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OZET

Bu ¢aligmanin amaci geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve {ist
ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin bazi biyokimyasal
parametrelere ve performans degerlerine etkisini incelemektir.

Aragtirma grubunu altyapr liglerinde yer alan ve Diyarbakir Kayapinar
Belediyesi Genglik ve Sportif Faaliyetler Spor Kuliibii Dernegi basketbol
takiminda lisansh olarak bulunan ve yaslar1 16-18 arasinda degisen toplam 16
erkek basketbolcu olusturmustur. Tesadiifi yontem kullanilarak 8 erkek sporcu
alt ekstremite ve 8 erkek sporcu iist ekstremite olmak tizere iki farkli antrenman
grubu olusturulmustur. Her iki antrenman grubuna da diizenli antrenmanlarina ek
olarak hazirlik doneminin son {i¢ haftasinda haftada 2 giin, miisabaka dénemin
ilk li¢ haftasinda ise haftada 1 giin olmak {izere toplam 6 hafta siiresince alt ve iist
ekstremiteye yonelik Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarini yaptirilmgtir.
Gruplarin ¢alisma Oncesinde ve 6 haftalik antrenman periyodu sonrasinda
antropometrik 6zelliklerinden boy, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, viicut yag
ylizdesi; performans degerlerinden esneklik, yatay ve dikey sigrama, bacak ve sirt
kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, 20 metre ve 30 metre siirat kosular1, Borg
Skalas1 degerleri; biyokimyasal parametrelerinden ALP, AST, ALT, LDH,
glukoz, kreatinin, biliriibin, {ire, {irik asit, protein, globiilin, alblimin, potasyum,
sodyum ve kalsiyum degerlerinin dl¢limleri yapilmistir.

Elde edilen degerler SPSS 22.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmis
ve p<0,01 ile p<0,05 anlamlilik diizeyine gore yorumlanmustir. Bulgular
incelendiginde antrenmanlar sonrasi her iki grubun antropometrik 6zellikleri
kargilagtirmalarinda viicut kitle indeksleri arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Alt ve st ekstremite antrenman gruplarmin uygulanan antrenmanlar
sonrasi sporcularin performans degerleri karsilagtirmalarinda yalnizca esneklik
degeri arasinda istatistiksel bir fark bulunmustur (p<0,01). Her iki grupta yer alan
sporcularin antrenmanlar sonrasi bazi biyokimyasal parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamigtir (p>0,05).

Sonug olarak; gen¢ erkek basketbol oyuncularinda alt ve list ekstremiteye
yonelik uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari ile sporcularin
antropometrik ozelliklerinin ve performans degerlerinin gelistigi goriilmiistiir.
Fransiz Kontrast Metodu uygulamalar1 sonrasinda alt ve f{ist ekstremite
antrenman gruplari arasinda performans degerleri ve biyokimyasal parametreler
arasinda dnemli bir farklilik tespit edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Fransiz Kontrast Metodu, Atletik
Performans, Biyokimya
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of lower and upper extremity
French Contrast Method training applied to young male basketball players on
some biochemical parameters and performance values.

The research group consisted of a total of 16 male basketball players aged
between 16-18, who are in the infrastructure leagues and licensed in the
basketball team of Diyarbakir Kayapinar Municipality Youth and Sportive
Activities Sports Club Association. Two different training groups were formed
using a randomized method, 8 male athletes in the lower extremity and 8 male
athletes in the upper extremity groups. In addition to their regular training, both
training groups were given French Contrast Method training for the lower and
upper extremities for a total of 6 weeks, 2 days a week in the last three weeks of
the preparation period and 1 day a week in the first three weeks of the competition
period. Height, body weight, body mass index, body fat percentage from
anthropometric characteristics; flexibility, horizontal and vertical jumping, leg
and back strength, right and left hand grip strength, 20 meter and 30 meter speed
runs, Borg scale values from performance values; ALP, AST, ALT, LDH,
glucose, creatinine, bilirubin, urea, uric acid, protein, globulin, albumin,
potassium, sodium and calcium from biochemical parameters of groups were
measured before the study and after the 6-week training period.

The obtained values were analyzed using the SPSS 22.0 statistical program
and interpreted according to the significance level of p<0.01 and p<0.05. When
the results were examined, the difference between the body mass indexes was
found to be significant in the comparison of the anthropometric characteristics of
both groups after the training (p<0.05). In the comparison of the performance
values of the athletes after the training of the lower and upper extremity training
groups, a statistical difference was found only between the flexibility value
(p<0.01). There was no statistically significant difference between some
biochemical parameters of the athletes in both groups after the training (p>0.05).

In conclusion; It has been observed that the anthropometric characteristics and
performance values of the athletes have improved with the French Contrast
Method training applied for the lower and upper extremities in young male
basketball players. After the French Contrast Method applications, no significant
difference was found between the lower and upper extremity training groups in
terms of performance values and biochemical parameters.

Keywords: Basketball, French Contrast Method, Athletic Performance,
Biochemistry
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1. GIRIS

Basketbol, dinamik hareketlerin, hizin, ¢evikligin ve kuvvetin 6n planda
oldugu, hizli ve tempolu bir takim sporudur. Bu spor dalinda basari, oyuncularin
teknik becerilerinin yani sira fiziksel kondisyonlarma da baghdir (1). Bu
baglamda, gen¢ erkek basketbol oyuncularinin performanslarini artirmak ve
sakatlik riskini azaltmak i¢in etkili antrenman yontemleri gelistirmek biiyiik
onem tasir. Bu calisma, geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve iist
ekstremitelere uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin bazi
biyokimyasal parametreler ve performans degerleri tizerindeki etkisini
incelemeyi amacglamuistir.

Basketbolcularin fiziksel kondisyonlarini gelistirmek i¢in ¢esitli antrenman
metotlar1 kullanilmaktadir. Son zamanlarda farkli branslarda da uygulanmaya
baglanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlart c¢alismamizin temelini
olusturmustur. Bu metodun, kuvvet gelisimini saglama, ¢abuk kuvveti arttirma
ve atletik performansi yiikseltme potansiyeli oldugu 6ne siiriilmektedir. Ancak,
bu antrenman metodunun ¢aligmamizda yer alan geng erkek basketbol
oyuncularina ve diger branslar ile cinsiyete ait uygulamalarma yonelik
biyokimyasal parametreler iizerindeki etkileri hakkinda smirli  bilgi
bulunmaktadir.

Bu ¢alismada, geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve iist Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlarinin bazi biyokimyasal parametreler ve atletik
performans degerleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu aragtirmanin sonuglari,
antrendrlerin ve spor bilimcilerin geng erkek basketbol oyuncularimin performans
gelisimini yonlendirme ve iyilestirme cabalarinda bilingli kararlar almalarina
yardimc1 olabilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, alt ve iist ekstremitelere yonelik Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlart uygulanilarak gen¢ erkek basketbol oyuncularinda bazi
biyokimyasal parametreler ve performans degerlerindeki etki durumunu
incelemek ve elde edilen sonuglar1 degerlendirmektir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Giiniimiizde sporculara uygulanan antrenman metotlar1 sporcularin
performanslari agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir. Yapilan ¢aligma ile alt ve
ist ekstremitelere uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
basketbol oyuncular: iizerinde viicut yag yiizdeleri ve viicut kitle indekslerine
etkileri ile birlikte alt ve {ist ekstremite antrenman gruplariin bazi biyokimyasal



parametrelerinde meydana gelen degisimler ve performans degerlerine etkileri
incelenip sonuglari degerlendirilerek elde edilen farkliliklarin belirlenmesini
saglayacaktir. Bu baglamda c¢alismamiz genel bir ifadeyle, alt ve ist
ekstremitelere yonelik uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
genc erkek basketbol oyuncularinda bazi biyokimyasal parametreler ve
performans degerlerine etkisini ortaya koyacaktir. Boylece basketbol oyunculari
icin 6nem tasiyan cesitli performans gelisim durumlart ve biyokimyasal
parametrelerin degisim diizeylerinin tespiti agisindan yardimci olacaktir.

1.3. Problem Sorusu

Alt ve ist ekstremitelere yonelik uygulanan Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlarinin  geng erkek basketbol oyuncularinda bazi biyokimyasal
parametreler ve performans degerlerine etkisi nelerdir?

1.4. Alt Problem Sorulari

Bu arastirmanin alt problem sorulari su sekildedir;

> Arastirma gruplarinda yer alan sporcularda Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlariin antropometrik 6zelliklere etkisi var midir?

> Arastirma gruplarinin Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlar1 sonrasi bazi
biyokimyasal parametreler ve performans degerleri arasinda grup i¢i 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

> Arastirma gruplarinin Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlar1 sonrasi bazi
biyokimyasal parametreler ve performans degerleri arasinda gruplar arasi
On test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada her iki grubun 6l¢limleri alinirken sporcularin, test protokollerine
uygun sekilde davranma ve ¢alismada etkili bir bigimde yer alma kapasitelerini
tagidiklar1 varsayillmistir. Ayni1 zamanda, gerekli kriterleri basariyla yerine
getirebilme yeteneklerinin oldugu kabul edilmistir. Arastirma gruplarindaki
sporcularin  6n ve son test Olglimlerinin, benzer ortam ve sartlarda
gerceklestirildigi varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar

Bu calisma Tiirkiye Basketbol Federasyonu’na bagli olan liglerin geng
erkekler (U18) kategorisinde yer alan ve Diyarbakir ilinde faaliyet gdsteren ayni
zamanda sporcu lisanslarinin Diyarbakir Kayapinar Belediyesi Genglik ve



Sportif Faaliyetler Spor Kuliibii Dernegi basketbol takimina ait olan toplam 16
erkek sporcu ile siirlandirilmistir.

1.7. Hipotez

Alt ve {ist ekstremitelere yonelik uygulanan Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlariin geng erkek basketbol oyuncularinda bazi biyokimyasal
parametrelerde degisimlere yol acabilecegi ve performans degerlerine pozitif
yonde etkisinin olacagi diisiintilmekle birlikte basketbol becerileri dikkate
almarak alt ekstremiteye uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
ist ekstremiteye uygulanan antrenmanlara oranla secilen performans
degerlerinde daha etkili sonuglar verecegi diisiiniilmektedir. Her iki grup igin
uygulanan antrenmanlar genel olarak endokrin sisteme etki edecegi
diistintildiigiinden gruplar fark etmeksizin biyokimyasal parametreler agisindan
degisimlerin yaganacagi diistiniilmektedir.

1.8. Genel Bilgiler

1.8.1. Basketbol ve Genel Yapisi

Basketbol miisabakalarinda her bir takim 5 as ve 7 yedek oyuncu olmak iizere
toplamda 12 sporcu ile sahaya c¢ikmaktadir. Basketbol miisabakalarinda,
miisabakanin oynanabilmesi icin dairesel yapida ve sekme 6zelliginde olan bir
top kullanilmaktadir. Basketbol miisabakalarinin diizenlendigi saha, uzun kenari
28 metre ve kisa kenar1 15 metre dlgiilerinde, dikdortgen bir yapiya sahiptir.
Belirtilen saha zemini diiz ve sert bir yapida olmalidir. Basketbol sahasinin her
iki yarisinda, basketbol topunun iginden gegirilmesi amaciyla kullanilan potalar
bulunmaktadir. Cesitli fiziksel becerilerin 6n planda oldugu bu spor bransinda
koordinasyon, c¢eviklik, hiz ve dayaniklilik 6nemli beceriler arasinda yer
almaktadir. Temel amag rakip takimin say1 atmasini engellemek olan bu spor
bransinda, miisabakalarin kontrolii hakemler ve teknik gozlemci tarafindan
saglanir (1).

Basketbol miisabakalarinin oynandig1 saha 6l¢iilerinin ve ¢izgilerinin daha net
anlasilmasi adina Sekil 1°de detayli olarak sunulmustur (2).
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Sekil 1. Basketbol Sahasi Cizimi ve Olgiileri

Basketbol miisabaka sahasinda, miisabakalarin oynanabilmesi adina sahada
yer alan g¢izgilerin hepsinin 5 cm genisliginde ve ayni renkte olmasi
gerekmektedir. Ayrica basketbol sahasi kenar ve dip ¢izgileri ile sinirlandirilmig
olmalidir (3).

Basketbol takiminda yer alan sporcularin taktiksel ve kurallar dahilinde saha
dizilimlerine sahip ii¢ farkl1 pozisyon bulunmaktadir. Bu pozisyonlar i¢in her biri
farkli ozelliklere sahip olan oyun kurucular, pivotlar ve forvet oyunculari
bulunmaktadir. Bu baglamda oyun kurucular, genellikle hiicum
organizasyonlarini saglayan oyuncular olarak tanimlanirlar. Forvet oyunculari,
oyun kuruculara yardimci olan ayn1 zamanda takimlarinin genellikle say1 yiikiinii
tastyan oyuncular olduklart sdylenebilir. Pivot olarak tanimlanan oyuncular, saha
icerisinde genellikle potaya yakin oynayan ve takimin ribaund alma
pozisyonlarinda 6n plana ¢ikan oyuncular olarak tanimlanir (4).

1.8.2. Basketbolun Genel ve Fizyolojik Yapisi

Basketbol anaerobik ile aerobik enerji olusum mekanizmalarmin kombine sekilde
kullanildig1 ve kuvvet, siirat, denge, dayaniklilik, esneklik gibi gesitli performans
becerilerinin kullanildig: teknik ve taktik 6zellikleri olan bir spor dalidir (5).

Spesifik oOzellikleri olan basketbol bransi icin basketbol oyuncularinin da
performanslarin1 iist seviyede tutabilmeleri admna bu oOzellikleri gelistirmeleri
gerekmektedir. Basketbolda ani reaksiyon ve aksiyonlarin fazla sayida olmasindan
dolay1 oyuncularm siirat ve ¢eviklik 6zelliklerinin gelismis olmasi gerekir. Ayrica
hizli degisen savunma ve hiicum oyunlart nedeni ile oyuncularin bu oyun hizina
adapte olabilecek giiclii bir kardiyovaskiiler sisteme gereksinimleri vardir.
Oyuncularin basketbol branginin gereksinimlerini karsilayabilmek adina gerekli



eklem hareketliligi agisina, sigrama ile atig kuvvetlerine ve bunlarmn yaninda core
bolgesinin ¢abuk kuvvetine ihtiyag duyulmaktadir (6).

Cesitli fiziksel yeterlilik ve gereksinimlerin bulunmasi gereken basketbol
oyunculariin genellikle boylarinin uzun, viicut yapilarmin atletik, sigrama,
reaksiyon, dayaniklilik ve siirat 6zelliklerinin gelismis olmasi istenmektedir (7).

Daha agik bir ifadeyle basketbol bransina 6zgii 6zellikler oyuncularin gesitli
karakteristik niteliklere sahip olmasim gerektirmektedir. En 6nemli etken olan boy
uzunlugu icin bircok bilimsel c¢alisma yapilmistir. Giinlimiizde oyuncularin
gelecekteki  boy  uzunluklarmin  alt  yapt  zamanlarindan  tahmini
gergeklestirilebilmektedir. Oyuncularin boy uzunluguna etki edebilecek bir¢ok
faktér bulunmaktadir. Oyuncularm gelecekteki boy uzama tahminlerinin
gerceklestirilebilmesi adina aile bireylerine ait boy uzunluklari en Gnemli
faktorlerden biridir. Boy uzunlugunun yani sira oyuncularin belirli bir kas kitlesi
yapisina sahip olmast da istenmektedir. Bu kas kitlesi ile birlikte fiziksel
fonksiyonlarin da gelismesi ve olgunlasarak kisiye 6zgili bir biitiine biiriinmesi
gerekmektedir. Basketbol oyununun genellikle hava hakimiyetine yo6nelik
olmasindan dolayi belirtilen parametreler birbirini tamamlayici nitelikte olmalidir.
Giliniimiizde performanslarini  belirli bir seviyeye tasiyabilen sporcular
incelendiginde, fiziksel olarak uzun boylu ve atletik yapida olduklar1 goriilmektedir.
Bu 6zelliklere sahip oyuncular ayni1 zamanda takimlarinin basarilarina dogrudan etki
edebilmektedir. Bu nitelikler birgok pozitif etkiyi beraberinde getirmektedir. Uzun
boylu oyuncularin sut atis egrilerindeki yiikselmeden dolay1 uygulamis olduklart
kuvvetin azalmasi bu duruma drnek olarak verilebilir (8, 9).

Fiziksel 6zelliklerin bir bagka parametresi ise yag oranidir. Sedanter bireylerde bu
oran erkek bireyler i¢in %8-13 arasinda iken, kadin bireylerde bu oran %16-20
arasinda degismektedir. Basketbol oyuncularinda bulunan yag orani ise belirtilen
araliklardan daha diisiiktiir (10).

Bireylerde asirt kilolu olma ve asirt yagli olma durumlan karistirilmamalidir.
Optimal diizeyin lizerinde yag oranina sahip olmak sigmanlik olarak ifade edilir ve
her zaman olmasa da ¢ogunlukla agirt kilolu olma durumu ile ortiismektedir. Bu
durum, basketbol oyuncularinda fazla yag orammin olmasi halinde oyuncunun
sagligini riske eder. Ayrica bu oyuncunun sakatlanma ihtimalini de arttirmaktadir.
Sakatlanma durumu yasayan oyuncu bransa 6zgii becerilerinde gerileme yasayarak
performans verimini diigiirecek bir siire¢ yasayabilmektedir (11).

Optimal diizeyin iizerindeki yag orani, hareketliligin siklikla uygulanmasi
gereken spor branslarinda atletik performansi negatif yonde etkilemektedir. Ozellikle
siirat, cabukluk ve ¢eviklik basta olmak iizere sigrama yetenegini de yiiksek yag orani
olumsuz etkilemektedir (8, 10).



Basketbol bransi adina 6zellikle viicut agirligi kuvvet parametresini direkt olarak
etkiledigi i¢in biliyllk 6nem arz etmektedir. Eklem hareket acgikligini da
etkiyebileceginden dolayr oyuncunun hareketlilik yetenegini ve bu dogrultuda
performansini da olumsuz yonde etkileyecegi bilinmektedir (8). Yapilan diger
calismalarda da belirtilen agiklamalara gore, basketbol bransinda patlayici kuvvetin
biiyiik 6nem arz ettigi dolayisi ile fazla oranda bulunan viicut yag oraninin patlayici
kuvvet gerektiren sigrama Ozelligi gibi durumlar1 negatif dogrultuda etkiledigi
goriilmektedir (12).

Basketbol branginda yer alan oyuncu pozisyonlari ¢esitli caligmalarda incelenmis
ve bu dogrultuda farkli pozisyonlarda oynayan oyuncularm ¢esitli farkliliklarla baz1
fiziksel 6zellikleri ortaya ¢ikmustir. Bu sonuglara gore, pivot pozisyonunda oynayan
oyuncularm, oyun kurucular ve forvet pozisyonundaki oyunculara kiyasla genel
olarak daha uzun boylu ve kilolu olduklari belirlenmistir. Benzer ¢aligmalar adolesan
donemde bulunan sporcular iizerinde gergeklestirilmis ve paralel bulgular elde
edilmistir (13).

Organizmada bulunan ve basketbol bransinda hemen hemen tamaminin aktif
olarak kullamldigi kas gruplari, birgok kuvvete yonelik aksiyonun
gerceklestirilmesini  saglamaktadir. Basketbol bransinda oyuncularin  kuvvet
parametrelerinden ¢abuk ve maksimal kuvvet ile kuvvette devamlilik durumlarmin
saglanmasit gerekir. Oyun igerisinde g¢esitli pozisyonlarda farkli basketbol
becerilerinin belirtilen kuvvet parametrelerine bagli gerceklestigi bilinmektedir.
Hiicum sirasinda atilan sut veya pas, savunma sirasinda yaganan ikili miicadeleler ve
benzeri pozisyonlar kuvvet parametrelerinin kullanildigi durumlardir (12).

Basketbol branginda yer alan neredeyse biitiin temel beceriler kuvvet ile dogrudan
baglantilidir. Sut atabilme, ribaund alabilme veya blok gibi beceriler sigrama
kuvvetine baghdir. Ayn1 zamanda top siirebilme, pas verebilme veya topu kavrama
el ve parmak kaslarinin kuvvetine bagh olarak gerceklesir (14).

Basketbol oyunu esnasinda birgok sigrama ve bu sicramalara bagli olarak kaslarda
kasilmalar gergeklesir. Bu say1 ortalama bir oyun igerisinde 100-150 kadar
olabilmektedir. Cesitli teknik ve 6zel kondisyonlar1 bulunan becerileri (pas, sut,
sigrama vb.) igeren basketbol oyununda, ¢abuk kuvvet ile kuvvette devamliligin
saglanmast olduk¢a Snemlidir (12).

Basketbol sporunda gereksinim duyulan baslica motorsal 6zelliklere bakildigi
zaman bunlarin, siirat ve c¢abukluk veya seri yer degistirme kapasiteleri oldugu
goriilmektedir. Siirat olgusu, basketbol oyunu aninda hizli bir hiicum
organizasyonunda etkili ¢ikislar yapilirken 6ne, saga, sola ve geriye etkin
kosmalarda, miisabaka aninda topun hizli bir sekilde oyunda canli top haline
gelmesindeki gibi cesitli hareketler dizisinin yapilmasinda 6nem arz etmektedir (15).



Genel olarak oyun igerisinde topla gerceklestirilen aksiyonlarin total siiresi
ortalama 2,5 dakika ile 3 dakika kadar olan siireyi kapsamaktadir. Ayrica gok seri
gergeklesen ve savunmadan baglayan hiicum organizasyonuna gegisler azami
anaerobik sisteme gereksinim duyuldugunu gosterir. Diger yandan, sporcularin
hiicumda bulunan ve savunma yapan oyuncuyu gegmeye caligmasi veya adam
degisimi, devrilme hareketi, ¢esitli aldatmalar gibi birgok hareketler dizisi basketbol
oyununda ¢abuklugun ve siiratin 6nemlilik boyutunu gostermektedir (16).

Basketbol branginda koordinasyon; taktiksel anlayis ve davranislar biitiiniinden
kaynaklanan durumlara uygun bir sekilde davranma yetisidir. Ornek olarak birden
fazla ritmik sekilde gerceklesen turnikelerin uygulanmasi, durmalar ve sigramak
suretiyle yapilan atiglar, set oyunlarindaki perdelemeler, devrilme hareketi, topla
bulusmalar gibi temelde yer alan teknik birtakim hareketler saglam koordinasyon
durumu gerektirmektedir (5).

