Dinamik Isinmanin Gen¢ Basketbolcularin Siirat, Ceviklik ve Dikey
Sicrama Ozelliklerine Akut Etkisinin Incelenmesi

Bilal GOK*, Ilker KIRISCI?
OZET

Amag: Bu caligmanin amact gen¢ basketbolcularda dinamik isinmanin siirat, ¢eviklik ve
dikey sigrama performansina akut etkisinin incelenmesidir.

Yéntem: Calismaya 2021-2022 basketbol sezonunda miicadele eden Istanbul Optimum Spor
Kuliibiinde yer alan, 13 kontrol, 13 deney gruplarin1 olusturan toplam 26 sporcu (yas: 14,9 +
0.8; boy: 170,2 £ 7,7; kg: 62,7 + 10,8) goniillii olarak katilmistir. Yas, cinsiyet, boy, kilogram
ozelliklerini belirlemek i¢in ‘demografik bilgi formu’ uygulanmistir. Arastirmada 20 metre
stirat testi, T ¢eviklik testi ve dikey sigrama testi yapilarak, sonuglar bilgisayar ortaminda
kaydedilmistir.

Bulgular: Verilerin normal dagilip dagilmadigi Shapiro-Wilk testlerine, ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin belirlenmesi standart hataya boliinmesi sonucu elde edilen oranlara gore
degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilar1 degerlendirildiginde, tiim puanlarin +3
araliginda normal dagilim standartlar1 kabul edilmistir. Yapilan degerlendirmeler sonrasinda
veriler normal dagildigindan dolayr iki bagimsiz grubun karsilastirilmasinda T testi
uygulanmistir. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Sonug: Sonug olarak, dikey sigrama ve siirat performanslarinda iki grup arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilememisken, ceviklik degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).
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ABSTRACT

Investigation of The Acute Effect of Dynamic Warm-Up On The Speed, Agility And
Vertical Jump Features of Young Basketball Players

Purpose: The aim of this study is to examine the acute effect of dynamic warm-up on speed,
agility and vertical jump performance in young basketball players.

Method: A total of 26 athletes, 13 control and 13 experimental groups, participating in the
study in the Istanbul Optimum Sports Club competing in the 2021-2022 basketball season,
participated voluntarily. A ‘demographic information form' was applied to determine age,
gender, height, and kilogram characteristics. (age: 14,9 £ 0.8; height: 170,2 = 7,7; weight:
62,7 + 10,8) In the research, 20 meters speed test, T agility test and vertical jump test were
performed and the results were recorded in the computer environment.

Results: Whether the data is normally distributed or not was evaluated according to the
Shapiro-Wilk tests, and the skewness and kurtosis values were evaluated according to the
ratios obtained by dividing them by the standard error. When the skewness and kurtosis
coefficients were evaluated, normal distribution standards were accepted within the range of
+3 for all scores. Since the data were normally distributed after the evaluations, the T test was
applied to compare two independent groups. A p value of <0.05 was considered statistically
significant in the analyses.

Conclusion: As As a result, there was no significant difference between the two groups in
vertical jump and sprint performances, while a statistically significant difference was found in
agility values (p<0.05).
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GIRIS

Basketbol, takim sporlar1 arasinda seyir zevki, popiileritesi en yiiksek ve giin gegtikce
daha da artan spor branslarinin basinda gelmektedir. Bilindigi gibi kadin-erkek her kategoride
bulundugu ligin kurallarina gore bir yarisma, organizasyon ortami olusturmaktadir. Bu ilginin
ve dikkat cekiciligin sebebi olarak da basketboldaki fiziksel performans aksiyonlarinin
oldukca fazla olmasidir. Sporcularin gerek biligsel gerekse fiziksel olarak kendilerini iyi
duruma getirmeleri beklenmektedir. Basketbol saha dlgiileri, topun genel olarak havada
oynanmasi, isabete ve hiza dayali bir brans olmasi nedeniyle oyuncularin siirat, ¢eviklik,

sigrama ve taktiksel 6zelliklerinin iyi olmas1 gerekmektedir.

Ceviklik, yon degistirme hizi ve karar verme sistemi gibi ana unsurlardan olan fiziksel
ve psikolojik yetilerden olusur. Kapsamli olarak tanimlamak gerekirse g¢eviklik
performansinin kuvvet, motor 6grenme ve biyomekanik oldugu kabul edilir (Sheppard ve
Young, 2006). Ceviklik 6zelliginin sportif performansa etkisi, 6l¢iilmesi ve analiz edilip
gelistirilmesi, devamliliginin saglanmasi ve diger performans parametreleri ile olan iliskisi

arastirilan bir sportif beceridir (Dogru, 2020).

