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15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan yiizeylerde yapilan denge
antrenmanlarinin denge ve pas performansi iizerine etkisi

Ogrencinin Adi: Tolga FISEK

Damismani: Dog. Dr. Ani AGOPYAN

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor

OZET

Amag: Bu aragtirmada, 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan
yiizeylerde uygulanan alt1 haftalik iki farkli denge antrenmanlarinin; denge, pas hizi ve
pas isabet performansina olan etkilerinin incelenmesi amaglanmstir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya, en az 3 yildir basketbol oynayan 25 erkek basketbolcu
(15,57+0,52 yas/y1l) katilmistir. Arastirmada On-sontest deneysel desen kullanilmistir.
Sporculara alti haftanin Oncesinde ve sonrasinda; antropometrik olglimlerin (viicut
agirligi, boy, kol ve bacak uzunluklari) yani sira; pas isabet, pas hizi, alt ve iist ekstremite
denge (Y-Denge Testi) ve st ekstremite stabilite testleri yapilmistir. Sporcular, sabit
olmayan yiizey (SOY;n=13) ve sabit yiizey (SY;n=12) olarak homojen 2 gruba
ayrilmistir. Tiim sporcular haftada 4 giin (120 dk/giin) yaptiklar1 teknik ve kuvvet
antrenmanlarina ek olarak, alti hafta (2 giin/hafta;20-35 dk/giin;toplam 35-50 dk/giin)
siiresince farkli yiizeylerde aymi denge antrenmanma Kkatilmugslardir. Istatistiksel
degerlendirmelerde; Mann Whitney U testi, Wilcoxon Signed Ranks testi, Spearman
korelasyon ve etki biiyiikligi (EB) analizleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05
kabul edilmistir.

Bulgular: Gruplar arasi yapilan karsilastirmalarda; SOY grubundaki pas isabet orani
(%13,80;EB=0,86), alt ekstremite denge (%9,9;EB=0,88), iist ekstremite denge (%10,1;
EB=1,01), iist ekstremite stabilite giicii (%14,83;EB=0,89) ve pas hiz1 (%2,90;EB=0,75)
performanslarindaki gelisim oranlarinin SY grubuna (sirastyla: %6,40; %3,64; %3,96;
%3,69; %0,60) gore daha yiiksek oldugu (p<0,05) saptanmistir. SY grubu pas hizi
artisinin ise anlamli olmadig1 (p>0,05) goriilmiistiir.

Sonuglar: 15-16 yas erkek basketbolculara SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin,
SY’dekine gore denge ve pas performansiin gelisimine katkisinin daha fazla oldugu
ortaya konmustur. SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin, geng¢ basketbolcularda
tamamlayici nitelikte sportif performansi arttirmaya yonelik farkli bir antrenman modeli
olarak kullanilmasi 6nerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Basketbol, Propriyosepsiyon, Denge, Pas, Pas Hizi,



The effect of balance training on stable and unstable surfaces on balance and passing
performances of 15-16-year-old male basketball
Student’s Name: Tolga FISEK

Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ani AGOPYAN

Department: Physical Education and Sports

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to determine the effects of six-week balance training
on stable and unstable surfaces for 15-16-year-old male basketball players regarding
balance, speed and accuracy of passing test.

Material and Method: 25 male basketball players (15.57+0.52 age/year) playing
basketball at least for 3 years participated. Pretest-posttest design was used for this
research. Before and after the six-week-training program, anthropometric (height, weight,
arm and leg length), speed and accuracy of passing, lower and upper extremity balance
(Y-Balance Test) and upper extremity stability measurements were conducted. Athletes
were separated as unstable surfaces (US;n=13) and stable surfaces (SS;n=12) groups. In
addition to technical and strength trainings,4 days a week (120min/day), all athletes
participated in the same balance training on different surfaces for six weeks (2 days/week;
35-50 min/day). Mann Whitney U test, Wilcoxon Signed Ranks test, Spearman
correlation and effect size (EB) analysis were used in statistical evaluations. Significance
level is p<0.05.

Result: In intergroup comparisons, pass hit rate, (13.8%;ES=0.86), lower extremity
balance (9.9%;ES=0.88), upper extremity balance (10.1%;ES=1.01), upper extremity
stability power (14.8%;ES=0.89) and pass speed (2.90%;ES=0.75) of US are found to be
improving at a higher rate than SS group (respectively 6.4%; 3.7%; 3.3%; 3.69%; 0.60%).
Pass speed increase in SS group is found to be insignificant (p>.05).

Conclusion: Balance training on unstable surfaces is making a greater contribution to
balance and pass performance of 15-16 year-old male basketball players. Therefore,
balance training on unstable surfaces is suggested as a different training method for young
basketball players.

Key Words: Basketball, Proprioception, Balance, Pass, Pas Speed



1. GIRIS

Denge viicudun gorsel, vestibiiler ve somatosensor sistemlerini statik ve dinamik
kosullarda birlestirebilme yetenegidir (Melam ve ark., 2016). Bu nedenle ¢ogu spor
bransinda da statik ve dinamik denge 6zellikleri performansin belirleyici faktorlerinden
biri olarak kabul edilmektedir (Kostopoulos ve ark., 2012). Basketbol ¢ok yonlii teknik
becerilerin bir arada kullanilmasini1 gerektiren kontakt bir takim sporu o6zelligi
tasimaktadir. Bu nedenle dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢cabuklugun (Kostopoulos ve ark.,
2012) yan sira, denge de oyunun 6nemli bir bilesenidir (Melam ve ark., 2016). Ayrica
Iyi bir koordinasyon ve reaksiyon siiresine sahip bir sporcu, teknik ve taktik becerilerini
ani ve degisen pozisyonlarda da sergileyebilmektedir (Boccolini ve ark., 2013).

Bir basketbol mag1 sirasinda her 2 saniyede bir degisen ani ve tekrarlanan kosu, sut
atma, yon degistirme ve sigrama gibi farkli tip ve yogunlukta hareket bigimleri
uygulanmaktadir (Mclnnes ve ark., 1995). Bu baglamda, basketbol oyununun, dinamik
bir yap1 i¢inde siirdiiriilmesi igin farkli 6zelliklerin 6nemi de 6n plana ¢ikmaktadir.
Oyuncularin, c¢abukluk bilesenlerini igeren (Meszler ve Vaczi, 2019) hizlanma ve
yavaglama, yon degistirme, savunma hattina dalis, top siirme ve savunma pozisyonunu
alma hareketlerini, kiigiikk alanda ve hizli bir sekilde uygulayabilmeleri yiiksek
koordinasyon becerisine (Boccolini ve ark., 2013), giiclii bir kas kuvvetine, kasilma
hizina ve dengeye baghdir (Meszler ve Vaczi, 2019). Tim bu kompleks yapi i¢inde
basketbolda iyi bir denge, oyuncularin viicutlarin1 kontrol etmelerini, hatalar1 en aza
indirgemeyi (Mahmoud, 2011), yon degistirmelerde ve teknik becerileri kisitli bir alanda
hizli bir sekilde uygulayabilmeyi (Kostopoulos ve ark., 2012; Mahmoud, 2011) ve
bundan kaynaklanan denge kaybi ile olabilecek diismelerden korunmayr da
saglayabilmektedir (Mahmoud, 2011). Dolayisiyla, basketbol sporcularinin siirekli ikili
miicadele edebilme, fiziksel temaslara karsi koyabilme, dar alanda ve ani degisen
pozisyonlarda teknik becerileri uygun hareket kombinasyonlariyla etkin bir sekilde
gerceklestirebilmeleri i¢in dinamik denge yeteneklerinin de gelistirilmesi 6nemlidir
(Boccolini ve ark., 2013).

Zayif bir denge yetenegi veya diisiik postiiral kontrol; diger sporcularda (Guillou ve
ark., 2007) oldugu gibi adolesan erkek ve kiz basketbolcularinda (McGuine ve ark., 2000;



Wang ve ark.,, 2006) da yaralanmalarin en Onemli sebeplerinden biri oldugu
raporlanmistir. Bu nedenle, yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in ¢ok istasyonlu veya cok
miidahaleli propriyosepsiyon programlarinin kullanilabilecegi onerilmektedir (Ondra ve
ark., 2017). Denge, kuvvet, pilometrik, kosu egzersizleri ve germe bilesenlerinden
olusturulan bu programlarin alt ekstrimite yaralanma risklerinin azaltilmasinda
kullanildig1 (Hiibscher ve ark., 2010) ve basketbolcularda (Eils ve ark., 2010) da etkili
oldugu ortaya konmustur. Ayrica bu program igerisinde yer alan denge antrenmanlarinin,
aktif eklem stabilitesini ve eklem saglamligini arttirarak, eklemleri gevreleyen kaslarin
koordinasyonunu gelistirdigi de vurgulanmistir (Lloyd, 2001).

Denge antrenmanlar1 genellikle kisa (4-6 haftalik), orta (6-12 haftalik) ve uzun (12-
24 haftalik) siireli periyodlanmaktadir. Bu yonde uygulanan denge antrenmanlarinin
yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik planlandig1 (Mandelbaum ve ark., 2005; DiStefano
ve ark., 2009; Joshi ve ark.,2015; Boccolini ve ark., 2013), ayrica genellikle yaralanmalar
ve sporcu performanst arasindaki iliskinin incelenmesi lizerine yogunlastig bildirilmistir
(Hrysomallis, 2011). Buna karsilik, denge antrenmanlarinin bir¢ok spor branginda statik
ve dinamik denge gelisimine, propriosepsiyon ve kuvvet gelisimine, Kkas
dengesizliklerinin giderilmesine ve sigrama performansinin arttirtlmasinda da olumlu
etkileri oldugu ortaya konmustur (DiStefona ve ark., 2009; Joshi ve ark., 2015; Mcleod
ve ark., 2009; Boccoloni ve ark., 2013; Holm ve ark., 2004; Sandrey ve Mitzel, 2013;
Filipa ve ark., 2010; Heitkamp ve ark., 2001).

Basketbol alaninda yapilmis bir arastirmada da 6 haftalik (2 giin/hafta; 90 dk/giin)
fonkisyonel kuvvet (30 dk), pilometrik (20 dk), cabukluk (10 dk) ve denge (10 dk/giin)
ozelliklerinin yer aldig1 sinir-kas antrenmaninin, lise diizeyindeki kiz basketbol
oyuncularinin dengesinde ve proprioseptif kapasitelerinde artig sagladigi da belirlenmistir
(McLeod ve ark., 2009).

Denge antrenmanlarimin sagladigi bu olumlu etkilerin yani sira, her spor dalinin
kendi 6zelliklerine uygun postiiral kontroliin arttirilmasina yonelik stratejilere (Bressel ve
ark., 2007) ve farkli antrenman yontemlerine ihtiyag oldugu da bildirilmistir (DiStefano
ve ark., 2009). Bu yaklagimla, denge gelisimini saglamak amaciyla uygulanan antrenman
modellerinde; egimli tahta (tilt board), salinimli tahta (wobble board), bosu, denge
egiticisi (stability trainer), ayak bilegi diski (ankle disc) ve esnek bant (elastic band) gibi
cesitli sabit olmayan yiizeylerin de kullanimi siklasmistir (DiStefano ve ark., 2009).



Ayrica, sabit olan ve olmayan yiizeylerde yapilan antrenman modellerinin, dengeye ve
kassal performansa olan etkileri, farkli spor dallarinda ve gesitli yas gruplarinda ortaya
konmustur (Joshi ve ark., 2015; Evangelos ve ark., 2012; Sandrey ve Mitzel, 2013;
McLeod ve ark., 2009; Boccoloni ve ark., 2013). Sabit olmayan yiizeylerde yapilan
egitimlerin; Ozellikle statik (Emery ve ark.,, 2005) ve dinamik denge ile agrilik
merkezindeki yer degisimi gibi bilesenlerde olumlu etkiler saglayabildigi (Gioftsidou ve
ark., 2006); ayrica, sabit olmayan yiizeydeki statik dengeyi de gelistirilebildigi
raporlanmistir (DiStefano ve ark., 2009). Boccoloni ve arkadaslar1 (2013), sabit olmayan
yiizeylerde yapilan 12 haftalik denge antrenmaninin, erkek basketbolcularda dikey
sicrama Ve denge performansinin gelistirilmesinde etkili bir antrenman metodu oldugunu
saptamislardir.

Denge antrenmanlarinin kassal performansa sagladigi olumlu katkilarinin yani sira,
farkli antrenman modellerinin spor dallarina yonelik teknik becerilere olan etkileri de
simirli sayidaki arastirmalarda (Evangelos ve ark., 2012; Kostopoulos ve ark., 2012)
incelenmistir Evangelos ve arkadaslar1 (2012) denge ve propriosepsiyon antrenmaninin,
futbolcularin teknik becerilerini gelistirebilecegini gostermiglerdir. Bu arastirmada,
denge ve propriosepsiyon antrenmanlarinin amator futbolcularin uzun pas atma (%30),
kisa pas atma (%27,56), top sektirme (%48,73), top siirme ve topu karsilama gibi teknik
becerilere olan pozitif yiindeki etkileri ortaya konmustur (Evangelos ve ark., 2012). Erkek
amator basketbol oyunculari tiizerinde yapilan bagka bir aragtirmada ise, denge
antrenmanlarinin  pas teknigini %14,92 oraninda arttirdigi  belirlenmistir. Aym
aragtirmada pas teknigindeki gelisimin oyuncunun oynadigi pozisyondan [oyun kurucu
(%13,25), pota alt1 oyuncusu (%17,01), forvet oyuncusu (%15,34)] antropometrik
ozelliklerden ve oynama siiresinden de etkilendigi saptanmistir (Kostopoulos ve ark.,
2012).

Tim bu olumlu gelismelere paralel olarak, giinimiiz basketbol antrenmanlarinda
tamamlayic1 nitelikte belirli propriosepsiyon ve denge egzersizlerinin yapilmasi
onerilmistir (Kostopoulos ve ark., 2012). Bu onerilere (Kostopoulos ve ark., 2012)
ragmen, geng Sporcularda sportif performansa (Boccoloni ve ark., 2013) ve basketbola
Ozgii pas atma gibi teknik becerilerin (Kostopoulos ve ark., 2012) gelistirilmesine yonelik
farkli ylizeylerde uygulanan kompleks bir antrenman modelinin bulunmamas: ise dikkat

cekicidir. Ayrica, ergenlik, kas-iskelet biiyiimesinin hizli oldugu ve bu biiyiimenin bir



sonucu olarak ortaya ¢ikan denge ve koordinasyondaki azalmanin olustugu bir donemdir.
Bu nedenle, viicudun egitilmesine yonelik uygulanacak néromiiskiiler antrenmanlarin
ozellikle ergenlik déonemde daha avantajli olabilecegine iliskin kanitlarin bulunmasi
(Mcleod ve ark., 2009) arastirmalarin bu ydnde yogunlasilmasinin Onemini de
arttirmaktadir. Ayrica, denge antrenmanlarinin siklikla kiz popiilasyon {izerinde
yogunlagmasi (Paterno ve ark., 2004; Bresser ve ark., 2007; McLeod ve ark., 2009;
Sedaghat, 2018; Meszler ve Vaczi, 2019) gelisim siirecindeki erkek katilimcilarda
kompleks bir antrenman modelinin ne tiir etkiler yaratacagi ile ilgili daha detayli inceleme
yapilmasini gerekli kilmaktadir.

Tim bu yaklagimlarla arastirmamizda; sabit ve sabit olmayan yiizeylerde yapilan 6
haftalik (12 antrenman birimi) iki farkli denge antrenman modelinin, 15-16 yas erkek
basketbolcularda dinamik denge performansi, pas hizi ve pas isabet orani tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Sabit olan ve olmayan yiizeylerde uygulanan iki
farkli denge antrenman modelinin; postiiral kontrolii, gévde stabilizasyonunu ve kaslar
aras1 koordinasyonu arttirarak, denge gelisimine ve pas teknigi lizerinde yaratabilecegi
etki farkliliklarinin ortaya konmasi hedeflenmistir. Arastirmamizda uygulanan 6zellikle
sabit olmayan denge antrenman modelinin geng basketbolcularin teknik, taktik ve kuvvet
antrenmanlarina ek olarak koordinatif yetilerinin gelisimine katki saglayacagi hipotez

edilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde, dengenin tanimi, dengeyi olusturan bilesenler, dengeyi etkileyen
faktorler, cocuklarda denge gelisimi, denge performansi 6lgiim yontemleri, basketbolun
tanim1 ve teknik 6zellikleri, basketbolda kondisyonel ve koordinatif yetilerin 6nemi ile

ilgili bilgiler sunulmustur.

2.1. Dengenin Tanim ve Bilesenleri

Bedeni destekleyen iskelet, uzun kemikler ve cok sayida eklem iceren omurgadan
kurulmus bir sistem oldugundan koordineli kas etkinligi ile bir destek saglanmadigi
stirece yer¢ekimine karsi koyamaz. Postiir, yer gekimine karsi korunan ve gerilme refleksi
ile saglanan viicut durusunu ifade etmektedir (Morioka ve Yagi, 2004). Postiirii siirdiiren
kaslar, beyin, beyin sap1 ve omurilikteki noral aglar tarafindan dosenmis tepke islergeleri
ile denetlenmektedir. Postiirii korumaya eklenen bir diger husus ise dengenin devam
ettirilmesidir. Insan, gorece ufak bir destek tabami iistiinde duran uzun bir yap1 olup,
yercekimi merkezi olduk¢a yukarida, pelvisin hemen iizerinde yer alir. Postiirii
stirdiirmek i¢in yergekimi merkezinin, tagiyici ayaklarin yarattigi tabanin i¢inde tutulmasi
gerekir. Yercekimi merkezinin destek tabaninin disina ¢ikmast durumda denge
bozulmaktadir (Widmater ve ark, 2014).

Postiiriin, viicut acisindan iki 6nemli fonksiyonu vardir (Simsek ve Ertan, 2011).
Bunlar;

1- Uygun bir durusu saglayarak yercekimi kuvvetine karsi koymak ve dengeyi
saglamak. Bu islev ile ekstensor antigravite eklemleri ve kaslardan bir kuvvet iiretilerek
yer ¢cekimine ve baska kuvvetlere kars1 koyulmasini saglamaktir.

2- Cevreyle ilgili durumlar hakkinda bilgi saglanmasi ve bu durumlarla alakali
hareketlerde referansin olusturulmasidir. Bu yoniiyle baz1 viicut pargalarinin bulundugu
konumlar1 ve dis unsurlarin konumlarinin tespit edilmesi haricinde, belirtilen hedeflere

yonelik de kars1 hareketlerin olusturulmasindan sorumludur.



Postural kontrol, kararsiz dengeye karsi koymak ya da viicudun agirlik merkezini
temel destek alanlari igerisinde tutmak veya postur dinamiklerini siirdiirerek diismeyi
onlemek amaciyla gereklidir (Horak 1997; Winter, 1995).

Denge temelde bir nesnenin veya kisinin diismeden durma hali olarak ifade edilirken,
fizik bilimi agisindan denge, birbirlerini ittiren kuvvetlerin sonucunda olusan sabit kalma
durumudur (Sucan ve ark., 2005). Hareket bilimi agisindan denge, organizmanin
yercekimi, dis ve i¢ kuvvetlerin etkisiyle bulundugu konumu korumasi ve organizmaya
etki eden kuvvetlerin toplaminin sifira esit olmasi olarak ifade edilmektedir (Ozkan,
2002).

Denge, destek alani iizerinde viicudun agirlik merkezini koruma yetenegidir
(Boccolini ve ark., 2013). Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesinin yani sira,
esnek hareket sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini igeren kompleks bir motor
ozelliktir (Emery, 2003).

Organizmanin denge saglama sistemi, sabit pozisyondan hareketli pozisyona ge¢isi
esnasinda agirlik merkezinin kontrol edilmesini saglayacak postural tepkileri iireten ve
farkli bircok mekanizmanin devrede oldugu kompleks bir sistemdir. Agirlik merkezinin
konumunun ayarlanmas: i¢in vestibiiler sistem, gorsel sistem ve somatosensorik sistem
almaclarindan gelen bilgiler kullanilir. Bu sistemlerden toplanan bilgiler kas
aktivasyonunu saglar ve postural kontrolii olusturarak agirlik merkezinin temel destek
tabaninin sinirlar1 igerisinde kalmasini saglar (Blazkiewicz, 2013; Iwanska, 2013;
Jacobson ve ark., 1997; Piecha ve ark., 2014; Wu ve ark., 2007).

Denge, sporda iyi bir performans gosterebilmek i¢in gerekli olan postural kontrol ve
govde stabilizasyonun saglanmasi i¢in dnemli bir 6zelliktir. Bununla birlikte, postiiriin
bir anda degisebildigi hareketli sporlarda temel yetenek dengedir (Altay, 2001). Bu temel
yetenegin gerceklestirilmesi igin gravite merkezi, gravite ¢izgisi ve destek tabani olmak

tizere li¢ 6nemli etken vardir (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1. Dengenin Biyomekanigi
(Tiikenmez, 2018)

2.1.1. Gravite merkezi (Agirhk merkezi)

Gravite merkezi, bltiin cisimlerin en merkezi konumunda bulunur. Bu merkez, insan
viicudu gibi stirekli hareket halinde olan ve asimetrik durumlarda hareketin pozisyonuna
gore yer degistirmektedir. Bulundugu konum, yercekimi kuvvetine gore ya da hareketin
yapildig1 yone gore degisebilir (Mengiitay, 2005).

Gravite merkezinin konumu 6yle bir noktadadir ki bir iple bir nesneyi yukari asilirsa
nesne tlizerine yergekiminin uyguladigi kuvvetler her yerde birbirini dengeleyecektir.
Gravite merkezinin kararli halini siirdiirebilmesi igin nesne dik pozisyondayken bu
merkezden gecen dikey ¢izginin nesnenin destek tabani alanmin i¢inde kalmasi
gerekmektedir. Nesne bir miktar egilir fakat gravite merkezi destek taban alaninin i¢inde
kalirsa nesne kararli halini siirdiirebilir. Gravite merkezi destek tabani alani1 disina ¢ikarsa

nesne kararli durusunu sergileyemez ve diiser (Sekil 2.2)



(C)

Sekil 2.2. Gravite Merkezinin Konumuna Gore Kararli Durusun Korunmast
(Widmater ve ark., 2014).

2.1.2. Gravite ¢izgisi (Agirhk merkezi ¢izgisi)

Gravite ¢izgisi, agirlik merkezinden, diinyanin yer¢ekimine paralel olan hayal edilen
bir ¢izgidir. Bu ¢izginin destek tabanindan ge¢mesi organizmanin dengede durdugunun

bir gostergesidir (Mengiitay, 2005).

2.1.3. Destek tabam

Viicudun zemine temas ettigi noktadir. Destek tabaninin genis bir yiizeye yayilmasi
dengenin de o oranda iyi oldugunu goéstermektedir. Tek ayak istiinde durusta destek
tabani alaninin daha kii¢iik olmasindan dolayi ¢ift ayak iistiinde durus pozisyonuna gore
dengeyi korumak daha zordur (Mengiitay, 2005). Viicudun herhangi bir pargasinin
gravite merkezine gore dogrultusunu belirleyen ve tiim hareketlerde viicudun
pozisyonunu ayarlayan postiir, eklemlerin o siradaki kompleks baglantilarindan
olusmaktadir (Okubo ve ark., 2019). Optimal denge organizmanin gravite ¢izgisinin

destek tabaniyla kesistigi zaman saglanabilmektedir (Simsek ve ark., 2011).
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2.2. Dengenin Siniflandirilmasi

Denge kavrami temelde, duragan bir durum olarak diisiiniilmesine ragmen, yapisinda
bircok sinirsel sistemi iceren karmasik bir siirectir. Bundan dolay literatiirde denge, statik

ve dinamik denge olarak iki bolim (Sekil 2.3) altinda incelenmektedir (Muratli, 2007).

Denge

O\

Statik Denge Dinamik Denge

Sekil 2.3. Dengenin Siniflandirilmast

2.2.1. Statik denge

Viicut ya da viicut boliimlerinden birine etki eden i¢ veya dis kuvvetlerin ayni
miktarda olmasi durumda ortaya c¢ikan hareketsiz olma durumu statik dengeyi
olusturmaktadir. Diz ekleminde statik denge, agonist ve antagonist kaslarin birbirlerini
karsilayabildigi ve kuvvetin yoniiniin eklem hareket merkezine dogru oldugu durumlarda
statik denge saglanmaktadir (Inal, 2013).

Literatiirde statik denge, belli bir yiizeyde dis bir harekete ihtiya¢ duyulmaksizin
viicut ve postiiriin ayn1 pozisyonda kalmasini saglamak amaciyla kendiliginden meydana
gelen denge olarak ifade edilmektedir (Clark ve Rose, 2001). Bir baska ifadeyle kisilerin
bulundugu pozisyonda sabit kalabilme yeteneklerini ifade etmektedir. Viicut pozisyonun
yercekimi kuvvetine gére bulundugu konumu ayarlamasi olarak vurgulanan statik denge,
insanin ayakta dik bir vaziyette durabilmesinden sorumludur. Bu ifadeye gore gravite
merkezinden zemine dogru inen dogrultunun, destek tabaninin ortasindan ge¢cmesi
gerekmektedir. Sagittal diizlemde bu dogrultu, bas kisminda kulak kanalinin, abdominal
bolgede 4. Lumbar omurun ve diz ekleminin 6niinden, kalganin da arkasindan gecerek

ayak bilegi ekleminin 3 cm Oniine ulagmaktadir (Piegaro, 2003).
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2.2.2. Dinamik denge

Dinamik denge statik dengenin tersine bir nesnenin ya da kisinin hareket halindeyken
dengede olma durumu olarak ifade edilmektedir (Murath ve ark., 2000). Bu durum ise
hizlanma, yavaslama, ani doniisler esnasinda viicut konumunun uygun pozisyonda
tutulmasi sonucunda olusmaktadir (Aktiimsek, 2012).

Fiziksel olarak dinamik denge ilkeleri; nesneyi etkileyen kuvvetlerin hareketsiz
durumdan hareketli duruma gecerken, nesnenin dengesini bozmaya c¢alismast oldugu
belirtilmektedir (Inal, 2013). Viicut hareketli duruma ge¢meye basladiginda viicut,
yer¢ekimi kuvvetine dogru dikey ya da acisal bir kuvvet uygulamasi sonucunda viicudun
gecisli ya da rotasyonel bir sekilde konumu degismeye baslamaktadir (Vurat, 2000).

Organizmanin agirlik merkezi ile destek tabani arasindaki hareketi devamli olarak
devam ettirebilme yetenegi dinamik denge olarak ifade edilmektedir (Sheehan ve Katz,
2013). Agirlik merkezinin devamli olarak degistigi hareketler dinamik denge hareketleri
olarak isimlendirilmektedir. Bu hareketlerde viicutta siirekli olarak dengeyi koruma

durumu s6z konusudur (Mengiitay, 2005).

2.3. Dengeyi Olusturan Bilesenler

Postiiral kontrol, basamakli ve belirli islemlerle saglanmaktadir. Bu kontroliin
saglanmasinda gorsel, vestibiiler ve proprioseptif mekanizmalarindan gelen afferent
bilgilerinin toplanmas1 gerekmektedir. Sportif hareketler somatosensorden ve basin her
iki yaninda, temporal kemik i¢inde bulunan utrikulus ve sakkulus’den (kese benzeri
sislik) gelen bilgiyi kullanabilme yetenegini gelistirmektedir (Widmater ve ark., 2014).

Denge sistemi, sabit pozisyondan sabit olmayan pozisyona gecis esnasinda gravite
merkezinin kontroliinii saglayacak postiir tepkelerini olusturan ve goriintiiniin
sabitlestirilmesi i¢in goz hareketlerini kontrol eden organlardan ve mekanizmalardan
meydana gelen karmasik bir sistemdir. Gravite merkezinin konumuna karar verilirken
vestibiiler, gorsel ve somatosensorik sistem reseptorlerinden (eklem, kas ve dokunma
reseptorleri) gelen geribildirimler kullanilmaktadir (Soykurt, 2017; Widmater ve ark.,
2014).
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2.3.1. Merkeazi sinir sistemi

Sinir sistemi, anatomik ve fonksiyonel a¢idan merkezi sinir ve ¢evresel sinir sistemi
olmak tizere iki temel boliimde (Sekil 2.4) incelendigi bildirilmektedir (Giinay ve ark.,
2017).