Basketbol oyununda etkili bir esneklik basarili olmak adina 6nemli bir yer
kapsamaktadir. Esnekligin her kosulda oyuncularin koordine bir sekilde hareket
etme becerilerini ve tekniklerini etkiledigi belirtilmektedir. Esneklik
caligmalarmin antrenman siireci boyunca vazgecilemeyen bir pargast oldugu
literatiirde yer almaktadir (17). Cesitli ¢alismalar ve oynanan miisabakalar
incelendiginde esnekligin basketbolda oOnemli bir etken oldugu agikca
goriilmektedir. Miisabaka aninda bir oyuncu savunma halinde, ¢6melir
pozisyonda veya oyun alani smirlari igerinde bir pas atar durumda olmasi
esneklik ile dogrudan iliskilidir. Istenilen verimlilik adina oyun alaninda aktif
olan oyuncunun yeterli seviyede bir eklem elastikiyetine sahip olmasi 6nemli bir
durum olusturmaktadir. Bu durum, bir kas grubunun ileri seviyede bir basing ile
karsilagmasi halinde, etkili bir esneklik derecesine ulagarak sakatlanma ihtimalini
ve riskini minimal diizeye indirebilir (10, 18).

Basketbol oyunculari adina 6nemli olan bir diger parametre ise denge
faktoriidiir. Genel bir ifade ile denge kavrami; degiskenlik ortaya koyan
durumlarda denge halinin korunmasi ya da kaybolan denge durumuna yeniden
sahip olmay1 anlatmaktadir. Basketbol oyununda ani gergeklesen durmalar, pota
altinda gerceklesen ribauntlar, savunma halinde iken rakip tarafindan
gerceklestirilen ani hiicum degisimleri ve saha igerisinde yer alma pozisyonlari
ile atilan sut ve turnike hareketleri akabinde gergeklesen diismelerde denge
becerisi onem kazanmaktadir (5).

Basketbolda seri ve agir sekilde top slirmelerde, turnike hareketlerinde, hizh bir
sekilde yapilan hiicumlarda topla veya topsuz hareket halinde iken pas atmak gibi
eylemler denge faktoriinii iceren hareketlerdir. Ayni1 zamanda basketbolda oyunun
akist boyunca farkli tempolarda ritim akigindan dolay1 tepki siirati durumu da
aranmaktadir (5). Basketbol oyununda genel olarak ribaund alinmasi sirasinda rakibi



aldatma ve rakibi aldatmaya yonelik sicrama, savunma ve topa sahip olma, hakem
tarafindan yapilan hava atiglar1 ve set oyunlar aninda takiminda yer alan arkadaslart
tarafindan verilen paslarla yerinde ve zamaninda bulusabilme, tepki siirati durumuna
ornek gosterilebilir. Diger yandan reaksiyon siiratini azaltmak i¢in énceden tahminde
bulunmak ve olast durumlara gore oOnlem almak oyunun karakteristigi
diisiiniildiigiinde olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir (5).

Bir basketbol miisabakasi aninda sporcular 105+52 tekrar seklinde olugan ve agirt
yogun tempoda olan kosular gerceklestirirler. Bu ¢alismalarin ortalama olarak stiresi
1,7 saniyeden olusmaktadir. Sporcularin oyunda gegirdikleri siire i¢erisinde her 21
saniyede bir asir1 yogun tempoda kosu gerceklestirdikleri goriilmektedir. Sporcular
oyunda gegirdikleri zamanm %60’ diisiik yogunlukta, %15’ini ise asir1 yogunlukta
olan aktiviteler ile gegirirler. Sporcular, oyunda geg¢irmis olduklari zamanin
%75’inde azami kalp atim hizlarinin %85’inin istiine ¢ikarlar. Miisabaka aninda
sporcularin ortalama olarak kalp atim hizlan miisabaka devam ettigi siire boyunca
16949 atim /dakikadir (8).

Basketbol oyununun ortalama olarak %20’si aerobik calismalar, %801 ise
anaerobik caligmalardir fakat tek tek sporculara yonelik enerji sarf etme oranim
birden fazla faktor etkileyebilmektedir. Ornegin; bazi sporcular miisabaka iceresinde
durmadan hareket halinde iken, digerleri bir post-up pozisyonu yapmak igin
miicadele edebilir, baz1 sporcular topu iceri alana yonlendirirken, diger sporcular ise
iceri kisa mesafe kosulari ile girebilirler. Ek olarak, eger 40 dakikay1 kapsayan bir
miisabakanmin tamamu i¢in total enerji ihtiyaci incelenirse, enetji sistemine katki
saglayan yiizdelerinin durmadan degiskenlik gosterdigi goriilmektedir (19).

Anaerobik giiciin genel tanimi, spor yapan bireyin birim zamanda enerjisini giice
gevirmesi olarak ifade edilir. Bu tanima gore basketbol miisabakasi igerisinde yer
alan hareketlerin etkili yapilabilmesi bu agidan biiyilk 6nem arz etmektedir (8).
Basketbol brangma baktigimiz zaman ileri derecede anaerobik uygunluga ihtiyag
duyulan bir oyun oldugu genel olarak kabul gérmektedir. Bir ¢eyrek siiresince 10
dakikalik siirenin tamamini oyunda gegiren bir sporcunun hareket halinde gecirdigi
stirenin dinlenme halinde gegirilen siireye oraninin 1’e 1 ya da daha az siirede oldugu
belirtilmektedir. Miisabaka boyunca ise dinlenme ve hareket oraninin 1’e 1 ile 1’e 3
arasinda degiskenlik gosterdigi gézlemlenmistir. Bu durum temelde bakildiginda
daha ¢ok topun oyun igerisinde bulunmadig1 ve sporcunun pasif durumda oldugu
stirelere bagl sekilde degiskenlik gostermektedir. Miisabaka siiresi icerisinde aktif
olarak yer alan boliimler dikkate almdiginda, anaerobik giiclin %80'e kadar olan
oranlarda 6ne ¢iktig1 ve bu siireglerin etkili oldugu belirlenmistir. Calismada, yogun
ve siddetli hareketleri etkin hale getiren enerjinin temel olarak, hareket anindaki
anaerobik sistemlerden geldigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda ¢aligma periyodu
sonrasinda gergeklesen durumlardan kurtulmak da ATP’nin kendini tekrar



yenilemesi ve depolanmasi suretiyle, aerobik sisteme dayali istirahat periyotlari
stiresince de gerceklestirilmektedir (18).

Basketbol brangi ile ilgilenen sporcularda, yenilenmenin seri bir sekilde
gerceklesmesi sporcular agisindan 6nemli bir avantaj saglamaktadir. Her sporcu
alistirmalar ve miisabakalar aninda yorgunluk durumu ile karsilasir. Yiiksek
kondisyon durumuna sahip olan sporcular toparlanma agamasini ¢ok daha hizli bir
sekilde gerceklestirir. (6)

Sporcular bir basketbol mag sirasinda siiratli bir sekilde cesitli hareketler ve
kisa mesafelerden olusan kosular yapmaktadirlar. Bu sebepten dolay: takimlar
stirekli olarak oyunun temposunu yilksek seviyede tutarak, rakip takim
oyuncularina ani ve hizli hiicumlar ile baski yapip skora gitmeyi amag
edinmektedirler. Hiicumda basar1 elde etmenin yani sira savunmada da basarili
bir grafik sergilemelidirler. Bu sebeple sporcularda yogun bir tempoda ¢ok daha
fazla derecede enerji tiiketimi meydana getirmektedirler. Bir sporcu egzersiz
yapmaya bagsladigi anda total enerji sistemlerini aktive etmektedir. Basketbol
oyununun igerigine bakildiginda aerobik deger %20 iken bu oran anaerobik deger
icin %80’e diizeylerindedir. Ancak 40 dakikalik bir miisabakanin tamami i¢in
total enerji gereksinimi incelendigi zaman, enerji sistemlerinin destek olma
yiizdelerinde degiskenlikler goriilmektedir. Bu nedenle basketbol sporunda
sporcularin agirlikli olarak anaerobik yetenege sahip olduklar: diisiiniilmesine
ragmen, yogun aerobik uygunluga sahip olmalarinin da performanslarinin
gelistirilmesi agisindan 6nemli bir faktér oldugu goriilmektedir (19).

Bir miisabaka siirecindeki hareket cesitliligi ve yogunlugu nedeniyle viicut, enerji
tretimi i¢in hem aerobik oksijen tabanli siire¢lere hem de anaerobik hizli enerji
saglayan siireclere ihtiya¢ duyar. Basketbol miisabakasi sirasinda acil enerji kaynagi
olan fosfojen sistemin kullanimi harcanan enerjinin biiyiikk bir kisminin olasi
kaynagmi olustururken, diger yandan fosfojen enerji sistemi oraninin ¢abuk bir
sekilde kendini yenilemesi ile birlikte yiiksek yogunluktaki aralikli hareketlerin
devam ettirilmesine olanak saglar. Kaslarda acil enerji kaynagi olarak kullamilan
fosfojen sisteminin yenilenmesi agirlikli aerobik metabolizma gerektiren durumlara
bagli olmaktadir. Yiirtiyiis ve diisiik tempodaki kosular aerobik metabolizmanin olasi
birincil enerji yoludur ve bu sebeple basketbol sporcular i¢in aerobik kondisyona
sahip olmak 6nem arz etmektedir. Bagka bir agidan 20 saniye siiren bir dinlenme
aninda, kaslarda depo halinde bulunan acil enerji kaynagi (ATP-CP) seviyesinin
%50’si ve 60 saniye sonrasinda ise %87’si yeniden depolanmaktadir (19).

Sporcular, oksijen tiiketimleri ve kalp atim sayilari agisindan degerlendirildiginde
basketbol oyuncularmin miisabaka igerisinde VO2max tiiketimlerini hesaplamak
oldukga zor bir durumdur. Bu tiir spor miisabakalarinda, VO2max hesaplamak adina
kullanilan kosu bandi yontemi miisabaka igerisindeki etkinlik ile paralellik



sergilemektedir. Farkli ozelliklere sahip basketbol branginda geriye donmeler,
sigramalar, ritmik farklilik gosteren kosular gibi oyun i¢i hareketlilik durumlar1 kosu
bandinda uygulanan ritimli monoton kosularla bagdagsmamaktadir. Bu tiir spor
aktivitelerinde VO2max tiiketimini kesin bir sekilde elde etmek miimkiin degildir.
Fakat tam olarak sonu¢ vermese de bu yontem kullanilarak harcanan enerji hakkinda
belli veriler elde edilebilmektedir (12).

Basketbolda oyuna mola verildigi esnada dinlenme imkéanlarmm olmast,
miisabaka stiresinin belli olmas1 ve basketbol sporcularinin sahip olduklari viicut
agirligi ve uzunluklan gibi 6zellikleri, basketbol oyuncularinda diisiik seviyede
VO2max tiiketim degerlerinin goriilmesine neden olmaktadir (12).

Basketbol brangmin fizyolojik stresi yerine getirmesi diisiiniilecek olursa, yiiksek
bir VO2max degeri sporcu igin arti bir 6zellik olarak goriinmektedir. Basketbol
oyuncularmin miisabaka sonuna kadar yorgunluk gdstermeden miisabakayr devam
ettirmesinin saglanmasi agirlikl olarak dayaniklilik kapasitesindeki artigin yorulmay1
geciktirici roliine baghdir. Teknik olarak beceri ve hareketlerin dogru ve faydali
kullanim1 oyuncularda gelistirilmemis ise yorgun olma durumu c¢ok fazla
belirginlesir ve bu durum beraberinde sakatlik risklerinin olusmasina da Sebep
olabilir. (12).

Basketbola temel olarak baktigimiz zaman bu brangin sigrama, siirat, cabukluk
gibi temel motorik o6zelliklerin belirgin bir etkiye sahip oldugu, biiyiikk oranda
anerobik enerji kaynaklarinin kullanildigi ve kas kuvvetinin de biiylik 6nem arz ettigi
bir spor bransi oldugunu goriilmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda, kondisyon
programlar1 hazirlanirken yiiksek siddetli yiiklenmeleri igeren hareketlere yer
verilmelidir. Olusturulan bu antrenman programu ile organizma yorgunluk veya
bitkinlik seviyelerinde bile bu oyunun gerektirdigi uygun performansi rahat bir
sekilde sergileyebilir. Ote yandan kondisyon, yorgun olma durumunda sporcunun
cabukluk ve siirat gerektiren caligmalar sirasinda olusabilecek sakatlanma risk
faktorlerini de minimum diizeye indirmeye biiyiik 6lgtide etki etmektedir (20).

1.8.3. Kuvvet Arttirmaya Yonelik Cesitli Antrenman Metotlar

1.8.3.1. Dalgasal Antrenman Metodu

Dalgasal antrenman metodu ile yapilan ¢aligma programlarinda uygulanacak
hareketler i¢in kullanilan yiikler sabit kalirken, setlerde tatbik edilecek tekrar
sayilarinda ise dalgasal olarak artis veya azalis meydana gelmektedir. Ornegin; 75 kg
agirhik ile yiiklenme yapilacak ise baslangi¢ olarak 1+2+3+4+5 olacak sekilde tekrar
sayilar artarak, sonrasinda ise 5+4+3+2+1 olacak sekilde tekrar sayilar1 azalarak
hareketler yerine getirilir (21).
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1.8.3.2. Dairesel (Circuit) Antrenman Metodu

Bu antrenman yonteminde egzersizler, hareket aninda aktive olan kas ve kas
gruplarinin bir ¢aligma istasyonundan diger ¢alisma istasyonuna gecilmesine imkan
verecek sekilde tasarlanip uygulanmaktadir. Egzersizlerde yer alan her caligma
istasyonunda viicudun farkli kas gruplarmin calistirilmasi iizerine tasarlanmis
aligtirmalar oldugundan kaslarin toparlanmasi daha ¢abuk olmakta ve Kaliteli bir
gelisim gostermektedir. Ote yandan dairesel antrenman metodu kullamlan
antrenmanlarda kaslarin dayaniklilik seviyesi ve aerobik performansta artislar ile
birlikte kuvvet ve gii¢c parametreleri i¢in de kisa siireli 5nemli faydalar saglamaktadir.
Egzersizlerde uygulanilan agirliklar kademeli olacak sekilde ve bireyin ozellikleri
degerlendirilecek dogrultuda yiikseltilmelidir. Caligmadaki istasyonlar arasinda mola
stireleri ise 60-90 saniye ve yapilan seriler arasi ise 1-3 dakika uygulanacak sekilde
planlanip bu yontem ile hareket edilmelidir. Dairesel antrenman metodu ile yapilan
antrenmanlar viicut agirligi, bar, dambil veya benzer amaglar i¢in tasarlanmis kuvvet
makineleri gibi ekipmanlar ile uygulanabilecek gesitli egzersizlerin birlesmesinden
olusmaktadir (22, 23).

1.8.3.3. Kompleks Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunun temelini, hafif yogunlukta agirliklarla kuvvet
egzersizleri yapilip devaminda yiiksek agirlikli kuvvet calismalarmi iceren bir
antrenman yontemi olusturur (24). Agulik egzersizlerini takiben, biyomekanik
olarak yiik aktarirm noktalarinda tamamlayic1 bir sekilde uygulanan pliometrik
calisgma da bu metodun dahilinde uygulanabilmektedir. (25). Bu yontem, squat
hareketlerini igeren bir seriden sonra sigrama hareketlerini i¢eren bir dizi egzersizle
tamamlanir (26).

Kompleks metot, 3-6 set agirlikli egzersiz ve buna ek olarak 1-2 set pliometrik
egzersizi ayni antrenman i¢inde birlestiren bir yaklagimi temsil eder (25). Bu
antrenman metodunun kuvvet gelisimde 6nemli etkisi oldugu belirlenmistir (27).

1.8.3.4. Kas ici (Intramuskuler) Koordinasyon Antrenman Metodu

Spor yapmaya yeni baslayan kisilerde bu antrenman metodunun uygulanmasi
onerilmemektedir. Uygulanan bu antrenman metodu temel alinarak tasarlanan
antrenman programlarmda yogun yiiklenme siddeti, az ve akici tekrarlar ve fazla set
sayilar1 yer almaktadir. Setler arasi verilmis olan mola siireleri ise 1-2 dakikay1
asmayacak seklinde uygulanmaktadir (28).

1.8.3.5. Pliometrik Antrenman Metodu

Bu antrenman, cabuk kuvvetin gelistirilmesinde kullanilan bir antrenman
yontemidir. Bu metodun uygulamalar1 arasinda sigrama, atlama veya bir agirligi
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firlatma gibi hareketler bulunmaktadir. Cabuk kuvvet, birgok spor dalinda temel bir
0zellik oldugu i¢in pliometrik antrenmanlar genis bir spor yelpazesinde yaygin olarak
kullanilan bir modeldir. Yiiksek yogunluktaki bu antrenmanlar nedeniyle, antrenman
programlarina haftada 1-2 kez pliometrik c¢alismanin eklenmesi uygun bir
yaklasimdir. Bu sayede sporcular, ¢abuk kuvvetlerini etkili bir sekilde gelistirebilir
ve performanslarini artirabilirler (29).

Pliometrik egzersizlerdeki temel amag, miimkiin olan en kisa stirede en yiiksek
kuvvete ulagsmaktir. Bu metodoloji, kaslara eksantrik bir kasilma hareketinin hemen
ardindan konsantrik bir kasilma hareketi uygulanarak gerceklestirilir. Bu yontemle,
eksantrik kasilma oncesi olusan gerilmis kas gruplari, konsantrik kasilma sirasinda
daha giiclii ve daha hizli bir tepki verecek sekilde hazirlanir. Bu, kaslarin elastik
ozelliklerini etkili bir bicimde kullanarak enerji depolamasini ve serbest birakilmasini
hedefler (30).

Pliometrik antrenmanin igerigi, sporcularin yas ve antrenman diizeyine
Ozellestirilmelidir. Sporcularin performans seviyeleri yliikseldikge, antrenman
iceriginin siddeti de bu gelisime paralel olarak degiskenlik gosterir. Bu baglamda,
uygulanan egzersizlerin siddeti, sporcularin adaptasyon yetenekleri géz Oniinde
bulundurularak adim adim artirilmalidir. Bu 6zenli planlama, sporcularin giivenligi
ve performans artis1 agisindan kritik 6neme sahiptir (31).

Pliometrik antrenmanlar genellikle bacak kuvvetini ve sicrama yetenegini
artirmayt, siirat ve kuvvet baglantisin1 giiclendirmeyi amagclar. Boylece sporcular
oyun i¢indeki anlik aksiyonlara daha hizli tepki verebilirler. Bu baglamda, pliometrik
antrenmanlarla birlestirilmis kuvvet antrenmanlari, c¢abuk kuvvet gelisimine
odaklanarak performansi artirmada etkili bir strateji sunar. Sporcularin bedensel
yeteneklerini hizla ve giiglii bir sekilde kullanmalarmi saglamak, oyun iginde {ist
diizey performans sergilemelerine katkida bulunabilir. Bu kapsamli antrenman
yontemi, cesitli spor dallarindaki sporcular igin adaptasyon ve gelisim agisindan
onemli bir yontemdir (32).

1.8.3.6. Piramidal Antrenman Metodu

Bu antrenman metodu, kuvvet gelisimine yonelik antrenman programi
tasarlanirken siklikla kullanilan bir yontemdir. Programda yiliklenmeler asamali
olacak sekilde en yiiksege dogru artirilirken, tekrarlanan set sayilari ise bu
artirimlara bagli olarak azalmaktadir (Sekil 2). Bu ¢alisma metodunun pozitif
yani, etkinlik aninda kullanilacak olan motor birimlerinin tiimiiniin veya
birgogunun uyarilmasint ve etkinlige katilimimin saglamasidir. Ayrica
aktivitelerde fazla agirlik kullanma olanagi bulundugundan dolay1 kuvvet artirimi
ve kas hipertrofisi gibi 6zellikleri de gelistirebilmesi agisindan uygun bir yontem
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olarak kullanilabilir. Bu antrenman metodunun egik piramit, ¢ift piramit ve diiz
piramit gibi birden fazla uygulama tiirti bulunmaktadir (23, 33).

%90
3-4TM

2085
6TM

Sekil 2. Piramidal Metot Yiikleme Ornegi (23)

1.8.3.7. Kontrast Antrenman Metodu

Kontrast antrenman metodu, sinir-kas sisteminin 6n uyarimi yoluyla
desteklenen bir kuvvet antrenmani metodudur. Egzersiz igerisinde farkli
agirliklarin kaldirildigi ve pliometrik hareketler ile egzersizin desteklendigi bir
yontemdir. Sinir-kas sistemi uyarimin 6n planda oldugu ve ¢esitli performans
Ogelerinin daha fazla katilimi ve gelisimi ile sonuglanan oldukca etkili bir
antrenman modelidir. i¢erdigi hareketlere bagli olarak farkl1 kasilma tiirleri icerir
ve bu durum kuvvet artisina daha fazla etki eder (34).

Bir sporcunun kas kuvveti ve bu kuvveti iiretme yetenegi, performansi
etkileyen en dnemli etkenlerin basinda yer almaktadir (35). Kontrast metodun
temel prensibi submaksimal bir agirlik ¢aligmasinin ardindan daha hafif agilikla
yapilan c¢aligmanin koordineli bir sekilde uygulanmasidir. Hafif agirlikla
uygulanan caligmada patlayict kuvvet 6n plana g¢ikarilir. Ayrica pliometrik
caligmalar ile birlestirildiginde bu yontemin ¢abuk kuvvete 6nemli derecede etki
ettigi ortaya koyulmustur (36).

1.8.3.8. Fransiz Kontrast Antrenman Metodu

Bu antrenman metodu antrenmanlarinin uygulanmasi 2008 yilinda ilk olarak
atletizm koc¢lugu yapan Fransiz antrenor Gilles Cometti tarafindan gergeklesmistir.
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Bu yontem, daha sonra 2012 yilinda Diets tarafindan c¢esitli antrenman
programlarinda kullanilmak tizere gelistirilmistir (37).

Diets’in bu antrenman metoduna yo6nelik temel fikri, sporcularin antrenman
anindaki fizyolojik olan tepkilerini desteklemek ve kuvvet-hiz egrisi boyunca devam
eden antrenmanlar uygulamak adma dort farkli egzersiz tiiriinii birbirleri ile iligkili
olacak sekilde kullanmaktir (38).

