 2 kere, ortalama 60
dakikadan olusan fonksiyonel egzersizler ile ¢alistirildi.

Fonksiyonel egitim siiresi yaklasik 30-45 dk ile baslayip sezon ortasina dogru
60 dakikaya cikarildi. Egitim siiresince 10-15 dk 1sinma, ardindan 30-60 dk
fonksiyonel egitim programi ile devam edilip, 10 dk soguma ve germe egzersizleri
ile sonlandirildi (Tablo 3.1). Fonksiyonel egzersiz egitiminin siddeti ve yogunlugu 2
set ile baslayip 4 set’e dogru, set sayis1 artirilirken tekrar sayisi azalacak sekilde
planlandi (85,90,117).

Egitim haftalara gore Faz 1 (1-4 hafta), Faz 2 (4-8 hafta), Faz 3 (8-12 hafta),
Faz 4 (12-16 hafta), Faz 5 (16-20 hafta) olacak sekilde periyodize edildi.

Tablo 3.1. Fazlara gore her iki grubun egzersiz 6ncesi 1sinma programi

Straight- High
Leg Knee
Skip Skip&Run

One&Geriye  Stance  Caprazlara

. .
Fazlar —Ismma Jogging i uio”  dribling dribling

Good Heel- Multidirectional
Morning  Ups Lunge Walks

Faz | :str:tr 5dk 15m (2) ](52;“ 5m@) 15m@) 15m@) 15m(Q) ](52;“ 15m (2)
Faz2 :str:tr 5dk 15m (2) ](52;“ 15m@) 15m@) 15m@) 15m(Q) ](52;“ 15m (2)
Faz3 ::kgztr 5dk 15m (3) 1(53;“ 15m@3)  15m@) 15m@3) 15m(@3) 1(53;“ 15m (3)
Faz4 ::kgztr 5dk 15m(3) 1(53;“ 15m@)  15m@3)  15m@3)  15m@3) 1(53;“ 15m (3)
Faz s ::kgztr 5dk 15m(3) 1(53;“ 15m@3)  15m@3)  15m@3) 15m(Q) 1(53;“ 15m(3)

Germe egzersizlerinde; Omuz anterior-posterior-inferior (A.P.1.) kapsiil, sirt

kaslar1 (trapez ve lattisimus dorsi), pektoral kaslar, iliotibial bant (ITBL), abdominal
kaslar, kalca fleksor ve rotator kaslari, lumbar ekstansorler, hamstring, quadriceps,

kalca addiiktorleri, gastrocnemius (Calf) kaslarma yonelik verildi (Tablo 3.2).
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Tablo 3.2. Fazlara gore egzersiz 6ncesi germe egzersizleri, siklig1 ve tekrari

AP.I K .
. Pektoral Sirt ve Lumbal alq? Hamstring ve Add
Fazlar  Germe Kapsil ve ITBL Abdominal Ekstansor Fleksor Quadri ve
Germe ve Rot. Hagriceps Calf
Tekrar
Faz 1 1 1 1 1 1 1
a2l Col S 5 5(1) 5(1) 5(1) sy s
Tekrar
Faz 2 1 1 1 1 1 1
a2 SO S 5() 5(1) 5(1) 5(1) sy s
Tekrar
F 1 1 1 1 1 1
a3 Col S 5 5(1) 5(1) 5(1) sy s
Faza 1T 5o 502) 502) 502) 502) 502) 502)
ve Set
Fazs  LSKAT 5o 502) 502) 502) 502) 502) 502)
ve Set

Fonksiyonel egzersizlerden sonra diisiik siddetli kosu ve statik germe
egzersizleri yaptirildi.

Faz 1’de sporcunun yavas hizdaki hareketler sirasinda nétral omurganin
diizgiinliigiinii saglayacak sensorimotor kontroliin kazanmas1 hedeflendi. Ilerleyen
fazlarda motor kontrol, endurans ve kinestetik farkindalik saglanmas1 amaciyla notral
omurga pozisyonu, govde ve ekstremite kaslarinin ko-aktivasyonu uygun egzersiz
teknikleriyle gosterildi.

Faz 2 ve 3’de yiiksek esikli kuvvet ile noromuskiiler adaptasyon ve
fasilitasyon amaglandi. Otomatik ve dinamik hareketlere gecis yapilirken notral
omurga pozisyonuna ve solunum kontroliine devam edildi. Egzersizler konsentrik,
eksentrik, izometrik, proprioseptif néromuskiiler fasilitasyonlar (PNF) seklinde
cesitlendirildi. Bilateral, unilateral, kontralateral ekstremite hareketleri ile kombine
daha hizli, dinamik, ¢ok diizlemli kuvvet, giic ve koordinasyon gerektiren hareketlere
ilerlendi. Stabil zeminden stabil olmayan zemine; direngsiz ve yer¢ekimi yardimi ile
yapilan hareketlerden; viicut agirhigi ile, yercekimine karsi yapilan ve direngli

hareketlere gecis yapildi (84,89,109).
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Sekil 3.13. Fonksiyonel egzersiz ¢esitlerinden birkag 6rnek

Faz 4 ve 5’de Fonksiyonel pozisyonlara ve aktivitelere gecis amaci ile spora
0zgl kompleks hareket paternleri kullanilarak hareketin bilingalt1 kontrolii 6gretildi.
Kinetik zincir gz oniine alarak basketbola 6zel hareketlerin simulasyonunu i¢eren
diagonal ve rotasyonel hareketlere agirlik verildi. Refleks postiiral kontroliin
saglanacag stabil olmayan zeminde birlesik hareket paternlerinden daha karmasik
egzersizlere dogru ilerlendi (84,89,109). Egitim grubunun yaptig1 birka¢ fonksiyonel
egzersiz ¢esidinin Ornekleri verilmistir (Sekil 3.13). Fonksiyonel egzersiz egitiminin

detaylar1 asagidaki tablolarda verilmistir
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Tablo 3.3. Haftalara gore Mat ve Swissball fonksiyonel egzersiz egitimi, tekrar1 ve
progresyonu.

Egzersiz | Mat ve Push-Up Abdominal Jack Hip bridge ~ Russian Planks
Swissball Crunches Knife Twist
Tekrar ve
Faz 1 Set 10 (2) 10 (2) 10 (2) 10 (3) 10 (2) 10 (2)
Dirsekler
Eller basketbol ~ Caki Alt. Eks.. Cengel Diiz Dirsekler
Progresyon R . Asimetrik . .
zemin lizerinde Pozisyonu . pozisyonda Rotasyon  iizerinde
unilateral
Tekrar ve
Faz 2 Set 10 (2) 10 (2) 8(3) 10 (2) 10 (2) 8(3)
Hisi<cllig I(’:(?;(ils onu  Capraz Capraz
iizerinde ve Y P Tek ayak P Eller
Progresyon " Eller ve kol ve iizerind kol ve iizerind
opu B bacak lizerinde bacak lizerinde
yuvarlama diiz
Fazd | dekmarve g ) 10(3) 83) 63) 83) 83)
§Wissball Bilateral §Wissba11 Eller
P Swissball §Wissba11 Uzerinde Sl a e;au Uzerinde  iizerinde
TOBTESYON  hizerinde Uzerinde 5kg UWIS.S 3 5kg Tek bacak
Kettelbell zerinde Kettelbell havada
Tekrar ve
Faz 4 Set 8(3) 8(3) 8(3) 8(3) 6(3) 6(3)
§Wissba11 §Wissba11 Eller
Uzerinde Uzerinde Swissball ~ Unilateral Swissball  {izerinde
Progresyon  Tek bacak Tek bacak 7 kg Swissball 7 kg Loop bant tek
havada havada kettelbell ~ Uzerinde kettelbell ~ bacak
kaldirma
Faz 5 Tekrar ve
Set 8(4) 8(4) 8(4) 8(4) 6(4) 6(4)
» T e Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar T e
rogresyon oo sayisl sayisl sayisl sayisl attilis
a artilir artilir artilir artilir
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Tablo 3.4. Fazlara gore fonksiyonel Loop bant egzersiz egitimi, tekrar1 ve progresyonu.

Egzersiz | Loop Bant  One Lunge Geriye Side Lunge Cross- High Knee
Lunge Lunge Pull
Tekrar ve
Faz 1 Set 15(3) 15(3) 15(3) - 15(3)
Progresyon
Tekrar ve
Faz 2 Set 10 (4) 10 (4) 10 (4) 10 (4) 10 (4)
Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
Progresyon say1sl say1sl say1sl say1sl say1sl
artirilir artirilir artirilir artirilir artirilir
Faz 3 Teksfzi ve 10(3) 10(3) 10(3) 10(3)
Basketbol Basketbol Basketbol Basketbol ---
Progresyon topu topu topu topu
ziplatilarak ~ ziplatilarak ~ ziplatilarak  ziplatilarak
Egzersiz Biiyiik Forward & Stance Slide Squat Jump  Single Leg Lay-up
Loop Bant Backward Walk Close-Out Squat Jump
Lunge
Walk
Faz 4 Tekrar ve 3 3 3 3 - —
Set
Bant Bant Bant Bant - -
Progresyon mesafesi mesafesi mesafesi mesafesi
Faz 5 Tekrar ve 5 5 5 . 3 3
Set
Top ile Top ile V- Seklinde - Bant Bant
Progresyon dribling dribling mesafesi mesafesi




43

Tablo 3.5. Fazlara gore fonksiyonel elastik bant egzersiz programui, tekrari ve progresyonu.

. . Hands up
Egzersiz | Elastik Bant Gomit GOV(.ie. Qi Windwill Lay-Up &
Rotasyonu  Stabilizasyonu  Elevasyonu
Reverse
Faz 1 Tekrar ve Set 15 (2) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2)
ISR Dirsekler Bl e, W ool Saat
(dizler s dirsekler P - -
N biikiili eks. . yoniinde
lizerinde) diiz
Faz2 Tekrar ve Set 15 (2) 15(3) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2)
I esyon Dirsekler Tekrar sayis1 Onden ve Saat
(tek diz .. . - -
D diiz artirilir lateralden yoniinde
lizerinde)
Faz3
Tekrar ve Set 15 (2) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2)
Progresyon Dirsekler Dirsek flek. Ve Saat
(stance e lateralden P - -
. biikiili eks. yoniinde
pozisyonu)
Faz 4
Tekrar ve Set 15 (3) 15(3) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2)
ISy Dirsekler Tekrar sayis1 Onden ve Saat
(Tek ayak . o - -
D diiz artirilir lateralden yoniinde
lizerinde)
Faz 5
Tekrar ve Set 15 (3) 15(4) 15(2) 15(2) 15(2) 15(2)
Progresyon Tekrar Tekrar Saat Tekrar Tekrar
Tekrar sayis1 o
(Tek ayak sayis1 artlir sayis1 yoniinde sayis1 sayis1
lizerinde) artirilir artirilir ve tersinde  artirilir artirilir
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Tablo 3.6. Fazlara gore Fonksiyonel Medicine Ball egzersiz programi, tekrari ve

progresyonu.
. .. Wood & Reverse s .

