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OZET

BASKETBOLCULARDA ISINMA PERiYODUNDA UYGULANAN FARKLI
PAPE PROTOKOLLERININ PERFORMANSA ETKIiSi

Ahmet YALCIN
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dr. Ogretim Uyesi Baris BAYDEMIR
24/07/2023, 44

Bu ¢alismanin amaci, PAPE (post activation performance enhancement) protokolii
olarak dirence karsi uygulanan back squat egzersizinin sporcularin atletik performanslari
tizerine akut etkilerinin arastirllmasidir. Calismaya farkli spor kuliiplerinde U16
kategorisinde basketbol oynayan 60 sporcu katilmistir (yas: 15,384,715 yil; boy: 1,77+,06
cm; kilo: 68+12 kg; BKI: 21,71£3,11). Sporcularin dikey sicrama ve c¢eviklik
performanslari protokol 6ncesinde Ontest olarak 6l¢iildiikten sonra PAPE protokolii olarak
sporcularin bir maksimal tekrarlarinin (1IRM) %851 ile 1 set x 4 tekrar back squat egzersizi
olarak uygulanmistir. Ardindan 4., 8. ve 12. dakikalarda tekrar dikey sigrama ve geviklik
testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore; bu arastirmada aktivasyon sonrasi
performans gelistirme protokolii sonrasinda sporcularin dikey sigrama ve g¢eviklik
performanslarinda, kalp atim hiz1 ve laktat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu ortaya konmustur (p<0.05). Sonug olarak, PAPE uygulamalarinin basketbolcularda
ceviklik ve dikey sigrama performansini akut olarak artirdigi tespit edilmistir. Siireler
arasindaki artigin 12. dakikada en anlamli ve kalp atim hizi ile laktat degerlerinin en iist
seviyede oldugu goriilmiistiir. Basketbolcularin 1sinma calismalarina ek olarak uygulanan
PAPE protokoliiniin en etkili oldugu siire dikkate alinarak 1sinma periyodunda bu

calismalara yer verilmesi mag performansini da olumlu etkileyecegi sylenebilir.

Anahtar sozciikler: Basketbol, PAPE, Isinma, Performans, Dikey Sigrama,
Ceviklik.



ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT PAPE PROTOCOLS IN THE WARM-UP PERIOD
OF BASKETBALL PLAYERS ON PERFORMANCE

Ahmet YALCIN
Canakkale Onsekiz Mart University
Graduate Education Institute
Department of Coaching Training Thesis of Master of Science
Advisor: Dr. Ogretim Uyesi Baris BAYDEMIR
24/07/2023, 44

The aim of this run is the result of the acute effects of back squat exercise applied
against resistance as a PAPE (post activation performance enhancement) protocol on the
athletic performance of athletes. 60 athletes playing basketball in the U16 category in
different sports clubs participated in the study (age: 15.38+,715 years; height: 1.77+.06 cm;
weight: 68+12 kg; BMI: 21.71+3.11). Vertical jump and agility performances of the
athletes were measured at the pre-test, 4th, 8th and 12th minutes, and PAPE was applied as
1 set x 4 repetitions with 85% of one maximal repetition (1RM) of athletes. According to
the obtained; It was revealed that there was a difference as observed in the vertical
direction and speed performance of the athletes following the performance enhancement
rules after this run activation (p<0.05). In conclusion, it has been determined that PAPE
(Post-activation performance enhancement) applications enhance agility and vertical jump
performance in basketball players. The increase in performance reaches its peak at the 12th
minute, accompanied by elevated heart rate and lactate levels. Considering the most
effective time period for the PAPE protocol, which is taken into account, incorporating
these exercises into the warm-up period can also have a positive impact on match

performance.

Keywords: Basketball, PAPE, Warm-up, Performance, Vertical Jump, Agility.
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Giliniimiizde rekabetci spor branslarinda performans farkliliklar1 bir sporcunun ve
takimin basarisini biiytik o6l¢iide etkileyebilmektedir. Bu nedenle, antrendrler ve sporcular,
atletik performansi daha da gelistirmek icin ileri antrenman stratejileri uygulamaya

calismaktadirlar.

Basketbol miicadele temposu oldukca yiliksek bir spor bransidir. Antrendr ve
sporcular, performanslarin1 artirmak icin gesitli 1sitnma protokolleri izlemektedirler. Bu
baglamda oOzellikle 1smma bolimiinde uygulanan Aktivasyon Sonrast Performans
Gelistirme (PAPE), istemli olarak uygulanan kondisyonlama aktivitesinden sonrasinda
gerceklestirilen atletik performansta akut artislar elde etmek amaciyla uygulanan bir

protokol haline gelmistir (Blazevich ve Babault, 2019).

Biyomekanik agidan benzer bir hareketin dirence karsi olarak uygulanmasini
takiben hedeflenen performansta akut artislara yol actigi belirtilmistir (Kilduff vd., 2007,
Gotas vd., 2016). Literatirde PAPE protokoliiniin olumsuz etkilere neden oldugunu
bildiren arastirmalar da yer almaktadir (Sygulla vd., 2014, Padulo vd., 2015). Literatiir
incelendiginde, performans artig1 konusunda optimal akut yiiklenme ve toparlanma siiresi
ve yogunlugu hakkinda tek bir sonu¢ yoktur. Yapilan ¢alismalarda PAPE protokoliine ait
farkli sonuclar bildirilmistir. Bu nedenle konu ile ilgili daha fazla arastirma yapilmasinin

gerekliligi olusmustur.
1.1. Arastirmanin Konusu

Bu arastirmanin konusu, basketbolcularda isinma periyodunda uygulanan farkl

stirelerde uygulanan PAPE protokollerinin performansa etkisidir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Basketbolcularda boliimiine eklenen PAPE protokoliiniin atletik performans {izerine

etkileri ve hangi zaman diliminde maksimal diizeye ulastigini arastirmak amaglanmustir.



1.3. Arastirmanin Onemi

PAPE protokolii bir kondisyonlama aktivitesinden sonra kas performansinda akut
artisin olusabilmesi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Biyomekanik agidan benzer bir
hareketin dirence karsi olarak uygulanmasini takiben hedeflenen performansta akut
artislara yol agtig1 belirtilmistir (Kilduff vd., 2007, Gota$ vd., 2016). Ote yandan literatiirde
PAPE protokoliiniin performans artisina olumlu etkileri olmadigi sonucunu bildiren
aragtirmalar da mevcuttur (Padulo vd., 2015, Sygulla ve Fountaine, 2014). Bu nedenle
literatiirdeki farkli sonuglar bu konu ile ilgili arastirma yapilmasi i¢in ilham kaynagi
olmustur. Bu calisma literatiirde farkli sonuclarin bildirildigi PAPE protokoliine agiklik

getirmek amaciyla yapilmistir.
1.4. Arastirmanin Kapsami ve Sitmirhhiklar:

Arastirma Istanbul’da farkli spor kuliiplerinde miicadele eden basketbolcular ile
sinirhdir. Calismaya Istanbul ilinde yer alan farkli spor kuliiplerinde basketbol oynayan,

U16 yas kategorisinden 60 sporcu katilmistir.
1.5. Problem Durumu

Isinma boliimiine ek olarak uygulanan PAPE protokoliiniin basketbolcularin atletik

performansi lizerine etkileri arastirilacaktir.

Hipotez 1: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden

sonra performans artist s6z konusudur.

Hipotez 2: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden 4

dakika sonra performans artis1 maksimal diizeye ulasir.

Hipotez 3: Basketbolcularda isinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden 8

dakika sonra performans artis1 maksimal diizeye ulasir.

Hipotez 4: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden

12 dakika sonra performans artis1 maksimal diizeye ulasir.



IKiINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Basketbol

Basketbol, ingilizce kelimeler olan “basket” ve “ball” birlesiminden adini alan
“sepet topu” anlamini tagimaktadir. Basketbol en temel tanim itibari ile bes kisiden olusan
iki takimin rakip takim potasina say1 yapmaya ¢alismasi ve karsi takimin kendi potalarina
say1 yapmasini engellemeye calistiklar1 bir spor tiiriidiir. Oyunun maksadi dogas1 geregi
basketbol atiglarindan evvel dongiisel ve dongiisel bulunmayan hareket tiirlerinin oldugu
kompleks kinezyonolojik hareketler biitiiniinden meydana gelmektedir. Mag siiresince
smag, sut ve turnike gibi basketbola has teknikler ile yerden yiiksekligi 3,05 metre bulunan
ve yere paralel ¢emberden topun gecirilmesi sureti ile sekizer, onar yahut on ikiser
dakikalik dort periyottan meydana gelen macta en fazla sayir alan takim magi

kazanmaktadir (Araci, 2004).
2.2. Basketbolda Atletik Performans Parametreleri

Motorik beceriler dogustan bir 6zellige sahip olmak ile birlikte gelistirilebilir bir
yapiya sahiptir. S6z konusu ozelliklerin gelisimi ve ilerlemesi kisinin giinlik yasamina
bagli dogal bir siireci ifade etmektedir. Bu kapsamda bakildigi zaman egzersiz
organizmanin motorik becerilerinin dogal bir islevi olarak degerlendirilebilir. Bu durumda,
biyomotor becerilerinin gelisebilir olmasi dogal egzersiz gelistirilebilirligi ise sportif

egzersiz olgunu meydana ¢ikarmaktadir (Cakiroglu, 1997).

Herhangi bir motor becerisinin gelistirilmesiyle sporsal bakimdan teknik bir
hareketin Ogrenilmesi arasinda ayirt edici Ozellikler ele alindiginda, teknik hareket
yapildiginda, gergeklestirilen hareketin 6grenme asamasi kisa siire icinde gozlenebilir
olacaktir. Gergeklestirilen hareketin giiniimiiz teknolojik araglar1 ile gerekli inceleme
yapildiktan sonra seyredilebilir duruma gelmesi s6z konusu hareketin yapilmasinin daha
kisa siirede olmasma katki saglamaktadir. Ancak dogal uyum siireci kapsaminda
fonksiyonel adaptasyon asamasinin sadece diizenli ve planli bir antrenman neticesinde

gercekleserek belirgin olmasi s6z konusu olmaktadir (Sevim, 1995).



Motorik beceriler genel anlamda énem ve baskinlik sirasina gore bes boliim altinda
incelenmektedir. S6z konusu boliimlerin ii¢ tanesi ana Ozellik olurken iki tanesi ise

tamamlayic1 6zellik vasfina sahip olarak nitelendirilmektedir.