Post-Activation Potentiation (PAP) olarak bilinen bu metodun temel ilkesi
aktivasyon sonrasi bireyin potansiyeline dayanir. PAP egzersizler modellemesi,
sporcu performansinda anlik diizeyde gelisim gerceklesmesi istenilen bir hareket i¢in
egzersiz dncesi uygulanan hareketler biitiiniidiir. Ornegin; sporcular igin arzulanan
kaliteli bir sigrama aktivasyonu veya sprint performansi saglamak adma sigramadan
veya sprintten once squat hareketini yapmak gibi biyomekanik benzerligi olan
hareketlerden olusan egzersizler uygulamak kas-sinir sistemini (néromiiskiiler yapi)
uyarir boylece sporcularda sicrama performansi degerlerinde gelisimler goriilebilir.
Benzer durumlar 6teki patlayict gli¢ gereksinimi duyulan tekme, yon degistirme ve
atis becerilerinde de etkiye sebep olabilmektedir (39).

Hareket sonrasi bireylerin potansiyel gelisimi kaslarda yer alan hiicrelerin
icerisindeki kasilmalar sirasinda salgilanan kalsiyumu cogaltarak aktin-miyozin
etkilesimini daha hassas hale getirir, bu sebeple kaslardaki kasilma hizlart da artig
gosterir ve uyaran etkenlere karsi verilen tepki siirelerinde azalma meydana gelir
(40). Uygulanan ¢aligmalar, hareket sonrasi bireylerin potansiyel gelisimini igeren
egzersiz metotlarinin kuvvet, sigrama ve siirat ozelliklerinin pozitif dogrultuda
etkiledigini gostermistir (41).

Sportif branslarda maksimum kuvvet artiginin sporcu performansina olan
olumlu etkisi, pek ¢ok kez bilimsel olarak kanitlanmigtir. Bununla birlikte,
sporcularda kuvvetin uygulanma hizin1 tanimlayan (kuvvet x hiz) formiilde
oldugu hali ile mekaniksel gii¢ tiretimi, spor dalina 6zgii patlayic1 hareketlerin
etkili bir sekilde gergeklestirilebilmesi igin biiyliik bir oneme sahiptir (42).
Sporcularda maksimum performans elde etmek igin etkili bir bigimde mekanik
giic Uretebilme kabiliyeti atlama, sigrama, hizlanma ve yon degistirme gibi
ozelliklerde 6nemli bir rol oynayarak sporcu performansini artirabilir. Bu
baglamda, mekanik giicii artirmaya yonelik yapilan antrenmanlarin temel hedefi,
kas giiciinii en st diizeye ¢ikarmaktir (43).

Fransiz Kontrast antrenman yontemi, daha 6nce denenmis geleneksel kuvvet
antrenmanlar ile kas giiciinii daha etkili bir sekilde gelistirdigi gosterilmistir (44).
Ancak, bu yontemin bireysel sonuglari, uygulanan sporcularin yasina, cinsiyetine,
kas tipine ve yaptiklar1 spor dalina gore degiskenlik gostermektedir (45).

Fransiz Kontrast Metodu, kontrast ozellikli hareketlerin Post-Activation
Potentiation (PAP) temelli hareketlerle kombinasyonuyla olugturulan bir antrenman
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metodudur. Bu metodun etkinligi, zit yonlii kasilmalarm ardisik olarak uygulanmasi
ve bu hareketlerin mekanik giic gelistirmede etkili olmasi sayesinde kuvvet-hiz
kombinasyonunu gelistirmekte oldukca etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
antrenman metodunun 6zellikle atletizm, futbol, basketbol, giires, boks gibi birgok
spor dalinda ¢abuk kuvvetin 6nemli bir 6zellik oldugu ve bu 6zelligin gelistirilmesi
amaciyla kullanildig1 bilinmektedir (46).

Tiim bu prensiplere dayali olarak tasarlanan Fransiz Kontrast Metodu, dort ayn
calisma bicimini bir araya getirmektedir. Ilk ¢alisma egzersizi, submaksimal agirhikl
birlesik bir hareket olacak sekilde kaldirma, ikinci ¢aligma pliometrik egzersiz,
ticiincii calisma agirliklar ile yapilan bir sicrama, dordiincii ¢calisma egzersizi ise
pliometrik caligmanin daha hizli ve yardimli olarak yapildig1 bir egzersizdir (47).

1.8.4. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu incelendiginde viicutta yer alan dokularin yagh ve yagsiz
oranlarindan meydana gelmis viicut agirliklarinin izafi olarak oranlaridir. Kisaca
viicuttaki farkli bolgelerde bulunan toplam yag agirliginin, toplam viicut agirligina
orani olarak ifade edilebilir (48).

Viicut kompozisyonu Olglimleri yapilirken, artan viicut yogunlugunun
belirlendigi ve viicut yag ylizdesinin hesaplandig1 yerin temel alindig1 noktadan viicut
yag yiizdesi tespit edilir (49).

Arastirmacilar yapmisg olduklari ¢alismalarda; viicudun sahip oldugu yag yiizdesi
ile kardiyovaskiiler sisteme etki eden risk etkenleri (kan basinci ve kan yaglari)
arasinda onemli bir iliskinin oldugunu ifade etmektedirler (50). Viicutta yer alan
yagin yogun oranda bulunmasi, diyabet, kalp hastaligi, kanser, hiperlipidemi,
hipertansiyon ve diger ¢esitli hastaliklarda yiiksek oranda risk faktorii olusturmakta
ve mortalite (6liim) oranim1 da bu dogrultuda ilerletmektedir (51). Viicut
kompozisyonunu analiz edip degerlendirmek adina kullanilan ¢esitli teknikler
bulunmaktadir. Biyoelektriksel impedans analizi (BIA) ve viicut kitle indeksi (VKI)
kullanilan temel birkag teknik arasinda yer almaktadir.

1.8.4.1. Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA)

Bireylerin viicut kompozisyonlarinin belirlenmesi i¢in kullanilan bir yontem
seklidir. Kisilerin boylar ve kilolarinin hesaplanmasi seklinde uygulanan viicut
kompozisyonunu degerlendirilme islemidir. Biyoelektriksel impedans analizi,
viicuttaki yag oranim1 6lgmek amaciyla kullanilan bir yontemdir ve bu analiz,
farkli yas ve cinsiyet gruplari i¢in ayr1 ayri olgiilmektedir. Bu analiz yontemi,
giinimiizde viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan en son
teknolojiye sahip ol¢tim tekniklerinden biri olarak one ¢ikmaktadir. Var olan
farkli 6l¢iim yontemlerine gore daha az maliyetli ve ayni zamanda kullanim
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durumu daha kolaydir. Bu sebeple 6lgiimleri yapmak icin bireyler tarafindan
siklikla tercih edilen bir yontemdir (52, 53).

1.8.4.2. Viicut Kitle indeksi (VKI)

Viicut kitle indeksi hesaplamasi, ideal viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in
kullanilan teknikler arasinda yer almaktadir. Viicut agirhigi ve boy uzunluklari
belirlendikten sonra hesap yapilarak sonuca varilir. VKI=Kilo/Boy (m?) formiilii ile
var olan sartlarda genel kabul goren degerlendirmeye gore;

> Zayif: 18.5 ve alti

> Normal: 18.6-24,9

» Fazla kilolu: 25-29,9

> 30 ve lizeri: Obeziteli bireyler olarak degerlendirilmektedir (54, 55).

VK1 igin ideal degerler;
> Kadm bireyler i¢in; 21,3-22,1 araliginda,
> Erkek bireyler i¢in ise; 21,9-22,4 araligindadir.

Erkek bireylerde %27,8, kadin bireylerde ise %27,3 iizeri degere sahip olan
bireylerin yiiksek kan basinct, diyabet, koroner arter hastaliklarina yakalanma riskleri
arasinda ytiksek 6l¢tide baglantili bir iliski bulunmaktadir (56, 57).

1.8.4.3. Viicut Kompozisyonu ve Performans Iliskisi

Spor yapan bireylerin basarilari, basketbol gibi spesifik branglarda, viicut
kompozisyonu, kuvvet, dayaniklilik ve hiz gibi belirgin 6zelliklerin etkilesiminden
kaynaklanmaktadir. Bu unsurlar, sporcularin performansim belirlemede kilit rol
oynayarak, genel spor yeteneklerini sekillendirmektedir. Dayaniklilik ve kuvvet gibi
ozelliklerle viicudun yag olmayan ya da ¢ok az yag bulunduran kitlesinin orani
arasinda dogru oranda bir iligki mevcuttur. Performansin belirleyici unsurlart
arasinda yer alanlardan biri de viicut yag oranmm miktaridir. Sporcularin
performansini  degerlendirmeden oOnce mutlaka bu veriler analiz edilip
degerlendirilmelidir (58).

Sporcularn viicutlarinda var olan fazla yag orani, performanslarim etkileyen ve
fiziksel etkinliklerde zorda kalmalarina sebep olan durumdur (59, 60). Sporcularin
performanslarini olumsuz yonde etkileyen etmenler olarak viicuttaki yag oranimin
yani sira, yagh olmayan viicut kitlesi de 6nem teskil etmektedir. Basketbol bransinin
da aerobik ya da anaerobik calismalari igeren 6zelliginden dolayi, yagl olmayan
viicut kitlesinin ¢ok olmamasi ve yaglh dokularin fazla bir sekilde yer almasi
sporcunun performansini olumsuz dogrultuda etkilemektedir (61).
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Viicut yag oranmin ¢ok olmasi atiklik, esneklik ve kuvvet gibi performansa
dogrudan etkisi olan 6zelliklerin azalmasina ve viicutta enerji israfinin yasanmasina
sebep olabilmektedir. Bu baglamda viicudun sahip oldugu yag orani performansin en
6nemli parametrelerinden sayilmaktadir (62).

Diizenli bir sekilde yapilan antrenman programlarmin viicut kompozisyonu
tizerinde pozitif etkilerinin var oldugu bilinmektedir. Aerobik yogunluktaki
kardiyorespiratuvar antrenmanlar ile agirlik kullanilarak yapilan antrenmanlar viicut
agirhgim dsiriici etkiler gostermektedir. Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin,
sporcularm viicut kompozisyonlarindaki belirleyici etkisi iizerine literatiirde birden
fazla ¢calismanin oldugu ifade edilmektedir (63, 64).

1.8.5. Kanin Temel Yapisi ve Genel Bilgiler

Kan, plazma ad1 verilen bir sivi ile bu s1v1 arasinda bulunan hiicresel elemanlardan
(kan hiicreleri) meydana gelmektedir. Plazma ise %90-92 civarinda sudan meydana
gelen kanin bir elementi konumundadir. Geriye kalan 6geler ise (%8-10) inorganik
ve organik maddelerden olugmaktadir. Hiicresel elemanlar1 alindig1 zaman geriye
kalan kirmizi renkli s1ivi kandir (65).

Ortalama olarak 70 kg agirligina sahip bir yetiskin bireyin viicudunda yaklasik
olarak 5 It kan bulundugu ifade edilmektedir. Erkek bireylerin viicutlarinda bulunan
toplam kan miktar1 orani, kadin bireylerden daha fazla oldugu ifade edilmektedir.
Kani inceledigimiz zaman yap1 bakimindan iki boliimden olustugunu gérmekteyiz
bu boliimler:

1. Plazma kismi; rengi agik sarimst sivi

2. Plazma s1visi igerisinde yer alan kan hiicreleri

Plazma; kanin %60°lik kismini kapsamaktadir. Plazmanin yapisi incelendiginde
kimyasal olarak yer alan ¢ok fazla elementin oldugu goriilmiistiir. Bu elementler suda
erimis halde yer alan vitaminler, demir, seker, yag asitleri, proteinler, hormonlar gibi
maddelerden olusmaktadir (66).

Temelde kanin yapisinda nelerin yer aldigini inceleyen ve bu alanda ¢alismalar
yapan bilim dalina hematoloji denir. Hematoloji; tipta konu olan kan ve kan
bozukluklar ile ilgili ¢aligmalar yapan bir anabilim dalidir. Hematolojinin ilgi
alanlar1 arasinda antikorlar ve immunglobulinler gibi organizmay1 mikroplardan
koruyan bagisiklik maddeleri gibi elementler yer alir. Bununla birlikte birtakim
hormonlar, eritrosit ve folik asit, yapimi i¢in elzem olan B12 vitamini, kanin
pihtilasmasinda goérev alan elementler yine hematolojinin alakali oldugu
konulardandir (66).
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Kan hiicreleri kanin sekilli elemanlarmi olusturan hiicrelerdir. Bu hiicreler 3
gruptan olusur:

1. Eritrosit (alyuvarlar-kirmizi kan hiicreleri)

2. Lokosit (akyuvarlar-beyaz kan hiicreleri)

3. Trombosit (kan pihtilasma hiicreleri) (66).

Tiim viicudu bagtan ayaga sarmis olan damarlarin igerisinde dolasan rengi
kirmizi  akigskan, viskoz (yapiskan) yapida bulunan sivi kan olarak
tanimlanmaktadir. Yogunlugu suya oranla daha yogundur ve renk olarak daha
koyu bir renktedir. Kanin vizkositesi (kan direnci) 4,5 — 5,5 arasinda bir forma
sahip iken, suda bu oran 1,0 civarindadir. Dolayisiyla kanin agirligi sudan daha
fazladir. Ayrica kanmin ph degeri 7,4’tiir. Igeriginde bulunan NaCl (tuz) orani
%0,85 - %0,90 olup sicaklik ortalamasi 38°C civarindadir. Total viicut agirliginin
%8'ini olusturur. Viicuttaki temel gorevleri besin maddelerini ve O,’yi hayati
organlara tagimak ve dokulardan atik maddeleri uzaklagtirmaktir (67).

1.8.5.1. Kanin Hacmi ve Kompozisyonu

Viicutta bulunan kan hacmi bireyin viicut yapisi, viicudundaki toplam yag
miktari, su ve sahip oldugu elektrolit dengesi miktarma gore degiskenlik
gosterebilir. Uygulanan antrenman programi kan hacmi tizerinde farkli etkiler
olusturabilmektedir. Kan hacmi asil olarak viicut agirliginin bireyin kilogram
basina yetiskin bir erkek bireyde yetigkin bir kadin bireye gore oransal olarak
farklilik gostermesi beklenebilir. Erkek bireylerde viicut agirliginin kilogram
basina x 75 ml olacak sekilde hesap edilirken bu durum kadin bireylerde x 65 ml
olacak sekilde belirlenir. Yogun tempolu gecen egzersiz durumlarmda viicuttaki
kanin yogunluk derecesinde fazla olmamak kaydiyla bir diisme durumu
gozlemlenebilir. Buna sebep olarak antrenman aninda meydana gelen viicuttaki
su kaybi gosterilebilir (68).

1.8.6. Biyokimyasal Parametreler

Biyokimya canli varliklarda, saglikli ve ayrica hasta bireylerde molekiiler
kokenleri inceleyen bir bilim dalidir. Hasta olma durumunda organizmada
meydana gelen farkliliklarin ne tiir oldugunu veya hastaliga hangi molekiiler
bozuklugun sebep oldugunu arastirir. Bu sekilde hastaliklarin teshis ve tedavi
edilmesinde olduk¢a énemli bir rolii bulunur (69).

1.8.6.1. ALP (Alkalen Fosfataz)

Alkalen fosfataz (ALP), viicutta ozellikle iskelet sistemi ve mide-bagirsak
sisteminde yogun olarak iiretilen bir enzim olarak bilinmektedir. Kemiklerin
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dokularinda ve safra yollarinda hiicrelerin bulundugu ortamlarin alkali sekilde
bulundugu durumlarda fosfor iyonunun metabolizmaya katilmasi islemlerinde aktif
olarak rol oynar. Alkalen fosfataz enzimlerinin viicuttaki miktari, kemik ve mide-
bagirsak dokularinin metabolizma hizi ile dogru orantili ve siki bir iliski igerisindedir.
Yine bu bolgelerin hastalikli olma durumlarinda doku yikimina paralel olarak alkalen
fosfatazin kandaki miktari artig gosterebilir (70).

1.8.6.2. AST (Aspartat Transaminaz)

Viicudumuzda yer alan en biiylik i¢ organ olarak isimlendirilen karaciger
araciligiyla {iiretilen bir enzim olan aspartat aminotransferaz, dogal bir sekilde
stirekli olarak kan dolagiminda eser miktarda bulunur. Serum glutamik
oksaloasetik transaminaz (SGOT) olarak da adlandirilan aspartat aminotransferaz
testi (AST), karaciger hasarimin belirlenmesi ve pek ¢ok karaciger hastaliginin
teshisi ve tam1 konulmasi i¢in kullanilan ve laboratuvarda uygulanilan
biyokimyasal bir test tiirtidiir (71).

1.8.6.3. ALT (Alanin Aminotransferaz)

Alanin aminotransferaz (ALT) bir enzim tiirii olup temel olarak karacigerde, eser
miktarlarda ise bobrek ve oteki organlarimizda bulunur. Ayni zamanda serum
glutamik piruvik transaminaz (SGPT) seklinde de isimlendirilir. Tiketmis
oldugumuz besinler araciligiyla viicudumuza alinarak sindirim islemine ugrar ve
devaminda karacigere ulagmis bulunan besin 6gelerinin viicutta enerjiye ¢evrilmesi
gorevini yerine getirir. Anormal sartlar olusmadigi durumlarda bu enzim, viicutta yer
alan karaciger hiicrelerinin igerisinde aktif sekilde bulunur. Ayrica, kan dolagiminda
canli olmayan karaciger hiicrelerinden kaynakli olarak fazla olmamakla birlikte, bu
enzim miktart bulunmaktadir (72).

1.8.6.4. LDH (Laktat Dehidrogenaz)

LDH; viicutta hiicre igerisinde yer alan bir enzim olarak laktik ve piriivik asitlerin
birbirlerine doniisiimlerini iki yonlii olacak sekilde saglayan katalizorler olarak gorev
yaparlar. Meydana gelen hiicre hasarlarinin bulundugu tiim durumlarda mevcut
seviyesinde artis gozlenir. Kalp ve karaciger hastaliklarinin tani1 ve teshislerinde
tercih edilip kullanilir. Viicut hiicrelerinin ve sivilarin birgcogunda yer almakla birlikte
ayn1 zamanda iskelet kasi, kalp kasi, karaciger, akciger, bobrek ve eritrositlerde
fazlasiyla bulunmaktadir. Bu dokularda olusan herhangi bir hasar s6z konusu
oldugunda kandaki miktarinda artis meydana gelir ve bu da teshis ve tan1 olayina
yardimer olabilir. LDH’nin 5 izoenzimi mevcuttur. Bu izoenzimlerden LDHI,
LDH2, LDH3 en fazla kalp kast, eritrosit ve bobrekte bulunurken, LDH4 ve LDH 5
cizgili kas ve karacigerde daha ¢ok bulunmaktadir (73).
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1.8.6.5. Kreatinin

Viicuttaki kaslarin enerji metabolizmasinda énemli bir rol oynayan ve yliksek
miktarda enerji ve fosfat igeren kreatin, ¢esitli tepkimelerle fosfattan ayristirilir.
Kas dokular igerisinde bulunan ve enerjinin meydana gelmesinde aktif bir rol
oynayan total kreatin miktarin ortalama olarak %1 ile %2'si her giin yikima
ugratilarak atik madde haline gelen kreatinine doniistiiriiliir. Farkli bir tanim ile
viicuttaki biitiin adale sistemlerinin giinliik faaliyetlerinin neticesinde kreatinin
diye tanimlanan atik bir madde ortaya ¢ikar. Olusan ve kreatinin diye
isimlendirilen bu son atik maddenin kan icerisindeki orani adale faaliyeti ve adale
hacminden etkilenir (74).

1.8.6.6. Biliriibin (Total)

Bilirubin, kirmizi kan hiicrelerinde (alyuvarlarda) yer alan hemoglobinin
yikima ugramasi sonrasi agiga ¢ikan bir maddedir. Kirmizi renkteki kan hiicreleri,
ortalama 120 giin boyunca devam eden yasamlarinin sonlanmasi asamasinda
yikilir ve viicudun gereksinimi olan alyuvarlar tekrardan iiretilir. Bu gegen zaman
zarfinda yikilan hiicrelerin icerisinde fazla miktarda hemoglobin olarak
isimlendirilen protein bulunur. Hemoglobin proteininin yikima ugramast
sonucunda da bilirubin meydana gelir. Meydana gelen bilirubin kana niifuz eder
ve karacigere aktarilir. Karacigerdeki bilirubin belirli islemlerden gecip safra
kesesine dahil olur. Safra kesesine safra kanallari1 aracilifiyla gegen bilirubin,
daha sonrasinda ince bagirsaga dogru ilerler. Bilirubinin viicuttan atilmasi ise
gaita (digki) yoluyla gergeklesir (75).

1.8.6.7. Ure

Besinler araciligiyla viicuda alinan protein, 6nce mide ve daha sonrasinda ise
ince bagirsak araciligryla sindirime ugrar. Kan dolasimi araciligiyla karacigere
ulasan protein, buraya ulastiktan sonra parcalanarak amonyak veya diger bir
deyisle atik maddelere doniistiiriilir. Karacigerde gergeklesen iire dongiisii
sonucunda olusan bu atik madde, daha az zarar verici hale getirilerek iireye
donustiiriiliir. Besinlerle alinan ve metabolizmaya katilan proteinin nihai iirtini
olan iire, karaciger tarafindan kana salinir. Kan araciligiyla bobreklere ulasir ve
ulastiktan sonra bu atik halde bulunan yap1 bobrekler tarafindan siiziiliir, daha
sonrasinda ise idrar yolu araciligryla viicut digina atilir. Fakat bobreklerin bu
aktiviteyi hatasiz olarak gergeklestirememeleri durumunda viicutta toksik etkiye
sebep olan iire birikimi ortaya ¢ikabilir (76).
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1.8.6.8. Urik Asit

Piirin igeren besin maddelerinin tiiketilmesiyle gerceklesen ve kanda yer alan
plirinin, viicut igerisinde parcalanmasi neticesinde iirik asit meydana gelir. Besin
maddelerinin sindirim sisteminde sindirime ugramasi sonucu meydana gelen
plrin, normal hiicre yikiminda oldugu gibi aynm1 zamanda hiicresel dongi
neticesinde de olusabilir. Viicutta farkli bolgelerde yer alan piirin, kana karigir ve
sonrasinda karacigere ulasmis olur. Karacigerde son olarak iirik aside
doniistiiriiliir. Viicutta yer alan diger organlar araciligiyla da eser miktarda iirik
asit Uretilebilir. Bundan dolay1 iirik asidin dretildigi baslica organ karaciger
olarak ifade edilir. Urik asidin az bir kism, intersitinal salgilar ile bagirsaklara
ulasir ve bagirsak florasi araciligiyla temizlendikten sonra diski seklinde viicut
disina atilir. Fakat iirik asidin baslica atilim yeri viicutta bircok 6zellige sahip
olan bobreklerdir. Bobrekler, iiriner sistem veya diger bir ifadeyle bosaltim
sisteminin bir pargasi olarak konumlanmig olup, siirekli olarak dolasim
sistemindeki kani stizme islemini gerceklestirirler. Bu siizme islemi sirasinda
viicut i¢in yararli olan maddeler tekrar dolasim sistemine dahil edilir. Ayrica,
bobrekler ayn1 zamanda iirik asit gibi atik maddelerin idrar yoluyla viicut digina
atilmasini saglayan bir iglemi de gerceklestirirler (77).