Beyin ve omurilik, merkezi sinir sisteminin ¢atisin1 olusturmaktadir. Merkezi sinir
sisteminin en temel islevi ¢cevreden edinilen bilgileri almak, siizmek, isleme koymak ve
efferent uyar1 olarak geribildirim vermektedir. Merkezi sinir sistemini diger organlara
baglayan cevresel sinir sisteminden gelen bilgiler, afferent néronlar araciligiyla cevre
bilgisini merkezi sinir sistemine iletilir. Bununla birlikte merkezi sinir sistemi de gevresel

sinir sistemine efferent ndronlar araciligiyla geri bildirim yapmaktadir (Widmater ve ark.,

2014).

Merkezi . P ’
Sinir Sistemi - BEYIN ()MLIRILI}\ N
(M.S.8) L_ (Medulla Spinalis) '
S N T —
| R »
SRERRSR S T ] j EFFERENT SISTEM
. " ( )UY}’,) S (Motor)
Cevresel (Reseptérden M.S.S’ye bilgi taginir)
Sinir s S =
Sistemi e T W —
(Periferik s ag Ty
(C.S.S.) I Smg;‘:;zﬂ?""r Otonom Sinir Sistemi
‘ (M.S S :dcn ]iﬁkelct (M.S.S.’den diiz kaslar,
kadlising vve kalp kas: ve salg: bez-
‘ ARSI Sy | | lerine uyan tagimir) |
N TR TEm—. . P (| ! e 5
“ ’ L
Sempatik Parasempatik

Sekil 2. 4. Sinir Sistemi Organizasyonu
(Giinay ve ark., 2017)

2.3.1.1. Omurilik

Omurilik kemikten yapilmis omurga siitunu igerisinde uzanmaktadir. Omurilik, serce
parmagi kalinhiginda silindir seklinde yumusak dokudan olugmus, gri cevherin
merkezindeki enine kesitte bulunan ara-noronlar, efferent néronlarin hiicre govde ve
dendritleri, afferent néronlarin igeri giren aksonlar1 ve glia hiicrelerinden kurulu karmagsik

bir yapidir. Gri cevher, miyelinli akson gruplarindan olusan ak cevherlerle sarilidir. Bu
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lif gruplar1 omurilik boyunca kiitiikler seklinde siralanmakta olup bazilar1 beyinden
omurilige gelen bilginin asagiya inigini saglarken, digerleri bilgiyi beyine aktarmakla

gorevlidir (Widmater ve ark., 2014).

2.3.1.2. Beyin

Beyin, organizmanin biitiin hareketlerini ve ig¢sel fonksiyonlarimi yiiriiten sinir
sisteminin kompleks en biiyiik bolimiidiir. Beyin 6 alt gruptan olusmaktadir. Bunlar
strastyla serebrum, serebellum, diensefalon, orta beyin, pons, bulbus boliimleridir (Giinay
ve ark., 2017). Beyin motorik uyarilar1 iskelet kas sistemine iletip hareketlerin
gerceklestirilmesinden sorumlu organdir. Beyin boliimlerinden serebrum, beyin sap1 ve
serebellum hareketlerin gergeklestirilmesinde 6nemli islevleri olan kisimlardir (Demir,

2018).

2.3.1.3. Serebrum

Onbeynin en genis pargasi olan serebrum sag ve sol yarimkiireler ile beynin alt
yiiziinde bunlara eslik eden bazi catilardan olugmaktadir. Beyin yarimkiireleri hiicre
govdelerinden olusan gri maddeden olusmus bir dis katman olan serebral korteksten ve
temel olarak beyaz maddeden olusmus bir i¢ katmandan kurulmustur (Widmater ve ark.,
2013). Bu boliimiin en 6nemli islevi; istemli hareketlerin tlimiiniin kontrol edilmesini,
duygu, his ve disiincelerin olusturulmasini, benligin farkindaligin1 saglayan bilissel

fonksiyonlarin gergeklestirilmesini saglamasidir (https://evrimagaci.org/sinirbilim-ve-

beyin-11-insani-insan-yapan-yegane-yapi-serebrum-ve-genel-ozellikleri-326 Erisim
Tarihi: 29 Mayis 2019).

2.3.1.4. Beyin sap1

Onbeyin, beyincik ve omurilik arasinda biitiin sinir lifleri beyin sapindan
gecmektedir. Beyin sapinin kokii boyunca konumlanmis, sinir lifi demetleri ile karigmis
noron hiicre gévdelerine retikiiliir formasyon denmektedir. Retikiiliir formasyon, motor

fonksiyonlari, kardiyovaskiiler ve solunum sistem denetimini, uyku diizenleyici
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mekanizmay1 yonetmekle gorevlidir. Bu boliim beynin yasami i¢in zorunlu olan bir
boliimdiir. Beyin sap1 merkezi sinir sisteminin her bir bolimiinden girdiler almakta ve
noral iletimin biiyiik bir kismini igleme koymaktadir.

Propriosepsiyon iligkili oldugu merkez beyin sapidir. Postiiriin diizenlenmesine ve
dengenin korunmasina omurilik, beyin sap1 ve serebral korteksi i¢eren birgok yap1 katki

saglamaktadir (Glinay ve ark., 2017).

2.3.1.5. Serebellum

Serebellum iskelet kaslarinin koordinasyonunu, postiiriin ve dengenin siirdiilmesi ile
ilgili islevleri, bir hareketin gerceklestirilmesi sirasinda iskelet kaslarinin koordineli bir
sekilde calismasini saglamaktadir. Serebellum bu islevleri gergeklestirirken beyin sapu, i¢
kulak, eklem ve kas reseptorlerinden gelen proprioseptif duyu bilgileriyle birlikte
calismaktadir. Serebellum bilingli bir hareket olusturmaz. Kendi duyusal korteksi
araciligiyla piramidal ve ekstrapiramidal sistemlerin baglant1 yollariyla iligki
icerisindedir. Bu nedenle serebellum, hareketin baslangicindan bitigine kadar olan evreyi

diizenlemekle gorevlidir (Giinay ve ark., 2017).

2.3.2. Vestibiiler sistem

Dengenin devamli siirdiiriilmesini saglayan ve bunun algilanmas1 saglayan organ
vestibiiler aygitidir. Vestibiiler aygit, birbirine bagli endolenfle (i¢ kulak sivisi) dolu
zarims1 borular olup, kohlear kanala baglhidir. Ayni zamanda mekanik hareketi
elektromekanik sinyale doniistiiren tiiy hiicreleri vestibiiler aygitta da bulunmaktadir. Bag
hareketleri, endolenf sivisinin yerini degistirerek tiiy hiicrelerin uyarilmasini saglar ve
bunun sonucu olarak bag pozisyonundaki degisiklikler algilanir. Vestibiiler aygit ii¢ tane
zars1 yarim daire kanal1 ve litrikiil ve sakkulustan olugsmaktadir. Yarim daire kanallar1
basin ii¢ dikey eksen etrafindaki doniisii sirasindaki acisal ivmeyi saptamaktadir. Utrikiil
ve sakkulus basin dogrusal hizlanmasi ve yergekimi kuvvetine gore konusundaki
degisikler hakkinda bilgi vermektedir. Bu organlardan gelen bilgiler {i¢ sekilde
kullanilmaktadir. Bunlardan biri géz kaslarini denetlemek ve basin konumundaki

degisiklikleri kars1 gozleri ayni noktada sabitlemektir. Ikincisi dik durus postiirii ve
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dengenin devam ettirilmesi i¢in ¢alisan bir reaksiyon mekanizmasidir. Vestibiiler aygit
hareket sirasinda basin desteklenmesi, bagin uzayda oryantasyonu ve hareket etmeye eslik
eden tepkelerde rol oynamaktadir. Ugiincii olarak ise bedenin konumu ve hizlanmasiyla
ilgili bilingli farkindalik, bedeni ¢evreleyen uzayin algilanmasi ve uzamsal bilgi bellegini

saglamaktir (Widmater ve ark., 2014).

2.3.3. Gorsel sistem

Dengenin saglanmasinda onemli islevleri olan gorsel sistem; zemin nitelikleri,
cevresel farkliliklar, mesafe ve derinlik hakkinda gerekli bilgiyi saglayarak viicudun uzay
boslugundaki hareketine dair geribildirim yapmaktadir. Bu sayede, viicut pargalarinin
islevleri, birbirleriyle olan iligkileri ve hareketin ne kadar yapilmasi gerektigini
diizenlenmektedir (Sucan ve ark., 2005). Merkezi sinir sisteminin bir pargasi olan retina,
151k dalgalarinin gorsel bilgiye ¢evrilmesini saglayan foto almaclar ve diger bir¢ok hiicre
tipine sahiptir. Gorsel bilgi retina araciligiyla beynin iki bolgesine ulastirilmaktadir.
Gorsel sistemin dengenin devam ettirilmesindeki gorevi, retinaya gelen goriintiide
goreceli degisikliklerinin saglanmasi, bu degisikliklere gére dengenin siirdiiriilmesi ve
buna gore ayarlamalar yapilmasi i¢in kas aktivasyonunu saglayan motor reaksiyonlarin

baglatilmasidir (Simsek ve ark., 2011).

2.3.4. Proprioseptif sistem

Hareketlerin cogu gerceklestirilirken motorik sistemlerde siirekli olarak ayarlamalar
yapilir. Ilk motorik sistem baslayip hareket devreye girince hiyerarsinin orta diizeydeki
bolgeleri, gergeklestirilmekte olan hareketler hakkinda, siirekli yenilenen kesintisiz bir
afferent bilgi akisi almaya baslamaktadir. Viicudun ve viicut pargalarinin uzaydaki
konumu hakkindaki afferent bilgiye propriosepsiyon denmektedir (Widmater ve ark.,
2014).

Propriosepsiyon, gorsel sistemin ortadan kalktigi durumlarda (gozii kapatmak vb.)
viicudun konumunu algilamaya ve kararli dengeyi siirdiirmeyi saglamaktadir. Bu sistem
eklemlerin hangi dogrultuda ve konumda oldugunu bilmeyi ve dengenin devam

ettirilmesini saglamaktir. Yapilan tiim hareketlerde propriosepsiyon bir etkisi vardir.
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Denge, cabukluk, koordinasyon ve koordinatif yeteneklerin verimli bir bigimde
uygulanmasini saglamaktadir.

Proprioseptif duyunun olusturulmasinda birgok mekanizma gorev almaktadir (Sekil

Merkezi Motorik Komut
|
2 v
> Kas iscizi ™ Siginal Propriosepsiyon
as igcigi Spina
Eklem Merkezi refleksler Pozisyon duyusu
—»| Tendonorganlar1 ¥
pozisyonu somatosensorik || »| Hareket duyusu
—p —»| integrasyon Uzavsal
Eklem alicilarn e .
Bevin koki oryantasyon
=N =
Deri alicilan % dengeleri Kuvvet duyusu
v
Vilcut ] Vestibuler > Serebellar
islem

Visual reseptorler

Sekil 2. 5. Proprioseptif Sistem
(Jerosch ve Prymka, 1996)

2.3.4.1. Propriosepsiyon duyusunun norolojisi

Bir hareket uygulanirken koordinasyonun saglanmasi i¢in merkezi sinir sistemine
stirekli olarak bir bilgi akis1 olmaktadir. Hareketlerle ve viicudun konumuyla alakali
duyusal bilgiler geri bildirim mekanizmas1 ile gergeklestirilmektedir ve buna
propriosepsiyon olarak adlandirilmaktadir. Vestibiiler ve kinestetik olarak iki tiir
propriosepsiyon bulunmaktadir (Glinay ve ark., 2017).

Vestibiiler organ tek basina viicudun ve basin hareket ettigini algilayamamaktadir.
Boyunda bulunan kas igcikleri, eklem reseptorleri ile vestibiiler cekirdekler arasinda
yakin bir iliski bulunmaktadir. Endolenf sivis1 viicut hareketiyle birlikte yer
degistirmektedir. Bu yer degisikligi merkezi sinir sistemine iletilmekte ve organizmanin

konumuyla alakali1 gerekli diizenlemeler yapilmaktadir.
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Kinestetik duyuyla ilgili 5 tane reseptdr bulunmaktadir. Bunlar; kas igcikleri, golgi
tendon organi, pacini cisimcigi, ruffini cisimcigi ve serbest sinir uglaridir (Glinay ve ark.,
2017).

Proprioreseptorlerden meydana gelen duyular serebellum ve serabral kortekse iletilse
bile tepkiler omurilik araciligiyla olugmaktadir. Kasin uzunlugu, istemsiz boy
degisiklikleri 6zel refleksler sayesinde ayarlanmaktadir. Kasin aktivitedeki uygun boy
uzunlugu kas igciklerinin gerilmesiyle ayarlanirken, golgi tendon organi kasin asiri

gerilmesini engellemektedir (Giinay ve ark., 2017).

2.3.4.1.1. Kas igcikleri

Kaslarda temel olarak iki reseptor bulunmaktadir. Kaslarin i¢inde bulunan gerilme
reseptorleri kasin uzunlugunu ve kasin uzunlugundaki degisimin hizini izlemektedir. Bu

reseptorler, bag dokusundan olusan bir kapsiil i¢erisinde bulunan modifiyeli kas liflerini

.....

impulslar ile kasin boyunda olusan degisimler merkezi sinir sistemine iletilmektedir
(Giinay ve ark., 2017).

2.3.4.1.2. Golgi tendon organi

Kasin kasilmasi ile kas ve tendonda olusan gerilme miktarini algilayip merkezi sinir
sistemine ileten reseptor golgi tendon organi olarak adlandirilmaktadir. Golgi tendon
organi, kiriglerde, kasa baglant1 noktasinda kollajen demetlerle ¢evrelenmis afferent sinir
lifi uglaridir. Bu kollajen demetleri dinlenme halinde hafif egri pozisyonda durmaktadir.
Kas gerildigi veya bagl oldugu 1g dis1 kas lifleri kasildig1 sirada kiris iistiinde gerim
olusur. Bu gerim kollajen demetlerini diizlestirir ve reseptor uglarini etkinlestirir. Bundan
dolayr golgi tendon organi kasilan kas tarafindan olusan gerime karsilik gevser ve

merkezi sinir sistemine iletilen aksiyon potansiyellerini baglatir (Widmater ve ark., 2013).
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2.3.4.1.3. Pacini cisimcikleri

Bu cisimcikler fibroz doku yapisina sahiptirler ve eklem cevrelerinde tendon
kiliflarinda yer almaktadirlar (Giinay ve ark., 2017). Bu cisimcikler eklemin hizlanmas1
ve yavaslamasiyla birlikte olusan ani hiz degisikliklerine ¢abucak adaptasyon

saglamalarindan dolay1 derin basing ve titresim gibi duyular1 algilamaktadir.

2.3.4.1.4. Ruffini cisimcikleri

Ruffini cisimciklerinin gorevi, eklemde gerceklesen hareketin dogrultusunu ve hizini
algilamaktir. Eklem kapsiiliinde yer alan ruffini cisimcikleri, hareketle birlikte yapisal bir

degisime ugrayarak sinyal iletmektedirler (Giinay ve ark., 2017).

2.4. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Denge 6zelligini olumlu veya olumsuz yonde etkileyen yas, kilo, cinsiyet eklem
rahatsizliklari, diizenli egzersiz, motivasyon ve konsantrasyon, yorgunluk ve madde

kullanimi gibi bir¢ok faktér bulunmaktadir.

2.4.1. Yas ve cinsiyet

Denge, yas ile gelisen bir dzelliktir. Cocukluk doneminde kizlarin denge 6zelligi
erkeklerden daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Giinay ve ark., 2017). Puberta donemine
kadar denge oOzelligi hizli bir gelisme gosterirken, bu donemden sonra duraksama
olmaktadir; fakat cinsiyet farklari ortadan kalkmaktadir (Muratli, 2007).

Yaglanmayla birlikte birgok motor yetinin performansinda azalma meydana
gelmektedir. Diinya Saglik Orgiitiine gore; diinyada her yil diismelerden dolay1 37,7
milyon insan tedavi olmak zorunda kalmaktadir. Bunun biiyiik bir ¢ogunlugu ise 65 {istii
kisiler oldugu belirtilmektedir (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/falls
Erisim Tarihi: 3.06.2019).
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2.4.2. Viicut agirhg

Glinliik yasami olumsuz yonde etkileyen fazla kilo sportif becerileri de olumsuz
yonde etkilemektedir. Viicut agirhigmin artmast dengeyi hem statik hem de dinamik
olarak olumsuz yonde etkilemektedir. Yapilan bir arastirmada viicut agirliginin artmasi

statik denge puanlarinin diismesine neden oldugu bildirilmektedir (Cavdar, 2014).

2.4.3. Eklem rahatsizliklar: ve yaralanmalari

Eklemlerde meydana gelen iltihap benzeri olusumlar ve bunlarin sonucu ortaya ¢ikan
agrilar denge Ozelligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun yani sira, Spor

yaralanmalar1 da dengeyi etkileyen bir faktordiir (Cavdar, 2014)

2.4.4. Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite

Bireyin biyolojik yasi, antropometrik 6zellikleri ve genetik faktorlerinin yani sira,
denge performansmm etkileyen bir diger etken fiziksel aktivite sikligidir. Ozellikle
yaslanmayla birlikte motor 6zellikler azalma gostermektedir. Erken yasta egzersizlerle
gelistirilmeye baslanmis motor 6zellikler ve koordinasyon arasinda olumlu bir korelasyon
oldugu ifade edilmektedir (Arslanoglu ve ark., 2010). Diizenli egzersizlerin, yash
bireylerde diismelerden kaynaklanan yaralanmalar1 azaltabildigi ortaya konmustur

(Means ve ark., 2005; Gschwind ve ark., 2013).
2.4.5. Motivasyon ve konsantrasyon
Kararli dengenin siirdiirebilmesinde dikkat onemli bir etkendir. Motivasyonun

yiiksek olmasi, odaklanma ve konstransyon denge performansini etkileyen bir diger

faktordiir (Yentiirk, 2018).
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2.4.6. Yorgunluk ve madde kullanimi

Alkol, nikotin, uykusuzluk ve organizmada olusan yorgunluk merkezi sinir
sisteminin uyarilma seviyesini etkileyerek denge 6zelligi lizerinde olumsuz bir etki
yaratmaktadir. Yorgunluk seviyesinin mediolateral stabilitisinde ve tek ayak iistiinde

bekleme performansini diistirdiigii kanitlanmigtir (Nam ve ark., 2013).

2.5. Cocuklarda Denge Gelisimi

Denge 6zelligi ¢ocukluk doneminde erkeklere oranla kizlarda daha iyi oldugu
belirtilmektedir. Denge performansi yasla birlikte gelisen bir 6zelliktir (Giinay ve ark.,
2017). Cocuklarm 2 yasina kadar statik ve dinamik denge becerisi kazanamamaktadirlar.
3 yas civarinda ¢ocuklar genellikle tek ayak tizerinde 3 — 4 saniye durabilmekte ve 6 cm
genisliginde 2,5 m uzunlugunda, 10 cm yliksekligindeki denge tahtasi iizerinde
yiirliyebilmektedir. Dairesel ¢izgi iizerinde yiiriime becerisi ise 4 yasindan sonra
kazanilmaktadir (Ozer ve Ozer, 2016)

Okul 6ncesi donem (3-6/7 yas), hareket sekillerinin ve kombinasyonlarinin hizli
degistigi bir donemdir. Denge yetenegi okul dncesi donemde bulunan ¢ocuklarda iyi bir
diizeye erismektedir. Ancak okul Oncesi donemde bulunan cocuk goreceli olarak
cesaretsiz oldugu icin, denge yeteneklerinin veriminde diisiisler yasanmaktadir. Birinci
okul ¢ocugu doneminde (6/7-10 yas) gocuklarin denge yetenekleri her yil ¢ok biiyiik
artiglar gostermektedir (Muratli, 2007). Dogal gelisim siireci igerisinde denge
fonksiyonlar1 7-10 yasindaki kiz ¢ocuklarinda toplam gelisimin %68’1 oraninda ilerleme
kaydeder. Bu gelisme yaklasik 13 yasina kadar belirli bir oranda devam eder (Agopyan,
1993). Ikinci okul ¢ocugu déneminin (10-14 yas) sonuna dogru denge 6zelligi en
geliskin duruma erigsmektedir ve cinsiyete 6zgii farkliliklar bulunmamaktadir

Ergenlik doneminde denge 6zelligine iliskin verileri ise oldukg¢a sinirlidir. Erkek
cocuklarin dengede biraz daha iyi oldugu ifade edilmesine karsilik (Glinay ve ark., 2017),
ergenlik donemindeki biiyiime atilimi sirasinda, kas kiitlesi ve alt ekstremite biiyiime
atilmun farkli zamanlarda gerceklestirilmesine bagli olarak erkeklerin bir sakarlik
donemi gegirdikleri ileri siiriilmektedir (Murath, 2007). Erkeklerin biiylime atilimi

sirasinda performanslarinda gozlenen geriligin, koordinasyon, denge ve g¢eviklik

21



problemlerinden kaynaklandig1 disiiniilmektedir (Gilinay ve ark., 2017). Ergenligin
baslamasiyla birlikte denge gelisiminin yavaslamasi ya da duraklamasinin bir¢ok nedeni
bulunmaktadir. Birincisi, merkezi sinir sistemi morfolojik gelisiminin ¢ogunu
tamamlamustir. ikincisi, dogal 6grenme giidiileri ve buna bagli oyun oynama ve hareket
etme giidiileri dnemli 6l¢iide azalmaktadir. Ugiinciisii ise cinsel olgunlasma ve bedensel
yapidaki degisimlerle baglantili olarak hareket yonlendirilmesine ait uyumun yeniden

saglanmasi gerekliligidir (Muratli, 2007).

2.6. Denge Performansi Degerlendirme Yontemleri

Denge sistemi duyu, biyomekanik ve motorik unsurlari igerisinde barindiran
karmasik bir sistemdir. Denge performansinin degerlendirilmesindeki amag, anterior-
posterior ve medial-lateral diizlemlerde postiiriin ne kadar salinima sahip oldugunun
belirlenmesidir (Demir, 2018). Bu nedenle bilim insanlari, denge performansini

degerlendirmek amaciyla ¢esitli 6l¢iim metotlart gelistirmislerdir.

2.6.1. Yildiz denge testi

Yildiz denge testi, dinamik denge performansinin degerlendirilmesinde kullanilan
gecerli ve giivenilir veriler elde edilmesini saglayan Gray tarafindan gelistirilmis bir
testtir (Coughlan ve ark., 2012). Anterior, medial, lateral, posterior, anteromedial,
anterolateral, posteromedial ve posterolateral olmak iizere 8 adet ¢izginin 45 derecelik
acilarla diiz bir zemine bant yardimiyla olusturulmus bir diizenektir (Sekil 2.6). Bireyin,
dengesini bozmadan ayak parmak ucuyla belirlenen yonlere uzanip dokunmasi

gerekmektedir. (Hertel ve ark., 2006)
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Anterior
Anteromedial 4 Anterolateral

Medial-# » Lateral

Posteromedial 4 Posterolateral
Posterior

Sekil 2. 6. Yildiz Denge Testi

2.6.2. Y-denge testi

Y-denge testi, yildiz denge testinin 3 yoniinii (anterior, posteromedial ve
posterolaterel) iceren dinamik denge performansini degerlendirmek icin kullanilan bir
testtir (Sekil 2.7). Daha az zaman ile gegerli ve giivenilir sonuglar veren genellikle klinik

uygulamalarda kullanilan bir 6l¢tim metodudur (Plisky ve ark., 2009).

Sekil 2. 7. Y-Denge Testi
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2.6.3. Romberg testi

Gozler kapali ve agikken statik denge performansimnin Ol¢limiinde kullanilan bir
testtir. Katilimeilarin ayaklari bitisik ve kollar1 gévdesinin yaninda olacak pozisyonda
durur. Gozler kapaliyken dengesini kaybetmeden 10-30-60 saniye durmasi istenmektedir.
Katilimcida asir1 salinim olmasi ya da diisme durumda test anormal Romberg olarak

degerlendirilir (Agrawal ve ark., 2011).

2.6.4. Berg denge skalasi

Berg denge skalasi, genellikle denge sorunu yasayan yasli bireylerde denge 6zelligini
6legmek amaciyla gelistirilmis bir 6lgektir (Berg ve ark, 1989). Toplamda 14 yonergeli bir
denge skalasidir. Bireylerden bu yonergeleri yapmalari istenir ve her yonerge 1 — 4 puan
arasinda derecelendirilmektedir. Bireyin alabilecegimi maksimum puan 56’dir. Buna
gore; 0 — 20 puan kotii denge, 21 — 40 puan normal denge, 41 — 56 arasi iyi bir denge

6zelliginin oldugunun gostergesidir (Berg ve ark., 1989).

2.6.5. Flamingo denge tesi

Bireyler 3 cm genislige, 4 cm yiikseklige 50 cm uzunluga sahip bir tahtanin iistiinde
baskin ayagi ile 1 dakika siireyle durdugu bir denge 6l¢iim metodudur. Baskin olmayan
ayagini kal¢a hizasina ¢ekip ayni taraftaki eliyle tutmasi istenmektedir. Bireyin bir dakika
boyunca her denge saglama sayist hesaplanmakta ve puan olarak not alinmaktadir

(Hrysomallis, 2007).

2.6.6. Tinetti denge degerlendirme metodu

Diisme riski yliksek bireyleri degerlendirmek amaciyla Mary Tinetti tarafindan
tasarlanmis bir testtir. Sonralar1 Tinetti Yiirliylis ve Denge Degerlendirmesi (Tinetti Gait
and Balance Assessment) olarak gelistirilmistir. Bu test yiiriime ve dengede durma olmak
tizere iki boliimden olugmaktadir. Her iki boliim i¢in ayr1 ayr1 skorlama ve degerlendirme

yapilmaktadir (Tinetti, 1986).
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2.6.7. Denge hata skoru testi

Gozler kapali bir bi¢imde 20 sn siiresince zeminde ve kopiik yiizeyde tandem, ¢ift ve
tek ayak durus pozisyonlarinda, statik denge performansini 6lgmek i¢in kullanilan bir
testtir. Katilimcilar gdzlerini acarsa, dengesini kaybederse, kalcay1 302’ den fazla biikerse
ve 5 saniyeden daha uzun siire test pozisyonun disinda kalirsa hata yapmis kabul edilir.
Her hata 1 puan olarak kaydedilir. Gegerlilik ve giivenirliligi ICC=0,78-0,96 araliginda
oldugu belirtilmektedir (Bressel ve ark., 2007).

2.6.8. Dort kare adum testi

Dort kare adim testi, yon degistirirken, yiirliyilisle engelleri atlayarak ve basamaklari
hizl1 bir bigimde ge¢cmeyi amaclamaktadir. Bu test 2002 yilinda olusturulmus bir testtir.
Vestibiiler sistem ve denge rahatsizlig1 yasayan bireylerin denge yeteneklerini test etmek
amaciyla gelistirilmigtir; fakat daha sonralari alt ckstremite yaralanmasi yasayan
bireylerde de kullanim1 yayginlagsmistir (Bedigrew ve ark., 2014). Bu testin gilivenirliligi
ICC=0,99 olarak bildirilmektedir (Langford, 2015).

Bu testte diiz bir ylizeyde cubuklardan 4 tane kare olusturulmaktadir ve her kareye
bir numara verilmektedir (Sekil 2.8). Katilimciya karelerin dizilimi gosterilir (2-3-4-1, 4-
3-2-1) ve bu dizilimi her iki ayag1 zemine temas ederek tamamlanmasi istenir. Dizilimi

tamamlama siiresi saniye cinsinden kaydedilmektedir (Duncan ve ark., 2013).

