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ONSOZz

Trakya Universitesi Kirkpmar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Antrenorliik Egitimi Bolimiinii, 3. Kademe Basketbol antrentrii olarak bitirdim.
Lisans 0grenimim siiresince ¢esitli zaman araliklarinda, Tiirkiye Viicut Gelistirme
Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonunca agilan 2. Kademe Fitness antrendri
belgesini aldim. Farkli yas gruplarindaki sporcularin biyomotor yetilerini ve buna
bagl performans verilerini diizeltmek, gelistirmek, bu 6zelliklerini koruyabilmek ve
kendimi antrenman bilimi alaninda akademik seviyede gelistirebilmek adina, Ege
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans egitimime basladim. Her ihtiyacim oldugunda yanimda olup bana yol
gosteren ve sorunlarin ¢oziimiinii 6greten danisman hocam; Hareket ve Antrenman
Anabilim Dali Baskan1 Prof. Dr. Bahtiyar Ozgaldiran’a, lisans ve yiiksek lisans
O0grenimim siliresince beni aydinlatan, motive eden, bilgi ve tecriibesini paylasan;
Trakya Universitesi Kirkpmar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6gretim iiyesi
Dog. Dr. Cem Kurt’a, Mavisehir Spor Kuliibii kurucu ve basantrenorii Murat Acet’e,
calismamin istatistik kisminda yardimlarini esirgemeyen Dr. Ahmet Can Dikere’e,
calismama destek veren Mavisehir Spor Kuliibii sporcularina ve arkadaslarima en
icten tesekkiirlerimi sunarim. Bu calismanin temel Og8retim ve gelisim grubu
basketbol sporcularinin kompleks olan basketbol tekniklerini uygularken, bu
becerilerin altinda yatan kondisyonel yetilerine ve bu yas gruplarinda g¢alisan

basketbol antrendrlerinin var olan bilgisine katki saglayacagini diisiinmekteyim.

[ZMIR - 2018 Onur DEMIRARAR



OZET

8 HAFTALIK SUSPANSIYON CALISMALARI iLE BIiRLESTIRILMIS
BASKETBOL ANTRENMANLARININ 12-14 YAS ARASI
BASKETBOLCULARDA DENGE CEVIKLIK VE DIKEY SICRAMA
PERFORMANSI UZERINE ETKILERININ ARASTIRILMASI

Calismamizin amaci; 8 haftalik siispansiyon c¢alismalar: ile birlestirilmis
basketbol antrenmanlarinin, 12-14 yas grubu basketbolcularda denge, ¢eviklik ve
dikey sigrama performanslar1 iizerine olan etkilerinin  arastirilmastydi.
Calismamiza yas ortalamasi 13 olan, 26 erkek goniillii basketbol oyuncusu, en az 1
yil haftanm 3 giinii, her birim antrenman yaklagik 90 dakika olacak sekilde basketbol
antrenmani yapiyor olmak 6n kosulu ile caligmamiza dahil olmustu. Arastirmamiza
katilan sporcular kontrol grubu (n=13) ve deney grubu (n=13) olmak {izere
randomize sekilde 2’ye ayrildi. Deney grubundaki sporcular haftalik 3 giin olan rutin
basketbol antrenmanlarma ek, 8 hafta haftada 3 gun suspansiyon kuvvet
antrenmanlar1 uyguladi. Kontrol grubu ise haftada 3 gin olan basketbol
antrenmanlarina devam etmis ve bunun disinda ilave antrenman uygulamadi.
Sporcularm antropometrik ve biyomotor yetilerinin dlgiimleri ¢alismanin basinda,
On test (T1) ve son test (T2) olarak Olculdd. Verilerin istatistiksel analizi ve
degerlendirilmesinde SPSS versiyon 18.0 kullanildi. Kontrol ve deney grubu
arasinda, istatistiksel acidan anlamli farkliliklar olup olmadigmi tespit etmek igin,
normal dagilima uyan degiskenler igin, bagimsiz 6rneklem t-testi ve normal
dagilima uymayan degiskenler igin Mann-Whitney U testleri kullanildi. Kontrol ve
deney gruplarina uygulanan testler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in
ise normal dagilim gosteren degiskenler i¢in, eslestirilmis t-testi, normal dagilim
gostermeyen degiskenler icin Wilcoxon isaretli siralar testi kullanildi. Eglestirilmis t-
testinde varyans homojenligi Levene Testi ile smandi. Varyans homojenliginin
saglanmadigi durumlarda Welch dlzeltmeli t-testi uygulandi ve ¢ikan sonuglar bu
degerlere gore yorumlandi, p<0.01 ile p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
Caliymamizda uygulanan testler sonucunda katilimcilari antrenman yasi, boy, viicut
kiitlesi, viicut kiitle indeksi, sag ve sol bacak uzunlugu Ol¢limlerinde anlamli

farkliliklar goriilmedi (p>0.05). 8 hafta sonra deney grubundaki sporcularm, denge



ve dikey sigrama parametrelerinde (p <0.01), (p<0.05) anlaml farkliliklar bulundu.
Ceviklik parametresindeki farkin ise istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulundu
(p>0.05). Sonug olarak; 8 haftalik siispansiyon ¢aligmalari ile birlestirilmis basketbol
antrenmanlari, denge ve dikey sigrama Yyetisinde istatistiksel olarak anlaml farklar

olusturuken, ¢eviklik yetisine etkisi olmadigi belirlendi.

Anahtar Sozcukler; Basketbol; Siispansiyon Antrenmani; Dikey Sigrama; Denge;
Ceviklik.



ABSTRACT

Investigation The Effects of a 8 Weeks Suspension Work-outs Combined with
Basketball Training in 12- 14 Years Baketball Players on Balance Agility and

Vertical Jump Performances

In this study, we aimed to investigate the effects of 8-week suspension
exercises unified with basketball training in 12-14 years old basketball players on
balance, agility and vertical jump performances. 26 male volunteer basketball players
with an average age of 13 years participated in our study. Volunteers have regularly
trained 90 minutes of basketball for 3 days a week for at least 1 year. The
participating athletes were randomly divided into a control group (n = 13) and an
experimental group (n = 13). The athletes in the experimental group performed
suspension exercise three times a week for 8 weeks in addition to routine basketball
training. The control group continued to basketball practice three days a week, but
did not perform additional training. The anthropometrics and the biomotors were
measured at the beginning of the study as pre-test (T1) and post-test (T2). SPSS
version 18.0 was used for statistical analysis and evaluation of the data. In order to
determine whether statistically significant differences exist between the control and
the experimental group, we used Mann-Whitney U tests for the non-normal
distributions variables and independent sample t-test for normal distribution
variables. In order to determine whether there is any difference between the tests
applied to control and experimental groups, we used paired t-test for normal
distribution variables and Wilcoxon signed rank test for non-normal distribution
variables. The variance homogeneity of the paired t-test was tested with the Levene
Test. Welch corrected t-test was applied when variance homogeneity was not
provided, and the results were interpreted according to these values, p <0.01 and p
<0.05 were considered as statistically significant. As a result of the tests performed in
our study, there were no significant differences in the training age, height, body
mass, body mass index, right and left leg length measurements (p> 0.05). After 8
weeks, significant differences were found in the balance and vertical jump
parameters (p <0.01), (p <0.05) of the athletes in the experimental group. The

difference in agility parameters was found to be statistically insignificant (p> 0.05).

v



As a result of basketball workouts combined with 8-week suspension studies, while
having an effect on balance ability and vertical jump ability, it can be said that there
is no effect on agility.

Key words; Basketball; Suspension Training; Vertical Jump; Balance; Agility.
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BOLUM I
1.GIRIS

Farkli spor branslarinda yas gruplarinin fiziksel ve zihinsel 6zellikleri dikkate
alinarak uygulanan antrenman programlarinin karekteristik yapisi, branslarin farkl
biyomotor yetilerinin 6gretilmesi, gelistirilmesi ve korunmasi tlizerine kurgulanir.
Basketbol, temel ve yardimci biyomotor yetilerin en {ist diizeyde gelistirilerek
kullanildig1 ve bu yetilerin karmasik yapilarinin, entegrasyonu sonucu olusan spor
brangidir (1). Daha acik deyim ile; basketbolun, performans yapilanmasmnin teknik
boliimiinii olusturan; pas, sut, top siirme, ribaund, duruslar, toplu ve topsuz yer ve
yon degistirme ile pivot hareketleri gibi basketbola 6zgii ¢ok yonlii hareket yapilari,
etkin el g6z koordinasyonu ve postiral kontrolu gerektirir (2).

Performansin elde edilmesinde ve siirdiiriilebilmesinde yer alan ceviklik
yetisi yardimci biyomotor yetiler arasinda yer alip, viicudun yer ve yon
degistirmesindeki hizi olarak tamimlanmistir (3). Ceviklik, hareket dizisi boyunca
hizli  sekilde yon degistirme sirasinda viicut ve eklemlerin konumunun, uzayda
dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon yetisi olarak da
tamimlanabilir (5). Bransin hareket kombinasyonlar1 incelendiginde; ileri- geri,
saga- sola, ileri ve geri caprazlara ayrica yukariya dogru aziklik hareketlerden
olustugu gorilmektedir. Bu durum 0Ozellikle ceviklik, hareketlilik ve denge
yetilerinin teknik Ozellikler ile birlestirilerek antrene edilmesini gerektirmektedir.
Mag analizleri ve biyomekanik hareket segmentlerinin degisimlerini agiklayan
veriler dikkat ile incelendiginde, basketbolcularin dikey sigrama hareketinden daha
fazla, yon degisikligi yaptiklar1 ve erkek basketbol maglarinin her iki saniyede bir
hareket degisikligi yapilarak oynandig: literatiirde yer almaktadir (3).

Dikey Sicrama, basketbol branginin teknik yapisinin biitiinliiglinii olusturan;
blok, ribaund, top calma, pas, sut gibi ¢esitli savunma ve hiicum etkinliklerinin
gerceklesmesinde yer alir. Mclnnes ve arkadaslar1 yaptiklar1 caligmalarinda ortalama
olarak basketbol oyunu esnasinda, bir basketbol oyuncusunun kosma, yliriime,
sicrama gibi hareketlerinin istatistiksel verileri sonucunda elde edilen 1050+ 51
toplam hareket sayisindan, 46+ 12 tanesinin dikey sigrama eylemi oldugunu rapor

etmislerdir. Ben Abdelkrim, El Fazaa, ve EI Ati ise 997+ 183 tane kosma, yliriime,



sicrama hareketlerinin toplaminda 44+ 7 dikey sigrama hareketi olustugunu

makalelerinde agiklamislardir (4).

Basketbol antrenmanlarinin yazim ve uygulamalar1 dikkat ile incelendiginde,
antrenmanlarin genel yapilarinin, temel ve yardime1 biyomotor yetilerin farkli yas
gruplarinda yer alan sporculara gore planlandig1 bilinmektedir. Denge ve denge yetisi
ile birlestirilmis kuvvet antrenmanlar1 ile gelistirilen ¢eviklik yetisi, postural yapmin
korunmasini da saglar ve bu siire¢ antrenmanlar igerisinde kesintisiz olarak
strdaralir (6). Denge: Vucut kitle merkezinin, yer ¢cekimi merkezi izerinde denk
gelmesi ile ortaya ¢ikan durumdur (11). Stabilizasyon: Denge durumunda olan
kiginin, dis kuvvetlere kars1 denge durumundan ¢ikmamak i¢in direng olusturmasi ve
denge durumunu siirdiirebilmesi olarak tanimlanirken, postural kontrol: kaybedilen
dengenin tekrardan kazanilmasi, korunmasi ve siirdiiriilebilmesi ile tanimlanmaktadir
(11). Bu yetiler arasinda denge ve stabilizasyon antrenmanlar1 6nemli yer almakta
olup, gelisen bilim ve teknolojinin iirettigi birgok antrenman aleti ve ekipmanlarinin
etkin olarak kullanildig1 bilinmektedir. Siispansiyon antrenmanlari, stabilizasyon
antrenmanlar1 arasinda yer alir ve yukaridan sabit noktaya tutturulan (tavan ya da
cekis bar1 gibi) kayis ve asilma ipleri ile, kisinin kendi viicut agirligina karsi, asili
pozisyonda egzersiz yapmasmni saglar (6). Egzersiz swrasinda alt veya {ist
ekstremiteden bir ya da her iki uzuv, bas istii (tavan veya duvar gibi) baglanti
noktast olan aski kablosunun ucglarinda bulunan el kayiglar1 ile desteklenir.
Egzersizin zorluk derecesi ise ¢caligma agis1 (viicudun dik pozisyondan yere yaklagsma

acisina gelmesi) veya denge ekipmani eklenerek ayarlanir (7).

Literatiir incelendiginde; silispansiyon antrenmanlar1 sirasinda bozulan
stabilizasyonun motor iinite katilimini artirarak, belirli hareketin yapilmasi i¢in kasin
daha fazla ¢alismasina neden oldugu agiklanmistir. Beach ve arkadaslarnin 2008’
de, Snarr ve arkadaslarinin ise 2013’ te yaptig1 arastirmalarda silispansiyon aleti ile
yapilan smav hareketinin, geleneksel olarak stabil zeminde yapilan sinav hareketine
oranla, rectus abdominis ve latissimus dorside daha blylk kas aktivasyonu meydana

getirdigini rapor etmislerdir (6).

Siispansiyon antrenmanlar1 uygulanirken, kisinin dengesini siirdiirebilmesini
gerektiren alt ve iist ekstremitelere yonelik egzersizler kullanir. Bu egzersizler

kuvvet, denge, esneklik, ve eklem stabilizasyonunu gelistirmek amaciyla eszamanli



olarak uygulanir. Siispansiyon egzersizleri, fonksiyonel hareketleri ve dinamik
pozisyonlar1 kullanirken fiziksel giicte gelisim meydana getirir. Kisa siirede biitiin
viicuda yonelik bu caligmalar ¢ok yonli egzersizler ile sadece gilic degil ayni

zamanda koordinasyon, stabilizasyon ve hareketliligi de etkili bicimde gelistirir (8).

1.1. Arastirmanin Amaci

Temel 6gretim ve gelisim grubu basketbolcularinda, basketbol tekniklerinin
istenilen diizeyde, dogru ve akici olarak uygulanabilmesi kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyon ile saglanabilir. Siispansiyon kuvvet antrenmanlar1 ile bu
koordinasyonu gelistirmek, basketbolun tiim teknik detaylarinda yer alan c¢eviklik,
denge ve dikey sigrama performanslarini, daha verimli antrene edebilmek adina
onemli yer tutmaktadir. Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde, yetiskin ve
yaslilarda slispansiyon antrenmanlar1 lizerine planlanmis ve uluslararast dergilerce
yayinlanmis makalelerin bulunmasma karsin, temel o6gretim ve gelisim grubu
basketbol sporcularina yonelik siispansiyon antrenmanlar1 ve sonuglarmi agiklayan

makalelere rastlanilmamaktadir.

Bu ¢aligmanin amaci, 12- 14 yas basketbol oyuncularinda, haftada 3 giin ve 2
mezosiklus suresince (8 hafta) uygulanacak basketbol antrenmanlari ile birlestirilmis,
kendi viicut agirliklarina kars1 yapilacak olan siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin,
dikey sigrama, c¢eviklik ve denge performanslar1 T{izerine olan etkilerinin
arastirtlmasidir. Elde edilecek sonuglara gore siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin
planlanmasinda ve uygulanmasinda, temel 6gretim ve gelisim grubu antrendrlerine

onemli veriler saglanabilir.