1.8.6.9. Protein (Total)

Proteinler viicutta yer alan dokularin ve hiicrelerin yapitaslari konumunda
olup viicudun hacim kazanmasinda, gelismesinde ve saglik durumlariin genel
olarak degerlendirilmesinde Onemli bir rol {istlenir. Birden fazla organin
yapisinda yer alir ve katildig1 viicut islevlerinin kontrol edilmesinden sorumludur.
Kan plazmasinda var olan protein miktari total protein testi ile dl¢iiliir. Kanda yer
alan iki farkli protein tiirii mevcuttur. Bu proteinlere albliminler ve globiilinler
denir (78).

1.8.6.9.1. Albumin

Kanda yer alan birden fazla kii¢iik molekiiliin iletilmesini saglar. Ancak
albiminin baslica rolii, damarda yer alan sivinin damar disina kagmasini
engellemektir (78).

1.8.6.9.2. Globulin

Globulinler, kanin yapisinda bulunan bir grup proteindir. Bagisiklik sistemi
tarafindan karacigerde {iretilirler. Globulinler karaciger fonksiyonunda, kanin
pihtilagmasinda ve enfeksiyonla miicadelesinde dnemli bir rol oynar. Alfa, beta

ve gama globulinler olarak adlandirilan farkli globulin tiirleri de bulunmaktadir
(78).
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1.8.6.10. Potasyum

Potasyum; hiicre bdliinmesi ve biiyiimesinde, enzimlerin fonksiyonlarinda,
kalp fonksiyonlarinin ve kan basmcinin dengelenmesi durumlarinda, DNA
sentezinde, reflekslerin diizenlemesinde, 6dem olusumunun Onlenmesinde,
kalbin diizgiin bir sekilde ¢alismasinda, viicuttaki asit ve baz ile sivi-elektrolit
dengelerinde gorev alir. Potasyumun viicuttaki baslica gérevi Na (sodyum) metali
ile birlikte korelasyona ugramis sekilde ¢alisip viicudun sivi elektrolit dengesini
olusturmaktir. Ince bagirsak araligiyla potasyum elementinin emilimi, bobrekler
araciligryla da viicuttan atilimi gergeklestirilebilir (79).

1.8.6.11. Sodyum

Sodyum, hiicrelerin dis kisminda bulunan ayni zamanda sivi hacmini
muhafaza eden ve bdylece aktif olarak kan basincini dengeleyen ve kan hacmine
destek saglayan bir elektrolittir. Sodyum viicudun su dengesinin saglanmasinda,
kas ve sinir hiicrelerinin isleyisinde, kan basincinin diizenlenmesinde 6nemli bir
rol oynar. Temelde tuz i¢eren besinler ile sodyumun viicutta emilimi gerceklesir.
Sodyum, insan viicudunda en yaygin bulunan mineraldir. Baslica gorevi ise insan
viicudunda asit-baz dengesini diizenlemektir (80).

1.8.6.12. Kalsiyum

Kalsiyum, viicutta sentezlenme durumu séz konusu olmayan, besinler
araciligtyla viicuda alinmasina ihtiya¢ duyulan, viicut aktiviteleri agisindan
oldukca hayati roller iistlenen bir elementtir. Kalsiyum viicuttaki kanin
pihtilagsmasi olayinda ve kemik mineralizasyonunda 6nemli gorevler iistlenir.
Kalsiyum ayn1 zamanda kalp ve iskelet kaslarimi etkiler. Ayrica, bu element sinir
sistemi fonksiyonu i¢in de elzem olan bir elementtir. Bu elementin az veya fazla
miktarda viicutta bulunmasi birtakim saglik problemlerinin meydana gelmesine
yol agabilir. Kanda bulunan kalsiyum miktar1 temel olarak D vitamini ve
paratiroid hormonu araciligiyla diizenlenir (81).

1.8.6.13. Glukoz

Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler insan beslenmesinin yapisini olugturan
iic biiyiik temel besin grubudur. Bu c¢esitli besin 6gelerinin farkli yapitaslar
bulunmaktadir. Karbonhidratlarin yapitasi ise glukoz molekiiliidiir. Karbonhidrat
yapida olan besinler viicutta sindirim kanalindan gecerek birtakim enzimatik
etkinlikler neticesinde parcalanir ve yapitaglart gorevi goren glukoza
dontigtiriliir. Glukoz ise bagirsaklar araciligiyla emilim islemi gergeklestirilip
daha sonra kana karisir. Bu sebeple "kan sekeri" olarak da tanimlanir. Kanla
birlikte tasinma faaliyeti gerc¢eklesen glukoz biitiin doku ve organlarda enerji
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kaynag1 olarak kullanilir. Ortamda asir1 miktarda glukoz bulundugu takdirde
ihtiya¢  dahilinde kullanilmak adma daha karmasik karbonhidratlara
doniistirilerek kaslarda ve karacigerde depo edilir. Saglikli bireylerde kanda
bulunan glukoz miktar1 pankreas araciligiyla salgilanan insulin ve glukagon
hormonlari sayesinde belirli limitler igerisinde tutulur (82).

1.8.7. Egzersiz ve Biyokimyasal Parametreler Iliskisi

Egzersiz ve biyokimyasal parametreler arasindaki iligki, gegmisten gliniimiize
siiregelen aragtirmalarin odak noktalarindan biri olmustur. Bu c¢aligmalar
neticesinde gerceklestirilen incelemelerde egzersiz yapmanin karbonhidrat ve
lipid metabolizmas1 lizerinde pozitif etkilerinin oldugu saptanmistir. Bundan
dolay1 viicutta maksimum kolesterol ve yag asitlerinde eksilme ile asir1 kiloda
goriilen azalmalar gibi saglik yoniinden pozitif etkilere sebep oldugu cesitli
caligmalarin sonuglarinda gozlemlenmistir (83).

Egzersiz faaliyetlerinin ve yogun tempodaki antrenmanlarin viicuttaki
hormonal salimimlari da etkiledigi goriilmektedir. Egzersiz faaliyetleri, hormonal
dengeyi ilerletebilecegi veya azaltabilecegi bir siireci igermektedir. Egzersiz
sirasinda dokularin biyokimyasal tepkimeleri ve sinir sistemi gibi fonksiyonlar
diizenlenebilir. Fiziksel ve zihinsel stresin arttig1 durumlara uyum saglamak icin
salgilanan hormonlar, organizmanin egzersize adaptasyonunu destekler ve sivi
dengesine katkida bulunabilir (65). Diizenli bir sekilde yapilan antrenmanlar
bireylerin kan lipid seviyelerinde azalma meydana getirebilir. Bu pozitif
ilerlemenin  endokrin  fonksiyonlarda meydana gelen adaptasyondan
kaynaklandigi diistiniilebilir (84). Karbonhidrat ve lipid metabolizmasinin akut
egzersizler neticesinde pozitif derecede etkilenme gosterdigi ifade edilmektedir.
Olusan bu pozitif degisiklikler viicuttaki kalp damar tehlikesi iizerinde olumlu
yonde etkiler olusturabilmektedir (85).

23



2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Alt ve st ekstremite Fransiz Kontrast Metodu ¢alismalarinin geng erkek
basketbolcularda bazi biyokimyasal parametreler ve performans degerlerine
etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismaya; alt yap1 liglerinde yer alan ve
Diyarbakir Kayapinar Belediyesi Genglik ve Sportif Faaliyetler Spor Kuliibii
Dernegi geng (16-18 yas) erkek basketbol takiminda lisanshi olarak bulunan
toplam 16 basketbolcu dahil edilmistir. Calismaya katilacak olan basketbolcular
tesadiifi yontem ile alt ekstremite antrenman grubu ve ist ekstremite antrenman
grubu olarak tizere ikiye ayrilmustir.

Calismamizin uygulama asamasi oncesinde Firat Universitesine baglh
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 19.12.2019 tarihli ve 136
sayil1 karar numarasiyla etik kurul onayr alinmistir (EK 1). Arastirmada yer alan
sporcularin tamamina aragtirma ile ilgili gerekli tiim bilgiler aktarilarak
sporcularin goniillii onam formunu imzalamalar1 istenmistir (EK 2). Ayrica
sporcularin bagli oldugu spor kuliibiine, antrenérlerine ve velilerine gerekli
aciklamalar yapilmstir.

Arastirmamiz, nicel arastirma desenlerinden 6n test - son test gruplu deneysel
tasarim modeli kullanilarak gerceklestirilmistir.

2.2. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

» Verilerin alindigi ve antrenman programimin uygulandigi doénemde
sporcularin sakatliklarinin olmamasi gerekmektedir.

> Herhangi bir saglik sorunu ve gérmiis oldugu rehabilitasyon nedeni ile ilag
almiyor olmasi gerekmektedir.

2.3. Uygulanan Antrenman Modeli ve Uygulama Siireci Fransiz Kontrast
Metodu Antrenmani;

Arastirmamizda uygulanacak olan Fransiz Kontrast Metodu antrenmani
oncelikle alt ve iist ekstremite caligmalar1 olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki
grup i¢in belirlenen antrenman metodu 4 hareketten olusturulmustur. Alt
ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari i¢in 1. hareket Squat
(maksimum agirlikli squat), 2. hareket Depth Jumps (derinlikli pliometrik
sigrama), 3. hareket Weighted Jumps (agirlikli sigrama), 4. Hareket ise Band
Assisted Jumps (bant yardimh pliometrik sigrama) seklinde belirlenmistir (EK-
3). Ust ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlar1 uygulayacak grup igin
1. hareket Dumbell Chest Press (dambil g6giis presi), 2. hareket Depth Push Ups
(derinlik sinav1), 3. hareket Med Ball Throw (saglik topu atist), 4. hareket Band
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Assisted Jump Push Ups (bant destekli ziplamali sinav) seklinde belirlenmistir
(EK-4). Her iki grup i¢in de 4 hareketin tekrar sayilari ile birlikte arka arkaya
yapilarak tamamlanmasi 1 set olarak kabul edilmistir.

Calismada uygulanmasi planlanan hareketlere yonelik her bir sporcunun
maksimum tekrar agirligt (1RM) dikkate alinarak yiiklenme siddeti tespit
edilmistir. Kisinin kendi istegi dogrultusunda kaldirabildigi en yiiksek agirlik
maksimal kuvveti ifade ederken, bu kuvvetin ne kadar hizli uygulandig ise giicii
ifade etmektedir (86). Calismamizda uygulanan hareketler dogrultusunda 2., 4.,
ve 6. haftalarda olmak iizere sporcularin maksimum tekrar agirliklar1 yeniden
belirlenmistir. Uygulanan antrenman programi siiresince agirlik artirimi
periyodik sekilde iki haftada bir olarak arttirilmistir.

Antrenman Program Uygulama Siireci;

Aragtirma, 2022-2023 basketbol alt yap1 sezonu hazirlik dénemi son fii¢
haftasin1  ve miisabaka donemi ilk 1¢ haftasin1 kapsayacak sekilde
gerceklestirilmistir. Antrenmani uygulayacak gruplara (alt ve st ekstremite), ilk
antrenman Oncesinde hareketleri nasil yapacaklar1 ve kac tekrar yapacaklari
aragtirmaci tarafindan uygulamali olarak gosterilmistir. Alt esktremiteye yonelik
Fransiz Kontrast Metodu antrenman g¢aligmalarint alt esktremite grubu hazirlik
déneminin son 3 haftasinda haftada 2 giin, miisabaka déneminin ilk 3 haftasinda
ise haftada 1 giin olacak sekilde (EK-A) uygulamislardir. Ust esktremiteye
yonelik Fransiz Kontrast Metodu calismalarini iist esktremite grubu hazirlik
déneminin son 3 haftasinda haftada 2 giin, miisabaka déneminin ilk 3 haftasinda
ise haftada 1 gilin olacak sekilde (EK-B) uygulamiglardir (87). Uygulanan
antrenman metodu, ¢abuk kuvveti gelistirmeye yonelik oldugu i¢in hazirlik
dénemi ve miisabaka déneminde yapilan antrenman sayilari farkli olarak
belirlenmistir. Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari, basketbol takiminin rutin
antrenman programina uyacak sekilde ve takimin rutin antrenmanlarina ek olarak
uygulanmigtir.  Tasarlanan antrenman programinin  uygulama evresine
gecilmeden Once tim antrenmanlar i¢in her iki gruba da hareketlere yonelik
gerekli 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Alt ve {ist ekstremiteye yonelik olarak
uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari arastirmaci esliginde
gerceklestirilmistir. Belirlenen basketbol takiminin rutin antrenman programi,
calisma sonuglarini etkileyebilecek durumlara neden olabilme ihtimalinden
dolay1 mevcut antrenmanlar arastirmaci tarafindan takip edilmis, hazirlik donemi
son ii¢ haftasi ve miisabaka donemi ilk ii¢ haftasinda caligma sonuclarini
etkileyebilecek herhangi bir olumsuzluga rastlanmamustir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

2.4.1. Antropometrik Ozelliklerin Ol¢iimleri

Yas Olciimii;

Calismada yer alan sporcularin yaslari, Tiirkiye Cumhuriyeti devletine ait
kimlik kartlarinda yer alan tarihe gore tespit edilip ¢calismanin ilk test giiniinde
kayit altina alinmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olgiimii;

Sporcularin kilo dl¢limleri sort ve ¢giplak ayak ile maksimum 6l¢iim kapasitesi
150 kg ve Olgiim arahigi ise 0,1 kg olan dijital tartim aleti kullanilarak
gergeklestirilmistir. Sporcularin kilo 6l¢iimleri galigma oncesinde ve sonrasinda
yapilip kg (kilogram) birimi baz alinarak kaydedilmistir.

Sporcularin boy uzunluklarini tespit etmek amaciyla diiz zemin iizerine
sabitlenen metre kullanilmistir. Sporcular ¢iplak ayakli olacak sekilde metre
onlinde durmus ve baslarinin iizerinden Ol¢limleri yapilmistir. Elde edilen bu
Olciimler cm (santimetre) birimi baz alinarak kaydedilmistir (88).

;"«\ y &

Sekil 3. Boy Olgiimleri

Viicut Kitle indeksi (VKI);
Caligmada yer alan sporcularin viicut kitle indeksleri asagida yer alan formiil
kullanilarak hesaplanmistir (55).

Vicut Agurligr (kg)

Viicut Kitle Indeksi =
Ucut Kitle Indeksi Boy (m) x Boy (m)
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Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii;

Calismada yer alan sporculara ait viicut kompozisyon degerlerini tespit etmek
amaci ile TANITA BC-418 (Japan) Segmental Biyoelektriksel Impedans analiz
cihazi kullanmilmistir. Her sporcunun Ol¢iim Oncesi boy uzunluklari, yaslari,
cinsiyetleri, atletik ve sedanter durumlari analizoriin ekranima girilmistir. Ol¢iim
sonuglarmin etkilenmemesi adina sporcularin hafif agirlikta giysili olacak sekilde
olmalarindan dolayr 0,5 kg kiyafet agirhg diisiilmiistiir. Olgiim sirasinda,
sporcularin tizerinde herhangi bir metal madde bulundurulmamis ve ayaklari
ciplak bir sekilde analizor platformuna ¢ikarilmistir. Sag ve sol eller ile cihazin
kollar1 iki yandan tutularak sporcularin viicut kompozisyon Ol¢limleri
gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar, analizére bagli bulunan diziistii (Dell
Inspiron) tasmabilir bilgisayar araciligi ile ¢ikarilmistir.

Sekil 4. Biyoelektriksel Impedans Olgiimleri (TANITA)

2.4.2. Performans Degerlerinin Ol¢iimleri

Esneklik;

Sporcular, diiz bir zemin iizerinde oturarak, ayakkabisiz ve ayak tabanlarim
diiz bir sekilde esneklik testi sehpasina dayayarak yerlestirilmistir. Sporcular
belirtilen sekil sonrasinda gdévdelerini 6ne dogru olacak sekilde ve kollar ile
parmaklar gergin bir bicimde diiz olarak ileri uzanabilecegi en u¢ noktaya kadar
uzanarak bir veya iki saniye beklenmeleri istenmistir. Yapilan iki deneme
sonucunda en iyi derece kayit edilmistir (61).
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Sekil 5. Esneklik Olgiimleri (Seat&Reach Testi)

Yatay Sicrama;

Sporcular ayakta bulunduklar1 konumda sabit duracak sekilde ve iki bacagini
da kullanarak yatay diizlemde uzun atlama yapmalar1 saglanmistir. Atlama
sonrast son bulunduklar1 konum ile atlama ¢izgisi arasindaki mesafe cm
(santimetre) birimi cinsinden olglilmustiir. Sporculara ikiser deneme hakki
verilerek elde edilen en iyi dereceleri kayit edilmistir (89).

Sekil 6. Yatay Sigrama Olgiimleri
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Dikey Sicrama;

Sporcularin dikey sigramasini dlgmek i¢in kullanilan ve yiiksek giivenirlik
katsayisina (rxy=0,97) sahip olan bu testte, sporcu testin uygulanacagi platform
onlinde tek kolu ile uzanabilecegi maksimum noktaya uzanir ve bu nokta
belirlenir. Sonrasinda sporcu bu platformun 6niinde dikey olarak sicrayabilecegi
maksimum noktaya uzanmaya calisir. Tek kolu ile belirlenen mesafe ve
sicrayarak eristigi mesafe arasindaki fark almir ve sporcunun dikey sicrama
yiiksekligi tespit edilir (90). Protokolii belirtilen sekilde olan dikey sigrama testi
ile sporcularin dikey sigramalari 6l¢iilmiis ve iki denemenin ardindan en iyi sonug
belirlenerek kayit edilmistir.

Bacak Kuvveti;

Holtain marka sirt ve bacak dinamometresinin kullanildigi bu odlglimde
sporculara Ol¢lim Oncesinde 1smmma hareketleri yaptirilmistir. Sporcular
dinamometrenin iizerine ¢ikarak dizler biikiik, govde hafif 6ne dogru egik ve
kollar gergin iken elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini1 dikey diizlemde ve
en yiiksek siddette yukart dogru ¢ekmeleri saglanmistir. Her sporcu igin iiger
deneme alinip en iyi sonug kayit edilmistir (88).

‘m(u msnfwn :

Sekil 7. Bacak ve Sirt Kuvveti Olgiimleri

Sirt Kuvveti;

Holtain marka sirt ve bacak dinamometresinin kullanildigi bu odlgiimde
sporculara Ol¢iim Oncesinde 1smma hareketleri yaptirilmigtir.  Sporcular
dinamometrenin iizerine ¢ikarak dizleri biikmeden ve gergin durumda
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dinamometre iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar1 gergin tutup sirti ise
diiz bir pozisyonda olacak sekilde kavradiklari dinamometre barmi dikey
diizlemde maksimum siddetle yukar1 dogru ¢ekmeleri saglanmistir. Her sporcu
icin liger deneme almip en iyi sonug kayit edilmistir (88).

El Kavrama Kuvveti;

Maksimum el kavrama kuvvetinin = Olgiilerek  degerlendirilmesinin
amaglandigi bu testte Takei marka dinamometre kullanilmistir. Sporcularin
isinmalart saglandiktan sonra her bir sporcu ayakta duracak sekilde, kollart
viicuda temas etmeden ve 45 derecelik aginin oldugu pozisyonda uygulanmaistir.
Sporcularin her iki elinin de maksimum el kavrama kuvveti 6l¢timleri igin iiger
deneme alinarak en iyi sonug kayit edilmistir (91).

Sekil 8. El Kavrama Kuvveti Olgiimleri

Siirat Testi;

Test, parke zemin tizerinde 20 m ve 30 m’lik iki ayr1 mesafede yapilmustir.
Mesafelerin baglangi¢ ve bitis noktalarinda olmak tizere 0,01 hassasiyeti olan
fotoseller yerlestirilmis ve deneklerden belirlenen mesafeyi maksimum hizda kat
etmeleri istenmistir. Her mesafe igin dinlenme aralikli 2 deneme yaptirilip en iyi
derece kayit edilmistir (92).

Borg Skalasi;

Bu skala, 1970 yilinda Borg tarafindan fiziksel egzersiz sirasmda gosterilen
¢abanin nicel bir degerlendirmesi i¢in gelistirilmistir (93). Bu 6l¢ek, genellikle efor
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dispne siddetini ve istirahat dispne siddetini degerlendirmek igin kullanilan bir
aragtir. On maddeden olusan bu Slgek, derecelerine gore dispne siddetini tanimlar.
(94) (Sekil 9). Yapilan arastirmalara gére, MBS'nin istirahat ve efor dispne siddetinin
Ol¢limiinde giivenilir bir ara¢ oldugu belirlenmis ve ayrica solunum sayisi ile
solunum fonksiyon testleri arasinda bir iligki tespit edilmistir (95).

Hig nefes darlif1 yok

Cok ¢ok hafif nefes darligr var
Cok hafif

Hafif

Orta

Biraz siddetli

Siddetli

Cok siddetli

Cok ¢ok siddetli
Maksimal

_ e SN R W N = O O

=

Sekil 9. 10 Dereceli Borg Skalasi

2.4.3. Biyokimyasal Parametrelerin Olciimleri

Kan Orneklerinin Alinmasi;

Kan orneklerinden elde edilecek degerlerin standardi korumasi ve metabolik

cevaplarda herhangi bir farklilik yagsanmamasi adina sporculardan;

> Olgiim giinii itibariyle sporcularin en az 4 saat dncesine kadar herhangi bir sey
yememeleri ve igmemeleri

> Sporcularin 6l¢iim giiniinden en az 24 saat 6ncesinde alkol, kafein igeren veya
gazli igecekleri tiikketmemeleri

> Olgiim giiniinden en az 48 saat oncesine kadar agir siddetli olan fiziksel
aktivite yapmamalari

> Olgiim yapilacak giinii baz alarak en az 1 hafta dncesini kapsayarak herhangi
bir kimyasal ila¢ almamalari istenmistir (96).