Antropometrik Degerler ve Viicut Kompozisyonu: Farkli spor disiplinlerinde yer
alan sporcular, alakali spor disiplinini 6zellikleri kapsaminda farkli viicut yapilarina sahip
olabilirler. S6z konusu farkli viicut yapisi alakali spora ilk katilim aninda yetenek taramasi
biciminde adlandirilabilecek zamanda mevcut olabilmek ile birlikte alakali spor
disiplininde belirli bir silireyle spora katilim saglandiginda meydana gelebilmektedir.
Basketbol i¢in diger spor branslarinda yer alan sporculardan ayirt edici bir takim fiziksel
ozellikler s6z konusudur. Cogunlukla, basketbol sporcularinin farkli sporculara gore el
uzunlugu ve genisligi daha fazladir. Bunun yan sira kulag uzunluklar1 da boylarina esit ya
da yiiksektir. Ek olarak ekstremite uzunluklar fazla ve yag oranlar da diisiik olmaktadir.
Gectigimiz zaman i¢inde geng basketbol sporculari iistiinde ortaya konulan bir arastirmada,
baskin elin uzunlugu, kulag uzunlugu ve genisligi gibi antropometrik degerlerin,
basketbolcularin ilerideki performans seviyesini tahmin etmede siirat testleri ve {ist

ekstremite kuvvetinden daha kiymetli oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Teramoto vd., 2018).

Adolesan basketbolcular i¢in antropometrik Sl¢tiler ayrica birbirinden ayri beceri
diizeylerine sahip olan oyuncularin ayirt edilmesi i¢in de yararli olabilmektedir. Bunun
yan1 sira bir basketbol sezonunun ardindan basarili olan kadin basketbol takiminin daha
uzun boya, daha uzun kulaglara ve daha diisiik viicut kiitle endeksine sahip bulundugu
tespit edilmistir. Farkli bir aragtirmadaysa ise viicut yag orani 6lgiimlerinde bulunan caliper
yardimiyla Olgiilen deri kivrimi kalinliginin, takimlarin basar1 seviyeleri ile negatif
anlamda korelasyon igerdigi ve yag oraninin basari seviyesine tesir ettigi ifade edilmistir

(Hadzhiev ve Dzimbova, 2020).

Bunun yani sira spor disiplini i¢inde bulunan farkli mevkilere sahip oyuncularin
antropometrik Olciilerinde farkliliklar bulunmaktadir. Bu noktada oOrnek vermek
gerektiginde genellikle oyun kurucu pozisyonunda bulunan oyuncularin daha diisiik viicut
agirligina ve daha diisiik yag oranina sahip oldugu saptanmistir (Fields vd., 2018). Ayrica,
viicut kompozisyonu degerlerinde fark meydana getirmenin uzun siirede séz konusu

olabilecegi de ifade edilmistir. Fields vd.. (2018) tarafindan viicut kompozisyon



degerlerinin basketbol sporcularinin iiniversite kariyeri siiresinde tutarli bir bigimde oldugu

saptanmistir.

Netice olarak, antropometrik ve fiziksel dlgiiler antrendrlerin sporcular1 segmesinde
onemli kaynak niteligin sahiptir. Sporcularin seviye agisindan profesyonel bir duruma
gelmesi halinde c¢ok sayida fiziksel performans oOlgiitiiniin sporcular arasinda benzerlik
gosterebilecegi ifade edilmektedir. Bu kapsamda sporcularin viicut agirligi, boy uzunlugu,
kula¢ uzunlugu ve el uzunlugu gibi Olglilerde olacak farkliliklar daha biiyiilk 6nem

kazanmaktadir (Hoffman, 2020).
2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, genellikle bir dirence karst koyabilme yetenegi olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Hollman vd., 1990). Kuvveti agiklamak igin ilk olarak belirlenen kuvvet
ozelliklerini gelistirmek amaciyla gereken antrenmanin hedefi agisindan anatomik-
fizyolojik bir tanim yapilmali, ardindan antrenman yontemleri, fiziksel siniflar ve dahil
olabilecek kasilmig kaslarin formlar1 siniflandirilmalidir. Ancak bu yontemlerin higbiri tek
basina degerlendirilemezken, biri digerinin sart1 olmak iizere i¢ ice gectigi icin birbirinden

ayrilamaz (Letzelter vd., 1990). Kuvveti, ikiye ayrilmaktadir.

Genel Kuvvet: Bir spor bransina bagh kalinmadan tiim kaslarin ortaya koydugu

kuvvetidir.

Ozel Kuvvet: Bir spor brangina 6zel, o spor dalinin gerekliliklerini ortaya koyan

kuvvettir.

Fakat bu tanimlar tek basina yeterli degildir. Spor bransinin gerektirdigi kuvvet

yalmiz degil, birden fazla 6zelligin bir araya gelmesi ile ortaya ¢ikmaktadir.

Maksimal Kuvvet : Kas-Sinir Sisteminde kasilmanin istemli bir sekilde olusarak
ortaya koydugu en biiyiik kuvvet olarak karsimiza ¢ikar. Dirence kars1 konulmasi ya da
direncin kontrol edilmesinin gerektigi branglarda verimi olusturur. Karst konulan kuvvet

azalirsa maksimal kuvvet gerekliligi de buna paralel olarak azalir.

Salt Kuvvet: Sporcunun herhangi bir fiziksel aktivite esnasinda uygulayabildigi

maksimal kuvvettir.



Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhigina karsi, olusturdugu en biiyiik

kuvvettir. Her 1 kg icin ortaya koyabildigi kuvveti belirtir.

Cabuk Kuvvet: Noromiiskiiler sistemin yiiksek hizli kasilmalar yoluyla dis direnci
yenme yetenegidir. Noromiiskiiler sistem, kasin elastik ve kontraktil elemanlarinin refleks
sistemi ile c¢aligarak hizli yiikleri ve tepkileri alip uygulayabilir. Bundan otiirii, ¢abuk
kuvvet ayni zamanda elastik kuvvet ve patlayici kuvvet olarak da adlandirilir. Cabuk
kuvvet, yliksek kasilma hiz1 gerektiren sprint, giille atma, ziplama vb. olaylarin etkinligini

belirleme ve kas sisteminin direnci yenebilme yetenegidir.

Kuvvette Devamlilik: Kas sisteminin siirekli, tekrarlanan kasilmalar sirasinda
yorgunluga direnme yetenegi. Bu yetenek kiirek ¢ekme, ylizme, kayak yapma, dayaniklilik
kosusu ve daha tekrarli antrenman hareketleri (bench press, squat) i¢in gereklidir (Acikada

ve Ergen, 1990).

Antrenmanin ana ilkelerinde bulunan fonksiyonel ve genel ilkesi gbz Oniine
alindiginda bilingli bir sekilde gerceklestirilen kuvvet caligmalari, ¢ocuklarin gelisimi
istiinde pozitif etkide bulundugu disilintilmektedir (Murathh vd., 2005). Literatiire
bakildiginda yiiksek seviyede kas kuvvetinin, sporsal verim diizeyiyle anlamli bir iliskinin

varligini ortaya koyar.

Hizli bir bicimde elde edilen kuvvet gelisimi, gerceklestirilen ¢alismalarda mola
verildiginde ayni hiz ile gerilemeye baglamaktadir. Uzun zaman boyunca gerceklestirilmis
olan antrenmanlarin sonucunda kazanilmis iist diizey kuvvet ise daha yavas bir bigimde

gerileme gostermektedir (Muratli vd., 2005).
Kuvveti etkileyen faktorler asagidaki maddelerde ifade edilmektedir (Biiyiikyazi, 1995);

e C(Cinsiyet ve yas

e Sinirsel faktorler

e Kasin potansiyeli

o Kuvvetin fizyolojik karakteri
e Enerji faktorii

e Is1ve Isinma faktorii

e Mekanik Faktorler



e Toparlanma

e Yorgunluk

2.2.2. Siirat

Sinir-Kas sisteminin koordineli bir sekilde ¢aligmasi ile ortaya ¢ikan hareketi en
kisa siire icerisinde yapabilme yetenegidir. Genetik olarak bireyin fizyolojik durumuna
paralel diger motorik ozellikleri ile birlesmesiyle birlikte gelistirilebilen bir 6zelliktir.
(Bompa 1998; Sevim 1997). Her spor bransinda farkli degerlerde olsa da siirat diizeyinin
belirli bir seviyede olmasi gerekmektedir (Diindar, 2004).

Hareket siiratinde dnemli gelisimler 6-9 yaslari arasinda goriilmektedir. Bu gelisim
yaklagik olarak 10-11 yaslarina kadar devam edebilmekte ve sonraki yillarda da
siirdiiriilebilmektedir. 9-10 yaslar1 arasindaki erkek ve kizlardaki “maksimal adim
frekans1” en verimli degerlere ulasimi goriilmektedir. Bu sonug ile siirat ¢alismalarinin
kiiclik yaslarda gelisimi ileriye dair planlamalar yapildiginda 6énemli bir kistas olup, bu
sebepten fonksiyonel programlar igerisinde antrenmanlar tasarlanip egitilmelidir

(Mengiitay, 2005).

Liflerin hangi tip oldugu ve kasilma hizlari, stirat ile iligkilidir. Hizli kasilan kas
lifleri ile siirat arasindaki iliski pozitiftir. Uretilen kas kuvvetine ve koordinasyon diizeyine
bagli olan farkli bilesenler siirat ile iliski igerisindedir. Sinir-kas sistemindeki
koordinasyonun kotiillesme sebeplerinden biri de esneme ve kaslarin  gevseme

yetenegindeki yetersizliktir, sinirli hareket genisligidir (Muratli, 2005).
2.2.3. Dayamkhhk

Sporda basarty1 beraberinde getiren Onemli motor oOzelliklerinden biri
dayanikliliktir. Viicudun siirekli aktiviteye neden oldugu strese ve organizmanin uzun
siireli  yiiklenmeye dayanma yetenegidir. Insanm fiziki o6zellikleri, gergeklestirilen
antrenman sayisi, uygulanan metotlar, ¢alismalarin sirasi, hava kosullari, antrenmanin

niteligi, viicuda alinan besin gibi faktorler antrenman gelisiminde 6nemlidir (Demir, 1996).

Aerobik Dayaniklilik: Acikada ve Ergen (1990) tarafindan dayaniklilik,
organizmanin aerobik enerji liretimi sonucuna bagli olarak beliren kondisyon 6zelligi olan

ve ortalama 3 dakikadan daha cok ara vermeden gergeklestirilen uygulamalarin zaman



gectikce tiimilyle aerobik enerji sistemine bagl sekilde kapasitesinde artis meydana geldigi
sonucuna ulasilmasir. Dayaniklili§i korumak ve uzun zaman diliminde siirdiirebilmek
amaciyla ¢alismalarin belli bir eforla yapilmasi uygun goriilmektedir. Dayaniklilik; islevsel
bir bi¢imde uygulayabilme yetenegi, calisma esnasindaki kas giicli, hareketi etkin bir
bicimde yapabilme, yiiklenme siddeti icinde yer alan ruhsal etmenler vb. farlilik

gostermektedir (Bompa, 2003).