Sekil 2. 8. 4 Kare Adim Testi
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2.6.9. Sway mobil denge testi

Sway mobil denge testi, laboratuvar veya sahalarda statik dengenin objektif ve
niceliksel olarak degerlendirilmesi i¢in gelistirilmis bir mobil uygulamadir. Denge
performansini 6l¢mek i¢in mobil cihazin 3 eksenli ivmedlgerleri kullanilmaktadir. Statik
denge performansi; iki ayak tistiinde, tandem durusunda (sag ve sol ayak onde), tek ayak
iistiinde (sag ve sol) olmak tizere 5 durus pozisyonunda degerlendirmektedir. Katilimcilar
mobil cihaz1 goglis kafesinin lizerine dik olarak koyarlar ve 3 eksenli ivmeodlgerin
sapmalart kaydedilmektedir. Bes durus pozisyonun tamamlanmasindan ardindan bu
sapmalar denge skorunu (0 — 100) hesaplamak i¢in kullanilmaktadir (Amick ve ark.,
2015)

2.6.10. Biodex denge sistemi

Biodex denge sistemi anterior-posterior ve mediallateral eksenlerde koordineli olarak
hareket eden dairesel bir yiikselti kullanmaktadir. Ug sonug indeksi (anterior-posterior ve
mediolateral stabilite) vermektedir. Denge performansini 6lgmek igin giivenilir ve
objektif bir testtir (Cachupe ve ark., 2001). Alt ekstremitenin 3 eksende maksimum 20°

egilmesine olanak saglayan bu sistemin 8 seviyesi bulunmaktadir (Hinman ve ark., 2002)
2.6.11. Tekno body 6l¢me sistemi

Tekno body denge Olgme sistemi; tek ve cift ayakla dinamik dengeyi 6lgmek
amaciyla gelistirilmis elektronik bir cihazdir. Katilimcilar, cihaz iizerindeyken ekranda
goriilen daire i¢inde hareket ederek dengesini siirdiirmeyi saglamaktadir. Cihazda kolay,
orta Ve zor olmak iizere ii¢ dlgiim seviyesi bulunmaktadir. Olgiim; ¢ift ayak ile yapiliyorsa
30 saniye, tek ayak iistiinde yapiliyorsa 10 saniye uygulanmaktadir (Demir, 2018).

2.6.12. Kalk ve yiirii testi

Yaslt ve denge problemi yasayan bireylerde kullanilan bir denge degerlendirme

testidir. Birey bir sandalyeye oturur ve ellerinden destek almadan kalkip {i¢ metre yiiriir
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ve geri doner (Steffen ve ark., 2002). Testi tamamlama siiresi kaydedilmektedir. Testi 20
saniyeden daha az bir siirede tamamlayabilen bireyler, giinliikk yasam aktivitelerini

bagimsiz bir sekilde yapabildigi sonucuna varilmistir (Shumway ve ark., 2000).

2.6.13. Fonksiyonel erisme testi

Gegerlilik ve giivenirligi yiiksek olan ve klinik alanda sik¢a kullanilan bir denge
O0lgme metodudur. Katilimcinin ayakta sabit pozisyonda dengesini kaybetmeden
horizontal diizlemde ileriye dogru maksimum uzanabildigi mesafeyi Olgmektedir

(Duncan ve ark., 1990; Jonsson ve ark., 2003).

2.7. Basketbol ve Tanimi

Basketbol, kurallar1 Uluslararast Basketbol Federasyonu (FIBA) tarafindan
belirlenen 28 m x 15 m dikdortgen bir alan igerisinde oynanan bir spordur. FIBA
tarafindan koyulan kurallara gore oyun, beser kisiden olusan iki takim arasinda oynanan
bir takim oyunudur. Her bir takim, basketbol topunu rakibin ¢emberinden miimkiin
oldugu kadar fazla sayida gecirmeye ve rakip takimin say: girisimlerini iyi bir savunma
teknigi ile engellemeye calismaktadir. Basketbol diinyada olduk¢a popiiler bir spor
bransidir. FIBA, 213 milli basketbol federasyonu ve 450 milyon oyuncu ve izleyici ile
basketbolun diinya ¢apinda her gegen giin yayginlastigi ve gelistigini belirtmistir
(https://www.fiba.basketball/documents/ibmr2018.pdf, Erisim tarihi: 19 Mayis 2019).

2.7.1. Basketbolun tarihgesi

Diger spor branglarinda oldugu gibi basketbolun da bir ortaya c¢ikis siirect
bulunmaktadir. Gegmis donemlerde basketbol benzeri bir oyunun yerli Amerikalilar
tarafindan oynandiginin belirtilmesine (Ziyagil ve Eliéz, 2006) karsilik, Maya
medeniyetinin Toltek kavminde bin y1l dnce basketbola benzeyen bir oyunun oynandig:
vurgulanmistir (Nalbant 2013).

Yakin tarihte ise Kanada asilli Beden Egitimi Ogretmeni Dr. James Naismith’in

basketbolu sekillendirmeye baslamistir. Kendi 6grencileriyle denemeler yapan Dr.
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Naismith, oyun kurallarin1 13 madde seklinde hazirlamis ve 20 Ocak 1892 tarihinde ilk
kez basketbol oynatmistir. Dr. Naismith’in kurallarmma gore takimlar 9’ar kisiden
olusmustur ve bir mag her biri 15 dakika oyun siiresi ve 5 dakika dinlenme siiresi olmak
tizere iki devre seklinde oynatilmistir. Arka arkaya yapilan 3 faul bir say1 olarak
degerlendirilmistir. Hakem, topun hangi takimdan baslayacagi, topun nereden oyuna
sokulacagi, saha sinirlar1 ve oyun siiresi gibi kurallara karar vermistir (Rains, 2011). Bu
sportif oyun, atletlere ve beyzbolculara yonelik eglenceli ve yararli bir yardimer kig
antrenmani niteliginde uygulanmaistir (Sevim, 2006).

Basketbol, kisa bir zaman zarfinda genis topluluklarin ilgisini ¢ekmis ve yardimei
antrenman olmaktan cikip popiiler bir spor branst haline gelmistir. Basketbolun
Amerika’da yayginlagsmasi, her takimin 5 kisiden olustugu ilk basketbol karsilagmasinin
1896°da Iowa City’de oynanmasiyla baglamistir. Bundan bir y1l sonra ise basketbol oyunu
kurall1 bir sekilde 1897 yilinda oynanmistir. Onceleri futbol topuyla oynan basketbol,
daha sonralar biiyiik parcali ve dikisli bir topla oynanmaya baslanmustir. Ik resmi
basketbol topu, 1948-1949 yillarinda ¢evresi ve agirligi belirlenmis, tek parcali bir top
olarak ortaya ¢ikmistir. 1895 yilinda, sepet yerine ¢ember, alt1 kapali file yerine alt1 agik
ag, cemberin arkasina topun diigmesini engellemek amaciyla carpma levhasi
kullanilmistir. 1908-1910 yillarinda ise cam pota kullanilmaya baslanmistir (Alpullu,
2015).

Basketbol sporu, Avrupa kitasinda ise ilk kez 1893°te Paris’te oynanmistir; fakat
Avrupa’ya yayilmasi 1.Dilinya Savasi i¢in gelen Amerikali askerler sayesinde olmustur.
Zamanla daha popiiler hale gelen basketbol, Avrupa’dan Afrika’ya oradan da
Avustralya’ya yayilmis; Uzak Dogu’da ise ilk kez 1913 yilinda oynanmistir (Sevim,
2010).

Bu kadar kisa zamanda tiim diinyada oynanmaya baslanan basketbol sporunu
yonetecek bir kurulusa ihtiyag duyulmus ve bunun i¢in 18 Haziran 1932 tarihinde
Isvigre’nin Cenevre sehrinde Arjantin, Portekiz, italya, Isvigre, Yunanistan, Romanya,
Cekya, Letonya basketbol federasyonlar is birligi ile Uluslararas1 Amator Basketbol
Federasyonu (FIBA) kurulmustur. Isvigreli Leon Bouffard ilk FIBA Baskani unvanini
almistir. Diinya basketbolunu yoneten FIBA, 4 yilda bir olimpiyatlara ev sahipligi yapan

sehirde toplanarak yeni se¢imler yapmakta ve basketbolu daha akic1 bir hale getirmek ve
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seyir keyfini arttirmak amaciyla kurallarda degisikler yapmaktadir (Alpullu, 2015;
Sevim, 2010).

2.7.2. Tiirkiye’de basketbolun gelisimi

Basketbol, ortaya ¢ikisindan kisa bir siire sonra Tiirkiye’de de taninmaya baslamustir.
Tiirkiye’de ilk olarak 1904 yilinda Istanbul’da Robert Koleji dgretmenleri tarafindan
oynatilmistir. Ahmet Robenson basketbol kurallarini Tiirk¢e diline ¢evirerek 1911 yilinda
Galatasaray Lisesinde oynatmis; fakat teknik bilgiler yetersiz oldugundan bu deneme
basariya ulasamamistir (Sevim, 2006).

Basketbol, 1936-1959 yillar1 arasinda Spor Oyunlari Federasyonu’na bagli bir
sekilde, voleybol ve hentbol branslariyla birlikte yiiriitiilmiistiir. 1966 yilindan itibaren
ise Tiirkiye Basketbol Ligi adiyla deplasmanli bir lig olusturulmustur (Sevim, 2006).

Tiirkiye Basketbol Federasyonu; milli liglerin organizasyonuyla birlikte kuliipler,
okullar ve tliniversitelerin katilimiyla farkli kategorilerde ulusal ve uluslararas: diizeyde
sampiyonalar diizenlemekte ve basketbolun Tiirkiye’deki gelisimine katkida

bulunmaktadir.

2.7.3 Basketbolda temel teknikler

Iyi bir oyun stili gelistirebilmek igin bir basketbol oyuncusunun bilmesi ve dogru bir
sekilde uygulamasi gereken bazi temel teknikler vardir. Bu teknikler hem toplu hem de
topsuz olarak uygulanmaktadir. Buna gore;

Toplu ve topsuz yapilan teknikler su sekildedir (Barth ve ark., 2008):

Temel durus: Basketbolda bir¢ok temel teknigin dogru bir sekilde uygulanmasi i¢in
durus ¢cok onemlidir. Basketbol hizli ve seri oynanan bir sportif oyundur ve oyuncularin
degisen pozisyonlara uyum saglayabilmeleri i¢in i1yi bir durus pozisyonunda hazir
bulunmali1 gerekir. Bu nedenle sporcularin temel durus pozisyonu i¢in su ozelliklere
dikkat etmeleri gerekmektedir:

e Ayaklar omuz genisliginde agik, dizler hafif biikiili,
e Kollar gogiis seviyesinde ve viicudun Oniinde ve avuglar karsiya bakar

vaziyette,
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e Bas dik pozisyonda ve gozler karsida olmalidir.

Yon degistirme: Basketbolda rakip oyuncuyu aldatmak ve kolay sayr bulmak
amaciyla yapilan bir tekniktir. Yon degistirme teknigi daha ¢ok toplu oyuncunun
savunma oyuncusunu ge¢cmek, topsuz oyuncunun ise savunma oyuncusunun baskisindan
kurtulup topa sahip olmasi veya kolay say1 bulmasi amaciyla uygulanan bir tekniktir.

Top slirme: Oyuncunun topu kontrol ettikten sonra, oldugu yerde ya da bir yone
dogru tek eliyle topu sektirmesi teknigidir.

Sut: Oyuncunun say1 yapmak amaciyla topu, elleriyle herhangi bir sekilde ¢embere
dogru atma girigimidir.

Top tutma: Bir basketbolcunun yiiriiyerek, kosarak ya da sigrayarak kendisine gelen
topu, elleriyle kontrol etmesidir. Saglam bir top tutma, iyi pas atmanin 6n sartidir.

Paslasma: Bir oyuncunun bir veya iki elini farkli sekillerde kullanarak topu takim

arkadagina aktarma teknigidir.

2.7.4. Basketbolda pas ve cesitleri

Basketbolun en 6nemli tekniklerinden biri olan pas, temel olarak {i¢e ayrilir (Barth
ve ark., 2008):

Gogiis past: Hizli ve kolay yapilmasi, isabet oraninin yiiksek olmasi nedeniyle en ¢ok
kullanilan pas ¢esididir. Bu pas tiirii diger pas ¢esitlerinin temelini olugturmaktadir.

Yerden pas: Genellikle rakip oyuncu yakin savunma halindeyse kullanilan bir pas
cesididir. Topu tek veya cift elle yere sektirerek atilan kisa mesafe bir pas tiirtidiir.

Bas iistili pas: Genellikle uzak mesafedeki bir oyuncuya topu aktarmak ya da pota
altinda bulunan pivot oyuncusunun topu daha rahat bir sekilde almasi amaciyla kullanilan
bir pas cesididir.

Bu 3 temel pas ¢esidinin yani sira tek el uzun pas, tek el alttan pas, ¢engel pas gibi,

oyun icerisinde pozisyona gore tercih edilen pas tiirleri de bulunmaktadir.
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2.8. Basketbolda Kondisyonel ve Koordinatif Ozelliklerin Onemi

Antrenman biliminin ¢ekirdegini olusturan motorik Ozellikler, kondisyonel ve
koordinatif 6zellikler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Sekil 2.9.’da motorik 6zelliklerin
smiflandirilmas:  gosterilmektedir (Ozer, 1989). Biomotor yetenekler olarak da
adlandirilan bu 6zellikler kalitsal olmakla birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir niteliktedir
(Cakiroglu, 1998).

MOTORIK OZELLIKLER
KONDISYONEL OGZELLIKLER KOORDINATIF OZELLIKLER
Temel Ozellikler a) Strrat b) Kuvvet c) Dayaniklilik Ayrim
d) Hareketlilik Oryantasyon
=, Kuvvette Uyum
Kompleks Ozellikler Gabuk Kuvvet Devamlilik Kombinasyon

Suratte Devamlilik  Ritim

Spor Sekline

AL Sigrama Kuvveti  Sigrama Denge
Ozgu Ozellikler Kosu Kuvveti Atma dayanikliligi  Reaksiyon yetenekleri
[tme Kuvveti

Sekil 2.9. Motorik 6zelliklerin siniflandirilmasi.
(Ozer, 1989)

Koordinatif ozellikler fiziksel performansin belirleyici bir ilkesi olup, motorik
yeteneklerin performans kosullarinin igerisindedir ve kompleks motorik yeteneklerdir ve
7 bilesenden olugsmaktadir. Bunlar; ayrimlama, oryantasyon, uyum, kombinasyon, ritim,
reaksiyon ve denge yetileridir (Ozer, 1989). Yapilan biiyiik &lgekli bir arastirmada
koordinatif yetenekleri meydana getiren bilesenlerin Onemi incelenmis ve biitiinii
olusturan ayrimlama, oryantasyon, reaksiyon, ritim ve denge yetenegi en temel 5 faktor
(Sekil 2.10) olarak tespit edildigi bildirilmektedir (Peker, 2014). Bu yetiler, siirat, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik yetenekleri ile baglantilidir. Koordinatif yetiler, daha az enerji

ile daha fazla is yapabilmeyi saglayan bir etmendir.
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Koordinatif Yetenekler

Ayrimlama Denge
Yetenegi Oryantasyon v Ritim Yetenegi
Yetenegi Reaksiyon Yetenegi
Yetenegi

Sekil 2.10. Koordinatif Yetenekler

Koordinatif yetiler icerisinde yer alan koordinasyon; organizmanin sinirsel bir
yetenegi olmakla birlikte, hareket bilesimlerinin uyum igerisinde, diizenli bir sekilde ve
belirli bir amaca yonelik olarak istemli ve istemsiz bicimde gergeklestirilmesidir. Diger
bir ifade ile hareketi gerceklestiren iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi
sinir sistemi arasindaki uyumdur. (Sevim, 2006). Koordinasyon oldukca karmasik bir
motor 6zelliktir ve diger biyomotor dzellikler (kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik) ile
baglantilidir. Bu 6zellik yeni tekniklerin 0grenilmesinde ve iyilestirilmesinde 6nemli
oldugu gibi sportif bir oyunda karsilasilabilecek; denge kayiplari, zemin problemleri gibi
durumlarda da 6nemlidir (Bompa ve Haff 2017).

Koordinatif yetiler igerisinde yer alan 7 bilesen asagida agiklanmustir.

Koordinatif yetiler icerisinde yer alan ayrimlama yetenegi; bir hareketin
otomatiklesmis fazi ya da viicudun bir parca hareketinin verimli, az enerji ve uygun
zamanda gergeklestirme yetenegidir. Bu yetenek, kisinin belleginde var olan hareketin
etki alan1 ve zaman degiskenleriyle iliskisinin istemli ve mutlak ayrimi {izerinedir.
Ayrimlama yetene8i sporcuya hareketin gerceklestirilmesi sirasinda, hareketin
dogrultusu, zamani, mekansal kapsami ve dinamigi hususunda minimal degisiklikleri
algilama imkani1 vermektedir (Minz, 2003). Hareketin gergeklestirilmesinde bedensel
zekd ayrimlama yetenegi bir dereceye kadar kuralli ve genel gergeklestirme 6zelliginde
bir yetenektir. Bu yetenek sayesinde hareketlerde ufak degisimler ve siiflandirmalar
yapilabilmektedir. Bu da kas ve kas kirislerinden gelen geribildirimlerle olmaktadir.

Sporcularin bu geribildirimleri anlamasi1 ve bunu gergeklestirebilmesi i¢in viicudun

32



gerceklestirilen hareket i¢in farkli durumlarda ve sekillerde kullanilmis ve her seferinde
i¢sel bir doniit alinmis olmas1 gerekmektedir (Muratli, 2007).

Koordinatif yetiler igerisinde yer alan oryantasyon yetenegi; gerceklestirilen bir
hareketle alakali zaman ve yerde viicudun farklilasan konumunu ve hareketini
¢oziimleme yetenegidir. Bu yetenek, organizmanin biitiiniinii ya da bir pargasinin
konumunu, ortamdaki diger kisilerin durumunu, oyun alaninin pozisyonunu ya da topun
konumunu yerc¢ekimine gore tespit etme yetenegidir (Peker, 2014).

Koordinatif yetiler i¢erisinde yer alan reaksiyon yetenegi, bir etkiye hizli ve ¢abuk
bir bigimde tepki verebilme yetenegidir. Basketbol, futbol ve tenis gibi bir¢ok spor
miisabakalar1 sirasinda meydana gelen ani degisimlere hizli tepki verebilmek reaksiyon
yetenegi ile alakalidir. Bagka bir ifadeyle reaksiyon yetenegi, uyaranin ortaya ¢ikmasiyla,
verilen tepkinin gerceklesmesine kadar gegen siirectir. Bu yetenekte, uyaranin ortaya
cikmasiyla gerceklesen motorik tepkinin arasinda gegen siirenin miimkiin oldugu kadar
kisa olmasidir (Minz, 2003).

Koordinatif yetiler icerisinde yer alan ritim yetenegi, kisinin dis ¢evreden gelen bir
ritmi algilamasi ve motorik bir harekette onu tekrar ortaya ¢ikarmasidir. Bu yetenek
ayrica motor hafizada yer alan bir ritmin tekrar ortaya c¢ikmasini sagladigi ifade
edilmektedir (Minz, 2003). Ritim hareketlerdeki canlilik ve yetkinlik i¢in gerekli bir
ozelliktir. Basketbol tekniklerinin birgogu belirli bir ritim igerisinde uygulanmaktadir.
Potaya dalis, top siirme, pas atma gibi teknikler bir ritim igerisinde
gerceklestirilmektedirler.

Kombinasyon yani birlestirme yetenegi, viicut par¢alarinin amaca iligkin hareketlerin
koordinasyonu olarak tanimlanmaktadir. Bu 6zellik, hareketin uzaysal ve dinamik
bilesenleri seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Birlestirme yetenegi her spor dali i¢in 6nem
tasimaktadir. Ozellikle sayitya dayali karmasik viicut hareketlerinin yer aldig1 teknik
branglarda ¢ok Onemlidir. Maksimal kuvvet Ozelliklerini iceren spor dallarinda bu
nitelikteki hareketler sinirli olmasina ragmen, gii¢ kapasitesinin tam olarak transferi viicut
parcalarinin optimal sekilde uyumla hareket ettirilmesine bagldir. lyi bir kombinasyon,
bir sonra yapilacak olan hareketlerin dogru bir teknikle sunulabilmesi i¢in 6n hazirlik
niteligi tastmaktadir (Ozer, 1989; Agopyan, 1993).

Koordinatif yetiler icerisinde yer alan uyum yetenegi, ani ve beklenilmeyen

durumlara uyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Durum degisikligini 6nceden
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gozleyebilme ve dogru bir sezi ile uygun degisiklik yapabilme becerisi agisindan 6nem
tagimaktadir. Takim oyunlarinda topun bir diger sporcuya elle ve ayak vurusuyla
aktarilmast uyum yetenegini gerektirmektedir. Ortaya ¢ikan yeni duruma gore daha
onceden belirli hareket sirasinin uygun bicimde degistirilebilmesi de uyum yetenegi ile
ilgilidir (Ozer, 1989; Agopyan, 1993).

Bu koordinatif yeteneklerin yani sira sportif performans i¢in 6nemli olan bir baska
koordinatif yetenek ise denge yetenegidir.

Basketbol sporu ise motorik yeteneklerin en iist diizeyde gelistirilmesine ihtiyag
duyan, anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu bir spor bransidir. Basketbolda
dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢abukluk gibi temel biyomotor o&zelliklerin yani sira,
koordinasyon yetenegi icerisinde yer alan denge bileseni de 6nemlidir (Kostopoulos ve
ark. 2012). Basketbolda temel tekniklerin uygun zamanda, dogru bir sekilde ve az eforla
uygulayabilme kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi temel motorik
yeteneklerin iist diizeyde gelistirilmesine baglidir. Bir basketbol magi1 sirasinda sigrama,
ribaunt ve birebir hiicum pozisyonlarinda yiiksek koordinasyon yetenegi ve dogru kuvvet
pozisyonlara uygun hareketlerin ve performansin gergeklestirilmesini saglar (Boccolini
ve ark. 2013).

Bir basketbol mag1 sirasinda her 2 saniyede bir degisen ani ve tekrarlanan kosu
hareketleri bulunmaktadir (Mclnnes ve ark., 1995). Top kayiplar1 ya da top ¢almadan
sonra gelisen savunmadan hiicuma gegis ya da hiicumdan savunmaya doniis gibi ani
pozisyon degisikliklerine hizlica adapte olmak iyi bir siirat 6zelligi gerektirmektedir.

Dayaniklilik, basketbolda performansi belirleyen en 6nemli kriterlerden biridir.
Basketbol oyuncularinin devamli tekrar eden hareketleri (hizli kosular, ribaunt, sut vb.)
hizli hiicuma c¢ikislari, top kaybi1 sonrasi savunmaya doniisii miimkiin oldugu kadar
yorgunluga karst koyarak bir macg siiresince gerceklestirmesi gerekmektedir. Bir
basketbol mag1 sirasinda bir oyuncu ortalama 4,10 km mesafe kat kat etmektedir

(https://www.runnersworld.com/runners-stories/a20805366/the-distance-run-per-game-

in-various-sports/ Erisim Tarihi: 29.05.2019).

Hareketlerin etkili bir sekilde gergeklestirilmesinde esneklik oldukga onemli bir
yetenektir. Sut, top siirme, rakip oyuncudan kurtulmak icin yapilan yon degistirmelerin

uygun bir sekilde yapilmasi esneklik yetenegi ile alakalidir.
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Kisinin, muhtelif hareket becerilerini edinmesi ya da bir spor bransinda art arda gelen
hareketlerin hizli, akici ve uyumlu bir sekilde gergeklestirmesi koordinasyon ile alakalidir
(Bompa ve Haff, 2017). Iyi bir koordinasyon ve reaksiyon siiresi, sporcunun teknik ve
taktik becerileri ani ve degisen pozisyonlarda uygulamasini saglar. Basketbol
oyuncularinin, basketbola 6zgii hizlanma ve yavaslama, yon degistirme, savunma hattina
dalis, top slirme ve savunma pozisyonunu alma hareketlerini kiiciik alanda ve hizli bir
sekilde yiiksek koordinasyon yetenegi ve dogru kuvvet ile yapmalar1 gerekir (Boccolini
ve ark. 2013).

Motorik oOzelliklere ek olarak koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi, sporcularin
teknik ve taktik becerileri ani ve degisen pozisyonlarda daha verimli uygulamasini saglar.
Basketbol oyuncularinin, basketbola 6zgli hizlanma ve yavaslama, yon degistirme,
savunma hattina dalis, top siirme ve savunma pozisyonunu alma hareketlerini, kiigiik
alanda ve hizl1 bir sekilde yiiksek koordinasyon yetenegi, dogru kuvvet (Boccolini ve ark.
2013) ve gelismis koordinatif yetenekleri ile yapmalar1 gerekir

Dayaniklilik  sporlarinda  koordinatif  yetiler = hareketin  daha  verimli
gerceklestirilmesini saglarken sprint agirlikli sporlarda patlayict kuvvet gerektiren
hareketlerin daha kolay uygulanmasini saglar. Teknik beceri agirlikli sporlarda iyi bir
performansin  olgiitiinii  belirleyen tekniklerin daha iyi ve kolay 0Ogrenilmesine,

cesitlendirilmesine ve otomatik hale gelmesine katkida bulunur (Peker, 2014)

2.9. Basketbolda Dengenin Onemi

Basaril bir sportif performans i¢in denge yetenegi dnemli bir kriterdir. Ozellikle bir
basketbol oyuncusunun, oyun sirasinda ani pozisyon degisikliklerine kolay adapte
olabilmesi i¢in denge yeteneginin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Basketbolcularin
denge yeteneginin iyi olmasi, uyguladiklari top siirme, top ¢alma, turnike, hizli ve dogru
bir savunma pozisyonu alma gibi teknik ve taktik becerileri kiiciik bir alanda daha az hata
ile uygulamalarin1 saglamaktadir. Dengesizlik, pivot hareketi, sigrayarak sut, hiicum ve
savunma ribauntu gibi basketbola 6zgii hareketlerde de bulunmaktadir (Boccolini ve ark.,
2013). Hem statik hem de dinamik dengenin gelistirilmesi yiiksek performans
sergileyebilmek i¢in ¢cok dnemlidir (Kostopoulos ve ark. 2012). Bu ayni1 zamanda, birebir
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savunma, ribaunt gibi ikili miicadelenin yiiksek oldugu pozisyonlarda, sporcularin
viicutlarini daha iyi kontrol etmesiyle yaralanma riskini azaltmaktadir.

Basketbolda hizlanma ve yavaslama, yon degistirme, savunma hattina dalis, top
sirme Ve savunma pozisyonunu alma hareketleri, ¢abuk bilesenleri igerisinde
tanimlanmaktadir (Meszler ve Vaczi, 2019). Sporcularin bu nitelikteki hareketleri; kiigiik
alanda ve hizli bir sekilde uygulayabilmeleri yiiksek koordinasyon becerisine (Boccolini
ve ark., 2013), giiclii bir kas kuvvetine, kasilma hizina ve dengeye baglidir (Meszler ve
Vaczi, 2019).

Basketbolun dinamik bir oyun yapisina sahip olmasi nedeniyle denge, oyuncularin
viicutlarin1 kontrol edebilmelerini, hatalar1 en aza indirebilmelerini (Mahmoud, 2011),
teknik becerileri kisithi bir alanda hizli bir sekilde yon degistirerek uygulayabilmelerini
(Kostopoulos ve ark., 2012; Mahmoud, 2011) ve olusabilecek denge kaybina bagli
diismelerden korunmay1 da saglayabilmektedir (Mahmoud, 2011). Dolayisiyla, basketbol
sporcularinin siirekli ikili miicadele edebilme, fiziksel temaslara kars1 koyabilme, dar
alanda ve ani degisen pozisyonlarda teknik becerileri uygun hareket kombinasyonlariyla
etkin bir sekilde gergeklestirebilmeleri igin dinamik denge yeteneklerinin de gelistirilmesi

onemlidir (Boccolini ve ark., 2013).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin modeli, katilimcilar, arastirmada kullanilan 6l¢iim testleri,

aragtirma plan1 ve elde edilen verilerin analizine iliskin bilgiler aktariimistir.

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya en az 3 yildir basketbol oynayan ve antrenman diizeyleri ayn1 (4
giin/hafta; 120 dk/ giin) 15-16 yas grubundaki (yas=15,57+0,52, boy=178,61+7,03, viicut
agirhigi=71,69+9,38) 25 erkek basketbol oyuncusu katilmistir. Katilimeilar, Tirkiye
Basketbol Federasyonu tarafindan tanimlanmis altyapi liginde miicadele eden ve yas
gruplarina gore U15 ve U16 kategorisinde yer alan ve aynmi takimdaki sporculardan
olusturulmustur.