Basketbol gibi bir¢ok yiiksege ulasmay1 gerektiren branslarda sporcularin dikey sigrama
Ozelliginin 1yi olmasi1 sportif performans olumlu etkiler yansitacagi kaginilmazdir. Bir
sporcunun si¢crama Ozelligi ayni zamanda patlayici kuvvet ve genel atletik yeteneginin
belirlenmesinde ipucudur, bu 6zellik ayn1 zamanda sportif yetenek taramalarinda, antrenman

planlamada oldukga sik kullanilan bir parametredir (Taipale ve ark., 2013).

Siirat, baslangi¢ noktasindan bitis noktasina hizli bir sekilde hareket etme yetenegi
olarak tanimlanirken ayrica genetik faktorlere dayali bir motor beceridir. Sporcular ¢ok iyi
antrene edilse dahi bu 6zelliklerini degistirme veya gelistirme sanslar1 ¢ok zayif bir ihtimaldir

(Milenkovi¢, 2011).

Arastirmamizin amaci geng basketbol oyuncularinda dinamik i1sinmanin siirat, ¢ceviklik

ve dikey sigrama gibi parametrelerine olan akut etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Katilimcilar

Calismaya Istanbul Optimum Spor Kuliibii’nde yer alan 14-16 yas aralifinda olan,
saglik problem olmayan, lisansli olarak miisabik olan 12 kadin, 14 erkek toplam 26 geng

basketbolcu katilmistir. Bu calisma, Helsinki Bildirgesi tarafindan belirlenen kriterlere ve



spor ve egzersiz bilimi arastirmalarinda etik standartlara gore yapilmistir (Harris ve Atkinson,

2016). Sporcularin ailelerinden veli izin onam formu alinmistir.
Veri Toplama Yontemi

Calismamizda yapilan &lgiimlerde SEVEN ELEKTRONIK Hardware & Software
fotosel, dikey sigrama i¢in fotosele ek olarak dikey sigrama Olger aparat ve test Olgtimlerini

belirleyici tabak, huni kullanilmistir.
Dinamik Istnma Protokolii

5 dakika boyunca jogging ve 1 dakikalik dinlenme yiiriylisiiniin ardindan 7 farkl
dinamik 1sinma egzersizi yaptirilacaktir. Deney grubu her dinamik 1sinma egzersizini 15
metre katedecek sekilde, kademeli artan tempo ile uygulanacak ve her egzersizin ardindan 10
saniye dinlenmenin akabinde ayni egzersizi 15 m baglangi¢ noktasina kadar tekrar

edeceklerdir.

Dort dakikalik dinlenmenin ardindan deney ve kontrol grubunun dlgiimleri alinip

kaydedilecektir. Uygulanacak olan dinamik stretching egzersizleri sirastyla soyledir:

1-Arm Circles: Normal kosu adimlar ile 15 m kosulurken omuzlar dairesel sekilde
cevrilir. Dinlenmenin ardindan ayni egzersizin antagonisti yapilarak bitis noktasinda

sonlandirilir.

2-High Knee Pull: Jogging adimlar1 ile 15 m boyunca kosulurken dizler yukar1 ¢ekilir
ve eller ile dizler yukar1 dogru daha fazla gekilir. 30 sn. dinlenmenin ardindan bitis noktasina

kadar ayn1 hareket tekrar edilir.

3-Carioca Dynamic Stretch: Kosu esnasinda alt ekstremite ve iist ekstremite zit yonde
bel bolgesinden itibaren g¢evrilerek 15 metrelik 1sinma alaninin sonuna kadar maksimum
tekrar ile devam ettirilir ve dinlenme siiresi bittikten sonra gelinen yoniin tersine ayni hareket
bitirilir.

4-Butt Kicks: Topuklar kalga iizerine konulan ellere maksimum tekrar ile degdirilerek

kosar adimlarla 15 m ilerlenir, 30 sn. dinlenmenin ardindan ayn1 hareket bitis noktasina kadar

devam ettirilir.

5-Lunge Walks: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile ileri dogru yiiriiyiis
yaptirilirken, bu esnada gerideki ayagin dizi yere degdirilir ve bu sekilde yiiriiyiis devam eder.

30 sn.’lik dinlenmeden sonra bitis noktasina ayn1 adimlamalar ile geri doniiliir.