Egzersiz | Medicine Ball e Choops Gogiis Pas Valslide

Faz 1 Tekrar ve Set 10 (2) 10 (2) 102 -
Progresyon - 3 kg agirhik 3 kg agirhik
(dizler iizerinde) S Iy isan topu topu

Faz2 Tekrar ve Set 8(3) 8(3) 8(3) 10 (2)
Progresyon - 4 kg agirhik 4 kg agirhik 3 kg agirlik topu,
(tek diz lizerinde) gl topu topu iki yon

Faz 3
Tekrar ve Set 8(3) 8(3) 8(3) 10 (2)
Progresyon. 5 s Bl Ix 5 kg agirlik 5 kg agirlik 3 kg“aglrhk topu,
(stance pozisyonu) topu topu iic yon

Faz 4
Tekrar ve Set 6(3) 6(3) 6(3) -
Progresyon Tekrar sayis1 Tekrar sayis1 Tekrar sayis1 _
(Tek ayak tizerinde) artirilir artirilir artirilir

Faz 5
Tekrar ve Set 6(4) 6(4) 6 (4) -
Progresyon Tekrar sayis1 Tekrar sayis1 Tekrar sayis1 .
(Tek ayak tizerinde) artirilir artirilir artirilir




Tablo 3.7. Fazlara gore Fonksiyonel TRX egzersiz programi, tekrari ve progresyonu
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Egzersiz TRX Push-up Pull-Up T- Squat  Singleleg Triceps Fly Calf Hip Raise Knee Pull Pull
Row squat & Biceps Raise & Pull Over
Back-
Side
L "é":i(rar/ 10 (2) 10 (2) 102) 102) 10(2) 10 (2) 10(2) 10(2) 10 (2) 10 (2) -
Progresyon . .. . . N Bacak . . . . Bilateral & N
incline incline incline Geride incline incline Ciftayak  Bilateral Asimetrik
Tekrar /
Faz$ Set 6
3) 6(3) 10(2) 8(0) 8(3) 8(3) 6(3) 6(3) 6(2)
Yatay pozisyonda Yatay
Progresyon Y POZISY pozisyonda . Tekrar Tekrar Unilateral Unilateral
(Handle & Reverse 1 1 Side 1 | -
Unilateral) (l}nl ateral & --- Squat Sayist Sayist --- Unilateral & ' ' & ' ' Ug yon
bilateral) Artirtlir Artirtlir Asimetrik Asimetrik
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Klasik Antrenman ve Kuvvet Programm

Calismaya dahil edilen kontrol grubu basketbolcular1 20 hafta siiresince,
haftanin 5 giinti, 1,5-2 saatlik teknik-taktik basketbol antrenman programlarina
devam ettiler. Geleneksel kuvvet antrenmanlarini haftanin 2 giinii yapti, Kuvvet
antrenmanlar1 Oncesi 1smmma ve soguma periyotlar1 egitim grubuyla ayni tarz
egzersizlerle yapmasi saglandi.

Kontrol grubunun basketbola 6zgli geleneksel kuvvet egzersizleri egitim
grubunun hedefledigi kas gruplariyla ayni olmasma dikkat edildi (Tablo ). Alt ve {ist
ekstremite kuvvet egzersizleri i¢in 3 set 8-10-12 tekrar yontemi, gdvde kaslar1 i¢in 3
set 10-20 tekrar, gii¢ ¢calismalar1 iginde 3 set 5-5-5 tekrar yontemi baz alindi. Kuvvet
gelisimine gore sporcularin egzersizdeki progresyonlar: haftalik takip edilerek

gerektigi sekilde arttirildi (23,118,119).



Tablo 3.8. Sezon icerisinde kontrol grubu rutin (geleneksel) kuvvet egzersizleri
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Bench  Power Lat Pull Triceps
Egzersiz Press Clean  Down  Biceps
8 5 8 8
10 5 10 10
Tekrar/Set 12 5 12 12
Siddet disiik  yiiksek  diisiik disiik
Hacim yilksek  diisiik  yliksek  yiiksek

Rowing

10
12

disiik

yiiksek

Bench Leg
Squat Curl.
8 8
10 10
12 12
disik  disiik

yiikksek  yiiksek

Abdominal

Crunch-Ext.

10
15
20

orta

yiiksek

Dead
Lift

W

yiiksek

disiik

Calf Box

Raise  Jump
8 5
10 5
12 5

diisiik  ytliksek

yikksek  diisiik
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3.2.3 istatiksel Analiz

Olgiilebilen veriler aritmetik ortalama + standart sapma olarak verilerek,
frekans dagilimlar1 N (%) olarak ifade edildi.

Gruplarda egitim Oncesi / baslangi¢ ile egitim sonrasi / bitig verilerinin
karsilastirilmast “Wilcoxon Testi” kullanilarak yapildi. Degiskenler icin aritmetik
ortalama T standart sapma (X+SS) seklinde gosterildi

Her iki grubun egitim Oncesi ve sonrasi farklarin karsilastirmalar1 “Mann-
Whitney U Testi” ile yapildi. Fark degiskenleri, fark + standart sapma (D£SS) olarak
ifade edildi.

Tum istatistiklerdeki P anlamlilik degeri p<0.05 olarak alindi ve * isareti ile

ifade edildi (120).
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4. BULGULAR

Calismamizda Tiirkiye Basketbol 1. Ligi takimlarindan TiirkTelekom (N=14)
ve Tirkiye Basketbol 2. Ligi takimlarindan GengTelekom (N=14) takimlarmin
basketbolcularini yarim sezon (20 hafta) boyunca inceledik. TiirkTelekom takimi
egitim grubu olarak, Gen¢Telekom takimi ise kontrol grubu olarak ayrild.

Calismaya dahil edilen profesyonel sporcularin yaslar1 egitim grubunda 18-34
y1l arasinda olup yas ortalamasi1 26.64 = 5.90 yildir. Kontrol grubunda ise 18-30 yil
arasinda olup yas ortalamasi 22.42 + 4.18 yildir. Antrenman yas1 ortalamasi egitim
grubunda 13.85 £ 5.89 iken kontrol grubunda 11 £ 4.52 yild1.

Sporda 6nemli olan bir faktdr antrenman yaslarinda gruplar benzer cikti
(p>0.05). Iki grubun fiziksel diger 6zellikleri viicut kiitle indeksi, boy uzunlugu ve

kula¢ uzunlugu arasinda fark bulunmadi (p>0.05).

Tablo 4.1. Sezon 6ncesi (egitim Oncesi) egitim grubu ile kontrol grubuna ait fiziksel

ozelliklerin karsilastiriimasi

Egitim grubu Kontrol Grubu
X £ SD X £ SD z p

Yas (yi) 26.64 £ 5.90 2242+ 4.18 -2.032 | 0,042*
Antrenman yasi (yil) 13.851+ 5.89 11E£4.52 -1.175 | 0.240
Boy uzunlugu (cm) 196.53 = 10.92 199.28 + 7.59 -0.460 | 0.646
Kula¢ Uzunlugu (cm) 200.17 % 12.47 199.39 & 8.25 -0.737 | 0.461
Vileut Kile Indcksi 24.68 £ 1.67 24.45+2.23 -0.130 | 0.896
(kg/m?)

* p <0.05
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Tablo 4.2. Gruplara ait fiziksel 6zelliklerin sezon Oncesi (egitim Oncesi) ve ortasi
(egitim sonrasi) degerlerinin karsilastirilmasi
Egitim Grubu Kontrol Grubu
Sezon Sezon Sezon Sezon
.. t p .. t p
Oncesi Ortasi Oncesi Ortasi
Viicut agirhg: - R
96.29+18.21 | 94.87+17.23 0.016* | 96.92+9.90 95.60+9.41 0.011*
(kg) 2.405 2.551
Gaogiis cevre - -
102.46+8.83 | 102.85+6.61 0.380 | 102.82+5.04 | 103.78+6.04 0.030*
(cm) 0.878 2.166
Bel cevre (cm) | 89.7149.06 | 88.46+8.92 © 1 0.040% | 92.32+5.74 | 91.1446.38 © | 0.044%
2.050 2.015
Kol cevre (cm) | 36.32+4.04 | 36.53+3.67 ) 0.141 | 36.60+1.73 | 36.67+1.51 ) 0.783
1.473 0.275
Viiciit yag - -
9.98+4.99 9.05+4.21 0.019* 11.50+3.94 10.80+3.53 0.016*
agirhg (kg) 2.354 2.401
Vuciit yag - -
10.06+3.49 9.26+3.11 0.006* 11.64+3.17 10.99+3.00 0.026*
yiizdesi 2.731 2.225
* p <0.05

Bireylerin fiziksel 6zelliklerine bakildiginda; Her iki grubun viicut agirhgi,

viicut yag agirligi, viicut yag yiizdesi ve bel ¢evre dlgiimleri calisma siiresince azaldi

(p<0.05). Kol ¢evre dlciimleri her iki grupta benzer olurken, gdgiis ¢evre dlgiimi

degerleri kontrol grubunda artt1 (p<0.05) (Tablo 4.2)

Tablo 4.3. Gruplara ait fiziksel oOzelliklerin sezon Oncesi ve ortast degisim

farkliliklarinin karsilastiriimasi

iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik

Egitim Grubu Kontrol Grubu
testi
D+SD D+SD t P
Viicut agirhg (kg) -1.42+2.16 -1.32+1.25 -0.184 0.854
Gaogiis cevre (cm) 0.39+0.86 0.96+1.49 -0.585 0.559
Bel ¢evre (cm) -1.25+1.75 -1.17+2.57 -0.914 0.361
Kol ¢evre (cm) 0.21+0.54 0.07+0.85 -0.685 0.493
Viiciit yag agirhg (kg) -0.93+1.21 -0.69+0.97 -0.598 0.550
Vuciit yag yiizdesi -0.80+0.82 -0.64+0.93 -0.782 0.434

* p <0.05
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Her iki grubun viicut agirligi, viicut yag agirhgi, viicut yag yiizdesi ve ¢evre
Olgtimlerinin sezon ortasina dogru olan degisimleri benzer bulundu (p>0,05) (Tablo

4.3). Grafiksel gosterimi asagidadir (Sekil 4.1).

