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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, geng erkek basketbolculara uygulanan akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin siirat
ve ceviklik performansi tizerindeki etkisini incelemektir. Toplamda 20 erkek basketbolcunun dahil edildigi
caligmada deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplar1 olusturulmus, 6 hafta boyunca kontrol grubuna basketbol
antrenmani; deney grubuna ise basketbol antrenmanlarina ek olarak akselerasyon ve deselerasyon antrenmani
uygulatilmistir. Calisma dncesinde (6n test) ve sonrasinda (son test) 5 m, 10 m ve 20 m siirat 6l¢iimii; Illinois, T—
ceviklik, 505—¢eviklik ve Lane ¢eviklik test dl¢timleri degerlendirilmistir. Normallik sinamasi Shapiro-Wilk testi ile
yapilmis, tekrarlanan 6l¢iimler i¢in dogrusal karma modeller, gruplar (kontrol ve deney) ve zamani (6n ve son
testler) sabit faktorler olarak dikkate alinarak fiziksel performanstaki farkliliklari analiz etmek igin kullanilmistir.
Elde edilen bulgulara gore deney grubuna uygulanan 6 haftalik akselerasyon ve deselerasyon antrenmaninin 20 m
stirat performansini gelistirdigi, tiim ¢eviklik testlerinde 6n test ve son test arasinda gelisim saglandigi belirlenmistir.
Kontrol grubuna uygulanan basketbol antrenmanlarinin performans tizerinde etki sagladigi tespit edilmis olsa da
deney grubuna basketbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlariyla
birlikte gelisimin daha etkili oldugu goriilmektedir. Boylece, mevcut calisma akselerasyon ve deselerasyon
antrenmanlarimin siirat ve ¢eviklik performansini gelistirebileceginin sonucunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Hareket, Hizlanma, Yavaslama

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of acceleration and deceleration training applied to young male
basketball players on speed and agility performance. Twenty young male basketball players were divided into two
groups as an experiment (n=10) and control (n=10). Basketball training only for the control group for 6 weeks; in
addition to basketball training, acceleration and deceleration training was applied to the experimental group. 5 m,
10 m, and 20 m speed tests, lllinois, T—agility, 505-agility, and lane agility test measures were evaluated before
(pre-test) and after (post-test) training. Data were tested for normality with the Shapiro-Wilk test. Linear mixed
models for repeated measurements were used to analyze differences in physical performance, taking groups (control
and experiment) and time (pre-test and post-test) as fixed factors. According to the findings, it was determined that
the 6-week acceleration and deceleration training applied to the experimental group improved the 20 m sprint
performance, and an improvement was achieved between the pre-test and post-test in all agility tests. Although it
has been determined that basketball training applied to the control group has an effect on performance, it is seen that
the development is more effective with the acceleration and deceleration training applied in addition to the basketball
training in the experimental group. Thus, the current study reveals that acceleration and deceleration training can
improve speed and agility performance.
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GIRIS

Basketbol, sigrama, sprint ve yon degistirme becerileri igeren, teknik ve taktiksel beceriler
gerektiren yiiksek yogunluklu bir takim sporudur (Stojanovi¢ ve ark., 2018). Basketbolda enerji,
biiyilk miktarda aerobik yolla (aerobik glikoliz) saglanirken yon degisiklikleri, hizlanmalar,
yavaslamalar, sigramalar, sprintler, temaslar ve diger benzer 6zel beceriler iceren yiiksek
yogunluklu eylemler ise anaerobik yolla (anacrobik glikoliz) karsilanmaktadir (Narazaki ve ark.,
2009; Ostojic ve ark., 2006). Bu eylemler, sporcunun takim sporlarindaki performansina 6nemli
katk1 saglamaktadir (Ostojic ve ark., 2006; Sampaio ve ark., 2008). Basketbolda belirli
pozisyonlarda gerekli olan enerji talebinin anlasilmast ve tanimlanmasi, optimal oyun
simiilasyonlarin1 tasarlamak, performansi optimize etmek amaciyla antrenman programlarini

gelistirebilmek ve iyilestirebilmek, antrenorler ve spor bilimciler igin biiyiik 6nem tagimaktadir

(Sampaio ve ark., 2008).

Basketbolda pozisyona 6zgii siirat ve ¢eviklik 6zelliklerinin dl¢iimii, basketboldaki temel
nitelikler hakkinda yararli bilgiler saglamaktadir. Ceviklik, sporcularin hizla yon ve hiz
degistirmek zorunda kaldiklar1 sporlarda basariya dogrudan katki saglayan bir performans
bilesenidir (Spasic ve ark., 2015). Bu yetenek, basketboldaki en 6nemli fiziksel uygunluk
parametrelerinden biri olarak kabul edilmektedir (Zemkova & Hamar, 2010). Genel olarak,
ceviklik performansi yon degistirme yetenegini igermektedir (Scanlan ve ark., 2015). Yon
degisikligi ve ¢eviklik, sporcularin rakiplerinden kagmak veya onlari takip etmek igin fiziksel,
teknik ve taktiksel 6zelliklerin bir kombinasyonuna sahip olmasini gerektiren yaygin atletik
manevralardir. Bir oyun siiresi boyunca, elit basketbol sporcular1 991 m'lik yiiksek yogunluklu
hareket mesafesini kat ederek 40-60 maksimal sigrama ve 50-60 hiz ve yon degisikligi (BalCitinas
ve ark.,, 2006; Mclnnes ve ark., 1995) ger¢eklestirerek bu fiziksel Ozelliklerin Gnemini
vurgulamaktadir. Hem topla hem de topsuz etkili yon degisikliklerinin uygulanmasi, genellikle
basketbol sporcularinda oyun performansini belirlemektedir (Delextrat & Cohen, 2009); bu
nedenle sporcular, hizli yon degisikliklerini siirdiirmek ve rekabet sirasinda konumsal avantajlar

