SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
EGZERSIZ ve SPOR BILIMLERI ANABILiM DALI

KONTRAST ANTRENMAN METODUNUN YILDIZ KIZ
BASKETBOLCULARDA CEVIKLIK PERFORMANSINA
ETKISI

Serkan SELEK

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Do¢. Dr. Mahmut ALP

ISPARTA-2024



KABUL ve ONAY SAYFASI

Saglik Bilimleri Enstitti Midiirliigiine;

Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Egzersiz ve Spor

Bilimleri Anabilim Dal Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Program

gergevesinde yiiriitiilmiis olan bu ¢alisma, asagidaki jiiri tarafindan Yiiksek Lisans

Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Danismani

Uye

Uye

Tez Savunma Tarihi: 01/08/2024

: Dog¢. Dr. Mahmut ALP

Siileyman Demirel Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
: Dog. Dr. Giirhan SUNA

Siileyman Demirel Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
: Dog. Dr. Erkan CETINKAYA

Aydin Adnan Menderes Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali

ONAY: Bu Yiiksek Lisans Tezi, Enstiti Yonetim Kurulu’nca belirlenen yukaridaki

juri tyeleri tarafindan uygun goriilmiis ve kabul edilmistir.

Dog. Dr. Mukaddes inci BASER KOLCU

Enstiti Mudiira



BEYAN

“Kontrast Antrenman Metodunun Yildiz Kiz Basketbolcularda Ceviklik
Performansina Etkisi” adli Yiiksek Lisans tezi, Siileyman Demirel Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Lisansiistii Tez Onerisi ve Tez Yazma Yonergesi’ ne

uygun olarak hazirlanmstir.

Bu tez calismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina Kadar biitiin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, bu tez calismayla elde
edilmeyen biitin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklari da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin calisilmasi ve yazim sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigin1 beyan ederim.

Tezi Hazirlayan

Serkan SELEK

Danigsman

Dog. Dr. Mahmut ALP



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimi siirecinde bilgi ve tecriibelerinden faydalandigim,
kazandigim bu 6zellikleri bana uygulama firsati sunan, akademik ve galisma ahlakini
ornek aldigim, tezimin hazirlanmasinda bastan sona katkida bulanan ayrica sabir ve
hosgoriisiinden dolay1 degerli danigmanim Dog. Dr. Mahmut ALP’ e,

Bu tezin hazirlik siiresi boyunca benden degerli vakitlerini esirgemeyen,
yogun ders programlarina ragmen vakit ayirarak antrenmanlara katilan tiim
sporculara,

Her daim yanimda olan ve desteklerini esirgemeyen sevgili esim ve degerli
aileme tesekkiirlerimi sunarim.

Serkan SELEK
Isparta, 2024



OZET

Kontrast Antrenman Metodunun Yildiz Kiz Basketbolcularda Ceviklik
Performansina Etkisi

Bu arastirmanin amaci, Kkontrast antrenman metodunun yildiz kiz
basketbolcularda ¢eviklik performansina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya
Isparta Belediyesi Spor Kuliibiinde lisansli olarak oynayan 24 yildiz kiz basketbolcu
“Veli Bilgilendirme ve izin Formu” alinarak katildi. Basketbolcular rasgele yéntemle
kontrol grubu (KG, n=12) ve kontrast antrenman grubu (KAG, n=12) olarak iki
gruba ayrildi. KG rutin basketbol antrenmanina devam ederken; KAG’ na ek olarak
Tablo 3.3.1° de belirtilen kontrast antrenmanlar uygulandi. Gruplardan 1. hafta (6n
test) ve 8. hafta (son test) planli yon degistirme igin Illionis testi ve reaktif ¢eviklik
testi verileri alindi. Verilerin istatistiksel analizinde gruplarin 6n ve son test
sonuglarindaki degerlerde olusan degisiklikler i¢in “Eslestirilmis t testi”, gruplar
arast farkliliklar i¢in “Bagimsiz Gruplarda t Testi” uygulandi. Anlamlilik diizeyi
“p<0,05” olarak kabul edildi. Gruplarin Illionis ve reaktif c¢eviklik Eslestirilmis t
Testi sonuglarina gore KG’nda farka rastlanmazken (p>0,05); KAG’nda farka
rastland1 (p<0,05). Illionis ve Reaktif Ceviklik 6n ve son test degerlerinin KG ve
KAG Kkarsilagtirilmast sonucunda lllionis ve Reaktif ¢eviklik son test sonuglarinda
fark anlamli bulunurken (p<0,05); 6n test degerlerinde farka rastlanmadi (p>0,05).
Sonug olarak; fiziksel, teknik, algisal ve karar verme becerilerini kapsayan yon
degistirmeler olarak tanimlanan g¢eviklik 6zelliginin optimum seviyeye gelmesi igin,
cok yonlii hareketlerin fazlasiyla uygulandigi basketbol bransinda hazirlik ve sezon
ici antrenmanlarda kontrast antrenman metotlarinin uygun siddetlerle uygulanmasi
onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kontrast Antrenman, Basketbol, Ceviklik.



ABSTRACT

The Effect of Contrast Training Method on Agility Performance in Star Female
Basketball Players

The purpose of this research is to examine the effect of the contrast training
method on agility performance in star female basketball players. 24 star female
basketball players, who play under license in Isparta Municipality Sports Club,
participated in the research by obtaining the "Parent Information and Permission
Form". Basketball players were randomly divided into two groups: control group
(CG, n=12) and contrast training group (CTG, n=12). While CG continues his
routine basketball training; In addition to CTG, contrast training was applied as
shown in Table 3.3.1. Illinois test and reactive agility test data for planned direction
change were taken from the groups in the 1st week (pretest) and 8th week (posttest).
In the statistical analysis of the data, "Paired t-test” was applied for the changes in
the values in the pre- and post-test results of the groups, and "Independent Groups t-
Test" was applied for the differences between the groups. The significance level was
accepted as “p<0.05”. According to the Illinois and reactive agility Paired t Test
results of the groups, there was no difference in CG (p>0.05); A difference was
found in CTG (p<0.05). As a result of comparing Illinois and Reactive Agility pre-
and post-test values with CG and CTG, the difference in Illinois and Reactive Agility
post-test results was found to be significant (p <0.05); There was no difference in
pre-test values (p>0.05). In conclusion; It is thought that it is important to apply
contrast training methods with appropriate intensities in preparation and in-season
training in the basketball branch, where multi-directional movements are widely
applied, in order to reach the optimum level of agility, which is defined as changes in
direction involving physical, technical, perceptual and decision-making skills.

Keywords: Contrast Training, Basketball, Agility.
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1. GIRIS

Basketbol 6zgiinliigii geregi ¢ok hizli ve gabuk degisen bir oyundur. Oyun igi
dinamigi geregi pas alacakmis, sut c¢ekecekmis, top siirecekmis veya ribaunda
yiikselecekmis gibi hareketli ve hazir olunmasi gereken spordur. Basketbol, ¢ocukluk
ve genclik ¢aglarindan baslayarak dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceriklilik gibi fiziki
giic ozelliklerini bilingli ¢aligmalarla gelistirir ve olgunluk déneminde de yapilan

antrenmanlarla st diizeye getirir (1).

Basketbol sporcularin kisisel 6zelliklerini sergileyebilecekleri bir spor dalidir.
Sporcularin  basketbolun teknik ozelliklerini  6grenilmesinden sonra kisisel
ozellikleriyle birlestirilmesi ve oyunun taktigiyle biitiinlestirilmesi gerektirilen bir
spor dalidir (2).

Basketbol bransin da geviklik yiiksek 6neme sahip olan ve sporcuya avantaj
kazandiran 6zelliklerdendir. Bu 6zellik hiicum esnasinda savunma yapan sporcuyu
gecmek igin biiylik bir 6neme sahiptir. Savunma yapan oyucu i¢inde 6nemi hiicum
yapan rakip oyuncunun gosterdigi ¢eviklige ayniyla mukabele veya daha {istiinde bu

ozelligi gostermesi gerekir (3).