Kan 6rnekleri, uygulanan 6 haftalik Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
basinda ve sonunda sporcularin vendéz kan 6rnekleri 4-5 mL olmak iizere uzman
hemsireler tarafindan EDTA’l tiiplere alinmistir. Alinan kan 6rnekleri hemoliz
olmamasi i¢in 4-5 defa alt-iist edilmis ve 20 dakika bekletildikten sonra 3500 rpm 5
dakika santrifiij edilmistir. Biyokimyasal parametreler, Dicle Universitesi Tip
Fakiiltesi Hastanesi Merkezi Laboratuvari’nda fotometrik yontem kullanilarak analiz
edilmistir.
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Sekil 10. Kan Orneklerinin Alinmasi

Katilmcilardan alinan kan Orneklerinden bakilan bazi  biyokimyasal
parametreler;

»  ALP (Alkalen Fosfataz)
AST (Aspartat Transaminaz)
ALT (Alanin Aminotransferaz)
LDH (Laktat Dehidrogenaz)
Kreatinin

Biliriibin (total)

Ure

Urik Asit

Protein (total)

Albiimin

Globulin

Potasyum

Sodyum

Kalsiyum

Glukoz

VVYYVY VYV VY VY VYV YVYVY

2.5. Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizi SPSS 22.0 paket programi kullamlarak yapilmustir.
Calismada yer alan sporcularin demografik bilgilerine ait ortalama ve standart sapma
(X £s) degerleri frekans analizi ile belirlenmistir. Grup igi verilerin normal dagilima
uygunlugunu tespit etmek amaci ile normallik testi (Shapiro-Wilk) uygulanmustir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlendikten sonra arastirma grubunun 6n-son
test verilerinin grup igi karsilastirmalart i¢in Paired Samples T testi, gruplar arasi
karsilagtirmalar i¢in Independent Samples T testi uygulanmistir. Anlamlilik seviyesi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Aragtirmadan elde edilen bulgular asagida verilmistir.

Tablo 1. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinda Yer Alan Sporcularin
Demografik Bilgilerine liskin Ozellikleri

Ol¢iimler n X ss

Yas (yil) 16 16,13 0,35
Boy (cm) 16 183,13 10,75
Spor Yasi (y1l) 16 4,63 2,26

Tablo 1 incelendiginde arastirma grubunun 16,13+0,35 (y1l) yas
ortalamasinda oldugu, 183,13+£10,75 (cm) boy ortalamasinda oldugu ve
4,6342,26 (y1l) spor yasi1 ortalamasinda oldugu goriilmiistiir.

Tablo 2. Alt Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Grubu
Sporcularmin Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA) On-Son Test Sonuglart

) On Test Son Test
Olgiimler — —
X ss X ss t p
Viicut Agirhgi (kg) 83,80 23,42 82,16 22,99 5,19 0,0*
VKIi 24,28 2,84 23,91 2,62 3,07 0,01*
Viicut Yag Yiizdesi 18,05 6,07 17,15 5,96 3,40 0,01*
*p< 0.05

Tablo 2’ye gore alt ekstremite antrenmanlari uygulanan sporcularin
biyoelektriksel impedans analizi (BIA) sonuglarma gére viicut agirligi (kg), VKI
ve viicut yag yiizdesi 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Alt ve Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenmanlari
Uygulanan Sporcularin Borg Skalas1 Degerleri On-Son Test Sonuglari

On Test Degerleri  Son Test Degerleri
Borg Skalasi Degerleri — p— t p

X ss X ss
1,25 1,28 0,50 0,75 3,00 0,02*

Alt Ekstremite Antrenman
Grubu

Ust Ekstremite Antrenman
Grubu

*p< 0.05

1,00 1,19 0,37 0,51 2,37  0,04*
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Tablo 3’e gore alt ve iist ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari
uygulanan sporcularin Borg Skalasi degerlerine ait grup i¢i 6n test ve son test
kargilagtirmalarinda her iki antrenman grubunun da Borg Skalasi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4. Alt Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Uygulanan
Sporcularin Atletik Performans On-Son Test Sonuglar

} On Test Son Test
Olciimler — —
X ss X ss t p
Esneklik (cm) 32,75 4,62 34,50 3,96 -,558 0,00*
Yatay Sigrama (cm) 190,88 28,14 198,38 29,56 -5,40 0,00*
Dikey sicrama (cm) 36,75 8,61 47,00 8,86 -8,20 0,00*
Bacak Kuvveti (N) 110,00 13,10 113,38 12,92  -10,42  0,00*
Sirt Kuvveti (N) 110,75 15,39 113,13 14,92 -6,33 0,00*
Sag El Kavrama Kuvveti (N) 41,38 6,54 41,00 5,18 ,600 0,56
Sol El Kavrama Kuvveti (N) 39,13 513 39,63 3,37 -,661 0,52
20 metre (sn) 3,78 0,28 3,69 0,29 5,02 0,00*
30 metre (sn) 4,90 0,28 4,91 0,29 -,246 0,81
*p< 0.05

Tablo 4’e gore alt ekstremite antrenmanlari uygulanan sporcularin atletik
performans parametreleri incelendiginde esneklik, yatay sigrama, dikey sicrama,
bacak kuvveti, sirt kuvveti ve 20 metre siirat testi 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), 30 metre siirat
testi, sag ve sol el kavrama kuvveti 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

34



Tablo 5. Alt Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Uygulanan
Sporcularin Segilmis Biyokimyasal Parametrelerinin On-Son Test Sonuglari

} On Test Son Test
Olgiimler — — t o]
X ss X ss

ALP (U/L) 121,28 41,61 116,50 35,03 ,543 0,60
AST (U/L) 24,47 6,91 28,83 19,89 -,652 0,53
ALT (U/L) 23,62 16,69 24,80 23,07 -,423 0,68
LD (U/L) 195,37 54,12 242,08 56,60 -1,86 0,10
Glukoz (mg/dL) 87,30 4,15 86,01 5,25 ,127 0,90
Kreatinin (mg/dL) 0,77 0,11 0,85 0,10 -3,98 0,00*
Bilurubin (total) (mg/dL) 0,84 0,17 1,06 0,26 -2,26 0,05
Ure (mg/dL) 20,82 4,90 22,88 3,89 -1,34 0,22
Urik Asit (mg/dL) 6,34 1,01 5,90 0,86 -1,34 0,22
Protein (total) (g/L) 72,70 1,48 74,20 1,55 -3,04 0,01*
Globulin (g/L) 27,40 3,29 26,36 1,79 ,716 0,49
Albumin (g/L) 45,30 3,93 48,31 2,17 -1,86 0,10
Potasyum (mmol/L) 4,42 0,21 4,30 0,27 921 0,38
Sodyum (mmol/L) 136,98 2,78 136,58 2,68 ,512 0,62
Kalsiyum (mmol/L) 10,02 0,44 10,07 0,29 -,294 0,77

*p< 0.05

Tablo 5’¢ gore alt ekstremite antrenmanlart uygulanan sporcularin
biyokimyasal parametreleri degerlendirildiginde, kreatinin ve protein total on-
son test seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
belirlenirken (p<0,05), ALP, AST ALT, LDH, glukoz, bilurubin total, iire, lirik
asit, globiilin, albimin, potasyum, sodyum ve kalsiyum 6n-son test seviyeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 6. Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Grubu
Sporcularinin Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA) On-Son Test Sonuglari

; On Test Son Test

Olgiimler — — t p
X ss X ss

Viicut Agirh@ (kg) 72,93 8,59 71,12 8,47 7,99 0,00*

VKi 21,42 2,10 21,17 2,01 1,09 0,31

Viicut Yag Yiizdesi 12,95 2,86 11,82 2,63 6,51 0,00*

*p< 0.05
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Tablo 6’ya gore iist eckstremite antrenmanlart uygulanan sporcularin
biyoelektriksel impedans analizinden (BIA) elde edilen parametreler
incelendiginde, viicut agirligi ve viicut yag ylizdesi 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), VKI &n-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
gorilmiistiir (p>0,05).

Tablo 7. Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Uygulanan
Sporcularin Atletik Performans On-Son Test Sonuglari

. On Test Son Test
Olgiimler — — t p
X ss X SS

Esneklik (cm) 22,63 7,07 24,25 8,41 -1,92 0,09
Yatay Sicrama (cm) 197,88 24,17 201,25 24,27 -6,78 0,00*
Dikey sicrama (cm) 39,88 4,19 46,63 3,81 -12,83  0,00*
Bacak Kuvveti (N) 96,50 24,27 97,63 24,53 -2,82 0,02*
Sirt Kuvveti (N) 103,38 21,90 107,63 21,95 -8,65 0,00*
Sag El Kavrama Kuvveti (N) 39,38 6,07 38,88 5,66 ,882 0,40
Sol El Kavrama Kuvveti (N) 37,25 6,58 37,88 4,94 -,676 0,52
20 metre (sn) 3,59 0,23 3,57 0,23 9,97 0,00*
30 metre (sn) 4,69 0,27 4,65 0,27 10,69 0,00*

*p< 0.05

Tablo 7’ye gore iist ekstremite antrenmanlar1 uygulanan sporcularin atletik
performans parametreleri incelendiginde yatay si¢crama, dikey sigrama, bacak
kuvveti, sirt kuvveti, 20 ve 30 metre siirat testi dn-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), esneklik ile
sag ve sol el kavrama kuvveti 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 8. Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Uygulanan
Sporcularin Segilmis Biyokimyasal Parametrelerinin On-Son Test Sonuglari

} On Test Son Test
Olgiimler — p— t p
X SS X ss

ALP (U/L) 97,48 27,83 105,08 3420 -439 0,67
AST (U/L) 21,46 3,65 24,41 8,51 -952 0,37
ALT (U/L) 14,61 5,19 18,20 6,27 -1,32 0,22
LD (U/L) 198,77 28,76 206,00 31,72 -388 0,71
Glukoz (mg/dL) 86,82 2,92 87,47 7,86 -212 0,83
Kreatinin (mg/dL) 0,72 0,05 0,80 0,56 -2,24 0,05
Bilurubin (total) (mg/dL) 0,72 0,10 0,88 0,25 -, 750 0,47
Ure (mg/dL) 21,40 4,60 20,68 4,63 ,325 0,75
Urik Asit (mg/dL) 6,39 0,64 5,65 0,53 2,19 0,06
Protein (total) (g/L) 73,02 2,92 73,42 1,52 -,306 0,76
Globulin (g/L) 26,73 1,33 26,82 1,32 ,751 0,47
Albumin (g/L) 45,25 3,06 46,21 0,91 -1,01 0,34
Potasyum (mmol/L) 4,50 0,06 4,53 0,30 -,145 0,88
Sodyum (mmol/L) 136,85 1,68 137,33 1,59 -612 0,56
Kalsiyum (mmol/L) 9,76 0,24 9,99 0,30 -2,16 0,06

*p< 0.05

Tablo 8’e¢ gore st ekstremite antrenmanlart uygulanan sporcularin
biyokimyasal parametreleri degerlendirildiginde ALP, AST, ALT, LD, glukoz,
kreatinin, bilurubin total, iire, iirik asit, protein total, globulin, albiimin, potasyum
ve kalsiyum 6n-son test seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 9. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Grubu Sporcularinin Fransiz
Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Oncesi Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA)

Sonuglari
Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu Antrenman Grubu t p
X ss X ss
Viicut Agirhig (kg) 83,80 23,42 72,93 8,59 1,23 0,23
VKi 24,28 2,84 21,42 2,10 2,28 0,03*
Viicut Yag Yiizdesi 18,05 6,07 12,95 2,86 2,14 0,05
*p< 0.05
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Tablo 9’a gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 oncesi gruplar arasi biyoelektriksel impedans analizleri (BIA)
incelendiginde VKI degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu belirlenirken (p<0,05), viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 10. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Grubu Sporcularinin Fransiz
Kontrast Metodu Antrenmanlar1 Sonras1 Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA)
Sonuglart

Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu Antrenman Grubu t p
X ss X ss
Viicut Agirhg (kg) 82,16 22,99 71,12 8,47 1,27 0,22
VKi 23,91 2,62 21,17 2,01 233 0,03*
Viicut Yag Yiizdesi 17,15 5,96 11,82 2,63 2,30 0,03*
*p< 0.05

Tablo 10’a gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 sonrasi gruplar arasi biyoelektriksel impedans analizleri (BIA)
incelendiginde VKI ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), viicut agirligi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 11. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinin Fransiz Kontrast
Metodu Antrenmanlar1 Oncesi ve Sonrasi Borg Skalasi Degerleri Sonuglari

. Ust Ekstremit
Alt Ekstremite Us stremite
Antrenman
Borg Skalasi Degerleri Antrenman Grubu Grubu t p
X 5 X 5
FKM Antrenmanlar1 Oncesi 1,25 1,28 1,00 1,19 ,403 0,69
FKM Antrenmanlari Sonrasi 0,50 0,75 0,37 0,51 386 0,70

*p< 0.05

Tablo 11°de yer alan alt ve iist ekstremite antrenman gruplarinin Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlar1  Oncesi ve sonrast gruplar arasi
karsilastirmalarinda her iki gruba ait Borg Skalasi degerleri i¢in antrenmanlar
Oncesi ve sonrasi ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig:
gorilmistiir (p>0,05).
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Tablo 12. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinin Fransiz Kontrast
Antrenmanlar1 Oncesi Atletik Performans Degerlerinin Sonuglari

Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu  Antrenman Grubu t p
X Ss X ss
Esneklik (cm) 32,75 4,62 22,63 7,07 3,39  0,00*
Yatay Sigrama (cm) 190,88 28,14 197,88 24,17 -534 0,60
Dikey sicrama (cm) 36,75 8,61 39,88 4,19 -923 0,37
Bacak Kuvveti (N) 110,00 13,10 96,50 24,27 1,38 0,18
Sirt Kuvveti (N) 110,75 15,39 103,38 21,90 J79 0,44
Sag El Kavrama Kuvveti (N) 41,38 6,54 39,38 6,07 ,634 0,53
Sol El Kavrama Kuvveti (N) 39,13 513 37,25 6,58 ,635 0,53
20 metre (sn) 3,78 0,28 3,59 0,23 1,44 0,17
30 metre (sn) 4,90 0,28 4,69 0,27 1,49 0,15

*p< 0.05

Tablo 12’ye gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlart  Oncesi gruplar arasi1 atletik performans parametreleri
incelendiginde esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
oldugu belirlenirken (p<0,05), yatay sigrama, dikey si¢crama, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 ve 30 metre siirat
testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 13. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinin Fransiz Kontrast
Antrenmanlar1 Sonrast Atletik Performans Degerlerinin Sonuglari

Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu  Antrenman Grubu t p
X ss X ss
Esneklik (cm) 34,50 3,96 24,25 8,41 3,11 0,00*
Yatay Sigcrama (cm) 198,38 29,56 201,25 24,27 -213 0,83
Dikey sicrama (cm) 47,00 8,86 46,63 3,81 ,110 0,91
Bacak Kuvveti (N) 113,38 12,92 97,63 24,53 1,60 0,13
Sirt Kuvveti (N) 113,13 14,92 107,63 21,95 ,586 0,56
Sag El Kavrama Kuvveti (N) 41,00 5,18 38,88 5,66 783 0,44
Sol El Kavrama Kuvveti (N) 39,63 3,37 37,88 4,94 827 0,42
20 metre (sn) 3,69 0,29 3,57 0,23 935 0,36
30 metre (sn) 4,91 0,29 4,65 0,27 1,81 0,09

*p< 0.05
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Tablo 13’¢ gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlart  sonrasit gruplar arasi atletik performans parametreleri
incelendiginde esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu belirlenirken (p<0,05), yatay si¢rama, dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 ve 30 metre siirat
testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig
belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 14. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinin Fransiz Kontrast
Metodu Antrenmanlar1 Oncesi Segilmis Biyokimyasal Parametrelerin Sonuglar

Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu Antrenman Grubu t p
X ss X SS
ALP (U/L) 121,28 41,61 97,48 27,83 1,34 0,20
AST (U/L) 24,47 6,91 21,46 3,65 1,08 0,29
ALT (U/L) 23,62 16,69 14,61 5,19 1,45 0,16
LD (U/L) 195,37 54,12 198,77 28,76 -157 0,87
Glukoz (mg/dL) 87,30 4,15 86,82 2,92 161 0,87
Kreatinin (mg/dL) 0,77 0,11 0,72 0,05 1,02 0,32
Bilurubin (total) (mg/dL) 0,84 0,17 0,72 0,10 ,486 0,63
Ure (mg/dL) 20,82 4,90 21,40 4,60 -242 081
Urik Asit (mg/dL) 6,34 1,01 6,39 0,64 -124 0,90
Protein (total) (g/L) 72,70 1,48 73,02 2,92 -280 0,78
Globulin (g/L) 27,40 3,29 26,73 1,33 -,068 0,94
Albumin (g/L) 45,30 3,93 45,25 3,06 ,028 0,97
Potasyum (mmol/L) 4,42 0,21 4,50 0,06 -1,21 0,24
Sodyum (mmol/L) 136,98 2,78 136,85 1,68 -1,21 0,24
Kalsiyum (mmol/L) 10,02 0,44 9,76 0,24 1,44 017

*p< 0.05

Tablo 14’¢ gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 sonrasi gruplar arasi biyokimyasal parametreleri incelendiginde
ALP, AST, ALT, LD, glukoz, kreatinin, bilurubin total, iire, iirik asit, protein
total, globulin, albiimin, potasyum ve kalsiyum 6n-son test seviyeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 15. Alt ve Ust Ekstremite Antrenman Gruplarinin Fransiz Kontrast
Metodu Antrenmanlar1 Sonrasi Secilmis Biyokimyasal Parametrelerin Sonuglart

Alt Ekstremite Ust Ekstremite
Olgiimler Antrenman Grubu  Antrenman Grubu t p
X ss X ss
ALP (U/L) 116,50 35,03 105,08 34,20 ,659 0,52
AST (U/L) 28,83 19,89 24,41 8,51 ,578 0,57
ALT (U/L) 24,80 23,07 18,20 6,27 781 0,44
LD (U/L) 242,08 56,60 206,00 31,72 1573 0,13
Glukoz (mg/dL) 86,01 5,25 87,47 7,86 -138 0,89
Kreatinin (mg/dL) 0,85 0,10 0,80 0,56 1,05 0,30
Bilurubin (total) (mg/dL) 1,06 0,26 0,88 0,25 1,38 0,18
Ure (mg/dL) 22,88 3,89 20,68 4,63 1,02 0,32
Urik Asit (mg/dL) 5,90 0,86 5,65 0,53 ,685 0,50
Protein (total) (g/L) 74,20 1,55 73,42 1,52 1,00 0,33
Globulin (g/L) 26,36 1,79 26,82 1,32 -586 0,56
Albumin (g/L) 48,31 2,17 46,21 0,91 -,960 0,36
Potasyum (mmol/L) 4,30 0,27 4,53 0,30 -1,60 0,13
Sodyum (mmol/L) 136,58 2,68 137,33 1,59 -678 0,50
Kalsiyum (mmol/L) 10,07 0,29 9,99 0,30 ,634 0,60

*p< 0.05

Tablo 15’¢ gore arastirmaya katilan sporcularin Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 sonrasi gruplar aras1 biyokimyasal parametreleri incelendiginde,
ALP, AST, ALT, LD, glukoz, kreatinin, bilurubin (total), iire, iirik asit, protein
(total), globulin, albiimin, potasyum ve kalsiyum 6n-son test seviyeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve iist ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlarinin  bazi  biyokimyasal parametreler ve
performans degerlerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan ¢alismamizin bu
boliimiinde, aragtirmanin hipotezleri ve bulgularina ait sonuglar tartigilmistir.

Bu baglamda, arasgtirmada yer alan sporcular rastgele yontemle alt ekstremite
ve st ekstremite antrenman gruplari olarak ikiye ayrilmistir. Her iki gruba da
diizenli antrenmanlarina ek olarak sezon Oncesi 3 hafta ve haftada 2 giin,
miisabaka donemi 3 hafta ve haftada 1 giin olacak sekilde toplam 6 hafta
siiresince Ozellestirilmis Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlar1 uygulanmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin atletik performans degerleri ve bazi
biyokimyasal parametreleri 6n test ve son test olacak sekilde deneysel tasarima
uygun olarak gerceklestirilmistir. Arastirmada yer alan sporcularin yas, boy, kilo,
spor yas1, viicut kitle indeksi ve viicut yag ylizdesi sporcularin fiziksel 6zellikleri
olarak kabul edilmistir. Arastirmada sporcularin performans degerleri igin
esneklik, yatay ve dikey sigrama (cm), bacak ve sirt kuvveti, sag el ve sol el
kavrama kuvveti, 20 metre ve 30 metre siirat kosular1 ile Borg Skalasi l¢timleri
gerceklestirilmistir. Sporculardan alinan kan 6rnekleri dogrultusunda incelenen
bazi biyokimyasal parametrelerden ALP, AST, ALT, LD, glukoz, kreatinin,
bilurubin, iire, iirik asit, protein, globulin, albumin, potasyum, sodyum ve
kalsiyum degerleri analiz edilmistir. Aragtirmamizda tiim bu 6l¢iimlerin ortalama
degerleri (X) ve standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Arastirmamizda yer alan sporcularin yaslar ortalamalar1 16,13 (y1l), boylari
ortalamalar1, 183,13 (cm) ve spor yaslar1 ortalamalar1 4,63 (yil) olarak tespit
edilmistir (Tablo 1). Tablo 2’ye gore olusturulan alt ekstremite antrenman
grubunda yer alan sporcularin biyoelektriksel impedans (BIA) analizlerine gore
viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri (VKI) ve viicut yag yiizdeleri degerlerine
gbre On test ve son test sonuglarinda bir diisiis gozlemlenmis ve bu sonuglar
arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Tablo 6 st
ekstremite antrenman grubunda yer alan sporcular i¢in biyoelektriksel impedans
(BIA) analizlerinde viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri ve viicut yag yiizdeleri
icin disiisler gozlemlenmistir fakat bu degisimlerden viicut kitle indeksi igin
istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Demirkiran (2022) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, elit gilires¢ilerin
uzun antrenmansiz donemleri ile bu dénem siras1 ve sonrasinda meydana gelen
bazi fiziksel, fizyolojik ve performans degerleri 6l¢iilmiistiir. Calisma sonuglari,
sporcularin antrenmanlarin uygulanmaya baglandig1 dénemde viicut agirliklari ve
viicut yag yiizdelerinde anlamli diisiisler yasadigini gostermektedir. (97).
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Bakirci ve Kiling'm (2014) yiriittiigli arastirma, hazirlik periyodunda
uygulanan kombine antrenmanlarin {iniversite basketbol takiminin performans
diizeyine olan etkilerini incelemistir. Arastirma kapsaminda, antrenmanlarin
takimin performansinda nasil bir etki yarattigi detayli bir sekilde
degerlendirilerek, antrenmanlarin iiniversite basketbol takiminin genel oyun
yetenekleri, dayaniklilik, hiz ve diger performans parametreleri iizerindeki
etkileri ele alinmistir. Yapilan karsilagtirmalarda, viicut agirligi degerleri arasinda
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (98).