elde etmek i¢in 6zel antrenman programlarina ihtiya¢ duymaktadirlar.

Takim sporlarindaki rekabet¢i oyun, oyuncularin sik sik yogun hizlanma ve yavaslama
eylemleri gerceklestirmesini gerektirmektedir. Rekabetci ma¢ oyununun en yiiksek standardinda,
cagdas takim sporlart oyuncusunun yiiksek yogunluklu is yiikii profilinde evrimsel bir ilerleme

olmustur (Bradley ve ark., 2013). Yogun hizlanmalar ve yavaslamalar, yiiksek yogunluklu harici
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i yiikliniin 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir, ancak oyunculara farkli fizyolojik ve mekanik
yiikleme talepleri getirmektedir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Ornegin, hizlanmalarin daha
yiiksek bir metabolik maliyeti (Hader ve ark., 2016) varken yavaslamalarin daha yiiksek bir
mekanik yiikii vardir (Dalen ve ark., 2016). Bu nedenle, mag sirasinda tamamlanan yiiksek
yogunluklu hizlanma ve yavaslamalarin siklig, genellikle ndéromiiskiiler performans
kapasitesindeki azalmalar ve mag sonrasi kas hasar1 gostergeleriyle iliskilendirilmistir (De Hoyo
ve ark., 2016; Gastin ve ark., 2019). Bu etkilere ragmen, elit sporcular, diisiik performans
gosteren sporculara gore daha yiiksek hizlanma ve yavaslama frekansini ve biiytikliigiinii koruma
konusunda daha yeteneklidirler; bu da, hizlarda hizli degisikliklerin yapilmasini gerektiren
gelismis mag performansi sonuglarina katkida bulunmaktadir (Draganidis ve ark., 2015; Johnston
ve ark., 2015). Basketbol bransinin dogasi goz Oniine alindiginda, ani hizlanmalarin ve
yavaslamalarin basar1 {izerinde biiylik etki saglayabileceginden o6zellikle son yillarda

akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarina verilen 6nemi artirmaktadir.

Bir sporcunun fiziksel performansinin bir dlgiisii olarak akselerasyon ve deselerasyon
verilerinin uygulanmasi, takim sporlarinda yaygin bir uygulamadir. Akselerasyon ve
deselerasyon, antrenman yiikiinii 6l¢cmek, yaralanmalar1 6nlemek ve performans: artirmak igin
antrenman ve maglar sirasinda teknolojik cihazlarla izlenmektedir (Fox ve ark., 2020; Kelly ve
ark., 2019). Akselerasyon, hizin zaman igindeki degisim oran1 olarak tanimlanmaktadir; burada
pozitif hizlanma, hizdaki bir artigken, negatif hizlanma, hizdaki bir azalmay ifade etmektedir
(Vazquez-Guerrero ve ark., 2018). Deselerasyon ise genellikle hareketler arasi gecis, ani ve
kademeli bir durma gerektiren veya yon degisikliginden once viicudun hizini azaltmak i¢in

kullanilan eylemlerdir (Kovacs ve ark., 2008).

Siirat ve ¢evikligin basketbol oyuncularindaki 6énemi konusunda mevcut verilerin azlig
g0z Ontine alindiginda, bu alanda kontrollii arastirmalarin yapilmasi bir gereklilik arz etmektedir.
Ayrica, basketbol oyuncularinda fiziksel kondisyon bilesenine goreceli katkisini belirlemek i¢in
hiz ve ceviklik performansin1 etkileyen temel antrenman programlarina ihtiyag
duyulmaktadir. Bu calismada uygulanan akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin,
basketbolda hiz ve ceviklik performansini gelistirmek i¢in tasarlanmis kosullandirma
uygulamalarina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Bu nedenle, bu arastirmanin amaci, geng
erkek basketbolculara uygulanan akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarmin siirat ve

ceviklik performansi tlizerindeki etkisini belirlemektir. Bildigimiz kadariyla mevcut calisma,
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akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin stirat ve ¢eviklik {izerinde etkisi inceleyen ilk

caligmalar arasindandir.

YONTEM

Calismaya, Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu’nun E-70400699-
000-2300063337 sayil1, 2023/02 numaral1 karar1 ile etik kurul onay1 alinmistir.