Orneklem sayisim belirlemek igin G*Power (3.1.9.2) programi kullamilarak giig
analizi yapilmistir. Calismanin giicti 1-p (B = Il. tip hata olasiligi) olarak ifade edilir.
Kostopoulos’un (2012) arastirmasindaki pas testinden elde edilen toplam puan
degerlerinden yola c¢ikarak (Kontrol grubu: 132,07£9,02 puan, Deney
grubu:154,07+£10,46 puan) «=0,05 diizeyinde %95 giic elde etmek i¢in yapilan
hesaplamada etki biiyiikligii (d) 2,251 bulunmustur. Buna gore gruplarda en az 7’ser kisi
olmas1 gerektigi saptanmistir. Arastirma kapsamina alinan katilimcilar, 6n test
sonuglarina gore rastgele olarak sabit olmayan yiizey (SOY; n=13) ve sabit yiizey (SY;
n=12) grubu seklinde homojen olarak iki gruba ayrilmistir. Katilimcilarin temel
Ozellikleri Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Arastirmada sezon basinda gerekli saglik kontroliinden geg¢mis, son 1 yillik
vizelenmis lisansa sahip ve goniillii olan basketbolcular yer almistir. Calismadan onceki
6 ay icinde dengeyi etkileyecek nitelikte ameliyat olmus veya herhangi bir yaralanma
gecirmis ve hareketliligi olumsuz yonde etkileyebilecek tibbi bir durumu olan katilimcilar
ise ¢alismadan ¢ikarilmistir.

Sporcular 18 yasindan kiigiik oldugu igin, ailelerinden arastirmaya katilabilmelerine
iliskin onay alinmustir ve aileler ¢alismanin igerigi hakkinda bilgilendirilmistir (EK 1, EK

2). Ayrica sporcular da arastirma hakkinda bilgilendirilmis ve ¢aligmaya goniillii olarak
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katilmislardir (EK3, EK 4). Fotograf ve video ¢ekiminin yani sira, sporcularin tezde
yiizlerinin kapatilmasiyla fotograflarmin kullanilabilmesi i¢in katilimcilardan ve
ailelerinden onay alinmustir.

Arastirmaya Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Arastirma Etik Kurulu’ndan
(n0:09.2019-208) ve kuliip baskanligindan onay alindiktan sonra baglanmistir (EK 8, EK
5, EK 6). Ayrica biitiin sporculardan baskin el (sut atma) ve ayaklarinin (sigrama) yani
sira, gegmis yaralanmalar1 hakkinda bilgi alinmistir (EK 7). Higbir katilimcinin daha 6nce
sabit olmayan yiizeyde antrenman yapma deneyimleri bulunmamaktadir. Katilimcilara
“baskin bacak”, bir topu tekmelemek igin hani bacaklarini kullandiklart (Wilson ve ark.,
2018), dominant el ise sportif performanslari sirasinda hangi elle topu firlattiklar
sorularak 6grenilmistir (Borms ve Cools, 2018).

3.2. Arastirma Modeli

Arastirmada On test-son test modelini igeren deneysel aragtirma deseni kullanilmastir.
Deneysel arastirma deseninde; iki veya daha fazla grup ile yapilan uygulamalarin belirli
degiskenler yoniinden etkilerinin degisim boyutu incelenmektedir. Istatistiksel
yontemlerle gruplar aras1 karsilastirmalar yaparak bir sonuca varilir (Biiyilikoztiirk, 2018).

Bu calismada; 2018-2019 sezonunda Istanbul Basketbol Altyap: Liginde miicadele
eden 15-16 yas erkek basketbolcularin, miisabaka donemi igerisinde sabit ve sabit
olmayan farkli ylizeylerde yapilan denge antrenmanlarinin, denge ve pas performans
gelisimlerine olan etkilerinin ortaya konmasi ve karsilagtiritlmasi amaglanmustir.

Verilerin analizi, 6n test — son test, deney ve kontrol gruplar1 temel alinarak
yapilmistir. Bu analiz modelinde, deney ve kontrol gruplari olugturulmus ve her iki gruba
on test ve son test Ol¢limleri yapilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar

yapilmistir (Biiyiikoztiirk, 2018).

3.3. Veri Toplama Yontemi

Arastirmaya katilan tiim sporculara oncelikle testler ve ¢alisma ile ilgili gerekli
bilgiler anlatilmistir. Tiim katilimcilarin yeterli uyumu sagladiklar1 gozlendikten sonra (1

hafta- 2 antrenman birimi) ise arastirmaya baslanmistir. Arastirmaya katilan tim
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sporcularin 6n ve son testleri 6 haftalik ara ile haftanin ayni giinii (Cumartesi, Pazar) ve
ayn1 zaman diliminde (18.00-20.00) Tesvikiye Spor Kuliibii Tesisleri’nde ve kapali
basketbol salonunda yapilmistir. Tim testler 2 giinde tamamlanmistir. Testlerin
yapilacagi giin sporcularin bir aktiviteye katilmamis, dinlenik ve en az 3 saat éncesinden
yemek yemis olmalari istenmistir. Sporcular biitiin testlere basketbol formasi, sort ve
basketbol ayakkabisi ile katilmislardir.

On testte tiim katilimeilarin, 1. giin; antropometrik 6l¢iimleri (boy, kilo, kol ve bacak
uzunlugu) alindiktan sonra, iist ekstremite Y-denge testi, pas tekniginin degerlendirilmesi
icin pas isabet ve pas hizi testleri yapilmistir. 2. giin ise alt ekstremite Y-denge testi ve
iist ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testi uygulanmistir (Sekil 3.1). Testler
oncesinde sporculara; 5 dakika hafif tempo kosu, 5 dakika dinamik hareketli kosular
(yiiksek diz ¢ekme, al¢ak diz ¢ekme, ters kol ters bacak sigrama vb.) ve her hareket 6
saniye olmak iizere 5 dakika agma-germeden olusan toplam 15 dakikalik bir 1sinma
programi uygulanmustir. Testler arasinda sporculara 5 dakikalik bir dinlenme siiresi
verilmigtir.

Her iki grup haftanin 1 giinii Miisabaka (Persembe veya Pazar), haftanin 4 giinii
(Pazartesi, Sali, Cumartesi veya Persembe, Pazar), giinde 2 saat (18.00-20.00) teknik-
taktik icerikli normal antrenmanlarina ayni antrendr esliginde devam etmislerdir. Bunun
yant sira, bu arastirma kapsaminda yaptirilan iki farkli zemindeki denge antrenman
programi; haftanin 2 giinii (Pazartesi ve Cumartesi), 18.00-19.00 saatleri arasinda ve her
iki gruba (sabit ve sabit olmayan yiizey) ayni anda normal antrenmanlarinin basinda
uygulanmistir. Alt1 haftalik (12 antrenman birimi) denge antrenman programinin
tamamlanmasinin ardindan, son testler ayni sekilde ve ayni malzemeler kullanilarak

tekrarlanmistir.
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1.Giin 2.Giin
Antropometrik Olgiimler Ismnma (15 Dakika)
Isinma (15 Dakika) Alt Ekstremite Denge Testi
Ust Ekstremite Y-Denge Test Ust Ekstremite Kapali Kinetik Zincir
ﬂ/ Stabilite Testi
Pas Testi

Sekil 3. 1. Arastirma modelinde uygulanan 6n ve son testler

3.4. Veri Toplama Araglari

Arastirmada, antropometrik 6l¢iimler ve sporcularin hareket halinde topu alma ve
pas atma yeteneklerini degerlendirmek i¢in pas testi kullanilmistir. Pas testi esnasinda
Bushnell hiz tespit tabancasi (Bushnell Velocity Speed Gun, Model# 101911, Kansas
City) olgtim cihazi kullanilarak pas hizi 6l¢limii yapilmistir. Denge performansini
degerlendirmek amaciyla Fonksiyonel Hareket Sistemi Y-Denge Test (Functional
Movement System Y-Balance Test) protokolii kullanilmistir (Plisky ve ark., 2006).
Sporcularin st ekstremite fonksiyonlarini ve stabilitesini degerlendirmek igin ise iist
ekstremite kapali kinetik zincir stabilite test protokolii uygulanmistir (Tucci ve ark.,
2014).

3.4.1. Antropometrik ol¢iimler

Arastirmaya katilacak olan sporcularin antropometrik 6l¢iim verilerinin belirlenmesi
i¢in bacak ve kol uzunlugu 6l¢iimleri, viicut agirliklar1 ve boy uzunluklari antropometrik
degerlendirmeler i¢in uluslararasi standartlara (Marfell-Jones ve ark., 2012) uygun olarak
alimmis ve beden kiitle indeksi degerleri hesaplanmstir (Ozer, 2009). Buna gore

antropometik 6l¢iimlere iliskin testler su sekilde yapilmistir
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3.4.1.1. Viicut agirhi@ olciimii

Sporcularin viicut agirligi, 6l¢iim duyarliligi 0,1 kg hassaslhiginda dijital bir tarti
(WB-110A, Tanita, Tokyo, Japan) ile dl¢iilmiistiir. Olgiim sporcular ¢iplak ayakla,
tizerlerinde basketbol formasi ve sortu varken yapilmistir. Sporculardan tartiya
ciktiklarinda dik bir pozisyonda durmalari ve bu pozisyonu o6l¢iim sonuna kadar

korumalari istenmistir (Ozer, 2009)

3.4.1.2. Boy uzunlugu ol¢iimii

Sporcularin  boy uzunlugu olgtimleri duvara hazirlanan bir o6lgekle 0,1 cm
hassasiyetinde mezura (F10-02DM, Muratec-KDS Corp., Kyoto, Japan) ile dl¢iilmiistiir.
Olgiim ayaklar ¢iplak vaziyette bas iistiinde herhangi bir aksesuar olmadan yapilmistir.
Olgiim sirasinda sporcularin pozisyonu bas, omuzlar, sirt, kalcalar, baldirlar ve topuklar
duvara temas edecek sekilde ayarlanmistir. Kulagin kanali ile orbita-g6z ¢ukurunun alt
smirt ayn1 hizada ve yere paralel tutularak basin Frankfort diizleminde tutulmasi
saglanmistir (Ozer, 2009).

3.4.1.3. Bacak uzunlugu ol¢iimii

Sporcularin, Y-denge testinde elde ettigi puanlar1 hesaplamak igin bacak uzunlugu
Ol¢timleri alinmistir. Sporcu diiz bir zeminde sirt Gistii yatar pozisyonda iken, Mezura
(F10-02DM, Muratec-KDS Corp., Kyoto, Japan) yardimiyla her iki bacagin anterior
superior iliac spine ile medial malleolusun en uzak noktalar1 arasindaki mesafeleri
santimetre cinsinden 6l¢iiliip kaydedilmistir ( Bulow ve ark., 2019). Degerlendirmede her

iki bacak uzunlugunun ortalamasi kullanilmistir.
3.4.1.4. Kol uzunlugu 6l¢iimii
Sporcularin, kol uzunluklart mezura (F10-02DM, Muratec-KDS Corp., Kyoto,

Japan) ile protokole uygun olarak anatomik noktalar arasindaki uzakliklardan

Ol¢iilmiistiir. Bu amagla sporcunun oncelikle anatomik durusta pozisyon almasi istenmis
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ve 7. cervical omuru (C7) belirlenmistir. C7 omuru belirlendikten sonra, sporcudan sag
kolunu, omuz hizasinda 90 derece agiyla avug i¢i karsiya bakacak sekilde, dirsek ve el
parmaklarin1 gergin tutarak abdiiksiyon pozisyonuna almasi istenmistir. C7 spindz
cikintist ile sag elin orta parmaginin en uzak noktasi (akromelion) arasindaki mesafe
santimetre cinsinden olgiilerek kaydedilmistir (Gorman ve ark., 2012; Borms ve Cools
2018). Aymi olgiim yontemi sol kol i¢in de tekrarlanmigtir. Aragtirmada her iki kol
uzunluklarinin ortalamas1 alinmustir. Olgiilen kol uzunlugu 0,1 cm hassasiyetle not

edilmistir.

3.4.2. Pas isabet oraninin 6l¢iimii

Arastirmamizda basketboldaki en 6nemli teknik olan pas becerisi degerlendirilmistir
(Sachanidi ve ark., 2013). Bu amagla sporcularin hareket halinde topu alma ve pas atma
yeteneklerinin degerlendirilmesi i¢in 6zel bir pas testi kullanilmistir [(Amerikan Saglik,
Beden Egitimi ve Serbest Zamanlari Degerlendirme ve Dans Birligi (A.A.H.P.E.R.D),
1984)] (A.A.H.P.E.R.D, 1984). Bu pas testinin gegerlilik ve giivenilirlilik katsayisinin
0,84-0,97 arasinda oldugu (Lyons, Al-Nakeeb ve Nevill, 2006) ve basketbolcularin pas
atma gibi teknik becerilerini gelistirmek amaciyla yaygin olarak kullanildigi
belirlenmistir (Sachanidi ve ark., 2013).

Pas testi 9,14 m uzunlugunda diiz bir duvarda uygulanmigtir. Bu amagla duvara
bantla herbiri 61 cm olan 6 adet kare seklinde hedefler olusturulmustur. Bu hedeflerin
tigti (1.,3.,5. hedefler) yerden 152 cm ve diger tigii (2., 4., 6. hedefler) 91 cm olacak sekilde
diizenlenmistir. Her bir karenin arasinda 61 cm’lik aralik birakilmistir. Ayrica duvara
parallel ve 244 cm uzaklikta olacak sekilde yere bir bantla belirlenen diiz bir ¢izgi
olusturulmustur (Sekil 3.2).

Test sirasinda sporcularin bu ¢izgisin arkasinda durarak hareket etmeleri
saglanmigtir. Her sporcu, ilki deneme amagli olmak iizere testi 3 kere uygulamigtir. 30-
saniyede atilan paslarin sayist kaydedilmis ve iki uygulamada yapilan puanlar
degerlendirilmeye alinmistir.

Testte, uluslararas1 miisabakalarda kullanilan ve Uluslararasi: Basketbol Federasyonu
(FIBA,2018) standartlarina uygun c¢evre uzunlugu 75 cm, agirhigi 567 gram olan
Spalding- TF1000 modeli basketbol topu kullanilmistir.
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Sporcu topu elinde tutarak ‘basla’ komutu ile birlikte duvarda belirlenmis ve sol
bastaki ilk hedeften teste baslamistir. Sporcu duvardaki ilk hedefe topu gogiis pas teknigi
ile atmis ve duvardan donen topu aldiktan sonra hizla 61 cm mesafede bulunan sag
taraftaki diger hedefe kogmustur.

Sporcu bu kriterlere uyarak toplam 30 saniye iginde duvarda belirlenmis olan 6
hedeften olusan pas testini sirasiyla 1., 2., 3., 4., 5., ve 6. hedeflere atarak tamamlamaya
calismustir. Belirlenen hedeflerin tiimii 30 saniyelik siireden az bir stirede tamamlanmaissa,
sporcu 6. hedefi bitirdigi anda tekrar 6. hedeften baslayarak hareketi sola taraftaki (6., 5.,
4.,3.,2., 1. gibi) birinci hedefe dogru tekrar devam ettirmistir. Hedeflere ya da hedeflerin
sinir ¢izgilerine ¢arpan her pas 2 puan, hedefler arasindaki bosluga carpan her pas 1 puan
olarak degerlendirilmistir. Testte sadece gogiis pasi yapilmasina izin verilmistir. Eger
sporcu 244 cm’lik ¢izgiye bastiysa veya iki el yerine tek elle gogiis pasi attiysa hig puan
alamamistir. Ayrica sporcu, topu bir kez yerine iki kez ayn1 hedefe attiysa ikinci atisindan
puan alamamustir. iki uygulamada elde edilen puanlarin toplami final puanim
olusturmustur (Kostopoulos ve ark., 2012).

Hareketlerin daha iyi analiz edilebilmesi ve pas hizinin 6lgiilebilmesi i¢in otuz
saniyelik stirede basaril1 olarak gergeklestirilen pas sayis1 video kamera (GoPro HERO7-
Black, San Mateo, California) ile kaydedilmistir. Kamera, 6lgtimii alan arastirmacinin
basina takilmis olan bisiklet kaskinin iistiine GoPro kamerasinin orijinal pargasiyla monte
edilmis ve 6l¢tim sirasinda sporcunun 1,5 metre arkasindan durularak kayit alinmistir.

Sporcu topu elinden kagirdiginda, top duvardaki hedeften dondiigiinde ve izin
verilenin disinda birden fazla yerden sektiginde ya da donen top sporcuya carptiginda

veya daha uzak bir noktaya gittiginde test sonlandirilip yeniden baslatilmistir.
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Sekil 3.2. Pas Isabet Oran1 Olgiimii

(AAH.P.ER.D, 1984)

3.4.3. Pas hizinin 6l¢iimii

Sporcular pas isabet testini uygularken ayn1 zamanda pas hizi 6l¢iimii de yapilmistir.
Bu amacla pas hiz1 (km/s) dl¢iimiinde, Bushnell hiz tespit tabancasi (Bushnell Velocity
Speed Gun. Model# 101911, Overland Park, Kansas) kullanilmistir. Hiz tespit

tabancasimin yiiksek oranda giivenilir (ICC=0,95) oldugu raporlanmistir (Rozella vea

ark., 2018).

Pas isabet testi uygulanirken, hiz tespit cihazi, ikinci bir GoPro kamerasinin orijinal
goglis aparatina baglanarak, hedeflerin oldugu duvara dogru tutulmus ve sporcunun
hareketiyle birlikte atilan toplar sporcunun 1,5 m arkasindan her atis i¢in siirekli takip
edilmistir. Ug dl¢iimden ilki deneme amagcli yapilmis ve diger 2 6l¢iim degerlendirmeye

alinmistir. Bu amagla iki uygulamada elde edilen pas hizlarinin ortalamasi km/s cinsinden

kaydedilip degerlendirmeye alinmistir.
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3.4.4. Denge performansinin degerlendirilmesi

Aragtirmaya katilan sporcularin denge performanslarini degerlendirmek amaciyla Y-
Denge Test protokolii kullanilmistir. Y-Denge Test protokoliiniin, deger bigiciler arasi
test-tekrar test giivenilirlik diizeyinin iyi bir seviyede (1CC=0,80-0,85) oldugu
belirlenmistir (Shaffer ve ark., 2013). Y-Denge Test protokolii, kuvvet, esneklik,
noromiiskiiler kontrol, denge, stabilite ve hareket a¢ikligi (ROM) gerektiren fonksiyonel
bir testtir. Bu test, siirati, verimliligi, taginabilirligi, tutarliligi ve objektifligi nedeniyle
fonksiyonel bir test oldugu kabul edilmektedir. Arastirma kapsaminda {ist (Gorman ve
ark., 2012; Borms ve ark., 2016) ve alt (Plisky ve ark., 2006; Ryu ve ark., 2019) ekstremite
dinamik denge performansinin belirlenmesine iliskin Y-Denge Test protokoliiniin iki
versiyonu kullanilmistir. Caligmaya katilan sporculara, Y-Denge Test protokoliiniin nasil
uygulanmasi1 gerektigine dair bir video izlettirilmistir ve protokol sozlii olarak
anlatilmistir (Plisky ve ark., 2006).

Y-Denge Test protokoliinde, y seklinde borular posteromediyal ve posterolateral
bicimde 135°’lik acilarla zemine yerlestirilmistir. Borularin tizerinde 5 mm araliklarla
isaretlenmis ¢izgiler bulunmaktadir. Her borunun iistiinde hareket edebilen, kare seklinde
bir hedef vardir. Sporculardan bu hedefleri itebildikleri en uzak mesafeye itmeleri

istenmis ve ulasilan en uzak mesafe cm cinsinden kaydedilmistir.

3.4.4.1. Alt ekstremite denge testi

Sporcularin alt ekstremite dinamik denge performansi degerlendirmek amaciyla Y-
Denge Test (Move2Perform, Evansville, IN) protokolii kullanilmistir. Y-Denge Test alt
ekstremite denge testinin giivenilirliliginin yiiksek oldugu (ICC=0,85-0,91) belirlenmistir
(Plisky ve ark., 2009).

Test oOncesinde Y-Denge Test alt ekstremite skorlarimin hesaplanmast ig¢in
sporcularin bacak uzunluklar1 da Olclilmiistiir. Degerlendirmelerde her iki bacak
uzunlugunun ortalamasi kullanilmistir.

Y-Denge Test dl¢iimleri her iki ayakla ti¢ farkli yone (anterior, posteromedial ve
posterolateral) (Resim 3.1) gergeklestirilmistir (Plisky ve ark., 2006). Test Oncesi

katilimciya dengesini koruyarak gdstergeyi bir ayagiyla olabildigince uzaga itmesi;
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gostergeyi hareket ettirmek i¢cin momentum kullanmamasi ve iterken gostergenin {istiine
basmamasi uyarilar1 verilmistir (Ryu ve ark., 2019).

Katilimc1 Y-Denge Test icin dncelikle ellerini belinde tutarak aletin merkezinde yer
alan plastik plaka tizerindeki kirmizi ¢izgiye ayak parmak uglarmi yerlestirerek bir
bacaktan destek alarak durmustur. Ardindan katilimci, 3 farkli yondeki dikdortgen
seklinde olan erigim gostergelerini serbest kalan diger ayag ile tekme gibi kuvvetli bir
hareket yapmadan bir seferde uzanilan en uzak noktaya itmistir. Uygulama sirasinda
katilimer erisim gostergesini bir kez itmis ve tekrar baslangic noktasina gelerek hareketi
ayni yone uygulamistir. Asagidaki durumlarda test iptal edilmis ve tekrar ettirilmistir.
Katilimer (1) Maksimal noktaya ulagsma ve baslangi¢ pozisyonuna donme siireci i¢inde
dengesini kaybederse (2) Platform iizerindeki ayagin topugu kaldirildiginda (3) Gosterge
hareket halindeyken ayak gostergeye temas ettirilmediginde (6rn. gosterge
tekmelendiginde) (4) Katilimcinin mesafe gostergesine basarak postiirnii korumaya
calistiginda (5) Mesafe gostergesi itildikten ve nokta belirlendikten sonra baslangig
pozisyonuna geri doniis sirasinda denge kaybi meydana geldiginde (Gonell, Romero,
Soler 2015).

Denemeler ve testler ¢iplak ayakla yapilmistir. Ogrenme etkilerini en aza indirmek
icin test 6ncesi her yone 6 uygulama denemesi yapilmis ve ardindan tutarliligi arttirmak
icin test her yone arka arkaya 3 kez uygulanmistir (Kang ve ark., 2015; Ryu ve ark., 2019).
Test sag ve sol olmak iizere her iki bacakla da yapilmistir. Test siras1 sag anterior sol
anterior, sag posteromedial sol posteromedial, sag posterolateral ve sol posterolateral
seklinde diizenlenmistir (Ryu ve ark., 2019). Denemeler arasindaki dinlenme siiresi
yaklagik 20 sn olarak verilmistir. Bu siire, arasgtirmacinin verileri kaydetmesi ve
gostergeyi baslangic konumuna getirmesi i¢in yeterli bir zamandir (Kang ve ark., 2015;
Ryu ve ark., 2019).

Her bir denemedeki erisim mesafesi 0,5 cm hassasiyetle kaydedilmis ve analiz i¢in
her yonde alinmis olan ii¢ test sonucundan en uzun erisim mesafesi degerlendirme igin
kullanilmistir (Ryu ve ark., 2019; Gonell, Romero, Soler 2015). Ayrica, yonlerin her biri
icin en biiyiik erisim mesafeleri, testteki genel performansin analizi i¢in uzuv
uzunlugunun kullanilmasiyla normalize edilerek bilesik erisim mesafesi skoru

belirlenmistir (Gonell, Romero, Soler 2015).
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Anterior Posteromedial Posterolateral

Resim 3. 1. Alt Ekstremite Y-Denge Testi

3.4.4.2. Ust ekstremite denge testi

Sporcularin iist ekstremite dinamik denge performansini degerlendirmek amaciyla
Y-Denge Test kit (Move2Perform, Evansville, IN, USA) i¢inde yer alan Y-Denge Testi
iist ekstremite protokolii kullanilmistir. Y-Denge Testi iist ekstremite protokolii kapali
kinetik zincir iginde Ust ekstremite stabilitesini ve hareketliligini degerlendirmek
amaciyla fonksiyonel bir test olarak kullanilmaktadir (Gorman ve ark., 2012; Borms ve
ark., 2016; Borms ve Cools 2018).

Y-Denge Testi iist ekstremitede dominant (ICC=0,91) ve dominant olmayan
(ICC=0,92) taraf i¢in giivenirliliginin yiiksek oldugu belirlenmistir (Westrick ve ark.,
2012).

Y-Denge Testi tist ekstremite skorlarinin hesaplanmasi i¢in sporcularin kol
uzunluklart mezura (F10-02DM, Muratec-KDS Corp., Kyoto, Japan) ile protokole uygun
olarak (Gorman ve ark., 2012; Borms ve ark., 2016; Borms ve Cools 2018) dl¢iilmiistiir.

Ust ekstremite Y-Denge Testi dominant olmayan ve takiben dominant kolda olmak

tizere iki kola da uygulanmistir (Gorman ve ark., 2012; Borms ve ark., 2016; Borms ve
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Cools 2018). Test edilen taraf agirlik tasiyan ele (sol veya sag) gore isimlendirilmistir.
Sporcular Y-Denge Testini herbir kol i¢in sirasiyla medial, inferolateral ve superolateral
olmak iizere 3 farkli yonde uygulamislardir. Baslangi¢ i¢in katilimcilarin test noktasi
omuza dik ve ayaklart omuz genisliginde olacak sekilde ii¢ noktali plank pozisyonunda
(three-point plank position) durmalar1 istenmistir. Sporcu test edilen elinin bas parmagini
kirmiz1 ¢izginin arkasinda olacak sekilde platformun iizerine yerlestirmistir. Ardindan
katiimc1 bu pozisyondan serbest kalan kolu ile erisim gostergesini medial (M),
inferolateral (IL) ve superolateral (SL) yonlere dogru olabildigince hizla itmis ve
kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna donmiistiir. Her seferinde, katilimcilar tam
viicut kontroliiyle ve 3 noktali temasi kaybetmeden (yani, test eli ve her iki ayak)
baslangig pozisyonuna geri gelmistir. iki uygulama denemesinden sonra, test her bir taraf
icin li¢ kez tekrar edilmis ve her bir deneme arasinda 30 saniye ara verilmistir (Borms ve
ark., 2016; Borms ve Cools 2018). Eger sporcu 3 kontakt noktasini koruyamadiysa,
gostergeyi iterek hareketi uygularsa veya yerden ya da plakadan destek aldiysa test tekrar
edilmistir (Borms ve Cools 2018).

Her bir erisim yoni i¢in, ti¢ uygulamada erisilen uzakliklarin ortalamalari cm
cinsinden degerlendirmeye alinmistir. Ayrica hesaplanan ortalama mesafe iist ekstremite
uzunlugu i¢in normallestirilmistir. 3 uzanma yoniindeki ortalama ve normalize
mesafelerin ortalamasi olan bilesik puan da analiz edilmistir (Borms ve ark., 2016; Borms
ve Cools 2018).
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Medial Inferior Lateral Superior Lateral

Resim 3. 2. Ust Ekstremite Y-Denge Testi

3.4.4.3. Y-Denge tesi olciim skoru belirlenmesi

Sporcularin Y- Denge Testinin 6l¢lim skorlarinin hesaplanmasi i¢in elde edilen
mutlak erisilen uzaklik (*F1) (Gonell, Romero, Soler 2015) puanlarindan yararlanilip,
relatif erisilen uzaklik hesaplamasi alt (*F2a) (Bulow ve ark., 2019) ve st (*F2b)
(Gonell, Romero, Soler 2015) ekstremite i¢in ayr1 ayr1 yapilmistir. Bu hesaplama bacak
(*F2a) (Bulow ve ark.,, 2019) veya kol (*F2b) (Gonell, Romero, Soler 2015)
uzunlugunun mutlak erisilen uzaklik puanina bdoliinerek 100 ile ¢arpilmasindan elde
edilmistir. Ayn1 zamanda bilesik erisilen uzaklik skoru hesaplamasi alt (*F3a) (Gonell,
Romero, Soler 2015) ve st (¥*F3b) (Gonell, Romero, Soler 2015) ekstremiteler iginde
yapilmistir. Bu hesaplama ekstremite uzunlugunun 3 ile ¢arpiminin 3 yone erisilen en
uzak mesafeye boliinip 100 ile carpilmasindan elde edilmistir. Sonuglar santimetre
cinsinden kaydedilmistir (Shaffer ve ark., 2013).

Y-Denge Testinin 6l¢iim skorlar1 asagidaki formiiller yardimiyla hesaplanmaistir.

