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ADOLESAN BASKETBOLCULARDA STATIK VE DINAMIK ISINMA-GERME
EGZERSIZLERININ BAZI MOTORIK OZELLIiKLERE ETKIiSi

OZET

Bu ¢aligmanin amaci, addlesan donemde bulunan erkek basketbol oyuncularinin 12 hafta boyunca statik ve dinamik olarak
uygulanan 1sinma-germe egzersizlerinin sporcularin siirat, ¢eviklik, sigrama ve esneklik parametrelerine etkisini ve degisimini
incelemektir. Arastirmaya katilan sporcular deney (n=11; yas ortalamasi=16,36+0,81 yil; boy uzunlugu
ortalamas1=178,6448,18 cm; viicut agirligi ortalamasi=64,97+8,85 kg) ve kontrol (n=13; yas ortalamasi=,46+0,52 yil; boy
uzunlugu ortalamas1i=177,15+9,31 cm; viicut agirligi ortalamasi=65,57+10,69 kg) grubu olmak {izere iki gruba ayrilmustir.
Arastirmada 12 haftalik antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda tiim gruplara 30 m siirat, illinois ¢eviklik, otur-uzan erig
esneklik, dikey sigrama ve esneklik testleri uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde
asgari 2 saat rutin basketbol antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubuna her antrenman Oncesi belirlenmis statik ve
dinamik 1sinma egzersizleri ile birlikte germe egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubu ise antrenmanlar dncesi rutin 1sinma
ve germe egzersizlerine devam etmistir. Arastirmada elde edilen verilere SPSS 24.0 istatistik programinda tanimlayici
istatistikler yapildiktan sonra grup i¢i analizlerde Wilcoxon testi, gruplar arasi analizlerde ise Mann-Whitney U testi
uygulanmistir. Anlamlhilik diizeyi ise p<0.05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada deney grubunun, illionis g¢eviklik, dikey
sigrama ve otur-uzan eris testlerinin 6n ve son test degerleri arasinda, kontrol grubunun ise otur-uzan eris testinin 6n ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Gruplar aras1 karsilagtirmalarda, 30 m siirat,
dikey sigrama ve otur-uzan eris testlerinin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Aragtirma sonucunda, 12 hafta siiresince antrenmanlar oncesinde uygulanan statik ve dinamik 1ssnma-germe egzersizlerinin
erkek addlesan basketbolcularin siirat, ¢eviklik, sigrama ve esneklik degerleri lizerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Basketbol, Statik-Dinamik Istnma ve Germe, Motorik Ozellik.
r___________________________________________________________________________________]

THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC WARM-UP&STRECHING EXERCISES ON
SOME MOTORICAL PROPERTIES IN ADOLESCENT BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect and change of static and dynamically applied warm-up and stretching exercises
during 12 weeks on athlete's speed, agility, jump and flexibility parameters of male basketball players of the adolescent period.
The athletes of participating in the research are divided into two groups as experimental (n=11; average age=16.36+0.81 years;
average height=178.64+8.18 cm; average body weight=64.97+8.85 kg) and control (n=13; average age=15.46+0.52 years;
average height=177.15+9.31 cm; average body weight=65.57+10.69 kg) groups. In the research, 30 m speed, Illinois agility,
sit and reach flexibility, vertical jump and flexibility tests were applied to all groups before and after the 12-week training
program. Experiment and control group continued routine basketball training for a minimum of 2 hours a day, 3 days a week
for 12 weeks. The data obtained in the study was applied, after the descriptive statistics were done in the SPSS 24.0 statistics
program, Wilcoxon test in the intra-group analysis and Mann-Whitney U test in inter-group analysis. The level of significance
was accepted as p<0.05. In the study, a statistically significant difference was found between the pre and post-test values of the
experimental group on lllinois agility, vertical jump and sit&reach tests, and the control group's a statistically significant
difference was found between the pre and post-test values of the sit&reach test (p<0.05). In comparisons between groups, a
statistically significant difference was found between the posttest values of 30 m speed, vertical jump and sit&reach tests
(p<0.05). As a result of the research, it can be said that the static and dynamic warm-up exercises that are applied before the
training for 12 weeks have positive effects on the speed, agility, jump and flexibility values of male adolescent basketball
players.