Anaerobik Dayaniklilik: Organizmanin oksijen depolarindan yararlanmadan
mevcuttaki enerji depolariin yardimi ile yiiklenen isi slirdiirebilmesidir (Sevim, 1997).
Anaerobik dayaniklilig1 yiliksek olan sporcularin toparlanma siireleri daha erken olur ve
yorgunluk hemen ortaya ¢ikmaz. Benzer sekilde bu sporcularin yag yakim kapasiteleri de

nistepen yiiksek dl¢iilmektedir (Eniseler, 2010).

Basketbolun hizlanma, yavaslama, hafif ve yiiksek tempolu performans
gereksinimleri barindirmasindan dolayr hem aerobik sistem hem de anaerobik sistem

hakim olarak kullanilmaktadir.
2.2.4. Ceviklik

Cogu spor bransinda etkin bir rol barindirmaktadir. Sporcunun yon degisikligi ani
olarak saglayan lokomotor bir beceri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bahsedilen ani yon
degisiklikler i¢cin ¢ogunlukla futbol, basketbol, tenis gibi branglar Ornek olarak
gosterilebilir. Ceviklik, yatay ya da dikey konumda motor kontrolii korumakla beraber, ani
hizlanma ve durmalar yon degistirmenin anahtar bileseni olarak karsimiza c¢ikmaktadir

(Verstegen ve Marcello, 2001).
2.2.5. Koordinasyon

Koordinasyon, belirli bir ama¢ dogrultusunda belirli hareketin gerceklestirilmesi
esnasinda iskelet kaslarinin merkezi sinir sistemi ile igbirligi igerisinde ¢aligmasi olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Koordinasyon uyumunu saglayan, hareket akislarimin fizik
kanunlan ile ilgili gergeklestiren kas gruplarinin antrenman durumuna ve denge oraninin

uyum diizeyidir (Bompa, 1998).

Bundan otiirti sporda gergeklesen aktivitenin seri, hizli ve akicit sekilde

yapilabilmesiyle birlikte tiim organizmanin uyumu, performansin artisini etkileyen



faktordiir. Olas1 bir koordinasyon eksikligi ortaya konulan performansin azalmasina,

amacin1 yitirmesine ve sakatlanma riskine neden olmaktadir.
2.2.6. Esneklik

Kisin gergeklestirmek istedigi hareketi eklemlerimizin imkan sagladigi derecede
farkli yonlere ve biiylik acilarda uygulama becerisine denir (Sevim, 2010). Sporcularda
miisabaka Oncesinde ve agir antrenmanlarda yaralanma riskini esneklik en aza
indirmektedir. Ek olarak rehabilitasyonda da uygulanmaktadir. Kisiyi saglik gelisimi ve
fiziksel uygunluk agisindan en iyi seviyede tutmaya yarayan en 6nemli etmenlerden biridir

(Bompa 1998).

Esneklik, biitlin spor dallar igin biiyiilk 6nem tagimaktadir ve motorik 6zelliklerin
yapitaslarindan biridir. Esneklik giires, atletizm, jimnastik, ylizme, yan dallar1 ve pek ¢ok
olimpik branglar i¢in biiyiikk bir 6nem tagimaktadir (Stone vd., 2006). Nizami sekilde
uygulanan esneklik, sporcunun karakteristik yetenegini saglikli bir bi¢imde ortaya

¢ikarmasinda rol oynamaktadir (Odabas, 2003).

Esneklik basketbol bransi agisindan énemlidir. Verimliligin yeterli olabilmesi i¢in
sporcunun yeterli seviyede eklem esnekligine sahip olmasi gerekir. Basketbol
oyuncularinda yeteri kadar esnek olup olmadiklarini anlamak igin en ¢ok otur-uzan testi

kullanilmaktadir (Acar, 2016).
2.3. Basketbolda Isinma

Isinmanin maksad1 kas ve tendonlarda perifere kan gegisinin hizlanarak kas 1sisinin
yiikseltilmesini saglamaktir. Bunun yani sira esnekligin artirilmast ve koordineli

hareketlerin gelistirilmesini ortaya ¢ikarmaktir (Mcmillian vd., 2006).

Isinma, miisabaka ya da antrenman esnasinda performansin en yiiksek seviyeye
cikmasini saglayan ve yaralanma riskine karsilik olarak yapilan hareketler biitlintidiir.
Isinma asamasinda gerceklestirilen ve zorlayic1 bir egzersizden evvel ortaya konulan
germe hareketlerinin eklemlerdeki esnekligi ve hareket agikligini yikselttigi ifade
edilmektedir. Bu yaklagima bagli olarak zorlayict ve kisa siireli egzersizlerden evvel
gerceklestirilen germe hareketlerinin performansa olumsuz anlamda tesir edebilecegi

tartisma konusu yaratmaktadir. Sportif performans esnasinda germe egzersizlerine bagh



olarak meydana gelen gii¢ kaybi kasin motor kontrol stratejisine yahut vizkoelastik
ozellikleri kapsayan mekanik faktorlere ya da reflekslerde meydana gelen duyarlilik gibi

noral faktorler ile alakali olabilecegi ifade edilmistir (Avloniti vd., 2016).

Isinmanin sportif performans istiindeki etkisini arastiran ¢ok sayida arastirma
mevcuttur. Ortaya konulan bir meta analiz ¢aligmasinda 1sinma uygulamalarinin yiizde 79
oranla performans artisina sebep oldugu tespit edilmistir (Fradkin vd., 2010). Performansin
en ideal seviyeye ¢ikarilmasini amaglayan 1sinma, germe, submaksimal aerobik aktivite ve
bransa has hareketler igermektedir. Isinma ile beraber artan kan orani, bag ve kas dokusu
sicakligl performansa olumlu etki eden faktorler olarak degerlendirilmektedir. Kasin
viskozitesinin azalmasi ile beraber mekanik verim, elastikiyet ve kas kasilma hizi, sinir
ileti hiz1, kasa gelen oksijen miktarinda artis olusmaktadir. Koordinasyonda diizelme ve
damar yataginda bulunan direngte ise azalma s6z konusu olmaktadir. Kaslarda olusan
1sinin yiikselmesi kas gerilimi karsisinda gama sinir liflerinin aktif bulunmasi ve kas
igciklerinin hassasiyetini disiiriilerek kasin gevsemesine yardim etmektedir. Metabolik
hizda ortaya c¢ikan artis ve kas daha giiglii, daha etkili is yapabilecek duruma gelinmesine
olanak saglamaktadir. Ancak, 1sinmanin sportif performans iistiindeki tesiri hususunda

farkli yaklagimlarin bulundugu da goz ardi edilmemelidir (Silva vd., 2018).

24. Post Activation Performance Enhancement (Aktivasyon Sonrasi

Performans Gelistirme)

PAPE, iskelet kaslarmin istemli kasilmasinin neden oldugu gii¢ ¢ikisindaki akut
arts olarak tamimlanan bir olgudur (Robbins vd., 2005). Iskelet kaslarmin herhangi bir
andaki performansi, ayni kaslarin kasilma geg¢misine, yani dnceki kasilmalarina baghdir.
Onceki kas kasilmalarinin en olast sonucu, performanst olumsuz etkileyebilen
yorgunluktur (Sale DG, 2002). Ancak PAPE maksimal veya maksimale yakin istemli
kasilmalar sunarak yani Kondisyonlama Aktivitesi ile birlikte tepe kuvveti ve kuvvet

olusum hizini artirarak performansi olumlu etkiler (Tillin ve Bishop, 2009).
2.5. Kondisyonlanma Aktivitesi

PAPE tipik olarak, kondisyonlama aktivitesi olarak bilinen, bir Kisinin bir tekrar
yaparak kaldirabilecegi en yiiksek agirligin %85 ve daha fazlasina denk gelen giice dayali
hareketlerden sonra ortaya ¢ikar (Lockie vd., 2018; Ebben, 2002).
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PAPE'nin olusmasi i¢in yorgunluk ve pekistirme arasindaki iligkinin gerekli olmast
nedeniyle, kondisyonlama aktivitesi ile performans degerlendirme faaliyetleri arasindaki
dinlenme siireleri 6nemli bir faktordiir (Marshall vd., 2019). Bu durumda, bir kasin ilk
calismadan sonra fiiretebilecegi kuvvet miktari, yorgunluk ve giiclenme arasindaki net
dengenin sonucudur (Docherty vd., 2007; Rassier vd., 2000). Optimum performans,

yorgunluk azaldiginda ve pekistirme devam ettiginde ortaya ¢ikar (Hodgson vd., 2005).

Yapilan bir arastirmada, 23 antrenmanli erkek sporcu, viicut kiitlesinin %10'u ile
pliometrik antrenmana katilmis ve 7 farkli kez (sprint 6ncesinde, 15 saniye, 2 dakika, 4
dakika, 8 dakika, 12 dakika, 16 dakika) 20 mt sprint testi uygulamistir. 10 m hizlanma
performansi, plyometrik donilisimlii bacak atlama egzersizlerinden 4 dakika sonra
Olciildiiglinde olumlu sonug bildirilmis ve ek yiikler ile daha olumlu sonuglar olabilecegi

bildirilmistir (Turner vd., 2015).

Nibali vd. (2015) 8 antrenmanli erkege 5 tekrarli squat uygulamis ve katilimeilarin
squat jump performansini uygulamadan 6nce ve uygulamadan 4, 8 ve 12. dakikalarda
olmak tizere 4 kez 6lgmiistiir. Calismanin sonuglari, sigrama performansinin PAPE’den 4
dakika sonra zirvede oldugunu, ancak bu siirenin antrenman seviyesi gibi faktorlere bagh

olarak degisebilecegini bildirmistir.
2.6. gili Aragtirmalar
Calismanin bu boliimiinde 1lgili alan yazinda bulunan calismalar ele alinmaktadir.

Fletcher ve Jones (2004) tarafindan ortaya konulan c¢aligmada 97 rugby
sporcusunun farkli 1sinma tiirleri iistiinden ortaya koydugu performans degerleri analiz
edilmistir. Katilimcilara uygulanan farkli 1sinma uygulamalar1 20 metre siirat performansi

iistiinde performansi gelistirdigi saptanmustir.