Basketbolda performans gosteren oyuncularin, en kisa zaman diliminde rakip
potaya gidip ve pozisyonu sonuglandirmasi gerekmektedir. Sporcularin miisabaka
icerisinde performanslarini en iist diizeye c¢ikarmasi, dogru teknigi gostermesi ve
dogru zamanlamay:1 sergileyebilmesi, iyi gelistirilmis olan siirat ozelligiyle

yapilabilir (4).

Basketbolun yapisinda, hiz kazanma ve hiz kaybetme gibi hareket cesitleri,
diizlem degisikligi ve ziplama yetileri barindiran bir spordur. Basketbol bransi ile
ilgilenen sporcu siiratinde bir degisiklik olmadan bu hareketleri yapabilmelidir (5).

Yapilan detayli arastirmalar diislik agirhiklar kullanilarak  yapilan
antrenmanlar ve devaminda alt ve iist ekstremitelerde yiiksek hizda hareketler
kullanilarak gii¢ seviyelerinin artirilabilecegini gostermektedir. Kontrast antrenmanin
geng erkeklerde yiiksek ve ortalama anaerobik giicte, hizda, sigrama ve firlatma

performansinda artiga, dinamik kuvvette bariz gelisim gosterdigi goriilmiistiir (6)



Cevikligin, fiziksel ve bilissel birgok 6zelligin sentezinden meydana geldigini
sOylemek miimkiindiir. Bu antrenman metotlarindan biri, kontrast antrenmandir.
Gili¢ antrenmanlarinin bir 6rnegi de kontrast antrenmandir. Kontrast antrenman
modelinin gii¢ gelisimini olumlu etkiledigi yapilan ¢alismalarda goriilmiistiir. Ayrica
sigrama performansi, g¢eviklik, ani yon degistirme gibi becerileri gelistirdigi ve
kontrast antrenman modelinin gii¢ gerektiren takim sporlarinda etkili oldugu

gosterilmistir (7).

Futbolcularda uygulanmis 2014 yilinda bir arastirmada ise kontrast
antrenman metodunun siirat, dikey sigrama, topa vurma ve ¢eviklik gibi futbola has

olan yeteneklerin performansi artiracak sekilde etkiledigi tespit edilmistir (8).

Bu bilgiler 1s1ginda ¢alismamizin amaci kontrast antrenman metodunun yildiz

kiz basketbolcularda ¢eviklik performansina etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Basketbol, oyun sahasinda bese bes olacak sekilde toplamda on sporcunun
sahada oldugu, saha kenarinda yediser yedek sporcunun oldugu; iginde hiz, kuvvet,
teknik yeterlilik ve estetik barindiran 14x28 m saha olgiilerinde oynan bir oyundur.
Basketbol yaklasik 61 milyon oyuncusu olan seyirci kitlesi ¢ok olan 213 ulusal
basketbol federasyonu olan bir spor dalidir. Her sporda oldugu gibi basketbolda da
amag rakip takimdan daha ¢ok sayi1 elde etmek ve bunu son didik galdiginda
bagsarmis olmaktir. Say1 elde etmenin kosulu 3,05 m yiikseklik deki ve 45 cm
capindaki eski adi sepet giiniimiizdeki adi g¢emberden kadinlarda 6 numara
erkeklerde 7 numarali topu gegirmektir. Basketbol birden fazla degiskeni iginde
bulunduran yiiksek tempolu, estetik, hizli ve temasli olmasi kendine 6zgii bir nitelik
kazandirmaktadir. Basketbolda kazanan ve kaybedenin son saniyeye kadar
degiskenlik gostermesi, oyuncularin ¢ok kisa siirede hizlanmasi, aniden durmasi,
sporcularin sicrama yetenekleriyle ulastiklari yiikseklik ve ¢eviklik gibi gorsel agidan
estetik duran olaylarla basketbol seyircisi karsilagsmaktadir (9).

Miisabakalarin siireleri federasyonlar tarafindan belirlenir. Amerikan Ulusal
Basketbol Birligi (NBA) miisabakalarinda oyun siiresini: 12 dakikalik dort boliimden
toplam 48 dakika, Amerikan Ulusal Kolej Sporcu Birligi (NCAA) 20 dakikalik iki
yaridan toplam 40 dakika, Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) 10 dakikalik
dort geyrekten toplam 40 dakika oynanmasini uygun bulmustur. Federasyonlarin
belirledigi siireler oyun i¢inde olan ihlallerden dolay1 duran siire sporcularin kendine
gelmelerine yardimci olur, yiiksek siddetli aksiyonlarin tekrarlanmasina ve ayni
kalitede yapilmasina olanak saglar (10).

Basketbol genellikle kapali spor salonlarinda oynan bir spor dalidir.
Basketbol spor salonlarmin zemini ahsaptir ve dikdortgen biciminde bir yapiya
sahiptir. Saha alan1 tam ortadan ikiye ayiran ¢izgi ile ikiye boliniir. Sahay ikiye
bolen ¢izgini ortasinda orta yuvarlak olarak adlandirilan bir daire ¢izilir. Potalar
dikdortgen seklin deki sahanin kisa kenarlarmin tam ortasinda bulunur. Potalar dip

¢izginin 1,2 metre i¢indedir ve pota olgiileri 1,8 x 1,2 metrekaredir. (11)
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Resim 2.1. Basketbol Oyun Alani (12)




2.2. Basketbolun Tarihgesi

Basketbolun esinlenildigi diisiiniilen ilk oyun, Amerika da Kizilderililer
tarafindan basit bir sekilde oynanmis oldugu bildirilmistir. Gliniimiizdeki kurallarin
ilk sekillerini veren Dr. James Naismith ABD’nin Massachussetts eyaletinde,
Sprinfield Geng Erkekler Hristiyan Birligi (Young Men's Christian Association-
Y.M.C.A)) egitim okulunda oynanmistir. Dr. James Naismith Massachusetts
Springfield Koleji'nde kendi 6grencileri arasinda on ii¢ maddelik ilk oyun kurallari

ile denemis ve 20 Ocak 1892 tarihinde ilk kez oynanmustir. (13).

[k kez oynanmasmdan sonra hizli bir sekilde diinyada tanman bir spor dali
haline gelmistir. Amerika da liselerde ve {iniversitelerde 6grenciler tarafindan yogun
ilgi goren basketbol mahallelerdeki spor salonlarinda oynanmasiyla Kitlesini daha
hizli bir sekilde artirmigtir. Basketbol i¢in 6nemli adimlardan biri de 1897 yilinda
diizenlenen bir sampiyona organizasyonuyla spor dalinin kitada daha
yayginlasmasini saglamiglardir. Basketbolun oynanmaya baslamisinin {istiinden bir
yil gegmeden Avrupa’da da boy gostermistir. Fransa da ilk gosterime ¢ikan basketbol
Paris’te bir salonda gosteri amagli yapilan magta yeterli ilgiyi gérmemistir ve
Avrupalilar tarafindan ¢ok c¢abuk unutulmustur. Basketbolun diinyanin diger
tilkelerine bu sporu tanitmalar1 1904 yilinda St. Louis Olimpiyat oyunlarinda
olmustur. (14).

Basketbolun diinyanin her yerinde ¢ok hizli yayilmas: ve gelismesinden
kaynakli basketbol bransinda evrensel bir komitenin kurulmas1 durumu dogal olarak
gerceklesmek durumunda kaldi. Isvigre’nin Cenevre kentinde 1923 yilmin haziran
aymda toplanan, Portekiz, Arjantin, Romanya, Italya, Letonya, Isvi¢re ve Yunanistan
basketbol federasyon yoneticileri, Uluslararas1 Basketbol Federasyonunu (FIBA) faal
hale getirdiler. FIBA basketbolun diinyada bilinir hale gelmesi ve gelisimi igin
caligmalar yapti. Bu ¢alismalarin ilki olarak basketbolu Olimpik bir spor haline
getirme hamlesi oldu ve basketbol Olimpiyat Oyunlarinin i¢ine alindi. Basketbolun
Olimpiyat Oyunlarinin resmi bir seklide alinma karar1 1934 yilinda yapilan
goriismelerde resmilesti. Basketbol ilk defa bir olimpiyat magi 1936 yilinda
diizenlenen Berlin Olimpiyatlarinda yer buldu (15).