6-Side Run Exercises: Eller kulak mesafesine kadar kaldirilarak, beden saga/sola
cevrilerek ayni1 yonde yan sekilde 15 metre kosu ve dinlenmenin ardindan gelinen noktaya

ters yonde kosu yapilir.

7- Straight Leg Kick: Yiiriime adimlan ile eller ileride paralel tutularak, maksimum
tekrar sayisi ile ayak parmak ucu ile eller viicudun 6n tarafinda bulusturulur. Bu egzersiz
dizleri i¢e dogru biikmeden yapilir, dinlenmenin ardindan bitis noktasina ayni hareketle geri

dontlir.
Siirat Olciimii

20 metre siirat kosusu: Katilimcilar test dncesinde belirlenmis 20 metre mesafeyi en
yliksek hizda ¢ikis yaparak, maksimal siirat ile tamamlamistir. Elektronik Fotosel yardimi ile
saniye/salise biriminden kosu siiresi dl¢iilmiistiir. Sporcular 6l¢time iki kez ¢ikar ve sonra

yaptiklari en 1yi derece kaydedilmistir (Sevim, 1997).
Ceviklik Olgiimii

Ceviklik T Testi: T testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir diizlemde T
harfi seklinde dizilmis 4 dokunma noktasindan olusmaktadir. Sporcunun bu dokunma
noktalar1 arasinda cesitli yonlere, viicudun farkli yonde mesafe katetmesini gerektiren bir
seriyli en hizli siirede tamamlamasi hedeflenir. Bu testin diger ceviklik testlerinden farki
sporcu daima ayni yone bakar. Yon degistirme esnasinda saga ve sola kayma adimlariyla ya
da geriye dogru kosarak yapar. Bu test ikiser kez 900 ’lik ve 1800 ’lik doniis ile birlikte, 10
metre ileri, 10 metre sola, 10 metre saga ve 10 metre geriye olacak sekilde toplamda 40

metrelik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Raya ve ark., 2013).
Patlayici Gii¢ Olgiimii

Dikey sigrama testi: Bu testin dl¢iimii i¢in dikey sigrama yiiksekligi hesaplayan fotoselli
sicrama aparatt kullanildi. Katilimeilar, dikey sigrama Olgilimii Oncesi branglarina 6zel
isinmalarint gergeklestirdi. Hazir olduklar1 anda aparatin fotoselini kesecek hizada durup
kollarini ileri ve yukar c¢ekecek sekilde kullanarak, dizlerini de 90° biikerek dikey yonde

sigrarlar. Her katilimciya iki deneme hakki verilir ve en iy1 derecesi alinir.
Istatistiksel Analiz

Siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama testlerinden alinan veriler dijital ortamda SPSS 24.0
programi araciligi ile analiz edilecektir. Verilerin normal dagilip dagilmadigr Shapiro Wilk

testlerine, carpiklik ve basiklik degerlerine, carpiklik ve basiklik degerlerinin standart hataya



boliinmesi sonucu elde edilen oranlara gore degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik
katsayilar1 degerlendirildiginde, tiim puanlarin £3 araliginda normal dagilim standartlar1 kabul
edilmistir. Kalayci ve aragtirmacilara gore katsayi degerlerinin £3 araliginda olmasi kabul
edilir bir durum olarak yorumlanacagi belirtilmistir (Biiyilikoztirk, 2007). Yapilan
degerlendirmeler sonrasinda verilerin normal dagilima uymasi halinde iki bagimsiz grubun
karsilastirilmasinda T testi, iki bagimli grubun karsilastirilmasinda eslestirilmis T testi
kullanilacak olup normal dagilim gostermemesi halinde nonparametrik testlerden Mann
Whitney U testi uygulanmistir. Yapilan analizlerde istatistiksel anlam degeri p<0,05 kabul

edilecektir.

BULGULAR

Tablo 1. Gruplarm Antropometrik Ozellikleri Istatistiki Bulgular

Degiskenler n min max mean ss
Deney 13 155,00 176,00  166,6923 7,2730
Boy(cm)
Kontrol 13 165,00 183,00 173,6923 6,7747
Deney 13 44,00 85,00 60,9231 12,03094
Agirhik (kg)
Kontrol 13 52,00 83,00 64,5385 9,5447
Deney 13 14,00 16,00 15,0000 ,81650
Yas (y1l)
Kontrol 13 14,00 16,00 14,8462 ,80064

Aragtirmaya katilan sporcularin boy, kilo ve yas gibi antropometrik bilgileri Tablo 1. de

sunuldu.