Hazar ve Ibis gerceklestirdikleri bir calismada futbol antrenmanlarinin
futbolcular {izerinde cesitli performans degerleri incelenmis ve bu inceleme
sonucu sporcularin 6n test son test degerleri arasinda viicut yag yiizdelerinin
disiisleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (99).

Szmedra ve arkadaslar1 yapmis olduklari arastirmada, arastirmaya dahil edilen
katilimcilara kosu band1 egzersizleri uygulamiglardir. Caligma 6ncesi 6l¢iimlerde
katilimcilarin viicut kitle indeksleri ortalamalar1 29,7 olarak tespit edilirken,
uygulanan egzersizlerden sonra bu deger 28,7 olarak dl¢iilmiistiir (100).

Velloso ve arkadaglar1 2018 yilinda gerceklestirdikleri ¢caligsmalarinda gesitli
branglarla ugrasan sporculara uyguladiklar1 yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlar ile sporcularin kilo ve viicut yag yiizdeleri oranlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptamamuisglardir (101).

Ozdamar’m (2019) yaptig1 bir arastirmada yer alan 14-16 yas araligindaki
erkek voleybolculara asili egzersiz antrenmanlar1 ile geleneksel kuvvet
antrenmanlart uygulamistir. Calismadan elde edilen 6n test ve son test
sonuglarima gore sporcularin viicut kitle indeksleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (102).

Seyhan (2022), adolesan dénemdeki erkek sporculara uygulamis oldugu 8
haftalik TRX kuvvet antrenmanlarmin ve GKA’nin sporcular iizerinde her iki
antrenman grubu dahil olacak sekilde viicut yag yiizdelerinde bir diisiis
gozlemlenirken, viicut kitle indekslerinin 6n test — son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (103).

Literatiirde yer alan c¢esitli calismalar incelenmis ve aragtirmamizin
sonuglarmi destekler nitelikte olan ve farkli sonuglara ulagsan caligmalara
rastlanmigtir. Arastirmamizda yer alan sporcularin viicut agirliklari, viicut kitle
indeksleri (VKI) ve viicut yag yiizdeleri degerlerinde goriilen diisiislerin Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlar ile sporcularin rutin olarak gerceklestirdikleri
basketbol antrenmanlarina bagli olarak gerceklestigi diisiintilebilir. Calismamizin
sonuglarindan farklilik goésteren ¢aligmalar i¢in uygulanan antrenman metotlari
ve tasarlanan antrenmanlarin uygulama donemlerinin bu farkliliga neden
olabilecegi sdylenebilir.
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Aragtirmamizda 6 hafta siiresince uygulanan alt ve st ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlarinin sporcularin antropometrik o6zellikleri ile
birlikte atletik performans ve algilanan zorluk diizeyi degerlerine etkileri de
incelenmistir. Bu baglamda sporcularin esneklik, yatay ve dikey sigrama, bacak
ve sirt kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, 20 metre ve 30 metre siirat kosular1
ile Borg Skalas1 degerleri incelenmigtir. Tablo 3 ve tablo 4’te yer alan degerlere
gore alt ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari1 uygulanan sporcularin
On test ve son test dl¢iimlerine gore esneklik, yatay ve dikey sigrama, bacak ve
sirt kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 metre siirat kosular1 ile Borg Skalasi
degerlerinde performans artis1 gozlenirken, sag el kavrama ve 30 metre siirat
kosularinda minimal diizeyde bir diisiis gozlemlenmistir. Sporcularin artig
gosteren performans Sl¢limlerinden esneklik, yatay ve dikey si¢crama, bacak ve
sirt kuvveti, 20 metre siirat kosular1 ve Borg Skalas1 degerlerindeki pozitif yonlii
degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Ozellestirilmis iist ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari
uygulanan grup sporcularinin 6n test ve son test degerleri tablo 6’da verilmistir.
Bu tabloya gore sporcularin esneklik, yatay ve dikey sigrama, bacak ve sirt
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 metre ve 30 metre siirat kosular1 ile Borg
Skalasi degerlerinde bir artig gézlemlenirken, sag el kavrama kuvvetlerinde bir
diisiis oldugu gozlemlenmistir. Ust ekstremite Fransiz Kontrast Metodu
antrenman grubunda yer alan sporcularin artig gdsteren dlglimlerinden yatay ve
dikey sigrama, bacak ve sirt kuvvetleri, 20 metre ve 30 metre siirat kosulari ile
Borg Skalasit degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
gorilmiistiir (p<0,05).

Biyikli tarafindan 2018 yilinda gergeklestirilen bir arastirmada geleneksel
kuvvet antrenmanlarinin otur-uzan (esneklik) dl¢limlerinde 6n test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir (104).
Caligmamizdan elde edilen sonuglara gore alt ekstremite Fransiz Kontrast
Metodu antrenman grubunda yer alan sporcularin esneklik dl¢iimlerinde 6n test
ortalamalar1 32,75 cm, son test ortalamalar1 ise 34,50 cm olarak tespit edilmis ve
bu art1s istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Ust ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenman grubunda yer alan sporcular i¢in esneklik 6l¢timleri
On test ortalamalar1 22,63 cm, son test ortalamalar1 ise 24,25 cm olarak tespit
edilmistir. Calisma gruplarimizda yer alan sporcularimizin  esneklik
degerlerindeki bu artisin uygulanan antrenman programi ile basketbol brangmin
motorik 6zelliklerine gore paralel sekilde arttig1 soylenebilir.

Tokgoz’iin (2022) gergeklestirmis oldugu arasgtirmada Fransiz Kontrast
Metodu uygulanan amator futbolcularin anaerobik giic ve bazi performans
degerlerine etkisini incelemistir. Bu ¢caligsmaya gore sporcularin Fransiz Kontrast
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Metodu antrenmanlari ile durarak uzun atlama ve dikey sigramalar gelistigi tespit
edilmistir (105).

Welch ve arkadaglar1 2019 yilinda Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
dikey sicrama kabiliyetleri iizerine etkisini incelemislerdir. 6 haftalik antrenman
periyodunu iceren bu arastirmada, 10 agirlik sporcusu iizerine Fransiz Kontrast
Metodu antrenmanlari uygulanmis ve dikey sigrama ile maksimum gii¢ degerleri
Olciilmiistiir. Arastirmanin sonucunda sporcularin dikey sigrama ve maksimum
gii¢ kapasitelerinde artiglarin oldugu tespit edilmistir (106).

Korkmaz'm (2021) arastirmasi, Universitelerarast kadin basketbol 1. ligi
oyuncularmin sezon Oncesi gerceklestirdikleri sekiz haftalik kombine
antrenmanlarin, biyo-motor Ozelliklere ve sut isabet oranlarina etkisini
incelemistir. Caligmanin sonuglarina gore, Cift ayak uzun atlama degerlerinde,
antrenman programi oncesi ve sonrasi meydana gelen degisim miktar1 gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gostermistir (107).

Hernandez-Preciado Joseba ve arkadaslar tarafindan Fransiz Kontrast
Metodu antrenmanlarinin dikey sigrama performansi iizerine gergeklestirdikleri
bir caligmada 31 atletizm sporcusu yer almistir. Bu sporcular 17 denek grubu, 14
kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Uygulanan Fransiz Kontrast
Metodu antrenmanlar1 sonrasinda gergeklestirilen 6l¢timlerde denek grubunda
yer alan sporcularin, kontrol grubunda bulunan sporculara gore dikey sicrama
Olgtimlerinin 6nemli dlgiide bir farkla gelistigi tespit etmistir (108).

Susam ve arkadaslarmin (2022) yaptig1 bir arastirmada geleneksel kuvvet
antrenmanlari ile elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin
voleybolcularda cesitli kuvvet degerlerine etkisinin pozitif yonde oldugu
goriilmiigtir. Uygulanan her iki antrenman metodunun da dikey sigrama
performansina olumlu yonde etki ettigi sonucuna varilmistir (109).

Bayan atletizm sporcularinin patlayict kuvvet ve sicrama ozelliklerinin
Fransiz Kontrast Metodu ile gelisiminin amaglandigi bir arastirmada Elbadry ve
arkadaslari elde ettikleri sonuglarin, Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
sporcular iizerinde patlayic1 kuvvete ve sicrama performanslarma pozitif etki
ettigini bildirmislerdir (37). Calismamizda yer alan alt ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenman grubu igin yatay sigrama On test ortalamalar1 190,88
cm, son test ortalamalar1 198,38 cm; dikey sigrama 6n test ortalamalari 36,75 cm,
son test ortalamalar1 47,00 cm olarak bulunmustur (tablo 4). Ust ekstremite
Fransiz Kontrast Metodu antrenman grubu igin ise yatay sigrama On test
ortalamalar1 197,88 cm, son test ortalamalar1 201,25 cm; dikey sicrama on test
ortalamalar1 39,88 cm, son test ortalamalar1 46,63 ¢cm olarak bulunmustur (tablo
7). Literatiirde yer alan calisma sonuc¢larinin mevcut calismamizdan elde
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ettigimiz yatay ve dikey sigrama Ol¢lim sonuglarini destekler nitelikte oldugu
gorilmektedir.

Tokgdz’iin (2022) gerceklestirmis oldugu aynmi ¢alismada, Fransiz Kontrast
Metodu antrenmanlarinin amatdr futbolcularin bel ve bacak kuvveti degerlerini
gelistirdigini ortaya koymustur (105).

Ates ve arkadaslarinin gergeklestirdikleri ¢alismalarinda haftada 2 giin olmak
tizere futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin, alt ve iist ekstremite
kuvvet dlgiimlerine olumlu yonde etki ettigi bildirilmistir (110).

Tohumcu'nun (2022) arastirmasinda, entegre antrenman ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk degiskenleri {izerindeki etkilerinin
kargilastirildigi belirtilmistir. Geleneksel kuvvet antrenmanlari grup igi 6n test ve
son test karsilagtirilmasinda, sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli bir
farklilik oldugu gozlemlenmistir (111).

Biyikli, 2018°de gergeklestirdigi ayni arastirmada 20 hafta boyunca diizenli
sekilde kisisel antrenman (PT) olarak geleneksel fitness antrenman uygulamalari
ile birlikte NASM-OPT model & EMS egitimi almig bireylerin fiziksel
parametrelerinin karsilagtirilmasini amaglamistir. Bu arastirmanin sonuglarina
gore 20 haftalik geleneksel kuvvet antrenmanlar1 grubundaki sporcularin sol el
kavrama kuvvetlerinin gelistigi bildirilmistir. Calismamizdan elde ettigimiz
sonuclara gore her iki antrenman grubumuzda da yer alan sporcularin bacak ve
sirt kuvveti degerleri istatistiksel olarak 6nemli 6l¢iide artig gdstermistir (p<<0,05).
Yine her iki grupta yer alan sporcularin sol el kavrama kuvvetlerinde bir artig
gozlemlenirken sag kavrama kuvvetlerinde bir diisiisiin oldugunu fakat her iki el
icin de bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli bulunmadig1 tespit edilmistir
(104). Yapilan c¢aligmalara gore elde edilen sonuglar kuvvet parametreleri
dogrultusunda ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Yildirim (2012), 12-14 yas grubunda yer alan basketbol okulu 6grencilerinde
cabuk kuvvet antrenmanlarinin siirat tizerindeki etkisini incelemistir. 8 hafta
boyunca uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmanlarimin deney grubunda yer alan
sporcularda 30 metre siirat kosusu performanslarma olumlu etkisi oldugu
belirlenmistir (112).

Tokgoz’iin (2022) gerceklestirmis oldugu ayni ¢alismada, uygulanan Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlariin amatdr futbolcularda 10 metre ve 20 metre
siirat kosularina pozitif yonde etki ederek bu parametrelerin gelistigi ifade
edilmistir (105).

Turna ve arkadaglarinin yaptig1 bir arastirmaya gore, geng erkek futbolcular
tizerinde uygulanan PAP (Post-Activation Potentiation) antrenmanlarin, 10 metre
ve 20 metre siirat 6l¢iimlerinde denek grubunda olumlu bir etki gosterdigi tespit
edilmistir (113).
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Kobal ve arkadaglar1 (2016) farkli kuvvet, giic ve pliometrik antrenman
kombinasyonlarinin elit geng¢ futbolcularin fiziksel performansi tizerindeki
etkilerini incelemiglerdir. 27 futbolcudan olusturulan gruplara (kompleks
antrenaman, geleneksel antrenman ve kontrast antrenman) 8 hafta boyunca
belirlenen farkli kuvvet antrenmanlar1 uygulanmistir. Antrenman uygulamalari
sonunda dikey sigrama, 10 metre ve 20 metre siirat kosulari Slglilmiistiir.
Uygulanan tiim antrenman gruplarinda dikey sigrama performanslarinda pozitif
gelisim gozlemlenmistir. 10 metre ve 20 metre siirat kosularinda sadece
geleneksel antrenman grubunda negatif sonug gézlenmis diger gruplarda negatif
bir sonu¢ gézlemlenmemistir (114).

Salam ve Sherif (2020), Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
futbolcularin kemik mineral yogunluklar1 ve futbol becerileri {izerine etkilerinin
incelenmesi amaciyla gerceklestirdikleri aragtirmada 20 futbol oyuncusunu 10
denek ve 10 kontrol grubu olarak ikiye ayirmistir. 10 hafta siiresince devam eden
Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin uygulamalarindan sonra denek
grubunda yer alan sporcularin futbol becerileri iizerine olumlu etkilerinin oldugu
bildirilmistir (46). Arastirma grubumuzda alt ekstremite Fransiz Kontrast Metodu
antrenman grubunda yer alan sporcularin 20 metre siirat kosusu On test
ortalamalar1 3,78 sn, son test ortalamalar1 3,69 sn; 30 metre siirat kosusu on test
ortalamalar1 4,90 sn, son test ortalamalar1 4,91 sn olarak tespit edilmistir. Ust
ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenman grubunda yer alan sporcular i¢in
20 metre siirat kosusu 0n test ortalamalar1 3,59 sn, son test ortalamalar1 3,57 sn;
30 metre siirat kosusu 6n test ortalamalari 4,69 sn, son test ortalamalar1 4,65 sn
olarak tespit edilmistir. Antrenman gruplarimizda yer alan sporculara uygulanan
antrenman metotlar1 sonunda alt ekstremite grubunda yer alan sporcularin 30
metre siirat kosusu testinde minimal bir diislisiin oldugu gozlemlenirken, 20
metre siirat kosusunda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesmenin oldugu tespit
edilmistir. Ust ekstremite grubunda yer alan sporcularin hem 20 metre hem de 30
metre silirat kosularinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme saptanmustir.
Daha once yapilan gesitli ¢calismalarin aragtirma sonuglarimizi biiyiik oOlciide
destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Grant ve arkadaglari, saglikli bireyler iizerinde yaptiklar1 bir ¢aligmada,
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan dispneyi Olgmiiglerdir. Bu caligma, bireylerin
solunum sayilar1 ile MBS dispne skorlar1 arasinda bir iliskinin oldugunu ve
MBS'in egzersiz sirasinda meydana gelen degisikliklere duyarlilik gosterdigini
ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, MBS'nin egzersiz sirasindaki solunum
degisikliklerini degerlendirmede etkili bir ara¢ olarak kullanilabilirligini
vurgulamaktadir (115). Calismamizda yer alan sporcularin Borg Skalasi
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degerlerinde goriilen iyilesmeler literatiirde yer alan ¢aligmalarin sonuglar ile
paralellik gostermektedir.

Arastirmamizda 6 hafta siiresince uygulanan alt ve {ist ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlarinin gen¢ erkek basketbolcularda bazi
biyokimyasal parametrelere etkileri de incelenmistir. Bu baglamda sporcularin
ALP, AST, ALT, LD, glukoz, kreatinin, bilurubin, ire, trik asit, protein,
globulin, albumin, potasyum, sodyum ve kalsiyum degerlerinde meydana gelen
degisiklikler arastirilmigtir. Tablo 4’te yer alan degerler ile alt ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlar1 uygulanan sporcularin 6n test ve son test
Ol¢limlerine gore AST, ALT, LD, kreatinin, bilurubin, iire, protein, albiimin ve
kalsiyum degerlerinde artis1 goézlenirken; ALP, glukoz, irik asit, globiilin,
potasyum ve sodyum degerlerinde diisiislerin oldugu gdézlemlenmistir. Ayrica
kreatin ve protein degerlerinde meydana gelen artisin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 8’de yer alan degerler ile iist ekstremite Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 uygulanan sporcularin on test ve son test dl¢climlerine gore iire ve
tirik asit degerleri haricindeki tiim parametrelerde artiglar meydana gelmistir. Bu
grupta yer alan sporcularin bazi biyokimyasal parametrelerinde meydana gelen
bu degisimler 6n test ve son test sonuglaria gore istatistiksel olarak anlamlilik
diizeyinde olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Egzersiz yapan kisilerde hem akut hem de kronik adaptasyonla birlikte
birtakim degisikliklerin olmasi beklenir (116, 117). Kogyigit ve arkadaslarinin
2011 yilinda yaptiklar1 bir aragtirmada futbolcu ve basketbolcularda akut egzersiz
ve C vitamininin karaciger enzimleri ve plazma lipid diizeylerine etkisi
incelenmigtir. Basketbol oyuncularinin bulundugu grupta yer alan sporcularin C
vitamini yliklenmesinden sonra uygulanan egzersiz sonrast ALP, ALT ve AST
degerlerinde egzersiz Oncesi Olglimlerden elde edilen degerlere gore anlamli
derecede artis gosterdigi tespit edilmistir (118).

Kaynar ve arkadaglar1 (2016), kick boks sporcularinda kisa siireli yogun
egzersizin karaciger enzimleri ve serum lipid diizeyleri iizerine etkilerini
incelemislerdir. Yaslar1 16-46 arasinda degisen 23 sporcunun yer aldigi bu
caligmada, sporculara ilk agamada 40 dakikalik 1sinma hareketleri ve ardindan 50
dakikalik teknik ve taktik uygulamalar1 yaptirildiktan sonra 2 dakikalik siireyle 3
devreden olusan kick boks miisabakasina esdeger bir antrenman magi
yaptirilmistir. Sporculardan antrenman oncesi ve sonrasi alinan kan 6rneklerine
gore ALP, ALT, AST ve GGT enzim diizeylerine bakilmistir. Elde edilen
sonuglara gore calismada yer alan sporcularin ALP, ALT, AST ve GGT
diizeylerinde egzersiz sonrasi istatistiksel olarak anlamli bir artisin meydana
geldigi bildirilmistir (119).
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Uygulanan egzersizlerin siiresinde ve siddetinde meydana gelen artisin, ALT
ve AST degerlerine etkilerinin oldugu ve bu etkilerin belirtilen parametrelerde
artiglara sebep oldugu bilinmektedir (120). Mashiko ve arkadaslarinin
gerceklestirmis oldugu bir ¢aligmada, belirlenen bir sporcu grubuna uygulanan
20 giinliik kamp dénemi antrenmanlarindan sonra alinan kan 6rneklerinden elde
edilen sonuglara gore sporcularin ALT ve AST degerlerinde 6nemli artiglarin
oldugu tespit edilmistir (121).

Barranco ve arkadaslarmin 2018 yilinda gerceklestirmis olduklar
caligmalarinda yogun siddet araliginda gegen bir futsal miisabakasindan sonra
sporculardan alinan kan 6rnekleri dogrultusunda ALT, AST ve LDH degerlerinde
artiglarin oldugu gozlemlenmistir (122).

Cinar ve arkadaglari (2019) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada kilolu
kadinlarda diizenli egzersizin karaciger enzim diizeylerine etkisi incelenmistir. 8
hafta boyunca haftada 4 giin ve giinde 60 dakika olarak uygulanan diizenli
egzersiz programindan sonra katilimcilardan alinan kan 6rneklerine gére ALT,
AST ve LDH degerleri tespit edilmistir. Bu degerlere gore, uygulanan diizenli
egzersizlerle birlikte ALT, AST ve LDH degerlerinde onemli etkilerin ve
artiglarin oldugu bildirilmistir. Calismamizdan elde edilen sonuglara gore geng
erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve {ist ektsremite Fransiz Kontrast
Metodu antrenmanlarinin ALP, ALT, AST ve LDH degerlerinde genel olarak bir
artis meydana getirdigi gozlemlenmistir. Literatiirde yer alan ¢alismalarin
sonuglar1 incelendiginde, elde ettigimiz sonuglar1 destekler nitelikte oldugu
gortilmektedir (123).

Dinger (2011), yapmis oldugu ¢aligmasinda bayan voleybolcularda egzersizin
sinir sistemi tizerine etkilerini, plazma glukoz, insulin, Kkortizol, beyinde
tiiretilmis sinir hiicresi biiylime faktorii (BDNF) ve insulin benzeri biiylime faktor
1 (IGF-1) diizeylerini incelemistir. Caligmaya 20 profesyonel sporcu ve 20
sedanter birey dahil edilmistir. Voleybolcularin hazirlik kamp dénemi dncesi ve
sonrasi ile miisabaka Oncesi ve sonrasinda olmak {izere kan diizeylerindeki
degisiklikler arastirilmistir. Bu baglamda antrenman yiiklenmeleri, siddet ve
kapsam yogunlugu acisindan belirlenen ve fiziksel yapiy1 etkileyen kandaki
BDNF, IGF-1, insulin, glukoz ve Kortizol parametreleri diizeylerinde
degisikliklere neden oldugu tespit edilmistir. Voleybolcularda hazirlik donemi
Oncesi ve sonrasi alinan Ol¢limler sonucu belirlenen parametrelerden BDNF,
insulin, glukoz ve IGF-1 diizeylerinde pozitif yonlii bir artis ve istatiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05) (124).

Aydin ve arkadaglari, gen¢ takimda futbol oynayan erkek sporcularda aerobik
ve anaerobik egzersiz sonrasi insiilin ve kan glukoz degerleri ile ilgili yaptiklar
caligmada anaerobik egzersizde kan glikoz seviyesinde egzersiz sonrasinda
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anlamli bir artig, insiilin seviyesinde ise azalma tespit etmislerdir. Ayrica aerobik
egzersiz ile anaerobik egzersiz karsilastirildiginda egzersiz sonrasi insiilin
seviyesinde aerobik egzersizde, anaerobik egzersize gore anlamli bir diisiisiin
meydana geldigini ve glukoz seviyesinde bir artisin oldugunu saptamislardir
(125).

Kogyigit ve arkadaslarinin 2011 yilinda yaptiklar1 aymi ¢alismada,
futbolcularda ve basketbolcularda egzersiz sonrast kan glukoz seviyelerinde
artisgin meydana geldigini, insiilin hormonu seviyelerinde ise azalmalarin
oldugunu bildirmislerdir (118).