15

-2
Vicut Gogliscevre | Bel cevre Kolgcevre | Vicutyag | Vucltyag
agirhgi (kg) (em) (em) (em) agirhgi (kg) ylzdesi
B Kontrolgrubu -1,32 0,96 -1,17 0,07 -0,69 -0,64
B Egitim grubu -1,42 0,39 -1,25 0,21 -0,93 -0,8

Sekil 4.1. Gruplara ait fiziksel 6zelliklerin sezon dncesi ve sezon ortasi degisim

farkliliklar1 grafiksel gosterimi
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Egitim grubunun esneklik ve dikey sigrama testinde anlamli bir fark goriildii

(p<0.05). Yatay sicrama testinde anlamli fark olmadi (p>0.05). Kontrol grubunda

esneklik ve her iki sigrama testinde fark bulunmadi (p>0.05). (Tablo 4.4)

Tablo 4.4. Gruplara ait esneklik ve sigrama degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

karsilastirilmasi
Egitim Grubu Kontrol Grubu
Sezon Sezon Sezon Sezon
. t p . t p
Oncesi Ortasi Oncesi Ortasi
Esneklik _
12.46+7.66 13.89+7.70 0.047* | 13.21+£5.22 13.17£5.56 | 0.000 | 1.000
(cm) 1.985
Yatay -
sigrama 2.52+0.189 2.58+0.23 1885 0.064 2.37+0.21 2.39+0.28 1.337 | 0.181
(m) '
Dikey _
sicrama 49.72+7.25 52.27+6.94 3181 0.001* | 47.91+6.06 48.80+5.54 | 1.848 | 0.065
(cm) '
* p <0.05

Esneklik ve dikey sicrama mesafesi egitim grubunda sezondaki degisimleri

bakimindan kontrol grubuna gére anlaml bir artig gosterdi (p<0.05). Yatay sigrama

mesafesinde ise artig olmadi (p>0.05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Gruplara gore esneklik ve sicrama degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

farkliliklarinin karsilastiriimasi

Egitim Grubu

Kontrol Grubu

iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi

D+SD D+SD t P
Esneklik (cm ) -1.42+2.23 -0.03+1.36 -2.331 0.020*
Yatay sigrama (m) 0.06+0.16 0.02+0.38 -1.519 0.129
Dikey si¢crama (cm) 2.55+1.06 0.89+1.52 -3.290 0.001*

* p <0.05




Sezondaki degisimleri agagidaki grafikte verilmektedir (Sekil 4.2).
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ha
LA

| = Kontrol grubu
= Egitim grmbu

Esneklik (cm)

=0, 03
-1,42

Yatay sigrama (m)

0,02
0,06

Dikey sigrama (cm)

0,89
2,33

Sekil 4.2. Gruplara gore esneklik ve sigrama degerlerinin sezon dncesi ve ortasi

degisim farkliliklar: grafiksel gosterimi

Stirat ve c¢eviklik agisindan gruplara bakildiginda egitim grubunda Siirat ve T

drill olgiimlerinde sezon Oncesi degerleri ile ortasi degerleri arasinda anlamli fark

oldugu gozlenmedi (p<0.05). Lane Agility 6l¢iimii acisindan azalma goriilsede fark

olugsmadi (p>0.05). Kontrol grubunda siirat ve lane agility siire degerlerinde anlamli

azalig gorilirken (p<0.05), T-drill degerinde azalma olsada istatiksel olarak
anlamhilik ifade etmedi (p>0.05) (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Gruplara ait siirat ve ceviklik degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

karsilastiriimasi
Egitim Grubu Kontrol Grubu
Sezon Sezon Sezon Sezon
. T p . t p
Oncesi Ortas1 Oncesi Ortas1
Siirat (sn) | 3.2120.122 | 3.09¢0.134 | | 0.005% | 3.18:0.22 | 3.110.17 1 0.005*
2.828 2.826
T drill sn) | 9.27£0.39 8.92+0.39 "~ 0.009% | 9.50+0.47 9.41+0.42 ) 0.783
2.605 0.275
Lane
Agility 12.07+0.68 11.88+0.74 0.093 12.74+0.89 12.47+0.66 0.006*
(sn) 1.678 2.747
sn

* p <0.05




Tablo 4.7. Gruplara gore siirat

farkliliklarinin karsilagtirilmasi
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ve ceviklik degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

iki ortalama arasmdaki farkin 6nemlilik
Egitim Grubu Kontrol Grubu .
testi
D+SD D+SD T P
Siirat (sn) 20.12%0.11 -0.07£0.07 -1.610 0.107
T drill (sn) -0.35+0.33 -0.09+0.14 -3.222 0.001*
Lane Agility (sn) 20.18+0.47 20.27+0.33 20.391 0.696
* p <0.05
Ceviklik ve silirat yoniinden degerlendirildiginde gruplar arasi sezondaki

gelisim sadece T drill dlglimiinde egitim grubunda olustu (p<0.05). Siirat ve lane

agility testindeki gelisiminde benzer oldugu goriildi. (p>0.05) (Tablo 4.7).

Sezondaki geligimleri yukarida verilmektedir (Sekil 4.3).

-0.4
0,33
0.3
0,25
0,2
-0.15
0,1
-0,05

® Kontrol grubu
mEgihm grubu

Sitrat (sn)
0,07
0,12

T drill {sn)

-0,04
-0,35

Lane Agility (sn)

-0,27

-0,18

Sekil 4.3. Gruplara gore siirat ve ¢eviklik degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi degisim

farkliliklar1 grafiksel gosterimi




Tablo 4.8. Gruplara
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ait maksimum kas kuvveti degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

karsilastiriimasi
Egitim Grubu Kontrol Grubu
Sezon Sezon Sezon
.. t p t p
Oncesi Ortasi Ortasi
Bench _
Press 106.42+19.15 | 116.78+17.38 3354 0.001* | 103.92+20.77 | 107.85+18.78 | 2.495 | 0.013*
(kg) '
Leg
Press 107.50+£20.26 | 122.3+16.37 0.001* | 99.64+16.92 | 109.28+16.39 0.003*
5 3.328 2.966
Sag (kg)
Leg
Press 105.71+£18.38 | 119.21£15.79 0.001* | 98.27+14.64 | 106.71£11.57 0.002*
3.242 2.858
Sol (kg)
* p <0.05

Maksimum kas kuvveti testi degerlerine bakildiginda her iki grupta sezon

ortasma dogru bench press, sag ve sol leg press maksimal kuvvetlerinde anlamli artis

bulundu (p<0.05) (Tablo 4.8).

Tablo 4.9. Gruplara ait maksimum kas kuvveti degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

farkliliklarinin karsilastiriimasi

iki ortalama arasidaki farkin 6nemlilik

Egitim Grubu Kontrol Grubu testi
D+SD D+SD t P
Bench Press (kg) 10.35+3.65 3.92+4.46 -3.336 0.001*
Leg Press Sag (kg) 14.80+6.20 9.64+7.45 -2.021 0.043*
Leg Press Sol (kg) 13.50+5.18 8.44+6.15 -2.003 0.043*

* p <0.05

Bench press ve Leg Press (1IMT) maksimun kas kuvveti

oncesi ve ortasi farklar1 gruplara gore karsilastirildiginda

artis oldugu goriildi (p<0.05). (Tablo 4.9).

Ol¢limlerinin sezon

egitim grubu lehine anlaml

Sezondaki gelisimleri agagida gosterilmektedir (Sekil 4.4).
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[SN]

 Bench Press (kg) Leg Press Sag (kg) Leg Press Sol (kg)
® Kontrol grubu . 3,92 9,64 8,44
® Editim grubu 10,35 14,8 13,5

Sekil 4.4. Gruplara ait maksimum kas kuvveti degerlerinin sezon Oncesi ve ortasi

degisim farkliliklar1 grafiksel gésterimi
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5. TARTISMA

Profesyonel basketbolcularda fonksiyonel egzersiz egitimi; siirat, ceviklik,
kuvvet ve esneklik gibi fiziksel uygunluk parametrelerinde performans artis1 sagladi
ve sezon igerisindeki rutin kuvvet (geleneksel) ¢alismalarina gére daha fazla gelisim
gosterdi

Literatiire = ve  pratikteki  uygulamalara  baktigimizda  sporcularin
performanslarmi gelistirmek amaciyla yapilan c¢alismalar cok c¢esitlidir (4-
7,11,16,83). Sportif rehabilitasyonun son doneminde sahaya doniis fazinda kullanilan
fonksiyonel egitim programlar1 son zamanlarda bireysel olmaktan ¢ikip antrenman
programlar1  igerisinde  yerini almaktadir. Bu programlarm  sporcularin
performanslarmna yonelik etkileri yapilan az miktardaki ¢aligmalarla tartisilmaktadir
(87,90,121). Bu alanda belirgin bir fikre sahip olabilmek i¢in fiziksel uygunluk

testleri veya performans testleri siklikla kullanilmaktadir.

5.1. Fiziksel Ozellikler ve Antropometri

Bu calismada sporcular farkli iki takimin oyunculari seklinde gruplara ayrildi.
Fiziksel aktivite diizeyleri ve haftalik antrenman programlarmin siire ve frekansi
benzer secilen ayni spor kliibiiniin farkli liglerdeki iki takimimin sporcular: alindi.
Caligma Oncesi yapilan gii¢ analizi ile her grup i¢in sporcu sayist minimum 20 olarak
belirlenmesi tek bir takimda istenilen bu sayida sporcuya ulasilamayacagi icin iki
farkli takimin sporcular1 calismaya dahil edildi ve ¢alismamiz gii¢ analizi kriterlerini
destekledi.