1.2. Hipotezler

Calismanin hipotezleri; haftada 3 gin, 2 mezosiklus silresince basketbol
antrenmanlarina ek uygulanan slispansiyon kuvvet antrenmant; dikey sicrama, denge

ve ceviklik yetilerini gelistirir.
1.3. Varsayimlar

Caligmaya katilan tim sporcularin sirkadyen ritim, 1s1, nem ve benzeri
faktorlerden etkilenmemeleri adma testlerin her sporcu igin glnin ayni saat

diliminde yapildigi, uygulanan testlerde ve siispansiyon kuvvet antrenmanlarida tam



olarak motive olduklari, caligmaya katilan biitiin sporcularin; dikey sigrama testi, star
excursion denge testi ve t- test ceviklik testi oncesi ikaz edildikleri gibi, 6lcimleri

etkileyecek yiyecek ve iceceklerden kacindiklar1 varsayilmistir.
1.4. Sinirhliklar ve Karsilasilan Giicliikler

Arastirmadan elde edilecek olan bulgular calismaya katilan goniillii sayist,
dikey sigrama testi, star excursion denge testi ve t- test geviklik testlerinin 6lgtiigii
niceliklerle smirli olacaktir. Calismaya katilacak daha fazla sayida gonulliye
ulagilamamas1 ve katilan goniilliillerin daha 6nce bu sistemde kuvvet antrenmani
uygulamamis olmalar1 sebebiyle, verilen agisal siddetlerin gerektirdigi viicut
pozisyonlarinda hareketleri diizgiin teknikle uygulayamamalar1 karsilasilan
gucluklerdendir. Hareketlerin diizgiin teknikle, verilen agisal siddetin gerektirdigi
viicut pozisyonlarinda uygulanabilmesi i¢in, goniillilere ¢ok diisiik agisal
siddetlerde, 2 mikrosiklus haftada 3 birim antrenman ve her birim antrenmanin
stiresi 20 dakika olarak, alt ve ust ekstremitelere yonelik, stispansiyon kuvvet uyum

antrenmanlar1 yapildi ve teknikler 6gretilerek bu problem ¢éztumlendi.



BOLUM 11
2. GENEL BIiLGILER
2.1. Basketbol

Basketbol oyunu Amerikali Beden Egitimi 6gretmeni Dr. James Naismith
tarafindan bulunmustur. Hayalindeki sportif oyuna son seklini veren Dr. James
Naismith, bu oyunu beden egitimi 6gretmenligi yaptigi YMCA (Young Men’s
Christian Association) dershanesinde dgrencilerine spor salonunda oynatmis ve sonra
gerekli diizeltmeleri yapmistir. Amerika’nin Springfield eyaletinde, YMCA spor
salonunda 1892°de oynatilan basketbol sporu, kisa zamanda YMCA’ nin sik1 teskilati
sayesinde Biitiin Amerika’ ya yayilmis ve YMCA okullarinda popiiler brans haline
gelmistir (13).

Basketbol daha sonra 1893 yilinda Paris’te oynansa da, Avrupa’ya yerlesmesi
Birinci Diinya Savasi i¢in Avrupa’ya gelen, Amerikali askerler araciligi ile
saglanmigtir. Giinden giine biiylik hizla yayilan basketbol, Avrupa’dan Afrika’ya
buradan da Avustralya’ya ge¢mistir. Basketbolun uzak doguda ise 1913 yilinda
oynandigi gorilmektedir (14).

Basketbol bransmin Tiirkiye’ye gelmesi pek fazla zaman almamustir.
Ulkemizde basketbol, 1904 yilinda Robert Kolejinin spor salonunda oynanmustir
fakat Amerikali O6gretmenlerin denetiminde oynatilan bu oyun, denemeden ileri
gidememistir. Galatasaray Lisesi Beden Egitimi Ogretmeni Ahmet Robenson,
basketbol kurallarin1 1911 yilinda dilimize ¢evirerek 10’ ar kisilik takimlar arasinda
karsilasma yapilmasini sagladi. Bu c¢alismalar, teknik bilgi eksikliginden kaynakli
sebepler yizinden, olumlu sonuclar vermedi. Basketbol konusunda tlkemizde ilk
ciddi calismalar, Tiirkiye’de 1919°da sube agan YMCA miidiirii Dr. Desver ve Selim

Swrr1 Tarcan’in girisimleriyle baglamstir (15).

Basketbol Milli Takimimiz 1934 yilinda kurularak, ilk resmi magmi 1936
yilinda Yunanistan ile yapmis ve 49-12 gibi skorla galip gelmistir. Basketbol Spor
Oyunlar1 Federasyonu ad1 altinda, voleybol ve hentbol ile 1936-1959 yillar1 arasinda
idare edilmistir. 1 Mart 1959 yilinda ise Tiirkiye Basketbol Federasyonu resmen

kurulmustur (13).



Beser kisiden olusan iki takim arasinda oynanan basketbolda, her takimin
amaci rakibin potasina say1 yapabilmek ve diger takimin say1 yapmasini engellemeye
caligmaktir. Oyun; hakemler, masa gorevlileri ve teknik gozlemci tarafindan kontrol
edilir. Oyunun stiresi sonunda fazla say1 yapan takim magimn galibi ilan edilir. Oyun
sahasi; diiz, sert yiizeyli, sinir ¢izgilerinin uzunlugu 28 metre ve genisligi 15 metre
olmalidir. Tiim ¢izgiler ayn1 renkte ve 5 cm genisliginde olup, oyun sahasi dip ve

kenar ¢izgiler ile sinirlandirilmistir (16).

Basketbolda; taktik ve kurallar sonucu 3 oyuncu pozisyonu olusturulmustur.
Bunlar; her biri belirli 6zelliklere sahip olan guard (oyun kurucu), center (pivot) ve
forward pozisyonlaridir. Center pozisyonunda oynayan oyuncular, potaya yakin
oynar, hiicum ve savunma ribaundlarini almak i¢cin daha ¢ok bedenini kullanirlar.
Forward pozisyonunda oynayan oyuncular ise, hiicumda guard oyuncular tarafindan
desteklenir ve savunmada center oynayan oyunculara yardimci rol tistlenirler. Guard
pozisyonu oynayan oyuncular, oyunun organizasyonunda onemli rol Ustlenirler ve

genellikle potadan uzak oynarlar (17).

Basketbol, biyomotor yetilerin iist seviyede olmasini gerektiren, enerji
sistemleri agisindan anaerobik giiclin 6n planda oldugu ve buna bagl olarak;
patlayict kuvvet, cabukluk, zamanlama ve kuvvet arasinda uyumun oldugu; dikey
sigrama, denge ve teknik becerinin; zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu
Ozelliklerin, teknik hareketleri daha kolay ve diizglin uygulanmasina yardimci oldugu
spor dalidir. Bilindigi gibi oyuncular basketbol antrenmani veya maginda, kompleks
teknikler ve kisa mesafe kosular1 gergeklestirmektedir. Oyunun temposunu yukseltip
rakip takima ani ve hizli hiicumlar ile baski kurarak, sonuca varmak amaglanir.

Ayrica, ayni anlayis ile savunmada hattinda da basarili olmak zorundadirlar (18).
2.2. Denge

Denge viicut kiitlesinin yere diismesini engelleyen, gdvdenin iizerine etki
yapan yercekiminin etkisinde, viicudun konumunun korunabilmesi ve gévdeye etki
eden kuvvetlerin sifirlanabilmesidir. Postiir ve denge birbiri ile yakindan iliskiliyken
farkli durumlardir ve denge postiiriin korunmasmi da kapsarken, aslinda kas

aktivitesinin olusturdugu koordinasyon sonucu gézlemlenir (19).



Denge vyetisi kas- iskelet, sinir ve duyusal sistemlerin birbirleriyle olan
yiikksek koordinasyonlar1 sonucu gergeklesirken, sinirsel ve mekanik faktorlerden
etkilenir. Omurganin uzunluk ve agirligi, kas boyu, destek merkezi, viicudun

konumu, viicut kiitle merkezinin zemine olan uzakligi dengeyi etkileyen faktorlerdir

(20).

Denge yetisinin ¢evresel bilesenleri; somatosensor sistem, vestibiiler sistem
ve gorsel sistemden olusur. Bu sistemlerden elde edilen veriler, merkezi sinir
sistemine dahil edilerek viicudun konumunu ve postiiriin kontroliinii saglamak igin
gerekli olan kassal aktiviteyi secerek denge surdurulir. Denge yetisinin cevresel

bilesenlert;

e Somatosensor Sistem: Eklemler, kaslar ve baglardan ayrica bu yapilarda bulunan
gerginlik, eklemlerin pozisyonu ve kasilma durumu ile ilgili bilgiler saglayan
reseptorlerden olusur.

e Vestibuler Sistem: Basin agisal hizini, dogrusal ivmelenmesini ve yer¢ekimi ile
ilgili veriler saglayan sistemdir.

e Gorsel Sistem: Cevresel faktorlerin degisimini haber eden sistemdir (21).

Yas, yorgunluk, agirlik, hareket hizi, zemin yiizeyi ve zemin ile temas eden
ayak dengeyi degistirebilen durumlar arasindadir. Denge, statik ve dinamik olmak
iizere iki kisimda incelenir, ayrica sporcularin performanslarinda her iki denge tiirtide
onemli rol tutar. Statik denge, hareketsiz durumda dengenin siirdurulebilmesini ifade
ederken, dinamik denge ise, hareket halinde dengenin korunmasi ve devam
ettirilmesidir (22).

2.2.1. Statik Denge

Sabit destek yiizeyinde herhangi dis kuvvet ya da destege ihtiyag
duyulmaksizin ~ viicudun bdliimlerinin, postiiriiniin  ve denge durumunun
sirdurtlebilmesidir. Viicudun destek alani i¢inde yer¢ekimine karst durumunu

koruyabilme, dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (23).

Hareketlerin temelinde; statik, dinamik veya her iki denge tirt birden yer
alir. De Orea, Keogh ve Van Slooten ¢alismalarinda, statik dengenin 2 ila 12 yas
arasinda, yasin artmasiyla beraber dogrusal olarak arttigini bildirmislerdir. De Orea

yaptig1 caligmada, statik dengede cinsiyet farkliliginin olmadigini 7— 8 yasina kadar
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kizlarin erkeklerden daha iyi statik denge durumu gosterdiklerini, fakat 8 yaslari
civarinda her iki cinsiyet i¢in, statik denge performansinin sabitlendigini rapor

etmistir (24).

2.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge giinlilk yagsamsal hareket dinamikleri ile ilgilidir ve bu
hareketlerin aralarindaki uyumu gerektirir. Merdiven inip ¢ikma, yiiriime, agirlik
kaldirma indirme, oturma ve kalkma gibi giinliik yasamsal faaliyetler, dinamik denge
gerektiren eylemlerdir. Dinamik denge, statik dengeye gore daha kompleks islem
faaliyetine sahiptir. Dinamik denge; yercekimi merkezinin, viicut kiitle merkezindeki
durumunun bozulmasina postiiral cevaplar vererek, dengenin siirdiiriilmesini saglar
(23).

Sporcularin farkli yonlere farkli hizlarda sprint hareketi uyguladiklar1 sirada,
uygulanan teknik hareketler igin, dinamik durumdan statik duruma gegislerinde ya da
statik durumlardan dinamik durumlara gecerken, denge ve stabilizasyon yetilerini iyi
kontrol etmeleri gerekir. Bu hareketlerin ger¢eklesmesinde dinamik denge sporcular
icin olduk¢a 6nem teskil edip dengenin siirdiiriilmesini saglar (25).

Lockie R. G. ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismalarinda, dinamik denge ve ¢ok
yonlii hiz arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Denge test skorlar1 iyi olan goniilliilerin,
cok yonlii hiz skorlarida iyi sonuglar vermistir. Yildiz denge testlerinde ulasilan
yonler arasindaki farkin az oldugu sporcular ise, yer yon degistirme ve ivmelenme
testlerinde iyi sonuglar vermislerdir. Calismanin sonucunda ¢ok yonlii hiz ve dinamik

denge arasinda anlaml iliski oldugu rapor edilmistir (25).

2.3. Ceviklik

Ceviklik olabildigince hizli ve dogru sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanir. Yon degistirme hiz1 ve geviklik, cabukluk terimi ile siklikla karistirilip
birbiri yerine kullanilir. Oysa ¢abukluk literatiirde ¢ok diizlemli ve c¢ok yonlii,
hizlanma, patlayicilik ve tepkiselligi birlestiren yetenek olarak tanimlanir. Cabukluk
tanimlanabilir fiziksel nitelik olduguna gdre ve taniminda, yavaglama veya yon

degistirme icermediginden, cabuklugun ¢eviklik bileseni oldugu sonucuna varilabilir.



Arastirmacilar ¢eviklik performansinda yer alan cok yonli etkilere deginerek,
cevikligin iki ana bileseni; yon degistirme hizi ve algisal karar verme faktorleriyle

beraber, ayrica alt bilesenleri oldugunu belirtmislerdir (Sekil-1) (26).

CEVIKLIK
Algisal Karar verme Yon Degistirme Hizi
Faktorleri
L Gorsel Teknik .
Tarama
Durum Bilgisi Antropometri
Hareket Diiz Kosu
] Modeli Hiz1 ]
Tahmin etme/ Bacak Kasi
] Sezme Niteligi N
Konsantrik
Tepki Kuvveti | Kuwwetve | | Sol-SagKas
Giig Dengesizlikler

Sekil-1: Ceviklik Yetisinin Bilesenleri (26).

Bircok saha sporlar1 diiz sprint kosular1 icerir, fakat bu sprintler sik
tekrarlanan ve yon degisiklikleri ile uygulanan mekanik yapi igerirler. Tekrarlanan
sprint ve sprint swrasinda yon degistirme yetenegi, saha ve kort sporlart igin
performansin belirleyicisidir (26). Koordinasyon ve hareket kontroli ile iliskili olan
ceviklik yetisi, 6zellikle uygulanan hareketin biyomekanik yapisi ile devreye giren

enerji  sistemleri, temel ve yardimci biyomotor yetilerin ¢esitlerinden



etkilenmektedir. (31). Antrendrler diz sprint kosu ve yon degistirme hizlari
arasinda giiglii iliski olduguna inanirlar. Bu gorislerini destekleyecek akademik
verilerin smirli olmas1  siiphelerin artmasina neden olmustur. Ornegin; illinois
ceviklik testi engeller etrafinda bazi diiz sprintler ve coklu yon degisiklikleri
gerektiren test bataryasi olmasma karsin, Draper ve Lancaster (1985), illinois
ceviklik testi ve 20 metre sprint testi performans verileri aralarindaki iliskiyi
karsilastirmis ve bu iliskinin istatistiksel olarak diisiik ile orta derecede korelasyona

(r=0.472) sahip oldugunu tespit etmslerdir. (26).

Basketbol oyuncularmnim yiiksek yogunluktaki teknik hareketleri; giig, hiz ve
cevikligin gelisimi 1ile yakindan ilgilidir. Her oyuncu ortalama basketbol
miisabakasinda, cogunlukla kisa ve 2 saniye siiren yaklasik 1000 adet hareket dizisi
gerceklestirir.  Zaman hareket analizleri, bu kisa aktivitelerin oyuncularin
pozisyonlarma gore farkl frekanslarda gergeklestigini gostermistir. Patlayict kuvvet,
cikis giicii, hiz ve ceviklik, top ile veya topsuz yapilan hareketlere, onemli katki
saglayan yetilerdir ve bu nedenden dolay1 basketbol tekniginde ve taktiginde 6nemli
rol oynarlar. Bu yeteneklerin seviyesi ya da motor potansiyeli, ¢ogu zaman top igeren
veya top kullanilmayan cesitli motor testler kullanilarak 6lgiiliir. Basketbol bransi bu
motor testler icin en uygun ve uygulanabilir olanidir, ¢ilinkii antrenman ve miisabaka

kosullarinda uygulanir (27).
2.4. Dikey Sicrama

Dikey diizlemde gergeklestirilen si¢gramalardir. Hareketin temel sonucu
yerden yiikseklik kazanmak, amaci ise yon olarak yerden yukar1 dikey ydnde
yikselmektir. Engel iizerinden yapilan sigramalar 6rnek gosterilebilir (28). Sigrama;
organizmanin dayanma yiizeyini iterek, dikey veya yatay yonde zemin ile olan
temasini birakip, kisa siire havada kalmasidir. Sigrama kuvveti ise sporcunun, dikey
eksende en st noktaya, yatay eksende ise en uzak noktaya erisebilmesi olarak

tanimlanir (30). Sigrama ii¢ grupta incelenebilir;
e Yatay (horizontal) Sigrama,

e Dikey (vertikal) Sigrama,
e Derinlik (sok) Sigramasi (30).
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Dikey sicrama, bircok atletik aktivitede patlayict kuvvet performansinin
ayrilmaz bilesenini olusturur. Basketbol, voleybol ve yiiksek atlama gibi bircok
atletik performansin uygulanabilmesi i¢in, sicrama yetenegi ¢ok Onemlidir. Bu
nedenle, dikey sigramada yer alan parametreleri belirlemek ve uygun antrenman
programi ile bu Ozelligi gelistirmek oOnemlidir (29). Sicrama eylemi karmasik
hareketler gerektiren ve bacak kaslarmin giiciine, patlayici kuvvete, eyleme katilan
tim kaslarin esnekligine ve sicramanin teknigine baglhidir. Sporcularin sicrama
kuvvetini gelistirmeleri, ilgili spor bransinda yiiksek performans sergileyebilmeleri

icin 6nem teskil eder (28).