49



Formiil 1* (F1)
Mutlak Erigilen Uzaklik (cm): ( L.uygulama+2.uygulama+3.uygulama)
3

Formiil 2a* (F2a)
Relatif Erisilen Uzaklik [(cm) (Alt Ekstremite)]: Mutlak Erisilen Uzaklik / Bacak Uzunlugu*100

Formiil 2b* (F2b)

Relatif Erisilen Uzaklik [(cm) (Ust Ekstremite)]: Mutlak Erisilen Uzaklik / Kol Uzunlugu *100

Formiil 3a* (F3a) 3 Yo6n Toplami

Bilesik Erisilen Uzaklik Skoru [(cm) (Alt Ekstremite)]: *100
3*Bacak Uzunlugu

Formiil 3b* (F3b)
3 Yo6n Toplanu

Bilesik Erisilen Uzaklik Skoru [(cm) (Ust Ekstremite)]: 100
3*Kol Uzunlugu

3.4.5. Ust ekstremite kapal kinetik zincir stabilite testi

Sporcularin iist ekstremite fonksiyonunu ve stabilitesini degerlendirmek igin {ist
ekstremite kapali kinetik zincir stabilite test protokolii kullanilmigtir (Resim 3.3). Ust
ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testinin, test tekrar test giivenilirligi i¢in sinuf igi
korelasyon katsayist 0,922, stabilite katsayis1 0,859 olarak belirlenmistir (Goldbeck ve
Davies 2000). Ayrica iist ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testi adolesanlar i¢in de
orta ile miikemmel giivenilirlige sahip oldugu tespit edilmistir (de Oliveira ve ark., 2017).

Ust ekstremite kapali kinetik zincir testi dncesinde zemine, sporcunun ellerini
yerlestirdigi konumunn belirlenmesi amaciyla aralarinda 91 cm aralikla iki bant
yapistirtlmistir. Sporcu teste baglamal i¢in yerde isaretlenen bu iki ¢izgi iizerine ellerini
yerlestirerek, ayaklar1 kapali ve omuzlarin izdiisiimii ellerin {izerinde olacak sekilde
cephe pozisyonu almistir (Tucci ve ark., 2014; Goldbeck ve Davies, 2000). “Basla”
komutuyla birlikte sporcu, bir elini kaldirip diger taraftaki elinin iistiine dokunmustur ve

elini baslangi¢ pozisyona geri getirmistir. 15 saniye siiresince hem sag eliyle hem sol

50



eliyle bu harekete devam etmistir ve dokunmalarin toplam sayisi not edilmistir. Her
sporcu testi 3 kere uygulamistir. Her deneme arasinda sporcuya 45 saniyelik bir dinlenme
stiresi verilmistir (Tucci ve ark., 2014). Sporcu teste baglamadan Once, testin nasil
yapilacagi anlatilmis ve gosterilmistir. Sporcunun sirtin1 diiz bir pozisyonda tutmasi ve
hareket siiresince korumasi istenmistir. Sporcu dizlerini yere koydugunda test
durdurulmus ve dinlenme siiresinden sonra tekrar yaptirilmistir (Tucci ve ark., 2014).
Ust ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testinin degerlendirilmesi i¢in dnerilmis

olan 3 tane skor hesaplanmasi kullanilmistir (Ellenbecker ve ark., 2000; de Oliveira ve
ark., 2017); Buna gore;

1) Dokunmalarin Toplam Sayisi: 15 saniye iginde sporcunun gergeklestirdigi
dokunmalarin sayisi.

2) Normallestirilmis Skor: Elde edilen dokunma sayisi toplami, sporcunun boy
uzunluguna (cm) boéliinmesi ile elde edilen skor.

3) Gii¢ Skoru: Dokunma sayisi ortalamasinin, sporcunun kilosunun %68 ile

carpilip 15’e boliinmesinden elde edilen skor.

Resim 3. 3. Ust Ekstremite Kapali Kinetik Zincir Stabilite Testi

3.5. Uygulanan Antrenman Programi

Tim antrenman programlart genel olarak teknik, taktik nitelikli basketbol

antrenmanlarina ek olarak denge antrenmanlari seklinde diizenlenmistir. Denge
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antrenman programi: miisabaka donemi igerisindeki birbuguk aylik siirecte (Nisan-Mayis)
uygulanmistir. Her iki gruptaki tiim sporcular arastirma kapsamu siiresince diizenli olarak
ayni antrendr tarafindan 6 hafta boyunca, haftanin 1 giinii miisabaka (Persembe veya
Pazar) ve haftanin 4 giinii, 2 saatlik teknik ve kuvvet antrenman programlarina
antrendrleri esliginde devam etmislerdir. Sporcular Tesvikiye Spor Kuliibii Tesisleri’nde
6 haftalik siire icerisinde haftada 2 giin (Pazartesi ve Cumartesi) ve giinde 1sinma dahil
toplam 35 - 50 dk olmak tizere denge antrenmani yapmuslardir. Her iki grup, ayn1 denge
antrenman programini farkli yilizeylerde yapmigslardir. Bu amagla, arastirmamizda
adolesan donemdeki erkek basketbolcularda kisa siireli iki farkli denge antrenman modeli
kullanilmigtir. Her iki grup, ayni antrenman programini farkli yiizeylerde yapmislardir.
Arastirma kapsaminda yer alan iki farkli antrenman grubu, ayni antrenman modelini,
sabit yilizeylerde ve sabit olmayan yiizeylerde uygulamistir. Arastirmaya katilan
sporcularin sabit olmayan yiizeyde uygulanan egzersizlerle ile ilgili tecriibeleri
bulunmamaktadir.

Uygulanan antrenman programu literatiirde yer alan denge antrenman programlari
temel alinarak (Kostopoulos ve ark., 2012; Cumps ve ark., 2017; McGuine ve Keene,
2006) hazirlanmistir. Bu egzersiz tiirleri temelde sporcularin statik ve dinamik denge
ozelliklerinin gelistirilmesine yonelik olusturulmus; ayrica basketbol oyununun yapisinda
yer alan alt ve tist ekstremiteyi aktive edecek bazi hareket gruplarini igermistir. Normalde
bir antrenman programinin periyodizasyonunda her 2-4 hafta siiresnce biiyiik
degisiklikler yapilabilmektedir (Kraemer ve Fleck, 2005). Bu nedenle her iki haftada bir
farkli egzersizler eklenmis ve programdaki monotonlugun da ortadan kaldirilmasi
saglannmistir.

Alt1 hafta siiresince tiim denge antrenmanlar1 arastirmaci tarafindan sporculara
uygulatilmigtir. Her antrenmanin basinda sporculara, kullanilacak aletlerin &zellikleri
detayli bir sekilde gosterilerek tekniklerin dogru bir sekilde uygulanmasi saglanmustir.
Sporcular her harekette ve tim setlerde en iyi performansi gosterebilmeleri i¢in tesvik
edilmislerdir. Her ders igin program katilimi1 bir egzersiz giinliigiine kaydedilmistir.

Tiim katilimcilarin, antrenmanlar sirasinda uygun hidrasyonu saglayabilmeleri igin
yeterli su tiikketmelerine izin verilmistir. Ayrica katilimcilarin egitim seanslarindan en az
3 saat Once hafif bir yemek yemeleri ve sivi almalari istenmistir. Her iki gruptaki hicbir

sporcu alti hafta siiresince antrenmanlar1 kagirmamistir. Tiim sporcular arastirma
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kapsaminda yer alan egitim programina miikemmel bir uyum gostermisleridr. Alt1 hafta
stiresince hicbir yaralanma meydana gelmemis ve katilimcilarin ¢alisma siiresince diger
fiziksel aktivitelere katilmalarina izin verilmemistir.

Antrenmanlarda basitten zora kademeli arttirma yontemi kullanilmistir. Sporcu bir
kademedeki biitiin hareketlerde basarili oldugunda, bir sonraki kademeye gecmistir.
Aragtirma kapsaminda yer alan sporcularin hepsinin antrenman diizeyleri benzer olmasi
nedeniyle, tim hareketlerde ayni siiregte basarili olduklar1 gézlenmis ve bir sonraki
kademeye gegcilmesi hususunda bir sorun yasanmamustir. Bir antrenman siiresine 35
dakika ile baglanmig ve 6 haftalik (toplam 12 antrenman birimi) ¢alismanin sonlarina
dogru her bir birim antrenman 50 dakikada tamamlanmistir. Bu yaklasimla, bir antrenman
birimi, 1sinma (5-10 dk), ana evre (20-35 dk) ve bitiris (5-10 dk) olmak tizere {i¢ evrede
tamamlanmustir.

Antrenmanin ana evresinde ise her iki grup igin denge, stabilizasyon ve basketbol
pas tekniklerini gelistirmeye yonelik egzersiz modeli kullanilmistir. Ana evrede
uygulanan egzersiz modellerine iligkin siire haftalara gore kademeli olarak arttirilarak 20-
35 dk’lik olacak sekilde planlanmistir. Sabit olmayan yiizey grubundaki sporcular,
haftalara gore her birim antrenman igin belirlenmis olan 7-14 hareketi; Delta denge topu
(52 cm ¢apinda ve tam sisirildiginde 24 cm yiiksekliginde — 4 adet; Resim 3.4), Busso
denge diski (33 cm gapinda 1 kg agirliginda- 10 adet; Resim 3.5) ve Delta trambolin (102
cm c¢apinda — 2 adet; Resim 3.6) ekipmanlariyla yapmislardir. Bu hareketler tekrar
sayisinda, tekrar siiresine ve zorluk derecesine gore 3 asamalair olacak sekilde
diizenlenmistir (Tablo 3.1). Sabit olmayan yiizey ekipmanlarinin kullanimi 1.- 2. hafta
asama 1, 3.- 4. hafta asama 2, 5.- 6. hafta asama 3 olacak sekilde planlanmustir.
Ekipmanlarin kullanimima sporcularin uyumlar1 dikkate alinarak, en basit olan denge
diski ile baslanmistir. Ardindan ikinci ve tigiincii haftalarda antrenmanlara biraz daha zor
olan denge topu eklenmis ve en zor olan trampolin ise son i¢ haftalik siiregte
kullanilmaya baglanmistir. Sabit olmayan zemindeki ekipmanlarin kullanimi, basitten
zora olacak sekilde haftalara gore su sekilde planlanmistir: 1. hafta — denge diski; 2. hafta
denge diski + denge topu; 3. hafta denge topu + denge diski; 4 hafta. denge topu +
trambolin; 5. hafta- denge topu + trambolin; 6. hafta- denge topu + trambolin.

Yiiklenmenin siddeti tekrar ve siireye gore diizenlenmistir. Buna gore tiim hareketler

3 set, 20sn-30sn tekrar siiresin veya 5-20 tekrar sayisina gore planlanmistir. Yiiklenme ve
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dinlenme araliklar1 1:2 olarak diizenlenmistir. Sabit ylizey grubundaki sporcular ise
belirlenmis olan tiim hareketleri (Tablo 3.1) ayni tekrar sayisi, siiresi ve dinlenme

araliklariyla diiz zemin iizerinde yapmislardir.

Resim 3.4. Delta Denge Topu Resim 3.5. Busso Denge Diski

Resim 3.6. Delta Trambolin
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Tablo 3.1. Alt1 Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi
Asama 1 — (1.Hafta)

Busso Denge Diski Egzersizleri Tekrar-Siire Dinlenme
Eller belde sol ayak ile dengede bekleme (sag bacak dize ¢ekili pz) 3 20sn 40sn
Eller belde sag ayak ile dengede bekleme (sol bacak dize cekili pz) 3 20sn 40sn
Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi yana acip kapatma 3 10 tekrar 20sn
Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi yana acip kapatma 3 10 tekrar 20sn
Sinav pozisyounda bekleme 3 20sn 40sn
Plank Pozisyonunda Bekleme 3 20sn 40sn
Siipermen hareketi 3 10 tekrar 20sn

Tablo 3.1. Alt1 Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi (Devami)

Asama 1 - (2. Hafta)

Busso Denge Diski Egzersizleri

Tekrar-
Siire

Dinlenme

Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi yana acip kapatma 3 5 tekrar 10sn
Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi yana acip kapatma 3 5 tekrar 10sn
Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sinav pozisyounda sol kolu yana uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sinav pozisyonunda sag kolu yana uzatma 3 5 tekrar 10sn
Plank pozisyonunda bekleme 3 20sn 40sn
Siipermen hareketi 3 10 tekrar 20sn
Eller belde sol ayak ile dengede bekleme (sag bacak dize cekili pz) 3 20sn 40sn
Eller belde sag ayak ile dengede bekleme (sol bacak dize ¢ekili pz) 3 20sn 40sn
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Tablo 3.1. Alt1 Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi (Devami)

Tekrar-Siire Dinlenme

Asama 2 - (3.Hafta)

Delta Denge Topu Egzersizleri

Duvara gogiis pas atma

3

12 tekrar

Eller belde sol ayak ile dengede bekleme (sag bacak dize ¢ekili pz) 3 25sn 50sn
Eller belde sag ayak ile dengede bekleme (sol bacak dize ¢ekili pz) 3 25sn 50sn
Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi geriye uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi geriye uzatma 3 5 tekrar 10sn
Plank pozisyonunda bekleme 3 25sn 50sn
Siav pozisyonunda sol kolu 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sinav pozisyonunda sag kolu 6ne uzatma 3 5 tekrar 10sn
Siav pozisyonunda sol kolu ice uzatma 3 5 tekrar 10sn
Sinav pozisyonunda sag kolu ice uzatma 3 5 tekrar 10sn
Siiperman hareketi 3 15 tekrar 30sn

Busso Denge Diski Egzersizleri ‘

24sn

iki oyuncu karsihikh paslasma

3

12 tekrar

24sn
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Tablo 3.1. Alt1 Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi (Devami)

Asama 2 (4. Hafta)

Delta Denge Topu Egzersizleri Set Tekrar- Dinlenme
Siire

Eller belde sol ayak ile dengede bekleme (sag bacak dize ¢ekili pz) 3 25sn 50sn

Eller belde sag ayak ile dengede bekleme (sol bacak dize ¢ekili pz) 3 25sn 50sn

Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi yana, 6ne ve geriye uzatma 3 15 30sn

(3 yone- 7 tekrar) tekrar

Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi yana, 6ne ve geriye uzatma 3 15 30sn

(3 yone- 7 tekrar) tekrar

Plank pozisyonunda bekleme 3 25sn 50sn

Sinav pozisyonunda sag kolu yana, dne, ice uzatma (3 yone- 7 tekrar) 3 21 42sn
tekrar

Sinav pozisyonunda sol kolu yana, one, i¢ce uzatma (3 yone- 7 tekrar) 3 21 42sn
tekrar

Siiperman hareketi 3 15 30sn
tekrar

Duvara gogiis pas atma 3 15 30sn
tekrar

Trambolin Egzersizleri

Trambolinde diiz sicrama 3 10 20sn
tekrar

Iki oyuncu karsiikh paslasma 3 10 20sn
tekrar

57



Tablo 3.1. Alt1 Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi (Devami)
Asama 3 (5. Hafta)

Delta Denge Topu Egzersizleri Set Tekrar- Dinlenme
Siire

Eller belde sol ayak ile dengede bekleme (sag bacak dize cekili pz) 3 30sn 60sn

Eller belde sag ayak ile dengede bekleme (sol bacak dize ¢ekili pz) 3 30sn 60sn

Sol ayak ile dengede dururken sag bacagi yana, 6ne ve geriye uzatma 3 21 42sn

(3 yone- 7 tekrar) tekrar

Sag ayak ile dengede dururken sol bacagi yana, 6ne ve geriye uzatma 3 21 423n

(3 yone- 7 tekrar) tekrar

Plank pozisyonunda bekleme 3 30sn 60sn

Sinav pozisyonunda sag kolu yana, éne, ice uzatma (3 yone- 7 tekrar) 3 21 42sn
tekrar

Sinav pozisyonunda sol kolu yana, dne, ice uzatma (3 yone- 7 tekrar) 3 21 42sn
tekrar

Bir denge topundan digerine gecerek duvara pas atma 3 20 40sn
tekrar

Trambolin Egzersizleri ‘

Trambolinde diiz sigrama 3 12 24sn
tekrar

Duvara gogiis pas atma 3 12 24sn
tekrar

iki oyuncu karsilikh paslasma 3 12 24sn
tekrar
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Tablo 3.1. Altt Haftalik (12 Antrenman Birimi) Denge Antrenmani Programi (Devami)

Asama 3 (6. Hafta)

Delta Denge Topu Egzersizleri Set Tekrar- Dinlenme
Siire

Eller Belde Sol Ayak ile Dengede Bekleme (sag bacak dize cekili pz) 3 30sn 60sn

Eller Belde Sag Ayak ile Dengede Bekleme (sol bacak dize ¢ekili pz) 3 30sn 60sn

Sol Ayak ile Dengede Dururken Sag Ayag Yana, One ve Geriye Uzatma | 3 21 42sn

3 yone- 7 tekrar) tekrar

Sag Ayak ile Dengede Dururken Sol Ayagi Yana, One ve Geriye Uzatma | 3 21 42sn

(3 yone- 7 tekrar) tekrar

Plank Pozisyonunda Bekleme 3 30sn 60sn

Simav Pozisyonunda Sag Kolu Yana, One, ice Uzatma (3 yone- 7 tekrar) | 3 21 42sn
tekrar

Simav Pozisyonunda Sol Kolu Yana, One, ice Uzatma (3 yone- 7 tekrar) | 3 21 42sn
tekrar

Siiperman Hareketi 3 20 40sn
tekrar

Bir Denge Topundan Digerine Gecerek Duvara Pas Atma 3 20 40sn
tekrar

Trambolin Egzersizleri

Trambolinde Diiz Sicrama 3 15 30sn
tekrar

Duvara Gogiis Pas Atma 3 15 40sn
tekrar

iki Oyuncu Karsilikh Paslasma 3 15 40sn
tekrar
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Teknik ve kuvvet antrenman program
Her iki grup denge antrenmanlarinin yani sira, 6 hafta boyunca, haftanin 1 giinii
miisabaka (Persembe veya Pazar) ve haftanin 4 giinii, 2 saatlik teknik ve kuvvet
antrenman programlarina antrenorleri esliginde devam etmislerdir. Teknik taktik
antrenmanlar genel olarak basketbola 6zgii tipik becerileri (top silirme, pas, sut vb.)
bireysel taktik becerileri (bir oyuncunun karar vermesi) ve takimin taktik becerilerine
(hiicum ve savunmaya yonelik driller) yonelik uygulamalari kapsamistir. Ayrica
sporcular kendi viicut agirliklariyla haftanin bir giinii (60 dk) kuvvet antrenmanlarina
devam etmislerdir.
Teknik antrenmanin igerigi;
e Teknik-taktik (top) antrenmani (120 dk): Pazartesi, Persembe, Cumartesi ve Pazar
giinlerinde: 18.00-20.00 saatlerinde
— Ismnma (15 dk-30 dk): Hafif tempolu kosu veya diisiikk siddetli aerobik
aktiviteler, ardindan kisa siireli dinamik germe ve ¢abukluk ¢alismalari.
— Teknik Calisma (80-95 dk): Basketbola 6zgii teknik beceri (pas, sut, top
sektirme, turnike) ¢alismalari, top ile siirat ve gabukluk c¢aligmalari.
— Soguma (10 dk): Hafif tempo kosu ve statik germe hareketlerinden olusan
soguma egzersizleri
e Kuvvet antrenmani igerigi:
Sali giinleri: 18.00-19.00 saatlerinde (60 dk)
— Ismma ve kendi viicut agirliklariyla yapilan kuvvet antrenmani (50 dk)

— Soguma (10 dk): Hafif tempo kosu ve statik germe hareketlerinden olusan

soguma egzersizleri
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3.6. istatistiksel Yontem

Arastirmanin sonucunda elde edilen veriler, SPSS (IBM corp. versiyon 19.0.0.0)
istatistik programiyla degerlendirilmistir. Ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici
istatistiki yontemler kullanilmigtir. Grup i¢i On test ve son test degerlendirilmesi
Wilcoxon Signed Ranks Testi, gruplar arasi 6n test ve son test degerlendirilmesi Mann
Whitney U Testi kullanilarak yapilmistir. Ayni1 zamanda parametreler arasinda Spearman
korelasyon analizleri de yapilmigtir. Giiven araligi %95 ve anlamlilik degeri p<0,05
olarak kabul edilmistir.

Bu ¢aligmada, uygulanan antrenmanlarin etki biiytikliikleri hakkinda bilgi saglamak
icin etki biyiikligi (EB) analizi kullanilmis ve Cohen d skoru (Cohen, 1988)
belirlenmistir. Bu amagla, arastirmamizda EB; kuvvet ve kondisyonel arastirmalarinda
o6n ve son test modellerine yonelik kullanilmasi i¢in Onerilen formiil araciligi ile

belirlenmistir (Rhea, 2004).

Son test ortalamasi—0n test ortalamast

On test-Son test EB=

On test ortalamast SS

Cohen’in EB’ne yonelik gelistirdigi ol¢ek, davranis ve sosyal bilimlerde kullanimi
yaygindir. Bu 6lcekte 0.2'ye kadar kiigiik bir etki, 0.5'e kadar orta etki ve 0.8 ya da iistii
yiiksek etki biiylikliigli olarak tanimlandigr bildirilmistir. Cohen daha sonra bu 6lgegi
yeniden gozden gecirerek Olcegi> 0,41 EB kiiciik, EB, 0,41-0,70 orta EB ve 0,70’ten
biiyiikk ise yiksek EB’nii temsil ettigini 6ne strmiistiir. Cohen (1988) EB’niin
degerlendirilmesinde anlamlilik degerini davranis ve sosyal bilimler icin gelistirilmesi
nedeniyle arastirmamizda Rhea’nin (2004) spor bilimleri alaninda kuvvet
antrenmanlarina yonelik onerdigi yeni 6l¢ek kullanilmistir. Bu tabloda Rhea (2004)
katilimcilarin  antrenman diizeylerine gore 3 grupta degerlendirmistir. Buna gore
antrenmansiz (1 yildan az siirekli antrenmanli), rekreasyonel olarak antrenmanli (1-5 yil
arasinda siirekli antrenmanli) ve yiiksek diizey antrenmanli (5 yildan fazla siirekli
antrenmanli) seklinde bir simiflandirma bulunmaktadir (Tablo 3.2). Arastirmamizda
katilimcilarin ortalama olarak ii¢ yillik bir antrenman ge¢misleri olmasi nedeniyle EB

rekreasyonel antrenmanli kismi iizerinden degerlendirmistir.

61



Tablo 3.2. Kuvvet antrenmanlarina yonelik arastirmalarda etki biiyiikliiklerinin belirleme 6lgegi

(Rhea, 2004).

Blyuklak Antrenmansiz Rekreasyonel Yiiksek diizeyde
antrenmanli antrenmali
Onemsiz <0,50 <0,35 <0,25
Kiglik 0,50-1,25 0,35-0,8 0,25-0,5
Orta 1,25-1,9 0,8-1,5 0,5-1,0
Buyiik >2,0 <1,5 <1,0

3.7. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Calisma grubu asagidaki se¢im kriterlerine gore olusturulmustur:

e Sporcular 15-16 yasinda ve erkek olmasi

e Diizenli olarak antrenmana katilmis olmasi

e Sporcularin, gerekli saglik kontrollerinden gegip lisansini 1 y1l vizeletmis olmasi

e Son 6 ay igerisinde bir saglik problemi (alt ve iist ekstremitede agri, sislik, hareket
kisithiligi gibi kas-iskelet sistemine ait yumusak doku yaralanmasi, sistemik bir
problem, ndrolojik rahatsizlik veya {ist ve alt solunum yolu enfeksiyonu) olmamasi

e Sporcularin en az 3 yil basketbol bransinda lisansinin olmasi

3.8. Arastirmadan Cikarillma Kriterleri

« Sporcu goniillii olarak calismadan ayrilabilir.

o Antrenmanlar sirasinda herhangi bir yaralanma ya da saglik sorunu (alt ve st
ekstremitede agri, sislik, hareket kisitlilig gibi kas-iskelet sistemine ait yumusak doku
yaralanmasi, sistemik bir problem, ndrolojik rahatsizlik veya {ist ve alt solunum yolu

enfeksiyonu)
« Antrenmanlara 3 seanstan fazla devamsizlik yapma
« Ailelerinin izin vermemesi
« Antrenman i¢in isteksiz olma

« Calismalar adaptasyon saglayamama, verimli performans gosterememe.
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3.9. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Calismaya katilacak sporcular 15-16 yas ile stnirlandirilmigtir.
2. Calisma sadece U15 ve U16 basketbol takimlariyla yapilmistir.
3. Calisma erkek basketbolcularla sinirlandirilmistir.

4. Calisma sadece altyapi liginde miicadele eden basketbolcularla sinirlandirilmistir.

3.10. Arastirmanin Hipotezleri

H1: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin pas isabet orani tizerine bir etkisi vardir.

H2: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin pas isabet orani iizerine bir etkisi yoktur.

H3: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin pas isabet oran1 lizerine bir etkisi vardir.

H4: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin pas isabet orani lizerine bir etkisi yoktur.

H5: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin pas hizina bir etkisi vardir.

H6: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin pas hizina bir etkisi yoktur.

H7: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin pas hizina bir etkisi vardir.

H8: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin pas hizina bir etkisi yoktur.

H9: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin alt ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi vardir.

H10: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yilizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin alt ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi yoktur.

H11: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan

denge antrenmaninin alt ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi vardir.
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H12: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan ylizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin alt ekstremite denge gelisimine bir etkisi yoktur.

H13: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin iist ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi vardir.

H14: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin st ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi yoktur.

H15: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin {ist ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi vardir.

H16: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan yiizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin iist ekstremite dinamik denge gelisimine bir etkisi yoktur.

H17: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin {ist ekstremite kapali kinetik stabilitesi gelisimine bir etkisi vardir.

H18: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit yiizeylerde uygulanan denge
antrenmaninin {ist ekstremite kapali kinetik stabilitesi gelisimine bir etkisi yoktur.

H19: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan ylizeylerde uygulanan
denge antrenmaninin {ist ekstremite kapali kinetik stabilitesi e gelisimine bir etkisi vardir.

H20: 15-16 yas grubu erkek basketbolculara sabit olmayan ylizeylerde uygulanan

denge antrenmaninin iist ekstremite kapali kinetik stabilitesi gelisimine bir etkisi yoktur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 6n test ve son test verilerinin degerlendirmelerine, grup i¢i ve gruplar

arasi karsilagtirmalara yonelik sonuglara yer verilmistir.

4.1. Gruplarin Demografik Ozelliklerine Yonelik Istatistiksel Degerlendirmeler

Calismaya katilan basketbolcularin yas, boy, viicut agirliklar, beden kiitle indeksleri,
kol ve bacak wuzunluklarina iligkin istatistiksel degerlendirmeler Tablo 4.1°de
gosterilmistir. Sabit olmayan ve sabit yiizey gruplart katilimcilarinin antropometrik
Ozelliklerine iliskin O6n test verileri arasinda istatistiksel acidan bir fark bulunmamis

(p>0,05) ve homojen bir grup olduklar1 belirlenmistir.

Tablo 4. 1. Sabit olmayan ylizey ve sabit yiizey grubu basketbolcularin demografik 6zelliklerine
yonelik on test verilerinin istatistiksel degerlendirilmesi

DEMOGRAFIK OZELLIKLER
Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)
DEGISKENLER Min. Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS z ap
Yas (y1) 1441 1627 15,57 ,52 1496 16,36 1563 51 -490 624

Boy(cm) 1680 1930 17861 7,03 16600 1910 17741 811 -409 682
Vicutagihg (kg 570 920 7169 938 5800 8200 6775 792 -1036 300
BKI (kgm?) 1861 2603 2239 176 2015 2253 2145 096 -1768 077
Kol Uzunlugu 8540 1000 9086 426 8400 9600 8895 103 -926 355

Bacak Uzunlugu 8900 10670 9429 507 9000 10300 9385 369 191 849

aMann Whitney U Test **n<0,01 *p<0,05
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4.2. Ontest Sonuclara Yonelik Istatistiksel Degerlendirmeler

Arastirmaya katilan sabit olmayan (SOY) ve sabit yiizey (SY) grubu basketbolcularin
denge antrenmanlarini uygulamadan 6nce (6n test) yapilan alt ve {ist ekstremite dinamik
denge, pas isabet orani, pas hizi ve iist ekstremite kapali kinetik zincir testlerine yonelik

degerlendirmeler Tablo 4.2.’de gosterilmistir

Tablo 4. 2. Sabit olmayan yiizey ve sabit yiizey grubu basketbolcularinin alt ve {ist ekstremite
dinamik denge, pas isabet, pas hizi ve iist ekstremite stabilite skorlari 6n test verilerinin
istatistiksel degerlendirmeleri

On Test Sonuglari

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

DEGISKENLER Min. Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS z a

Say Bacak Denge Blegk (cm) 7857 10942 9665 942 8876 11241 9895 718 -326 744

Sol Bacak Denge Bilesik (cm) 7876 117,75 9579 10,78 88,83 11208 9791 7563 -653 514

Sag Kol Denge Bilesik 8422 11587 9815 983 8631 11308 9992 891 -490 624
(cm)

Sol Kol Denge Bilesik 8526 10583 9644 625 8456 10953 9818 7,62 -598 550
(cm)

Pas Isabet Puani 6400 1120 8630 1314 7100 10600 8725 1052 -191 849
(ort.)