Calisma Tasarim

Bu calismada, alt1 hafta boyunca uygulanan basketbol antrenmanlarina ek olarak deney
grubuna akselerasyon ve deselerasyon antrenmani uygulatilmistir. Kontrol grubu ise sadece
basketbol antrenmanlarina dahil edilmistir. Alti haftalik akselerasyon ve deselerasyon
antrenmanlarinin farkl siirat ve ¢eviklik uygulamalarindaki etkilerini incelemek i¢in kontrollii
deney tasarimi kullanilmigtir. Katilimcilar sezon igerisinde liglerine devam ederken olgiimler
yapilarak ilk dl¢iimler kaydedilmistir. Ilk dl¢iimleri alinan geng basketbolcular deney ve kontrol
grubuna ayrilmistir. Deney grubu alt1 hafta boyunca yapilan basketbol antrenmanlarina ilaveten
haftanin ii¢ giinii genel 1sinma sonrasi akselerasyon ve deselerasyon antrenmani uygulatilmistir.
Kontrol grubu ise sadece basketbol antrenmanlarina katilmistir. Alt1 hafta sonunda ise son
Ol¢timleri kaydedilmistir. Alt1 haftalik antrenman programi oncesinde ve sonrasinda testler
yapilmistir. Uygulanan tiim testler basketbol parke zemininde yapilmistir. Testler sirasinda ayni
ekipmanlar kullanilmistir. Olgiimler 24 saatlik tam dinlenme sonrasinda alimmustir. Sirkadiyen
ritmin etkilerinin géz ard1 edilmemesi adina tiim testler 16:00-18:00 saat araliginda yapilmistir.

[k giin siirat ve ikinci giin ise geviklik testleri uygulanmustir.
Katilimcilar/Arastirma Grubu

Bir amator basketbol kuliibiiniin gencler kategorisinde yer alan yirmi erkek basketbolcu
bu ¢aligsmaya dahil edilmistir. Katilimcilardan herhangi bir saglik probleminin olmamasi ve altt
hafta boyunca basketbol antrenmanlarinin tiimiine katilmalari istenmistir. Antrenman ve testler
sirasinda olusabilecek riskler katilimcilar tarafindan bilinmis olmasina ragmen tekrar
hatirlatilmistir. Katilimcilara goniillii olur formu imzalatildiktan sonra ¢alismaya dahil edilmistir.
Kuliibiin gen¢ kategorisinde yarigsan tiim sporcular1 ¢aligmaya katilmada tamamen goniilli

olmuslardir. Kuliibiin yasal temsilcilerinden gerekli resmi izinler alinmustir.
Verilerin Analizi

Elde edilen tiim degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in

Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Tekrarlanan 6lgiimlerde dogrusal karma modeller, gruplari
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(kontrol ve deney) ve zamani (6n ve son testler) sabit faktorler olarak dikkate alinarak fiziksel
performanstaki farkliliklart analiz etmek i¢in kullanilmistir. Etki biiytikliiklerini belirlemek igin
Cohen's d kullanilmistir. Etki biiytikliikleri 6nemsiz (0.0-0.2), kiigiik (0.2-0.6), orta (0.6-1.2),
biiyiik (1.2-2.0) ve ¢ok biiyiik (>4.0) olarak gruplandirilmistir (Hopkins ve ark., 2009). Tim
parametreler igin yiizdelik degisim hesaplanmistir [(post-pre/pretest) x 100]. Istatistiksel
analizler i¢cin SPSS versiyon 22.0 (IBM SPSS, Chicago, ABD) kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Uygulanan Testler/Veri Toplama Prosediirii

Basketbol antrenmanlar1 kuliip antrendrleri tarafindan devam ettirilmistir. Katilimcilara
uygulanan olgtimler aragtirmacilar tarafindan yapilmistir. Basketbol antrenman programi tiim
sporcular i¢in kuliip antrenorii tarafindan hazirlanirken deney grubuna akselerasyon ve
deselerasyon antrenmani arastirmacilar tarafindan hazirlanmistir. Altt haftalik antrenman
programi hazirlanarak antrendrlere verilmistir. Uygulama sirasinda dikkat edilmesi gereken tiim
hususlar antrendrlere aktarilmistir. Deney grubuna antrenmanin i1sinma evresi sonrasinda
aragtirmacilar tarafindan hazirlanan akselerasyon ve deselerasyon antrenman programi
uygulatilmistir. Akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinda 6zellikle ani hizlanmalar ve
yavaslamalar1 iceren doniisler, 6ne-geri kayma adimlari, ters kosular ve sigrama vb. hareketleri
iceren antrenman programi tasarlanmistir. Antrenman programinin her uygulama seansi yaklagik
20 dakikayr kapsayacak sekilde hazirlanmistir. Akselerasyon ve deselerasyon antrenman
programinin uygulanmasinda agirliklar ve direng lastikleri kullanilmamistir. Her hareket parkuru
3 set, 4 tekrar olarak uygulanmistir. Hareketler arasinda bir dakika, setler arasinda ise {i¢ dakika
dinlenme verilmistir. Bu esnada kontrol grubu sogumamasi i¢in basketbola 6zgii egitsel oyunlar
oynatilmistir. Olciimler sirasinda herhangi bir aksilik yasanmamasi i¢in 6n 6lciimler alinmadan
tiim sporculara testler hakkinda bilgi verilmistir. Akselerasyon ve deselerasyon antrenmanin

stirat ve ¢eviklik iizerine etkilerini belirlemek i¢in farkli siirat ve ¢eviklik testleri uygulanmistir.
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Tablo 1. Basketbol Antrenman Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA SURE

< | Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmast Sag ve sol turnike ¢aligmast
E calismasi yiiklenerek sut atig1 ¢aligmast | serbest ve 3 sayilik sut
< | turnike dril ¢alismas1 durarak, sigrayarak ve ¢cengel calismasi 90 DK.
E turnike kombine sut atis1 calismasi istasyon ¢aligmasi

caligsmasi

Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmast Sag ve sol turnike ¢aligmast
|<E caligsmasi Serbest atig teknigini Teknikle baglantili siiratte
% Tek adim turnike atig1, | gelistirici aligtirmalar devamlilik ¢aligmalari 90 DK
T | aldatma yaparak Temel teknikle ilgili kombine | Temel teknikle ilgili '
N | turnike atis1 calismalar1 | ¢alismalar kombine ¢aligsmalari

Dril galigsmalari

Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmast Sag ve sol turnike ¢aligmast
|<£ calismasi Hiicum ribaundu teknigi Box-out Ribaund teknigini
% Ribaund temel teknigi caligmasi gelistirici dril ¢aligmast 90 DK.
I | Ribaund teknigi ve Savunma Ribaundu teknigi
® | hazirlayici galismalar caligmasi

Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmast Sag ve sol turnike ¢aligmast
|<£ caligsmasi ribaund ve dripling ¢aligmasi Ribound ve sut ¢alismasi
E(‘- Ribaund istasyon ribound ve stop c¢aligmasi Sigramayi gelistirici 90 DK
I | calismalan caligmalar '
= | Ribaund kombine

caligsmasi

Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmast Sag ve sol turnike ¢aligmast

caligmasi Pick and roll galigmasi Uzundan uzuna perdeleme

Kat ile yapilan aldatma | Perdeleme ve sut ¢calismasi caligmalari

calismalari 2-1-2 bolge savunma Sirali Perdeleme ¢aligmast
|<£ V cut, Back door ve caligmasi 1-2-2 bolge savunma
'?('- Flag cut ¢alismalari 2-2-1 bolge savunma calismasi 90 DK
T | Toplu Hiicum calismasi 1-3-1 bdlge savunmasi '
© | Oyuncusunu savunma

calismalari

Topsuz hiicum

oyuncusunu savunma

calismalari

Sag ve sol turnike Sag ve sol turnike ¢aligmasi Sag ve sol turnike ¢aligmasi
< ligmasi 3-2 hiicum ¢alismasi Tek pivotlu hiicum galigmasi
E | calismas calig P calis
';('- 1-3-1 hiicum seti 1-4 hiicum g¢aligmasi ¢ift pivotlu hiicum g¢aligsmasi 90 DK
I | calismasi ’
© | 2-1-2 hiicum seti

calismasi
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5 m, 10 m ve 20 m Siirat Olciimleri

Olgiimler sirasinda herhangi bir sakathk yasanmamasi igin 15 dakika 1simnma
yaptirilmistir. ilk olarak genel 1smmalar1 ve daha sonra testlere 6zgii bireysel 1sinmalari
istenmistir. Test baglangic yeri fotoselinin bir metre gerisinde olacak sekilde kirmizi bir serit
cekilmis ve cikis alanlar1 belirlenmistir. Katilimcilar tamamen 1sindiktan sonra ve kendini iyi
hissettigi zaman teste baslamistir. Olgiimler 5, 10 ve 20 m’lik kosu mesafesine yerlestirilen
fotoseller (SE-165 Fotosel, Tiirkiye) araciligiyla yapilmistir. Olgiimler ikiser defa alinmis olup

en iyi olan derece degerlendirmeye alinmistir. Olgiimler aras1 tam dinlenme verilmistir.
Ceviklik Olgiimleri

Illinois ¢eviklik: Katilimcilar 6lgiim oOncesi genel 1smmalarini  gergeklestirmislerdir.
Katilimcilarin 1sinmadan sonra diisiik tempoda 1sinmalarin1 tamamlamak igin test parkurunda
deneme yapmalar1 saglanmistir. Test parkuru 5 m genigliginde, 10 m uzunlugunda ve 3,3 metre
ortasinda araliklarla diiz bir zemin iizerine yerlestirilmis dort koniden olusmaktadir. Test
baslangic ve bitis kapilarma 0.01 saniyelik bir dogrulukla dl¢lim yapan iki kapili elektronik
fotosel sistemi (SE-165 Fotosel, Tiirkiye) yerlestirilmistir. Test baslangi¢ yeri fotoselinin bir
metre gerisinde olacak sekilde kirmizi bir serit cekilmis ve ¢ikis alanlar1 belirlenmistir. Olgiim
ikiser defa alinmuis olup en iyi olan derece degerlendirmeye alinmistir. Olgiimler arasinda tam

dinlenme verilmistir.