Dikey sigcrama performansinin, ana bilesenleri olarak g¢esitli faktorler
belirlenmistir. Bunlar arasinda kalga, diz ve ayak bilegi eklemleri tarafindan iiretilen
kuvvet, bu kaslarin iirettigi giic ve hareketin gerektirdigi noral koordinasyon yer alir
(29). Sigrama eylemi incelendiginde, zemin ile temasin kesilip hareketin
gerceklestirilmesi i¢in, bliyiik oranda kuadriceps grubu kaslarinin etkin ve verimli
sekilde calisma gerekliligi bulunmaktadir. Ust bacak kas gruplar1 fleksor, ekstansor,
abduktor ve adduktor olarak islev goriirler. Bu kaslar: rectus femoris, vastus
intermedius, vastus medialis ve vastus lateralisten olusan kuadriceps kas grubudur.
Kuadriceps kas grubu daha biiylik kuvvete ihtiya¢c duydugundan, hamstring kas
grubuna gore hacim agisindan iki buguk kat daha biiyiiktiir. Sigrama eyleminin
gerceklestirilebilmesinde, Ust bacak kas gruplarindan fleksorler ve ekstansorler etkin
gorev alirlar. Ust bacagm arka kisminda yer alan hamstring kas grubu diz ekleminin
fleksorii ve kalga ekleminin ekstansorii olarak islev yapar ve bunlar; biceps femoris,
semitendinosus ve semimembranosus Kkaslarindan olusur. Alt bacakta baldir:
olusturan kas gruplar1 ii¢ kastan; gastrocnemius, soleus, plantaris ve ayrica dort
derin kastan; popliteus, fleksor hallucis longus, fleksor digitorum longus ve tibialis
posteriordan meydana gelir. Alt ekstremitenin maksimal kuvvet ve patlayici kas

kuvveti, bircok spor branginda dnemli performans gostergesidir (28).
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2.5. Siispansiyon Antrenmani

Stispansiyon antrenmani bir veya daha fazla baglanti noktasina bagli, bir veya
daha fazla aski kayismna sahip olarak, kullanicisina elleri ya da ayaklar1 ile aski
halindeyken, askida olmayan ekstremite i¢in zemin temasi saglayip, antrenman
olaganit yaratr (33). Yilar boyunca siispansiyon antrenmani popiilerligini
gelistirmeye ve siirdiirmeye devam etmistir. Fiziksel uygunlugu gelistirmek icin
doganm fizik kanunlarini kullanan silispansiyon antrenmani, geleneksel jimnastik
antrenmanlarindan ortaya ¢ikmistir. Siispansiyon antrenmani fizigin temel ilkelerini
kullanarak, bireyin kendi viicut agirhgmnin yarattigi direnci, saghigini ve fitness
seviyesini gelistirmek, ayrica korumak ic¢in kullanmasma, gerekli fiziksel stresleri

yaratarak izin verir (32).

Bu antrenman tipi, stabil olmayan destek tabani nedeniyle kaslarin ise
katilimmi degistirir. Stabil olmayan destek tabani insan viicudunu; yer¢ekimi, kas
giicli ve Pastucha ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada tanimlanan, fizyolojik
etkinin glcu ve deformasyon kuvvetleri yoluyla etkiler. Bu kuvvetlerin kiimulatif
etkisi vicudun tek noktasma vicut Kkitle merkezine odaklanir (33).
Stispansiyon antrenmaninda, aleti kullanirken verilen herhangi hareketi
gerceklestirmek igin ek kas kasilmalar1 gerektigi duyurulmustur. Bu ek kasilmalar,
istenilen hareketin diizgiin sekilde, hareket araligi boyunca gergeklestirilebilmesi
icin; birincil agonist, ikincil agonist ve stabilizasyon kas sisteminin verimli sekilde

calistirilarak elde edilecegi anlamina gelir (33).

Bugiinkii haliyle bildigimiz siispansiyon antrenmani, geleneksel fitness
ekipmanlarinin mevcut olmadig1 ortamlarda belirli popiilasyonlarin fitness diizeyini
gelistirmek ve siirdiirmek i¢in popiiler hale gelmistir (32). Siispansiyon antrenmant,
1990' larda orduda gorev alan askerlerin fiziksel aktiviteleri igin gelistirildi ve o
zamandan beri halk tarafindan da kullanilmak iizere, giiniimiizde bildigimiz haline
uyarlandi (33). Ornegin; Amerikan Deniz Donanmasi askerleri, mesleki hazirliklarmi
ve fitness diizeylerini gelistirmek ve siirdiirebilmek i¢in bu sistemi kullanmiglardir.
Siispansiyon antrenmanlarinda yer alan ekipmani tasarlamak igin, naylon dokuma
ipler ve sabitmelek i¢cinde kayislar kullanilmig, daha sonralar1 bu kavram ticarileserek
her seviyeden spor takimlarinda, rehabilitasyon alaninda ve g¢esitli spor- saglik

kuliiplerinde kullanilmaya baslanmistir (32).
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Rutin olarak silispansiyon antrenmani uygulayan bireylerde; artmis
fonksiyonel kuvvet, azalan kronik agri, daha diisiik yaralanma orani ve daha iyi
sonuglar saptanmustir. Siispansiyon antrenmani, neredeyse her tlir amaci iceren
antrenman programlarinda kendine yer bulabilir. Core kuvveti, hareketlilik, eklem
kuvvet ve biitiinliigii, temel kuvvet ve de belirli kuvvet amaclarini gergeklestirmek
icin kullanilabilir. Tek basma antrenman programi olarak, ya da bagka antrenmanlar

ile birlestirilerek uygulanabilir (32).
2.5.1. Siispansiyon Antrenmaninda Siddetin Ayarlanmasi

Stispansiyon antrenmani, anatomi, egzersiz fizyolojisi, fizik ve biyomekanik
prensiplerine dayanmaktadir. Siispansiyon antrenmanmi tek dayanak noktasi
kullanarak spor yapanlara, Newton' un ¢ekim yasasi dahil bazi temel fizik kurallarini,
kuvvet vektorlerini ve yercekimi merkezini kullanarak fayda saglamasmna olanak
goOsterir. Direng veya kuvvet yaratmak, kuvvetin yoniini degistirmeyi gerektirir.
Stispansiyon antrenmani uygulayan kisi, el tutacaklarmi tuttugu zaman kiitle agirhik
merkezindeki degisim sonucu kiitle artar. Siispansiyon antrenmani uygularken
kullanilan ekipmandaki aski1 kayislarinin agisinin degistirilmesi, kas- iskelet sistemi
iizerindeki kuvvetin yoniinii veya kullanimin1 degistirir, dolayisiyla organizmanin
Uzerine etki eden direng veya ¢ekme kuvveti artar. Bu kuvvet, kuvvet vektorleri ya
da yergekimi merkezi sonucunda potansiyel yergekimi enerjisi yaratilir. Tek
dayanak noktasi kullanan bu sistem potansiyel yercekimi enerjisini ve Kkinetik

enerjiyi ise doniistiirmek i¢in sarkag¢ olusturur (32).

Bu ilkelere dayanan siispansiyon antrenman programlarinin, siddet ve
zorlugunu manipiile etmek i¢in ¢esitli yollar vardir. Zorluk, hareketin karmasikligin1
ya da stabilizasyon taleplerini (6rnegin; tek kol, tek bacak, denge, koordinasyon)
artiracak varyasyon olarak tanimlanir. Tek noktadan dayanak alan bu alet ile,
dayanak noktasindan ileriye ya da geriye adim atmak ¢ekme agisini artirir ve boylece
egzersizin siddeti artar. Zemin temasi, Kitlenin kuvvete direnerek tekrardan dik
pozisyona gelebilmesi i¢in gereklidir. Zeminde temas edilen alan ne kadar genis ise,
kuvvet vektorii dogrultusunda o dirence kars1 gelmek daha kolaydir. Aksine zeminde
temas edilen alan ne kadar kisith ve dar ise, kuvvet vektoriiniin dogrultusunda olusan
direnci yenebilmek daha zordur. Siispansiyon antrenmaninin siddet veya zorlugunu

ya da her ikisini birden degistirmek i¢in ii¢ metod vardir. Bu metodlar:
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e Egzersizin stabilizasyon taleplerini degistirmek (Ornegin; ¢ift koldan tek kol
uygulamaya gecis, durus pozisyonunu degistirmek),
e (Cckis agisin1 degistirmek,

e Yercekimi merkezinin konumunu degistirmek (32).

2.5.1.1. Suspansiyon Antrenmani Destek Tabanlari

Vicudun destek tabani ve yer¢ekimi merkezi egzersizin yogunlugunu etkiler.
Destek tabanini genisletmek kisiyi daha istikrarli kilarak egzersizi kolaylastirir.
Destek tabaninin bu anlamda daralmasi ise stabilizasyonu azaltir ve egzersizin
zorlugunu artirir. En zor destek tabani tek bacak ya da kol ile uygulananlardir.

Destek seviyelerinin taban 6rneklerini gérmek igin resim- 1'e bakiniz (32).
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Resim-1: Destek seviyeleri taban érnekleri. A) Kolay, B) Orta, C) Zor, D) Daha Zor
(32).

2.5.1.2. Suispansiyon Antrenmani1 Cekme Acilari

Cekme agisiim degistirilmesi, egzersizin siddetini ve ayn1 zamanda viicudun
zemine gore agisini degistirir. Kisinin viicudunun zemin ile olan agis1 dikey

pozisyondan uzaklastik¢a direng artig gosterir (32).
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Yapilan ¢alismalarda ayakta dik pozisyon baslangic noktast (0°) kabul
edilerek, 30° ag1 ile uygulanan hareketin viicut kiitle direnci, viicut kiitlesinin
yaklasik % 37.44 + 1.45'ine, 45° ac1 ile uygulanan hareketin viicut kiitle direnci,
viicut kiitlesinin yaklagik % 52.88 £ 0.59'una, 60° agc1 ile uygulanan hareketin viicut
kiitle direnci, viicut kiitlesinin yaklasik % 68.08 + 1.95'ine, 75° a¢1 ile uygulanan
hareketin viicut kitle direnci ise, viicut kiitlesinin yaklasik % 79.38 + 2.14'lne denk

geldigi bildirilmistir (34). Ag1 6rnekleri igin resim- 2’ye bakniz (32).

Resim- 2: Cekme agis1 ornekleri. A) Kolay, B) Orta, C) Zor (32).

2.5.1.3. Siispansiyon Antrenmam Sarkac¢lan

Sarkag, yer egzersizlerinde ayaklarin ekipmana takilarak ve ellerin zemin ile
temas1t olmadig1 egzersizlerde kullanilir. Dikey yercekimi ile iligkili olarak,

yer¢ekimi merkezi egzersizin siddetini belirler. Sarkaglar i¢in resim- 3'e bakiniz (32).
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Resim- 3: Sarkaclar. A) Kolay, B) Orta, C) Zor (32).

2.5.1.4. Suspansiyon Antrenmaninda Tutacaklarin Kullanim

Baz1 hareketlerin zorluk ve siddetini artrrmak icin tek el tutacaginin
kullanilmasi, ndromiiskiiler kontrol ve stabilizasyon durumunu siirdiirmek i¢in
gerekli cabay1 artirir, bu durum hareketin siddetinde ve zorlugunda artiga sebep olur.
Ayrica bu tip egzersizler, yuklerin daha dengeli dagildigi geleneksel ¢ift tarafli
egzersizlerden daha biylk eklem stabilizasyonu gerektirirken, dogru kullanimda

eklem kuvveti ve stabilitesini gelistirmek i¢in alternatif yontem saglar. Tek el
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tutacaginin kullanildig1 egzersizlerin giivenli olmasi i¢in tutacaklarin birbirine

kilitlenmesi gerekir. Tutacaklarin Kilitlenmesi igin resim- 4'e bakiniz (32).

Resim- 4: Tutacaklarin birbirlerinin i¢inden gegirilerek kilitlenmesi (32).

Ust veya alt ekstremiteden her iki bacak ya da kolun kullanildig:
egzersizlerde, ¢ift tutacak kullanilir (Resim- 5). Tek kol veya bacak kullanilarak

kullanilarak yapilan egzersizler yiiksek seviyede koordinasyon, denge ve kuvvet

gerektirir (32).
-

Resim- 5: Cift tutacagin kullanilmasi (32).
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2.5.1.5. Siispansiyon Antrenmaninda Duruslar

Ayakta uygulanan egzersizlerin, siddetini degistirmek i¢in ayaklarin
pozisyonu Onemlidir. Destek tabani ne kadar genisse egzersizin siddeti o kadar
diistik, destek tabani ne kadar dar ise egzersizin siddet ve zorlugu yiiksektir. Egzersiz
sirasinda zorlugu artirmak veya azaltmak igin, agidaki yedi temel pozisyon

uygulanabilir (32):

e Ayaklar omuz genisliginde konumlanir (Resim- 6).

Tl

Resim- 6: Ayaklar omuz genisliginde agik (32).
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Ayaklar kalga genisliginde konumlanir (Resim- 7).

Resim- 7: Ayaklar kalca genisliginde acik (32).

Ayaklar birbirine bitisik konumlanir ( Resim- 8).

Resim- 8: Ayaklar birbirine bitisik (32).
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Ayaklar kademeli olarak biri 6nde digeri arkada ve kalga genisliginde birbirinden
uzakta konumlanir. Bir ayagin ayak parmaklari, diger ayak ile ayni hizadadir

(Resim- 9).

Resim- 9: Ayaklar kademeli (32).

Tek ayak {izerinde egzersiz gergeklestirilir (Resim- 10).

Resim- 10: Tek ayak (32).
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Ust govde, kalga ve bacaklarmn birbiriyle ayn1 hizada olmas1 saglanir (Resim- 11).

Resim- 11: Plank (32).
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BOLUM III
3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

8 haftalik  slispansiyon ¢aligmalar1 ile  birlestirilmis  basketbol
antrenmanlarinin, 12-14 yas basketbolcularda; denge, ceviklik ve dikey sigrama
performanslari iizerine, etkilerinin arastirilmasini konu edinen ¢alismamiz; deneysel
kontrolli randomize c¢alisma niteligindeydi. Caligmaya katilan her goniilliiye,
caligma hakkinda bilgi verilip, olasi risk faktorleri agiklandi. Calismada yer alan
biitlin goniilliilerin ve ebeveynlerinin ‘’Bilgilendirilmis Goniillii Onay*’ formu ile
yazili - imzali kabulleri alindi. Arastrmamiz, kontrol ve deney gruplar1 iizerine
kurgulanip, gruplar randomize sekilde olusturuldu.

Kontrol ve deney gruplarinda yer alan katilimcilara, calismaya baslarken
performans verilerinin referans noktasmi olusturmak ve c¢alismanin sonunda
antrenman etkisini karsilastirmak sebebiyle; star excursion denge testi, t- test ceviklik
testi ve dikey sigrama testi, ¢alismalarin basinda ve sekiz haftalik ¢aligsma siirecinin

sonunda, sirasiyla on test (T1) ve son test (T2) uygulamasi olarak yapilda.