Pas Hizi Ortalamas| 2158 2441 2320 86 2060 2587 2355 160 -354 724
(km/s)

Kapali Kinetik Glg Skorlanl 5303 10154 7775 1267 5437 12140 7345 1757 1406 135

Kapali Kinetik Normallestirilmis 31 49 40 05 33 51 40 05 082 935
Skor ’ ’
8Mann Whitney U Test **p<0,01 *p<0,05

SOY ve SY gruplari katilimcilarinin alt ve iist ekstremite dinamik denge, pas isabet,
pas hiz1 ve st ekstremite kapali kinetik zincir stabilite dl¢limlerine yonelik on test verileri
arasinda istatistiksel acidan bir fark bulunmamais (p>0,05) ve homojen bir grup olduklar:

belirlenmistir.
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4.3. Grup Ici ve Gruplar Aras1 On Test-Son Test Karsilastirmalarina Yoénelik

Istatistiksel Degerlendirmeler

Bu boliimde SOY ve SY gruplar1 basketbolcularin grup ici ve gruplar aras1 on test-

son test karsilastirmalarina iliskin istatistiksel degerlendirmeler aktarilmistir.

4.3.1. Alt ekstremite y-denge testi erisilen uzakhklara iliskin 6n ve son test

verilerinin grup ici karsilastirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Alt ekstremite y-denge testi erigilen uzakliklara iligkin 6n ve son test verilerinin grup
i¢i farkliliklarmin degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki
Ornek testi kullanilarak yapilmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin sag bacak
anterior yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Ayni sekilde sol bacak anterior
yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark
oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalari ve toplamlari degerlendirildiginde, sag
bacak anterior yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%12,3), son test
degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde, sol bacak anterior yoniinde erigilen uzaklikta saptanan bu artig
farkinin (%12,7) son test degerinin artigi yoniinde oldugu saptanmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda g¢alismaya katilan basketbolcularin sag bacak
posteromedial yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Ayni sekilde sol bacak
posteromedial yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde, sag bacak posteromedial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu
artig farkinin (%8), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde
sira ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol bacak posteromedial yoniinde
erigsilen uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%7,7) son test degerinin artis1 yoniinde

oldugu saptanmustir.
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Analiz sonucunda SOY grubunda ¢aligmaya katilan basketbolcularin sag bacak
posterolateral yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Aymi sekilde sol bacak
posterolateral yontinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalar1 ve toplamlar
degerlendirildiginde, sag bacak posterolateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis
farkinin (%8,3), son test degerinin artigi yoniinde oldugu saptanmustir. Ayn1 sekilde sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol bacak posterolateral yoniinde erisilen
uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%10,7) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
saptanmistir.

Analiz sonucunda sabit yiizey grubunda c¢aligmaya katilan basketbolcularin sag
bacak anterior yoniinde erigilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Ayni1 sekilde sol bacak anterior
yoniinde erisilen uzaklikta da (p<<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalari ve toplamlari degerlendirildiginde, sag
bacak anterior yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%5,3), son test
degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira ortalamalari ve toplamlari
degerlendirildiginde, sol bacak anterior yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis
farkinin (%>5) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmustir.

Analiz sonucunda SY grubunda caligmaya katilan basketbolcularin sag bacak
posteromedial yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Aymi sekilde sol bacak
posteromedial yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalart ve toplamlari
degerlendirildiginde, sag bacak posteromedial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu
artig farkinin (%2,4), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde
sira ortalamalar1 ve toplamlari degerlendirildiginde, sol bacak posteromedial yoniinde
erisilen uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%3,05) son test degerinin artigi yoniinde
oldugu saptanmustir.

Analiz sonucunda SY grubunda c¢alismaya katilan basketbolcularin sag bacak
posterolateral yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari

arasinda anlaml bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Ayni sekilde sol bacak
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posterolateral yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.3). Sira ortalamalar1 ve toplamlar
degerlendirildiginde, sag bacak posterolateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis
farkinin (%3,1), son test degerinin artigi yoniinde oldugu saptanmustir. Ayn1 sekilde sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol bacak posterolateral yoniinde erisilen
uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%3,3) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu

saptanmistir.

4.3.2. Alt ekstremite y-denge testi erisilen uzakhklara iliskin on ve son test

verilerinin gruplar arasi karsilastirmalarina iliskin istatistiksel degerlendirmeler

Alt ekstremite y-denge testi erisilen uzakliklara iliskin 6n ve son test verilerinin
gruplar arasindaki farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-
Whitney U testi kullanilmistir.

SOY ve SY gruplarinin sag bacak anterior yoniinde erisilen uzakliklara iliskin on test
verilerinin Karsilagtirilmasi Tablo 4.3’te sunulmustur Buna gore; 6n test sira ortalamalari
ve toplamlarina gore; sag bacak anterior yoniinde erisilen uzakliklar karsilastirildiginda
gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sag bacak anterior yoniinde erisilen uzakliklara iliskin son
test verilerinin karsilagtirilmasi Tablo 4.3’te sunulmustur. Buna gore; son test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda; sag bacak anterior yoniinde erisilen
uzakliklarda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu
farkliligin sabit olmayan yiizey grubunun son test degerinin lehine oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.3).

SOY ve SY gruplarinin sol bacak anterior yoniinde erisilen uzakliklara iligkin 6n ve
son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.3’te sunulmustur. Buna gore; 6n ve son test
sira ortalamalar1 ve toplamlari dikkate alindiginda; sol bacak anterior yoniinde erisilen
uzakliklar karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(p>0,05).

Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag bacak anterior yOniinde erisilen wuzakliklar degisim

farkliliklarinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu
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farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.3) Ayn sekilde sol bacak anterior yoniinde erisilen uzakliklar degisim farkliliklarinin
da istatistiksel agidan anlamh diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu farkliligin SOY
grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo 4.3).

SOY ve SY gruplarimin sag bacak posteromedial yoniinde erisilen uzakliklara iligskin
On ve son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.3°te sunulmustur Buna gdre; 6n ve son
test sira ortalamalar1 ve toplamlarina gére; sag bacak posteromedial yoniinde erisilen
uzakliklar karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol bacak posteromedial yoniinde erisilen uzakliklara iliskin
On ve son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.3°te sunulmustur Buna gore; 6n ve son
test sira ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sol bacak posteromedial yoniine erisilen
uzakliklar karsilagtirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(p>0,05).

Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag bacak posteromedial yoniinde erisilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artig1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.3) Aym sekilde sol bacak posteromedial yoniinde erisilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin da istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo
4.3).

SOY ve SY gruplarinin sag bacak posterolateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin
On ve son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.3’te sunulmustur Buna gore; 6n ve son
test sira ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sag bacak posterolateral yoniinde erisilen
uzakliklar karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmigtir
(p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol bacak posterolateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin
On ve son test verilerinin karsilagtirilmasi Tablo 4.3’te sunulmustur Buna gore; 6n ve son
test sira ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sol bacak posterolateral yoniinde erisilen
uzakliklar karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmigtir

(p>0,05).
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Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag bacak posterolateral yoniinde erisilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.3) Aynmi sekilde sol bacak posterolateral yoniinde erisilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin da istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo
4.3).
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Tablo 4.3. Alt ekstremite y-denge testi erisilen uzaklik verilerinin grupici ve gruplar arasi
istatistiksel analizi

ALT EKSTREMITE Y-DENGE TESTI ERISILEN UZAKLIK (cm)
Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey(n=12)

Anterior Sag Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS aZ Pp
On Test 59,00 8900 67,38 7,96 5500 77,00 6525 7,34  -572 ,567
Son Test 66,00 10500 7577 10,55 56,00 84,00 68,75 845 -2,044  041*
bz -3,114 -3,074

bp ,002% ,002**

Fark -1,00 16,00 8,80 4,37 1,00 7,00 3,50 1,88 -2,982 003"
Degisim (%) 1,37 1798 1235 570 1,82 10,17 5,28 2,65

Anterior Sol Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS az Pp
On Test 49,00 84,00 6577 921 5700 87,00 68,00 853  -382 ,703
Son Test 54,00 9800 7415 11,27 60,00 93,00 7150 992 1,117 ,264
bz -3,185 -3,086

bp ,001* ,002**

Fark -1,00 16,00 8,80 3,58 1,00 8,00 3,50 1,88  -3,073  ,002*
Degisim (%) 3,64 23,73 1268 563 1,59 10,13 5,02 2,18

Posmedial Sag Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. S8 Z p
On Test 90,00 121,00 104,69 10,27 9500 124,00 11025 887 -1,360 74
Son Test 95,00 134,00 113,08 10,55 9500 126,00 11292 845  -027 978
bz -3,186 2,992

bp ,001* ,003**

Fark 2,00 13,00 8,38 3,58 ,00 6,00 2,67 1,56  -3,722  ,001*
Degisim (%) 1,69 14,29 7,98 31 ,00 517 2,39 1,37

Posmedial Sol  Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS az ap
On Test 91,00 128,00 10515 10,71 9200 121,00 10575 859  -327 144
Son Test 95,00 134,00 113,08 11,74 9400 124,00 109,00 923  -791 429
bz -3,192 -3,084

bp ,001* ,002**

Fark 4,00 13,00 8,00 344 2,00 6,00 3,25 1,29  -3,548  ,001*
Degisim (%) 3,13 12,09 7,73 344 1,82 517 3,05 1,09

PosLateral Sag Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS Z ap
On Test 81,00 116,00 101,00 11,47 90,00 124,00 103,17 893  -300 ,764
Son Test 84,00 127,00 109,31 11,79 9400 124,00 106,33 9,08  -817 414
bz -3,116 2,829

bp ,002% ,005**

Fark -1,00 13,00 8,31 4,21 ,00 8,00 3,17 221 -3,033  ,002*
Degisim (%) -91 14,77 8,33 4,41 ,00 7,27 3,09 2,08

PosLateral Sol _ Min. Max Ort. S8 Min. Max. Ort. S8 Z p
On Test 77,00 8900 67,38 796 8300 120,00 101,92 8,05 -709 478
Son Test 66,00 123,00 9946 11,86 93,00 124,00 10533 891 -1,144 ,253
bz -3,191 -2,960

bp ,001* ,003**

Fark 4,00 19,00 10,23 480  -1,00 7,00 342 2,02 -3,804 ,001*
Degisim (%) 3,67 2468 1070 6,00 -1,05 6,36 3,33 1,98

8Mann Whitney U Test

bwilcoxon Signed Ranks Test
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4.3.3. Ust ekstremite y-denge testi erisilen uzakhklara iliskin 6n ve son test

verilerinin grup i¢i karsilastirmalarina iliskin istatistiksel degerlendirmeler

Ust ekstremite y-denge testi erisilen uzakliklara iliskin 6n ve son test verilerinin grup
ici farkliliklarinin degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki
Ornek testi kullanilarak yapilmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda calismaya katilan basketbolcularin sag kol
superiorlateral yoniinde erigilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aymi sekilde sol kol
superiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde, sag kol superiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis
farkinin (%12,3), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira
ortalamalari ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol kol superiorlateral yoniinde erigilen
uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%14,5) son test degerinin artisi yoniinde oldugu
saptanmistir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢aligsmaya katilan basketbolcularin sag kol medial
yoniinde erigilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglart arasinda anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aynmi sekilde sol kol medial yoniinde erigilen
uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglari arasinda anlaml bir fark oldugu
gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalari ve toplamlari degerlendirildiginde, sag kol
medial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artig farkinin (%7,4), son test degerinin
artis1 yoniinde oldugu saptanmustir. Ayni sekilde sira ortalamalart ve toplamlar
degerlendirildiginde, sol kol medial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artig farkinin
(%7,6) son test degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda g¢alismaya katilan basketbolcularin sag kol
inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aymi sekilde sol kol
inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalar1 ve toplamlar
degerlendirildiginde, sag kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis

farkinin (%12,1), son test degerinin artigi yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira
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ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen
uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%11,7) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
saptanmistir.

Analiz sonucunda SY grubunda calismaya katilan basketbolcularin sag kol
superiorlateral yoniinde erigilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aymi sekilde sol kol
superiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde, sag kol superiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artis
farkinin (%5,4), son test degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira
ortalamalari ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol kol superiorlateral yoniinde erigilen
uzaklikta saptanan bu artig farkinin (%5,9) son test degerinin artisi yoniinde oldugu
saptanmistir.

Analiz sonucunda SY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin sag kol medial
yoniinde erigilen uzaklik (p<0,05) verilerinin 6n ve son test sonuglart arasinda anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aymi sekilde sol kol medial yoniinde erigilen
uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonucglart arasinda anlamli bir fark oldugu
gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalari ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sag kol
medial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artig farkinin (%2,3), son test degerinin
artis1 yoniinde oldugu saptanmustir. Ayni sekilde sira ortalamalart ve toplamlar
degerlendirildiginde, sol kol medial yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artig farkinin
(%3) son test degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmustir.

Analiz sonucunda SY grubunda c¢alismaya katilan basketbolcularin sag kol
inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklik (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4). Aymi sekilde sol kol
inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta da (p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (Tablo 4.4). Sira ortalamalar1 ve toplamlar
degerlendirildiginde, sag kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzaklikta saptanan bu artig
farkinin (%3,9), son test degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen
uzaklikta saptanan bu artis farkinin (%3,9) son test degerinin artig1 yoniinde oldugu

saptanmistir.

74



4.3.4. Ust ekstremite y-denge testi erisilen uzakhklara iliskin 6n ve son test

verilerinin gruplar arasi karsilastirmalarina iliskin istatistiksel degerlendirmeler

Ust ekstremite y-denge testi erisilen uzakliklara iliskin 6n ve son test verilerinin
gruplar arasindaki farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-
Whitney U testi kullanilmistir.

SOY ve SY gruplariin sag kol superiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin
on test verilerinin karsilastiritlmas1 Tablo 4.4’te sunulmustur Buna gore; On test sira
ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sag kol superiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarimin sag kol superiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin
son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur. Buna gore; son test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda; sag kol superiorlateral yoniinde erisilen
uzakliklarda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmustir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarmin sol kol superiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin 6n
test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur. Buna gore; on test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda; sol kol superiorlateral yoniinde erisilen
uzakliklar karsilagtirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol kol superiorlateral yoniinde erigilen uzakliklara iliskin
son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur. Buna gore; son test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda; sol kol superiorlateral yoniinde erisilen
uzakliklar karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05). Bu farkliligin SOY grubu son test lehine oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.4).

Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag kol superiorlateral yoniinde erigilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.4) Ayn sekilde 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sol kol superiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar degisim

farkliliklarinin da istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu
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farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo
4.4).

SOY ve SY gruplarinin sag kol medial yoniinde erisilen uzakliklara iligskin 6n ve son
test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur Buna goére; 6n ve son test sira
ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sag kol medial yoniinde erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol kol medial yoniinde erisilen uzakliklara iliskin 6n ve son
test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur Buna goére; 6n ve son test sira
ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sol kol medial yoniine erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag kol medial yoniinde erisilen uzakliklar degisim farkliliklarinin
istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu farkliligin sabit
olmayan yiizey grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.4) Aym sekilde sol kol medial yoniinde erisilen uzakliklar degisim farkliliklarinin da
istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu farkliligin sabit
olmayan yiizey grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo
4.4).

SOY ve SY gruplarinin sag kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin 6n
ve son test verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur Buna gore; 6n ve son test
sira ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sag kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iliskin 6n
test verilerinin karsilastirilmast Tablo 4.4’te sunulmustur. Buna gore; On test sira
ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklara iligkin son
test verilerinin karsilagtirilmasi Tablo 4.4’te sunulmustur. Buna gore; son test sira
ortalamalar1 ve toplamlarina gore; sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu
farkin SOY grubu son test lehine oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.4).
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Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag kol inferiorlateral yoniinde erigilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.4) Ayni sekilde sol kol inferiorlateral yoniinde erisilen uzakliklar degisim
farkliliklarinin da istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu
farkliligin SOY grubunun son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo
4.4).
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Tablo 4.4. Ust ekstremite y-denge testi erisilen uzaklik verilerinin grupigi ve gruplar arasi
istatistiksel analizi

UST EKSTREMITE ERISILEN UZAKLIK (cm)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13)

Sabit Yiizey (n=12)

SupLateral Sag  Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS Z ap
On Test 5100 7600 618 650 5200 7500 62,17 6,00 -,548 ,583
Son Test 5400 7900 6938 681 5500 78,00 6550 6,08 -1,719 ,086
bz -3,185 2,971
bp ,001** ,003**
Fark 3,00 12,00 7,54 2,96 ,00 7,00 3,33 1,67 3,166 ,002**
Degisim (%) 3,95 2115 1234 5,09 ,00 12,07 5,43 2,87
SupLateral Sol Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS Z P
On Test 50,00 67,00 5969 544 5200 71,00 60,33 6,08 -,164 ,870
Son Test 5400 79,00 6938 681 5500 7800 6550 6,08 -1,990  ,047*
bz -3,236 -2,997
bp ,001* ,003*
Fark 4,00 14,00 8,69 2,75  -1,00 9,00 3,42 247 -3,662  ,001**
Degisim (%) 8,00 22,41 1449 423 167 16,98 5,92 4,73
Medial Sag Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS Z Pp
On Test 97,00 131,00 113,23 9,87 9400 131,00 112,92 11,18 -,082 ,935
Son Test 104,00 138,00 121,54 1%’5 97,00 13400 11558 11,94  -1,144 ,253
bz -3,190 -2,590
b ,001** ,010¢
Fark 4,00 13,00 8,31 287 3,00 5,00 2,67 2,06 -3,948 001
Degisim (%) 3,08 11,21 7,36 247 294 4,81 2,33 1,91
Medial Sol Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS aZ ap
On Test 102,00 129,00 111,31 656 9800 131,00 11150 9,53 -191 ,848
Son Test 110,00 13500 119,77 7,38 103,00 136,00 11492 10,56  -1,498 134
bz -3,190 2,934
bp ,001** ,003**
Fark 5,00 17,00 8,46 331 -1,00 6,00 342 2,15 3,837 ,001*
Degisim (%) 4,31 14,91 7,62 2,93 -,96 6,12 3,03 1,94
InfLateral Sag Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS Z ap
On Test 7800 101,00 9108 7,66 81,00 121,00 91,00 12,08 -,656 512
Son Test 81,00 117,00 102,08 950 8300 12300 9450 12,39  -1,.853 ,064
bz -3,183 2,916
bp ,001* ,004**
Fark 2,00 18,00 11,00 535  -1,00 13,00 3,50 3,42 -3,007 002"
Degisim (%) 1,98 2093 1213 598 1,04 14,61 3,91 3,84
InfLateral Sol Min. Max Ort. SS Min. Max. Ort. SS az ap
On Test 7300 10500 90,85 857 7500 123,00 89,75 12,36 -,982 ,326
Son Test 82,00 126,00 101,54 119’4 7800 126,00 93,17 11,99  -2,014  ,044*
bz -3,186 -3,129
bp ,001* ,002**
Fark 4,00 2800 1069 6,10 1,00 6,00 3,42 1,24 4,106 ,001*
Degisim (%) 4,88 2857 11,74 629 1,05 7,14 3,92 1,65

@Mann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **n<0,01 *p<0,05
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4.3.5. Alt ekstremite dinamik denge bilesik skorlarmna iliskin on ve son test

verilerinin grup ici karsilastirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Alt ekstremite dinamik denge performanslarina iliskin 6n ve son test verilerinin grup
ici farkliliklarinin degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki
Ornek testi kullanilarak yapilmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin sag bacak
bilesik denge skoru (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.5). Ayni sekilde sol bacak bilesik denge skorunda da
(p<0,01) 6n ve son test sonuclar1 arasinda anlamli bir fark oldugu gézlenmistir (Tablo
4.6). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sag bacak bilesik skorunda
saptanan bu artis farkinin (%9,2), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmustir.
Ayni sekilde sira ortalamalari ve toplamlart degerlendirildiginde, sol bacak bilesik
skorunda saptanan bu artis farkinin (%9,9) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
saptanmistir.

SOY antrenmaninin sag (d=0,94) ve sol (d=0,88) bacaklardaki dinamik denge bilesik
skorlarmma EB’liikklerinin orta diizeyde oldugu belirlenmistir. SY antrenmaninin sag
(d=0,46) ve sol (0,48) bacaklardaki dinamik denge bilesik skorlarina EB’liiklerinin ise
kiiclik oldugu belirlenmistir.

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin sag bacak bilesik denge skorunda
(p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda da anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.5). Sira ortalamalar1 ve toplamlari1 degerlendirildiginde, tespit edilen sag bacak
dinamik denge skorunda saptanan bu artisin (%3,3) son test degerinin artig1 yoniinde
oldugu saptanmistir. Ayni sekilde SY grubundaki basketbolcularin sol bacak bilesik
skorunda (p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda da anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.6). Sira ortalamalar1 ve toplamlari dikkate alindiginda; sol bacak
dinamik denge skorunda saptanan bu artis farkinin (%3,7), son test degerinin artisi

yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.6).
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4.3.6. Alt ekstremite dinamik denge bilesik skorlarmma iliskin on ve son test

verilerinin gruplar arasi karsilastirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Alt ekstremite dinamik denge performanslarina iligkin 6n ve son test verilerinin
gruplar arasindaki farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-
Whitney U testi kullanilmistir.

SOY ve SY gruplarimin sag bacak dinamik denge bilesik skorlarma iliskin 6n test
verilerinin karsilastirilmast Tablo 4.5’te sunulmustur Buna gore; On test sira ortalamalari
ve toplamlarina gore; sag bacak dinamik denge skorlari karsilastirildiginda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmaistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol bacak dinamik denge bilesik skorlarina iligkin son test
verilerinin karsilagtirilmast Tablo 4.6’da sunulmustur. Buna gore; son test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda; sol bacak dinamik denge bilesik skorlari
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Gruplarin 6n ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; sag bacak bilesik denge skorlarindaki degisim farkliliklarinin
istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu farkliligin SOY
grubunun son test degerinin artisi yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.5) Ayni
sekilde sol bacak dinamik denge skorlarindaki degisim farkliliklarinin da istatistiksel
acidan anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu farkliligin SOY grubunun son
test degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmustir (Tablo 4.6).
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Tablo 4. 5. Sag bacak dinamik denge bilesik skoru verilerinin grupici ve gruplar arast istatistiksel

analizi

SAG BACAK BIiLESIiK DENGE SKORLARI (cm)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min.  Max. Ort. SS Min.  Max. Ort. SS 4 ap
OnTest 7857 10942 9666 943 8876 11241 9896 719 -326 744
SonTest 8333 12059 10550 10,67 90,21 11489 10226 803 -843 399
bz -3,180 -3,059
’p 001%* 002%*
EB 04* 46°
Fark 139 1280 880 358 111 712 331 169 -3264  00L**
Degisim 4 59 1446 915 378 120 692 333 161
(%0)

aMann Whitney U Test Bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki biiyiikliigii: EB *Orta °Kiiciik

Tablo 4. 6. Sol bacak bilesik dinamik denge skoru on ve son test verilerinin grupigi ve gruplar

arasi istatistiksel analizi

SOL BACAK BILESIK DENGE SKORLARI (cm)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min.  Max. Ort. SS Min.  Max. Ort. SS 4 ap
On Test 78,76 117,75 9579 10,79 88,83 112,08 97,91 7,53 -,653 514
SonTest 87,07 125,72 105,24 1151 92,87 117,56 101,50 8,37 -,843 ,399
b7 -3,180 -3,061
®p ,001** ,002**
EB ,88% ,48°
Fark 3,82 14,24 9,45 3,49 74 7,12 3,59 155 -3,917 ,001**
Degisim 559 1551 0987 372 80 68 367 145
(%)
aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki biiviikligi: EB *Orta °Kiigiik
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4.3.7. Ust ekstremite dinamik denge bilesik skorlarina iliskin 6n ve son test

verilerinin grup ici arasi karsilastirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Ust ekstremite dinamik denge performanslarina iliskin n ve son test verilerinin grup
ici farkliliklarinin degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki
Ornek testi kullanilarak yapilmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda galismaya katilan basketbolcularin sag kol dinamik
denge bilesik skoru (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.7). Ayni sekilde sol kol bilesik denge skorunda da (p<0,01)
on ve son test sonuglar: arasinda anlamli bir fark oldugu gézlenmistir (Tablo 4.8). Sira
ortalamalari ve toplamlar1 degerlendirildiginde, sag kol bilesik denge skorunda saptanan
bu artig farkinin (%10,1), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir. Ayni
sekilde sira ortalamalari ve toplamlari dikkate alindiginda; sol kol bilesik denge skorunda
saptanan bu artis farkinin (%9,2), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu saptanmustir.

SOY antrenmaninin sag (d=1,01) ve sol (d=0,94) kollardaki dinamik denge bilesik
skorlarina EB’liiklerinin orta oldugu belirlenmistir. SY antrenmaninin sag (d=0,026) kol
dinamik denge bilesik skorlarina EB’liiklerinin 6nemsiz diizeyde oldugu ve sol (d=0,46)
kol dinamik denge bilesik skorlarmma EB’liiklerinin ise kiigiik diizeyde oldugu
belirlenmistir.

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin sag kol bilesik denge skorunda
(p<0,01) 6n ve son test sonuglar1 arasinda da anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.7). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, tespit edilen sag kol
bilesik denge skorunda saptanan bu artig farkinin (%2,3), son test deger artig1 yoniinde
oldugu saptanmistir. Ayni sekilde sol kol bilesik denge skorunda (p<0,01) 6n ve son test
sonuglari arasinda da anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.8). Sira
ortalamalar1 ve toplamlari dikkate alindiginda; sol kol bilesik denge skorunda saptanan
bu artig farkinin (%3,3) son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.8).
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4.3.8. Ust ekstremite dinamik denge skorlarmna iliskin 6n ve son test verilerinin

gruplar arasi karsilastirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Ust ekstremite dinamik denge performanslarma iliskin 6n ve son test verilerinin
gruplar arasindaki farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-
Whitney U testi kullanilmistir.

SOY ve SY gruplarinin sag kol bilesik denge skorlarina iliskin 6n ve son test
verilerinin karsilastirilmas1 Tablo 4.7°de verilmistir. Buna gore; 6n ve son test sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, sag kol bilesik denge skorlar1 verileri
arasinda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin sol kol bilesik denge skorlarina iligkin 6n ve son test
verilerinin karsilagtirilmas1 Tablo 4.8’de verilmistir. Buna gore; 6n ve son test sira
ortalamalar1 ve toplamlari dikkate alindiginda, sol kol bilesik denge skorlar1 verileri
arasinda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Gruplarin 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde; SOY ve SY gruplarinin sag kol bilesik denge skorlari arasinda
anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu farkliligin SOY grubu son test degerinin
artig1 yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo 4.7).

Gruplarin 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
dikkate alindiginda; SOY ve SY gruplarinin sol kol bilesik denge skorlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,01). Bu farkliligin SOY
grubu son test degerinin artig1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.8).
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Tablo 4. 7. Sag kol bilesik dinamik denge skoru 6n ve son test verilerinin grupici ve gruplar arasi

istatistiksel analizi

SAG KOL BiLESiK DENGE SKORLARI (cm)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min.  Max. Ort. SS Min.  Max. Ort. SS az ap
On Test 84,22 11587 98,16 9,84 86,31 11308 99,93 891  -490 ,624
SonTest 91,00 124,51 108,06 11,26 90,21 114,89 102,26 8,03 -1,197 ,231
bZ -3,180 -2,981
bp ,001** ,003**
EB 1,01% ,026
Fark 401 1444 990 332 -158 748 356 2,21 -3,807 ,001**
gzg)isim 453 1561 1008 333 -154 661 233 2,09
aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki biiyiikliigii: EB *Orta °Kiiciik

Tablo 4. 8. Sol kol bilesik dinamik denge skoru 6n ve son test verilerinin grupigi ve gruplar arasi

istatistiksel analizi

SOL KOL BIiLESiK DENGE SKORLARI (cm)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min. Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS az ap
On Test 7857 109,42 96,66 9,43 88,76 11241 98,96 7,19 -,598 ,550
Son Test 83,33 120,59 10550 10,67 90,21 114,89 102,26 8,03 -1,251 211
bz -3,180 -2,981
®p ,001** ,003**
EB ,94# ,46°
Fark 546 21,85 10,29 4,16 -39 6,85 3,83 1,90 -4,079 ,001**
Degisim 595 2115 915 381 -38 7,67 333 210
(%)
aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki biiyiikligi: EB *Orta °Kiigiik
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4.3.9. Pas isabet puanina iliskin 6n ve son test verilerinin grup ici karsilastirmalarina

yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Pas isabet puanlara iligkin 6n ve son test verilerinin grup i¢i farkliliklarinin
degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek testi kullanilarak
yapilmustir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin pas isabet puan
(p<0,01) wverilerinin 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.9). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, pas isabet
puanlarinda saptanan bu artis farkinin (%13,80), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
tespit edilmistir.