Tablo 2. Gruplarin Parametrelerini Tanmimlayici Istatistik Bulgular:

Degiskenler Grup n X SS t p
Dikey Kontrol 13 34,34 2,674 -.785 440
Sigrama(cm)  Deney 13 36,45 2,674 -.785 440
Kontrol 13 11,06 ,359 2,34 .028
Ceviklik(sn)
Deney 13 10,22 ,359 2,34 .028*
Kontrol 13 3,58 ,115 1,42 170
Siirat (sn)
Deney 13 3,42 ,115 1,42 170

*: p<0,05; sn: saniye; ss: standart sapma



Tablo 2’ye gore her iki grupta da yapilan dikey sigrama ve siirat testlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir degisim goriilmemektedir. Ceviklik parametresine baktigimizda deney

grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (*p<0,05).

TARTISMA

Literatiirde dinamik 1sinmanin sportif aktiviteden 6nce yapilmasimin dayanag: diisiik
yogunluktan yiiksek yogunluga dogru yapilan bilingli ve istemli kas kasilmalarinin, kas-sinir
aktivasyonunu aktiflestirmesi giic ve performansi arttirdigi goriisiidiir (Faigenbaum ve ark.,
2005). Ayrica dinamik 1sinmanin, noromuskiiler 1sinmanin sakatlik riskini de azalttig
kanitlanmis bir¢ok calisma da mevcuttur (Longo ve ark., 2012). Mevcut c¢alismalar
incelendiginde dinamik yontemin isinma esnasinda kaslar1 gerebilme adina daha iyi bir yol
oldugunu gostermektedir, bir basketbol magindan 6nce yapilan dinamik isinma modern
basketbolun gerekliliklerinden olan sprint ve sigrama 6zelliklerinin gii¢ ¢iktilarinda 6nemli
derecede iyilesme oldugu kanitlamistir (Galazoulas, 2017). Sportif aktivitelerde daha iyi
beceri sergilenebilmesi adina aktiviteler dncesinde 1sinma boliimlerinde dinamik egzersizler
tercih edilmelidir (Bingiil, 2014). Gen¢ amator futbol liginde oynayan rastgele secilmis iki
gruptan olusan 16 goniillii futbolcu iizerinde yaptigr calismada dinamik isinmanin statik
isinmaya gore ¢abukluk becerilerini daha kisa zaman icerisinde gerceklesmesi agisindan
pozitif yonde etkiye sahip oldugu ortaya koymustur (Polat, 2019). Arastirmalarinda Tiirkiye
Voleybol 1.Ligi’nde yer alan bir takimin 14 goniillii sporcusu lizerinde yaptiklar1 ¢alismada
voleybolcularin dikey sigrama performansina, dinamik isinmanimn PNF ve statik germe
egzersizlerinden daha olumlu etki ettigini saptadilar (Durukan ve Goktepe, 2020). Nevsehir
ilinde en az 3 yil lisansh olarak basketbol oynayan 15+1,7 yas ortalamasina sahip 12 goniillii
sporcu lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, ¢eviklik gibi anaerobik gii¢ gerektiren ¢alismalar i¢in
dinamik 1sinmanin, statik olarak yapilan 1sinma protokollerine oranla daha iyi performans
sagladigini ortaya koymuslardir (Isikdemir, Uzlasir ve Koklii, 2020). Arastirmasinda Sakarya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren 56 saglikli geng erkek
ogrenci lizerinde yaptigi dinamik tipte 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama ozelliklerine
pozitif yonde etki ettigi ortaya ¢ikmistir (Gelen, 2008). Samsun Ondokuz May1s Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goéren 30 geng erkek 6grencinin goniillii olarak katildigi
calismada tiim sporculara birbirini takip etmeyen giinlerde jogging, jogging + statik germe ve
jogging + dinamik 1sinma egzersizlerinin olusturdugu ¢ farkli 1sinma protokolii
uygulanmistir. Calismanin neticesinde dinamik 1sinmanin siirat ve sigrama parametrelerine

olumlu etkide bulundugu ortaya ¢ikmis olup yliksek performans ortaya koyabilmek, sakatlik



riskini diisiirebilmek adina Onerilmektedir (Atan, 2019). Literatiirii inceledigimizde de
dinamik 1sinmanin sporcunun performansina ve sakatlik 6nleme adina pozitif yonde etki ettigi
acikgca ortaya g¢ikmaktadir. Calismamiz neticesinde dinamik 1sinma yontemi egzersiz ve

musabaka Oncesi Onerilmektedir.
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