3.2. Evren ve Orneklem

8 haftalikk siispansiyon c¢alismalar1 ile  birlestirilmis  basketbol
antrenmanlarinin, 12- 14 yas basketbolcularda; denge, ceviklik ve dikey sicrama
performanslar1 lizerine, etkilerinin arastirilmasii konu edinen ¢alismamizin evreni;
[zmir ilinde lisanhi olarak basketbol oynayan 12- 14 yaslar1 arasindaki erkek
sporculardan olusmaktadir. Calismamizin 6rneklemini ise; Mavisehir Spor
Kullibiinde 12- 14 yaslar1 arasinda lisansli olarak basketbol oynayan 26 erkek

goniillii olusturmaktadir.

3.3. Orneklemin Belirlenmesi

Calismamiza katilan kisilerde aranan dahil edilme kriterleri; erkek olmak, 12-
14 yas araliginda olmak, en az bir yildir diizenli basketbol antrenmani yapiyor
olmak, haftalik antrenman sikliginin en az ii¢ giin ve bir birim antrenman siiresinin

doksan dakika olmasi, lisansli basketbol sporcusu olmak, kas- iskelet sistemi veya
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kardiyovaskiiler rahatsizliga sahip olmamak, son alti aydir hareket kisitliligi
yaratacak herhangi sakatlik gecirmemis olmak ve ergojenik yardimci kullanmiyor
olmakti. Calismamiza katilan goniillilere ve ebeveynlerine hazirlanan
bilgilendirilmis gonilli olur ve ebeveynler igin bilgilendirilmis goniillii olur formlar1
doldurtularak yazili onaylar1 alindi. Katilimcilardan, antrenman saatleri ve test

Olclimlerinden en az 2 saat 6ncesinde son 6gliniinii tamamlamis olmalari istendi.

3.4. Arastirmada Kullamilan Gerecler

Arastirmamizda katilimcilarin  viicut kiitlelerini 6lgmek icin elektronik
baskiil, boy uzunluklarmmn belirlenmesi i¢in 1 mm. hassasiyetli metal boy skalasi,
bacak uzunluklarinm belirlenmesi i¢in 1mm. hassasiyetli mezura kullanilmistir.

Siispansiyon kuvvet antrenmani uygulamalari, i¢in Trx Pro 4 suspension
trainer ekipmani kullanildi. Trx Pro 4 suspension trainer ekipmanmin pargalari

resim- 12°de verildi.
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DAYANAK NOKTASI

KARABINA

KAYISLARIN BAGLANTI
NOKTASI

ARA BAGLANTI ILMEKLERI

AYARLANABILIR

KAYISLAR

KAYISLARIN
AYARLAMA
MANDALLARI

(4}
/ & l/\

AYAK BESIGi

ELCIKLER !

Resim- 12: Trx Pro 4 suspension trainer ekipmaninin pargalari (32).

Stispansiyon antrenmaninda sporcularin  kuvvet antrenmani siddetlerini
ayarlamak ve gorsel referans olusturmak igin, 2 metre uzunluga, 5 santimetre
yiikseklige ve 10 santimetre genislige sahip 2 ahsap parca 180° a¢1 yapabilecek
sekilde birbirlerine sabitlendi. Ag1 6lger kullanilarak ahsap pargalarin 60° ve 50° ag1
olusturduklar1 pozisyonlar belirlendi ve bu agilar1 sabitlemek i¢in, ahsap destek
parcasi kullanilarak olusturulan agilar sabitlendi.

Star excursion denge testinde, test protokoliinde kullanildig1 hali ile
arastirmacilar tarafindan olusturulan birbirini 45° a¢1 ile kesen 8 farkli yondeki
dogruyu, zemin lizerinde belirleyip erisilen mesafeyi 6lgmek icin Imm. hassasiyete

sahip mezura kullanildi. Dikey sigrama testi, kontakt mat (Newtest Powertime-
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Finland) kullanilarak yapildi. T- Test geviklik testinde ise streleri belirlemek igin

fotosel kullanildi.

3.5. Antropometrik Olgtimler

Calismaya katilan goniillillerin boy uzunlugu 1 mm. hassasiyetinde duvara
monte edilmis metal boy skalasi ile 6lglimlenmistir. Katilimcilarin boy dlgtimleri
yapilirken; topuktan bagin en {list noktasina kadar olan bolge, ¢iplak ayak ile ayaklar
bitisik sekilde; topuk, sirt ve basin arka kismi lgim skalasma bitisik olarak ve

katilimcilarin en dik pozisyonlar1 g6z 6niinde bulundurularak yapilmastir.

Katilimeilarin viicut kiitleleri ¢iplak ayak ile iistlerinde sadece sort ve t-shirt
varken olgumlendi. Vucut kitle indeksleri, her goénullinin vicut kitlelerinin
kilogram cinsinden boylarinin metrekaresine boliimii ile “’kg/m?’’ hesaplanmstir.
Star excursion denge testinin normalizasyonunda kullanilmak tizere, katilimcilarin
bacak uzunluklar1 ¢iplak ayak ile kal¢adan anterior superior iliac ¢iktint1 ile ayak
bilegindeki medial malleolus ¢ikintis1 referans noktalar1 alinarak aradaki mesafe

I'mm. hassasiyetindeki mezura ile 6l¢ctimlenmistir.

3.6. Egzersiz Protokoll

Calismaya katilan goniilliilerin hepsi en az bir yildir, haftanin {i¢ giinii, her
birim antrenman doksan dakika olmak kosulu ile basketbol bransmin teknik, taktik
ve kondisyonel Ozelliklerine yonelik antrenmanlar yapmiglardir. Caligmanin baginda
tim gonallilere performans verilerini olusturmak amaciyla, star excursion denge
testi, t- test geviklik testi ve dikey sigrama testleri uygulanmustir.

Calismaya katilan goniilliiler, randomize sekilde kontrol ve deney gruplarina
ayrilmistir. Kontrol grubu haftalik rutin basketbol antrenmanlarina devam ederken,
herhangi kuvvet antrenmani uygulamamistir. Deney grubunda yer alan goniilliiler
ise, iki hafta slispansiyon kuvvet uyum antrenmanlar1 gerceklestirdikten sonra 8
hafta, haftada 3 birim antrenman, her birim antrenman 30 dakika olmak sartiyla
slispansiyon kuvvet antrenmanlar1 uygulamistir. Deney grubunda yer alan goniilliiler,
ilk dort hafta, ayakta dik pozisyon baslangic noktasi kabul edilerek (90°),
viicutlarinin zemin ile olusturdugu acinin 60° oldugu acisal siddette, ikinci dort

haftada ise siddet artirilip, ayakta dik pozisyon baglangic noktasi kabul edilerek
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(909, viicutlarmin zemin ile olusturdugu agmin 50° oldugu agisal siddette,
slispansiyon kuvvet antrenmanlarmi uygulamislardir.

Deney grubunda yer alan sporculara siispansiyon kuvvet antrenmanlari
dncesinde, basketbol sahasinda bes dakika kosu, bes dakika alt ve st ekstremitelere
yonelik dinamik 1sinma drilleri ve bes dakika dinamik stretching isinma protokoli
uygulanmistir. Siispansiyon kuvvet antrenmanlar1 sonunda ise, ¢alismamizda yer

alan goniilliiler basketbol antrenmanlarina devam etmistir.

3.6.1. Siispansiyon Kuvvet Antrenman1 Uyum Siireci

Deney grubunda yer alan gonilliler ile, sekiz haftalik slispansiyon kuvvet
antrenmanlart  Oncesinde, iki hafta uyum antrenmami yapildi.  Uyum
antrenmanlarinda, hareketlerin dogru teknikle uygulanmasi ve 6gretilmesi
amaglanmugtrr. Iki haftalik uyum antrenmanlarinin, calismamiza etki yapmamast igin
80° gibi ¢ok diisiik agisal siddetler kullanildi ve yiiklenmenin siiresi 20 saniye
dinlenmeler ise 60 saniye olarak ayarlandi. Iki haftalik uyum antrenmani sonunda,
her birim antrenman 30 dakika siirecek sekilde 8 hafta toplamda 24 seans ve 9
hareket kullanarak, siispansiyon kuvvet egzersizleri tamamlandi. Hareketler 1 set,
yiiklenmeler 30 saniye, dinlenmeler 60 saniye olacak sekilde 1:2 oraninda ayarlandi
ve dinlenme sireleri, ayni zamanda hareketler arasi gegis siiresi olarakta
degerlendirildi. Siispansiyon kuvvet antrenmaninda kullandigimiz hareketler asagida

gosterilmektedir (Resim- 13 - Resim - 21).

3.6.2. Siispansiyon Kuvvet Antrenmanm

Siispansiyon kuvvet antrenmani 8 hafta toplamda 24 seans olarak
gerceklestirildi. 11k dort hafta ayakta dik pozisyon baslangic noktas1 kabul edilip,
viicudun zemin ile olusturdugu agmin 60° oldugu agisal siddette pectoral kas grubu,
triceps, biceps, latissimus dorsi, abdominal kas grubu, kuadriceps ve hamstring kas
grubu etki altina alinarak 7 hareket ile ¢aligilmistir.

Ikinci dért haftalik planda viicudun zemin ile olusturdugu ag¢min, 50° oldugu
acisal siddette ayni kas gruplari, 2 hareket degistirilerek toplamda 7 hareket ile etki
altina alinip antrenman siirdiiriilmiistiir. Her hareket 1 set uygulanmig ve
yuklenmenin suresi 30 saniye, dinlenmenin siresi ise 60 saniye olarak

kurgulanmistir. Hareketler arasi gegis siiresi ise ayn1 zamanda dinlenme siresi olan
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60 saniye olarak kabul edilmistir. Slispansiyon kuvvet antrenman planlari tablo- 1 ve

tablo- 2’ de gosterilmistir.

3.6.3. Siispansiyon Kuvvet Antrenman Programi

1.Mezosiklus | 1.Mezosiklus | 1.Mezosiklus | 1.Mezosiklus | 1.Mezosiklus
Hareketler Siddet YUuklenme Dinlenme Set
Chest Press 60° 30 saniye 60 saniye 1
Standing
Overhead 60° 30 saniye 60 saniye 1
Triceps
Extension
Biceps Curl 60° 30 saniye 60 saniye 1
Inverted Row 60° 30 saniye 60 saniye 1
Plank 60° 30 saniye 60 saniye 1
Iso Squat 60° 30 saniye 60 saniye 1
Suspensed Leg 60° 30 saniye 60 saniye 1
Lying Leg
Curl

Tablo-1: 1. Mezosiklus siispansiyon kuvvet antrenman programi.

28




2.Mezosiklus | 2.Mezosiklus | 2.Mezosiklus | 2.Mezosiklus | 2.Mezosiklus
Hareketler Siddet YUuklenme Dinlenme Set
Chest Press 50° 30 saniye 60 saniye 1
Standing
Overhead 50° 30 saniye 60 saniye 1
Triceps
Extension
Biceps Curl 50° 30 saniye 60 saniye 1
Inverted Row 50° 30 saniye 60 saniye 1
Bicycle Crunch 50° 30 saniye 60 saniye 1
Triangle Squat 50° 30 saniye 60 saniye 1
Suspensed Leg 50° 30 saniye 60 saniye 1

Lying Leg Curl

Tablo- 2: 2. Mezosiklus suspansiyon kuvvet antrenmani programi.

3.6.4. Siispansiyon Kuvvet Antrenmaninda Uygulanan Hareketler

e Chest Press (Resim- 13);

Resim- 13: Chest Press. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2. Bitiris pozisyonu.
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Standing Overhead Triceps Extension (Resim- 14);

- T o = 5

Resim- 14: Standing Overhead Triceps Extension. 1. Baslangi¢ pozisyonu.

2. Bitiris pozisyonu.

Biceps Curl (Resim- 15);

Resim- 15: Biceps Curl. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2. Bitiris pozisyonu.
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Inverted Row (Resim- 16);

Resim- 16: Inverted Row. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2. Bitiris pozisyonu.

Plank (Resim- 17);

Resim- 17: Plank.
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Iso Squat (Resim- 18);

Resim- 18: Iso Squat. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2. Bitiris pozisyonu.

Suspensed Leg Lying Leg Curl (Resim- 19);

Resim- 19: Suspensed Leg Lying Leg Curl. 1. Baslangi¢ pozisyonu.

2. Bitiris pozisyonu.
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e Bicycle Crunch (Resim- 20);

Resim- 20: Bicycle Crunch. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2. Bitiris pozisyonu.(2
numarali pozisyondan tekrar 1 numarali poziSyona gelinir ve 2 numarali

pozisyon diger ayak i¢in tekrarlanir.)

e Triangle Squat (Resim- 21);
Ay~ ol

Resim- 21: Triangle Squat. 1. Baslangi¢ pozisyonu. 2.Sol bacak squat. 3. Sag bacak

squat. 1. Bitirig pozisyonu.
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3.7. Veri Toplama Yontemi

Calismamiza katilan goniillillerin performans verileri; star excursion denge

testi, dikey sigrama testi ve t- test ceviklik test bataryalar1 kullanilarak toplanmistir.

3.7.1. Star Excursion Denge Testi

Star excursion denge testi, saglikli kisilerin ve atletlerin dinamik dengelerini
test eden Olgim prosediiriiddiir. Bu denge Ol¢iim testi kapali kinetik zincir
egzersizlerini, Ozellikle kalga eklemleri, dizler ve ayak bileklerinde; kas kuvveti,
propriyoseptif ve néromuskiler duzeltmeler gerektiren, tek bacak squat hareketini
kullanir. Dinamik denge yiiksek oranda iligkili olan sekiz farkli yonden &lgiiliir (10).
Ulasilan yonler, merkeze konumlandirilan stance bacaginin konumuna gore
adlandirilir. Bu yonler: anterior, anterior- medial, medial, posterior-medial, posterior,
posterior- lateral, lateral, ve anterior- lateral olmak Gzere isimlendirilir (37) (Sekil- 2,
Sekil- 3).

Anterior .
Anterolateral A Anteromedial

[ Lateral I < >,| Medial |

Posterolateral v Posteromedial

Posterior

Sekil- 2: Sol Bacak Stance, Sag Bacak Erisim Yonleri (36).
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Anterior

Anteromedial A Anterolateral
Medial| = » | Lateral
. v
Posteromedial . Posterolateral
Posterior

Sekil- 3: Sag Bacak Stance, Sol Bacak Erigim Yonleri (36).

Star excursion denge testinin en yaygin kullanilani, Hertel ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmistir. Her yonde alt1 deneme yapilir ve dlgtimler sekiz farkli yon
icin, ti¢ defa alinir. Star excursion denge testinin korelasyon kat sayilar1 (ICC) Hertel
ve arkadaglar1 ile Plisky ve arkadaglar1 tarafindan 0,78 ile 0,96 arasinda degisen
yiiksek degerler olarak bildirilmistir. Bu sebepten dolay1, star excursion denge testi
prosediiriic dinamik dengenin degerlendirilmesinde yiiksek giivenilirlik sunar.
Bununla birlikte denemeler ve Ol¢limler zaman agisindan yogun ¢alisma gerektirir
(10).