Keywords: Basketball, Static-Dynamic Warm-up & Stretching, Motoric Property.
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1. GIRIS
Tiim antrendr ve sporcularin antrenman uygulamalarindaki ana hedefi en yiiksek verime ve performansa

ulagabilmektir. Bu dogrultuda antrenman programlarina bilimsel yoOntemlerin dahil edilmesi
performansin gelistirilmesi agisindan oldukg¢a dnemlidir.

Sportif beceriler; siirat, kuvvet, hareket genisligi, dayaniklilik gibi degisik psikomotor 6zellikler
iizerinde sekillenmektedir. Bu 6zellikler bireyin hangi spor bransinda ve ne derece basarili olabilecegini
belirleyen parametrelerdir. Ust diizey dayanikliliga sahip bir sporcu maraton kosucusu, el ve kollarini
iyi kullanan biri iyi bir voleybolcu veya basketbolcu, ayaklarina hakim biri futbolcu, hizli ve seri olan
biri ise ¢ok iyi bir sprinter olabilir (Akyiiz vd., 2017).

Kas dokusunun uzayabilme, elastikiyet, kasilabilme ve uyarilabilme olmak {izere dort temel 6zelligi
bulunmaktadir. Bu 6zelliklerden esneklik ve uzayabilme kaslarin hareket genisligini olusturmaktadir.
Kaslarin gerilebilme yetenegine uzayabilme; kasilan ya da uzayan kasin sonrasinda normal uzunluguna
donebilme yetenegine ise esneklik denir (Selvi, 2009). Tiim spor branglarinda performansi arttirmada
onemli bir rolii olan esneklik sportif bagarimin elde edilmesinde de en biiyiik faktorlerden biridir.

Ulkemizde, futboldan sonra en yiiksek oranda katilimei ve izleyici oranina sahip spor dali basketboldur.
Biitiin takim sporlarinda oldugu gibi basketbol bransinda da oyun siiresi, dogru ve cabuk oynama
gerekliligi goz 6nilinde bulunduruldugunda siirat, kuvvet, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik gibi temel
motorik 6zelliklerin yanisira teknik, taktik ve deneyim gibi parametreler basari elde edilmesinde oldukca
biiyiik dneme sahiptir (Bakirci ve Kiling, 2014).

Esneklik egzersizleri, antrenman Oncesi 1sinma periyodunda olumlu anlamda performans saglamak ve
antrenman sonrast soguma agamasinda daha hizli toparlanma saglanmasi amaci ile biitiin spor
branglarinda uygulanmaktadir (Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimsey, 2004). Sakatlik riskini azaltmak,
verimliligi arttirmak ve eklemlerin dogal esnekligini korumak acisindan esneklik egzersizleri
antrenmanlarin en énemli unsurlarindan biridir (Corbin & Noble, 1980).

Stirat caligmalarinda temel siirat 6zelligi, sinirsel kontrol mekanizmalari, diizenleme siireci ve kaslar
arasindaki koordinasyon tarafindan tayin edilir (Ozsu, 2011). Cevikligin ve siiratin arttirilabilmesi igin
maksimum eklem hareket genisligi gerekmektedir. Letzeller (1983), bir basketbol maginda yaptigi
incelemede 85 ile 90 arasi sigrama sayis1 kaydetmistir. Bu say1 bir voleybol maginda 100- 150 olarak
kaydedilmistir. Bu sonuglara bakildigi zaman sigramanin ne kadar 6nemli bir motorik 6zellik oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Cok yonlii bir yetenek olan sigrama; kaslarin esnekligine, sigrama yetenegine ve
bacak kaslarinin kuvvetli olmasina baglidir (Ziyagil, Tamer & Zorba, 1993).

WHO (World Health Organization- Diinya Saglik Orgiitii) adolesan dénemi 10 ile 19 yaslar1 arasi
donem olarak ifade etmektedir. Bu donem, ¢ocukluktan yetiskinlige gecis asamasinda gelisme ve
biliylimenin olduk¢a hizli oldugu, psikososyal ve biligsel gelisim ile devam eden 6nemli bir siireci
kapsamaktadir. Bu donem sporsal becerilerin gelisimi agisindan da oldukc¢a 6nemlidir (Mentes, Mentes
& Karacabey, 2011).