Oztasan ve Kaymak bir arastirmada kisa siireli maksimal egzersiz sonrasi
goriilen bazi metabolik degisiklikleri incelemistir. Yaglar1 20 - 23 arasinda
degisen, ilag ve alkol kullanmayan ve sistemik hastalig1 olmayan goniillii 40 asker
(er) lizerinde geceklestirilen bu calismada 100 metre kosu Oncesi ve sonrasi
deneklerden kan drnekleri alinmistir. Elde edilen sonuglara gore, egzersiz dncesi
ve sonrasi kreatinin ve kreatin kinaz seviyeleri sirasiyla; istirahat kreatinin
ortalamasi 1.957+0.666 mg/L, egzersiz sonrasi ortalamasi 2.2 12 + 0.7 17 mg/L
olarak tespit edilmistir. Kreatin kinaz ortalamasi oncesinde 158.8+67.4 U/L,
egzersiz sonrasinda 225.3+104.9 U/L olarak bulunmustur. Belirtilen iki
parametre i¢in On test ortalamalari ile son test ortalamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (126).

Kog ve arkadaglar1 (2007) tarafindan 8 hafta siireyle uygulanan devamli ve
aralt kosu programlarmin kreatin ve iire diizeyleri {lizerine etkisini belirlemek
amaci ile yapilan bir ¢calismada, uygulanan antrenmanlar sonucunda kreaitn ve
tire diizeylerinde degismelerin oldugu, ancak bu degisikliklerin istatistiksel
olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (127).

Cevik ve arkadaglar1 da ayni antrenman programlarini uygulayarak yapmis
olduklan ¢aligmada kreatin ve iire diizeyleri i¢in antrenman oncesi ve antrenman
sonrasi degerler arasinda anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir (128).

Kargotich ve arkadaslar1 alt1 haftalik dayaniklilik antrenmanin iire diizeyi
tizerine etkisini belirlemek amaci ile yapmis olduklar1 ¢aligmada, antrenman
programina katilan deneklerin iire diizeyinde 2. ve 4. haftalarda artiglarin
oldugunu, ancak bu artiglarin istatistiksel olarak anlamli olmadigim
belirtmislerdir (129).

Bayram ve Goksu tarafindan gergeklestirilen bir calismada, alti haftalik
dayaniklilik antrenman metodunun basketbolcularda bazi hematolojik degerler
iizerine etkisi incelenmistir. 16 erkek basketbol oyuncusuna 6 hafta boyunca,
haftada 5 giin interval antrenman metodu ile 25-60 dakika araliginda diiz kosular
yaptirilmistir. 6 hafta siirecince uygulanan dayaniklilik antrenmanlar1 6ncesinde
ve sonrasinda sporculardan kan ornekleri alinmigtir. Bu kan 6rneklerine gore

50



cesitli parametreler incelenmistir. Bu parametrelerden biri olan biliriibin (total)
degerlerinde bir artigin meydana geldigi gdzlemlenmistir (130). Calismamizdan
elde ettigimiz sonuglar dogrultusunda glukoz, kreatinin, iire ve biliriibin (total)
degerlerinde meydana gelen degisimler literatiirde yer alan ¢esitli calismalardaki
degisimlerle paralellik gostermektedir.

Cevik ve arkadaslari farkli aerobik antrenman programlarinin serum enzimler,
serum elektrolitler, iire, tirik asit, kreatin, total protein ve fosfor iizerindeki
etkileri ve iligki diizeylerinin belirlenmesi adina yaptiklar1 ayni calismada,
antrenman gruplarinin tiimiinde total protein degerlerinin anlaml bir sekilde
diisiis gosterdigini ifade etmislerdir. Calismamizda her iki antrenman grubunda
yer alan sporcularin da protein (total) degerlerinde bir artisin yasandigi tespit
edilmistir. Bu artig alt ekstremite antrenman grubunda yer alan sporcularda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmustur (p<0,05) (128). Calismamizdan
elde edilen sonuglarin, belirtilen ¢alismadan elde edilen sonuglarla farklilik
gostermesinin sebebi, sporcularin beslenme ¢esitliliklerinden kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir.

Hackney, Fahrner ve Gulledge (1998) diizenli olarak dayaniklilik antrenmani
yapan sporcularin testosteron ve serbest testosteron diizeylerinin normal referans
araliklarinda olmakla birlikte sedanterlerden anlaml diizeyde diisiik oldugunu
tespit etmislerdir (p<0,01). SHBG (Seks Hormonu Baglayic1 Globulin), LH,
kortizol ve prolaktin icin egzersiz ve sedanter gruplari arasinda anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,05) (131). Arastirmamizda alt ve {ist ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenman gruplarinda yer alan bireylerin tamami sporcu
gegmigine sahiptir. Her iki grubun, antrenman sonrast gruplar arasi
karsilagtirmalarinda globiilin degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig tespit edilmistir. Literatiir bilgileri ve ¢aligmamizdan elde edilen
sonu¢ dogrultusunda globiilin parametresine etki edebilecek farkli durumlarin
olabilecegi diisiiniilebilir.

Turgut ve arkadaglari tarafindan sporcularda ve sedanterlerde serum albiimin,
irik asit, kalsiyum ve fosfor diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan bir
caligmada, her iki grupta yer alan bireyler i¢in albiimin diizeylerinde bir artigin
oldugu tespit edilmistir. Sedanter ve sporcu gruplarinin, gruplar arasi
karsilastirmalarindan elde edilen sonuca gore albiimin diizeylerinde bir farkliligin
olmadig bildirilmistir (132). Calismamizda yer alan her iki antrenman grubu i¢in
de sporcularin 6n test ve son test degerlerinde albiimin degerleri igin bir artigin
oldugu ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi tespit
edilmistir (p<0,05).

Cevik ve arkadaslar1 gerceklestirdikleri ayn1 calismalarinda serum elektrolit
(potasyum, sodyum) degerlerinde anlamli azalmalarin oldugunu gézlemlemistir

51



(128). Calismamizda alt ekstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenman
grubunda yer alan sporcularda potasyum ve sodyum degerlerinde azalmalar
meydana gelmistir. Bu degisimler belirtilen ¢alismayla desteklenmistir ancak {ist
ckstremite Fransiz Kontrast Metodu antrenman grubunda yer alan sporcularda
potasyum ve sodyum degerlerinde artislar meydana gelmistir. Gruplar arasi
yasanan bu farkliligin uygulanan o&zellestirilmis antrenman programindan
kaynaklanabilecegi soylenebilir. Ayni zamanda uygulanan egzersizlerin etki
ettigi kas gruplariin farkli sonuglar olusturabilecegi de diisiiniilebilir.

Turgut ve arkadaglar tarafindan gergeklestirilen ayni ¢aligmada, sporcular ve
sedanter bireylerin kalsiyum degerlerinde diisiislerin yasandig: tespit edilmistir.
Ancak her iki grup arasinda kalsiyum degerleri i¢in anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir (132). Calismamizda bulunan her iki antrenman grubu
sporcularinin  kalsiyum degerlerinde artisin oldugunu fakat bu artiglarin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilagtirmalara gore ise her iki grubun Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlari
sonrasi kalsiyum degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0,05). Calismamizin sonuglarina gore, sporcularin kalsiyum
parametrelerindeki artig, antrenmanlara bagli olarak ortaya ¢ikan yorgunlugun bir
sonucu olabilir. Ayrica, bu artigin beslenme aligkanliklarinin iyilesme potansiyeli
tastyan bir baglam i¢inde degerlendirilmesi diistiniilmektedir.

4.1. Sonuc ve Oneriler

Geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan alt ve iist ekstremite Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlarinin  bazi  biyokimyasal parametreler ve
performans degerlerine etkisinin incelendigi ¢calismamizda sonug olarak;

Her iki antrenman grubunda yer alan sporcularin viicut agirliklari, viicut kitle
indeksleri ve viicut yag ylizdelerinde performansi olumlu yonde etkileyen
belirgin degisimler gdzlemlenmistir. Bu degisimler, antrenmanlarin sporcularin
viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini ve fiziksel performanslarini
artirdigint gostermektedir. Ayrica, her iki antrenman grubundaki sporcularin
Olciilen performans degerleri olumlu ydnde etkilenmistir. Bu sonuglar,
antrenmanlarin ~ sporcularin  performansmi  artirmada  etkili  oldugunu
gostermektedir. Yalnizca sag ve sol el kavrama kuvvetleri arasinda belirgin bir
farkliligin goriilmemesi, antrenmanlarin simetrik bir gelisim sagladigin1 ve
dengeli bir performans artisina katki sagladigini gostermektedir.

Alt ve ist ektremite Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlart uygulanan
sporcularda performans degerleri agisindan gruplar arast karsilastirmalar
incelendiginde iki grup icin de uygulanan antrenmanlar arasinda bir farkliligin
olmadigi, iki uygulamanin da segilen performans parametrelerini iyilestirici
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etkilere sahip oldugu goriilmistir. Bu durum Fransiz Kontrast Metodu
uygulamalarinin sporcularin genelinde alt ve iist ekstremite uygulamalari farki
olmaksizin segili performans degerlerini iyilestirici etkiye sahip oldugunu
gostermektedir.

Calismamizin sonuglarina goére hem alt hem de iist ekstremiteler igin
uygulanan Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin, incelenen biyokimyasal
parametrelerde belirgin diizeyde degisiklikler meydana getirmedigi tespit
edilmistir. Bu bulgu, antrenmanlarin s6z konusu biyokimyasal parametreler
tizerinde istatistiksel olarak belirgin bir etkiye sahip olmadigin1 gostermektedir.

Ayrica gruplar arasinda yapilan 6n test ve son test karsilagtirmalarinda
herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamasi, antrenman metodunun hem alt
hem de iist ekstremite uygulamalari i¢in benzer biyokimyasal etkileri yarattigina
isaret etmektedir. Bu sonuglar, antrenman metodunun viicutta benzer
biyokimyasal tepkilere neden oldugunu gostermektedir.

Bu ¢alismanin sonuglar1 dogrultusunda;

> Basketbol bransinda yer alan sporcularin performans 6zelliklerini

gelistirmek, antrendrler ve spor bilimciler i¢cin 6nemli bir hedef olarak
kabul edilmektedir. Bu baglamda, alt ve iist ekstremiteler i¢in Fransiz
Kontrast Metodu antrenmanlari, sporcularin kuvvet, hiz ve patlayici giic
gibi performans gostergelerini artirmak i¢in dnerilmektedir.

> Fransiz Kontrast Metodu uygulamalarinin basketbol bransi disinda benzer

ozellikleri tagiyan diger spor branglar1 i¢in de uygulanmasi onerilmektedir.
Bu baglamda, Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarmin diger spor
branglarina uygulanmasi, sporcularin performansini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in faydali olabilir. Ancak, her spor dalinin
farkli 6zelliklere sahip oldugu ve antrenman programlarinin bu 6zelliklere
uygun olarak ozellestirilmesi gerektigi unutulmamalidir. Bu nedenle,
sporcularin  ihtiyaglart ve hedefleri dogrultusunda antrenman
programlarinin tasarlanmasi énemlidir.

> Yapilacak olan benzer c¢alismalarda, Fransiz Kontrast Metodu

antrenmanlarinin etkilerini daha ayrintili bir sekilde incelemek amaciyla
farkli yas gruplari, cinsiyetler ve spor branglarma bagli degisim
diizeylerinin sistematik bir sekilde arastirilmasi onerilmektedir. Bu tiir
aragtirmalar, antrenman metodolojisinin farkli demografik ve spor
branglarindaki sporcular {izerindeki etkilerinin analiz edilmesine ve
antrenman programlarinin bireysellestirilmesine yoOnelik stratejilerin
gelistirilmesine katki saglayabilir.
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Basketbol bransinda alt ve iist ekstremite Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlarmin kombine Fransiz Kontrast Metodu uygulamalari
yapilarak performansa ve biyokimyasal parametrelere etkilerinin
incelenebilecegi onerilmektedir.

Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin sporcularda bulunan daha farkl
biyokimyasal parametrelerin incelenmesi ile bu antrenman metodunun
biyokimyasal parametreler iizerinde akut etkilerinin de incelenebilecegi
Onerilmektedir.

Fransiz Kontrast Metodu antrenman uygulamalarinin gesitli branslar dahil
edilerek, bu branglarda yer alan sporcularin performans degerleri ve
biyokimyasal parametrelerinin kargilagtirilabilecegi  arastirilmalarin
yapilabilecegi onerilmektedir.

Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin etkilerini optimize etmek igin,
antrenman siiresi ve yogunlugunun uzun dénemde artirilmasi onerilebilir.
Bu yaklasim, sporcularin adaptasyon siirecini destekleyerek daha belirgin
fizyolojik ve performans iyilestirmelerini saglayabilir. Ozellikle,
antrenman programinin ilerleyici yiiklenme prensiplerine dayali olarak
diizenlenmesi, uzun dénemde daha etkili sonuglar elde etmede 6nemli
olabilir. Bu sekilde, sporcularin antrenmanlara adaptasyon siireci
desteklenirken, performanslarinin artmasi ve olasi sakatlanma risklerinin
azaltilmasi saglanabilir.

54



10.

11.

12.

13.

5. KAYNAKLAR

Sevim Y. Basketbol Teknik-Taktik Antrenman. 7. Baski, Ankara: Fil
Yaymevi, 2010.

Basketbol Saha Olgiileri.  https://www.basketall.org/basketbol-sahasi-
olculeri/ 10.01. 2023.

Tiirkiye Basketbol Federasyonu Dokiimanlart.
https://www.tbf.org.tr/dokuman/ 10.01. 2023.

Sallet P, Perrier D, Ferret JM, Vitelli V, Baverel G. Physiological differences
in professional basketball players as a function of playing position and level
of play. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 2005; 45(3): 291.
Muratl S. Cocuk ve spor. Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 2003.

Bulkaz O. Basketbolcularda Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya: Dumlupinar Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, 2009.

Tot T. Elit Diizeydeki Erkek Basketbol ve Hentbolcularin Antropometrik
Olgiimleri ve Viicut Yag Oranlari ile Denge Diizeyleri Arasindaki Iliskinin
Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara: Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, 2009.

Korkmaz C. Ust Diizey Basketbolcularda Bazi Fiziki ve Fizyolojik
Parametrelerin Takim ve Lig Diizeyinde Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans
Tezi, Nigde: Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, 2006.

Pamuk O. Basketbol Erkekler 2. Lig ve Bolgesel Lig Oyuncularmin Fiziksel
ve Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Konya:
Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2006.

Pazardzyurt i. Elit Bayan Basketbolcularda Antropometrik Ozellikler, Dikey
Sigrama ve Omurga Esnekliginin Mevkilere Gore Incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi, Adana: Cukurova Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, 2008.
Makaract Y. Sporcularda ve Sedanterlerde Luteal Fazda Progesteron
Seviyesinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Samsun: On Dokuz Mayis
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2014.

Atlh A. 14-16 Yaslar1 Arasindaki Erkek Basketbolcu, Futbolcu ve
Sedanterlerin Baz1 Fiziksel, Fizyolojik ve Antropometrik Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Konya: Selguk Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, 2009.

Bavli O. Adolesan donem basketbolcularda mevkilere gére yapisal ve
motorik dzelliklerin karsilastiriimasi. Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2008; 2 (3): 174-181.

55



14.

15.

16.
17.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.
29.

Pehlivan, Z. ve Gokdemir, K. Hentbol ve basketbol 1. deplasman liginde
sampiyon olan takim sporcularinin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin karsilagtirilmasi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 1999; 4 (1): 9-16.

Evren A. ki Farkl1 Ligde Oynayan Bayan Voleybol Oyuncularmin Fiziksel
ve Motorsal Test Sonuglarimin Bayan Basketbol Oyuncular ile
Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Kocaeli: Kocaeli Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, 2003.

Sevim Y. Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel yaymevi, 2002.

Akandere M. 17-22 yas grubu kiz sporcularin esnekliklerinin
gelistirilmesinde statik ve dinamik gerdirme egzersizlerin etkisi. SU Beden
Egitimi ve Spor Dergisi 1999; 4 (1): 10-15.

Diindar U. Basketbolda Kondisyon. Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 2004.
Can 1. 16-18 Yas Grubu Basketbol, Futbol ve Hentbolcularin Aerobik Giig
Performanslarinin  Karsilastirilmasi.  Yiiksek Lisans Tezi, Trabzon:
Karadeniz Teknik Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2009.
Bayramoglu OE. Yildiz ve Geng Erkek Basketbolcularda Morfolojik Yap1 ve
Performans Iliskileri. Yiiksek Lisans Tezi, Antalya: Akdeniz Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, 1998.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. 1.Baski, Ankara: Gazi Biiro Kitapevi, 1995.
Alcaraz PE, Sanchez-Lorente J. and Blazevich AJ. Physical performance and
cardiovascular responses to an acute bout of heavy resistance circuit training
versus traditional strength training. The Journal of Strength & Conditioning
Research 2008; 22 (3): 667-671.

Bompa TO, Pasquale MD ve Cornacchia LJ. Nitelikli Kuvvet Antrenmani,
4.Baski, Ankara: Gazanfer Kemal Giil Spor Yayinevi ve Kitabevi, 2020.
Santos EJ, Janeira MA. Effects of complex training on explosive strength in
adolescent male basketball players. journal of strength and conditioning
research 2008; 22(3): 903-909.

Asc1 A. Kuvvet Tiirlerine Yonelik Antrenman Yontemleri. Futbolda Kuvvet
Semineri, Ankara. 22-23 Mayis 2004.

Ebben WP. Complex Training: A Brief Review. Journal of Sports Science
and Medicine 2002; 1: 42-46.

Ebben WP, Watts PB. A Review of Combined Weight Training and
Plyometric Training Modes: Complex Training. Strength and Conditioning
Journal 1998; 20(5):18-27.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. 8. Baski, Ankara: Fil Yaymevi, 2010.

Kalyon TA. Spor Hekimligi. 2. Baski, Ankara: Gata Basimevi, 1994.

56



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

Baechle T, Earle R. Essentials of Strength Training and Conditioning.
Champaign. Human Kinetics. 2000.

Aksit T. Teniste Turnuva Donemlerinde Yapilacak Kondisyon Caligsmalari.
Antrenman Bilimi Sempozyumu-2, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara. 2007; 29-6/2-7.

Goktas E. Sekiz Haftalik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Futbolcularin
Baz1 Motorik Ozelliklerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Afyonkarahisar:
Afyon Kocatepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Anatomi Anabilim
Dali. 2019.

Dos Santos L. Ribeiro AS. Cavalcante EF. Nabuco HC. Antunes M.
Schoenfeld BJ. and Cyrino ES. Effects of modified pyramid system on
muscular strength and hypertrophy in older women. International Journal of
Sports Medicine 2018; 39 (08): 613-618.

Felipe GP, Antonio M, Fidel C, et al. Effects of a Contrast Training Program
Without External Load on Vertical Jump, Kicking Speed, Sprint and Agility
of Young Soccer Players. Journal of Strength and Conditioning Research
2014; 28(9): 2452-2460.

Nuzzo JL, McBride JM, Cormie P, et al. Relationship Between
Countermovement Jump Performance and Multijoint Isometric and Dynamic
Tests of Strength. J. Strength Cond. Res. 2008; 22: 699-707.

Bompa TO. Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani. Bagirgan T. (Ceviren).
Ankara: Spor Yayin Evi ve Kitapevi, 2013.

Elbadry N, Hamza A, Pietraszewski, P, et al. Effect of the French Contrast
Method on Explosive Strength and Kinematic Parameters of the Triple Jump
Among Female College Athletes. Journal of Human Kinetics 2019; 69; 225-
230.

Dietz C, Peterson B. Triphasic Training: A Systematic Approach to Elite
Speed and Explosive Strength Performance. Bye Dietz Sport Enterprise.
2012.

Wilson JM, Duncan NM, Marin PJ, et al. Meta-Analysis of Postactivation
Potentiation and Power: Effects of Conditioning Activity, Volume, Gender,
Rest Periods, and Training Status. Journal of Strength and Conditioning
Research 2012; 27: 854-859.

Seitz LB, Haff GG. Factors Modulating Post-Activation Potentiation of
Jump, Sprint, Throw and Upper-Body Ballistic Performances: A Systematic
Review with Meta-Analysis. Sports Med. 2016; 46: 231-240.

Bevan HR, Cunningham DJ, Tooley EP, et al. Influence of Postactivation
Potentiation on Sprinting Performance in Professional Rugby Players. J
Strength Cond. Res. 2010; 24: 701-705.

57



42,

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Cormie P, McGuigan MR, Newton RU. Developing Maximal
Neuromuscular Power: part 1. Biological Basis of Maximal Power
Production. Sports Med. 2011; 41(1): 17-38.

Stone MH, Sanborn K, O_Bryant HS, et al. Maximum Strength-Power—
Performance Relationships in Collegiate Throwers. J Strength Cond. Res.
2003; 17(4): 739-45.

Sale DG. Postactivation Potentiation: Role in Human Performance. Exercise
and Sport Sciences Reviews 2002; 30.3: 138-143.

Baudry S, Klass M, Duchateau J. Postactivation Potentiation of Short Tetanic
Contractions is Differently influenced by Stimulation Frequency in Young
and Elderly Adults. Eur J Appl Physiol. 2008; 103(4): 449-59.

Salam MB, Sherif S. Effect Of French Contrast Training On Bone Mineral
Density And Complex Skills Performance for Soccer Players. Science
Movement and Health 2020; 20(2): 142-148.

Joseba A, Baz E, Balsalobre-Fernandez C, et al. Potentiation Effects of the
French Contrast Method on Vertical Jumping Ability. Journal of Strength and
Conditioning Research 2018; 32: 1909-1914.

Baranowsky T. Assessment, prevelance and cardiovascular benefits of
physical activity and fitness in youth, MSSE 1992; 24: 237-47.

Heyward VH. Assessing body composition, advanced fitness assessment and
exercise prescription. USA: Human Kinetics, 1998.

Abanoglu GB. Koroner Arter Hastalig1 Risk Faktorleri ve C Reaktif Proteinin
Degerlendirilmesi. Uzmanhk Tezi, Istanbul: Istanbul Universitesi, Tip
Fakiltesi, 2005.

Lohman TG. Body composition assessment health benefits of physical
activity and fitness in children. Fitnessgram Reference Guide Dallas, TX:
The Cooper Institute 2002.

Yargict S. Kadinlarda Farkli Egzersiz Yontemlerinin Secilmis Fiziksel,
Fizyolojik Uygunluk ve Psikolojik Parametreler Uzerine Etkilerinin
Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara: Ankara Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, 2007.