Star excursion denge testi, zeminde birbirini 45 derecelik agilarla kesen, 8
farkli yonde uzanan ¢izgilerden olusan, Ol¢cim sistemin lizerinde gergeklestirilir.
Goniillii 8 ¢izginin merkez kesisme noktasinda, tek bacak Uzerinde stance
pozisyonunda iken, segili hat boyunca diger bacagi ile miimkiin olan en uzak
noktalara dokunmaya c¢alisir. Erisim ayag1 se¢ili hattaki en uzak mesafeye miimkiin
oldugunca hafif sekilde dokunur, bdylece erisim ayagi destek ayagma dengenin
saglanmasinda 6nemli destek saglamaz. Goniillii en uzak mesafeye erisim bacagi ile
dokunduktan sonra, ayagini1 dengesini koruyarak destek bacaginin yanma geri ¢eker.
Aragtirmay yiiriiten kisi, ¢izgi lizerinde dokunulan mesafeleri isaretler ve daha sonra
el ile merkez kesisim noktasindan, isaretlenen noktalara kadar Glgimint yapar.
Gondlli denemesinde, erisim bacaginin ¢izgi iizerindeki en uzak mesafeye temasi

aninda, destek bacagina ¢ok fazla katki saglayacak sekilde uzun siire ve sert sekilde
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zemine temas ederse, stance bacagini yani destek bacagini merkezden kaldirirsa,
denemenin ortasinda dengesini kaybederse deneme tekrar edilir (35).

Calismamiza katilan goniilliilerde, dinamik dengeyi olumsuz etkileyecek kas-
iskelet sistemi rahatsizlig1 bulunmamaktaydi. Olgiim icin zemine birbirini 45 derece
ac1 ile kesen 8 beyaz bant ¢ekildi ve katilimcilarin elleri belin illiac ¢ikintisi {izerinde
konumlandirildi. Merkezdeki 8 ¢izginin kesisme noktasina, katilimcinin topugu
konumlandirilarak erisim bacagi ile dengesini siirdiirebilecegi maksimal uzanma
noktasmna uzanip, parmak ucu ile hafifce zemine dokunmalari istendi. Erigim
bacagmmin parmak ucu ile, istenilen ¢izgi lizerinde dokunma gergeklestirildikten
sonra, katilimci baslangigtaki dik pozisyonuna geri doniip, erisim bacagimi destek
bacaginin yanmna konumlandirirken, stance bacagi ile dengesini siirdiirmekteydi.
Diger yonlerdeki Olglimlerde ayni  yontem kullanilarak tamamlandi (10).
Katilimcilari, 6grenme etkisini en aza indirmek i¢in sekiz yonden her birine alt1 kez
deneme yapmalarina izin verildi ve 5 dakikalik dinlenme siliresinden sonra,
katilimcilar 6l¢iim icin sekiz yonden her birinde, {i¢ deneme gergeklestirdiler ve U¢
denemenin ortalamasi kayit alta alind1 (38) (Resim- 22).

Resim- 22: Star Excursion Denge Testi.
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Bacak uzunlugu ve boyun, yonlerin ¢ogunda erisim mesafesi i¢in anlamli
sekilde iligkili oldugu bulunmustur (38). Bacak uzunlugu en yiiksek korelasyonlu
faktor oldugu icin, katilimcmnin bacak uzunluguna erisim mesafeleri normallestirildi
(38).

Star excursion denge testini degerlendirme araci olarak kullanirken,
normalizasyonda dikkat edilecek nokta katilimcinin bacak uzunlugudur. Elde edilen
veriler, her katilimcmin erisim mesafesinin, bacak uzunluguna bolinmesiyle ve daha
sonra 100 ile ¢arpilmasiyla normalize edildi. Normalize edilen degerler, katilimcinin

bacak uzunluguna bagli olarak erisim mesafesinin yiizdesi olarak goriilebilir (39).

3.7.2. Dikey Sicrama Testi

Sporcularm antrenmana verdikleri yanitin degerlendirilmesinde, dikey
sigrama testi literatiirde sik¢a kullanilir. Ayrica dikey sigrama testi, anaerobik gug¢ ve
alt ekstremite ekstansor kaslarimin, maksimal yogunluklu egzersiz kapasitelerini
degerlendirmek iginde kullanilir (12). Dikey sigrama testinin gegerlilik ve
guvenilirligi, Jorge R. Fernandez ve arkadaglar1 tarafindan, 2015 yilinda
yayimlanmis korelasyon kat sayisi 0.95 olarak bildirilmistir (40). Dikey sigrama testi,
diz fonksiyonunun izole degerlendirmesi degildir. Alt ekstremite anaerobik giic testi
kalca, diz veya ayak bilegi gibi izole testlerden ziyade, kinematik zincir yapisinda
olmalidir. Kuvvet plakasi iizerinde yapilan dikey sigramanin itici fazinda, kalga
eklemi % 40, diz eklemi %24 ve ayak bilegi eklemi %36 oraninda, sigrama
yiiksekligine katkida bulunur. Dikey sigramanin yiiksekligi, kollarin sigrama
sirasinda savrularak kullanilmasmdan da etkilenir (41).

Dikey sigrama testinin uygulanmasinda, Newtest Powertime- Finland marka
genis Olcliim yiizeyi olan sensorlii mat ve mata bagl kontrolii saglayan elde
taginabilir bilgisayar kullanildi. Katilimcilar, elleri kalgasinda olacak sekilde matin
Uzerinde, dizler 180 derecelik agida baslangic pozisyonlarmi aldilar. Baslangig
pozisyonundan, itici faza gegerken dizler yaklagik 90 derece agiya gelene kadar,
biikiildii ve kollar ile savurma hareketi yapilarak, katilimer erisebildigi en yliksek
mesafeye sigramasini gergeklestirdi. Sigrama sonrast katilime1 tekrar mat {izerine inis
gerceklestirip, baslangic pozisyonuna dondii. Katilimer ¢  dikey sigrama

gerceklestirdi ve en iyi denemesi kayit edildi (12) (Resim- 23).
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Resim- 23: Dikey Sigrama Testi.

3.7.3. T- Test Ceviklik Testi

Birgok saha ve salon sporu; basketbol, futbol, tenis, hentbol oyunculari gesitli
kosma ve sigrama gibi temel hareketleri gerceklestirir. Bu tarz oyunlarda, sporcunun
topun ya da rakibinin hareket uyaranmna gore tepki gostermesi, yavaslamasi
hizlanmas1 ve oyun boyunca yon degistirmesi gerekir. Takim oyunu oyunculari,
kisitlanmis alanda ileri- geri ve yanal yonlerde hareket kaliplarina ihtiya¢ duyarlar.
Baker, Keogh ve arkadaslari, yon degistirme hizinin saha sporlarinda performansin
acik belirleyicisi oldugunu bildirmislerdir. Cevikligi degerlendirmede en c¢ok
kullanilan test t- test ceviklik testidir. T- testi dort yonlii hiz degisimi igerir (42).

Testin uygulamasi sirasinda dort adet ¢eviklik konisi ve zamani 6lgmek i¢in
reflektorli fotosel ile, zamani gosteren dijital ekran kullanilmigtir. Katilimcilar,
baslangi¢ noktasi olan A konisinden ileriye dogru B konisine 9,14 metre diiz kosu
yapip, sag eliyle B konisinin ucuna dokundular. Daha sonra yatay yonde 4, 57 metre

kayma adimlar1 ile yon degistirip, sol eliyle C konisinin ucuna dokundular. Tekrar
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yon degistirilip 9, 14 metre solda bulunan D konisine hareket edip koninin ucuna sag
eliyle dokundular. D konisinden B konisine 4,57 metre kayma adimu ile hareket edip,
sol eliyle B konisinin ucuna dokundular ve son olarak katilimcilar, A noktasindaki
baslangi¢ pozisyonlarina geriye dogru 9, 14 metre kosu yaparak fotoselden ¢iktilar.
Katilimeilar ti¢ deneme gerceklestirip en iyi denemeleri kayit altina alinmistir (27)

(Sekil- 4).

9,14 metre

\

4,57A metre
[ \
D\ /B C

4, 57 metre

= 9,14 metre

A

Baslangi¢/ Bitirig Noktasi

Sekil-4: T- test ceviklik testi.

3.8. istatistiksel Yontem

Verilerin analizinde; her iki grubun antrenman yili, boy, kilo, beden kiitle
indeksi, sag ve sol bacak uzunluguna iligkin, tanimlayici istatistikler verilmistir.

On test - son test arasindaki degisimin, deney ve kontrol gruplar1 igindeki
denge, ¢eviklik ve dikey sicramaya olan etkisini incelemek amaciyla, 6n test — son
test farkinin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile incelendi.

Grup i¢inde farkliliklarin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde, normal
dagilim gosteren degiskenler i¢in, eslestirilmis t-testi, normal dagilim gostermeyen

degiskenler icin Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir. Eslestirilmis t-testinde
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varyans homojenligi Levene Testi ile smanmistir. Varyans homojenliginin
saglanmadig1 durumlarda Welch diizeltmeli t-testi uygulanmis ve ¢ikan sonuglar bu
degerlere gore yorumlandi.

Gruplar aras1 farkliliklarin istatistiksel degerlendirilmesinde, gruplar icin
daha once elde edilen 6n test — son test farklar1 kullanilmig ve normallik varsayimi
smand1. Gruplar arasinda denge, ¢eviklik ve dikey sicrama agisindan farkliligin olup
olmadig1 inceleyebilmek amaciyla; normal dagilima uyan degiskenler i¢in, bagimsiz
orneklem t-testi ve normal dagilima uymayan degiskenler icin Mann-Whitney U
testleri kullanildi. Verilerin istatistiksel analizi igin SPSS 18.0 paket programi
kullanilds. Istatistiksel anlam diizeyi p< 0.05 olarak belirlendi.
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BOLUM IV
4. BULGULAR

Tablo 3' te oyuncularin antrenman yili ve viicut Olglimlerine iliskin
tanimlayici istatistikler verildi. Tablo 3' e bakildiginda; deney grubunun antrenman
yili; 4.23+ 1.54 yil iken, kontrol grubunda 3.92+ 1.58 yildir. Boy degeri; deney
grubunda 168.04+ 10.51 santimetre iken, kontrol grubunda 164.92+11.40
santimetredir. Vicut kutleleri degiskeni; deney grubunda 57.00+ 12.54 kilogram
iken, kontrol grubunda 56.65+ 12.63 kilogramdir. Viicut kiitle indeksi degeri; deney
grubunda 20.03+ 2.01 iken, kontrol grubunda 20.73+ 2.84’tiir. Sag ve sol bacak
uzunlugu; deney grubunda 93.23+ 6.86 santimetre iken, kontrol grubunda 91.19+
6.76 olarak gorulmektedir.

Deney Grubu (n=13) Kontrol Grubu (n=13)
N=26 X SS | Min | Maks X SS | Min | Maks

Antrenman Yii | 4.23 | 1.54 | 2.00 | 7.00 | 3.92 | 1.58 | 1.00 | 7.00

Boy (cm.) 168.04 | 10.51 | 147.50| 190.50 | 164.92 | 11.40| 149.00| 184.50
Kilo (kg.) 57.00 | 12.54 | 42.30 | 88.10 | 56.65 | 12.63| 39.80 | 86.40
BMI 20.03 | 2.01 | 1652 | 24.40 | 20.73 | 2.84 | 16.67 | 2556
%ﬁﬁi‘éik(cm_) 93.23 | 6.86 | 80.00 |109.00| 91.19 | 6.76 | 8.00 |102.00

Sol Bacak

» 93.23 | 6.86 | 80.00 {109.00| 91.19 | 6.76 | 81.00 |{102.00
Uzunlugu (cm.)

Tablo- 3: Katilimeilarm Tammlayicr Istatistikleri. X : Ortalama, SS: Standart

Sapma, Min: Minimum deger, Maks: Maksimum deger, N: Calismaya katilan

toplam gonillu sayisi, n: Grubu olusturan toplam goniilli sayisi.
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Gruplarin tanimlayici istatistik degiskenlerinin, normal dagilima uyup
uymadigini belirlemek amaciyla, Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Shapiro-Wilk testi
sonuglarinda tiim degiskenlere ait degerlere bakildiginda; tim degiskenler icin
p>0.05 oldugundan, tanimlayici istatistik degiskenlerinin normal dagilima uydugu
sOylenebilir (Tablo- 4).

_ Shapiro-Wilk

N=26 Gruplar n Test Degeri p
Deney Grubu 13 0.95 0.589
Antrenman Y1l Kontrol Grubu | 13 0.96 0.786
Bo Deney Grubu 13 0.95 0.592
y Kontrol Grubu 13 0.95 0.544
Kilo Deney Grubu 13 0.89 0.107
Kontrol Grubu 13 0.94 0.413
BMI Deney Grubu 13 0.98 0.951
Kontrol Grubu 13 0.93 0.378
5 . | Deney Grubu 13 0.94 0.420
Sag Bacak Uzunlugu Kontrol Grubu 13 0.95 0.575
. | Deney Grubu 13 0.94 0.420
Sol BagpUzunlgey Kontrol Grubu 13 0.95 0.575

Tablo- 4: Gruplarin tanimlayici istatistiklerine yonelik yapilan normallik test
sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05.

Tablo- 5’ te gruplarin tanimlayic istatistik degiskenleri arasinda, fark olup
olmadig1, Bagimsiz Orneklem t-Testi ile incelenmistir. Tablo 5°teki Levene Testi
sonuglarma bakildiginda deney grubu ve kontrol grubunun tanimlayicr istatistiklerine
ait varyanslarin homojen oldugu goriilmektedir (p>0.05). Tablodaki bagimsiz
orneklem t testi sonuglarma bakildiginda, deney ve kontrol grubu icin p>0.05
oldugundan, anlaml fark bulunmadig: sdylenebilir (Tablo- 5). Calismada yer alan iki

grubun fiziksel 6zelliklerinin birbirine benzer oldugu goriilmektedir.
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Bagimsiz

Deney_G rubu Kontro_l Grubu Levene Testi | Orneklem
N= 26 (n=13) (n=13) t-Testi
X £SS X £SS F p t p
Antrenman Y1l 4.23+1.54 3.92+1.58 0.025 |0.877| 0.504 | 0.619
Boy 168.04+£10.51 164.92+11.40 0.461 |0.504 | 0.724 | 0.476
Kilo 57.00+12.54 56.65+12.63 0.029 |0.865| 0.072 | 0.943
BMI 20.03+2.01 20.73+2.84 3.640 |0.068|-0.726|0.475
Sag Bacak 93.23+6.86 | 91.19#6.76 | 0.330 |0.571|0.763 |0.453
Uzunlugu
SONGREaK 93.23+6.86 | 91.19+6.76 | 0.330 |0.571|0.763 | 0.453
Uzunlugu
Tablo- 5: Gruplarin Tanimlayic1 Istatistik Degerlerine Gore Levene Testi ve

Bagimsiz Orneklem t-Testine Iliskin Sonuglar. ** p<0.01 * p<0.05

4.1. Star Excursion Denge Testi Analizi

Calismada; gruplar arasinda ve gruplar icinde denge parametreleri lizerinde

istatistiksel agidan fark olup olmadigini arastirmak amaciyla, degiskenlerin 6n test ve

son test arasmndaki farklar1 hesaplanmistir. Grup igcinde 2 bagimlh degiskenin

farkliliklarin sinanmasinda, s6z konusu olan iki bagimli degiskenin (6n test ve son

test) farklarinin normal dagilima uymasi esas alinir. Bu sebeple; her iki gruba ait

Tablo 6’daki denge parametrelerinin on test ve son test farklarmm normal dagilima

uyup uymadig1 incelenmistir.
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N=26 Deney Grubu (n=13) Kontrol Grubu (n=13)
 Degisim Shapiro-Wilk Shapio-
(On Test —Son Test) | Test Degeri P Test Degeri P
Anterior 0.980 0.982 0.977 0.962
Anteromedial 0.899 0.131 0.912 0.198
Medial 0.899 0.131 0.920 0.248
Sag Posteromedial 0.972 0.917 0.875 0.062
Bacak Posterior 0.992 1.000 0.913 0.202
Posterolateral 0.981 0.985 0.915 0.217
Lateral 0.887 0.089 0.924 0.280
Anterolateral 0.974 0.940 0.894 0.110
Anterior 0.974 0.934 0.923 0.274
Anterolateral 0.916 0.225 0.914 0.210
Lateral 0.881 0.074 0.953 0.645
Sol Bacak Posterola}teral 0.879 0.070 0.883 0.078
Posterior 0.881 0.074 0.843 0.023*
Posteromedial 0.535 0.000** 0.860 0.039*
Medial 0.976 0.952 0.957 0.703
Anteromedial 0.935 0.393 0.953 0.650

Tablo- 6: Deney ve Kontrol Grubunda Star Excursion Denge Testi icin On Test - Son Test

Farkmna Iliskin Normal Dagilim Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05

Deney ve kontrol grubu i¢in denge parametrelerinin 6n ve son test farklarma

Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 6°da verilmistir. Deney grubunda;

sol bacak Posteromedial denge parametresi p<0.01 oldugundan, kontrol grubunda ise

sol bacak Posteromedial ve Posterior denge parametreleri p<0.05 oldugundan normal

dagilima uymadigi gozlemlenmektedir. Bu degiskenlerin haricinde tiim denge
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parametrelerinin on test ve son test farklarinin normal dagilima uydugu sdylenebilir

(p>0.05).