Ulkemizde basketbol resmi kayitlara gore ilk kez istanbul’da Robert Kolej
Spor Salonunda 1904 yilinda oynanmistir. Temelleri ABD’li bir beden egitimi
Ogretmeni tarafindan Robert Kolejinde atilan bu sporun tanimmmasi ve yayilmasi
ilerleyen yillarda Galatasaray Lisesi beden egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson’un
cabalariyla gergeklesmistir. Ahmet Robenson’un 1911 yilinda 6grencileri organize
etmesiyle Tiirk sporcularinin ilk basketbol tesebbiisii gergeklestirilmis fakat yasanan
sakatliklarm ¢ok olmasindan dolayr bu girisim yarida kalmistir. Ulkemizde il
basketbol sahalar1 1920°li yillarin baslarinda acilmis, bu dénemde Istanbul Lisesi,
Miihendis Fakiiltesi, Galatasaray, Kabatas ve Vefa Liselerinde de basketbol
oynayanlarin sayis1 hizla artmustir. {lk spor teskilatimiz olan Tiirkiye Idman
Cemiyetleri ittifaki’nin 1923 yilinda kurulmasiyla spor miisabakalarinda resmi
karsilasmalar baslamistir. Istanbul Basketbol Mintikas1 1925° de kurulurken, 1927’
de Istanbul Basketbol Sampiyonasi diizenlenmistir. Basketbol Federasyonu’nun
resmi faaliyetleri 1934 yilinda kurulan Spor Oyunlar1 Federasyonu altinda

baglamigtir. Federasyona ilk baskanlik eden Prof. Siireyya Genca olmustur (12).

2.3. Kontrast Antrenman Metodunun Tanimi

Kontrast antrenman (CT) olarak adlandirilan bu karmasik antrenman
varyasyonu, bir dizi direng egzersizi ile bir dizi pliometrik veya hizli yon degistirme
arasinda gec¢is yaparak uygulanir (16). Bu varyasyon, akut ergojenik etkiyi
desteklemek ve giic odakli gorevlerde sonraki performansi artirmak amaciyla
kullanilmaktadir (17).

Kontrast antrenman yontemi, agir bir yiik ile yapilan bir egzersiz setinin hafif
bir yiik veya viicut agirligiyla yapilan setle sirasiyla uygulanmasini igerir ve giic
gelisimi i¢inde Onerilir. Kontrast antrenmanin mantigi, agir bir yiik igeren bir
egzersiz setinin noromuskiiler sistem aktivasyonunu artiracagi ve dolayisiyla bir

sonraki egzersizin performansini artiracagidir (18).

Kontrast antrenman metodunda 'da kullanilan yiikler, ¢esitli kasilma
rejimlerini igerebilir (19). Bu metodun, giicii artirmak i¢in son derece etkili olduguna
inanilmaktadir. Pratikte, yiiksek ve diisiik yiik yogunluklu kombinasyonlarla birlikte

birgok gii¢ antrenman yontemi genis bir sekilde kullanilmistir (20). Bu nedenle,



Kontrast antrenman metodu, néromuskiiler sistemin bir Potansiyasyon Aktivasyon

Patikas1 (PAP) olusturdugu bir kuvvet antrenman yontemidir (21).

Kontrast antrenman metodu, agir ve hafif yiiklerin karsilagtirilmasina
odaklanan bir kombinasyon antrenmanidir. Bu antrenman tiirii, yiiksek yiik kuvvet
egzersizlerinin seansin basinda ve daha hafif yiik giic egzersizlerinin ise seansin

sonunda gergeklestirildigi bir yaklasimi benimsemistir (22)

Kontrast antrenmanin, daha genis néromuskiiler adaptasyonlar sagladigi ve
bu sayede daha genis bir performans degiskenine daha biiytik bir etki yarattig1 iddia
edilmistir (23). Kontrast antrenman modeli metodolojisinin, agir yiiklerin (80%
1RM) ile hafif yiklerin, hizli hareketler ile birlestirilmesinin giicii artirdigi

konusunda sonuglar elde edilmistir (24)

2.4. Basketbolda Ceviklik Ozelliginin Onemi

Basketbol oyunu, hiicum ve savunma oyunlarinda ¢ok yonlii hiz1 gerektirir.
Bir hiicum oyuncusu, savunmaciyi atlatarak savunmasiz bir sut, basket yolunu veya
pas yolunu elde ederek avantaj saglayabilir. Ozellikle topu sikca saha boyunca
tastyan oyun kurucularda geviklik ¢cok degerli bir 6zelliktir. Top siiriicti ile savunma
arasinda bosluk yaratma yetenegi, avantajli hiicum segeneklerini ortaya koyar.
Hicum sirasinda, patlayici hareketler iiretebilen oyuncular savunmay: atlatma

olasiligi daha yiiksek olacaktir (25).

Ceviklik, spora 6zgii bir uyariya karst gosterilen tepkiyi iceren, fiziksel,
teknik, algisal ve karar verme becerilerini kapsayan yon degistirme becerisi olarak
aciklanabilir. Sporcu, spora ozgii bir uyarana yanit vermedigi siirece, ¢eviklik

kavrami sadece hizin degismesi olarak nitelendirilmelidir (26).

Basketbol, yiiksek tempolu bir oyundur ve hizli hiicumlar, savunma
pozisyonlarindaki ani yon degistirmeler, ¢esitli yonlere kosular ve etkileyici
sicramalar gibi yiiksek yogunluktaki aktivitelerle karakterizedir. Bu dinamik spor
dalinda basarili olmak i¢in, oyuncularin ¢evikliklerini ve siiratlerini etkili bir sekilde
kullanabilmeleri olduk¢a 6nemlidir. Hiicum ve savunma durumlarinda aninda tepki
verebilmek, rakipleri gegebilmek ve skor avantaji elde edebilmek igin
basketbolcularin ¢eviklik yeteneklerini gelistirmeleri gerekmektedir. Bu baglamda,



basketbolcularin ¢evikliklerini artirarak, saha igindeki zorlu gorevleri basariyla

yerine getirebilmeleri, genel performanslarint olumlu yonde etkileyecektir (27).

Basketbol performansi ¢ok faktorlidir ve ¢esitli antropometrik, teknik,
stratejik ve fiziksel becerilere bagldir. Ozellikle, ¢eviklik performansin en énemli

faktorlerinden biri olarak vurgulanmistir (28).

Sporda, siiratli sporcu hareketleri genellikle diiz ve degisken yonlii eylemler
olarak kategorize edilir. Kolektif sporlarda diiz yonli hiz etkili bir etmen olsa bile,
basketbol miisabakalarinda sporcularin saha zemininde siklikla degisken yonli
eylemlerde bulunmalar1 gerekmektedir. Basketbol resmi maglarina iligkin istatistiki
sonuglara gore, eriskin erkek basketbolcularda toplam 203-269 metre kat edilen alan
ortalama 450 yan hareket gergeklestirirlerken, kadin sporcularda bu rakam 63-298
arasinda degismekte olup, alinan mesafe ise 125 dolaylarindadir. Yan hareketler,
miisabaka zamanin %18-42'sini olusturmakta olup, her hareketin 0,6-1,4 saniye
icinde, uygun zamanlama, hizla ve yiikseklik gerceklestirilmesi gerekmektedir.
Yapilan ¢aligmalar, yan hareket hizinin uzun sporcular igin top kesme yetisiyle, oyun
kurucu sporcular igin ise top arasi yapama becerisiyle anlamli bir iliskinin oldugu
tespit etmislerdir (29,30).