SOY antrenmaninin pas isabet puanlarina (d=0,86) EB’liiklerinin orta diizeyde
oldugu belirlenmistir. SY antrenmaninin pas isabet puanlarina (d=0,50) EB’liiklerinin
kiigiik diizeyde oldugu belirlenmistir.

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin da pas isabet puaninin (p<0,01)
On ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.9). Sira
ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, tespit edilen pas isabet puaninda saptanan
bu artig farkinin (%6,40), son test degerinin artig1 yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.9).

4.3.10. Pas isabet puanma iliskin on ve son test verilerinin gruplar arasi

karsilagtirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Pas isabet puanlarina iligkin 6n ve son test verilerinin gruplar arasindaki
farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-Whitney U testi
kullanilmastir.

SOY ve SY gruplarinin pas isabet puanlarina iliskin 6n test verilerinin
karsilastirilmast Tablo 4.9’da verilmistir. Buna gore; On test sira ortalamalar1 ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, pas isabet puani verileri arasinda gruplar arasinda anlaml
bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). Ayni sekilde son test sira ortalamalar1 ve
toplamlar1 dikkate alindiginda; pas isabet puani verileri arasinda gruplar arasinda anlamli

bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).
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Gruplarin 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde; SOY ve SY gruplarinin pas isabet puanlari arasinda anlamli bir fark
oldugu saptanmustir (p<0,01). Bu farkliligin SOY grubu son test degerinin artig1 yoniinde
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.9).

Tablo 4. 9. Pas isabet puani 6n ve son test verilerinin grupi¢i ve gruplar arasi istatistiksel analizi

PAS ISABET PUANLARI
Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)
Min. Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS az Pp

OnTest 64,00 11200 86,31 13,15 71,00 106,00 87,25 1052 -191 ,849
Son Test 77,00 119,00 97,62 11,15 78,00 108,00 9250 8,03 -1,144 ,252

b7 -3,203 -2,913

®p ,001** ,004**

EB ,86% 0,50°

Fark 5,00 20,00 1131 375 -2,00 11,00 5,25 3,67 -3,394  ,001**
g/?)isim 526 2778 1380 623 ,,, 1408 640 465

aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki biiyiikliigii: EB *Orta °Kiiciik

4.3.11. Pas hiz1 ortalamalarma iliskin 6n ve son test verilerinin grup ici

karsilagtirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Pas isabet puanlarina iligkin 6n ve son test verilerinin grup i¢i farkhiliklarinin
degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek testi kullanilarak
yapilmistir.

Analiz sonucunda SOY grubunda calismaya katilan basketbolcularin pas hizi
ortalamalar1 (p<0,05) verilerinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark oldugu

belirlenmistir (Tablo 4.10). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 degerlendirildiginde, pas hizi
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ortalamalarinda saptanan bu artis farkinin (%2,90), son test degerinin artig1 yoniinde
oldugu tespit edilmistir.

SOY antrenmaninin pas hizi ortalamalara (d=0,75) EB’liikklerinin kii¢lik oldugu
belirlenmistir. SY antrenmaninin pas hizi ortalamalarina (d=0,08) EB’liiklerinin dnemsiz
oldugu belirlenmistir.

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin pas hizi ortalamalarinin 6n ve son

test sonuglart arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

4.3.12. Pas hiz1 ortalamasina iliskin 6n ve son test verilerinin gruplar arasi

karsilagtirmalarina yonelik istatistiksel degerlendirmeler

Pas hizi ortalamalarina iliskin 6n ve son test verilerinin gruplar arasindaki
farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-Whitney U testi
kullanilmistir.

SOY ve SY gruplarinin pas hizi ortalamalarma iliskin 6n test verilerinin
karsilagtirilmast Tablo 4.10°da verilmistir. Buna gore; On test sira ortalamalar1 ve
toplamlar dikkate alindiginda; pas hizi ortalamalar1 verileri arasinda gruplar arasinda
anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarmin pas hizi ortalamalarina iliskin son test verilerinin
karsilastirilmast Tablo 4.10°da verilmistir. Buna gore; son test sira ortalamalari ve
toplamlar1 dikkate alindiginda; pas hizi ortalamalar1 verileri arasinda gruplar arasinda
anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Gruplarin 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde; SOY ve SY gruplariin pas hizi ortalamalar1 (p>0,05) arasinda

anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4. 10. Pas hiz1 ortalamalar1 6n ve son test verilerinin grupici ve gruplar arasi istatistiksel
analizi

PAS HIZI ORTALAMALARI (km/s)

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey(n=12)

Min. Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS ez p

On Test 2158 2441 2330 ,87 20,60 25,87 2355 1,70 -,354 124
Son Test 22,54 25,08 23,95 90 20,53 26,14 23,68 169 -1,144 ,252

bz -2,201 -,784
p 028* 433
EB 75° 08
Fark 1,03 257 66 93 -169 141 13 90  -1469 142

Degisim 43 1149 290 406 678 68 61 391
(%)

aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05
Etki biiyiikliigii: EB #Orta °Kiiciik

4.3.13. Ust ekstremite stabilite (kapal kinetik) giicii ve normallestirilmis skorlara
yonelik on ve son test verilerinin grup i¢i karsilastirmalarina yonelik istatistiksel

degerlendirmeler

Ust ekstremite kapali kinetik zincir testine iliskin 6n ve son test verilerinin grup igi
farkliliklarmin degerlendirilmesi parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek
testi kullanilarak yapilmstir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin kapali kinetik
gii¢ skorlar1 (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglart arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.11). Sira ortalamalar1 ve toplamlart degerlendirildiginde, kapali
kinetik gii¢ skorunda saptanan bu artigin (%14,83), son test degerinin artig1 yoniinde
oldugu tespit edilmistir

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin kapali kinetik gii¢ (p<0,05)
skorlar1 verilerinin 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir

(Tablo 4.11). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali kinetik gii¢
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skorunda saptanan bu artisin (%3,70), son test degerinin artist yoniinde oldugu
saptanmistir.

SOY antrenmanmin kapali kinetik giic skorlarma (d=0,89) EB’liiklerinin orta
diizeyde oldugu belirlenmistir. SY antrenmaninin kapali kinetik gii¢ skorlarma (d=0,16)
EB’liiklerinin 6nemsiz oldugu belirlenmistir.

Analiz sonucunda SOY grubunda ¢alismaya katilan basketbolcularin kapali kinetik
normallestirilmis skorlar1 (p<0,01) verilerinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlaml
bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.12). Sira ortalamalar1 ve toplamlar
degerlendirildiginde, kapali kinetik normallestirilmis skorunda saptanan bu artisin
(9%14,89), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu tespit edilmistir.

Analiz sonucunda SY grubundaki basketbolcularin kapali kinetik normallestirilmis
(p<0,05) skorlar1 verilerinin 6n ve son test sonuglart arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.12). Sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali
kinetik gii¢ skorunda saptanan bu artigin (%3,62), son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
saptanmistir.

SOY antrenmaninin kapali kinetik normallestirilmis skorlarma (d=1,20)
EB’liiklerinin orta oldugu belirlenmistir. SY antrenmaninin kapali kinetik gii¢ skorlarina

(d=0,20) EB’liiklerinin 6nemsiz oldugu belirlenmistir.

4.3.14. Ust ekstremite stabilite (kapah kinetik) giicii ve normallestirilmis skorlara
yonelik on ve son test verilerinin gruplar aras1 karsilastirmalarina yonelik

istatistiksel degerlendirmeler

Ust ekstremite stabilite skorlarina iliskin 6n ve son test verilerinin gruplar arasindaki
farkliliklarinin degerlendirilmesi amaciyla parametrik olmayan Mann-Whitney U testi
kullanilmastir.

SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik gii¢ skoruna iligkin On test verilerinin
karsilastirilmas1 Tablo 4.11°’de verilmistir. Buna gore; On test sira ortalamalar1 ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali kinetik gii¢ skorlarma iligskin verilerin gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadig saptanmistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik gii¢ skoruna iliskin son test verilerinin

karsilastirilmas1 Tablo 4.11°’de verilmistir. Buna gore; son test sira ortalamalar1 ve

89



toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali kinetik gii¢c skorunda anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bu farkin SOY grubu son test degerinin artis1 yoniinde oldugu
saptanmistir.

Gruplarm 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlari
degerlendirildiginde; SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik gii¢ (p<0,01) skorlari
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu farkliligin SOY grubundaki son test

degerinin artig1 yoniinde oldugu saptanmustir (Tablo 4.11).

Tablo 4. 11. Kapali kinetik gii¢ skorlar1 6n ve son test verilerinin grupici ve gruplar arasi
istatistiksel analizi

KAPALI KiNETIK GUC SKORLARI

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min.  Max. Ort. SS Min. Max. Ort. SS az ap
On Test 53,23 101,54 77,75 1267 5437 12140 7345 17,58 -1,496 ,135
Son Test 66,30 113,62 89,00 13,87 49,02 12512 76,25 1855 -2,258 ,0,24*
b7 -3,180 -2,223
°p ,001* 026*
EB ,89% ,16
Fark 1,11 20,85 11,24 491 535 6,26 2,80 3,23 -3,753 ,001*

Degisim 135 2500 1483 672 -984 896 370 519

8Mann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **n<0,01 *p<0,05
Etki biiyiikliigii: EB *Orta °Kiiciik

SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik normallestirilmis skoruna iligkin on test
verilerinin karsilastirilmasi Tablo 4.12°de verilmistir. Buna gore; On test sira ortalamalari
ve toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali kinetik normallestirilmis skorlar1 verileri
arasinda gruplar arasinda anlaml bir fark olmadig1 saptanmaistir (p>0,05).

SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik normallestirilmis skoruna iligkin son test
verilerinin karsilagtirilmast Tablo 4.12’de verilmistir. Buna gore; sira ortalamalar1 ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, kapali kinetik gii¢ skorunda anlaml bir fark olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05).
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Gruplarin 6n test ve son test degisim farkliliklarinin sira ortalamalar1 ve toplamlart
dikkate alindiginda; SOY ve SY gruplarinin kapali kinetik normallestirilmis skorlari
(p<0,01) arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Bu farkliligin SOY grubu son test
degeri yoniinde oldugu saptanmistir (Tablo 4.12).

Tablo 4. 12. Kapali kinetik normallestirilmis skorlar1 6n ve son test verilerinin grupici ve
gruplar arasi istatistiksel analizi

KAPALI KiNETiK NORMALLESTIRILMiS SKOR

Sabit Olmayan Yiizey (n=13) Sabit Yiizey (n=12)

Min. Max. Ort SS Min. Max. Ort. SS az p
On Test 31 49 40 ,05 33 51 40 ,05 -,082 935
Son Test  ,39 55 46 ,05 32 52 A1 ,06 -1,637 ,102
bZ -3,192 -2,123
bp ,001* ,034*
EB 1,20* 20
Fark 01 ,09 ,06 ,02 -,03 ,04 ,02 ,02 -3,753 ,001*
g/"fisim 244 2581 1489 639 857 952 362 505
aMann Whitney U Test bwilcoxon Signed Ranks Test **p<0,01 *p<0,05

Etki bijyiikliigii: EB #Orta °Kiiciik

4.4. Bulgular arasinda istatiksel iliskinin incelenmesi

Bu boliimde galismaya katilan tiim sporcularin performans parametreleri sonucu elde
edilen veriler arasindaki iliski Spearman korelasyon ile incelenerek ortaya konulmustur
(Tablo 4.13).

Buna gore;

Tiim sporcularda sag bacak bilesik denge skorlar1 degisimlerinin, sol bacak bilesik
denge (r: ,888, p<0,01), sag kol (r: ,799, p<0,01) ve sol kol bilesik denge (r: 823, p<0,01),
pas isabet puani (: ,589, p<0,05), kapali kinetik gii¢ (r: ,806, p<0,01) ve normallestirilmis
(r:,745, p<0,01) skorlar1 degisimleri ile anlaml1 diizeyde iliskili oldugu saptanmistir. Sag
bacak bilesik denge skorunun, pas hizi parametresi verileriyle istatistiksel agidan anlamli

olmadig1 tespit edilmistir.
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Tiim sporcularda sol bacak bilesik denge skorlar1 degisimlerinin, sag bacak bilesik
denge (r: ,888, p<0,01), sag kol bilesik denge (r: 867, p<0,01), sol kol bilesik denge (r:
,872, p<0,01), pas isabet puani (r: ,573, p<0,01) ve kapali kinetik gii¢ (1:806, p<0,01) ve
normallestirilmis skorlar1 (r: ,773, p<0,01) degisimleri ile anlamli diizeyde iliskili oldugu
saptanmistir. Sol bacak bilesik denge skorunun, pas hizi parametresi verileriyle
istatistiksel agidan anlamli olmadig tespit edilmistir.

Tim sporcularda sag kol bilesik denge skorlari degisimlerinin, sag bacak bilesik
denge (r:,799, p<0,01), sol bacak bilesik denge (r: ,867, p<0,01), sol kol bilesik denge (r:
,922, p<0,01), pas isabet puani (r: ,562, p<0,01) ve kapali kinetik gii¢ (r:818, p<0,01) ve
normallestirilmis skorlari (r: ,806, p<0,01) degisimleri ile anlaml1 diizeyde iliskili oldugu
saptanmistir.

Tiim sporcularda sag kol bilesik denge skorlari degisimlerinin, sag bacak bilesik
denge (r:,799, p<0,01), sol bacak bilesik denge (r: ,867, p<0,01), sol kol bilesik denge (r:
,922, p<0,01), pas isabet puani (r: ,562, p<0,01) ve kapal1 kinetik gii¢ (r:818, p<0,01) ve
normallestirilmis skorlari (r: ,806, p<0,01) degisimleri ile anlaml1 diizeyde iliskili oldugu
saptanmistir. Sag kol bilesik denge pas hizi parametresi verileriyle istatistiksel a¢idan
anlamli olmadig: tespit edilmistir.

Tim sporcularda sol kol bilesik denge skorlar1 degisimlerinin, sag bacak bilesik
denge (r: ,823, p<0,01), sol bacak bilesik denge (r: ,872, p<0,01), sag kol bilesik denge
(r:,972, p<0,01) pas isabet puani (r: ,597, p<0,01) ve kapali kinetik gii¢ (r:812, p<0,01)
ve normallestirilmis skorlar1 (r: ,833, p<0,01) degisimleri ile anlamli diizeyde iliskili
oldugu saptanmistir. Sol kol bilesik denge pas hizi parametresi verileriyle istatistiksel
acidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Tiim sporcularda bacak uzunlugu ve kol uzunlugu verilerinin diger parametre
verileriyle istatistiksel agidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Tiim sporcularda pas isabet puan1 degisimlerinin, kapali kinetik gii¢ (r:668, p<0,01)
ve normallestirilmis skorlar1 (r: ,614, p<0,01) degisimleri ile anlamli diizeyde iliskili
oldugu saptanmistir. Pas isabet puani parametresi pas hizi parametresi verileriyle

istatistiksel agidan anlamli olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 4. 13. Performans parametreleri arasindaki iligki

SAG soL PAS KAPALI KAPALI BACAK KOL
BACAK BACAK | SAGKOL | SOLKOL | ISABET | PAS |KINETIK GUC|KINETIK GUC| UZUNLUGU | UZUNLUGU
BILESIK | BILESIK | BILESIK | BILESIK | PUANI HIZI SKOR SKOR

AG BACAK 1,000 | ,888" | ,799" | 823" | 589" | 201 | ,806" | 745" | -099 | 127
BILESIK ,000 ,000 ,000 ,002 |,336 ,000 ,000 ,637 ,545
SOL BACAK 888" | 1,000 | ,867" | 872" | 573" | 270 | 816" | 773" | -118 | 107
BILESIK ,000 ,000 ,000 ,003 |,191 ,000 ,000 ,576 ,610
SAG KOL ,799" | ,867" | 1,000 | ,922" | ,562" | 210 | ,818" ,806" -,138 ,016
BILESIK ,000 ,000 ,000 | ,003 |,314 ,000 ,000 511 ,940
SOL KOL ,823" | 872" | ,922" | 1,000 | ,597" | ,144 | ,812" ,833" -,239 ,072
BILESIK

,000 ,000 ,000 ,002 | ,493 ,000 ,000 ,250 134
BACAK -099 [ -118 | -138 | -,239 | ,327 |,095| -,045 - 114 1,000 ,135"
UZUNLUGU

,637 ,576 511 ,250 111 1,653 ,832 ,587 ,000

r| 127 ,107 ,016 ,072 ,287 |,082 ,151 ,108 ,135" 1,000

KOL UZUNLUGU

,545 610 940 [ ,734 | 165 | ,695| 473 ,607 ,000
bAS ISABET 589" | 573" | 562" | 597" | 1,000 | 034 | 668" | 614" | 327 287
PUANI ,002 ,003 ,003 ,002 ,870 ,000 ,001 111 ,165

,201 ,270 ,210 144 ,034 11,000 117 ,106 ,095 ,082
PAS HIZI

,336 ,191 314 ,493 ,870 ,578 ,615 ,653 ,695
KAPALI ,806" | ,816™ | ,818" | ,812" | ,668™ | ,117 | 1,000 ,928™ -,045 ,151
KINETIK GUG

,000 ,000 ,000 [ ,000 | ,000 [,578 ,000 ,832 A73
SKOR
KAPALI , 745" | 773" | ,806" | ,833" | ,614" [ ,106 | ,928" 1,000 - 114 ,108
KINETIK NORM.

,000 ,000 ,000 ,000 ,001 |,615 ,000 ,587 ,607

SKOR
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmada, iki farkli ylizeyde (sabit ve sabit olmayan yiizey) yapilan alt1 haftalik
(12 antrenman birimi; 2 giin/hafta; 20-35dk/glin toplam 35-50 dk/giin) denge
antrenmanlarinin 15-16 yas geng¢ erkek basketbolcularin pas isabet orani, pas hizi, st
ekstremite stabilitesi, alt ve iist dinamik denge performanslari iizerindeki etkileri
incelenmis ve ylizeyler arasindaki gelisim farkliliklarinin karsilagtiritlmasi amaglanmuistir.
Arastirmamizda elde ettigimiz en temel sonug, her iki yiizeyde yapilan denge
antrenmanlarinin; pas isabet orani, sag ve sol bacak bilesik denge puani, sag ve sol kol
bilesik denge puani, iist ekstremite kapali kinetik stabilite giicii performanslarina olumlu
etkilerinin ortaya konmus olmasidir. Ayrica, sabit olmayan yiizeylerin [(SOY)-Delta
denge topu, Busso denge disk, Delta trambolin], sabit yiizeye (SY) oranla dinamik denge
ve basketbol teknik performansinin gelisimine daha biiyiik katki sagladigi belirlenmistir.
Buna karsilik, iki farkli antrenman modeli pas hizinin artisinda gruplar arasinda bir fark
yaratmamistir. Grup i¢i yapilan karsilagtirmalarda; her iki antrenman modelinin, sag
bacak dinamik denge bilesik skoru (SY; %3,3; SOY; %9,2), sol bacak dinamik denge
bilesik skoru (SY; %3,7; SOY; %9,9), sag kol dinamik denge bilesik skoru (SY;%2,3;
SOY; 10,1), sol kol dinamik denge bilesik skoru (SY; %3,3; SOY; 9,2), iist ekstremite
kapali kinetik stabilite giicti (SY: %3,8; SOY; %14,8) ve iist ekstremite kapali kinetik
normallestirilmis skoru (SY; %3,6, %14,9) ve pas isabet orani (SY: %6,4; SOY; %13,8)
artigina katki saglamistir. Pas hizinin, SOY’daki gelisiminde artis (%2,9) olurken, SY’de
ise bir degisim olmamustir.

Calismaya en az 3 yildir diizenli antrenman yapan, yas ortalamasi 15,57+0,52 yas/y1l
olan ve altyap: liginde lisansli basketbol oynayan 25 erkek basketbol oyuncusu dahil
edilmistir (SOY n=13; SY n=12). Calismaya katilan tiim basketbolcularin, antropometrik
ozelliklerine ve antrenman ge¢mislerine iligkin olarak boy uzunluklari (178,04+7,43 cm),
viicut agirliklar1 (69,80+8,76 kg), beden kiitle indeksleri (21,94+1,48 kg/m?), kol
uzunluklari (89,48+4,22), bacak uzunluklari (94,084+4,37 cm), kula¢ uzunluklar1 (179,69
+8,44 cm) ve antrenman yaslar (4,24 +1,33 yas/yil) belirlenmistir. Diinya Saglik
Orgiitiiniin (DSO) 2007 yilinda yayinlamis oldugu (www.who.int/growthref, Erisim
tarihi: 03 Haziran 2019) persentil degerlendirme tablosuna gore 15,6 yas grubu boy
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uzunlugu ortalamasi 171,10£7,80 cm, beden kiitle indeksleri ortalamasinin ise
20,14+0,12 kg/m? oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizdaki katilimcilarin DSO (2007)
(www.who.int/growthref, Erisim tarihi: 03 Haziran 2019) tablosundaki kendi yas
gruplartyla kiyaslandiginda, boy uzunluklarina gore %81,1 persentil araliginda yer
aldiklar1 ve ortalamaya oranla boylarinin daha uzun oldugu belirlenmistir. Sonuglarimiz
Mazicioglu ve arkadaslarmin (2009) Tiirkiye’de yasayan ayni yas grubu addlesanlarin
kulag (175,46+0,04 cm) ve boy (172,61+0,38 cm) uzunluklar1 persentil referans tablolari
ile de karsilagtirilmistir. Basketbolcularimizin bu referans tablosuna (Mazicioglu ve ark.
2009), gore kol uzunluklarinin %50-%75, boy uzunluklarinin ise %75-%85 persentil
araliklari i¢inde ve ortalamanin tizerinde olduklar1 gézlenmistir. Basketbolcularimizin kol
ve boy uzunluklarinin, Tiirk popiilasyonuna gore ortalamanin biraz {istiinde olmasinin,
genetik faktorlerin (Van Dommelen ve ark., 2004) yani sira, basketbola 6zgili yetenek
secimi ve yonlendirilmesiyle ilgili gelisim siirecinin yansimasindan kaynaklandigi
diisiincesindeyiz.

Aragtirmamiza katilan sporcularimizin beden kiitle indeksi ortalamalar1 (21,94+1,48
kg/m?) DSO’niin (Www.who.int/growthref, Erisim tarihi: 03 Haziran 2019) referans
degerine (20,14+0,12 kg/m?) gore, kendi yasitlaryla kiyaslandiginda %74,8°lik yiizdelik
diliminde bulunduklari ve buna gore beden kiitle indekslerinin ortalamanin istiinde;
ancak normal degerler iginde oldugu goriilmiistiir. DSO (2007) niin viicut agirhig
ortalamalar1 tablosunun bu yas grubu bilgileri icermemesinden dolayr bu parametre ile
ilgili degerlendirme yapilamamuistir.

Literatiirde 15 — 16 yas erkek basketbolculara 6zgli yapilmis caligmalardaki
antropometrik  6zelliklere ve antrenman yaslarma iliskin verilerin, arastirma
sonuglarimizla benzerlik gosterdigi  belirlenmigstir. Bu baglamda; Coelho ve
arkadaglarinin (2014), 28 geng (15,5+0,3 yas/yil) erkek basketbol oyuncusu tizerinde
yaptiklar1 ve fonksiyonel kapasite ile basketbola 6zgii becerilerini test ettikleri
caligmasindaki boy uzunluklarmin (178+0,08 cm) ve viicut agirligi ortalamalarinin
(67+11,1 kg), calismamiza dahil edilen basketbolcularinkine (178,04+7,43 cm;
69,80+8,76 kg) benzer olduklar1 gorilmistiir.

Bavli’nin (2018) yan sira, Nikolaidis ve arkadaslarinin (2015) yapmis olduklari
arastirmalarda da ayni yas grubu basketbolcularda da beden kiitle indeksi (sirasiyla,
21,8+3,6 kg/m?; 21,7+2,5 kg/m?), boy uzunluklari (sirasiyla, 172,9£9,8 cm; 168,1+10,0
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cm) ve viicut agirliklart (sirasiyla, 61,5+11,3 kg; 65,8+14,8 kg) ortalamalarinin,
aragtirmamizdaki basketbolcularimizla benzer oldugu belirlenmistir. Bu durum,
sporcularimizin ayni yas grubundaki farkli iilke sporcular ile antropometrik 6zellikler
acisindan benzerliklerinin oldugunu gostermistir.

Plisky ve arkadaslarinin (2006) yapmis olduklari bir ¢alismada ise ayni yas
grubundaki erkek basketbolcularin bacak uzunluklari ortalamasi (97,945,1 cm)
calismamizda yer alan basketbolcularla benzer 6zelliklerdedir. Buna karsilik; Jeli¢i¢
(2002) caligmasinda dahil ettigi geng basketbolcularin (17,7+0,60 yas/yil) kol
uzunluklarmin (87,2544,42) katilimcilarimizin kol uzunluklart (89,48+4,22 cm) ile
karsilagtirildiginda daha diisiik oldugu gozlenmistir. Bu durumun genetik ve gevresel
faktorlerin (Sundet ve ark., 2005) yani sira, 6l¢lim yontemlerinin farkliliklarindan da
kaynaklanmis olabilecegi diisiincesindeyiz.

Sonug olarak, arastirma kapsaminda yer alan sporcularimizin kendi yasitlarindaki
uluslararasi arastirmalarin kapsaminda yer alan basketbolcularla benzer antopometrik
ozellikler tasidiklari sOylenebilir. Buna karsilik DSO (2007) niin
(www.who.int/growthref, Erisim tarihi: 03 Haziran 2019) referans degerinde ayn yas
grubunda yer alan geng erkeklere oranla 6zellikle boy uzunluklarinin ortalamanin tistiinde
olmasi, basketbolcularin erken biyolojik olgunlasma i¢inde olduklarina ve bunun spora
Ozgii segime baglanabilecegi gorlisiine (Latt ve ark., 2010) dayandirilabilir.

Cogu spor branginda statik ve dinamik denge performansi belirleyen bir faktordiir.
Ozellikle aticilik ve okguluk gibi branslarda statik denge 6n plandayken, kayak, riizgar
sorfii gibi branglarin yani sira, basketbolda da dinamik denge o6zelligi onemlidir
(Zemkova, 2014). Bu yaklasimla, literatiirede denge ile ilgili yapilan deneysel
arastirmalarin genellikle kisa (4-6 haftalik), orta (6-12 haftalik) ve uzun (12-24 haftalik)
sireli antrenmanlar seklinde uygulandigi ve yaralanmalarin Onlenmesine yonelik
planlandig1 goriilmektedir (Mandelbaum ve ark., 2005; DiStefano ve ark., 2009; Joshi ve
ark.,2015; Boccolini ve ark., 2013). Orta ve uzun siireli (12-24 ay) gozleme dayali
yapilmig arastirma sonuglarinda; dengenin zayif olmasinin veya postiir saliniminin
fazlaliginin futbolcularda (Watson, 1999; Hrysomallis ve ark., 2007) ve geng
basketbolcularda (Mcguine ve ark., 2000) yaralanma riskinin arttigi saptanmistir.
Yarisma doneminde uygulanan denge antrenmanlarmin geng futbolcularda ve

basketbolcularda ayak bilegi yaralanma oraninin %38 oraninda azalttigi belirtilmistir
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(McGuine ve James 2006). Ayrica profesyonel erkek basketbolcularda propriyosepsiyon
antrenmanlarinin bel agrist (%77,8), ayak bilegi (%81) ve diz yaralanmalarini (%64,5)
belirgin oranlarda azalttigi da ortaya konmustur (Riva ve ark., 2016). Bu baglamda,
yaralanmalarin 6nlenmesi ve sikliginin azaltilmasi i¢in denge 6zelliginin gelistirilmesinin
onemli oldugu vurgulanmistir (Mandelbaum ve ark., 2005; Walden ve ark., 2012).
Ayrica, sabit olan ve olmayan ylizeylerde yapilan farkli antrenman modellerinin denge
ve kassal performansta gelisim saglanabilecegi ¢esitli spor dallarinda ve yas gruplarinda
ortaya konmustur (Joshi ve ark., 2015; Evangelos ve ark., 2012; Sandrey ve Mitzel, 2013;
McLeod ve ark., 2009; Boccoloni ve ark., 2013).