Tablo 7°de deney grubunun denge degiskenleri i¢in On test ve son test

arasinda farklilik olup olmadigi, Tablo 6’da normal dagilim varsayimma uyan

degigkenler i¢in, Eslestirilmis t-Testi, normal dagilim varsayimma uymayan

degiskenler icin de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir.

On Test Son Test e .| Wilcoxon isaretli
(n=13) (n=13) | Fslestirilmis CTesti | g, o 1ar Testi
X £SS X £SS t p Z p
Anterior 92.51+06.87 | 95.13+06.81 -8.180 | 0.000**
Anteromedial 91.16+05.58 | 94.02+05.98 | -11.256 |0.000**
Medial 90.41+07.20 | 93.35+06.94 -7.360 | 0.000**
Posteromedial | 92.08+07.64 | 96.10+07.33 | -12.826 | 0.000**
Sag Bacak
Posterior 94.64+06.47 | 98.07+06.64 -9.415 | 0.000**
Posterolateral 83.93+09.74 | 85.65+09.84 | -16.900 |0.000**
Lateral 72.65+09.59 | 73.20+09.10 -2.189 0.049*
Anterolateral 82.36+08.32 | 83.01+08.44 -4.536 0.001**
Anterior 89.52+08.22 | 92.20+08.20 | -16.927 |0.000**
Anterolateral 82.18+10.26 | 85.51+10.19 | -15.628 | 0.000**
Lateral 65.72+06.97 | 66.20+06.96 -2.291 0.041*
Posterolateral 79.06+08.28 | 79.86+08.19 -4.441 0.001**
Sol Bacak
Posterior 93.80+09.39 | 96.44+08.61 -7.276 0.000**
Posteromedial | 94.71+10.69 | 97.97+10.28 -3.180 |0.001**
Medial 91.98+08.54 | 94.69+08.76 | -19.701 |0.000**
Anteromedial 91.60+07.52 | 93.20+08.43 -3.581 0.004**

Tablo- 7: Deney Grubunda Star Excursion Denge Testi Degiskenlerindeki On Test -

Son Test Farkma Iliskin Eslestirilmis t-Testi ve Wilcoxon Isaretli-Siralar Test
Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05
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Sag bacaktaki denge parametreleri igin yapilan eslestirilmis t-testinde;
Anterior, Anteromedial, Medial, Posteromedial, Posterior, Posterolateral,
Anterolateral parametrelerinin p<0.01 anlamlilik diizeyinde, Lateral parametresinin
p<0.05 anlamlilik diizeyinde On test ile son test arasinda farklihik gosterdigi
sOylenebilir (Tablo- 7). Deney grubunda yapilan 8 haftalik siispansiyon kuvvet
antrenmanlarinin, deney grubu iginde sag bacak denge parametrelerine etkisi oldugu
gorulmektedir.

Yaptigimiz ¢alismanin, deney grubu sol bacak denge parametrelerine etkisini
incelemek amaciyla; Tablo- 6’ da normal dagilima uyan Anterior, Anteromedial,
Medial, Posterior, Posterolateral, Anterolateral ve Lateral denge parametreleri igin
Eslestirilmis t-Testi, normal dagilima uymayan Posteromedial denge parametresi igin
de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir. Tablo- 7°ye bakildiginda; Anterior,
Anteromedial, Medial, Posterior, Posterolateral, Anterolateral parametrelerinin
p<0.01 anlamlilik diizeyinde, Lateral denge parametresinin p<0.05 anlamlilik
diizeyinde On test ile son test arasinda farklilik gosterdigi sdylenebilir. Ayrica,
wilcoxon testi uygulanan sol bacak Posteromedial denge parametresi icin, 6n test ile
son test arasinda farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmektedir (p<0.01).
Deney grubunda yapilan 8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmanlarmin, deney
grubu icinde sol bacak denge parametrelerine etkisi oldugu goriilmektedir.

Tablo 8’ de kontrol grubunun denge degiskenleri igin On test ve son test
arasinda farklilik olup olmadigi, Tablo 6’da normal dagilim varsayimina uyan
degiskenler i¢in Eglestirilmis t-Testi, normal dagilim varsayimma uymayan

degiskenler icin de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir.
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%n:ng)t S(ﬁn:'l;-%s)t Eslestirilmis t-Testi Wlsllc:;(:; ITSSSIIE?ﬂi
X £SS X £SS t p z p
Anterior 83.33+5.80 | 85.55+7.38 -1.110 0.289
Anteromedial 87.0045.74 | 87.5616.74 -0.229 0.823
Medial 91.93+6.89 | 88.21+7.44 2.312 0.039*
Sag Bacak Poster?medial 94.74+8.46 | 91.63%8.16 2.400 0.034*
Posterior 94.71+£10.06 | 90.92+7.95 2.927 0.013*
Posterolateral 89.75+10.66 | 83.08+8.33 3.624 0.003**
Lateral 75.75£17.92 | 71.91+11.71 1.339 0.205
Anterolateral 81.7446.43 | 75.43%+2.69 3.602 0.004**
Anterior 85.43+5.25 | 83.51+4.77 1.163 0.268
Anterolateral 76.57+4.11 | 75.53£3.20 0.699 0.498
Lateral 64.48+6.33 | 61.39+4.48 1.811 0.095
Sol Bl Poster.olateral 85.71+£13.92 | 82.48+12.39 1.884 0.084
Posterior 94.53+£12.20 | 88.07+11.09 -2.666 0.008**
Posteromedial 94.14+9.53 | 87.6948.80 -1.988 0.047*
Medial 90.7448.02 | 89.59+7.02 0.637 0.536
Anteromedial 92.88+5.53 | 89.4945.82 1.991 0.070

Tablo- 8: Kontrol Grubunda Star Excursion Denge Testi Degiskenlerindeki On Test - Son

Test Farkmna Iliskin Eslestirilmis t-Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari.
** p<0.01 * p<0.05

Tablo 8’de kontrol grubunda denge parametrelerinin 6n test ve son test

ortalamalarina genel olarak bakildiginda; sag bacak Anterior hari¢ diger tiim
parametreler icin performansin geriledigi goriilmektedir. Istatistiksel olarak ¢ikan
anlamli farka ragmen, On test ve son test ortalamalarinda, santimetre cinsinden
gerileme yasandigi i¢in denge parametrelerinin olumsuz etkilendigi géziikkmektedir.

Kontrol grubunda sag bacaktaki denge parametreleri i¢in yapilan eslestirilmis
t-testinde; Posterolateral ve Anterolateral parametrelerinin p<0.01 anlamlilik
dizeyinde, Medial, Posteromedial ve Posterior denge parametrelerinin p<0.05
anlamlilik diizeyinde on test ile son test arasinda farklilik gosterdigi sdylenebilir
(Tablo- 8).

Kontrol grubunda sol bacaktaki denge parametrelerinde etkisini incelemek

amaciyla; Tablo- 6’da normal dagilima uyan Anterior, Anteromedial, Medial,
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Posterolateral, Anterolateral ve Lateral denge parametreleri i¢in Eslestirilmis t-Testi,
normal dagilima uymayan Posteromedial ve Posterior denge parametreleri igin de
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir. Tablo- 8 e bakildiginda; Posterior
parametresinin p<0.01, Posteromedial parametresininde p<0.05 anlamlilik diizeyinde
oOn test ile son test arasinda farklilik gosterdigi soylenebilir.

Denge parametrelerindeki degisimin gruplara gore farkli olup olmadigini
istatistiksel olarak test edebilmek amaciyla; Oncelikle fark degiskenlerinin normal
dagilim gosterip gostermedigi incelenmelidir. Tablo- 6 daki sonuglar ele
alindiginda, ilgilenilen herhangi denge parametresi i¢in, her iki grupta normal
dagilima uyan degiskenlere Bagimsiz Orneklem t-Testi; en az bir grupta normal
dagilima uymayan degiskenler i¢in de Mann-Whitney U Testi uygulanmistir. Sol
bacak Posteromedial ve Posterior denge parametreleri degisimlerinin normal
dagilima uymamasi sebebiyle Mann-Whitney U Testi, kalan diger tiim
parametrelerin normal dagilima uymasi sebebiyle Bagimsiz Orneklem t-testi
kullanilmistir. Tablo- 9’ da bu iki teste iliskin sonuglar verilmektedir. Bagimsiz
Orneklem t-testi uygulanabilecek tiim degiskenler i¢in varyans homojenligi
varsayimi Levene Testi ile sinanmis ve bu degiskenler icin p>0.05 olmas1 sebebiyle;
diger ifade ile varyans homojenligi varsayimi saglanmadigi igin Welch t-testi
degerleri elde edilmistir (Tablo- 9).

8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmanlarma katilan deney grubunun, sag
bacak icin Medial, Posteromedial, Posterior, Posterolateral ve Anterolateral denge
parametreleri agisindan, kontrol grubuna gore p<0.01 anlamlilik diizeyinde fark
oldugu séylenebilir (Tablo- 9). 8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmanlarina katilan
deney grubunun, Tablo- 9°da sol bacak Anteromedial, Anterolateral, Posterior ve
Posteromedial denge parametreleri icin  p<0.01 olmasi; Anterior, Medial,
posterolateral ve Lateral denge parametreleri icinde p<0.05 olmasi sebebiyle kontrol

grubuna gore istatistiksel agidan anlamli fark bulundugu gézlemlenmektedir.
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Greroriy | Kmaorbu | BB | oy ey
Test Degisim Test Degisim t-Testi
Denge |n X £S5 X £SS t p u P
Parametreleri
Anterior 13 2.62+1.16 2.22+7.21 0.200 0.843
Anteromedial |13 2.86+0.92 0.56+8.76 0.943 | 0.355
Medial 13 2.94+1.44 -3.7145.79 4.021 |0.000**
:5 Posteromedial |13 4.03+1.13 -3.11+4.67 5.351 |0.000**
g" Posterior 13 3.43+£1.31 -3.79+4.67 5.368 |0.000**
Posterolateral |13 1.73+0.37 -6.6746.64 4.555 |0.000**
Lateral 13 0.55+0.91 -3.85+10.35 1.525 | 0.140
Anterolateral |13 0.65+0.52 -6.3146.32 3.958 |0.001**
Anterior 13 2.68+0.57 -1.9245.97 2.767 | 0.011*
Anterolateral |13 3.33+0.77 -1.0445.34 2.918 |0.008**
Lateral 13 0.48+0.75 -3.0946.15 2.076 | 0.049*

_é Posterolateral |13 0.81+0.65 -3.2346.18 2.341 | 0.028*

g Posterior 13 2.63+1.30 -6.46+7.59 5.000 |0.000**
Posteromedial |13 3.26+3.36 -6.45+8.48 13.000 |0.000**
Medial 13 2.72+0.50 -1.15+6.52 2.131 | 0.044*

Anteromedial |13 1.60+1.61 -3.3846.13 2.835 |0.009**

Tablo- 9: Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Denge Parametrelerinin On Test ile Son

Test Arasindaki Degisimine Iliskin Bagimsiz Orneklem t-testi ve Mann-Whitney Testi

Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05
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Sekil 5’te sag bacak anterior ve anteromedial denge parametrelerinin

disindaki tiim parametreleri kontrol grubunda diisiis egilimindedir. Deney grubunda

ise sag bacak erisim yOnlerinin tiimiinde degisen miktarlarda artis s6z konusudur

(p<0.01 - p<0.05). Bu durum 8 haftalik

katilmanin sag bacak denge parametresi

sermektedir.

t

On Test Son Test

=4 Calisma Grubu —i=—=Kontrol Grubu

(a) Anterior

99
97
95
93
91
89

OnTest Son Test

=== (alisma Grubu =—#—XKontrol Grubu

(e) Posterior

siispansiyon kuvvet antrenmanlarina

tizerindeki etkilerini gozler Onine

94 97
95 93 9%
s " -
91 91 93
89 90 92
—-a 89 91
87 88 90
85 4 87 . .89 -

On Test Son Test

=== Calisma Grubu ==i==Kontrol Grubu

On Test Son Test

=== Calisma Grubu =—==—=Kontrol Grubu

On Test Son Test

=== Calisma Grubu === Kontrol Grubu

(b) Anteromedial (c) Medial (d) Posteromedial
92 77
90 76 84
88 75 82
36 74 80
84 73 78
72
82 71 76
80 + 70 + T 1 74
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test

=== (alisma Grubu =—#—Kontrol Grubu

(g) Posterolateral

==#=—(alisma Grubu =#—Kontrol Grubu

(h) Lateral

=== (Calisma Grubu =~ Kontrol Grubu

(1) Anterolateral

Sekil-5: Deney ve Kontrol Grubunda Sag Bacak Denge Testi Degiskenlerindeki On

Test - Son Test Ortalamalarina Ait Cizgi Grafikleri.
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Kontrol grubunda sol bacak denge parametrelerinin 6n test — son test gelisimi
incelendiginde; tiim parametrelerde On teste gore son testte diislis oldugu
goriilmektedir (Sekil- 6). Buna karsin, deney grubunda denge parametrelerinin
tumandn, ilk teste gore son testte arttigi, 8 haftalik siispansiyon kuvvet
antrenmanlarina katilmanin, sol bacak denge parametrelerinde degisen miktarlarda

artisa neden oldugu gozlenmektedir.

94 95
93 98.5
96.5
92 94.5
91 91 92.5
90 .\. 905

90

On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test

0o W0
(G
[CRY-)
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w0 o
w B

=+ Calisma Grubu ——Kontrol Grubu == Calisma Grubu =—=Kontrol Grubu == Calisma Grubu === Kontrol Grubu == Caligma Grubu =—Kontrol Grubu

(a) Anterior (b) Anteromedial (c) Medial (d) Posteromedial

97 87 zg ’-——__—4 26

> & -\. o & /

93 83 64 82

91 81 63 -\. s
.______-—0 62 78

89 9 61 76 — .

87 + T 1 77 + T 1 60 -+ T 1 74 + T

OnTest Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test

==4=—Calisma Grubu ==—Kontrol Grubu === Caligma Grubu ==K ontrol Grubu === Calisma Grubu =—=#=Kontrol Grubu ==#=—Calisma Grubu ==K ontrol Grubu

(e) Posterior (g) Posterolateral (h) Lateral (1) Anterolateral

Sekil- 6 : Deney ve Kontrol Grubunda Sol Bacak Denge Testi Degiskenlerindeki On
Test - Son Test Ortalamalarina Ait Cizgi Grafikleri.