20-30 yas aralig1 optimal performans i¢in antrendrler tarafindan ideal oldugu
disiiniilmektedir (122). Yasca biiyiik sporcularin geng sporculara gore daha tecriibeli
veya uygun kararlar verdikleri konusundaki diisiinceyi destekleyen bilimsel bir bilgi
olmamasina ragmen (123), 1. Ligde miicadele eden takimlarin oyuncu kadrolar1
geregi daha deneyimli ve yasl sporculardan olusmaktadir. Bununla beraber yetenekli
geng oyuncularm beceri ve tecriibe kazanabilmeleri i¢in takimlar1 tarafindan bir alt
kategorideki liglerde oynamalarma izin verilmeleridir. Tiirkiye’deki bir ¢ok
basketbol takiminin, alt liglerde miicadele eden takimlar1 oldugu bilinmektedir. Bu

etkenlerin ¢alismamizdaki sporcularin yaslar1 arasindaki farki olusturdugu
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goriisiindeyiz. Ligler arasinda yas farkinin olmasi ¢alismamizda oldugu gibi bir¢ok
arastirmada da gosterildi (2,123-125).

‘Spor yas1’ belirli bir teknik bilginin ve tecriibenin kazanilmasi ayn1 zamanda
performans i¢in 6nemli bir kriterdir. Bu durum g6z 6niinde bulunduruldugunda spor
yaslar1 her iki grubumuzda benzer bulundu. Bu nedenle yas farkinin performansa tek
basina etkisinin olamayacagi ancak baska parametrelere, 6rnegin; antropometri,
calismamizda degerlendirmedigimiz kardiovaskiiler endurans gibi ozelliklere bir
etkisinin olabilecegini diisiinmekteyiz.

Organizmanin fizyolojik aktivitesi ile yakindan iliskili olan antropometrik
ozellikler spordaki basariy1r belirleyen faktorler arasinda sayilabilir. Basketbolda
performanst etkileyen teknik, taktik ve fiziksel uygunluk diizeyinin yam sira
antropometrik parametreler ile performans arasinda belirgin bir iliski vardir (21). Bu
konuda literatiirde yapilan bilimsel arastirmalarda cok c¢esitli sonuglar alinmistir
(17,21,126).

Basketbol oyun yapisi disiiniildiiglinde oyun kurucu pozisyonundaki
sporcularin  fazla uzun boylu olmamalar1 gerekmektedir. Forvet ve pivot
pozisyonundaki sporcularin ise pota alt1 veya ribaund miicadelesine girmeleri
nedeniyle daha uzun oyunculardan secilmeleri gerekmektedir. Oyun kurucularin,
oyun kurma becerileri i¢in hizli ve ¢abuk olmalari, daha c¢ok topla oynamalari
(dripling) ve pas vermeleri, diger pozisyonda oynayan oyuncularin sicrama veya
baska Ozelliklerine gore gelismesi basketbol sporunun kurgusal stratejisine
dayanmaktadir (21,125,126).

Calismamizda egitim ve kontrol grubu; viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi,
viicut yag agirhig1 ve bel ¢evre Ol¢iimil sezon Oncesi (egitim Oncesi) degerleri sezon
ortasinda (egitim sonrasi) azalmistir ancak sezon igerisindeki degisimleri aynidir.
Her iki grubun degerlerinin Ergun ve Baltaci’nin yaptig1 calismada belirtilen bayan
ve erkek sporcular i¢in viicut yag yiizdeleri tablosuna gore kabul edilebilir smirlarda
oldugunu gozlemledik (1).

Vuciit yag yiizdeleri bakimmdan basketbolcularimiz benzerlik gosterse de
egitim grubundaki basketbolcularin viicut yag yiizdelerinin fonsiyonel egitim oncesi

ve sonras1 daha diisiik oldugunu gordiik.
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Gruplarin sezon Oncesi; viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirlhigi
ve bel cevre Olglimii verilerinin sezon ortasinda azalmasmin artan performansla
iligkili oldugunu diistinmekteyiz. Viicut yag ylizdesinin profesyonel sporcularda
azalmasi1 ozellikle uzun bir donemde yapilan enduransi artirmaya yonelik yogun ve
sik antrenmanlardan kaynaklanmaktadir (26,127-130). 40 dakikalik bir basketbol
miisabakasinda; % 50-72 distk siddette, % 17-43 orta siddette % 6-20 arasinda
yiiksek siddette aktiviteler gergeklesir (50,52,127) ve ortalama kalp atim hizi 151-
171 atim/dk. olmaktadir (128,131,132).

Yiiksek yogunluktaki egzersizlerde yaglar mobilize olarak hidrolize olur ve
enerji saglar. Maksimal oksijen tiketiminin % 75-85’1 diizeyinde yapilan
egzersizlerin yag oksidasyonunu belirgin derecede arttirdigi bilinmektedir (128,130).
Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonunun belirleyici etkisi
iizerine bir¢cok ¢alisma bulunmaktadir (21,54,129,133).

Teknik antrenmanlar ve kuvvet antrenmanlari, viicut agirligini ve yag
yiizdesini etkilemektedir. Neticede daha ¢ok aerobik gii¢c gerektiren bir sporda viicut
yag yiizdesinin azalmas1 normal kabul edilebilir. Viicut yag oraninin yiiksek olmasi
kuvvet, ceviklik ve esnekligin azalmasma neden olabilmektedir. Uzun yillardan beri
uygun bir viicut tipinin sportif performansta 6nemli rol oynadig1 diisiiniilmektedir
(21).

Literatiirde yapilan caligmalara baktigimizda; sezon icerisinde toplam deri
kivrimi  kalinligr degerlerinde degisiklikler olusmaktadir. En biiylik degisiklik
suprailiak ve karin deri kivrimlarinda ortalama % 14.5 lik bir azalmayla olusmakta
ve viicut yag yiizdesi degismektedir (54,74,134). Sezon 6ncesinden sezon ortasina
kadar gegen 20 haftalik siirede her iki grubumuzun viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi,
viicut yag agirligi ve bel ¢evre 6l¢iimiiniin fonksiyonel egitim sonunda azalmasini
desteklemektedir.

Gogiis ¢evresi Ol¢limiiniin kontrol grubunda istatistiksel olarak artmasinin
nedeni; kontrol grubunun calisma boyunca yaptig1 izole kuvvet g¢alismalarinin
pektoral kaslarda yarattigi hipertrofi oldugunu diisiinmekteyiz. Ancak gruplardaki
kuvvet degisim oranlarinda fark saptanmamistr. Bu yoOniiyle fonksiyonel
egzersizlerin spesifik olarak kaslarda hipertrofi yaratict 06zelliginden ¢ok

noromuskuler kontrol {lizerine etkisinin oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica yukarida
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bahsettigimiz fiziksel 6zellikleri geleneksel yontemlere benzer sekilde etkiledigini

disiinmekteyiz.

5.2. Esneklik

Egitim grubunun esnekliginde sezon Oncesine gore % 11.5’lik artis olustu.
Gruplarin sezondaki degisim oranlarma baktigimizda egitim grubu lehine artma
goriildii. Otur—uzan esneklik testi standart deger tablosuna gore, her iki takimin
degerleri diisiik olarak yorumlandi (108).

Weiss ve arkadaslari, yaslar1 18-32 yil arasinda degisen (N=38) bireyler
iizerine 7 hafta siiresince yaptiklar1 ¢alismada fonksiyonel egzersizlerin geleneksel
kuvvet egzersizlerine gore esnekligi arttirdigi ve otur-uzan testinde fonksiyonel
grubun daha basarili olduklarin1 bulmustur. Fonksiyonel gruptaki esneklik artis1 %
12.4 olurken, geleneksel kuvvet yonteminin kullanildig1 kontrol grubunda % 4.3’liikk
bir artis olusmustur (85).

Whitehurst ve arkadaglar: ileri yas grubundan (ortalama 74 yil) 119 denek
iizerine 12 hafta boyunca yaptiklar1 calismada fonksiyonel egzersizlerin faydalarini
arastirmiglar. Calismalarinda kullandiklar1 otur-uzan testinde % 14°liik bir artis
saptamislardir. Bu artisin beklendik bir sonug¢ oldugunu, kalca ve lumbal fleksiyonun
artisina bagli oldugunu diistinmiislerdir (80).

Alauddin Shaikh ve Samiran Mondal yaptiklar1 pilot calismada fonksiyonel
egzersizlerin fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkilerini aragtirmis, yaslari 19-
25 yil arasinda olan 19 erkek iiniversite O0grencisini degerlendirmistir. 8 hafta
siiresince haftada ti¢ giin fonksiyonel egitim goren 6grencilerin esnekliklerininde %
23.7 oranmnda gelisme gosterdiklerini belirtmislerdir. Bu c¢alismada kullanilan
esneklik testi hakkinda bilgi paylasilmamistir (86).

Murugan ve Nageswaran yaslart 19-24 yil arasinda degisen 30 kriket
oyuncusunda fonksiyonel egitimin se¢ilmis fiziksel uygunluk parametrelerine olan
etkilerini arastrmislar; 60-90 dk. arasinda degisen haftanin 4 giinii (2 sabah- 2
aksam) egzersizleri uygulamislar. Kontrol grubuna ise giinliik rutinlerini yaptirip
ekstra bir antrenman vermemislerdir. Otur-uzan esneklik degeri fonksiyonel egitim

alan grupta test Oncesi 22.46 = 0.54 cm, test sonrasi 23.83 = 0.95 cm olarak



61

bulunmustur. Kontrol grubunda ise test oncesi 22.19 £ 0.45 cm, test sonrasi
22.26 £ 0.60 cm olarak bulmuslardir. Fonksiyonel egzersizlerin esneklikte istatiksel
olarak artis sagladigini vurgulamislardir (91).

Otur-uzan testindeki sonuglar daha cok “lumbo-pelvik-hip” kompleksine
yonelik bir testtir (85). Kalca ve uyluk bolgesindeki kaslarin esnekligini yiiksek
antrenman yiiklenmeleri ve ma¢ tempolar1 olumsuz yonde etkilemekte ve antrenman
icerisinde yapilan esneklik egzersizleri belli bir seviyeye kadar kompanse
edebilmektedir (135). Bu yiizden kontrol grubunun esnekliginin etkilenmedigini
disiinmekteyiz.