'@\ AN "IN S

Y~ - =
- =

- ~ =

- ~a 2 =

v A,

~ =

e ~ 3

A 2.5 Metres 2.5 Metres A

C»

Start Finish

Sekil 1. illinois ceviklik testi

T-Ceviklik: Katilimcilara illinois testini uygulamasi akabinde tam dinlenme verilip T-¢eviklik
testi uygulatilmistir. Katilimcilar dinlendikten sonra diisiik tempoda parkura asina olmalari i¢in
test parkurunda deneme yapmalar1 saglanmistir. Sporcular Sekil 2° de gosterildigi gibi “A”
konisinden 9.14 m ilerde olan “B” konisine dogru diiz kosu seklinde kosmaya baslar ve koniye
dokunur. Sonrasinda 4.57 m solunda bulunan koniye yan kosu (slide step) seklinde kosup sol
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eliyle koniye dokunur. Daha sonra en sagda bulunan koniye yan kosu (slide step) seklinde kosup
sag eliyle dokunur. Buradan tekrar “B” konisine dogru yan kosu (slide step) ile kosup sol eliyle
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile giderek testi sonlandirir. Testin siiresi baslangi¢
konisine konumlandirilmis olan fotosel sistemi vasitasiyla kaydedilir. Olgiim ikiser defa alinmis

olup en iyi olan derece degerlendirmeye almmistir. Olgiimler arasinda tam dinlenme verilmistir.

D B C
-« 4.5TM —>» | . <«—— 4.5Tm —>
9.14m
® )
A

Sekil 2. T-ceviklik testi
505-Ceviklik: Katilimcilar T-¢eviklik testini uygulamasi akabinde tam dinlenme verilip 505-
ceviklik testi uygulatilmistir. Katilimcilar dinlendikten sonra diisiik tempoda parkura asina
olmalar1 i¢in test parkurunda deneme yapmalar1 saglanmistir. 505 test parkuru 15 metrelik bir
alandan olusmaktadir. Test baslangic noktasinin dikey dogrultusunda 10 metre mesafeye bir
fotosel sistemi konulmus ve bu fotosel sisteminin 5 metre ilerisinde deneklerin doniis mesafesini
belirten bir koni yerlestirilmistir. Denekler siiratli bir sekilde fotosel sisteminin bulundugu
noktaya dogru hareket ederek testin siiresini baslattiktan sonra fotosel sisteminin 5 metre
ilerisinde bulunan koninin hizasindan geri donerek tekrar fotosel sisteminin 6niinden geger ve
stireyi durdurur. Boylelikle deneklerin 5 metrelik mesafe (gidis — doniis) siireleri kaydedilir ve
bu siire 505 — ¢eviklik testinin siiresi olarak kabul edilir. Ol¢iim ikiser defa alinmis olup en iyi

olan derece degerlendirmeye alinmustir. Olgiimler arasinda tam dinlenme verilmistir.
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Sekil 3. 505-ceviklik testi

Lane Ceviklik Testi

Bu test, basketbol bransina 6zgii kisa sprintleri ve kayma adimlari iceren oyuncunun kisa alanda
viicut kontrolii ve yon degistirme yetenegini 6lgmek icin kullanilan bir testtir. Sporcular lane
ceviklik testine “A” konisinde baslayip “B” konisine kosarlar, B konisinden “C” konisine dogru
kayma adimlar1 yapilir. “C” konisinin ardindan “D” konisine dogru geri geri kosulur. “D”
konisinden tekrar “A” konisine dogru yan kayma adimlariyla gecis yaparlar ve dis taraftaki
ayagiyla serbest atis ¢izgisinin kdsesine dokunduktan sonra duraksamadan tekrar “D” konisine
kayma adimlariyla ilerlenir. “D” konisinden “C” konisine kosu yapilir, “C” konisinden “B”
konisine yana kayma hareketiyle gecerler. “B” konisinden baslangi¢ konisi olarak belirlen “A”
konisine geri geri kosarak test sonlandirilir. Bu test siirat olglimleriyle birlikte ilk giinde
alinmustir. Olgiim ikiser defa almmis olup en iyi olan derece degerlendirmeye almmustir.

Olgiimler arasinda tam dinlenme verilmistir.

£\

D A start / finish
A

l\ 1

19 feet

t
¥
<

16 feet —————>

Sekil 4. Lane ¢eviklik testi
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BULGULAR
Bu arastirmada, basketbolculara uygulanan alti haftalik akselerasyon ve deselerasyon
antrenmaninin siirat ve ¢eviklik performansi {izerindeki etkileri degerlendirilmistir. Ceviklik
performansi i¢in 3 farkli ¢eviklik Olglimii ve basketbola 6zgii tasarlanmis Lane ¢eviklik testi
uygulanmigtir. Katilimcilara ait antropometrik dlgiimler Tablo 1°de belirtilmistir. Tablo 2°de ise
deney ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi performans verilerinin ortalama ve

standart sapmalar1 verilerek yiizdelik degisim ve etki biiytikliikleri sunulmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri

Degiskenler Deney grubu Kontrol Grubu
ort£SS ort£SS

Yas (y1l) 18.74+1.1 18.42+1.2
Spor yas1 (y1l) 5.1242.47 4.8242.19
Viicut Agirhigi (kg) 84.7246.12 86.63+7.17
Boy (cm) 187.91+8.18 186.88+7.42
VKI (kg/m?) 2432437 24.57+4.4
Viicut yag (%) 15.21+5.8 16.88+6.2

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (ort=SS) olarak sunulmustur. VKI: Viicut kiitle indeksi.