4.2. Dikey Sicrama Testi ve T- test Ceviklik Testi Analizleri

Deney ve kontrol grubu icin t- test geviklik testi ve dikey sigrama testi
degerlerinin 6n ve son test farklarina, Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve sonuglari
Tablo 10’da verilmistir. Deney ve kontrol grubundan dikey sigrama testine iligskin 6n
test-son test farklarinin normal dagilima uymadig1 (p<0.05), ceviklik testine iliskin

On test-son test farklarmin ise normal dagilima uydugu (p>0.05) sdylenebilir.
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Deney Grubu Kontrol Grubu
Lol Shapiro-Wilk Shapiro-Wilk
Degisim (On Test — Son ) Test Degeri P Test Degeri P
T- test Ceviklik Testi 0.969 0.887 0.939 0.448
Dikey Sigrama Testi 0.835 0.018* 0.815 0.010*

Tablo- 10: Deney ve Kontrol Grubunda Ceviklik ve Dikey Sigrama Olgiimlerinin On
Test ile Son Test Arasindaki Degisimine iliskin Normal Dagilim Sonuglari.
** p<0.01 * p<0.05

Siispansiyon Kuvvet antrenmanin, deney grubunda ceviklik ve dikey
sigramaya etkisini incelemek amaciyla; Tablo 10°da normal dagilima uyan ¢eviklik
degiskeni i¢in Esglestirilmis t-Testi, normal dagilima uymayan dikey si¢rama
degiskeni i¢in de, Wilcoxon Isaretli Sialar Testi uygulanmistir. Tablo 11°e
bakildiginda ¢eviklik degiskeni i¢in On test ile son test arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 gézlenmektedir (p>0.05). Dikey sigrama degiskeninin ise
p<0.01 anlamlilik diizeyinde ©on test ile son test arasinda farklilik gosterdigi
sOylenebilir (Tablo 11). Sonuc¢ olarak; deney grubunda yapilan 8 haftalik

slispansiyon kuvvet antrenmani antrenmanin, dikey sigramaya etkisi oldugu

(p<0.01); ancak ¢eviklige istatistiksel olarak anlamli etkisinin olmadigi
gorulmektedir (p>0.05).

- Eslestirilmis t- | Wilcoxon Isaretli

On Test | Son Test Testi Siralar Testi

n| X#SS X +SS t P Z P

Ceviklik 13110.18+0.62| 10.38+0.45| -1.362 | 0.198
Dikey 13 | 35.38+3.84 | 39.62+4.23 3.195 | 0.001**
Sicrama

Tablo- 11: Deney Grubunda, Ceviklik ve Dikey Sigrama Olgiimlerinin On Test ile
Son Test Arasindaki Degisimine Iliskin Eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon Isaretli
Stralar Testi Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05
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Kontrol grubunda ¢eviklik ve dikey sigrama Ol¢iimlerinin etkisini incelemek
amaciyla; Tablo 10’da normal dagilima uyan ceviklik degiskeni i¢in Eslestirilmis t-
Testi, normal dagilima uymayan dikey sigrama degiskeni icin de Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi uygulanmistir. Tablo- 12’ye bakildiginda ¢eviklik degiskeni igin On test
ile son test arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goézlenmektedir
(p<0.01), ancak saniye cinsinden Olgiilen siiredeki artis, ¢eviklik performansi igin
gerileme oldugunu agikga gostermektedir. Bu durumun kontrol grubunda uygulanan
antrenmanlarin yiiklenme - dinlenme iliskisi veya devreye giren enerji sistemlerinin
Olgim yaptigimiz giinkii durumu ile ilgili olabilecegini diistinmekteyiz. Dikey
sigrama degiskeninin ise p<0.05 anlamlilik diizeyinde On test ile son test arasinda
farklilik gosterdigi sdylenebilir (Tablo- 12). Sonug olarak; kontrol grubunda yapilan
rutin basketbol antrenmanlarinin dikey sigramada istatistiksel olarak anlamli fark
olusturdugu; ancak c¢eviklige istatistiksel olarak anlamli etkisinin bulunmasina
karsm, siire artisindan dolay1r g¢eviklik yetisi gerileme gostermistir, dolayisiyla

ceviklik yetenegini gelistirmedigi gorilmektedir.

Eslestirilmi Wilcoxon
On Test Son Test STCSTT Ly Isaretli-Siralar
t-Testli ;
Testli
n X +SS X +SS t p Z p
T’teie%fi‘”k"k 13| 10.68+0.64 | 11.1240.63 | -3.881 |0.002%*
Dﬂ(e-‘éesslfimma 13| 34.3146.55 | 36.31+6.06 -2.371 | 0.018*

Tablo- 12: Kontrol Grubunda Ceviklik ve Dikey Sigrama Olgiimlerinin On Test ile
Son Test Arasindaki Degisimine iliskin Eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon Isaretli-
Swralar Testi Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05

Ceviklik ve dikey sicrama test degerlerinde On test ve son test arasindaki
degisimin gruplara gore farkli olup olmadigini istatistiksel olarak test edebilmek
amaciyla; fark degiskenlerinin normal dagilim gdsterip gostermedigi Tablo- 10° dan
yararlanilarak incelenmistir. Tablo 10’a gore ceviklik degerlerinin degisiminin
normal dagilim gosterdigi, dikey sigrama degerlerinin degisiminin de normal dagilim

gostermedigi sdylenebilir. Tablo 13’te gruplara gore ¢eviklik degeri degisimlerine
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uygulanan Bagimsiz Orneklem t-Testine ve dikey sicrama test degeri degisimlerine
uygulanan Mann-Whitney U Testine ait sonuclar verilmektedir. Gruplara gore
ceviklik degeri degisimine, gruplara gore varyans homojenligini varsayimi saglayip
saglamadigini incelemek icin Levene Testi uygulanmistir. Levene Testinde p>0.05

oldugundan varyans homojenligi varsayimi saglanmstir.

Tablo 13’e gore 8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin, ¢eviklik
degerlerindeki degisimin gruplara gore istatistiksel agidan farklilik olusturmadigi
gorulmektedir (p>0.05). Dikey sigrama degerindeki degisimin ise p<0.05

anlamlilikla gruplara gore farklilik gosterdigi sdylenebilir.

Deney Grubu | Kontrol Grubu 9 .. .
On Test—Son | On Test —Son Baglmil_%rgs?eklem Mann-_}_/\elglitney v
Test Degisim Test Degisim
Denge - e p
Parametreleri| " X £S5 X #SS t P U
Geviklik 13 0.19+0.51 0.44+0.41 -1.361 0.186
Dikey Sigrama | 13 4.23+2.42 2.00+2.45 40.500 0.022*

Tablo- 13: Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Ceviklik ve Dikey Si¢crama
Degerlerinin On Test ile Son Test Arasindaki Degisimine iliskin Bagimsiz

Orneklemler t-testi ve Mann-Whitney U Testi Sonuglar1. ** p<0.01 * p<0.05

Sekil 7°de ceviklik parametresinin kontrol grubunda, 6n teste gore son testte
geriledigini; ayrica On test ve son test agisindan deney grubuna gore daha fazla
gerileme gosterdigi aciklanmaktadir. Deney grubunda ise ceviklik agisindan ¢ok
biiyilk kazanim olmadigi, ancak kontrol grubuna gore daha az geriledigi yorumu
yapilabilir. Kontrol grubunda dikey sigrama parametresinin rutin haftalik basketbol
antrenmanlarindan kaynaklanan gelisimi gozlemlenirken, 8 haftalik siispansiyon
kuvvet antrenmanlarina katilan grubun dikey sicrama parametresi dramatik sekilde

artig gostermistir yorumu yapilabilir.
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Sekil- 7: Deney ve Kontrol Grubunda Ceviklik ve Dikey Si¢crama Degiskenlerindeki

On Test - Son Test Ortalamalarina Ait Cizgi Grafikleri.
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BOLUM V

5. TARTISMA VE SONUC

Basketbol bransi, oyuncularmm fiziksel temasi ve basketbola 6zgu;
ivmelenmeler, yavaslamalar, yon degisiklikleri, savunma blogundan igeri toplu veya
topsuz girigleri, ribaund i¢in box out yapmayi, top sirmeyi ve oyunun akisina gore
ani hiicum veya defans yapmay1 gerektiren, denge yetisinin etkin yer aldig1 hareket
Ozelliklerini gerektirir. Bu hareketler oyun alani sinirli olan basketbol sahasinda
gerceklestirilir ve hizli hareket, koordinasyon yetisi ve uygun gl¢ ¢iktisinin
olusmasini gerektirir (43). Basketbol bransginin bu karmasik hareket yapisi; 12- 14
yas basketbol oyuncularinda, haftada 3 giin ve 2 mezosiklus siiresince (8 hafta)
uygulanacak basketbol antrenmanlari ile birlestirilmis, kendi viicut agirliklarma karsi
yapilacak olan, siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin; dikey sigrama, g¢eviklik ve

denge performanslari iizerine olan etkilerinin arastirilmasina neden olmustur.

Arastirmamiza; en az bir yildir haftada ii¢ giin diizenli basketbol antrenmani
yapan, yas ortalamasi 13 ve lisansh basketbol oynayan 26 goniillii erkek basketbol
oyuncusu katilmistir (deney grubu n=13, kontrol grubu n=13). Deney ve kontrol
grubunu olusturan goniilliilerin; yas, antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi,
vicut kitle indeksi, sag ve sol bacak uzunluklarinin ortalamalar1 istatistiksel olarak
karsilastirildiginda, iki grup arasinda anlamli farkliliklarin olmadig: tespit edilmistir
(p>0.05). Bu durum arastrmamiza katilan sporcularin benzer antropometrik

ozelliklere sahip olduklarini géstermektedir.

Literatiirii inceledigimizde; slispansiyon kuvvet antrenmanlari ile ilgilli olan
calismalarin gogunun, elektromiyografik Olgiimler ile kas aktivasyonlar1 {izerine
planlandig1 gorulmektedir. (44 - 52). Ayrica; siispansiyon antrenmanlarinin farkli
acilarda uygulanmasi ile karsilagilan direncin arastirildigi (53, 54), fizyolojik ve
metabolik etkilerinin arandig1 (55, 56), sakatliklardan korunma (57) ve rehabilitasyon
programi (58) ile ilgili calismalarin oldugu, viicut komposizyonu (59) ve bazi
biyomotor vyetilerin iizerine degisik spor branslarinda ve yaslarinda planlanmis

calismalar mevcuttur (60 - 65).
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Bizim ¢aligmamiz ise; herhangi kas iskelet rahatsizligi bulunmayan ya da son
alt1 ayda sakatlik gegirmemis, gelisim grubu basketbolculari iizerine kurgulanmig
olup, deney grubunda yer alan gonillulere sekiz hafta, haftada t¢ gin stispansiyon
antrenmanlar1 uygulanmis, slispansiyon antrenmanlarinin dikey sigrama, denge ve

ceviklik Uzerine olan etkileri arastirilmistir.

Ronald L. Snarr ve Michael R. Esco; pectoralis major, anterior deltoid ve
triceps brachii kaslarinin elektromiyografik aktivasyonlarmni, toplam 21 kadin- erkek
gonillu Uzerinde, siispansiyon smav ve geleneksel sinav uygulatarak karsilastirmis,
sonucunda; ¢ kas grubu icin siispansiyon sinav uygulamasinda daha biyik kas

aktivasyonu rapor etmistir (44).

Don Melrose ve Jay Dawes; yaptiklar1 arastirmalarinda slspansiyon
antrenman sistemini kullanan kisilerin,etkilendigi viicut kitle direncinin yuzdesini
farkli acgilarda belirlemeye c¢alistilar. Calismalarmma toplamda 40 kadm-erkek
iniversite 6grencisi goniilli katilmistir. Siispansiyon antrenman ekipmanm (Trx)
dinamometreye baglanarak ve ayakta dik pozisyondan 30°, 45°, 60° ve 75°’ye kadar
Olciimler yapilmistir. A¢mnin derecesi arttik¢a karsilasilan direng miktarinin arttigi
yapilan g¢alismada rapor edilmistir. Gonullilerin, 30°°de yapilan harekette vicut
kitlesinin % 37.44 + 1.45'inde, 45°de yapilan harekette viicut kitlesinin % 52.88 +
0.59, 60°°de yapilan harekette viicut kiitlesinin % 68.08 + 1.95% ve 75°’de yapilan
harekette vicut kitlesinin % 79.38 + 2.14’tniin etkisi altinda  kaldiklarini

bildirmislerdir (54).

Wesley D. Dudgeon ve arkadaslar1 siispansiyon antrenmaninin, fizyolojik ve
metabolik belirtecler tizerindeki etkilerini arastiran ¢alismalarmda: 12 erkek gondlli
metabolik 6l¢limlerin yapildigi bir sisteme bagliyken, tiim viicuda yonelik 60 dakika
interval siispansiyon antrenmani uyguladilar. Calisma sirasinda ortalama kalp atim
hiz1 tahmini maksimum % 69+2 olarak 6l¢iildii. Laktat degerleri egzersiz dncesinde,
egzersiz ortasinda ve egzersiz sonrasi ¢esitli zamanlarda Olgiildi. Kan laktat
seviyeleri egzersizin ortasinda 8.0+0.5 mmol/L' ye seviyesine ulasti ve g¢alisma
sirasinda yiikseldi. Kalorik harcama 340.9£13.6 kcal, solunum degisim orani (RER)
1.0340.01 olarak rapor edildi. Bu veriler 1s1ginda 30 sn: 60 sn yiiklenme -dinlenme

oranma sahip slispansiyon antrenmaninin, en azindan orta siddette kardiyovaskuler
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antrenman etkisi sagladigini1 gosterirken, bazi veriler daha yiiksek yogunlukta

antremanin elde edildigini gostermektedir (56).

Sicrama yetisi ile ilgili olan ¢alismalara baktigimizda, silispansiyon
antrenmani1 kurgusunda yapilan ve dikey sicramaya etkisine bakilan ¢aligmalara
literatiirde rastlanilmamaktadir. Bu sebepten bizim ¢alismamizda elde ettigimiz dikey
sicrama verileri stabil olmayan zeminlerde yapilan direng antrenmanlar1 ile
karsilastirilmigtir. José Luis Maté Mufioz ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada,
geleneksel direng antrenmanlar1 ve stabil olmayan zeminde yapilan direng
antrenmanlarinin iist ekstremite ve alt ekstremitede; kuvvet, gii¢, hareket hiz1 ve
sicrama kabiliyetine olan etkileri arastirilmistir. 36 saglikli sedanter erkek; bir grup
geleneksel dairesel direng antrenmani, bir grup bosu ve trx kullanarak stabil olmayan
zemin sartlarinda ayni kas gruplarina yonelik dairesel direng antrenmani grubu, diger
grup ise kontrol grubu olarak ti¢ gruba ayrilmis, yedi hafta ve haftada t¢ glin egzersiz
gerceklestirmistir  (64). Uyguladiklart  antrenman  protokoliiniin  sonunda
gergeklestirilen testlerde stabil olmayan zemin sartlarinda direng antrenmani yapan
grubun dikey sigrama yetilerinde anlamli artis rapor edilmistir (p<0.001) (64). Bu
sonu¢ bizim bulgularimiz ile paralellik gostermektedir. Yaptigimiz ¢alismada 8
haftalik siispansiyon antrenmanmin dikey sicramaya olan etkilerine bakilmis ve
dikey sigrama yiikseklikleri, 6n test ve son test olarak Ol¢iimlenmistir. Deney
grubunda yer alip siispansiyon antrenmani yapan gruptaki katilimcilarin dikey

sigrama yetileri anlamli artis géstermistir (p<0.01).

Literatiirde denge ile ilgili c¢alismalara baktigimizda ise, bu calismada
kullanilan star excursion denge testi ile ilgili galismalarin ¢ogu sakatlik riskine iliskin
arastrmalardir (66 - 68). Diger ¢alismalar ise kuvvet antrenmanlariin veya denge
antrenmanlarinin dengeye olan etkilerini incelemistir. Heitkamp HC. ve arkadaslar1
denge ve kuvvet antrenmanlarinin, denge yetisi tizerindeki etkilerini arastrmiglardir.
Calismaya katilan goniilliilleri denge antrenmani (n=15) grubu ve kuvvet antrenmani
(n=15) grubu seklinde gruplara ayirmis, tek bacak denge yetisi; denge antrenmanlari
sonucunda  (p<0.01) ve kuvvet antrenmanlar1 sonucunda (p<0.05) anlamlilik
gostermistir, fakat denge antrenmanlari, kuvvet antrenmanlarina gore daha iyi bir
sonu¢ vermistir (69). Bizim c¢alisgmamiz ise 8 haftalik siispansiyon kuvvet
antrenmanlarinin dinamik dengeye olan etkilerine bakmis ve siispansiyon antrenmani

yapan deney grubunun dinamik dengeleri, sag bacaktaki denge parametreleri igin;
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Anterior, Anteromedial, Medial, Posteromedial, Posterior, Posterolateral,
Anterolateral parametrelerinin p<0.01 anlamlilik diizeyinde, Lateral parametresi ise
p<0.05 anlamlilik diizeyinde On test ile son test arasinda farklilik gostermistir. Bu
durumda deney grubunda yapilan 8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin,
sag bacak denge parametrelerine etkili oldugu sdylenebilir.