Cok yonlii hareket, basketbolda ¢evikligin 6nemli bir yoniidiir. Oyuncunun
pozisyonuna bagl olarak oyun sirasinda gergeklestirilen hareket tiirleri degisir; oyun
kurucular daha yiiksek ve orta siddette basketbola 6zel hareketleri (kayma, kesme

vb.) gergeklestirirken, pivotlar daha ¢ok sigramalar yapar (31).



Ceviklik

Tamm Sportif Beceri Ornefi
Sinify P :
Bir jimnastikeinin yer serisi: sporcunun kendi
istediyle baglayan ve Onceden planlanmug etkinliklers
) Mekansal ya da zamansal o
Basit . icertr. Uyanict sporcunun kendi hareketi ve becerisini
belirsizlik yok §
sergiledifn alandar.
_ Atletizm sprint start: Bir uyarana yamit olarak
Zaman belirsizdir ancak hareket / ‘
) baglayan, ~oOnceden planlanmig  ethihk ienr.
, dnceden planlanmgtir : RPT
Zamansal Tabancanin ne zaman ateslenecegine dair bir kesinlik
(Mekan bellidir) v
yoktur.
Voleybol veya teniste servis karsilama: Hakem
Mckan  belisizdir  ancak . .
j i servisin atilmast igin dar bir zaman arah belirler ve
, hareketin ~ zamani  Onceden ,
Uzaysal : - isaret verwr. Servist kargilayan oyuncunun ise servisin
planlanmigtir (Zaman bellidir) : AR
nereye atilacag konusunda kesin bir bilgist yoktur.
Buz hokeyi ya da futbol: Savunma veya hilcum
' Hem zaman hem de mekan :
Evrensel strasinda, sporcular rakip oyuncunun ne zaman ve

belirstzdir

nereye hareket edeceklen konusunda kesin tahminlen
yoktur.

Ceviklik, basketboldaki en 6nemli fiziksel uygunluk parametrelerinden biri

Resim 2.4. Cevikligin Siniflandirilmasi (32)

olarak kabul edilmektedir (33).

2.5. Basketbolda Planli Yén Degistirmenin Onemi

Planli yon degistirebilme becerisi hemen her spor bransinda performansin
anahtar belirleyicilerinden biridir (34). Planli yon degistirme yetenegi genel olarak
ceviklik terimiyle iliskilendirilmis olsa da bu terimin yalnizca bedensel yeteneklere

dayali olarak tanimlanamayacak kadar cesitli unsurlar1 igeren bir beceri oldugu ve

birgok zihinsel ve bedensel kapasiteyi igerdigi agiktir (35).




Yapilan son arastirmalarda ¢eviklik, bir uyariciya karsi aktivite hiz1 veya hizli
yon degistirme olarak tanimlanmistir. Bu durumda, ceviklikle ilgili geleneksel
anlay1s, onceden planlanmis kapali manevralar1 igeren planli yon degistirmeye
odaklanarak yeniden yapilandirildi. (34). Planli yon degistirme kosularinin
basketboldaki  hizli  kosularin ~ %20,7’sini  olusturmaktadir. Bu  durum
degerlendirildiginde planli yon degistirmenin basketbolcularda ayirt edici bir 6zellik
oldugu belirtilmistir (36).

L-run, c¢eviklik yanlis1 mekik, t-testi, ti¢ konili matkap ve illinois g¢eviklik
testi gibi gesitli araglar planli yon degistirme hizini tespit etmek i¢in Onerilmistir
(37). Antrendrler, sporcularinin ¢eviklik seviyelerini degerlendirmek igin en uygun
ve Ozgiin testi segme baskisi altindadir. Basketbolun saha igindeki beklentileri goz
Ontine alindiginda T testi basketbolcularin ¢evikligini 6lgmekteki en uygun yontem
oldugu disiiniilmektedir (38). T testi 20 metrelik kisa mesafe i¢inde ileri-geri kosma
ve saga-sola hareket gibi dort yonli degisiklikler iceren 6zgilin bir testtir. Bu test,
basketbolda ¢evikligi daha spesifik bir sekilde 6l¢meye olanak tanir.

2.6. Basketbolda Reaktif Cevikligin Onemi

Reaktif ¢eviklik, beklenmedik durumlar veya hizli degisimler karsisinda
esneklik ve hizli tepki verme yetenegini ifade eder (39). Reaktif ¢eviklikte sezgi,
karar verme ve gorsel tarama gibi zihinsel siireglerin belirleyici oldugu bir durumu
tanimlamak i¢in kullanilir. Bu faktorler, beklenmedik durumlarla karsilasildiginda

hizli ve etkili bir sekilde yanit vermek igin kritik 6neme sahiptir (40).

Reaktif ¢eviklik, ani tepki verme yetenegiyle patlayici bir hizlanma saglayan
cok yonli bir beceri tiriidiir. Bu yetenek, duruma hizli bir sekilde adapte olmay1 ve
degisen kosullara aninda uyum saglamayi igerir. Bu nedenle, reaktif ceviklik,
beklenmedik durumlarla karsilasildiginda etkili bir sekilde tepki verebilme ve hizla
harekete gecebilme kabiliyetini ifade eder (41). Bilissel faktorlerin bir bileseni olarak
reaksiyon zamani ve karar verme zamanin reaktif geviklikle yiiksek bi¢imde i¢ ige

oldugu sdylenmektedir (39).

Basketbolcular iizerinde yapilan reaktif ¢eviklik performansini daha fazla

arastirma, Spor alaninda geviklik performansinin derinlemesine anlasilmasina katki
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saglayabilir. Bu arastirmalar, c¢eviklik performansinin sadece fiziksel niteliklerle
degil, aynm1 zamanda algisal ve karar verme bilesenleriyle de iligkili oldugunu 6ne
siirmektedir. Ozellikle gorsel tarama, durumsal bilgi, 6riintii tanima ve dngdrme gibi
zihinsel siireglerin, bir basketbolcunun reaktif c¢eviklik yetenegini etkiledigi
belirtilmektedir (34, 42). Ayrica, takim sporlarindaki yapilan ge¢cmis arastirmalar,
reaktif ceviklik performansinin dogrusal hiz ve yonde degisim hizi gibi fiziksel

ozelliklerle iliskili oldugunu ortaya koymustur (43).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Aragtirmaya Isparta Belediyesi Spor Kuliibiinde lisansli olarak oynayan 24
yildiz kiz basketbolcu goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan sporculara ve
velilere elde edilen verilerin ve kisisel bilgilerin gizli tutulacag ile ilgili agiklama

yapild1 ve her sporcu velisinden “Veli Bilgilendirme ve izin Formu” alindi.

Basketbolcular rasgele yontemle kontrol grubu (KG, n=12) ve kontrast
antrenman grubu (KAG, n=12) olarak iki gruba ayrildi. KG rutin basketbol
antrenmanina devam ederken; KAG’ na ek olarak Tablo 3.3.1° de belirtilen kontrast
antrenmanlar uygulandi. Gruplardan 1. hafta 6n test ve 8. hafta son test olarak veriler
alindi. Sporcularin yas ortalamasit KG 15,33+,49, KAG 15,41+,51 yil; boy KG
156,91+4,60, KAG 156,66+5,51 cm; viicut agirlig1 ortalamast KG 58,64+2.86, KAG
57,45+2,98 kg; basketbol deneyimi KG 7,83+,83, KAG 7,75+,96 yil olarak tespit
edildi.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar

Basketbolcularm odlgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor

Salonu Sahasinda ve Performans Test Laboratuvarinda yapildi.

3.2.1. Boy Ol¢iimii

Sporcularin boy 6l¢iimiit SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalast ile
Ol¢iildii. Sporcularin viicut anatomik durusta, kollar asagi yonde sarkitilmis, bas
horizontal durumda olacak sekilde konumlandirilarak 6l¢iimleri alindi ve “cm”

cinsinden kaydedildi.