Tablo 1°de deney grubunun yas ortalamasi 18.74+1.1 yil, spor yast 5.12+2.47 yil, viicut
agirlign 84.72+6.12 kg, boy 187.91+8.18 cm, VKI 24.32+3.7 kg/m?, viicut yag yiizdesi 15.21+5.8
olarak belirlenmistir. Kontrol grubunun ise yas ortalamasi 18.42+1.2 yil, spor yas1 4.82+2.19 y1l,
viicut agirhigr 86.63+7.17 kg, boy 186.88+7.42 ¢cm, VKI 24.57+4.4 kg/m?, viicut yag yiizdesi
16.88+6.2 olarak belirlenmistir.

Fiziksel Performans Olgiimleri

Gruplar arasindaki siire i¢cindeki degisim tekrarli 6l¢tim iki yonlii (karisik) ANOVA testi
ile belirlenmistir. 5 m (p<0.245, F= 1.125, ny% = 0.191) ve 10 m (p<0.149, F= 3.452, ny? = 0.212)
dlciimlerinde anlamli farklilik tespit edilmezken 20 m (p<0.012, F= 2.114, np? = 0.442), Lane
ceviklik (p<0.004, F= 5.754, no? = 0.475), illinois (p<0.002, F= 4.478, np? = 0.389), T-ceviklik
(p<0.002, F= 4.533, np? = 0.401) ve 505-¢ceviklik (p<0.035, F=1.879, np? = 0.341) dlciimlerinde

anlaml farklilik gézlenmistir.
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Tablo 3. Katilimeilarin siirat ve geviklik performanslarinin pre-post, yiizdelik ve etki biiyiikliikleri

Degiskenler Grup Pre-test Post-test A (%) Cohen'sd
Deney 1.34+0.22 1.24+0.18 -7.46 0.49
5m (sn) Kontrol 1.37+0.28 1.34+0.24 -2.18 0.11
Deney 2.48+0.37 2.29+0.33 -7.66 0.60
10m (sn) Kontrol 2.53+0.34 2.4240.27 434 0.35
Deney 4.88+1.10 4.21+1.02" -13.72 0.63
20m (sn) Kontrol 4.83+1.17 4.74+1.22 -1.86 0.07
Deney 11.84+1.73 10.65+2.09" -10.05 0.62
Lane
Ceviklik (sn) Kontrol 11.92+2.17 11.41+£1.821 -4.27 0.25
Deney 17.81£1.51 16.95+1.39" -4.82 0.59
linois (sn) Kontrol 17.94£1 57 17714162 1.8 0.14
Deney 9.93+0.74 9.03+0.84" -9.06 1.13
T-geviklik
(sn) Kontrol 9.87+0.87 9.79+0.91* -0.81 0.08
Deney 2.65+0.21 2.314+0.17" -12.83 1.77
505-¢eviklik
(sn) Kontrol 2.73+0.19 2.68+0.21 -1.83 0.24

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (ort+SS) olarak sunulmustur. A (%): yiizdelik degisim, Cohen's d: etki
biiyiikliigii, * Pre ve post testler arasinda énemli fark (p<0.05), T Deney ve kontrol grubu arasinda énemli fark
(p<0.05).

TARTISMA

Mevcut ¢alisma, alt1 haftalik akselerasyon ve deselerasyon antrenmaninin geng erkek
basketbolcularda siirat ve ceviklik tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Elde
edilen bulgulara gore deney grubuna uygulanan alti haftalik akselerasyon ve deselerasyon
antrenmani 20 m siirat performansini gelistirmistir. Ayrica ¢eviklik performansini 6l¢mek icin
yapilan tiim ¢eviklik testlerinde 6n test ve son test arasinda gelisim saglandigi belirlenmistir.
Kontrol grubuna uygulanan basketbol antrenmanlarinin performans lizerinde etki sagladig: tespit
edilmis olsa da deney grubuna basketbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan akselerasyon ve
deselerasyon antrenmanlariyla birlikte gelisimin daha etkili oldugu goriilmektedir. Boylece,
mevcut ¢alisma, akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik performansini

gelistirebileceginin sonucunu ortaya koymaktadir.

Akselerasyon ve deselerasyon verilerini arastiran ¢alismalarda, en ¢ok arastirilan sporun

futbol oldugu, en ¢ok arastirilan ikinci spor ise basketbol oldugu goriilmektedir. Sporcu izleme
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teknolojilerindeki gelismeler ve maglarda izleme teknolojilerine izin verilmesi, bu alanda
2018'den itibaren yaymlanan aragtirmalarin ani ve katlanarak biiylimesini agiklayabilmektedir
(Ellens ve ark., 2022; Fox ve ark., 2020). Fakat akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarin
miisabakaya nasil yansiyacagi degerlendiren caligmalar literatiirde acikliga kavusturulamamustir.
Mevcut ¢alisma ile uygulanan akselerasyon deselerasyon antrenmanlarmin fiziksel performans

izerindeki etkisi fiziksel ol¢iimlerle ortaya koyulmustur.