Faigenbaum vd. (2005) tarafindan yapilan calismada statik esneme veya dinamik
egzersiz performansi kullanan ti¢ farkli 1sinma protokoliiniin kondisyon iizerindeki akut
etkilerini arastirllmistir. Calisma kapsaminda 60 ¢ocuk (ortalama yas 11.3 + 0.7 yas),
birbirini takip etmeyen gilinlerde rastgele sirayla 3 farkli 1sinma rutini gergeklestirmistir.
Her 1sinma seansinin ardindan, katilimcilar uzun atlama, dikey sigrama, mekik kosusu ve

v-sit esnekligi iizerinde test edilmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, diger
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yontemlere kiyasla statik esneme sonrasinda mekik kosusu ardindan dikey si¢rama
performansinin 6nemli Ol¢iide diistiigiinli ve statik esnemeden sonra uzun atlama
performansinin  &nemli  dlgiide azaldigr bildirilmistir  (p<0.05). Ug farkli 1smma
periyodunun ardindan esneklik iizerinde 6nemli bir fark bulunmamistir. Sonug olarak,
cocuklarda, yiiksek giic ¢ikist gerektiren etkinliklerin performanstan once orta ile

yogunlugu yiiksek dinamik egzersizler yapmalarinin istenebilecegini ortaya koymustur.

Thompsen vd. (2007) tarafindan ortaya konulan ¢alismada atletik kadinlarda
agirlikli yelekli ve yeleksiz 3 farkli 1sinma protokoliiniin dikey sigrama ve uzun atlama
performansi tizerindeki akut etkileri incelenmistir. 16 denek birbirini takip etmeyen 3
giinde rastgele sirayla 3 test seansina katilmistir. Dikey sicrama ve uzun atlama testinden
once denekler, asagidaki 10 dakikalik 1smmma protokollerinden bir tanesini

gerceklestirmistir:
(a) Diisiik ve orta yogunlukta sabit dongii ve ardindan statik esneme
(b) 12 orta ve yiiksek yogunluklu dinamik egzersiz

(c) Egzersizlerde giyilen agirlikli yelek (viicut kiitlesinin %10'u) ile dinamik

egzersiz.

Arastirmadan elde edilen bulgular kapsaminda dinamik egzersizi igeren isinma
protokollerinin, atletik kadinlarda, duragan bisiklete binme ve statik esneme ile
karsilastirlldiginda atlama performansini artirmak igin gecerli bir yontem olabilecegi
saptanmigtir. Ayrica bu veriler, atletik kadinlarin uzun atlama performansindan 6nce bazi
hareketlerde agirlikli yelek ile dinamik egzersizler yapmalarinin performansi artiracagini

ortaya koymustur.

Holt ve Lambourne (2008) tarafindan yapilan c¢alismada farkli 1sinma tiirlerinin
harekete karsi dikey sigrama performansi lizerindeki etkisi arastirilmistir. 64 erkek kolej
futbolcusu, ¢aligma kapsaminda bir 6n testi tamamlamistir. Katilimcilar daha sonra rastgele
1sinmaya, 1sinma arti statik esnemeye, 1sinma artt dinamik esnemeye ve 1sinma arti
dinamik esneklik durumunda test edilmistir. Isinma tamamlandiktan hemen sonra test

edilen sonuglara gore, 1sinma gruplar1 arasinda performans anlaminda Snemli bir fark
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oldugunu (P<.05) saptanmistir. Statik germe grubunun ortalamasi, diger 3 grubun

ortalamasindan 6nemli ol¢iide diisiik tespit edilmistir.

Needham vd. (2009) tarafindan yapilan ¢alismada farkli 1sinma protokollerinin elit
geng futbolcularda anaerobik performans tizerindeki akut etkisi arastirilmistir. 20 elit geng
futbolcu birbirini takip etmeyen gilinlerde rastgele sirayla 3 farkli 1sinma protokolii
uygulanmistir. Her 1sinma protokolii, 5 dakikalik diisiik yogunluklu bir kosudan, 10
dakikalik statik esneme ve dinamik esneme veya direncin dahil edildigi dinamik
esnemeden olusmaktadir. Denekler, her 1sinma protokoliinden sonra ve 3 ve 6 dakikalik
kars1 hareket sigramasi (Countermovement Jump) ve ardindan 10 ve 20 metre sprint testi
gerceklestirmistir. Dikey sicrama performansi 3 ve 6. dakikalarda dinamik esnemeden daha
iyi sonuglar vermistir. Statik esnemeden 3 ve 6. dakikalarda daha iyi sonuglar alinmistir.
Calismadan elde edilen sonuglara gore, direncin dahil edildigi dinamik isinmanin, tek
basina dinamik egzersizden daha fazla sicrama yetenegini gelistirdigi ortaya ¢ikmistir. Ek
olarak, dinamik bir 1sinma, statik esnemeden olusan 1sinmaya kiyasla iistiin sprint ve

sigrama performansi saglanmastir.

Fradkin vd. (2010) tarafindan isinmanin fiziksel performans tizerindeki etkilerinin
meta analizli sistematik bir incelemesi yapilmistir. Arastirmacilar tarafindan isinmanin
degeri, arastirmaya deger bir problemdir olarak degerlendirilmistir. Calisma kapsaminda
1sinma kullanarak performans artisina iliskin kanitlar1 gézden gegirilmistir. Bu baglamda
sistematik bir inceleme ve meta analiz yapilmistir. Istnmanmn fiziksel aktivitelerde
performans artigina etkisini arastiran ¢aligmalar incelenmistir. Dahil edilen ¢alismalarin
kalitesi, Fizyoterapi Kanit Veritabami 06l¢egi kullanilarak 2 degerlendirici tarafindan
bagimsiz olarak degerlendirilmistir. Tamami yiiksek kalitede olan otuz iki c¢aligsma,
1sinmanin performans gelisimi iizerindeki etkileri hakkinda yeterli veri (kalite puani >6)
saglamigtir. Istnmanin, incelenen kriterlerin  %79'unda performanst iyilestirdigi
saptanmistir. Yapilan analiz, yeterli 1sinma aktivitelerinin tamamlanmasindan sonra
performans iyilestirmelerinin gdsterilebilecegini gostermisti ve 1sinmanin spor katilimcilari

icin zararl oldugunu gosteren herhangi bir kanita saptanmamastir.

Alikhajeh vd. (2012) tarafindan yapilan aragtirmada 14 ile 16 yas grubu arasindaki
elit seviye 20 futbolcunun farkli 1sinma yontemlerinin saptanan motor performans

degiskenlerine olan tesiri arastirilmistir. Yapilan arastirma neticesinde 14 ile 16 yas
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araligindaki sporcularda dinamik 1sinma uygulamalarinin diger 1sinma tiirlerine gore daha

fazla pozitif sonug verdigi ortaya ¢ikmaistir.

Atic1 (2013) gergeklestirdigi bir arastirmada 18 ila 24 yaslar1 arasindaki kadinlara
core antrenman programini sekiz hafta boyunca haftanin {i¢ giinii uygulamaktadir.
Gergeklestirdigi arastirma sonucunda 18 ila 24 yaslar arasindaki kadinlarin viicut agirlik
ve yaginda belirli bir degisim tespiti yapamamistir. Katilimcilarin her ne kadar yas farki

olsa dahi, gergeklestirilen arastirma, ¢alismamizin sonuglarini desteklememektedir.

Haghshenas vd. (2014) tarafindan yapilan g¢alismada farkli 1sinma tiirlerinin
voleybol sporcularinda dikey sigrama performanslart tstiindeki etkileri arastirilmistir.
Randomizasyon yontemi kapsaminda yapilan ¢aligmada dinamik germe grubu, kombine
edilmis germe grubu, statik germe grubu ve germe yapilmayan gruplar bigiminde gruplar
meydana getirilmistir. Arastirmanin sonunda elde edilen bulgulara gore dinamik germe
grubunun diger gruplara nazaran dikey sigrama performansina daha fazla etkisi oldugu

saptanmistir.

Karacaoglu (2015) 19 ile 24 yaslan arasindaki erkek voleybolcular {istiinde yapmis
oldugu merkez bolge egzersiz ¢alismasinda el penge kuvveti verilerinde iki grubun
arasinda istatiksel olarak anlamli bir degisiklige ulagilamamistir. Gergeklestirilen ¢alisma,

calismamizin sonuglarini desteklememektedir.

Eken (2015) tarafindan yapilan calismada 11 ile 14 yas grubu katilimecilar
incelenmistir. Judocularda farkli 1sSinma protokollerinin  bir takim performans
parametrelerine akut etkisi inceleme altina alinmig ve kombine edilmis dinamik ve statik

grubun siirat 6l¢iim degerleri daha yiiksek bulunmustur.

Dedecan (2016) gergeklestirdigi bir arastirmada 14 ile 16 yaslar1 arasindaki okul
takiminin degisik branslarinda oynayan 6grencileri kontrol ve deney grubu olarak ikiye
ayirmistir. Deney grubuna core antrenman programini sekiz hafta boyunca, haftada dort
glin uygulamigtir. Sonuncu testin sonuglarina bakildiginda sirt kuvveti degerleri, deney
grubundaki sporcularin kontrol grubuna nazaran daha ¢ok oldugu saptanmistir. Dolayisi ile
gerceklestirilen calisma, calismamizin bulgularini destekler nitelikte degildir. Yapmis

oldugumuz caligmanin gerceklestirilen calismaya nazaran farkli diizeydeki sporcular
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olmasinin yaninda, antrenman sikligindaki degisiklikler sebebiyle sirt kuvvetinde bir artma

meydana geldigi diisiiniilebilmektedir.

Sever (2016) gergeklestirmis oldugu bir arastirmada kontrol grubu (n=11), statik
core egzersiz grubu (n=14) ve dinamik core egzersiz grubu (n=13) olacak bi¢imde 3’e
ayirmistir. Dinamik ve statik gruba core antrenman planini sekiz hafta boyunca, haftada {i¢
giin olacak sekilde uygulamistir. Arastirmanin sonucunda elde edilen degerlerdeyse ii¢
grubun da hem kalga hem de bel cevresi degerlerinde belli bir degisiklik tespit

edilmemistir.

Canli (2017) yapmis oldugu arastirmada yas ortalamalari on {i¢ olan erkek
basketbol oyuncularmma kuvvet antrenmani yaptirmistir. Dokuz hafta siirmiis olan bu
calismanin sonucunda yaptigr kuvvet antrenmaninin iki sayilik isabetli sut oranina bir

etkisinin bulunmadig bildirilmistir.

Cicioglu ve Cigerci (2017) 15 ile 17 yaslar1 arasindaki basketbol sporcularini 3’e
ayirmistir. Ug gruba ayrilan sporculari on ikisi suda, on biri karada ve on biri ise kontrol
grubundan olusmak iizere dokuz hafta boyunca su ve kara grubuna pliometrik antrenman
yapmislardir. Calisma sonucundaki grup i¢inde yapilan karsilastirmada kara ve su
grubunda anlamli bir degisiklik olmasina ragmen, gruplar arasinda karsilastirildiklar: anda

sut degerleri istatistiksel olarak anlamli goriilmemistir.