3.2.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Sporcularin viicut agirliklart 6lgiimii SECA marka hassasiyeti 0,5 kg olan
elektronik baskiil ile sporcularin ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece sort ve t-shirt

varken alind1 ve “kg” cinsinden kaydedildi.
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3.2.3. Ceviklik Testleri

3.2.3.1. Planh Yon Degistirme Testi

Sporculara planli yon degistirme testi igin Illionis Testi uygulandi. Illinois
ceviklik testi parkuru 10 m uzunlugunda ve 5 m genisligindeydi ve 3,3 m araliklarla
yerlestirilmis ve alanin ortasindan asagiya dogru diiz bir ¢izgi lizerine yerlestirilmis 3
koni vardi. Test, her 10 m'de 180° doniislerle 40 m siirat kosusu ve 20 m mekik
kosusundan olustu. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitis ¢izgisine
0,01 sn hassasiyetli iki kapili fotoselli elektronik zamanlama sistemi yerlestirildi.
Testi gergeklestirmeden oOnce katilimcilarin  test ve test siireci hakkinda
bilgilendirilmesi ve ardindan yavas tempoda 3-4 kez denemelerine izin verilmesi
gerekti. Daha sonra katilimcilar kendi belirledikleri yavas tempoda 5-6 dakika
boyunca 1sinma ve esneme egzersizleri yapti. Katilimcilardan test parkurunun
baslangi¢ ¢izgisinden ileri dogru yliziisti (6ne yatarak, yiiz asagi) pozisyonda,
dirsekleri biikiilii ve elleri gogiislerinin yanlarinda, avuglar1 yerde olacak sekilde

sprint yapmalar1 istendi. Sonuglar “sn/s1” cinsinden kaydedildi (44).
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Resim 3.1. lllionis Testi (45)
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3.2.3.2. Reaktif Ceviklik Testi

Test, SmartSpeed (Fusion Sport, Australia) marka, 0,01 saniye hassasiyet
ayarl 1s1kl1, kablosuz fotosel sistemi ile gergeklestirildi. Test i¢in 1 baslangig, 1 orta
ve 2 ¢ikis olmak tizere toplam 4 adet zamanlayici kap1 kuruldu. Zamanlayici kapilar,
reaktif ¢ceviklik testi icin en uygun model oldugu belirtilen “1-1-2” format ile dizildi.
Sporcu baslangi¢ kapisinin 30 cm gerisinde yiiksek ¢ikis pozisyonunda teste baslayip
orta kapiya diiz kosu yapti. Orta kapiy1 gectikten sonra gorsel ve sesli uyaranin
geldigi kapiya dogru 45°’lik yon degistirme yapip bir diiz kosu daha gerceklestirdi.
Sporcularin gorsel ve sesli uyaran yoniinii 6nceden tahmin etmelerini 6nlemek igin,
cihaz her testte rastgele yon belirleyecek sekilde ayarlandi. Sonuglar “sn/sl”
cinsinden kaydedildi (46,47).

2.5m 'as
Start. :

Resim 3.2. Reaktif Ceviklik Testi (48)
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3.3. Uygulanan Kontrast Antrenman Programi

KG rutin basketbol antrenmanina devam ederken; KAG’ na basketbol

antrenmanina ek olarak haftada 2 giin Tablo 3.1 de belirtilen kontrast antrenmanlar

uygulandi.

Tablo 3.1. Kontrast Antrenman Programi

Hareketler Set/Tekrar
Squat 3 x 3 (%85)
Depth Jump 3x4

Weighted Jump 3 x4 (%30)
Dumble Chest Press 3 X 3 (%85)
Depth Push Up 3x4

Medical Ball Throw 3 x4 (%30)

3.3.1. Squat Hareketi

Sporcularimiza squat hareketini 1RM %85 olacak sekilde agirliklarini

belirledik. Sporcularimiza hareketi nasil yapmalar1 gerektigini su sekilde anlattik

ayaklarin omuz genisliginde agik olmasi ayak uglariin disa doniik olmasi, kollariyla

bar1 tutmalar1 gerektigi, kalgalarinin geriye iterek dizlerinin fleksiyon yapmasi ve

dizlerinin ayak uglarimin ge¢memesi gerektigi diizelerek hareketin sonlandirilmasi

anlatilmistir (49).

Resim 3.3. Squat Hareket (50)
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3.3.2. Weighted Jump Hareketi

Antrendriin belirledigi agirliktaki iki dumble yanlarda tutun dumbellar
ayakuclarinizda olmali. Ayaklariniz omuz genigliginde agik olmali ve ayaklariniz
dengeli bir sekilde ¢omelin hareket siiresinde gogsiiniizii olabildigince dik tutun ve
kollar gergin bir sekilde hazirlanin. Hizli bir sekilde en yiiksege si¢rayin. Weighted
jump hareketinde dominat olarak kaslar; gluteus maximus, rectus femoris, vastus

lateralis, vastus medialis, gastrocnemius, soleus’dur (51).

Resim 3.4. Weighted Jump Hareketi (52)

3.3.3. Depth Jump Hareketi

Derinlik sigrama: yukaritya dogru gergeklestirilen ziplamalardir. Standart
sicramadan ayiran Ozellik belirli bir yiikseklikten asagiya indikten sonra hizli bir
bicimde olabildigince hava dogru yiikselmenin yapmaktir. 20-30 cm uzunlugundaki
bir platformdan zemine dogru yapilan hareketin benzer yiikseklikteki baska bir
platforma ziplamak da 6rnek verilebilir. Depth jump ziplama kuvvetini artirmak igin
faydal1 bir egzersizdir. Platformdan asagiya dogru inislerde kaslarda hizli sekilde
kasilmalar gerceklesmektedir. Bu kasilmalar kas da biriken kinetik enerjiden

faydalanir ve daha giiglii bir kuvvet olusumunu saglar. Depth jump hareketinde
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dominant calisan kaslar; quadriceps, rectus femoris, hamstring, gluteus maximus,

soleus kaslaridir (53).

Resim 3.5. Depth Jump (54)

3.3.4. Dumble Chest Press Hareketi

Antrendriin  belirledigi kilodaki agirliklar1 gilivenli bir sekilde tutup
kavramaliyiz. Antrendriimiiziin yardimiyla agirliklart  sehpaya yatilir ve
kollarimizt uzatip pozisyonumuzu aliriz. Sirtimizi  kasarak kollarimizi
viicudumuza dogru hafif¢e ¢eviririz. Ayaklarimizi dizlerimiz 90 derce olacak
sekilde konumlandiririz. Hareketin dogru bir sekilde olmasi i¢in viicudumuzu
biraz kasarak sabit bir sekilde olmamiz gerekir. Derin bir nefes alarak
viicudumuzla kollarimiz arasinda 45 ac1 olacak duruma getirelim ve dumblelar1
olabildiginde alta indirelim. Kolumuz ile 6n kol arasindaki ag¢inin 90 derce
olmasina dikkat etmeliyiz. Agirhiklart yukariya kaldirip dirseklerimizi
sabitleyelim agirliklar1 indirirken yavas ve kontrollii bir sekilde indirelim.
Dumble chest press hareketinin dominat olarak ¢alistigi kaslar pectoralis major,

pectoralis minor, serratus anterior, subclavicus ve triceps brachii dir (55).
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Resim 3.6. Dumble Chest Press Hareketi (56)

3.3.5. Medical Ball Throw Hareketi

Gogiis Hizasinda Saglik Topu Atma: Antrendriin belirledigi kilo gramdaki bir
saglik topunu sporcular olduklari noktan kuvvetli olduguna inandig1 kolu ile
belirlenen bir noktanin arkasimna gecerek ve atis esnasinda belirlenen noktay1
gecmeden en giiclii sekilde topu atmalari istenilir. Medical baal throw hareketinde
dominat olarak calisan kaslar; pectoralis major, pectoralis mindr, deltoid, triceps,

radialis, ulnaris kaslaridir (57).
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Resim 3.7. Medical Ball Throw Hareketi (58)