Hizlanma ve yavaslama eylemleri veya sprintler, basketbolda basarili performans igin bir
on kosul olarak kabul edilmektedir (Narazaki ve ark., 2009). Aslinda, sprint becerileri modern
basketbolda ¢ok 6nemlidir (Ostojic ve ark., 2006). Ornegin, bir basket atarken, bir rakipten
kacarken veya bir sut yaratirken en sik gerceklestirilen eylemlerdir. Bu nedenle, basketbolcularin
sprint becerilerini gelistirmeye onem verilmelidir. Deney grubunda 5 m, 10 m ve 20 m
Ol¢ciimlerinde pre ve post degerleri arasindaki ylizdelik degisim, etki biiyiikliigii ve anlamlilik
diizeyi sirastyla (A%= -7.46, d=0.49, P=0.118; A%= -7.66, d=0.60, P=0.245; A%= -13.72,
d=0.63, P=0.003) olarak belirlenmistir. Sm ve 10m siirat 6l¢iimlerinde anlamli bir fark tespit
edilmemesine ragmen ylizdelik degisimleri ve etki biiytlikliiklerine bakildiginda akselerasyon ve
deselerasyon antrenmanlarinin siirat {izerinde olduk¢a 6nemli katkis1 oldugu goriilmektedir. 20m
stirat Ol¢limiinde deney grubunda anlamli bir fark tespit edilirken, gruplar arasinda siirat
Olctimlerinde fark olmadigi tespit edilmistir. Bu ¢alisma, basketbolcularda hizlanma ve sprint
profilleri hakkinda detayli bilgi veren ilk calismalar arasindadir. Literatiirde daha 6nceden
akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarimin siirat performansina olan etkisi
arastirilmadigindan mevcut ¢caligma ile literatiiriin kiyaslanmasi oldukga zor olacaktir. Saha sporu
ivmesini 1yilestirmek i¢in ¢esitli diren¢ antrenmani miidahaleleri (serbest sprint, direng
egzersizleri, pliometrik, direngli sprint) kullanilmaktadir (Lockie ve ark., 2012). Fakat bu
protokollerin hizlanma performansi ve sprint tekniginin bilesenleri iizerindeki etkileri literatiirde
net bir sekilde tanimlanmamistir. Mevcut ¢alismayla birlikte akselerasyon ve deselerasyon
antrenmanlarinin sprint performansini 10 metreye kadar %7-8 civarinda gelistirdigi, 20 metre
sprint siiratini ise %13-14 kadar gelistirdigi gériilmektedir. Daha onceki yapilan serbest sprint,
direng, pliometrik ve direngli sprint miidahale ¢aligsmalarinin siirat {izerinde etkisinin oldugunu
gosteren c¢alismalar rapor edilmistir (Buzdagh ve ark., 2022; Markovic ve ark., 2007; Miller ve
ark., 2006; Moir ve ark., 2007; Ramirez-Campillo ve ark., 2015). Mevcut ¢alisma ile de literatiire
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bu miidahale ¢alismalarina ek olarak akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin da sprint

izerinde etkisi oldugu ortaya koyulmustur.

Basketbol oyunu sirasinda lineer siiratin 6nemi, bir dizi zaman-hareket arastirmalarinda
vurgulanmistir (Abdelkrim ve ark., 2010; Abdelkrim ve ark., 2007; Gonzalez ve ark.,
2013). Spesifik olarak, erkek basketbol miisabakalarinda sprintin hareketli oyun oynama
siiresinin % 6'ya kadarini1 olusturdugu gozlemlenmistir (Abdelkrim ve ark., 2010; Scanlan ve
ark., 2011). Bu nedenle lineer hiz, basketbol oyunculari igin Olgiilebilir 6nemli bir
ozelliktir. Bulgularimiz, basketbolcular1 inceleyen diger arastirmalarda bildirilen sonuglarla
uyumludur (Delextrat & Cohen, 2009; Montgomery ve ark., 2008; Scanlan ve ark., 2011). Genel
olarak, sonuglarimiz ve daha Once yapilan arastirmalar, yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak,
mevkisel olarak bir degerlendirme olmasa da geri saha oyuncularinin 6n saha oyuncularindan
daha yiiksek dogrusal hiza sahip oldugunu disiindiirmektedir. Bu bulgular, basketbolda farkli
oyun pozisyonlari i¢in gozlenen oyunla ilgili islevlerle agiklanabilir. Spesifik olarak, geri saha
oyuncularinin gecis ve hizli hiicum oyunlarmi baglatmalar1 ve savunmalari, hiicumda topsuz
olarak yogun hareket etmeleri ve sik sik dripling yapmalar1 onerilmistir (Trnini¢ & Dizdar,
2000). Bu goriisii desteklemek i¢in, zaman-hareket verileri, geri saha oyuncularinin oyun
sirasinda On saha oyuncularina gore daha fazla sayida sprint gergeklestirdigini (%16-36 fark) ve
oyun siiresinin daha biiylik bir oranmi sprint yaparak (%8-24 fark) harcadigimi gostermistir

(Abdelkrim ve ark., 2007).