Bilici ve Selguk (2018) tarafindan yapilan calismada 14 ile 16 yaslar1 arasindaki
voleybol sporcularini iki gruba ayirmis ve deney grubuna core antrenman programini on
hafta boyunca, haftanin ii¢ giinii uygulamistir. On hafta sonunda gerceklestirdikleri 6l¢tim
sonuclarinda esneklik degerlerinde deney grubu, kontrol grubuyla karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulagilamamastir.

Biyikli (2018) tarafindan yapilan arastirmada 21 elit sporcunun core bdlgesinin
reaksiyon ve dayaniklilik zamani arasindaki iligkisi ele alimmustir. Yapilan calisma
neticesinde sag el isitsel ve gorsel reaksiyon zamaninda anlamli iyilesmeler saptanmis

olup, sol el isitsel ve gorsel reaksiyon zamaninda herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.

Geng (2019) tarafindan yaslar1 11 ile 14 arasinda degisen tackwando sporcularina 8

hafta siiresinde haftada 2 giin olmak kaydi ile Life-kinetik egzersizlerini uygulamasi
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yapilmistir. Arastirma neticesinde deney ve kontrol grubu analiz edildigi zaman reaksiyon

zamaninda herhangi bir farklilik olmadigini saptanmastir.

Giiner (2019) lise donemindeki on iki erkek futbolcu ile yapmis oldugu bir
arastirmada, sporcular kendi futbol antrenmanlar1 disinda haftanin iki giinii core antrenman
programi yapmislardir. Sekiz haftalik uygulanan sonuncu testin sonrasinda anlamli bir

degisiklik iki grup arasinda tespit edilememistir.

Besdas (2019) 14 ile 16 yaslar1t arasindaki deney (n=22), kontrol (n=21)
basketbolcular iistiinde bir ¢alisma gerceklestirmistir. Deney grubuna iki ve ii¢ sayilik sut
performansina olan etkisini sekiz hafta ve haftada ii¢ giin olacak sekilde core antrenman
programint  uygulayarak incelemistir. Calisma sonucunda gerceklestirilen core
antrenmaninin, sporcular istlindeki iki ve ii¢ sayilik sut performansinda iyilesmelerin

oldugu gozlenmektedir.

Kagar (2019) tarafindan yapilan arastirmada deney grubu olarak kadin
basketbolcular secilmistir. Gruba 8§ hafta siire ile su iizerine core antrenman yaptirilmistir.
Uygulanan merkez bélge antrenmani neticesinde ¢ekme kuvveti degerlerinde istatistiksel

bakimdan bir artis meydana gelmemistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeline, evrenine ve Orneklemine, veri

toplama araglarina, verilerin analizine dair genel bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada basketbolcularda 1sinma periyodunda uygulanan farkli PAPE
protokollerinin performansa etkisi incelenmistir. Calismaya katilanlarin boy, viicut agirligi,
Beden Kiitle indeksi (BKI), maksimal kuvvet (1RM), relatif kuvvet, laktat 6l¢iimii ve anlik
kalp atim hizi degerleri alinmigtir. Ayrica katilimcilara PAPE protokolii 6ncesinde ve
protokol uygulandiktan 4, 8 ve 12 dakika sonra Countermovement Jump (CMJ) ve 505
Ceviklik testi uygulanmistir. Sporcularin Basketbola 6zgii 5-7dk 1sinma egzersizlerini
tamamladiktan sonra Countermovement Jump ve 505 Agility testleri 1. 6l¢iim (Ontest),
ardindan %85 1RM - 4 tekrarli Back Squat egzersizini (PAPE) takiben 2. ol¢iim (4.
dakika), 3. 6l¢tim (8. dakika) ve 4. dl¢iim (12.dakika) olarak uygularak elde edilen degerler
karsilastirilmistir. Calismanin hipotezi %85 1RM - 4 Tekrar olarak uygulanan Back Squat
egzersizinin sporcularin Countermovement Jump ve 505 Agility test degerlerinde olumlu

bir etki olusturmasi olarak belirlenmistir.

Arastirmamiz Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Bilimsel Arastirma Etik Kurulu tarafindan 30.09.2021 tarih ve 17/21 sayili karar ile Etik
Kurul Onay1 almistir. Bu calisma Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri Koordinasyon Birimi tarafindan desteklenmistir. Proje Numarasi: TYL-2022-

3853.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin  evrenini basketbolcular, drneklemini ise Istanbul’da farkli spor
kuliiplerinde miicadele eden basketbolcular olusturmustur. Calismaya Istanbul ilinde yer
alan farkli spor kuliiplerinde basketbol oynayan, Ul6 yas kategorisinden 60 sporcu
katilmistir. Calismanin katilimcilari, amagli 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir. Bu
calismanin evrenini Istanbul’da farkli spor kuliiplerinde miicadele eden basketbolcular

olusturmaktayken, 6rneklemini ise evrenden segilen 60 sporcu olusturmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Aracglar

Calismada bulunan basketbolcularin boy, viicut agirhigi, Beden Kiitle indeksi
(BKI), maksimal kuvvet (1RM), relatif kuvvet, laktat 6l¢timii, anlik kalp atim hiz1 degerleri

alinmis ve ayrica Countermovement Jump (CMJ) ve 505 Ceviklik testi uygulandi.
3.3.1. Boy Olciimii

Basketbolcularin boy 6l¢limii, gorapsiz sekilde iken hassasiyeti 0.1m olan SECA

(Almanya) marka boy 6lgtim ekipmani kullanilarak yapildi.
3.3.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Basketbolcularin viicut agirligi, SECA (Almanya) marka hassasiyeti 0.5 kg olan
elektronik tarti ile yapildi.

3.3.3. BKI

Beden Kiitle Indeksinin belirlenmesi igin “Beden Kiitle Indeksi (BKI) = Viicut
Agirligr (kg) / Boy? (m?) (Anonymous, 1980)” formiilii kullanildu.

3.3.4. Maksimal Kuvvet (1IRM)

Eklem hareket agikliginda bir defada kaldirilabilen maksimum agirhiktir.
Orneklemin geng sporculardan olusmasi sebebi ile herhangi bir risk faktorii olusturmamasi
adma indirekt yontem olan Brzycki yontemi kullanildi. Sporcunun nispeten rahat
kaldirabilecegi bir agirlik ile back squat egzersizini maksimum tekrarda kaldirmasi ile elde
edilen veriler not edildi ve ardindan “1RM=100 x Agirlik / [102.78-(2.78 x Tekrar Sayisi]
(Brzycki, 1993).” formiilii kullanildi.

3.3.5. Laktat Olc¢iimii

Sporcularin test aralarinda laktat degerlerini 6lgerek yorgunluk seviyelerinin takip
edilmesi amaciyla Lactate Scout Meter (EKF Diagnostics, Ingiltere) kullanilarak 6l¢iildii.
Basketbolculara Sehit Onbas1 Murat Sengdz IHAL Spor Salonu’nda Basketbola &zgii 5-
7dk 1sinma egzersizlerini tamamladiktan sonra (6n test), protokol uygulandiktan 4., 8. ve
12. dakikalarda (McLaren vd., 2017) Countermovement Jump (CMJ) ve 505 Ceviklik

testinden sonra laktat 6l¢iimi yapildi.
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3.3.6. Kalp Atim Hizx

Sporcularin egzersiz ve testleri uygulama aninda, anlik kalp atim hizlar1 Polar H10
Heart Rate Sensor (Finlandiya) kullanilarak takip edildi. Sehit Onbas1 Murat Sengdz IHAL
Spor Salonu’nda uygulama siirecinde basketbolcularin fiziksel performanslarina dair
maksimal kalp atim sayilar1 ve yiizdeleri takip edilerek antrenman ytiklerini kontrol altina

alindi.
3.3.7. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigina karsi iiretebildigi en yiiksek kuvvettir. Her 1 kg
icin ortaya koyabildigi kuvveti belirtir. “Relatif Kuvvet = Kaldirilan Agirlik / Viicut
Agirligr” formiilii kullanilarak basketbolculara back squat egzersizi yaptirildi.

3.3.8. Countermovement Jump (CMJ)

Sporcunun ¢dmelmesi ve ardindan miimkiin olan en yiiksek seviyeye ziplamas ile
gerceklestirilen bir dikey sigrama testidir. Patlayici alt viicut giiciinii 6l¢mek i¢in kullanilir.
Bes farkli dikey si¢rama testi ile karsilastiritlan CMJ tiim testler arasinda .98 degeri ile en
yiiksek giivenirlige sahip oldugu ve .87 degeri ile en biiyiik faktoriyel gegerliligi gostererek
patlayict gii¢ faktorii oldugu bildirilmistir (Markovic vd., 2004). MyJump uygulamasinin
kuvvet platformu ile karsilastirildigi calismada sinif i¢i kolerasyon kat sayisi .997,
gegcerlilik degerlendirmesi ise .995 olarak bildirilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2015).
CMJ degerleri hizli video kayit 6zelligi kullanilarak ugus siiresinden sigrama ytiksekligini
hesaplamak icin gelistirilen iPhone uygulamas1 MyJump ile dl¢iildii. CMJ, sporcularin kol
salimimindan gii¢ liretmemeleri i¢in eller kalgada olacak sekilde uygulandi. Sporculara iki

deneme yaptirildi ve en iyi seviyeleri baz alindi.
3.3.9. 505 Ceviklik Testi

[k olarak 1985 yilinda Draper ve Lancaster tarafindan yatay diizlemde g¢evikligi
6l¢mek amaciyla bulunmustur (Draper ve Lancaster, 1985). Ceviklik ve yon degistirme
yetenegini Olgmek icin kullanmilir. Yapilan calismada testin gecerli ve giivenilir oldugu
bildirilmistir (Stewart vd., 2014). Basketbolculara Sehit Onbas1 Murat Sengéz IHAL Spor

Salonu’nda yere igaretlenmis seritler kullanilarak asistanlar esliginde performans dl¢iimleri
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SE-320 Kablosuz Fotoselli Kronometre (Tiirkiye) ile yapild. iki deneme sonucunda en iyi

stire kayit altina alindi.
3.4. PAPE Protokolii

PAPE protokolii bir kondisyonlama aktivitesinden sonra atletik performansta akut
artisgin  olusabilmesi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bir direng egzersizinin ardindan,
biyomekanik olarak benzer hareket dizinlerinde uygulanan performansa artigin
ger¢eklesmesidir. Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde yoOntem olarak
Arastirmada PAPE protokolii sporcularin bir maksimal tekrarlarinin (1IRM) %85°1 ile 1 set
X 4 tekrar back squat egzersizi olarak uygulandi. Egzersizi takiben 4., 8. ve 12. dakikalarda
Countermovement Jump ve 505 Agility Testleri uygulanarak dlgtimler alindi. Bu esnada
sporcularin performans siireleri ile fizyolojik parametreleri Heart Rate Sensor (Polar H10)

ile kalp atim hizi, Lactate Scout Meter ile Laktat degerleri takip edildi.
3.5. Verilerin Analizi