3.3.6. Depth Push Up Hareketi

Smavin dominant kas grubu olarak ve hareketi gergeklestiren kaslar triceps ve gogiis
kaslar1 ile gerceklestirilir. Dirsekler tam bir ekstansiyona olustuktan sonra gogiis,
skapulalarin protraksiyonun yardimi ile viicudu yukariya dogru ittire bilir sinav

pozisyonun bu son evresi, serratus anteriorun sertlesmesi ile sonuglanir (59).
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Resim 3.8. Depth Push Up Hareketi (60)

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi igin paket programi kullanildi. Basketbolcularin
demografik bilgileri i¢in tanimlayict istatistik, verilerin normal dagilima
uygunlugunu i¢in “Shapiro-Wilk” normallik testi uygulandi. Verilerin normal
dagilm gosterdigi belirlendikten sonra gruplarin 6n ve son test sonuglarindaki
degerlerde olusan degisiklikler igin “Eslestirilmis t testi”, gruplar aras1 farkliliklar
icin “Bagimsiz Gruplarda t Testi” uygulandi. Anlamlilik diizeyi “p<0,05” olarak
kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Grup I¢i Test Sonuclar

4.1.1. KG Eslestirilmis t Testi Sonuglar:

Tablo 4.1. KG’nun Eslestirilmis t Testi Sonuglari

Ceviklik Testi (sn/sl) Test Sirasi Ort+SS t p
o , On Test 20,82+1,59
Ilionis Testi 1,22 ,256
Son Test 20,11+1,15
_ _ On Test 2,89+,67
Reaktif Ceviklik Testi ,35 ,102
Son Test 2,66+,54

Tablo 4.1. incelendiginde, KG basketbolcularin Illionis ve Reaktif Ceviklik

O6n ve son test ortalamalar1 karsilastirnlmasi sonucunda fark istatistiksel olarak

anlamsiz bulundu (p>0,05).

4.1.2. KAG Eslestirilmis t Testi Sonuglar

Tablo 4.2. KAG’nun Egslestirilmis t Testi Sonuglari

Ceviklik Testi (sn/sl) Test Sirasi Ort£SS t p
o ) On Test 20,67+1,57
Ilionis Testi 1,89 ,000
Son Test 18,87+1,02
) ) On Test 2,76+,89
Reaktif Ceviklik Testi 24 ,000
Son Test 2,12+,34

Tablo 4.2. incelendiginde, KAG basketbolcularin Illionis ve Reaktif Ceviklik

on ve son test ortalamalar1 karsilastiritlmasi sonucunda fark istatistiksel olarak

anlamli bulundu (p<0,05).
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4.2. Gruplar Aras1 Test Sonuclar:

4.2.1. Gruplar Arasi1 Bagimsiz t Testi Sonuglari

Tablo 4.3. Gruplar Aras1 Bagimsiz t Testi Sonuglar1

Ceviklik Testi
(sn/sl) Test Gruplar Ort£SS F p
. KG 20,82+1,59
On Test 4,04 ,362
.. ) KAG 20,67+1,57
Illionis Testi
KG 20,11+1,15
Son Test 3,78 ,000
KAG 18,87+1,02
N KG 2,89+,67
On Test 1,54 442
Reaktif Ceviklik KAG 2,76+,89
Testi KG 2 66+,54
Son Test 1,12 ,000
KAG 2,12+34

Tablo 4.3. incelendiginde, lllionis ve Reaktif Ceviklik 6n ve son test

degerlerinin KG ve KAG karsilastiriimasi sonucunda Illionis ve Reaktif ¢eviklik son

test sonuclarinda fark anlamli bulunurken (p<0,05); 6n test degerlerinde farka

rastlanmadi (p>0,05).

22



5. TARTISMA

Basketbol oyunu, hiicum ve savunma oyunlarinda ¢ok yonlii hiz1 gerektirir.
Bir hiicum oyuncusu, savunmaciy1 atlatarak savunmasiz bir sut, basket yolunu veya
pas yolunu elde ederek avantaj saglayabilir. Ozellikle topu sik¢a saha boyunca
tasiyan oyun kurucularda geviklik ¢ok degerli bir 6zelliktir. Top siiriicii ile savunma
arasinda bosluk yaratma yetenegi, avantajli hiicum segeneklerini ortaya Kkoyar.
Hiicum sirasinda, patlayict hareketler iiretebilen oyuncular savunmay: atlatma

olasiligi daha yiiksek olacaktir (25).

Arastirmamiza Isparta Belediyesi Spor Kuliibiinde lisansli olarak oynayan 24
yildiz kiz basketbolcu goniillii olarak katildi. Basketbolcular rasgele yontemle
kontrol grubu (KG, n=12) ve kontrast antrenman grubu (KAG, n=12) olarak iKki
gruba ayrildi. KG rutin basketbol antrenmanina devam ederken; KAG’ na ek olarak
Tablo 3.3.1° de belirtilen kontrast antrenmanlar uygulandi. Sporcularin yas
ortalamast KG 15,33+49, KAG 15,41+,51 yil; boy KG 156,91+4,60, KAG
156,66+5,51 cm; viicut agirligr ortalamas1 KG 58,64+2,86, KAG 57,45+2,98 kg;
basketbol deneyimi KG 7,83+,83, KAG 7,75+,96 yil olarak tespit edildi.
Basketbolcularin dlgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor Salonu
Sahasinda ve Performans Test Laboratuvarinda yapildi. Sporcularin boy Ol¢iimii
SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalas1 ile dl¢iildii. Sporcularin viicut
anatomik durusta, kollar asagir yonde sarkitilmis, bas horizontal durumda olacak
sekilde konumlandirilarak Olgiimleri alindi ve “cm” cinsinden kaydedildi.
Sporcularin boy Ol¢limii SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalasi ile
Olciildli. Sporcularin viicut anatomik durusta, kollar asagi yonde sarkitilmis, bas
horizontal durumda olacak sekilde konumlandirilarak oOlgiimleri alindi ve “cm”
cinsinden kaydedildi. Sporcularin viicut agirliklar1 6l¢timii SECA marka hassasiyeti
0,5 kg olan elektronik baskiil ile sporcularin ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece sort

ve t-shirt varken alind1 ve “kg” cinsinden kaydedildi.

Arastirmamizda, kontrast antrenman metodunun yildiz kiz basketbolcularda
ceviklik tizerine etkisi incelenmistir. Sporculara haftada 2 giin uyguladigimiz
kontrast antrenman sonucunda Illionis ve Reaktif Ceviklik 6n ve son test degerlerinin

KG ve KAG karsilastirilmas: sonucunda Illionis ve Reaktif geviklik son test
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sonuclarinda fark anlamli bulunurken (p<0,05); on test degerlerinde farka
rastlanmadi (p>0,05). Sonuglarin anlamli diizeyde olumlu yonde farkin olusma sebebi
olarak gruba uygun yiiklenme-dinlenme ilkesi ve antrenman programinin igerigiyle
birlikte kontrast antrenmanlar igerisinde Kuvvet ¢alismalarinin da yer bulmasi, 8 hafta

boyunca uygulanmasi neticesinde bu sonuglarin elde edildigi diisiintilmektedir.

Bizimle benzer sonuglara ulasan, Garcia ve digerleri (2014) 12 haftalik bir
kontrast antrenman doneminin geng futbolcularda sut hizi, dikey sigrama, sprint ve
ceviklik performansini pozitif yonde etkiledigini gostermislerdir. Kontrast antrenman
programindan sonra deney grubuna, sut hiz1 ve dikey sigramada artislar, ayrica 5, 10,
20 ve 30 metredeki siirat derecelerinde ve c¢eviklik test siirelerinde dustisler
belirlediklerini belirtmislerdir. Elde edilen bilgiler dogrultusunda, geng¢ futbolcular
icin dis yiik kullanmadan izometrik ve pliometrik kasilma rejimlerini birlestiren bir
kontrast antrenman metodunun etkilerini inceleyen ilk ¢alisma oldugunu
belirtmislerdir (8).