Statik germe egzersizleri ¢esitli antrenman ve miisabakalar oncesinde siklikla kullanilmaktadir. Bu
sayede kas esnekliginin artacagi, bunun dogal sonucu olarak performansi ileriye tasiyacagi ve olast
sakatlanma risklerini minimize edecegi diisiiniilmektedir. Statik germe egzersizleri yolu ile sarkomer
sayisinda artis gozlenir ve boylelikle kasin boyu uzar. Ayrica kaslara gelen sinir uyarilarinin azalmasi
sonucu gevseme saglanir ve kaslarin uzama yetenegi artar (Akyiiz vd., 2017).

Dinamik germe metodu ise ekstremitenin ya da viicudun tamaminin bag ve kas dokularinda miimkiin
olan en fazla uzunluk saglanincaya ve kasta agri hissedilinceye kadar esnetilmesinin saglanmasi ve
bekleme yapilmaksizin ilk haline dondiiriilmesi ilkesine dayanir. Esnetilen kasin kasilmasi ve esneklik
refleksinin harekete gegmesi dinamik germe egzersizleri yolu ile gergeklesir (Dogan, 1991).
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Yapilan calismalarda 1sinma ve germe egzersizlerinin performans lizerindeki olumlu etkilerinden s6z
edilmektedir. Bu baglamda, dinamik ve statik olarak uygulanacak 1sinma ve germe egzersizlerinin
adolesan donemi basketbolcularin motorik 6zellikleri iizerine nasil etkiler yaratacagi merak konusu
olmustur. Buradan yola ¢ikarak; bu ¢alisma, adolesan donemdeki erkek basketbol oyunculariin 12
haftalik statik ve dinamik olarak uygulanan 1sinma-germe egzersizlerinin siirat, ¢eviklik, sigrama ve
esneklik parametreleri tizerindeki etkisini ve degisimleri saptamak amaciyla yapilmistir.

2. METOT
2.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya katilan basketbolcular iki ayri spor kuliibiinden random yontemiyle se¢ilmis olup, deney
(n=11) ve kontrol (n=13) grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunu 15-17 yas araligindaki
(yas ortalamasi:16.362+0,81 yil) Mardin Kiziltepe Spor Lisesi Kuliibii'niin 11 basketbol oyuncusu,
kontrol grubunu ise 15-16 yas araligindaki (yas ortalamasi: 15,4620,52 yil) Artuklu Universiteliler Spor
Kuliibii’niin 13 basketbol oyuncusu olusturmustur.

Arastirmada tiim sporcu ve velilerden imzali "Bilgilendirilmis Géniilli Olur Formu (BGOF)" ile
birlikte, sporculara uygulanan antrenmanlar ve testler i¢in her iki kuliip yonetiminden gerekli resmi
izinler alinmustir.

2.2. Veri Toplama Yontemleri

Aragtirmada 12 hafta boyunca antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda hem deney hem de kontrol grubuna
On test ve son test seklinde bazi performans testleri uygulanmistir. Buna gore; tim gruplarin viicut
agirhiklari ile boy uzunluklari alindiktan sonra 30 m siirat, Illinois ¢eviklik, otur-uzan eris, dikey sicrama
ve esneklik testleri uygulanmistir.

Basketbolcular dik bir pozisyondayken, sort, tisort ve ¢iplak ayakla; boy uzunluklar1 Olgiimleri
hassaslik derecesi = 1mm olan metal bir metre araciligiyla, viicut agirliklart dl¢timleri ise 0,01 kg
hassasiyetine sahip bir baskiil kullanilarak alinmustir.

Otur-uzan eris esneklik testinin yapilabilmesi i¢in 32 cm yiikseklik, 45 c¢m genislik ve 35 cm
uzunlugunda olan uzan eris test sehpasi kullanilmistir. 30 m siirat ve illinois ¢eviklik test dl¢timleri
Mardin Kiziltepe Spor Lisesi Spor Salonu’nda hazirlanmis parkurda fotosel ile saniye cinsinden alinarak
yapilmigtir. Sigrama testi i¢in TKK 5406 marka jumpmetre (sigrama 6l¢iim aleti) kullanilmustir.

Deney ve kontrol grubu 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde asgari 2 saat rutin basketbol
antrenmanlarina devam etmistir. Bununla birlikte deney grubuna her antrenman 6ncesi statik ve dinamik
1sinma egzersizleri ile birlikte germe egzersizi protokolii uygulanmistir. Isinma seansinda 8 adet
dinamik, 10 adet statik 1sinma- germe hareketi kullanilmigtir. Basketbolcularin antrenman
programlarinin ilk 30 dakikasi dinamik ve statik 1sinma protokollerine ayrilmistir. Her hareket 3 kez
tekrar edilmis ve hareketler arasi 8-10 sn dinlenme verilmistir. Kontrol grubuna ise antrenmanlar 6ncesi
herhangi bir 1stnma-germe egzersiz protokolii uygulanmamustir.