Yaptigimiz ¢alismanin, deney grubu sol bacak denge parametrelerinde ise;
Anterior, Anteromedial, Medial, Posterior, Posterolateral, Anterolateral,
Posteromedial parametrelerinin  p<0.01 anlamlilik diizeyinde, Lateral denge
parametresi ise p<0.05 anlamlilik diizeyinde 6n test ile son test arasinda farklilik
gosterdi, farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmektedir. Deney grubunda
yapilan 8 haftalik slispansiyon kuvvet antrenmanlarinin, deney grubu igin sol bacak
denge parametrelerine etkili oldugu s6ylenebilir. Stabil olmayan sartlarda uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin, daha fazla motor iinitenin ise katilimmi saglayarak ve
sinerjist kas gruplarmi da stabilizasyonu saglamak i¢cin daha etkin bi¢imde devreye
sokarak denge parametrelerinin izerinde olumlu etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.

Ceviklik parametresinde ise stabil olmayan zeminde yapilan direng
egzersizlerinin  ¢eviklige  etkisinin  arastirildigi  calismalara  literatiirde
rastlanmamaktadir. Yapti§imiz calismanin sonucunda, 8 haftalik siispansiyon
antrenmanina katilan deney grubundaki katilimcilarin, ceviklik parametresinde 6n

test ile son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug¢ bulunamadi (p>0.05).

Gelecekte yapilacak stabil olmayan sartlarda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin (TRX), sayica daha fazla katilimci grubu ile gerceklestirilmesi,
katilimeilarin yas ortalamalarmin 13’ten biiyiik olmasi, verilen agisal siddetlerin 60°
ve 50°° den fazla olmasi ve daha fazla antrenman seansi ile gergeklestirilmesi

ceviklik parametresinin sonucunu etkileyebilir.

Sonug olarak; 8 haftalik siispansiyon caligmalari ile birlestirilmis basketbol
antrenmanlarinin  dikey sigrama, c¢eviklik ve denge yetilerine olan etkilerini
aragtirmak amaciyla yaptigimiz c¢alismanin, sporcularin dikey sigrama ve denge
parametrelerinde gelismeler gosterdigini ve literatiirde yer alan benzer ve farkli
antrenman metotlar1 ile  paralellik gosterdigi sonucuna ulastik. Stspansiyon
antrenmani dikey sigrama ve denge yetilerini gelistirir hipotezleri dogrulandi, ancak
slispansiyon antrenmani ¢eviklik yetisini gelistirir hipotezimiz dogrulanamadi. Elde

edilen bu sonuglara gore hipotezimize konu olan denge ve dikey sigrama yetilerini
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gelistirmek adina, slispansiyon antrenmanlar1 basketbolcularin antrenman yazimi ve
uygulamalarinda, sporcularin yas ve cinsiyetleri goz oniinde bulundurularak, birim
antrenmanlardan makrosikluslara kadar olan siirelerde, sporculara gore planlanip
uygun donem ve seviyelerde verilmesi, sporcularin denge ve dikey sigrama

parametrelerinin gelisimi agisindan katki saglayabilir.
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7. EKLER
EK-1 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU (FORM 17)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu calismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu calismada yer
almay! kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagcla yapiimak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zgirce vermeniz gerekmektedir. Size 0zel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi latfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar
isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Bu ¢alismanin amaci, 12- 14 yas basketbol oyuncularinda, haftada 3 giin ve 2
mezosiklus siiresince (8 hafta) uygulanacak basketbol antrenmanlari ile birlestirilmis,
kendi viicut agirliklarina kars1 uygulanacak siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin,
dikey sigrama, c¢eviklik ve denge performanslar1 iizerine olan etkilerini aragtirmaktir.

KATILMA KOSULLARI NEDiR?

Bu ¢alismaya dahil edilebilmeniz i¢in diizenli basketbol antrenmani (en az 12
ay siiresince, haftada 3 giin, giinde 90 dk) yapiyor olmaniz, 12- 14 yas grubunda
olmaniz, saglik ac¢isindan herhangi bir probleminizin olmamasi gerekmektedir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Sizlere, Dikey Sigrama Testi, Star Excursion Denge Testi, T- Test Ceviklik
Testi uygulanacaktir. Testlerden elde edilen veriler ile performans referanslariniz
olusturulup; sirt, karin gogiis, kol, ve bacak grubu kaslariniza yonelik, dnce iki hafta
haftada ii¢ giin siispansiyon kuvvet uyum antrenmanlar1 daha sonra ise, kendi viicut
agirliklariniz ile haftada iic giin ve sekiz hafta boyunca siispansiyon kuvvet
antrenmanlar1 uygulanacaktir. Testler, siispansiyon kuvvet uyum antrenmanlari
baslamadan ve slispansiyon kuvvet antrenmanlar1 sonunda uygulanacaktir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Aragtirma ile ilgili olarak, Dikey Sicrama Testi, Star Excursion Denge Testi,
T- Test Ceviklik Testi ve 8 hafta boyunca silispansiyon kuvvet antrenmanlarini
uygulamak sizin sorumlulugunuzda olacaktir. Bu kosullara uymadigiiz durumlarda
arastirict sizi uygulama dig1 birakabilme yetkisine sahiptir.
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KATILIMCI SAYISI NEDIiR?

Aragtirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 26°dur.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire; uyum antrenmanlart igin 2,
test ve antropometrik Olglimler igin 2, antrenman periyodu igin 8 ve toplamda 12
haftadir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmada beklenen olasi yararlar, uygulanacak performans testleri
sonucu antrenman dizeyinizi gérmek ve uygulanacak suspansiyon kuvvet
antrenmanlari ile performans parametrelerinizden olan; denge, c¢eviklik ve patlayici
gii¢ verilerinizi gelistirmek olacaktir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?

Arastirma sirasinda sizlere performans testleri, antropometrik Slgiimler ve
kendi viicut agirliginiz ile siispansiyon kuvvet antrenmanlar1 uygulanacaktir. Bu test,
antropometrik 6l¢iimler ve antrenmanlar olasi1 risk teskil etmeyecektir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BILINEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma siiresince herhangi bir ilag¢ veya ek besin kullanilmayacaktir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Yapilacak olan testlerin herhangi bir bdliimiini uygulamamaniz ve
slispansiyon kuvvet antrenmanlarina katilmamaniz durumunda arastirmaci tarafindan
calisma dis1 birakilabileceksiniz.

DiGER TEDAVILER NELERDIR?
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ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMi
ARAMALIYIM?

Performans testleri, antropometrik olglimler ve sispansiyon kuvvet
antrenmalar1 sirasinda olusabilecek bir risk 6ngoriilmemektedir. Aragtirma siiresince
merak edilen ya da uygulanan testler, 6lgtimler ve siispansiyon kuvvet antrenmani ile
ilgili anlasilmayan boliimler igin arastrma sorumlusu Onur DEMIRARAR’a
danisabileceksiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Calisma siiresince herhangi bir finansman gerekliligi bulunmamaktadir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?

Calismayi destekleyen kurum bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA
ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilir ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amacla kullanilacak; calismadan ¢ekilmeniz
ya da arastirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizlerle ilgili veriler gerekirse
bilimsel amagla kullanilabilecektir.

KATILMAMA  ILISKIN BILGILER KONUSUNDA  GIZLILIK
SAGLANABILECEK MIiDiR?

Size ait tiim kimlik bilgileriniz ve test verileriniz gizli tutulacak ve arastirma
yaymlansa bile bagka kisi, kurum ve kuruluslara verilmeyecektir. Ancak arastirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde
bilgilerinize ulasabileceklerdir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulasabileceksiniz.
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Cahsmaya Katilma Onayu:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglamadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri gdsteren 2 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima
gelen tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yriitiiciisiine yetki veriyor ve soz konusu aragtirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin goniilliiliik igerisinde kabul
ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarn bana sagladigi haklar
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli kopyas1 bana verildi.
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EK-2 EBEVEYNLER ICIN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR
FORMU

EBEVEYNLER iCiN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !

Bu calismaya katilmak Uzere velisi oldugunuz kisi calismaya davet edilmistir. Bu
¢alismada yer almayi kabul etmeden énce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini
anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi dzgirce vermeniz gerekmektedir.
Size 6zel hazirlanmig bu bilgilendirmeyi lutfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik
yanitlar isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Bu ¢alismanin amaci, 12- 14 yas basketbol oyuncularinda, haftada 3 giin ve 2
ay siiresince uygulanacak basketbol antrenmanlari ile birlestirilmis, kendi viicut
agirliklar1 ile kullanilan ekipman vasitasi araciligiyla asili kalarak yercekimi etkisine
kars1 yapilan kuvvet antrenmanlarinin, dikey si¢crama, c¢eviklik ve denge
performanslari lizerine olan etkilerini arastirmaktir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Velisi oldugunuz kisi ¢alismaya dahil edilebilmesi i¢in diizenli basketbol
antrenmani (en az 12 ay siiresince, haftada 3 giin, giinde 90 dk) yapiyor olmalidir,
12- 14 yas grubunda bulunmali, saglik agisindan herhangi bir problemi olmamalidir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Velisi oldugunuz kisiye, Dikey Sicrama Testi, Star Excursion Denge Testi, T-
Test Ceviklik Testi uygulanacaktir. Calismaya katilan gonulluler rastgele iki gruba
ayrilip bir grup kontrol, diger grup deney grubu olarak ¢alisma devam ettirilecektir.
Testlerden elde edilen veriler ile performans referanslar1 olusturulacaktir.

Kontrol grubuna yapilacak olan uygulamalar sadece on test ve son test
asamalarindan olusmaktadir. Kontrol grubuna ilk hafta Dikey Sigrama Testi, Star
Excursion Denge Testi, T- Test Ceviklik Testi uygulanacaktir ve bu asamadan sonra
kontrol grubunda yer alan goniilliiler olagan basketbol antrenmanlarina herhangi
degisiklik olmadan devam edecektir. Calismanin basladigi tarihten 8 hafta sonra ayni
testler kontrol grubuna tekrardan uygulanacak ve kontrol grubunun g¢aliymadaki
gbrevi sonlanacaktir.
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Deney grubuna yapilacak olan uygulamalar sirt, karin gogiis, kol, ve bacak
grubu kaslarina yonelik, once iki hafta haftada {i¢ giin kendi viicut agirliklar1 ile
kullanilan ekipman vasitas1 araciligiyla asili kalarak yergekimi etkisine kars1 yapilan
kuvvet uyum antrenmanlar1 daha sonra ise, haftada ii¢ giin ve sekiz hafta boyunca
kendi vicut agirliklart ile kullanilan ekipman vasitasi araciligiyla asili kalarak
yercekimi etkisine kars1 yapilan kuvvet antrenmanlar1 uygulanacaktir. Dikey Sigrama
Testi, Star Excursion Denge Testi, T- Test Ceviklik Testleri, kuvvet uyum
antrenmanlar1 baglamadan ve sekiz hafta sonra kuvvet antrenmanlari sonunda
uygulanacaktir.

UYUM ANTRENMANLARI

Yapilacak olan kuvvet uyum antrenmanlariin nedenleri; hareketlerin dogru
uygulamalarini1 6gretmek, olusabilecek olan sakatlik risklerini ortadan kaldirmaktir.
Kuvvet uyum antrenmanlarindaki uygulamalar; kuvvet antrenmanlarinda
yapacagimiz yedi farkli hareketi diisiik siddetli ve ¢ok az kuvvet gerektirecek
yiiklerde uygulatip hareketleri 6gretmek amacl olarak tamamlanacaktir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile 1ilgili olarak velisi bulundugunuz kisinin, Dikey Sigrama Testi,
Star Excursion Denge Testi, T- Test Ceviklik Testi ve 8 hafta boyunca kendi viicut
agirliklar ile kullanilan ekipman vasitasi araciligiyla asili kalarak yercekimi etkisine
kars1 yapilan kuvvet antrenmanlarini uygulamak c¢alismaya katilan goniilliiniin
sorumlulugunda olacaktir. Bu kosullara uyulmadigi durumlarda arastirict velisi
bulundugunuz kisiyi uygulama dis1 birakabilme yetkisine sahiptir. Veli olarak sizin
sorumlulugunuz bulunmamaktadir.

KATILIMCI SAYISI NEDIiR?

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 26°dir.

KATILIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arastrmada yer almaniz i¢in ongdriilen siire; uyum antrenmanlari i¢in 2,
test ve antropometrik dlctimler icin 2, antrenman periyodu icin 8 ve toplamda 12
haftadir.
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CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastrmada beklenen olast yararlar, uygulanacak performans testleri
sonucu velisi bulundugunuz kisinin antrenman diizeyini gérmek ve uygulanacak olan
kendi viicut agirliklar1 ile kullanilan ekipman vasitasi araciligiyla asili kalarak
yercekimi  etkisine karst  yapilan kuvvet antrenmanlarmin  performans
parametrelerinden olan; denge, ceviklik ve patlayict giic verilerini gelistirmek
olacaktur.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIiR?

Arastirma sirasinda performans testleri, antropometrik ol¢iimler (boy, kilo,
bacak uzunlugu) ve kendi viicut agirhigmiz ile yapilan kuvvet antrenmanlari
uygulanacaktir. Bu testler, antropometrik dl¢iimler (boy, kilo, bacak uzunlugu) ve
antrenmanlar olasi risk teskil etmeyecektir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BILINEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma siiresince herhangi bir ila¢ veya ek besin kullanilmayacaktir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI KALINIR?

Yapilacak olan testlerin herhangi bir boliimiinii uygulamamaniz ve kendi
viicut agirhigmiz ile kullanilan ekipman vasitast araciligiyla asili kalarak yergekimi
etkisine kars1 yapilan kuvvet antrenmanlarina katilmamaniz durumunda arastirmaci
tarafindan calisma dis1 birakilabileceksiniz.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR IiCIiN KiMi
ARAMALIYIM?

Performans testleri, Ol¢climler ve kuvvet antrenmalar1 sirasinda olusabilecek
risk ongoriilmemektedir. Arastirma siiresince merak edilen ya da uygulanan testler,
Olcimler ve kuvvet antrenmani ile ilgili anlagilmayan boliimler i¢in arastirma
ekibinden, Onur DEMIRARAR’a telefondan ulasabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Caligma siiresince herhangi bir finansman gerekliligi bulunmamaktadir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?

Calismay1 destekleyen kurum bulunmamaktadir.
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CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGiI BiR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA
ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastrrmada yer almak tamamen isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilir ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacak; ¢alismadan c¢ekilmeniz
ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, velisi oldugunuz kisinin ilgili
verileri gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

KATILMAMA  ILISKIN BILGILER KONUSUNDA  GIZLILIK
SAGLANABILECEK MIDiR?

Size ait tlim kimlik bilgileriniz ve test verileriniz gizli tutulacak ve aragtirma
yayinlansa bile bagka kisi, kurum ve kuruluslara verilmeyecektir. Ancak arastirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde
bilgilerinize ulasabileceklerdir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulasabileceksiniz.

Cahsmaya Katilma Onayzi:

Yukarida yer alan ve arastrmaya baslamadan 6nce goniilliiniin ebeveynine
verilmesi gereken bilgileri gosteren 2 sayfalik metni okudum. Aklima gelen tim
sorular1 arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1
ayrmtilariyla anlamis bulunmaktayim. Caligmaya katilmay1 isteyip istemedigime
karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, velisi oldugum
kisinin tibbi bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
aragtirma yliriitliclisiine yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin goniilliiliik icerisinde kabul
ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarm bana sagladigi haklari
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli kopyas1 bana verildi.
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