Egitim grubunun esnekligindeki artisin nedeni, fonksiyonel egzersizlerin
ozellikle dinamik, ¢ok diizlemli ve eklemli hareket paternlerinden olugsmasina, daha
fazla kassal aktivasyon icermesine baglidir (80,85). Kas aktivasyonunun fazlalagmasi
yiiksek kalp atimina, viicut i¢ sicakligimin artmasma neden olur. Bunlarin yani sira
noromuskiiler eksitasyonun artmasi, noral iletim hizinin artmasi, enzimatik
aktivitenin artmasi gibi fizyolojik durumlar doku viskositesinin azalmasina neden
oldugu bilinmektedir (84,136)

Fonksiyonel egzersizlerin geleneksel (izole) egzersizlere oranla dinamik ve
koordinasyon iceren aktivitelerden olusmasi neticesinde kassal perflizyonu arttirdigi,
noromuskiiler eksitasyon ve postiiral diizenlemedeki refleks reaksiyonlara bagl
kinestetik his ve propriosepsiyonun gelistirdigini diisiinmekteyiz.

Farkli bir neden olarak sporculara yonelik segilen fonksiyonel egzersizlerin
ozellikle alt ekstremite kaslarinda tekrarlanan elastik enerji ve “gerim-kisalma

sikliisii” nedeniyle esnekligi etkileyebilecegi kanisinday1z.

5.3. Siirat

Anne Delextrat 8 elit basketbolcu ile daha alt liglerde oynayan 8 profesyonel
basketbolcunun siirat degerini elit grup 3.29 + 0.12 sn, diger grup ise 3.36 + 0.36 sn
olarak bulmuslardir (106), Hoare ve ark. Avustralyali basketbolcular iizerine yaptigi
calismada 20 m siirat testini 3.19 sn olarak belirtmisler (137). Shalfawi ve arkadaslar1
yas ortalamasi 27.4 £ 3.3 yil, 33 erkek profesyonel basketbol oyuncusunun 20 m

stirat testini 3.20 = 0.33 sn olarak saptamiglardir (57). Scanlan ve arkadaslar1 yas
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ortalamas1 25.9 £ 6.7 yil olan 12 Avustralyali profesyonel basketbol oyuncusunun
stirat testi sonucunu 3.15 + 0.19 sn olarak belirtmislerdir (138).

Yukaridaki arastirmalarla ¢alismamizda her iki grubumuzun egitim dncesi ve
sonras1 degerleriyle benzer sonuglar gozlemledik. Gruplarimizin siirat degerleri 20
haftalik calismamiz siiresince istatistiksel olarak azaldi, her iki grubumuzdaki
sporcularimiz bu siirede hizlandilar. Bunun neticesinde siiratin fonksiyonel
egzersizler ile geleneksel kuvvet egzersizlerinin sonucunda artan fiziksel diizey ile
iligkili oldugunu ve sezon icerisindeki basketbol antrenmanlarindan etkilendigini
disiinmekteyiz.

Her iki grubumuzun siiratleri artsada sezon igerisindeki gelisimleri benzer
bulundu. Boyle bir farkin olmamasmnin nedeni oynadiklar1 ligler ile miisabaka ve
antrenmalarmin birbirine benzerlik gostermesi distliniilebilir. Sezon igerisinde
yapilan antrenman calisma sekilleri, teknigi, yogunluklar1 ve zamanlar1 ile
oynadiklar1 maglarin sayis1 ve miicadelelerinin benzerligi sporcularin siiratlerine de
yansimaktadir. Yapilan antrenmanlarin biitiinii basketbolun 6zelligine bagli teknik,
taktik ve performansi arttirma amaci tasir (23,63,139).

Cometti ve ark. (140) ise elit ve subelit amatér futbolcularin siirat
degerlendirmesini sezon bitiminden bir ay dnce yapmis, 30 m c¢ikis testinde elit ve
subelit oyuncular arasinda % 2 gibi istatistiksel olarak anlamli olmayan bir fark
bulmuslardir. Literatiirde yapilan diger calismalara baktigimizda da profesyonel
diizeydeki takimlarin bulunduklar1 ligler ile fiziksel performanslar1 arasindaki
karsilagtirmalarda siirat yoniinden bu ¢alismada oldugu gibi bir fark bulunamamustir
(141-143). Boyle bir durumda, kiyaslanmasi zor olan liglerdeki iki takimin
hizlanmasi ve degisim yiizdelerinin ayni olmast bir¢ok faktére bagl olacagimndan
fonksiyonel egzersizlerin siirate olan etkisini maskeleyebilir.

“T”-Drill testi ile olgiilen ¢eviklik performansi ve 40 m sprint zamani
arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada, hem erkeklerin (N=152) hem de
bayanlarin (N=152) ceviklik ve sprint zamanlar1 arasinda onemli derecede iliski
oldugu tespit edilmistir (110). Yaptigimiz ¢alismada fonksiyonel egitim grubu
verileri bunu destekler niteliktedir. Sonucta fonksiyonel egitim calismamizda
cevikligi arttrmis olmasinin siiratin artmasiyla ilgili olabilecegi diisiincemizi

desteklemektedir.
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Tomljanovic ve ark. 5 haftada 23 saglikli insan {lizerinde fonksiyonel egitim
ile geleneksel kuvvet egitimini karsilastirmis, stirat degerlendirmesinde 10 m ve 20
m siirat testini kullanmiglardir. Her iki grupta egitim dncesi ve sonrasi siiratlerinde
bir degisiklik olmamistir. Bu arastirmada ayni zamanda g¢eviklik testide yapilmis ve
fonksiyonel egitim grubunun c¢evikliginde artis oldugu saptanmistir (144).
Calismamizi belirli bir yonden destekleyen bu arastrmada 5 haftalik siire kisadir.
Calismamizda 20 hafta gibi uzun bir siirede gerekli fizyolojik adaptasyonlarin hem
siirat hem de ¢evikligi arttirdig1 goriisiindeyiz.

Genelde bir ¢ok arastirmaci ve antrendr 20 veya 27 m mesafe arasmdaki
hizlar1 test etmektedir ki bu basketbol alaninin uzunlugudur (145). Yapilan bir
calismada ivmelenme ilk 10 metre i¢in elde edilen zaman olarak degerlendirilirken,
maksimum hiza ulasma zamanm ise 20 metre i¢in elde edilen zaman olarak
degerlendirilmistir (146). Fakat basketbol macgi sirasinda bu mesafede yapilan
sprintler ¢ok enderdir. Yapilan video analizleri; uluslararasi miisabakalarda yiiksek
siddetli kosularin sadece 1.7 ve 2.1 sn siirede daha ¢ok gerceklestigi, bununda
yaklagik 10 m igerisinde olabilecegini gostermektedir (50,52). Bunun neticesinde
daha kisa mesafede siiratin degerlendirilmesi ve bu mesafedeki hizdan daha ¢ok
akselerasyonun performansi belirleyen bir faktor olabilecegidir. Fonksiyonel
egzersizlerin siirat lizerine olan etkinliginin arastirilmasinda sadece 20 m siirat
testinin kullanilmasi, 10 m veya 15 m siirat testi gibi diger uzunluklardaki verilerin

almmamasi ¢calismamizda genis bir inceleme sunamamis olabilir.

5.4. Ceviklik

Yapilan calismalarda bir¢ok yazar basketbol oyunculari i¢in dayanikliligin,
giiclin, cevikligin ve siiratin 6nemli 6zellikler olduklarin1 savunmaktadir (147-149).

Ciinkii oyuncular oyun siiresince siklikla bir dizi ani yon degistirme iceren
hareketler yaparlar (50). Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile
belirlenmis olup, anaerobik dayaniklilik, denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik
ozellikleri tarafindan etkilenmektedir (45). Profesyonel basketbol oyuncularinda 20

haftalik fonksiyonel egitimin etkinliginin arastirildigi bu calismada;
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5.4.1. “T” Drill Testi

Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan basketbolcularin T Drill testi egitim
oncesi degerleri 9.50 £ 0.47 sn olarak bulunmusken, egitim grubunda bu deger 9.27
+ 0.39 sn olarak tespit edildi. T Drill testi fonksiyonel egitim sonrasinda kontrol
grubunda 9.41 £ 0.42 sn olarak bulunurken, egitim grubunda bu deger 8.92 &+ 0.39 sn
olarak bulundu.

Yapilan bir ¢aligmada, 14 elit basketbol oyuncusunun ¢eviklik 6zellikleri T
testi ile degerlendirilmis ve test degerleri 9.7 + 0.2 sn olarak tespit edilmistir (113).
Bir baska calismada, yaslar1 16.3 £ 0.7 y1l olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 basketbol
oyuncusunun ¢eviklik 6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve erkek sporcularin test
degerlerini 10.47 + 0.53 sn olarak tespit etmislerdir (110). Ben Abdelkrim ve
arkadaslar1 yas ortalamalar1 18.2 + 0.5 y1l olan 18 elit geng basketbolcunun fizyolojik
gereksinimleri ve aktivite profilini belirleme calismalarinda “T” ¢eviklik testini
kullanmislar ve test degerini 11.56 + 0.46 sn olarak belirtmislerdir (131).

Egitim grubu ve kontrol grubunda bulunan basketbolcularimizin fonksiyonel
egitim Oncesi ve sonrast sire degerleri, yukaridaki c¢aligmalara katilan
basketbolcularin degerlerinden daha kisadwr, oyuncularimiz 6zellikle egitim
grubumuzdaki basketbolcularimizin performansi elit diizeydedir.

Literatiirde yukaridaki ¢aligmalarin disindaki arastirmalara baktigimizda “T”
ceviklik testi, kontrol grubumuzun sezon Oncesi ve ortasi degerleriyle benzerlik
gosterdi, Egitim grubumuzun ise daha kisa zamanda tamamladiklarin1 gézlemledik
(30,147,148).

Fonksiyonel egzersizlerin egitim grubunda belirgin bir sekilde cevikligi
gelistirdigi, % 3.8’liikk bir azalisla daha kisa zamanda tamamladiklar1 belirlendi.
Geleneksel kuvvet egzersizleri yapan kontrol grubumuzda ise yaklasik % 1'lik bir
azalma olustu.

Calismamizda olusan fonksiyonel egzersizlerin ¢eviklik parametresine olan
etkisi asagidaki arastirmalarla da desteklenmektedir;

Weiss ve arkadaslar1 geng yetigskinler (N=38) {izerine 7 hafta siiresince
fonksiyonel egzersizlerin geleneksel kuvvet egzersizlerine gore etkinliklerini
arastirdiklar1 calismada; ceviklik testi olarak “Pro-agility shuttle run” testini

kullanmiglar, fonksiyonel egitim grubunun ve geleneksel grubunun cevikliginin
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artigmi gormiislerdir fakat istatistiksel olarak bir fark bulamamislardir. Fonksiyonel
gruptaki ceviklik artis1 % 1.59 olurken, geleneksel kuvvet yonteminin kullanildig:
kontrol grubunda % 1.28” lik bir artig goriilmiistiir (85).