2.3. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada deney ve kontrol grubunun antrenman o6ncesi ve sonrasi gelisim farkliliklarinin
belirlenmesi i¢in, SPSS 24.0 istatistik paket programinda tanimlayici istatistikler ile birlikte normal
dagilim gostermeyen verilerin grup i¢i analizlerinde Wilcoxon testi, gruplar arasi analizlerinde ise
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tablolarda yer almaktadir.
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Tablo 1. Gruplarin Antropometrik Ozelliklerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Deney Grubu (N=11) Kontrol Grubu (N=13)

Min Max X SD Min Max X SD
Yas (y1l) 15 17 16,36 0,81 15 16 15,46 0,52
Boy Uzunlugu (cm) 167 193 178,64 8,18 160 193 177,15 9,31
Viicut Agirligr (kg) 53.30 79,70 64,97 8,85 53,80 89 65,57 10,69

Deney ve kontrol gruplarindaki erkek basketbolcularin, yas, boy uzunlugu ve viicut agirligir gibi
antropometrik 6zelliklerine iliskin degerler Tablo 1’de verilmistir. Deney grubu katilimcilarmin (n=11)
yas ortalamasi 16,36, boy uzunlugu ortalamasi 178,64 cm, viicut agirlik ortalamasi ise 64,97 kg; kontrol
grubu katilimcilarinin (n=13) yas ortalamasi 15,46, boy uzunlugu ortalamasi 177,15 ve viicut agirligi
ortalamas1 65,57 kg olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarmin On ve Son Test Olgiim Degerlerine iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler Testler £+SD p £+£SD p
30 m Siirat Testi (sn) (S_)élnTﬁt:;t gﬁigig 286 22%0325 753
illionis Ceviklik Testi (sn) gélnTT?:;t i;gﬁg;‘i 026 iggjﬁg? 044
Otur-Uzan Eris Esneklik Testi (cm) S;lnTTe;t 22 ;i;g s 003" ;gggiggi 046*

*p<0,05

Deney grubunun 6n test ve son test 6l¢limleri arasindaki illionis ¢eviklik, dikey sicrama ve otur-uzan
eris esneklik degerlerinde istatistiki acidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol
grubunun 6n test ve son test dlglimleri arasindaki otur-uzan erig esneklik testinde istatistiki a¢idan
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Diger degiskenlerde ise istatistiki agidan herhangi bir
anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. Gruplar Arasi Son Test Ol¢iim Degerlerine Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Degiskenler Gruplar N=24 x+SD Z p
30 m Siirat (sn) Son Test ggz‘fz)fgﬁgu g 3,2640,3 2724 oo
fllinois Ceviklik (sn) Son Test gng%fgiﬁgu g 1797014 UL g9
Dikey Sigrama (cm) Son Test ig:fr);le(g;ﬁgu g 3794673  -3,158  ,002*
Otur-Uzan Eris Esneklik (cm) Son Test ggz‘fz)fgﬁgu g 305876 290 oo3x

*p<0,05

Deney ve kontrol gruplarinin son test dl¢limleri arasindaki 30 m siirat, dikey sigrama ve otur-uzan eris
esneklik degerlerinde istatistiki agidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol
gruplarmin illionis ¢eviklik testinin son test degerleri arasinda ise istatistiki agidan anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo3).

4. TARTISMA - SONUC

Yapilan bu arastirmada, 12 hafta siiresince statik ve dinamik olarak uygulanan isinma-germe
egzersizlerinin ad6lesan donem erkek basketbolcularin motorsal 6zellikleri (stirat, ceviklik, sigrama ve
esneklik) lizerindeki etkisine iligskin ulasilan sonuglar, aragtirmanin igerigi ¢ergevesinde tartigilmis ve
literatlirdeki diger ¢alismalar ile karsilastiriimistir.
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Arastirmada elde edilen bulgularin grup i¢i karsilastirmalarinda; deney grubunun, illionis ¢eviklik, dikey
sicrama ve esneklik testlerinin 6n ve son test degerleri arasinda; kontrol grubunun, esneklik testinin 6n
ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar saptanmaistir (p<0.05). Gruplar arasi karsilagtirmalarda
ise 30 m siirat, dikey sicrama ve esneklik testlerinin son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar
saptanmustir (p<0.05).

Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda; Bilgin (2017), amator erkek basketbolculara uygulanan
dinamik stretching g¢alismalarinin motorik o6zelliklerden siirat performansina etkisini inceledigi
calismasinda, bu arastirmayla benzer sekilde deney grubunun 30 m siirat testinin 6n ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark olmadigimi saptamistir (p>0.05). Ayrica bu aragtirmanin aksine kontrol
grubunun 30 m siirat testi degerlerinde ise anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Akyitiz ve ark. (2017), statik ve dinamik germe egzersizlerinin 16 yas grubu geng basketbolcularda bazi
motorik 6zelliklere (kuvvet, siirat, esneklik ve denge) etkisini incelemis ve basketbolculara uygulanan
statik ve dinamik germe egzersizlerinin kuvvet, siirat ve esneklik parametreleri tizerinde pozitif yonde
etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu arastirma ayni1 yas grubu ve branstaki sporcularin esneklik ve siirat
degerlerine iliskin benzer sonuglarin ortaya ¢ikmasi bakimindan literatiirii destekler niteliktedir.

Giirses ve Akgiil (2019), yetiskin amator erkek futbolcularin 1sinma sirasinda uygulandiklar: farkl
germe yontemlerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama performansi iizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla yaptiklar ¢alismada, uygulanan germe aktivitelerinin futbolcularin kisa siiren yiiksek siddetli
performanslar1 iizerinde herhangi bir akut etkisinin olmadigi sonucuna varmuslardir. Yapilan bu
arastirma literatiirii destekler nitelikte degildir. Bunun nedenin, sporcularin hem yas araliginin hem de
bransinin farkli olmasmnin yanisira arastirmada i1sinma-germe ¢alismalariin akut etkisine
bakilmamasindan kaynaklandig: diisliniilmektedir.

Savucu, Karadag, Eskiyecek ve Yiicel (2018) calismalarinda, deney grubuna uygulanan cimnastik
bransina yonelik 1sinma evresinin, her antrenmanda yapilmasina ek olarak antrenman siiresi ve hareket
sayisinin fazla olmasiyla beraber bu antrenmanlarin sporcularin performanslari iizerinde pozitif etkileri
oldugunu bildirmislerdir. Bu ¢alismada da literatiirle benzer sekilde bransa yonelik olarak uygulanan
1sinma protokollerin basketbolcularin performanslart {izerinde olumlu yonde etkileri oldugu ortaya
cikmustir.

Turna, Sahan ve Yilmaz (2019) dinamik ve statik esnemenin tenis tizerindeki akut etkilerini
arastirdiklar1 galismada, egzersiz 6ncesi germe egzersizlerinin hedeflenen performansa fayda getirdigini
ve ayrica dinamik germe hareketlerinin hedeflenen performans tizerinde statik germeden daha yiiksek
pozitif bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir.

Coons, Gould, Kim, Farley & Caputo (2017) kiz voleybolcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
hem dinamik hem de statik gerilmenin eklem hareket acikligi (ROM)’nin artmasinda ve esneklik
tizerinde etkisi oldugu sonucuna varmislardir. Bu aragtirmada literatiir ile benzer sekilde hem grup igi
hem de gruplar arasi 6n test ve son test esneklik degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit
edilmigtir.

Yildiz, Cilli ve Giizel (2013) calismalarinda, diisiik yogunluklu 1sinma kosusu sonrasinda uygulanan
statik germe egzersizlerinin siirat performansini azalttigini ifade etmislerdir. Buna dayanarak yiiksek
yogunluklu gii¢ kullanmay1 gerektiren aktivitelerde statik germe egzersizlerinin yeterli olmadiginm
vurgulanmustir.

Arastirma neticesinde,12 hafta ve haftada 3 giin olmak iizere basketbol antrenmanlari oncesinde
uygulanan statik-dinamik 1sinma ve germe egzersizlerinin, addlesan donemdeki erkek basketbolcularin
stirat, ceviklik, sigrama ve esneklik degerleri {izerinde pozitif yonde etkileri oldugu ortaya ¢ikmustir.
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