Basketbolcularda 1smma periyodunda uygulanan farkli PAPE protokollerinin
performansa akut etkisinin arastirilmasi tizerine elde edilen verilerin sonuglarini tespit
etmek iizere SPSS 22.0 analiz programindan faydalanilmigtir. Tekrarli Olgiimler ANOVA
Testi yapilmistir (p<0,05).
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu kisimda arastirmamizda elde ettiimiz bulgulara ve bulgularin

degerlendirmelerine yer verilmistir.
4.1. Tammlayic1 Istatistikler

Tablo 1. Katilimcilarin Tamitici Bilgileri ve Bazi Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Ortalama SS Min. Maks.
Yas (y1il) 15,38 715 14 16
Antrenman Yasi (yil) 2,52 1,228 1 5
Boy (m) 1,77 ,06 1,59 1,91
Kilo (kg) 68 12 47 96
BKIi 21,71 3,11 16,37 29,05
Maksimal Kuvvet (kg) 56 18 30 100
Relatif Kuvvet (kaldirilan
maksimal agirhk/viicut ,82 ,19 ,39 1,37
agirhgr)

Calismaya katilan katilimcilardan 8 kisi 14 yasinda, 21 kisi 15 yasinda ve 31 kisi
ise 16 yasindadir. Antrenman yas1 bakimindan ise 16 kisi 1, 14 kisi 2, 17 kisi 3, 9 kisi 4 ve
4 kist ise 5 yasindadir. Katilimcilarin ortalama yasi 15,384,715 olarak, ortalama antrenman
yas1 ise 2,524+1,228 olarak bulunmustur. Katilimcilarin boylart ortalama 1,77+,06 olarak,
kilolar1 ortalama 68+12 olarak, BKI degerleri ise ortalama 21,71+3,11olarak bulunmustur.
Katilimcilarin maksimal kuvvetleri ortalama 56+18 olarak, relatif kuvvetleri ise ortalama
,824,19 olarak belirlenmistir.

Tanimlayic1 analizlerde ikinci adim olarak, parametrik testlerin mi, parametrik
olmayan testlerin mi kullanilacagina karar vermek i¢in degiskenlerin normalligi ¢arpiklik
ve basiklik degerleri ile degerlendirilmistir. Tabachnick ve Fidell'e (2013) gore, ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi normal tek degiskenli dagilimi
kanitlamak icin kabul edilebilir olarak degerlendirilmektedir. Bu calisma kapsaminda
carpiklik degerleri 0,009 ve 1,108 arasinda; basiklik degerleri ise 0,203 ve 1,135 arasinda
degiskenlik gostermektedir. Calisma degiskenlerinin tiim ¢arpiklik ve basiklik degerleri
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kabul edilebilir diizey araligindadir. Bu bilgiler 1s18inda, mevcut ¢alismada parametrik

testler kullanilmistir.
4.2. Countermovement Jump (CMJ)

Bu arastirma kapsaminda asagida yer alan arastirma hipotezini test edebilmek
amaciyla tekrarli  Olglimler varyans analizi (Repeated Measures ANOVA)

gerceklestirilmistir.

Hipotez 1: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden
sonra 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakika Glgiimlerinde Countermovement Jump
(CM)J) seviyelerinde artis s6z konusudur.

Tablo 2. Katilimcilarin Countermovement Jump (CMJ) On-Test, 2. Olgiim, 3. Olciim ve 4. Olgiim
Degerlerinin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglar

Test Zamani

Grup  On Test 2. Olgiim 3.O0lgim 4. Olgiim p Fark

(cm) (cm) (cm) (cm)
1-2
Countermovement 1-3
60 37,59+£5,51  38,78+5,85 39,09+£5,57 40,48+6,23 0,000* 1-4
Jump (CMJ) 5.4
3-4

*p<0,05, **] = On-test, 2 = 2. Olc¢iim, 3 = 3. Ol¢iim, 4 = 4. Olciim

Tablo 3. Katilimcilarin Countermovement Jump (CMJ) On-Test, 2. Olciim, 3. Olgiim ve 4. Olgiim
Degerlerinin Grupici Karsilastirmalar

. . Ortalamalar 95% Giiven Araligi
Ol¢iim Ol¢iim Std p
arasi fark .
Alt Smur Ust Smir
1 2 -1,192" ,200 ,000 -1,737 -,647
3 -1,500" 147 ,000 -1,901 -1,099
4 -2,892" 247 ,000 -3,565 -2,218
2 1 1,192" ,200 ,000 ,647 1,737
3 -,308 ,219 ,981 -,905 ,288
4 -1,700" ,218 ,000 -2,295 -1,105
3 1 1,500" 147 ,000 1,099 1,901
2 ,308 ,219 ,981 -,288 ,905
4 -1,392" ,219 ,000 -1,991 -,792
4 1 2,892" 247 ,000 2,218 3,565
2 1,700" ,218 ,000 1,105 2,295
3 1,392" ,219 ,000 7192 1,991
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Countermovement Jump (CMJ) - Olgiim Ortalamalar
39,5
39 38,871
385
38
37,5 37,651

37 37,270
36,5

36 36,167
35,5

35
34,5

— CMJ
*0<0,05, **1 = On-test, 2 = 2. Ol¢iim, 3 = 3. Ol¢iim, 4 = 4. Ol¢iim

Katilimcilarin PAPE protokolii uygulamasi oncesi ve sonrasinda gergeklesen
2. Ol¢iim, 3. Olclim ve 4. Olciimde alinan Countermovement Jump degerlerine iliskin
ortalamalarinin grup i¢i karsilastirmalarinin analiz sonuglari Tablo 2’de gosterilmistir.
Istatistiksel analizler sonucunda katilimcilarn PAPE protokolii oncesi degerleri ile
uygulama gergeklestikten sonraki dordiincii, sekizinci ve on ikinci dakikada alinan
degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya konmustur (p<0,05). Tablo 3
incelendiginde degerler arasinda en 6nemli farkliligin 6n test ve 4. ol¢lim (12. dakika)
arasinda oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bununla birlikte ikinci 6l¢tim ve dordiincii 6l¢lim;
ticlincli Olglim ve dordiincii 6lglim arasinda da anlamli bir artis bulunmaktadir (p<0,05).
Countermovement Jump (CMJ) - Ol¢iim Ortalamalar1 grafiginde alinan dl¢iimlerden elde

edilen degerlere iliskin ¢izgi grafigi verilmistir.
4.3. 505 Ceviklik Testi

Bu arastirma kapsaminda asagida yer alan arastirma hipotezini test edebilmek

amaciyla tekrarh 6lgiimler ANOVA analizi gerceklestirilmistir.

Hipotez 2: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden
sonra 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakika Ol¢iimlerinde 505 Ceviklik Testi
seviyelerinde artis s6z konusudur.
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Tablo 4. {(attlzmczlann 505 Ceviklik Testi) On-Test, 2. Ol¢iim, 3. Ol¢iim ve 4. Olgiim Degerlerinin
Tekrarli Olctimler ANOVA Sonuclart

Test Zamani

Grup  On Test 2. Olgiim 3.0lgim 4. Olgiim P Fark
(sn) (sn) (sn) (sn)
14
505 Ceviklik Testi 60 2,73+0,20 2,73+0,22 2,70+0,22 2,66+0,22 0,000* 2-4
3-4

*0<0,05, **1 = On-test, 2 = 2. Ol¢iim, 3 = 3. Olciim, 4 = 4. Ol¢iim

Tablo 5. Katilimcilarin Countermovement Jump (CMJ) On-Test, 2. Olgiim, 3. Ol¢iim ve 4. Olciim
Degerlerinin Grupi¢i Karsilagtirmalar

. . Ortalamalar 95% Giliven Araligi
Olg¢lim Olgiim Std p
arasi fark N
Alt Sinir Ust Sinir
1 2 -,004 ,015 1,000 -,045 ,037
3 ,028 ,012 ,139 -,005 ,061
4 ,076 ,012 ,000 ,043 ,108
2 1 ,004 ,015 1,000 -,037 ,045
3 ,032 ,013 ,084 -,002 ,066
4 ,080 ,011 ,000 ,051 ,108
3 1 -,028 ,012 ,139 -,061 ,005
2 -,032 ,013 ,084 -,066 ,002
4 ,048 ,010 ,000 ,020 ,075
4 1 -,076 ,012 ,000 -,108 -,043
2 -,080 ,011 ,000 -,108 -,051
3 -,048 ,010 ,000 -,075 -,020
*0<0,05, **] = On-test, 2 = 2. Olgiim, 3=3. Olg:iim, 4=4. Olgiim
505 Ceviklik Testi- Ol¢iim Ortalamalar:
2,760
2,740
2.720 2,736 2,740
2,700
2,708
2,680
2,660
2,660
2,640
2,620
1 2 3 4

e 505 Ceviklik Testi
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Katilimeilarin PAPE protokolii uygulamasi1 oncesi ve sonrasinda gergeklesen 2.
Olciim, 3. Olgim ve 4. Olglimde aliman 505 Ceviklik Testi degerlerine iliskin
ortalamalarinin grup i¢i karsilastirmalarinin analiz sonuglar1 Tablo 4’te gosterilmistir.
Istatistiksel analizler sonucunda katilimcilarin PAPE protokolii dncesi degerleri ile
uygulama gergeklestikten sonraki dordiincii ve sekizinci dakikalarda alinan degerleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05) on ikinci dakikada alinan degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya konmustur (p<0,05). Tablo 5 incelendiginde
degerler arasinda en 6nemli farkliligin 2. 6l¢tim (4. dakika) ve 4. ol¢iim (12. dakika)
arasinda oldugu bulgusuna ulagilmistir. Bununla birlikte tiglincii 6l¢iim ve dordiincii 6l¢iim
arasinda da anlamlhi bir artis bulunmaktadir (p<0,05). 505 Ceviklik Testi Olgiim
Ortalamalar1 grafiginde alinan olglimlerden elde edilen degerlere iliskin ¢izgi grafigi

verilmistir.
4.4. Kalp Atim Hiz1

Bu arastirma kapsaminda asagida yer alan aragtirma hipotezini test edebilmek

amaciyla tekrarh 6lglimler ANOVA gerceklestirilmistir.

Hipotez 3: Basketbolcularda 1sinma boliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden
sonra 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakika oOl¢limlerinde 505 Kalp Atim Hizi
seviyelerinde artis s6z konusudur.