Alauddin Shaikh ve Samiran Mondal yaptiklar1 ¢alismada fonksiyonel
egzersizlerin fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkilerini arastwrmis, 8 hafta
boyunca fonksiyonel e§itim verilen 6grencilerin “Pro-agility shuttle run” ¢eviklik
testi degerinde % 4’ liikk bir gelisim gosterdiklerini bulmuslardir (86).

Shanmugaraja ve Radhakrishnan yaglar1 18-25 yil arasinda degisen 45 hokey
oyuncusu ile 8 hafta siiresince yaptiklari ¢alismada fonksiyonel egzersizlerin secilmis
fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisini aragtirmislar, arastirmalarinda illinois
ceviklik testini kullanmiglardir. Fonksiyonel egzersiz grubunun c¢evikliginde %
5.7°1ik gelisim gérmiislerdir. Rutin antrenmanlarini yapan kontrol grubunda herhangi

bir gelisim goriilmemistir (121).

5.4.2. “Lane Agility” ceviklik testi

Basketbola 6zgili, yeni kullanilmaya baslanan bu ¢eviklik testiyle yapilan
calisma sayis1 ¢cok azdir. Calismamizda bu testi kullanmamiz gelecek calismalar i¢in
Oonem tasidig1 goriisiindeyiz.

Lane Agility testi fonksiyonel egitim dncesi kontrol grubu degeri 12.74 sn,
egitim grubunda bu deger 12.07 sn olarak tespit edildi. Egitim sonrasinda kontrol
grubu 12.47 sn olarak bulunurken, egitim grubunda bu deger 11.88 sn olarak
bulundu. Calismamizda egitim grubu % 1.5 lik gelisme gdosterirken, kontrol
grubumuz % 2.1 lik bir gelisme gosterdi.

2007°de Amerika’daki NCAA 1.liginden 14 erkek basketbolcu iizerinde
yapilan calisgmada Lane Agility test siiresi ortalama degeri 10.24 sn olarak
bildirilmistir (149). Bir baska ¢alismada ise NCAA 3.liginden 12 basketbolcuyla
yapilan ¢alismada 10.38 sn olarak bulunmustur (115).

Yaptigimiz calismada buldugumuz test siireleri yukaridaki c¢aligmalarla
kiyaslandiginda her iki grubumuzdaki basketbolcularimizin daha yavas olduklarmi
goriildii. Ulkelerin basketbol ligleri arasmdaki farkliliklar buna neden olabilir. Ayn1
zamanda farkli {ilke takimlarinda miicadele eden sporcularin pozisyonlar1 geregi

daha yavas ve hizli olabilecegi goz Oniinde bulundurulmahdir. Yukaridaki
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calismalarda deneklerin fiziksel uygunluk diizeyleri ve 6zellikleri hakkinda detaylh
bilgi paylasilmamasi, olusan farki kiyaslamamizi da engelledi.

Fonksiyonel egitim grubumuzun Lane-agility sezon dncesi ve ortast degerleri
kontrol grubundan daha iyi olmasina ragmen 20 haftalik ¢alisma siiresince egitim
grubumuzda hizlanma bakimmdan bir gelisme olmadi. Kontrol grubunun Lane
Agility testindeki performansinin artmasmi zaten egitim grubumuza kiyasla siire
olarak kotii diyebilecegimiz durumun yapilan sezon igerisinde artan fiziksel
uygunlukla ilgili oldugunu diisiinmekteyiz.

Benzer sekilde Tomljanovic ve ark. fonksiyonel egitim ile geleneksel kuvvet
egitimini karsilagtirmasinda, calismamizdaki gibi iki farklhi c¢eviklik testini
kullanmisglardir. Fonksiyonel egitim grubu “5-10-5 m shuttle run” ceviklik testinde
artis gosterirken “Hexagon” ¢eviklik testinde gruplar arasinda fark bulamamigslardir
(144).

Kullandigimiz testler her nekadar basketbola 6zgii olsada Lane Agility testi
“T” testine gore daha fazla miktarda geri geri kosu icermektedir. Boyali alanda
gerceklestirilen ve bu bolgenin savunma sekline hitap etmektedir. Basketbolda
savunma bdliimiinde az bir oranda geri geri kosunun yapildigi, oyunun genelinde
daha ¢ok one hizli kosularin oldugunu diisiiniirsek, kullandigimiz “T” testinin daha
belirleyici olacagi kanaatindeyiz.

Farkli bir neden olarak Lane-Agility ¢eviklik testinin yakin zaman igerisinde
kullanilmaya baslanmasidir. Genelde kullanilan c¢eviklik testleri performansin
bilesenlerinden olan kognitif 6zelligi g6z ard1 ederek cevikligi degerlendirmektedir.
Sporcular 6nceden nereye, nasil hareket edeceklerini bildiklerinden, kognitif
ozelliklerin; reaksiyon zamani ve karar verme parametreleri etkili olamamaktadir
(150). Sonugta alisilmig bir testin yaninda yeni olan bir testin kullanimi ¢evikligin
kognitif komponentlerini devreye soktugunu ve Lane Agility ¢eviklik testi

performansinin etkiledigini diistinmekteyiz .

5.5. Sigrama Mesafesi

Alt ekstremitenin kuvveti basketbol antrenmani ve maglar1 sirasinda

gosterilen performansin en Onemli belirleyicilerindendir (151). Basketbol
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miisabakalarinda ortalama 46 kez ziplama, 105 kez kisa siireli (1-2 sn) sprint, ani

dontis hareketleri goriilmektedir (50).

5.5.1. Dikey Sicrama

Dikey sigrama siklikla savunmada yapilan (blok, ribaund, top calma)
hareketlerde, bir kismida hiicumda (pas verme, ribaund ve sut atma) yapilan
hareketlerde meydana gelmektedir (151,152). Jon Boone 2007-2011 yillar1 arasinda
Belcika 1.liginde oynamis 144 elit basketbol oyuncusu iizerinde yaptigi ¢alismada
dikey sigrama testini kullanmis ve ortalama 41.05 + 5.2 cm sigradiklarmi bildirmistir
(29).

Carlo Castagna ve ark. yapmis olduklar1 ¢alismada Italyan bdlgesel liginden
22 amator basketbolcuyu degerlendirmisler, bulduklari ortalama dikey sigrama
degeri 47.04 £ 5.77 cm’dir (153).

Khlifa ve ark. 27 elit Tunuslu basketbolcu iizerinde pliometrik antrenmanlarin
sigrama lizerine olan etkisini degerlendirmisler. 10 haftalik ¢aligma boyunca 3 grup
calismaya dahil edilmis, kontrol grubu (N=9) ve 2 denek grubundan olusmustur.
Gruplarin ¢alisma oncesi dikey sigrama degerleri sirasi ile 45.20 = 1.25 cm, 43.69
+ 1.46 cm, 44.10 = 1.22 cm’dir (154).

Laffaye ve ark. yaptig1 calismada dikey si¢crama testinin cinsiyet ve yapilan
spora gore bireyleri karsilastrmis, buldugu sonuglar igerisinde basketbolcularin
ziplama degerleri (N=50) 46.80 + 12.7 cm olarak belirtmiglerdir (155).
Caligmamizda her iki grubumuzun dikey sigrama testi degerleri yukaridaki
calismalardan daha yiiksek oldugu bulundu.

Bu calismada dikey si¢crama ortalama degerleri egitim grubunda fonksiyonel
egitim Oncesi ve sonrast % 5.1 lik istatistiksel bir artig goriildii. Kontrol grubundaki
degisim miktarinin ise % 1.8 oldugu saptandu.

Alauddin Shaikh ve Samiran Mondal fonksiyonel egzersizlerin fiziksel
uygunluk parametrelerine olan etkilerini inceledikleri ¢alismada, 8 hafta boyunca
fonksiyonel egzersiz egitimin dikey sigramaya % 5.2° lik bir artis sagladigini
belirtmiglerdir (86).

Jenkins ve ark. 33 beyzbol oyuncusunda fonksiyonel kuvvet egzersizleri ile

geleneksel kuvvet egzersizlerini 3 haftalik sezon Oncesi hazirlhik déneminde
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karsilagtirmis, yaptiklar1 ¢alismada geleneksel egitim grubunda dikey sigrama 2.08
cm’lik bir artig olurken fonksiyonel egitim alan grupta 0.42 cm’lik bir artis oldugunu

saptamiglardir (117).

5.5.2. Yatay Sicrama

Yatay sicrama testini daha ¢ok giic odakli sporlarda ve sportif performanstaki
gelismelerin takibinde dikey sicramaya gore daha iyi bir yontem olabilmektedir
(156). Ayrica alt (R2 = 0.829-0.864) ve iist ekstremite (R2 = 0.694-0.851) kassal
kuvvetiyle yakindan iligkilidir (104).

Gardesevic ve ark. 16 elit sirp geng basketbolcu {izerinde yaptiklar1 calismada
(yas ortalamas1 18.40 + 3.14) yatay sigrama degerini 2.46 m olarak bulmuslardir
(157). Petrovic ve ark. antrenman yas1 5 yil olan 23 erkek geng basketbolcu iizerinde
yaptiklar1 calismada (ortalama yas; 16 yil) yatay sicrama testini kullanmiglar ve 2.32
m zipladiklarmi saptamislardir (158).

Nandalal ve Nongdren voleybolcular ile basketbolcularin yatay sigrama
mesafelerini karsilastirdiklar1 ¢alismada 25 kolej erkek basketbolcusunun ortalama
olarak 2.27 m zipladiklarin1 bulmuslardir (105). Almuzani ve ark. yas ortalamasi 22
olan, 38 saglikli iiniversite O0grencisi iizerine yaptiklar1 caligmada yatay sigrama
testini ortalama 2.13 m olarak bulmuslardir (156).

Calismamizin yatay sigrama degerleri yukaridaki calismalarin sonuglariyla
benzer bulunmakla birlikte egitim grubumuz biraz daha iyi performans sergiledini
gordiik.