Latorre ve digerleri (2018) ¢alismalarin1 amaci olarak, 10 haftalik kontrast
antrenman programinin (izometrik + pliometrik) ergenlik 6ncesi donem basketbol
oyuncularinda siirat, sigrama Yetenekleri ve c¢eviklik performans: {izerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamislardir. Arastirmacilarin bilgisine gore, pliometrik ve
izometrik kasilma rejimlerini harici yiik olmadan birlestiren 10 haftalik kontrast
antrenman metodunun ergenlik 6ncesi basketbol sporcularinda etkilerini inceleyen
ilk ¢alismadir. Bu g¢alismanin temel bulgusu, 10 haftalik kontrast antrenman
programinin ergenlik oncesi basketbol oyuncularinda sprint ve dikey sigrama
ceviklik performansinda pozitif yonde uyum sagladiklarmi tespit ettiklerini
belirtmislerdir. Kontrast antrenman metodundan sonra, kontrol grubunun squat jump,
countermovement jump, dikey sigrama, drop jump 20, drop jump 40, ¢eviklik ve
sprint degerlerini yiikseldigini bulmuslardir. Kontrast antrenman metodu uygulandigi
dénemde herhangi bir sporcuda bir sakatlik bildirmemis. Ergenlik 6ncesi dénem
basketbol sporcularinda bir kontrast antrenman metodunun uygulandigi bir

arastirmaya rastlamamuslardir (61).

Cormier ve digerleri (2020), bu arastirmanin esas hedefleri, kompleks
antrenman ve Kkontrast antrenmanin etkilerinin bacak bolgesinde 1RM, dikey

sigrama, yon degistirme ve sprint siiresi tizerindeki etkilerini analiz etmek ve bu
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metotlarin kullanimindan sonra hangi metodun noéromiiskiiler uyumlart daha iyi
aciklayabilecegini ortaya koymakmis. Ayrica, daha biiyiik bir moderator etkiye sahip
olabilecek antrenman o6zelliklerini belirlemeyi amag¢lamislardir. Calismadaki temel
bulgular, kompleks ve kontrast arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigini
ve her iki antrenman tiiriiniin de 1RM {izerinde etkili, yon degistirme ve sprint siiresi
yeteneginde kontrast antrenmanin orta seviyede etkili, kompleks antrenmanin etkili
oldugu ve sprint performansinda kontrast antrenmanin az etkili, kompleks
antrenmanin etkili oldugu ve her iki antrenman metodunda olumlu etkiler
olusturdugunu gostermislerdir. Bu, giic ve kuvvet antrenmanlari esnasinda
performansa dayali verileri ¢cok fazla etkilemedigini, fakat kompleks antrenmanin
takim sporlar1 sporcularinda daha fazla etkili oldugu ve degisikliklere yol agtigindan
stiphelenmislerdir. Ayrica, kontrol grubuna uygulanan galismalarda, deney gruplar

hem kompleks hem de kontrast antrenmanda daha iyi derecelere ulasmiglardir (62).

Alves ve digerleri (2010), Bu arastirmanin amaci, Portekizli gen¢ elit
futbolcular tizerinde kompleks ve kontrast antrenmanin dikey sigrama ve
countermovement sigrama, sprint (5 ve 15 m) ve geviklik yetenekleri {izerindeki kisa
stireli etkilerini incelemislerdir. Yirmi ii¢ geng elit Portekiz futbolcusu, belirlenen
giinlerde futbol antrenmanlarina ilave haftada 1 ve 2 antrenman seansi ile 6 haftalik
bir kompleks ve kontrast antrenmani ve giic antrenmani programi uygulamislar.
Kontrol grubu ise diizenli futbol antrenman programlarini siirdiirmiigler. Her
kompleks ve kontrast antrenmani, genel bir antrenman, takim antrenmani ve belirli
ozelliklerde bir antrenman olmak tizere 3 istasyonda koordine etmislerdir. Agirlik,
her 2 haftada bir 1 maksimum tekrar (1RM) icin %5 yiikseltmisler. Elde edilen
sonuglar, antrenman grubu i¢in 5 ve 15 m sprint zamanlarinda bir azalma tespit
etmigler ve squat ve sigrama verilerinde olumlu yonde bir artis oldugunu
belirlemislerdir. Sonuglar, kontrast ve kompleks antrenmanlarin 5 ve 15 m sprint ile
squat sigrama performansini artirdigin1 6nermektedir. Ulastiklar1 veriler sonucunda,
kontrast ve kompleks antrenmanin sporcularin kas giicii ve siiratlerini daha yiiksek

performans vermek igin uygun bir antrenman metodu oldugu 6nermislerdir (63).

Pagaduan ve digerleri (2019) bu arastirmanin amaci, direng egzersizinin
ardindan yiiksek hizda bir antrenmanin tamamlandigi karma bir antrenman plani olan

kontrast antrenmanin dikey sigrama performansi iizerindeki etkisini sistematik bir
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gbzden gegirme ve meta-analiz ile degerlendirmeye tabi tutulmustur. Bu aragtirmada,
kontrast antrenman ile agir direng antrenmani, pliometrik antrenman, kontrol grubu
kiyaslandiginda alt viicut giicti 6l¢iitii olarak karsi hareket sigramasi kullanilmustir.
Sistematik incelemeye, saglikli ve antrenmansiz bireylerden elit seviyedeki ¢esitli
yas gruplarina kadar kontrast antrenman yontemlerinin uygulandigi on {i¢ ¢alisma
dahil edilmistir. Kontrast antrenman protokolleri, geleneksel karma eslestirme
yontemlerinden t¢lii  kombinasyonlara veya her ikisinin birlesimlerine kadar
cesitlilik gostermis ve 4 ila 12 haftalik bir siire boyunca haftada iki veya ii¢ kez
uygulanmistir. Meta-analizde, 10 ¢alisma analiz edilmistir. Kontrast antrenman ve
pliometrik antrenman karsilastirildiginda kars1 hareket sigramasi sonuglarinin analizi,
meta-analiz i¢in yeterli ¢alismanin bulunmamasi nedeniyle dikkate alinmamustir.
Kontrast antrenman ve agir direng antrenmani Karsilastirildiginda, karsi hareket
sicramast belirgin bir sekilde daha fazla arttigi goriilmistiir. Benzer bulgular,
kontrast antrenman yapan grup ile kontrol grubu kiyaslandiginda da pozitif yonde
sonuglar elde edilmistir. Kontrast antrenman metodunun kullanan grubun sonuglarin
sebebi olarak, aktivasyon sonrasi potansiyelin neden oldugu fosforilasyon ve H-

refleksin tetiklenmesiyle agiklamislardir (64).

Kogbay (2022), Yaptigi bu tez arastirmasinin amact 6 hafta boyunca
uygulanan kontrast antrenman programinin amator boksorlerin sol-sag direk yumruk
hiz1 performanslari, Bench pres maksimal kuvvet ve Skuat performanslarina katkisini
incelemistir. Calisma elde edilen veriler sonucunda en 6nemli sonu¢ yumruk hizi
performansinda kontrast antrenman programinin etkili oldugunu tespit etmistir. Tez
calismasinda elde edilen veriler inceledigimizde kontrol grubunda istatiksel olarak
anlamli bir fark gézlenmezken, kontrast antrenman grubunda sag direk yumruk
hizinda pozitif yonde fark gézlemlenmis, sol direk yumruk hizinda ise olumlu yénde
farklilik tespit etmistir. Kontrast antrenman grubun iki farkli zaman diliminde ve iki
ayri istasyon tekrarli olarak test edilen Sol-Sag Yumruk Zirve Hizi degerlendirmesi
sonucunda aralarindaki farklar analiz edildiginde istatistiksel olarak pozitif yonde
arttig1 tespit edilmistir. Zaman ile farkli egzersiz programi uygulamasi etkilesimi
analiz edildiginde Sol ve Sag Yumruk Zirve Hizi testi 6l¢lim sonuglart {izerinde
uygulanan farkli yontemlerin farkli etkisi oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar

arasindaki degisimler incelendiginde, farkin kontrast antrenman yonteminden
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kaynaklandig1 gdzlemlenmistir. On test sonuglara gore, sol yumruk hizi artarken
sag yumruk hizi da artis gostermistir. Bu ¢alismada, kontrast antrenman grubunun
gelisim gostermesi, balistik egzersizlerin yogunlugu ve biyomekanik olarak yumruk
teknigine benzer egzersizlerin uygulanmasi ile iliskilendirilmistir. Calismada elde
edilen sonuglar, H1 hipotezimizin kontrast antrenman metodunun yumruk
performansi tizerinde etkili oldugunu dogrulamaktadir. Alt hipotezler incelendiginde,

1. ve 3. maddelerdeki hipotezlerin kabul edildigi gortilmiistiir (65).