Tablo 6. Katilimcilarin Kalp Atim Hizi On-Test, 2. Olgiim, 3. Olgiim ve 4. Olgiim Degerlerinin
Tekrarli Olciimler ANOVA Sonuglart

Test Zamani

Grup  On Test 2. Olgiim 3. Olgiim 4. Olgiim P Fark
(bpm) (bpm) (bpm) (bpm)

1-2
1-3
1-4
2-3
2-4
3-4

Kalp Atim Hiz1 60 164,18+1,24 172,15+1,21 176,93+1,24 186,11+1,10 0,000*

*0<0,05, **1 = On-test, 2 = 2. Olg¢iim, 3 = 3. Ol¢iim, 4 = 4. Ol¢iim
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Tablo 7. Katilimcilarin Kalp Atim Hizi On-Test, 2. Olgiim, 3. Olgiim ve 4. Olgiim Degerlerinin
Grupici Karsilagtirmalart

. . Ortalamalar 95% Giliven Araligi
Ol¢lim Olgiim Std p .
arasi fark Alt Smir Ust Sinir
1 2 -7,967 ,139 ,000 -8,345 -7,588
3 -12,750 ,226 ,000 -13,368 -12,132
4 -21,933 171 ,000 -24,037 -19,830
2 1 7,967 ,139 ,000 7,588 8,345
3 -4,783 ,231 ,000 -5,413 -4,154
4 -13,967 , 7160 ,000 -16,042 -11,891
3 1 12,750 ,226 ,000 12,132 13,368
2 4,783 ,231 ,000 4,154 5,413
4 -9,183 167 ,000 -11,278 -7,089
4 1 21,933 A71 ,000 19,830 24,037
2 13,967 , 7160 ,000 11,891 16,042
3 9,183 , 167 ,000 7,089 11,278

*0<0,05, **] = On-test, 2 = 2. Olgiim, 3=3 Olgiim, 4 =4. Olgiim

190,000
185,000
180,000
175,000
170,000
165,000
160,000
155,000
150,000

Kalp Atim Hiz1 - Ol¢iim Ortalamalari

176,933

172,150

164,183

1 2 3 4

oK alp Atim Hiz1

Katilimeilarin PAPE protokolii uygulamas1 oncesi ve sonrasinda gergeklesen 2.

Olctim, 3. 6l¢iim ve 4. 6l¢iimde alinan Kalp Atim Hizi1 degerlerine iliskin ortalamalarinin

grup i¢i karsilastirmalarinin analiz sonuglar1 Tablo 6°da gdsterilmistir. Istatistiksel analizler

sonucunda katilimcilarin PAPE protokolii dncesi degerleri ile uygulama gerceklestikten

sonraki dordiincii, sekizinci ve on ikinci dakikada alinan degerleri arasinda anlamli bir

farklilik oldugu ortaya konmustur (p<0,05). Tablo 7 incelendiginde degerler arasinda en

26



onemli farkliligin 6n test ve 4. 6l¢lim (12. dakika) arasinda oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Bununla birlikte ikinci 6l¢iim ve ti¢lincii 6l¢tim; ikinci 6l¢iim ve dordiincii 6lglim; ti¢linci
Olctim ve dordiincii 6l¢lim arasinda da anlamli bir artig bulunmaktadir (p<0,05). Kalp Atim
Hiz1 Olgiim Ortalamalar1 grafiginde alinan dl¢iimlerden elde edilen degerlere iliskin ¢izgi

grafigi verilmistir.
4.5. Laktat Ol¢iimii

Bu arastirma kapsaminda asagida yer alan arastirma hipotezini test edebilmek

amaciyla tekrarli 6lgtimler ANOVA gergeklestirilmistir.

Hipotez 3: Basketbolcularda isinma béliimiinde uygulanan PAPE protokoliinden
sonra 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakika ol¢timlerinde Laktat seviyelerinde artig s6z
konusudur.

Tablo 8. Katilimcilarin Laktat On-Test, 2. Olgiim, 3. Olgiim ve 4. Olgiim Degerlerinin Tekrarl
Olciimler ANOVA Sonuglar:

Test Zamani

Grup  On Test 2. Olgiim 3. Ol¢iim 4. Olgiim P Fark

1-2

Laktat 60 2,80+0,68 4,80-+0,68 6,30+0,68 7,80+£0,68 0,000* 1-3
1-4

*0<0,05, **] = On-test, 2 = 2. Olgl}im, 3 =3 Olgz'im, 4 = 4. Olgiim - Laktat degerleri mmol/L
olarak verilmistirg

Tablo 9. Katilimcilarin Laktat On-Test, 2. Olciim, 3. Olgiim ve 4. Olgiim Degerlerinin Grupici
Karsilastirmalar

Ortalamalar 95% Giiven Aralig1

Olglim Olglim arasi fark Std P Alt Sinir Ust Sinir
1 2 -2,000 ,000 ,000 -2,000 -2,000
3 -3,500 ,000 ,000 -3,500 -3,500
4 -5,000 ,000 ,000 -5,000 -5,000
2 1 2,000 ,000 ,000 2,000 2,000
3 -1,500 ,000 ,135 -1,500 -1,500
4 -3,000 ,000 ,087 -3,000 -3,000
3 1 3,500 ,000 ,000 3,500 3,500
2 1,500 ,000 ,135 1,500 1,500
4 -1,500 ,000 ,076 -1,500 -1,500
4 1 5,000 ,000 ,000 5,000 5,000
2 3,000 ,000 ,087 3,000 3,000
3 1,500 ,000 ,076 1,500 1,500

p<0,05, **] = On-test, 2 = 2. Olgiim, 3=3. Olgiim, 4=4. Olg:iim
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Laktat - Ol¢iim Ortalamalari

9,000

8,000

7,000 7,808
6,000

5,000 6,308

4,000 4,808

3,000

2,000 2,808

1,000

0,000

— |_aktat

Katilimcilarin PAPE protokolii uygulamasi 6ncesi ve sonrasinda gerceklesen 2.
Olclim, 3. Ol¢lim ve 4. dlglimde alinan Laktat degerlerine iligkin ortalamalarinin grup ici
karsilastirmalariin analiz sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir. Istatistiksel analizler
sonucunda katilimcilarin PAPE protokolii dncesi degerleri ile uygulama gerceklestikten
sonraki dordiincii, sekizinci ve on ikinci dakikada alinan degerleri arasindaki farkliligin
anlamli oldugu ortaya konmustur (p<0,05). Tablo 9 incelendiginde degerler arasinda en
onemli farkliligin 6n test ve 4. 6l¢tim (12. dakika) arasinda oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Laktat Olgiim Ortalamalar1 grafiginde alman &lgiimlerden elde edilen degerlere iliskin

cizgi grafigi verilmistir.
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BESINCI BOLUM
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Calisma kapsaminda basketbolcularda 1sinma periyodunda uygulanan farkli PAPE
protokollerinin performansa etkisi Istanbul ilinde yer alan farkli spor kuliiplerinde
basketbol oynayan, Ul6 yas kategorisinden 60 sporcu iizerinde degerlendirilmistir.
Basketbolcularin boy, viicut agirligi, Beden Kiitle Indeksi (BK1), maksimal kuvvet (IRM),
relatif kuvvet, laktat Ol¢iimii, anlik kalp attm hizt degerleri alinmis ve ayrica
Countermovement Jump (CMJ) ve 505 Ceviklik testi uygulanmistir. Literatiirde konuyla
ilgili detayli bir arastirma yapilmis ve bu kisimda hem literatiirden elde edilen sonuglar

hem de ¢aligmamizdan elde edilen sonuglar aktarilmistir.

Calismaya katilan katilimcilardan 8 kisi 14 yasinda, 21 kisi 15 yasinda ve 31 kisi
ise 16 yasindadir. Antrenman yas1 bakimindan ise 16 kisi 1, 14 kisi 2, 17 kisi 3, 9 kisi 4 ve
4 kisi ise 5 yasindadir. Katilimcilarin ortalama yasi 15,38+,715 olarak, ortalama antrenman
yast ise 2,52+1,228 olarak bulunmustur. Katilimcilarin boylar1 ortalama 1,77+,06 olarak,
kilolar1 ortalama 68+12 olarak, BKI degerleri ise ortalama 21,71+3,11olarak bulunmustur.
Katilimcilarm maksimal kuvvetleri ortalama 56418 olarak, relatif kuvvetleri ise ortalama

,82+,19 olarak belirlenmistir.

Calisma sonucunda katilimcilarin Countermovement Jump (CMJ) degerlerindeki
farkliligin istatistiksel bakimdan anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin
Countermovement Jump (CMJ) degerleri 0n test, 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakikada artis
gostermis olup en yiiksek deger 12. dakikada tespit edilmistir. Yapilan c¢aligmada
katilimeilarin 505 Ceviklik Testi degerlerinin 6lglimlere gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna goére katilimcilarin 505 Ceviklik Testi degerleri 6n
test, 4. dakika, 8. dakika ve 12. dakikada artmis olup en iyi performans degerinin 12.
dakikada oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismada katilimeilarin kalp atim hiz1 degerlerindeki
farkliligin istatistik bakimdan anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin 12.
dakikadaki kalp atim hizi degerlerinin 6n test, 4. dakika ve 8. dakikadaki kalp atim hizi
degerlerinden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Aralarinda belirlenen bu anlamli farklilik
katilimcilarin zamanla kalp atim hizi degerlerinin artis i¢inde oldugunu da gostermektedir.
Calismadan elde edilen veriler sonucunda katilimcilarin laktat degerlerinin l¢limlere gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimeilarin
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12. Dakikadaki laktat degerlerinin 6n test, 4. dakika ve 8. dakikadaki laktat degerlerinden
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Aralarinda belirlenen bu anlamli farklilik katilimcilarin

zamanla laktat degerlerinin artis i¢inde oldugu da gdstermektedir.

PAPE protokolii bir kondisyonlama aktivitesinden sonra atletik performansta akut
artisin olusabilmesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bir direng egzersizinin ardindan, kas
hem yorgun hem aktif durumdadir ve kas performansi bu iki faktor arasindaki dengeye

baghdir.

Kilduff vd., (2008) yapmis oldugu c¢alismada direng egzersizlerini takiben 8
dakikalik toparlanma siiresinin ardindan uygulanan patlayict hareket performansinin

onemli 6l¢iide arttig1 belirtilmistir.

Chen vd., (2013) tarafindan voleybolcular ile yapilan bir diger calismada ise drop
jump egzersizi sonrasinda sicrama performansi degerlendirilen sporcularin 6n uyarici

egzersizden 2 dakika sonra en yiiksek performans artigsina ulastigini bildirmislerdir.