Ellis KJ, Bell SJ, Chertaw GM. Bioelectrical impedance methods in clinical
research: A follow-up to the NIH technology assessment conference.
Nutrition 1999; 15: 874-80.

Baumparter RN, Cameron C, Roche AF. Bioelectrical impedance for body
composition. AJCN 1998; 48: 16-25.

Adams GM. Exercise physiology laboratory manual. 3th ed., USA: McGraw-
Hill, 1998.

58



56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.
71.

72.

73.

74.

Morrow JR, Jackson AW, Disch JG, Mood DP. Measurement and evaluation
in human performance. USA; Human Kinetics, 2005.

Ergun N, Baltact G. Spor Yaralanmalarinda fizyoterapi ve rehabilitasyon
prensipleri. Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek
Okulu Yayinlari, 1997.

ACSM ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 7th
Edition, USA: Williams & Wilkins, 1998.

Gilinay M, Erol AE, Savag S. Futbolculardaki kuvvet, esneklik-cabukluk ve
anaerobik giiclin boy, viicut agirligi ve bazi antropometrik parametreler ile
iliskisi. Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Dergisi 1994, 5: 3-11.

Zorba E. Herkes igin spor ve fiziksel uygunluk. Ankara: GSGM Egitim
Dairesi Yay. 1999.

Tamer K. Sporda fiziksel-fizyolojik performansin 6lgiilmesi  ve
degerlendirilmesi. Ankara: Bagirgan Yayinlari, 2000.

Ozkan A, Koklii Y, Ers6z G. Anaerobik Performans ve Olciim Yontemleri.
Ankara: Gazi Kitapevi 2010.

Kuru E, Cicioglu I. Tiirk erkek ve bayan judocularin viicut agirlik merkezi ve
viicut komozisyonlariin yabanci judocularla karsilastirilmasi. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2000, 5: 28—34.

Wolfe RR. Fat metabolism in exercise. AEB 1998; 441: 147-56.

Giinay M. Cicioglu I, Kara E. Egzersize metabolik ve 1s1 adaptasyonu.
Ankara: Gazi Kitabevi, 2006.

Kan Fizyolojisi https://acikders.ankara.edu.
tr/pluginfile.php/128246/mod_resource/content/l/  Kan%20Fizyolojisi.pdf
10.01 2023.

Tuncel N. Fizyoloji Bilimi. Eskisehir: Anadolu Universitesi Yayni, 1994.
Gilinay M. Egzersiz Fizyojisi 2. Baski, Ankara: Bagirgan Yaymmevi, 1999.
Kannin B, Phil D. The effect of short- vs. long- bout exercise on mood,
VO2nax, and percent body fat. Preventive Medicine 2005; 40: 92-8.

Alkalen Fosfataz. https://www.florence.com.tr/alkalen-fosfataz 10.01.2023.
Aspartat ~ Aminotransferaz. https://www.medicalpark.com.tr/aspartat-
aminotransferaz/h g-2195 10.01.2023.

Alanin  Aminotransferaz.  https://www.medicalpark.com.tr/alt/hg-2178
10.01.2023.

Chan DW, Booth RA, Diomondis EP. Tumor markers. In: Burtis CA,
Ashwood ER, Bruns DE, (Editors). Tietz Textbook of Clinical Chemistry and
Molecular Diagnostics. 4th ed. Missouri: Elsevier Saunders, 2006: 745-95.
Kreatinin. https://www.medicalpark.com.tr/kreatinin/hg-2177 10.01.2023.

59



75.
76.
77.
78.

79.
80.

81.

82.
83.

84.
85.

86.

87.

88.

89.
90.

91.
92.

93.

Bilirtibin. https://www.medicalpark.com.tr/bilirubin-nedir/hg-2510
10.01.2023.

Ure. https://www.medicalpark.com.tr/ure/hg-2176 10.01.2023.

Urik Asit. https://www.medicalpark.com.tr/urik-asit/hg-2187 10.01.2023.
Globulin Testi. https://medlineplus.gov/lab-tests/globulin-test/ 14.04.2023.
Potasyum. https://www.florence.com.tr/potasyum 10.01.2023.

Sodyum nedir ve hangi gidalarda bulunur.
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/sodyum-nedir-hangi-gidalarda-
bulunur#sodyum-nedir 10.01.2023.

Kalsiyum Yiiksekligi ve Hipergilisemi.
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi /kalsiyum-yuksekligi-
hiperkalsemi-nedir-neden-olur#kalsiyum-nedir 10.01.2023.

Glukoz. https://www.medicalpark.com.tr/glukoz/hg-2179 10.01.2023.
Cakmak¢1 E, Pulur A. Effect of National Team Camping Period of
Taekwondo Sportswomen on Some Biochemical Parameters. Selguk
University, PESS 2008; 10: 39-47.

Acikada C, Ergen E. Bilim ve Spor. Ankara: Biirotek Ofset Matbaasi, 1990.
La Monte MJ, Durstine JL, Addy CL, Irwin ML, Ainsworth BE. Physical
activity, physical fitness, and framingham 10-year risk score: the cross-
cultural activity participation study. JCRP 2001; 21: 63-70.

Wilmore JH, Costill DL, Kenney L. Physiology of sport and exercise. Human
Kinetice 2008; 4.

Bompa TO. Antrenman Kurami ve Yontemi. I. Keskin B, Tuner H,
Kiiciikgoz T, Bagirgan T (Ceviren). Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi,
2011.

Gokhan I, Aktas Y, Aysan HA. Amator Futbolcularin Bacak Kuvveti ile
Siirat Degerleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. International Journal of
Science Culture and Sport. 2015: 4; 49-50.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Ankara: Tutibay Ltd. Sti., 1997.

Aragén LF. Evaluation of four vertical jump tests: Methodology, reliability,
validity, and accuracy. Measurement in physical education and exercise
science 20004; 4: 215-228.

Ozer K. Fiziksel uygunluk. 2. Baski, Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 2006.
Stolen T, Chamari K, Castagna C & Wisloff U. Physiology of soccer. Sports
Med. 2005; 35: 501 — 536.

Borg. Psychophysical basis of perceived exertion. Medicine and Science in
Sports and Exercise 1982; 14: 377-381.

60



94. Burdon JG, Juniper EF, Killian KJ, Hargreave FE, Campbell EJ. The
Perception Of Breathlessness In Asthma. The American Review of
Respiratory Disease 1982; 126 (5), 825-828.

95. Dilek K & Yildiz H. Dispne Semptomunun Degerlendirilmesinde Dispne
Olgeklerinin Etkinlikleri ve Kullanim Sikliklari. Giimiishane Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi 2013; 2(1): 137-149.

96. Giillii E, Tamer K, Ozer C, Giillii A, Cicioglu I. Dayaniklilik sporcularinda
maksimal ve submaksimal egzersiz sonrasi olusan oksidan stres ve
antioksidan diizeylerinin karsilastirilmasi. Selcuk Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Bilim Dergisi 2012; 14: 184-90.

97. Demirkiran B. Elit Grekoromen Giirescilerde Antrenmanli ve Antrenmansiz
Donemin Bazi Fiziksel, Fizyolojik ve Sportif Performans Parametreleri
Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Antalya: Akdeniz
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2022.

98. Bakire1 A, Kiling F. Hazirhk periyodunda uygulanan kombine
antrenmanlarin iiniversite basketbol takiminin performans diizeyine etkisi.
[nonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2014; 1(2): 48-
67.

99. Hazar B, ibis S. Amatér Futbol Takiminda Miisabaka Donemi
Antrenmaninin Performans Parametrelerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi,
Nigde: Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
2010.

100.Szmedra L, Lemura LM, Shearn WM. Exercise tolerance, body compaosition
and blood lipids in obese african—american woman following short—term
training, The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 1998; 38: 59 —
65.

101.Velloso Breviglieri P, Soares Possa M., Moura Campos V, Humberstone C
& Franchini E. Judo world ranking lists and performance during cadet, junior
and senior World Championships. 1do Movement for Culture. Journal of
Martial Arts Anthropology 2018; 18(2): 48-53.

102.0zdamar S. 14 - 16 Yas Erkek Voleybolcularda Uygulanan Sekiz Haftalik
Asili  Egzersiz Sistemi ve Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarinin
Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul: Marmara Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii. 2019.

103.Seyhan F. Sedanter Bireylerde Fonksiyonel Egzersiz Bandi (TRX)
Antrenmanlar1 ile Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarinin Karsilastirilmasi.
Yiiksek Lisans Tezi, Konya: Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
2022.

61



104.Biyikl1 T. Comparison of physical parameters of the individuals who have
received NASM-OPT model & EMS training in combination with traditional
fitness training applications regularly as personal training (PT) for 20 weeks.
Journal of Education and Training Studies 2018; 6(12): 158-171.

105.Tokg6z G. Fransiz Kontrast Metodunun Amator Futbolcularin Anaerobik
Gili¢ ve Baz1 Performans Degerlerine Etkisi. Doktora Tezi, Elazig: Firat
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2022.

106.Welch ML, Lopatofsky ET, Morris JR, et al. Effects of the French Contrast
Method on Maximum Strength and Vertical Jumping Performance.
Department of Physical Therapy and Human Movement Science, Sacred
Heart University, Fairfield, CT, US. 20109.

107.Korkmaz MS. Universitelerarasi Kadin Basketbol 1.Liginde Oynayan
Basketbolcularin  Sezon Oncesi Sekiz Haftalik Kombine Antrenman
Uygulamasi1 Sonras1 Bazi Biyo-Motor Ozelliklere ve Sut Isabet Oranlari
Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya: Dumlupinar
Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2021.

108.Hernandez-Preciado Joseba A et al. Potentiation effects of the french contrast
method on vertical jumping ability. The Journal of Strength & Conditioning
Research 2018; 32.7: 1909-1914.

109.Susam K, Harbili E ve Harbili S. Geng voleybolcularda elastik bantla yapilan
bench press ve squat egzersizlerinin kuvvet ve sigrama performansina etkisi.
Spor Bilimleri Dergisi 2022; 33 (2): 74-84.

110. Ates M, Demir M, Atesoglu U. Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek
Futbolcularin Baz: Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2007; 1(1): 1-12.

111.Tohumcu G. Entegre antrenman (integrated) ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk degiskenleri tizerindeki etkilerinin
karsilastirildigi ¢calismasinda geleneksel kuvvet antrenmanlarinin grup ici 6n
test ve son test karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul: Nisantasi
Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2022.

112.Yildirim G. 12-14 yas grubu basketbol okulu 6grencilerinde cabuk kuvvet
antrenmaninin siirat {izerindeki etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya: Sakarya
Universitesi, E gitim Bilimleri Enstitiisti, 2012.

113.Turna B, Gengtirk B, Bulduk Y. PAP Uygulamalarinin geng erkek
futbolcularda baz1 performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi.
Mediterranean Journal of Humanities 2019; 1: 335-347.

114.Kobal R, Loturco I, Barroso R, Gil S, Cuniyochi R, Ugrinowitsch C, ... &
Tricoli V. Effects of different combinations of strength, power, and
plyometric training on the physical performance of elite young soccer

62



players. The journal of strength & conditioning research 2017; 31(6): 1468-
1476.

115.Grant S, Aitchison T, Henderson EA. A Comparison of the reproducibility
and the sensitivity to change of visual analogue scales, Borg scales, and likert
scales 1n normal subjects during submaximal exercise. Chest 1999; 116 (5):
1208-1217.

116.Arslan E, Kelle M, Baylan Y, et al. Sporcularda plazma lipid diizeylerinin
kendi aralarinda ve kontrollerle karsilagtirilmasi. Dicle Tip Dergisi 2001; 28:
21-24.

117.Kavak V, Antiirk Z, Iltimiir K, Kara IH, Alan S. Sporcularda kalpteki
striiktiirel ve fonksiyonel degisikliklerin hipertansif hastalar ve spor
yapmayan sedanter bireylerle karsilastirilmasi. Dicle Tip Dergisi 2006; 33:
139-144,

118.Kogyigit Y, Aksak MC, Atamer Y, & Aktas A. Futbolcu ve basketbolcularda
akut egzersiz ve C vitamininin karaciger enzimleri ve plazma lipid
diizeylerine etkisi. Journal of Clinical and Experimental Investigations 2011;
2(1), 62-68.

119.Kaynar O, Oztiirk N, Kiyic1 F, Kilic Baygutalp N, & Bakan E. Kick boks
sporcularinda kisa siireli yogun egzersizin karaciger enzimleri ve serum lipit
diizeyleri tizerine etkileri. Dicle Medical Journal/Dicle Tip Dergisi 2016;
43(1).

120.Koutedakis Y, Raafat A, Sharp NC, Rosmarin, MN, Beard MJ, Robbins SW.
Serum enzyme activities in individuals with different levels of physical
fitness. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 1993; 33(3):
252-257.

121.Mashiko T, Umeda T, Nakaji S, Sugawara K. Effects of exercise on the
physical condition ofcollege rugby players during summer training camp.
British Journal of Sports Medicine 2004; 38 (2): 186-190.

122.Barranco T, Tvarijonaviciute A, Tecles F, Carrillo JM, Sanchez-Resalt C,
Jimenez-Reyes P, Cugat R. Changes in creatine Kkinase, lactate
dehydrogenase and aspartate aminotransferase in saliva samples after an
intense exercise: a pilot study. The Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness 2018; 58 (6): 910-916.

123.Cmar V, Tuncalp O, Salih O, Akbulut T & Polat Y. Kilolu kadinlarda diizenli
egzersizin karaciger enzim diizeylerine etkisi. Spor ve Performans
Arastirmalar1 Dergisi 2019; 10(3): 223-230.

124.Dinger O. Bayan Voleybolcularda Egzersizin Sinir Sistemi Uzerine
Etkilerinin Plazma Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived Norotopik
Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (Igf-1) Diizeyleri ile

63



Incelenmesi. Doktora Tezi, Kocaeli; Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisi, 2011.

125.Aydin C, Gokdemir K, Cicioglu 1. Aerobik ve anaerobik egzersiz sonrasi
inslilin ve kan glikoz degerlerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Dergisi
Hacettepe J of Sport Sciences 2000; 11(1-2-3-4): 47-55.

126.0ztasan N & Kaymak K. Kisa siireli maksimal egzersiz sonras1 goriilen bazi
metabolik degisiklikler/Some metabolic changes which observed after short-
run maximal exercise. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2001; 1(4):
0-0.

127 .Hirmiiz K, Tamer K & Coksevim B. Devamli ve arali (interval) kosu
programlarinin plazma iire ve kreatin diizeyleri iizerine etkisi. Saglik
Bilimleri Dergisi 2007; 16(1): 17-23.

128.Cevik C, Gilinay M, Tamer K, Sezen M, Onay M. Farkli aerobik nitelikli
antrenmanlarin serum enzimler, serum elektrolitler, iire, kreatin, total protein,
fosfor ve iirik asit izerindeki etkileri ve iligki diizeylerinin belirlenmesi. Gazi
Universitesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 1996; 1 (2): 37.

129.Kargotich S, Keast D, Goodman C, Bhagat ClI, Joske DJ, Dawson B, Morton
AR. Monitoring 6 weeks of progressive endurance training Int J Sports Med.
2007; 28 (3): 211-216.

130.Bayram M & Goéksu M. Effects of six-week endurance training method on
some haematological values of basketball players. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 2015; 9(3), 292-299.

131.Hackney AC, Fahrner CL ve Gulledge TP. Basal reproductive hormonal
profiles are altered in endurance trained men, The Journal of sports medicine
and physical fitness 1998; 38(2): 138-141.

132.Turgut G, Geng O, Kaptanoglu B. Sporcularda ve sedanterlerde serum
albiimin, trik asit, kalsiyum, fosfor diizeyleri. Genel Tip Dergisi 1998; 8(2):
59 - 62.

64



6. EKLER

(EK-1) Alt Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Hareketleri

1. Squat

Hareketin  baslangicinda  agirlik
omuzlara alinir. Ayaklar omuz
genisliginde agilir. Daha sonra dizler
90 derece ag1 yapana kadar ¢comelme
hareketi yapilip tekrar ayaga kalkilir.
Hareket set ve tekrar sayisina gore
devam ettirilir.

Hareket sporcunun yer seviyesinden
30-50 cm  yiikseklikteki  bir
platformun tizerinden serbest sekilde
sigrama  gergeklestirerek  zemine
temas eder etmez ¢ift ayak
sigramasiyla tamamlanir. Set ve
tekrar sayisina gore devam ettirilir.

Hareket dumbellerin elde
kavranmasiyla baslar. Ayaklar omuz
genisliginde acik olacak sekilde iken
dizler 90 derece olacak sekilde
comelme hareketi yapilir. Hareketin
devaminda ayaga kalkarken
yukartya dogru sigrama hareketi
yaparak tamamlanir. Tekrar sayisina
gore hareket devam eder.

Sporcu sabit bir yiikseklige asili
elastik band1 kavrar, dizleri bikiilii
iken elastik bant yardimi ile yukar
dogru sigrama yapar. Hareket tekrar
sayisina gore devam ettirilir.
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(EK-2) Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Hareketleri

1. Dumbell Chest Press

Bir ¢ift dumbbell kullanilarak yatay
sehpa iizerine uzanilir ve yukari-asagi
yonlii hareket uygulanmaya baglanir.
Kollar gévdeye 45 derece agida olacak
sekilde olmali ve asagi yonli harekette
omuz hizasim1 agsmamalidir. Hareket set
ve tekrar sayisina gore devam ettirilir.

2. Depth Push Ups

Hareket sporcunun yer seviyesinden 15-
30 cm yiikseklikteki bir ¢ift platform
kullanarak sirastyla diiz zemin ve eller
platform iizerine gelecek sekilde smnav
uygulamas: yapilir. Hareket set ve tekrar
sayisina gore devam ettirilir.

Hareket diiz bir zemine uzanilarak
yaklagik 150-200 cm yiiksege agirlik
topunu atarak gerceklestirilir. Agirlik
topunun  stabilitesi  igin  partner
kullanilabilir.  Tekrar
hareket devam eder.

sayisina  gore

4. Band Assisted Jump Push Ups

Sporcu sabitlenmis asili elastik bant
tizerinde eller yerden kesilecek kadar
patlayici bir kuvvetle smav hareketini
uygular. Elastik bant yardim ile yukar
dogru sigrama yapar. Hareket tekrar
sayisina gore devam ettirilir.
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(EK-3) Alt Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Programi

1. HAFTA 1. Giin 2. Giin
SET / SET /
. HAREKET TEKRAR  TEKRAR
Squat 3x4(%80)  3x4(%80)
H Depth Jumps 3x3 3x3
= :
Weighted 3x3(%30)  3x3(%30)
Jumps
Band Assisted P P
Jumps
3. HAFTA 1. Giin 2. Giin
SET / SET /
. HAREKET TEKRAR  TEKRAR
Squat 3x3(%85)  3x3(%89)
H Depth Jumps ixd Ixd
Weighted 3x4(%30) 3x4(%30)
Jumps
Band Assisted . o
Jumps

5. HAFTA 1. Giin

. HAREKET SET / TEKRAR

Squat 3 x 2 (%90)

H Depth Jumps 3x3

Weighted 3 x5 (%30)
Jumps

Band Assisted 3xs
Inmnz
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2. Giin

SET/

2.HAFTA 1. Giin

SET/

2 TEKRAR TEKRAR
Squat 3 x 4 (%80) 3 x4 (%80)
Depth Jumps. 3x3 3x3
Weighted 3x3(%30)  3x3(%30)
Jumps
Band Assisted 3x3 3x3
Jumps
4. HAFTA 1. Gin
HAREKET SET / TEKRAR
Squat 3x3(%E3)
Depth Jumps 3xd
Weighted
einas 3 x 4 (%30)
Band Assisted
3xd
Tumps

6. HAFTA 1. Giin

HAREKET SET / TEKRAR
Squat 3 x 2 (%90)
Depth Jumps 3x5
Weighted 3x 3 (%30)
Jumps
Band Assisted

3x3
Jumps



(EK-4) Ust Ekstremite Fransiz Kontrast Metodu Antrenman Programi

ARE SET/ SET/

=t Ly TEKRAR TEKRAR
Dumbell Chest - o N “
Press 3 x 4 (%080) 3 x4 (%80)
Depth Push 3x3 3x3
Ups
Med Ball awarar P,
Throw 3x 3 (%30) 3x 3 (%30)
Band Aszisted
Jump Push Ups J=d I=i

SET/ SET/

Han e TEKRAR TEKRAR
Dumbell Chest B T R a0
Press 3x3 (zuﬂj) 3x3 (.4155)
Depth Push 3xd 3x4
Ups
Med Ball a i 2 9,
Throw 3 x4 (%30) 3 x4 (%30)
Band Assisted
Jump Push Ups sl Ixd

BRI RN
[T

5. HAFTA 1. Giin
HAREKET SET /TEKRAR
Dumbell Chest a
e 3 x 2 (%90)
Depth Push 3%5
Ups
Med Ball = o
Throw 33 (%30)
Band Assisted 1x3
Jump Push Ups

Dumbell Chest
Press

Depth Push
Ups

Med Ball
Throw

Band Aszisted
Jump Push Ups

SET/ SET/
TEKRAR TEKRAR
3 x 4 (%80) 3 x4 (%80)

3x3 3x3
3 x 3 (%30) 3 x 3 (%30)

3x3

4. HAFTA 1. Giin
HAREKET SET / TEKRAR
Dumbell Chest a
Press 3 x 3 (%a83)
Depth Push 1x4
Ups
Med Ball o
Throw 3 x4 (%30)
Band Assisted 3x4
Jump Push Ups
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6. HAFTA 1. Giin
HAREKET SET /TEERAR
Dumbell Chest a
Pross 3 x 2 (%90)
Depth Push 3x5
Ups
Med Ball =
Throw 3x3(%30)
Band Azzisted 1x5
Jump Push Ups ®



7. OZGECMIS

Yazar 1995 yilinda Diyarbakir’da dogdu. Universite egitimi dahil olmak iizere
ogrenimini Diyarbakir’da tamamladi. 2017 yilinda Dicle Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor bolimiinden okul birincisi
olarak mezun oldu. Ayni yil Firat Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor ABD’de baslamis oldugu yiiksek lisans egitimini 2019 yilinda
tamamladi. Aymi yi1l Anadolu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor ABD’de doktora egitimine bagladi fakat sonrasinda Firat
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD’de doktora
egitimine devam etti. 2021 yilinda Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’na arastirma gorevlisi olarak atandi. Yazarin uluslararasi ve ulusal
yayinevlerinde, alan indekslerde taranan dergilerde ve uluslararasi kongrelerde
yer alan ¢esitli ¢caligmalar1 bulunmaktadir.

Yazar hala Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
arastirma gorevlisi olarak gorev yapmaktadir.
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