Kapsamli sprint gerekliliklerine ek olarak, erkek basketbol oyuncularinin oyunun
dakikas1 bagina hareket tiirtinde 21 ile 44 arasinda hareket formlarinda degisiklikler yaptiklar
gozlemlenmistir (Abdelkrim ve ark., 2010; Abdelkrim ve ark., 2007; Scanlan ve ark.,
2011). Basketbol miisabakasimin kiigiik oyun alanmiyla (~28 % 15 m) birlesen bu talepler,
oyuncularin yiiksek hareket hizlarini korurken tekrar tekrar yon degistirmeleri gerektigini
gostermektedir. Sonug olarak, yon degistirme hizin1 6l¢meyi hedefleyen ¢eviklik testleri, oyuncu
degerlendirmesi sirasinda basketbol performansi icin degerli bilgiler saglamaktadir. Deney
grubunda Lane c¢eviklik, illinois, t-geviklik ve 505-ceviklik Olclimlerinde sirasiyla pre ve post
degerleri arasindaki yiizdelik degisim, etki biiytikligii ve anlamlilik diizeyi (A%=-10.05, d=0.62,
P<0.001; A%= -4.82, d=0.59, P=0.022; A%= -9.06, d=1.13, P=0.014; A%= -12.83, d=1.77,
P=0.002) olarak tespit edilmistir. Akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin g¢eviklik
iizerinde oldukca oOnemli katkis1 oldugu goriilmektedir. Birden c¢ok ¢eviklik testlerinin

uygulanmasi ¢eviklik testlerinde yon degistirme ve ani durma veya hizlanma gibi farkh fiziksel
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ozellikleri igeren testlerle antrenmanin etkisi agiklanmaya calisiimistir. Yon degistirme
hareketleri sirasinda zemin reaksiyon kuvvetini ve impuls {iretimini inceleyen arastirmalar, yon
degisikliklerinden kaynaklanan ivmeyi iyilestirmek i¢in frenleme kapasitesinin (eksantrik
kuvvet) 6nemini de belirlemistir (Spiteri ve ark., 2013). Eksantrik giicii hem 505 hem de T testi
performansinin yegane belirleyicisi oldugundan, yon degisikliginin siddeti (505-testi) ve yon
degisikliklerinin sayis1 (T-testi) arttiginda frenleme kapasitesinin daha fazla vurgulanmasi
gerektigi sonucuna varabiliriz. Bir sporcunun momentumunu yavaslatmak icin hareketin
frenleme asamasi sirasinda artan kuvvet uygulamasi gerektiginden (Glaister ve ark., 2008; Spiteri
ve ark., 2013), yon degisikliginin sayisi ve derecesi ne kadar fazlaysa, hareket sirasinda eksantrik
kas tutulumunu arttirmaktadir. Bu nedenle, bir sporcunun daha biiyiik bir eksantrik yiikii tolere
etme yeteneginin, bagarili bir yon degistirme hareketi olusturmak i¢in gerekli olan kritik bir kas
ozelligi oldugu goriilmektedir. Uygulanan antrenman programiyla birlikte deney grubunda t-
cevikligini %9-10, 505-¢evikligini ise %12-13 kadar gelistirdigi tespit edilmistir. Akselerasyon
ve deselerasyon antrenmanin basarili bir yon degistirme hareketi olusturmak i¢in gerekli olan
eksantrik kas 6zelligini gelistirebilecegi diisiniilmektedir. Arastirilan katilimeilarin yas, cinsiyet
ve oyun seviyelerindeki farkliliklar gbéz oOniine alindiginda, mevcut caligma ile yapilan
aragtirmalar1 kiyaslamak oldukca zordur. Mevcut calismada uygulanan miidahale caligsmasi
ceviklik tlizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bulgularimiz yapilan farkli miidahale
caligmalarinin disinda olsa da ¢eviklik tlizerinde etkili oldugunu gosteren diger kontrollii
caligmalarla benzerlik gostermistir (Buzdagh ve ark., 2022; Khlifa ve ark., 2010; Sisic ve ark.,
2015; Yilmaz, 2022).

SONUC

Bulgularimiz, geng erkek basketbolcularda 6 haftalik akselerasyon ve deselerasyon
antrenmanlarinin sprint ve ceviklik becerileri hakkinda yararli bilgiler sunmaktadir. Bu tiir
bilgilerin teknik ekibe ve atletik performans antrendrlerine antrenman hedefleri, yetenek se¢imi
ve nihayetinde oyuncu performansini artirma konusunda bilgi saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Bununla birlikte, genel c¢eviklik performansinin 6nemli kisitlamalarini belirlemek i¢in daha
karmasik basketbol ilgili kapal1 ve agik beceri ¢eviklik testleri sirasinda basketbol oyuncularinin

pozisyona 0zgii tepkilerinin daha fazla arastirilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.
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