Murugan ve Nageswaran’nin kriket oyuncularinda fonksiyonel egzersiz
egitimin se¢ilmis fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkilerini arastirmislar.
Yatay sicrama degeri fonksiyonel egitim alan grupta test 6ncesi 183.60 + 3.37 cm,
test sonrast 195.20 = 4.27 cm, kontrol grubunda ise test dncesi 183.53 = 3.33 cm,
test sonrast 190.86 + 6.13 cm olarak bulmuslardir. Egitim grubunda % 6.3 ve kontrol
grubunda % 3.9 artig gérmiislerdir (91).

Bu calismada yatay sigrama testinde egitim grubu fonksiyonel egitim dncesi
ve sonrast % 2.4 liik bir gelisim gosterdi. Kontrol grubunda ise degisim miktarmin
ise % 0.85 olarak goriildii. Sezon igerisinde yiizde degerleri olarak egitim grubumuz

daha fazla gelisme gosterse de istatiksel olarak anlam ifade etmedi.
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Yatay sigrama testi dikey sigrama gibi kullanimi kolay ve ekipman
gerektirmesi bakimindan benzer olsa da klinikte ve literatiirde az kullanilan bir
testtir. Yatay sigrama testi orta derecede zorlugu olan kompleks hareketler
icermektedir. Kisinin en iyl performansit gosterebilmesi i¢in ziplama esnasinda
diizglin koordinasyona, biitiin viicudun ileriye hareketi ve ¢ift kol salimina ihtiyact
vardwr. Hareketlerin miktar1 ve dizilimi viicut agwlhk merkezinin horizontal
diizlemdeki agisina ve hizina 6nemli derecede etki eder.

Viicut agirlik merkezi dikey sicramada oldugu gibi sadece yukar1 yonde degil
ileriye dogruda hareket eder. Sicrama mesafesi viicut agirlik merkezinin yer
degistirmesinden etkilendigi kadar alt ekstremite kinetik ve kinematiginden etkilenir
(159). Ziplama esnasinda kalkis i¢in gerekli olan ¢omelme derinliginin yatay sicrama
ile olan iligkisi bir¢ok caligmada gosterilmistir (160,161). Dikey sigramada ortalama
90 derece olan kalkis derinligi, yatay sicramada degisik acilarda meydana gelebilir.
Sadece bir c¢alismada kalkis derinliginin horizontal mesafeye olan etkisi
incelenmistir. Optimum kalkis derinliginin 45 dereceden az oldugu vurgulanmistir
(159). Yapilan calismada fonksiyonel egzersizlerin kassal kuvveti, ndromuskiiler
koordinasyonu gelistirdigi ve yer reaksiyon kuvvetlerini azaltici1 yonde etkiledigini
bu sayede egitim grubumuzun yatay sigrama performansini arttirdigi kanisindayiz.
Sonugta basketbol daha ¢ok vertikal yonde si¢gramalarin oldugu bir spordur, secilen
testin sporun 6zel adaptasyonlarini yansitmasi nedeniyle fonksiyonel egitimin yatay
sigramay1 dikey sigrama testine gore cok fazla etkilememesinin normal oldugu

goriisiindeyiz.

5.6. Maksimal Kuvvet

Temelde basketbolde spora ©zgii hareketler daha c¢ok alt ekstremite
noromuskiiler yapisma ve ortaya ¢ikardigi kuvvete bagli olmasiyla birlikte
basketbolda iist ekstremitenin kuvveti de bir o kadar 6nemlidir.

Basketbol gibi ¢ok diizlemli hareketlerden olusan sporlarda dinamik
stabilizasyonun saglanarak viicudun hizlanmasi veya yavaglamasi i¢in birden fazla
kas aktivasyonu gerekmektedir. Izole direngli egzersizlere alternatif olarak giderek

artan popiilaritesiyle fonksiyonel egzersizler viicudun bir biitiin olarak entegre
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edildigi spora Ozel hareket paternleriyle noromuskiiler verimliligi ve fonksiyonel
performansi artirir (84).

Kasin kuvvet olusturma becerisi fonksiyonel performansin o6nemli bir
parametresidir. Geleneksel kuvvet c¢alismalar1 konsentrik ve eksentrik kas
kasilmasmin oldugu tek diizlemli egzersizlerden olusmaktadir. Bu nedenle izole
direncli egzersizler fonksiyonel performansin gelisiminde optimal olmayabilir

(84,93).

5.6.1. Leg Press

Bu calismada unilateral leg press ortalama degerleri egitim grubunda test
oncesi ve sonrast arasinda her iki ekstremitede de yaklasik % 14’lik bir artis
olustugu gorildi. Kontrol grubunda ise test 6ncesi ve sonrasi her iki ekstremitedeki
yaklagik kuvvet artist % 9’du. 20 haftalik siirecte fonksiyonel egitim grubundaki
kuvvet artis1 kontrol grubuna gore belirgindir, Alt ekstremite bilateral leg press
kuvveti artmistir.

Arin yaptig1 caligmada alt ekstremite ekstansor kuvvetinin hiz ve ¢eviklik ile
olan iliskisini incelemis, 10 geng futbolcu ve 10 buz hokeyi oyuncusunun 5 farkl
performans testi uygulamis, unilateral leg press degerinin ortalama sonucunu 120 kg
olarak bulmustur (109).

Fonksiyonel egitimin alt ekstremite kuvvetini artirdigini1 gosteren az sayida

calisma bulunmaktadir (3,136,162).

5.6.2. Bench Press

Bu calismada bench press kuvveti egitim grubunda fonksiyonel egzersiz
egitim Oncesi ve egitim sonrasi arasinda % 9.7 oraninda bir artis oldu. Kontrol
grubunda ise egitim Oncesi ve egitim sonrasi ise artis % 3.7 oldu.

Literatiirdeki ¢aligmalara baktigimizda Tunus gen¢ milli takimmin 14 erkek
basketbolcusunun bench press IMT degeri 79 + 6kg (112) olarak, ayni lilkeden Ben
Abdelkrim ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada 18 Tunus gen¢ milli basketbol
oyuncusunun bench press kuvvet degerini 92.1 + 8.3 kg olarak bulmuslardir (131).

Oliver ve ark. yaptig1 bench press kuvvet testinin gecerlilik ¢calismasinda 42

geng basketbolcudan elde edilen bench press IMT degerlerinin ortalamas1 64.3 =+
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10.3 kg ‘dir (163). Thompson ve ark. yaptig1 calismada NCAA liginden katilan 75
basketbolcunun bench press kuvvet degeri 125.5 + 21.8 kg olarak saptamuslardir
(164). Bu calismada fonksiyonel egitim grubumuzdaki basketbolcularin egitim
oncesi ve sonrast kuvvet degerleri literatiirdeki caligmalardan yliksekti. Sadece
Amerika’da yapilan ¢aligmayla fonksiyonel egitim grubumuz benzer bulundu.

Anne Delextrat 8 elit basketbolcu ile daha alt liglerde oynayan 8 profesyonel
basketbolcunun elde ettigi bench press testi sonuglar1 soyledir: Elit grubun (N=8)
101.3 £ 26.9 kg, diger grubun ise 82.5 = 24.0 kg’dwr (106). Calismamizda
profesyonel basketbolcularimizin bench press kuvveti yukarida yapilan ¢aligmadaki
elit sporcularda bulunan degerlerle benzerlik gosterdi. Fonksiyonel egitim sonrasi
degerleriyle ise benzerlik sadece kontrol grubu degerlerinde gorildii.

Ust ve alt ekstremitedeki belirgin kuvvet artigmin nedeninin intrinsik kassal
adaptasyonlar, motor koordinasyon ve ndromuskiiler aktivasyondan kaynaklandigini
disiinmekteyiz (60,100,119). Diger yandan kuvvet artisinin, egzersizin siddeti ve
yogunluguyla alakali oldugunu kassal hipertrofiden ¢ok artan noromuskiiler
koordinasyon ve aktivasyonun bir sonucu olarak gelistigini diisinmekteyiz
(100,119). Noral adaptasyonlar genellikle direngli egzersizlerin erken sathalarinda
gerceklesir (58,75,165). Bundan dolay1 fonksiyonel egzersizlerin merkezi sinir
sisteminin kassal aktivasyondaki becerisini, kooperasyonunu ve senkronizasyonunu
gelistirdigini diisiinmekteyiz (65). Aslinda fonksiyonel egzersizler motor iinite
aktivasyonunu arttirp intermuskiiler koordinasyonu gelistirmekte; sinerjist kaslarin
eksitasyonu saglamakta, antogonist kaslarda olusan ko-aktivasyonu azaltmakta
oldugunu ve performans etkiledigini diistinmekteyiz (166). Fizyolojik adaptasyonlar
sadece kaslarda degil, motor O6grenmeden sorumlu primer motor kortekste de
gelismektedir. Dinamik simulatif hareketlerde olusan duyusal girdi daha fazla
performans saglamaktadir. Kinetik hareket zincirinde ekstremitelerin artan
senkronizasyonu ve motor koordinasyonu beceri gelisimini pozitif olarak
etkilemektedir (100).

Noyes ve ark 34 addlesan kadin voleybol oyuncusuna 6 hafta/3 giin 90-120
dakikalik esneklik, cabukluk, hiz, kuvvet, endurans ¢alismalar1 igeren noromiiskiiler

egzersiz egitiminin ardindan; sigrama testinde alt ekstremite siralanmasinda,
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abdominal kuvvette, maksimal aerobik gilicte ve vertikal sicramada anlamli artig
goriilmiistiir (167).

Myer ve arkadaslar1 6 haftalik, haftada 3 kere yapilan gévde kaslari
kuvvetlendirme, pliyometrik, hiz antrenmani, diren¢ antrenmani ve denge agirlikli
noromiiskiiler egitimin toplam 53 kisi addlesan kadin voleybol, basketbol ve futbol
sporcularinda performans ve alt ekstremite hareket biyomekanisi iizerine etkisine
baktiklarinda, ¢aligma grubunun kontrol grubuna gore ¢omelme ve bench preste daha
iyl oldugu gorilmiistiir. Ayrica sicrama performansinda artig, diz varus ve valgus
kuvvetinde azalmasi gibi biyomekaniksel diizelme goriilmiistiir (168).