Holt ve Lambourne (2008) tarafindan yapilan ¢alismada 64 sporcunun duragan
isinma  yontemi uygulanarak ii¢ degisik bicimde tasarlanmig dinamik 1sinma
protokollerinin ardindan dikey sigrama performanslarini degerlendirmis ve statik 1sinma
protokoliiniin ardindan ulasilan dikey sigrama performansinin, uygulanan diger isinma

protokoliine gore daha az bulundugunu belirtmistir.

Gabbet vd., (2008) yaptigi ¢alisma sonucunda sporcularin iki degisik dinamik
1sinma protokolii uygulamis olmasinin basketbolcularin yon degistirerek yapilan kosu
performansi, sprint, dikey sigrama ve reaktif ¢ceviklik test degerleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir fark olusturmadigimi hem kapali beceri hem de agik beceri
hareketlerini igeren 1sinma ¢esitlerinin birbirine yakin sonuglar meydana getirdigi ve bu

1sinma gesitlerinin takim sporlarinda kullanilabilir oldugunu ifade etmistir.

Needham vd., (2009) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda futbolcularin {i¢ degisik 1sinma
sonrasinda verilen ¢esitli dinlenme stirelerinin ardindan on metre- otuz metre siirat
performansi ve dikey sigcrama degerlendirmesinde dinamik 1sinma + viicut agirliginin
yiizde yirmisine es deger ek agirlikla yapilan sekiz squattan meydana gelen isinma

protokoliiniin ardindan ulasilan dikey sigrama performansinin, statik 1sinma ve dinamik
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isinmanin ardindan ulagilan performanstan daha olumlu oldugunu fakat benzer sonuglarin

sprint performansi agisindan gergeklesmedigini ifade etmistir.

Xie vd.’nin (2022) basketbolcularda yapmis oldugu c¢alismada iki farkli
kondisyonlama yonteminin dikey sigcrama ve 30 m. Sprint performansindaki akut etkileri
incelenmistir. iki gruba ayrilan katilimcilarindan birinci grup kondisyonlama aktivitesi
olarak volan eksantrik egzersizi diisiik, orta ve yiiksek yogunlukta 3 set 6 tekrar; ikinci
grup ise barbell back half squat egzersizini diisiik (%40 1RM), orta (%60 1RM) ve yiiksek
(%80 1RM) yogunlukta 3 set 5 tekrar olarak uygulamistir. Countermovement Jump ve 30
m. Sprint testleri 3,6,9 ve 12 dakika sonra uygulanmistir. Arastirma sonucunda her iki
yontemin de belirgin bir PAPE etkisi saglamadigi, ancak volan eksantrik egzersizinin

dikey sicrama performansi tizerinde daha iyi bir etki gosterdigi bildirilmistir.

Eken vd.’nin (2022) en az 2 yillik antrenman yasina sahip 32 basketbolcu ile
yapmis olduklari calismada giliniin iki farkli saatinde uygulanan i¢ farkli PAPE
protokoliiniin motorik performans testlerinin sonuglarini karsilastirmay:r amaglamislardir.
Aragtirmanin bulgularina gore protokollerin aksam uygulanmasinin {ist ekstremite
performansinda sabah uygulanmasina kiyasla daha yiiksek bir artis gosterdigi bildirilmistir.
Arastirmacilar, antrenman programlarmin ilk kisminda basketbola 6zgii PAPE
yontemlerinin kullanilmasimin basketbol antrendrlerine 6zel Oneriler saglayabilecegini

bildirmislerdir.

Zagatto vd.’nin (2022) yapmis oldugu caligmanin amaci, diisme atlayisi ve kizak
¢cekme sonrasinda olusan aktivasyon sonrasi performans gelisiminin ortaya c¢ikist ve
tekrardan sprint yetenegini iizerindeki etkilerini arastirmak olarak bildirilmistir. Geng
basketbolcularla yapilan bu calismanin sonucunda, kizak ¢ekme egzersizlerinin tekrarlanan
sprint yetenegi iizerinden bir etkisi bulunmadigini fakat diisme atlayiglarinin belirtilen
performans tizerinde olumlu etkisi oldugu bildirilmistir. Her iki kondisyonlama aktivitesi
sonrasinda da benzer yorgunluk diizeyine ulasildig1 ve geng basketbolcularda PAPE etkisi

olusturmak igin sprintler sirasinda diisme sigramalari kullanilabilecegi belirtilmistir.

Gepferd vd.’nin (2020) viicut kiitlesinin %5’ine denk gelen direngli ve destekli
kondisyonlama aktivitesinin basketbola 6zgii kayma adimlarindaki hareket performansini
artirp artirmayagini tespit etmek amaciyla yaptigi calismaya on alt1 profesyonel basketbol

oyuncusu katilmistir. Arastirmada, viicut agirhiginin %5’ine denk gelen destekli
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kondisyonlama aktivitesinin basketbolcularin performanslarinda istatistiksel olarak anlamli

sonugclar bildirilmistir.

Tseng vd.’nin (2021) yapmis oldugu arastirmada geleneksel direng yiiklenmesine
karst eksantrik yliklenmenin aktivasyon sonrasi performans artisi tiizerine etkilerini
incelemek amaglanmigtir. Aragtirmaya on alti erkek voleybolcu katilmistir. Eksantrik
yiiklenme grubu 3 set 4 tekrar (eksantrik %105 1RM, konsantrik %80 1RM) half squat
egzersizi, geleneksel direng ylikleme grubu ise 3 set 5 tekrardan olusan (eksantrik ve
konsantrik %85 1RM) half squat egzersini uygulamistir. Verilerin analizi i¢in iki yonlii
tekrarlanan varyans olgiimleri kullanilmistir. Calismanin sonucunda, Countermovement
Jump egzersizi degerlendirildiginde iki yontem arasinda bir fark tespit edilmedigi
bildirilmistir. Arastirmacilar yorgunlugun iistesinden gelmek i¢in eksantrik yiiklenme

protokoliinii 6nermislerdir.

Tsimachidis vd.’nin  (2013) yaptig1 c¢alismaya yirmi alti geng basketbolcu
katilmistir. Caligmanin amaci on haftalik birlesik diren¢ ve sprint antrenman programinin
direng antrenmani setleri dncesinde, aralarinda ve sonrasinda sprint performansindaki
aktivasyon sonrasi performans gii¢lendirme etkisini incelemek olarak bildirilmistir. Her set
arasinda yapilan ve 5 setten olusan back squat egzersinin etkileri incelenmistir. Uygulanan
protokoliin hem giicii hem de sprint performansini artirdit sonucuna ulagsmistir. Bu
calisma daha 6nce diren¢ antrenmani yapmamis olan basketbolcularda sprint performansi
tizerinde aktivasyon sonrasi performans gili¢lendirme etkisinin on haftalik direng ve sprint

birlesimi antrenman programindan sonra ortaya ¢iktig1 belirtilmistir.

Berriel vd.’nin (2022) voleybol sporculari ile yapmis oldugu c¢alismada aktivasyon
sonras1 performans giliclendirme protokoliiniin dikey sigrama performansi iizerine etkileri
aragtirtlmistir. On alt1 profesyonel voleybolcudan olusan katilimcilar iki gruba ayrildi.
Birinci grup yalnizca voleybol antrenmanina ek olarak pliyometrik antrenma, ikinci grup
ise voleybol antrenmanina ek olarak pliyometrik antrenman ve aktivasyon sonrasi
performans giiclendirme protokolii uyguladi. Arastirmanin sonucunda voleybolda teknik
ve taktik antrenmanlara ek olarak uygulanan aktivasyon sonrasi performans giiclendirme

protokoliiniin dikey sigrama yiiksekligine olumlu etki sagladig: bildirilmistir.

McLaren vd., (2017) erkek saha sporcularinda bir sonraki 4 m sprint serisinde 1

tekrar maksimumun (1RM) %70'inde ve ardindan 8 dakikalik bir dinlenme periyodunda 3
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set direngli back squat egzersizinin akut etkilerini incelemistir. Kondisyon kasilmasini
takiben 3 sprintte 6nemli performans kazanimlari bildirmislerdir ve bu etkinin direngli
back squat egzersizinin ardindan 11 dakikaya kadar siirdiiriilebilir oldugu sonucuna

varmiglardir.

Della lacono vd.’nin (2015) yapmis oldugu ¢alismada basketbolcular ve
hentbolcular yer almistir. Aktivasyon sonrast performans gelistirme protokoliiniin
sporcularin patlayici aktiviteleri tizerindeki etkileri arastirmak amaciyla yapilan ¢alismada
PAPE yontemi olarak 5 setten olusan tek bacakla sigrama egzersizi uygulandigi
bildirilmistir. Arastirma sonucunda, Countermovement Jump ve 20 m. Sprint
performanslari Olciilen sporcularin patlayict performanslart iizerinde olumsuz etki

olusturdugu belirtilmistir.

Ote yandan Sygulla vd.’nin (2014) yapmis oldugu g¢alisma uygulanan PAPE
protokoliiniin sporcularin akut performanslart tizerinde herhangi bir etki olusturmadigini

belirtmislerdir.

Padulo vd., (2015) benzer sekilde hentbol ve basketbol branglarinda yer alan geng
sporcular ile yapilan bir diger calismada sporcularin dikey sigrama ve kosu
performanslarinda 6nemli bir azalma oldugu, protokollerin ihtiyatli kullaniimasi
onerilmistir. Literatiir incelendiginde, performans artisi konusunda optimal akut yiiklenme

ve toparlanma siiresi ve yogunlugu hakkinda tek bir sonug yoktur.

Literatiirde PAPE protokolii ile ilgili farkli sonuglar bildirilmistir. Bu durum,
aragtirmalarin  orneklem boyutlarindaki  kisitlilik, sporcularin  antrneman yasi ve

cinsiyetindeki farkliliklardan kaynaklandigi séylenebilir.

Sonug olarak, PAPE uygulamalarinin basketbolcularda ¢eviklik ve dikey sicrama
performansint artirdigi tespit edilmistir. Siireler arasindaki artigin 12. dakikada en iyi
seviyeye ulagtigt ve kalp atim hizi ile laktat degerlerinin en iist seviyede oldugu
goriilmiistiir. Basketbolcularin  1sinma  ¢alismalarina ek olarak uygulanan PAPE
protokoliiniin en etkili oldugu siire dikkate alinarak 1sinma periyodunda bu ¢alismalara yer

verilmesi mag performansini da olumlu etkileyecegi sdylenebilir.
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Bu calisma, daha fazla sporcularla yapilabilecegi gibi kadin basketbolcularda da
uygulanabilir. Antrendr ve calistiricilarin basketbol antrenman ve mag¢ 6nii 1sinmalarinda
bu yontemleri kullanmalar1 sporcularin performansinda akut etkiler olusturabileceginden

otilirii PAPE yonteminin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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