Uzunhasan (2023) yaptig1 ¢alismasinin amaci sekiz hafta boyunca uygulanan
kontrast antrenman metodu ve pliometrik antrenman yontemlerinin néromiiskiiler ve
metabolik faktorler tizerindeki etkilerin arastirillmasidir. Metabolik 6zellikleri
belirlemek amaciyla 30-15 IFT kullanilmis, ndromiiskiiler 6zellikleri belirlemek igin
ise ¢eviklik, siirat, sigrama ve elektromekanik gecikme ol¢iitleri incelenmistir. Ayrica
sekiz haftalik kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinin futbolun ¢ift yonlii yapisini yansitan,
oyuncularin lokomotor profillerinin ve ma¢ performanslari iizerinde, anaerobik hiz
rezervine olan etkilerinin arastirilmasi hedeflemislerdir. Arastirma bulgularina gore
caligma gruplarinin her iki grup c¢eviklik testlerinde anlamli diizeyde gelisim
gosterdigi tespit etmislerdir. Ayrica kontrast ve pliometrik antrenmanlarin sonucunda
ceviklik yetenegindeki diizensiz gelismelerin, bu c¢alismalarin 6zel olarak ¢evikligi
artirmaya yonelik  egzersizlerden olusmamasindan kaynaklana bilecegini
diiginmiislerdir. Ceviklik yeteneginin gelisimi i¢in antrenman programina yeterli
miktarlarda sag- sol doniisler ve ani yon degisiklikleri iceren uyaranlar eklenmesi
onerilmektedir. Caligmada kullanilan her iki antrenman grubumuz ise daha ¢ok dikey
sicrama hareketleri ve kisa mesafe sprintleri igerdiginden dolay:1 ¢evikligi artirict
yeterli uyaranin saglanamadigi degerlendirmislerdir. Arastirmalarimiz neticesinde ve
literatiir de yer alan diger arastirmalar analiz edildiginde ¢alismamiz sonuglarina gore
calisma gruplarmin her iki taraf ¢eviklik testlerinde istatiksel olarak énemli diizeyde

gelisimin oldugunu tespit etmislerdir (66).

Tokgoz (2022), futbolcularda Fransiz Kontrast Metodunun siirat
performansina etkisini arastirmistir. Calismada, antrenman ve kontrol gruplarina
antrenman oncesinde Ve sonrasinda 10 metre ve 20 metre siirat testleri uygulanmis ve
istatistiksel olarak aralarindaki farklar degerlendirilmistir. Antrenman grubunun 6n

test Olgiimlerinde 10 metre ortalamasi1 2,27; 20 metre ortalamas: 3,57 olarak
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Ol¢iilmiis, son test ortalamalarinda ise 10 metre i¢in 2,22 ve 20 metre i¢in 3,49 olarak
Ol¢iilmiistiir. Her iki 6lgtimde de antrenman grubunda olumlu yonde anlamli farklilik
tespit edilmistir, ancak kontrol grubunda anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Bu
sonuglar, Fransiz Kontrast Metodunun siirat performansini artirmada olumlu katki
sagladigimi gostermektedir. Ayrica, arastirmada dikey sigrama derecesi ile anaerobik
giic degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmasi, literatiirdeki benzer bulgulari
desteklemektedir. Sonu¢ olarak, bu c¢alisma Fransiz Kontrast Metodunun
futbolcularin performansini artirmak icin etkili bir antrenman yontemi olarak
diistiniilmektedir (67).

Ceyhan (2022), Bu arastirma, geng erkek voleybol sporcularinda geleneksel
kuvvet antrenmani ile kontrast antrenmanin viicut kompozisyonu, aktif sigrama,
smag sigrama Ve sgquat performansi tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmanin
bulgulari, kontrast antrenmanin sicrama performansinda daha biyik gelisim
gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica, kontrast antrenmanin bir dizi egzersizi tek bir
zaman diliminde birlestirmesi nedeniyle geng erkek voleybolcular icin etkili bir
antrenman yontemi oldugu sonucuna varilmistir. Dikey sigramanin  yogun
kullanildig1 branslar i¢in kontrast antrenmanin 3 haftadan daha uzun siire ve haftada
2 kez uygulanmasi, sporcularda alt viicut kuvvetini gelistirmeye yardimci olabilir.
Bacak bolgesi igin tipik bir kontrast antrenman egzersiz programi, birden fazla
eklemin calistig1 bir egzersizi (6rnegin squat veya leg press) ve ardindan dikey
sigrama egzersizini (6rnegin aktif sigramalar) kapsar. Bununla birlikte, antrenorler,
dikey sigrama egzersizinin ardindan baska hiz egzersizleri veya pliometrik
antrenmanlar ekleyerek c¢esitli kontrast antrenman yontemlerini de kullanabilirler.
Sonu¢ olarak, kontrast antrenman modelinin, squat sigrama performansinda
geleneksel kuvvet antrenman modeline kiyasla daha etkili oldugu tespit edilmistir
(68).

Atasever ve digerleri (2023) yaptiklar1 bu arastirmada, sporcularin reaktif
kuvvetini artirmak i¢in kontrast antrenman metodunun verimli bir yontem olarak
kullanilabilirligi hedeflemislerdir. Calisma da elde edilen veriler mevcut
arastirmalarla karsilastirilarak tartisilmistir. Yapilan calismanin degerlendirilmesi
sonucunda, sporculara verilen antrenman programimin pozitif etkiler olusturdugu

tespit edilmistir. Ozellikle kis sporlar1 ile ugrasan sporcularin yaris basarilarim
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artirmada Oonemli bir faktdr olan reaktif kuvvet indeksinin, uygulanan antrenman

programi ile performanslarini yukariya taginmasi bu yontemin etkili oldugunu ortaya

koymaktadir (69).

Elbadry ve digerleri (2019), Atletizm sporcularin da Fransiz kontrast
metodunun patlayici kuvvet ve sigrama parametreleri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Caligmanin verileri degerlendirildiginde Fransiz kontrast antrenman metodunun
antrenman grubu iizerinde patlayici giic, dikey sigrama ve squat sigrama

derecelerinde pozitif yonlii deger aldig1 saptamislardir (70).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; kontrast antrenman metodunun yildiz kiz basketbolcularda
ceviklik Ozelligine etkisini inceledigimiz ¢alismamizda, kontrast antrenman
metodunun c¢eviklik performansina pozitif etki ettigi sonucuna varilmistir. Fiziksel,
teknik, algisal ve karar verme becerilerini kapsayan yon degistirmeler olarak
tamimlanan ¢eviklik Ozelliginin optimum seviyeye gelmesi igin, ¢ok yonli
hareketlerin fazlasiyla uygulandigi basketbol bransinda hazirhik ve sezon igi
antrenmanlarda kontrast antrenman metotlarmin uygun siddetlerle uygulanmasi

onemli oldugu diistintilmektedir.
Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak kontrast antrenman metodunun;

e Basketbol antrenorlerinin hazirlik ve sezon ig¢i antrenmanlarda kontrast
antrenmanlara yer vermesi,

e Farkli hareketlerle kontrast antrenman metodunun uygulanarak arastirmalar
yapilmasi,

e Farkli yas ve cinsiyet kategorisindeki basketbolcularda kontrast antrenman

metoduyla ilgili aragtirmalarin yapilmasi onerilmektedir.
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