Literatiirde yapilan az sayidaki fonksiyonel egzersizler ile ilgili arastirmalarin
kuvvet parametresi iizerine olan etkisine baktigimizda:

Weiss ve arkadaslar1 geng yetigskinler (N=38) {izerine 7 hafta siiresince
fonksiyonel egzersizlerin geleneksel kuvvet egzersizlerine gore etkinliklerini
arastirmis. Kuvvet testi olarak Bench press ve Squat IMT testini kullanmislar,
fonksiyonel egitim grubunun ve geleneksel egitim grubunun kuvvet degerlerini
istatiksel olarak artigini gormiislerdir. Ust ekstremite kuvvet artis1 fonksiyonel
gruptaki % 16.07 olurken, geleneksel kuvvet yonteminin kullanildigr kontrol
grubunda % 14.49 olmustur. Alt ekstremitede kuvvet artis1 fonksiyonel grupta %
16.07, geleneksel kontrol grubunda % 14.49 olmustur (85). Yaptigimiz calisma
yukaridaki ¢alismayla benzerlik gostermekte sadece yiizdesel degisimler
calismamizda istatiksel olarak da kanitlandi.

Alauddin Shaikh ve Samiran Mondal fonksiyonel egzersizlerin fiziksel
uygunluk parametrelerine olan etkilerini inceledikleri ¢alismada, kuvvet testi olarak
agirlik topu firlatma testini kullanmiglar, fonksiyonel egzersizlerin % 14.2° lik bir
kuvvet artis1 saptamiglardir (86). Kuvvet kazanimi bakimindan c¢alismamizi
desteklemektedir. Alt ve tist ekstremite kuvvetinin ayr1 ayr1 degerlendirmemeleri
karsilagtirma yapmamizi kisitlamaktadir. Kuvvet testi olarak sectikleri yontem daha
cok tist ektremitenin patlayict kuvvetini degerlendirmektedir, bu yoniiyle calismamiz
fonksiyonel egzersizlerin kuvvet lizerine olan etkisini genis capta

degerlendirmektedir.
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5.7. Cahsmanin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bilimine Katkilarn ve
Limitasyonlari

Bu ¢aligmada bazi limitasyonlar bulunmaktadir. Arastirmamizda performansi
degerlendiren ve kullanilabilecek diger testlerin pahali ekipmanlar ve zaman almasi
sozkonusu oldugundan g6z ardi edildi. Sonugta spor kuliiplerinde kullanilabilirligi
kolay, giivenilir ve az zaman alan yontemler tercih edildi.

Gruplarin endurans ve denge yoOniinden incelememiz arastirmamizin
icerigindeki bilgileri arttirabilirdi, yinede literatiirdeki arastirmalara kiyasla daha
fazla fiziksel uygunluk parametresinin bulunmasi ¢alismamizin fonksiyonel egitimin
etkilerini ve geleneksel kuvvet yontemlerine gore olan ustiinkigii hakkinda detayl
bilgi saglayabilmektedir.

Caligmamizda tek bir esneklik testinin kullanimi fonksiyonel egzersizlerin
diger normal eklem hareketlerinde nasil etki olusturdugunu bilmemizi
kisitlamaktadir. leride iist ekstremite veya difer 6zel esneklik testlerinin de
kullanildig1 caligmalara ihtiyag olabilir.

Fonksiyonel egzersizlerin siirat {izerine olan etkinli§inin arastirilmasinda
sadece 20 m siirat testinin kullanilmasi, 10 m veya 15 m siirat testi gibi diger
uzunluklardaki verilerin karsilastirilmasini bu yoniiyle kisitlamistir.

Tirk basketbolunda sporcularimizin fiziksel 6zellikleriyle ilgili bilgilerin
bulundugu “basketbole 6zgii aktive profili” olarak nitelendirebilecegimiz ¢aligma
yoktur. Bu yoOniiyle gelecekte yapilacak basketbol ilgili arastirmalara yardimci
olacaktir.

Sportif performans dikkate alindiginda literatiirde sik bahsedilen ekstrinsik ve
intrinsik faktorlerin 6nemi aciktir. Literatiirdeki benzer ¢alismalarda ve bizim
calismamizda degerlendiremedigimiz bir diger intrinsik faktor psikolojik etkenlerdir.
Kaslarin aktivite i¢in reorganizasyonundaki gecikmeler, ruhsal durum, motivasyon
gibi nedenler sporcularin performansini etkilemektedir. Sporcu kaygi yaratacak
baska bir konuda odaklanirken, noromuskiiler sistemin organize edilmesi dogal
olarak giiclesmektedir. Calismamizda psikolojik faktorlerin fonksiyonel egzersizleri
veya geleneksel antrenmanlar1 nasil etkidigini belirleyemedik.

Literatlirde calismamizda oldugu gibi 20 hafta siiresince profesyonel bir

basketbol takimmin sporcularmin sportif performans: artirmaya yonelik programini
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uygulayip, fiziksel uygunluk parametrelerinin degerlendirmesiyle birlikte elde edilen
verilerini degerlendiren uzun donemli bir calismaya rastlanmamistir. Bu durum
calismamizin degerini arttirmaktadir.

Profesyonel diizeydeki sporcular1 daha genis kapsamli degerlendiren ve
birbirlerine alternatif olabilecek egzersiz ve antrenman yOntemlerine ihtiyacimiz
vardir. Ayrica antrendrlerimizin antrenman ve maglarda sporcularm becerileri ve
basarilar1 i¢cin takim doktoru veya fizyoterapistinden bilgi almasi, yapilan antrenman
icerisindeki yanlighiklarin belirlenmesi, sporcularin eksikliklerini giderecek ve
basketboldaki basar1 diizeyimizi her gegen giin bir {ist seviyeye ¢ikaracaktir.

Takimlarda bulunan sporcularin daha iistiin basar1 sergileyebilmeleri icin
cagdas yaklasim, eksiklikleri tamamlamaya yonelik agiklik ve degisiklige olanak
saglayan tutumlar, sporcularin ve spor fizyoterapistlerinin basketbolda gegen basarili

yillarmni artiracagi goriistindeyiz.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calisma fonksiyonel egzersiz egitimin profesyonel basketbol
oyuncularinda performansa olan etkisini ve diger yontemlere gore olan iistiinliiklerini
incelemek amaciyla yapilmistir. 20 haftalik calisma siiresince fonksiyonel egitim
grubu icin Tiirkiye Basketbol 1. Liginden (N=14) bir takim ve kontrol grubu olarak
basketbola 6zgii antrenman ve rutin (geleneksel) kuvvetlendirme yontemlerini yapan
Tirkiye Basketbol 2. Liginden (N=14) bir takimin oyuncular1 caliymaya katilmistir.

Fiziksel uygunlugun ve performansin degerlendirilmesinde saha testlerinden
otur-uzan esneklik testi, 20 m siirat testi, dikey sicrama ve yatay sicrama testi, T
agility ve Lane agility ceviklik testi, IMT Bench press ve Leg press kuvvet testi

kullanilmistir. Arastirmamizdan elde ettigimiz sonuglar sunlardir;

1. Egitim grubu yas ortalamasi kontrol grubuna gore biiylik bulundu, sezon
oncesi diger antropometrik ve fiziksel 6zelliklerde fark yoktu.

2. Sezon ortasina dogru her iki grupta viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, karin
cevre Olclisii azalirken, sadece gbgiis ¢evre Ol¢iimii kontrol grubunda artti,
diger fiziksel oOzellikler benzerdi. Geleneksel kuvvet antrenmanlarinin
hipertrofi yaratmas1 pektoral bolgedeki bu spesifik degisikligin sebebi olarak
diistiniildi.

3. Fonksiyonel egzersiz egitimiyle sezon ortasma dogru egitim grubunda
esneklik artti. Kontrol grubunda degismedi. Fonksiyonel egzersizlerin bu
etkisiyle esnekligi arttiran diger yontemlere alternatif olabilecegi diistiniildii.

4. Dikey sicrama sadece fonksiyonel egzersizlerin uygulandigi egitim grubunda
daha fazla artarken, yatay sigrama her iki grupta artsada benzer bulundu.

5. Gruplarimiz sezon ortasma dogru siirat yoniinden hizlandilar, fonksiyonel
egitim ve geleneksel kuvvet egzersizleriyle birlikte sezon igerisindeki
antrenmanlarin siirati gelistirdigi diistintildi.

6. Fonksiyonel egzersiz egitimi alan grubumuzun T Drill ¢evikliginde artis
olurken, kontrol grubunda Lane Agility c¢evikligi artti. Fonksiyonel
egzersizlerin daha dinamik ndéromuskiiler aktivasyon gerektirmesi neticesinde

intra ve intermuskiiler koordinasyonu ve postiiral kontrolii artirdig1 boylece
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cevikligi gelistirdigi diisiiniildii. Kontrol grubundaki Lane-Agility ceviklik
artis1 sezon Oncesi istatiksel olarak egitim grubuna gore diisiik olan degerin
artan fiziksel uygunlukla iyilesmesi sonucunda olustugu diistiniildii.

7. Her iki grubumuzda Bench Press ve Leg Press kuvvetlerinde sezon ortasina
dogru artis goriildii. Fonksiyonel egitim alan grubumuzun sezon igerisindeki
kuvvet gelisimi geleneksel kuvvet egzersizlerinin kullanildig1 kontrol
grubuna gore daha fazla miktarda olustu.

8. Haftada 2 kez, 60-90 dakika siireyle, 20 hafta boyunca devam eden
fonksiyonel egzersizler, basketbol oyuncularinda esneklik, siirat, dikey
sigrama, maksimal kuvvet ve ¢eviklikte artig sagladu.

9. Fonksiyonel egzersiz egitimi sporcularm performansini gelistiren etkili bir
yontemdir, geleneksel kuvvet c¢aligmalarma gore bazi fiziksel uygunluk

parametrelerindeki artis belirgindir.

Fiziksel uygunluk testleri takimlarda rutin bir sekilde yapilmali ve sporcularin
performanslar1 degerlendirilmeli bu dogrultuda eksikliklerine yonelik tamamlayict
egzersiz programlar1 olusturulmalidir.

Performansi gelistirmeye yonelik bir ¢ok yontem bulunmaktadir ve sporcular
icin hepsini bir arada kullanmak veya se¢cimde bulunmak zor olmaktadir. Uygulanan
herbir yontemin farkl fizyolojik adaptasyonlar1 neticesinde sporcular bir iist diizeye

tastyacak egzersiz programlarina her zaman sportif anlamda ihtiyacimiz olacaktir.
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