Denge 6zelliginin 6nemli oldugu spor branslardan biri olan basketbol, ¢cok yonli
teknik becerinin bir arada kullanilmasini gerektiren bir takim sporudur. Bunun yani sira;
basketbol oyununun, dinamik bir yap1 iginde siirdiiriillmesi farkli 6zelliklerin 6nemini 6n
plana cikartmaktadir. Bu baglamda, basketbol sporculariin; siirekli ikili miicadele
edebilme, fiziksel temaslara kars1 koyabilme, dar alanda ve ani degisen pozisyonlarda
teknik becerileri uygun hareket kombinasyonlariyla etkin bir sekilde gerceklestirebilmesi
icin dinamik denge yeteneklerinin de gelistirilmesi gerektigi vurgulanmistir (Boccolini
ve ark. 2013). Ayrica, tamamlayici nitelikte denge ve propriyosepsiyon &zelliklerinin
gelistirilmesine yonelik farkli antrenman modellerinin kullanilmasinin, sporcularin
teknik becerilerine olan etkilerinin de ortaya konmasi 6nerilmistir (Kostopoulos ve ark.,
2012). Cesitli ¢alismalarda basketbola 6zgii teknik becerilerin gelisiminde antropometrik
ozelliklerin (Hoffman ve ark., 1996; Ko ve Kim, 2005; Sallet ve ark., 2005; Tsunawake
ve ark., 2003) etkisi ortaya konmustur. Buna karsilik, denge 6zelliginin gelistirilmesinin
teknik becerilere olan etkisinin incelendigi ¢alismalarin ise sinirli sayida olmasi ise dikkat
cekicidir (Kostopoulos ve ark., 2012).

Tiim bu yaklagimlarla; aragtirmamizda sabit olan ve olmayan iki farkli ylizeyin
kullanilmasiyla, gen¢ erkek basketbolcularda uygulanan cok bilesenli antrenman
modelinin gelistirilmesine g¢alisilmigtir. Aragtirmamizin en temel sonuglarindan biri;
kullandigimiz her iki zemindeki antrenman modelinin (6 hafta; 2 giin/hafta; 20-35 dk/giin
40-70 dk/hafta) hedefe yonelik olarak belirlenen hareketlerle addlesan cagindaki
basketbolcularin (15,57+0,52 yas/yil) alt ve ist ekstremitelerdeki dinamik denge

performanslarini gelistirdigi ortaya konmustur.
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Denge antrenmanlarinin gelisime farkli diizeylerde etki etmesinin sebepleri,
addlesanlarda spinal ve supraspinal diizeydeki adaptasyon mekanizmalarinin kas igi ve
kaslar arasi1 koordinasyon agisindan daha iyi olmasi ve refleks transdiiksiyonunda
degisiklikler meydana gelmesi olarak gosterilmistir (Taube ve ark., 2008). Bu adaptasyon
mekanizmalarinin, birden ¢ok sebebe bagli sinir-kas degisikliklerine ve yasla
farklilagabilecegi belirtilmistir (Gebel ve ark., 2018). Calismamizda alt1 hafta gibi kisa
bir siire igerisinde her iki gruptaki basketbolcularimizin dinamik denge performanslarinda
elde ettigimiz gelisim, ad6lesanlarda uygulanan denge antrenmanlarinin etkili sonuglar
verdigine iliskin goriisii (Gebel ve ark., 2018) de destekler niteliktedir. Antrenman diizeyi
denge antrenmanlariin veriminde 6nemli bir faktordiir (Lensinski ve ark., 2015). Erken
yasta spora baslamanin ve hareketleri sik¢a tekrarlamanin, sporcularin norofizyolojik
gelisimine olan katkis1 (Yarrow ve ark., 2009) da gelisimde etken faktorlerden bir olarak
degerlendirilebilir. Ayrica denge antrenmanlarinin, diizenli antrenman yapan sporcular
tizerinde daha fazla etkili olmasi (Lensinski ve ark., 2015) da sporcularimizin denge
gelisimlerinin olusmasindaki diger etken mekanizmalardan biri olarak agiklanabilir.

Literatiirde, denge performansinin gelistirilmesinde spor dalina 6zgii yiiklenme
Ogelerini (yiikklenme yogunlugu, sikligi, hacmi ve siiresi) degistirerek farkli antrenman
modelleri kullanildig1 goriilmektedir. DiStefano ve arkadaslarininin (2009) yaptiklari
analizde; denge antrenmanlarinin, minimum 4 hafta (3 giin/hafta; 10dk/giin) ve
maksimum 12 hafta (3 giin/hafta; 10dk/giin) uygulandigini tespit etmisler ve 4 haftalik
denge antrenmanlarinin, dinamik ve statik denge gelisiminde yeterli performans gelisimi
sagladigin1 rapor etmislerdir. Zech ve arkadaslart (2010) ise yaptiklar1 derleme
aragtirmasinda, sporcularin duyu-motor adaptasyonunun saglamak ve denge
performansini gelistirmek amaciyla, en az 6 haftalik denge antrenmani yapilmasina
yonelik hipotezi ortaya koymuslardir. Buna gore, ozellikle 6-10-12 haftalik denge
antrenmanlarinin; postiiral salinim, yildiz denge testi ve tek ayak iistiinde bekleme
stiresindeki gelisimin saglanmasinda yeterli oldugu raporlanmistir. Ancak, ayni
aragtirmacilar (Zech ve ark., 2010), 4 haftalik denge antrenmanlarinin, sabit yiizeyde
uygulanan statik postiiral salinimin gelisiminde etkisi olmadigini1 vurgulamislardir.

Lesinski ve arkadaslarinin (2015) uygulanan farkli antrenman modellerinin etkilerini
inceledigi meta analiz ¢alismasinda ise, 11-12 haftalik (16-19 antrenman birimi; 3-6

giin/hafta; 11-15 dk/giin) denge antrenmaninin; geng yetiskinlerde denge performansini
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gelistirmede daha etkili bir antrenman modeli oldugu rapor edilmistir. Bunun aksine;
Gebel ve arkadaslar1 (2018), denge antrenman modellerinin etkilerini yakin zamanda
inceledikleri meta analiz ¢alismasinda, farkli bir goriis ortaya sunmuslardir. Buna gore;
Gebel ve arkadaslar1 (2018) denge performansinin gelistirilmesinde Lesinski ve
arkadaslarinin  (2015) belirttigi antrenman modeliyle benzer o6zellikleri sunmus
olmalarina karsilik, addlesan sporcular i¢in yiiklenme sikligi ve siiresinin uyumlu
olmadigmi belirtmislerdir. Bu yaklasimla, Gebel ve arkadaslar1 (2018) addlesan
donemdeki sporcular i¢in haftalik denge antrenman siiresini arttirip, sikligin1 azaltarak
onerdikleri antrenman modelinin (11-12 hafta; 2 giin/hafta; 31-60 dk/hafta), denge
performansinin gelisiminde daha etkili oldugu sonucuna varmislardir.

Aragtirmamizda ise SY ve SOY’de uygulanan her iki antrenman modelinin; 6 hafta
gibi kisa bir siirede sag bacak (SOY; %9,2; SY: %3,3), sol bacak (SOY: %9,9; SY: %3,7),
sag kol (SOY: %10,1; SY: %2,3) ve sol kol (SOY: 9,2; SY: %3,3) dinamik denge bilesik
skorlariin pozitif yondeki artisina katki saglamasi1 6nemli bir sonugtur. Arastirmamizda
farkli siirelerin etkisi incelenmemis olmasina karsilik, sonuc¢larimiz, Lesinski ve
arkadaslarinin (2015) 11-12 haftalik denge antrenmanlarinin geng yetiskinlerde denge
performans gelisiminde daha etkili bir antrenman modeli olduguna iligkin goriise zit
yondedir. Bu baglamda, arastirma sonuglarimiz, Zech ve arkadaslarinin (2010) denge
gelisimi i¢in alt1 haftalik siirenin yeterli olduguna yonelik goriisii destekler niteliktedir.
Ayrica, SY’de uygulanan antrenman modeli alt ve iist ekstremitedeki dinamik denge
bilesik skorlarinda 6nemsiz ve disiik diizeyde (d=0,03-0,48) bir gelisim saglarken;
SOY’da yapilan denge antrenmaninin etki biiytikligii orta diizeydedir (d=0,88-1,01). Bu
yaklasimla; arastirmamizda degisik yiizeylerde uyguladigimiz iki farkli denge antrenman
modelimizin (Tablo 3.1), yiiklenme siiresi ve sikligi ayni olmasina karsilik, sabit
yiizeydekine oranla SOY’daki egzersizlerin, alt ve iist ekstremitelerdeki dinamik denge
performans gelisimine daha fazla katki saglamis ve etkili bir antrenman modeli oldugu
ortaya konmustur. Calismamiz sonuglari, Gioftsidou ve arkadaslarinin (2006) sabit
olmayan ylizeylerde yapilan denge antrenmanlarinin dinamik denge gelisiminde etkili
oldugu goriisiinii desteklemektedir. Ayrica, aragtirma yontemi farkli olmasina ragmen,
arastirma sonuclarimiz, Filipa ve arkadaglarinin (2010) geng¢ kadin futbolcularda yildiz
denge testi skorlarinda ve dinamik denge performans gelisiminde 8 haftalik sabit olmayan

yiizeylerde uygulanan sinir-kas antrenmanlarinin, etkili bir yontem olduguna yonelik elde
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ettikleri sonuglarla paraleldir. Arastirma sonuglarimiz, denge antrenmanlariin egimli
tahta (“tilt board’), salinimli tahta (wobble board), bosu, denge egiticisi (stability trainer),
ayak bilegi diski (ankle disc) ve esnek bant (elastic band) gibi c¢esitli ekipmanlarla
yapilmasinin, dinamik denge performansinin gelistirilmesinde etkili olduguna yonelik
goriisti (DiStefano ve ark., 2009) de destekler niteliktedir.

Arastirmamizin bir bagka 6nemli sonucu; SOY’daki uygulamalarinin sirasiyla sag ve
sol bacagmn (%9,2-%-9,9) yani sira, sag ve sol kol (%10,1-%9,2) dinamik denge
gelisiminde benzer oranlarda artisin saglanmis olmasidir. Buna ek olarak, SY’deki denge
antrenmani da sag ve sol bacagin (%3,3-%3,7), sag ve sol kolun (%2,3-%3,3) dinamik
denge bilesik skorlarini benzer oranlarda gelistirdigi gézlenmistir. Sonug olarak, her iki
antrenman modelinde gelisim ylizdeleri ve etkileri farkli olmasina ragmen, uygulanan
egzersizlerin st ve alt ekstremitedeki dinamik denge gelisimine bilateral olarak katki
sagladig1 ortaya konmustur. Bu baglamda, SOY’daki antrenman modelimizin, 6 hafta
gibi kisa bir siirede dinamik denge gelisiminde daha etkili olmasinin yani sira, basketbol
oyunun karakteristigine uygun bazi 6zelliklerin gelistirilmesinde de daha yiiksek katki
saglayabilecegi diistincesindeyiz. Bu katki; ozellikle basketbol oyuncularinin dar
alanlarda, ani degisen pozisyonlarda, ikili miicadelelerde ve fiziksel temaslarda teknik
becerilerini uygun hareket kombinasyonlariyla sergileyebilmelerinde gerekli oldugu
vurgulanan dinamik denge yeteneklerinin gelistirmesine (Boccolini ve ark. 2013) bagl
olduguna yonelik diisiince ile a¢iklanabilir.

Joshi ve arkadaglar1 (2015) dort haftalik tek ve ¢ok eksenli iki farkli sabit olmayan
ylizeyde uygulanan denge antrenmanlarinin, futbolcularda dinamik denge ve dikey
sigrama performans gelisimine katkisini incelemislerdir. Bu aragtirmacilar (Joshi ve ark.,
2015) her iki ylizeyin de etkili oldugunu; fakat ¢ok eksenli yiizeylerin daha fazla geligsime
katki sagladigini ortaya koymuslardir. Bizim ¢alismamizda ise dinamik denge
performansinin gelisiminin ve buna bagl olarak gruplar arasinda olusan istatistiksel
farkliliklarin kullandigimiz ¢ok eksenli yiizey (Joshi ve ark., 2015) olan denge topu ve
denge diski gibi ekipmanlarla saglanmis olabilecegi diisiincesindeyiz. Sabit olmayan
yiizeyler, genellikle ayak bileginde dorsifleksiyon hareketi olusturan bir durusa neden
olmaktadir. Eklemdeki bu proprioseptif etki, baski altindaki eklemleri destekleyerek daha
kontrollii bir durus saglamaktadir. Dinamik denge performansinin sabit olmayan

yiizeylerde daha fazla gelismesinin sebebi, yumusak doku ve eklemlerde bulunan
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proprioseptif duyunun artmasi ve aktiviteye 6zgii noral adaptasyonun saglanmis olmasina
baglanabilir (Joshi ve ark., 2015).

Aragtirmamizda kullandigimiz denge topu ve denge yastiginin yani sira, trambolin
ekipmaninin da dinamik denge performansinin gelisiminde etkili bir yontem oldugu
diisiincesindeyiz. Bu goriislimiiz, arastirmamizin antrenman modelinden ve yas
grubundan farkli olmasina ragmen, trambolin ile yapilan egzersizlerin 6zellikle 9-10 yas
grubu ¢ocuklarda dinamik denge performans gelisimine olan katkisinin ortaya kondugu
calismay1 (Atilgan, 2013) destekler niteliktedir. Trambolin egzersizleri alt ekstremiteye
yonelik olup, ozellikle kinestetik, gorsel, vestibiiler algi, denge ve hareket kontrolii
gerektirmektedir (Atilgan, 2013). Bu durum, trambolinle yapilan egzersizler sirasinda,
kas gevsemesi ve karsilikli kasilma cevabinin daha belirgin olusmasina ve yliksek kas
koordinasyonunda kasin merkezindeki kontroliiniin daha koordineli olarak calismasina
baglanmaktadir (Atilgan, 2013). Dolayisiyla arastirmamizda SOY grubunda elde
ettigimiz sag (%9,2) ve sol (%9,9) bacak dinamik denge performans gelisimleri;
trambolin egzersizlerinin ¢ok bilesikli bir yapida olmasindan dolayi, proprioseptif duyuyu
arttirarak, dinamik denge gelisiminde etkili olabilecegine iliskin goriisle (Atilgan, 2013;
Giagazoglou ve ark., 2013) agiklanabilir.

Calismamizda, elde ettigimiz alt ve st ekstremite dinamik denge bilesik skorlari
arasinda pozitif yonli bir iligki ortaya konmustur. Ogwumike ve Tijani’nin (2011) denge
ozelliginin alt ekstremite kuvveti ile diisiik-orta derecede korelasyon oldugunu
bildirmislerdir. Buna karsilik Ogwumike ve Tijani’nin (2011) denge &zelliginin kas
aktivasyonu ve propriosepsiyon gibi diger faktorlerle kuvvetli bir iliskisinin de oldugunu
da belirlemislerdir. Aragtirmamizin yontemi Ogwumike ve Tijani’nin (2011) birebir
ortismemesine ragmen, uyguladigimiz iki farkli denge antrenman modelinin, kas
aktivasyonunu ve kaslar arasindaki koordinasyonu arttirarak, alt ve iist ekstremitelerde
bilateral olarak dinamik denge performansini gelistirmis olabilecegi diislincesini 6n plana
cikartmaktadir. Bunun yani sira, ¢aligmamizda uyguladigimiz denge antrenmanlarinin,
Y-Denge Testi skorlarinda SY’e kiyasla, SOY’da daha fazla artis saglamasi; sabit
olmayan yiizeylerin, agonist ve antogonist kas kasilmalarindan sorumlu sinir-kas
sistemini destekleyerek etkin eklem stabilizasyonunu gelistirmesinden kaynaklandigi

(Joshi ve ark., 2015) goriisiiyle agiklanabilir.
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Basketbolda 6nemli bir teknik beceri olan gogiis pas, iist ekstremite agonist ve
antogonist kaslarmin (triceps-biceps; latismuss dorsi; serratus anterior ve deltoids)
kasilmasinin yani sira, omuzun eksternal rotasyon kaslar1 ve fiksatorlerin (abdominal,
kalca fleksorleri, diz ekstansorleri ve ayak dorsal fleksorleri) dahil olmasiyla
gerceklestirilen kompleks bir harekettir (1zzo ve Russo, 2011). Gogiis pas teknigi, ittirme
benzeri bir hareket ile yapilirsa, her iki kolun simetrik hareket etmesiyle isabetin daha
yiiksek olacagi belirtilmistir (Blazevich, 2007). Bunun yan1 sira, Pakosz (2011) yaptigi
calismada, pasin isabetli atilmasi i¢in iist ekstremite kaslarinin benzer biyoelektrik sinyal
tiretmesi ve her iki kolun ayni diizeyde kuvvet iiretip simetrik hareket etmesi gerektigi
sonucuna varmistir. Heitkamp ve arkadaslart (2001) ise sabit olmayan yiizeylerde
uygulanan denge antrenmanlarinin kas i¢i ve kaslar arasi1 koordinasyonu arttirarak kas
dengesizliklerin giderilmesinde fayda sagladigini tespit etmistir. Bunun yani sira, Atilgan
(2012), cocuklarin statik ve dinamik yeteneklerinin gelisiminin, iki el koordinasyon
gelisimiyle de iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Bu bilgilere paralel olarak arastirmamamizda iki farkli yiizeyde yapilan denge
antrenmanlarinin, basketbolda en 6nemli teknik 6zellik oldugu vurgulanan (Sachanidi ve
ark., 2013) gdgiis pasi isabet oranina ve pas hizina etkileri de incelenmistir. Alt1 hafta
stireyle uyguladigimiz denge antrenman modellerimizin her ikisinin de sporcularimizin
g0giis pasi isabet oranlarini (SOY; %13,80; SY: %6,40) olumlu yonde gelistirmistir.

Ayrica, SY’de uygulana denge antrenman modeli pas isabet puanlarinda kiiclik
diizeyde (d=0,50) bir gelisim saglarken; SOY’da yapilan denge antrenmaninin etki
blytikligliniin orta diizeyde (d=0,86) oldugu saptanmistir. Arastirma sonuglarimiz,
Evangelos ve arkadaglari’nin (2012) 10 haftalik sabit olmayan yiizeylerde yapilan denge
antrenmanlarinin, amator futbolcularin (16,60+0,22 yas/y1l) uzun pas atma (%30), kisa
pas atma (%27,56), top sektirme (%48,73) gibi teknik becerilerini gelistirebildigi veriler
ile belli oranda benzerlik gostermektedir.

Kostopoulos ve arkadaslar1 (2012), erkek amator basketbol oyunculart (22,69+0,70
yas/yil) tizerinde yaptiklar bir aragtirmada, 12 haftalik denge antrenmanlarinin pas isabet
performans gelisiminde %14,92 oraninda bir artis sagladigini tespit etmisleridir.
Arastirmamizda da her iki denge antrenman modelimizin basketboldaki gégiis pasi isabet
oranlarinin artisinda (SOY: %13,80; SY: %6,40) sagladigi olumlu katkilar, Kostopoulos

ve arkadaslarmin (2012) ¢alisma sonuglarini desteklemektedir.
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Bir bagka arastirmada ise C¢ ve arkadaslar1 (2018), Ul1 yas grubu futbolcularla
yaptiklar1 ¢alismada denge yetenegi ile futbol teknikleri arasinda iliski oldugunu
vurgulamiglardir. Ayni arastirmacilar (C¢ ve ark., 2018), denge antrenmanlar1 ile
futbolcularda pas ve sut teknigi performansinda ¢ok yiiksek bir gelisim saglandigini
raporlamiglardir. Futbol ve basketbol branglarinin 6zellikleri farkli olmasina karsin, Cé
ve arkadaslarinin (2018) futbolcularda yaptiklar1 caligmalarinda elde ettii pas
gelisimindeki olumlu sonuglar, arastirmamizin bulgulariyla belli oranda benzerlik
gosterdigi sOylenebilir. Ayrica geng basketbolcularda ortaya koydugumuz pas
performansindaki artis, Cé ve arkadaslarinin (2018) sut ve pas tekniklerinde baskin
olmayan ayagin gelisimi daha iyi goévde stabilizasyonu sagladigi ve bu sayede tekniklerin
daha dogru uygulanmasinda etkili olabilecegi (Ce ve ark., 2018) goriisiiyle agiklanabilir.

Literatiirde farkli denge antrenman modellerinin denge performansini
gelistirebilmesinin yani sira; ¢esitli spor dallarinda kuvvet kazaniminda, proprioseptif
kapasite artisinda, govde stabilizasyonunda ve kas dengesizliklerinin giderilmesinde de
fayda sagladigi net olarak saptanmistir (McLeod ve ark., 2009; Evangelos ve ark., 2012;
Sandrey ve Mitzel, 2013; Boccoloni ve ark., 2013; Joshi ve ark., 2015;). Postiiral
diizenlemeler i¢cin omurganin stabilize edilip “core” kas sisteminin devreye girmesi
gerekmektedir. Denge egzersizleri, govde stabilitesini arttiran “core” stabilizasyon
antrenmanlarinin bir parcasidir. Bu yaklagimla, Willardson (2007); 6 haftalik pilates topu
(swissball) denge antrenmanlarinin ytiziiciilerin postiiral kontrol, saglik topu firlatma ve
ylizme performanslarinda artis sagladigini belirlemistir. Sabit olmayan ylizeylerin;
izometrik kas kasilmalarina, kiigiik yiiklenmelere ve uzun siireli gerimlere sebep olmasi
ve “core” kuvvetini gelistirip, buna bagli olarak gévde stabilizasyonunun artigiyla spor
performansina olumlu etkiler de sagladigi raporlanmistir (Willardson, 2007; Granacher
ve ark., 2014; Junker ve Stoggl, 2019). Bu bilgiler 1s181nda, calismamizda elde ettigimiz
kapali kinetik zincir (iist ekstremite hareketi) bir hareket olan basketbol gogiis pas
teknigindeki (Blazevich, 2007) performans gelisimi; denge antrenmanlarinin, gévde
stabilizasyonunu, postiiral kontrolii ve st ekstremite stabilitesini gelistirerek
(Willardson, 2007; Granacher ve ark., 2014; Junker ve Stoggl, 2019) isabet oranininin
(SOY; %13,80; SY: %6,40) da artisina katki saglamis olabilmesiyle agiklanabilir.
Aragtirmamizda core kuvvetine ve postiiral kontrole iliskin degerlendirmeler

yapilmamuistir. Gelecekte, ¢ok eksenli farkli ylizeylerin kassal kuvvete, postiiral kontrole
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ve govde salinimina olan etkileri farkli denge ol¢lim yontemleriyle ortaya konmasi
Onerilebilir.

Tiim bu yaklagimlarla arastirmamizin ortaya koydugumuz 6nemli bir sonug; SOY
yapilan denge antrenmanlarinin SY oranla, basketbolda 6nemli teknik 6zellik oldugu
vurgulanan (Sachanidi ve ark., 2013) gogiis pasinin gelisiminde de daha etkili bir
antrenman modeli oldugunun ortaya konmasidir. Bu baglamada arastirma sonuglarimiz;
literatiirde sinirli sayida yapilmis olan ve farkli denge antrenmanlarinin spora 6zgii teknik
becerilerin sergilenmesinin gelisiminde etkili bir antrenman modeli olduguna yonelik
sunulmus olan goriisleri (Evangelos ve ark., 2012; Kostopoulos ve ark., 2012) de
desteklemektedir.

Aragtirmanizda ayrica basketbolda etkili bir pas tekniginin gerceklestirilmesinde
onemli bir unsur olan pas hiz1 performans gelisimi de incelenmistir. Arastirmamizda
denge antrenmanlarinin iist ekstremite ve govde stabilitesinin arttirmasi (Willardson,
2007; Granacher ve ark., 2014; Junker ve Stoggl, 2019; Lee ve Kim, 2015) ve kas igi-
kaslar aras1 koordinasyonunun gelistirilmesiyle (Heitkamp ve ark.,2001) pas hizinda bir
gelisim  saglanabilecegi  hipotez edilmistir. Ancak, elde ettigimiz veriler
degerlendirildiginde SOY’daki denge antrenmanlarinin pas hizi performans
gelisimindeki etkisinin (%2,90) az oldugu, SY’de denge antrenmanlarinin ise bir etkisi
olmadigi sonucuna varilmistir. Bu durum; uyguladigimiz 6 haftalik antrenman
modelimizin ve siiresinin sporcularin pas hizi gelisim igin yeterli adaptasyonun
saglanmasinda etkili olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Ancak pasin kontrollii ve isabetli
atilma istegi, hava direnci ve magnus etkisi (Izzo ve Russo, 2011) gibi ¢esitli
mekanizmalarin da etken olabilecegi de g6z ardi edilmemesi gerekmektedir.

Basketbolda gogiis pas teknigi genellikle kontrollii bir sekilde ittirme benzeri bir
hareketle (push-like movement) gerceklestirilmesi beklenmektedir. Ancak, basketbol
Oyunun yapisi geregince, zaman zaman gogiis pas teknigi firlatma benzeri (throw-like
movement) bir hareketle uygulanabilmektedir. Basketbolda gogiis pas teknigi ittirme
benzeri bir hareket ile yapilmasi daha yiiksek bir isabet oran1 saglarken, pas hizinda diisiis
meydana getirdigi ifade edilmistir. Buna ek olarak, pas teknigi firlatma benzeri bir hareket
ile gergeklestirildiginde; pas hizinda artis olacagi, fakat isabet oraninda diisiise sebep
verebilecegi belirtilmistir (Blazevich, 2007). Dolayisiyla, yaptigimiz uyarilara ragmen

aragtirmamizin pas hizi dl¢limii sirasinda sporcularimiz topu daha diizgiin ve isabetli
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atabilmek, duvardan seken topun hakimiyetini kaybetmemek amaciyla maksimal kuvvet
ile topu atmamis olmalari da beklenen gelisimin saglanamamasina iliskin baska bir faktor
olarak degerlendirilebilir. Bu yaklasimla, gelecek calismalarda pas hizi 6l¢iimiinde pasin
atildig1 mesafenin daha uzun tutularak test edilmesi onerilebilir.

Literatiirde basketbolda pas hizi performansiyla ilgili bilgimiz dahilinde yeterli
sayida ¢aligsmaya rastlanmamis olmasi sebebiyle, aragtirma bulgularimiz farkli branglarda
(tenis, beyzbol) elde edilmis sonuglarla (Urbin ve ark., 2013; Pugh ve ark., 2003)
yorumlanmaya caligilmistir.

Urbin ve arkadaglar1 (2013) beyzbol aticilariyla yaptiklar: ¢calismalarinda, iist gévde
ve dirsek ekstansiyonun top hiziyla dogrudan iligkili oldugunu belirtmelerine karsin, bazi
sporcularin gdvde rotasyonuna erken baslamasinin, top hizini diisiirdiigiinii ortaya
koymuslardir. Ayni ¢aligmada (Urbin ve ark., 2013), dirsek ve omuz Kinetikleri arasinda
yeterli diizeyde denge saglanabilirse yiiksek top hizi elde edilebilecegi belirtilmistir. Bu
bilgilere ek olarak, hava direncinin de bir cismin hizini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
vurgulanmigtir. Ayrica pas atildiktan sonra topun geri doniis hareketinde yer ¢ekimi
etkisiyle (Magnus etkisi) top hizinda da diisiis olabilecegi raporlanmistir (I1zzo ve Russo,
2011). Caligmamizda her iki gruptan elde ettigimiz pas hizi ortalamasinin (23,81 km/s),
tenis (Pugh ve ark., 2003) ve beyzbol (Urbin ve ark., 2013) branslarindaki top hizlar1 ile
karsilastirildiginda, nispeten diisiik bir hizda olmasi sebebiyle, hava direncinin pas hizi
performansinda etken olmadigi goriisiindeyiz. Ancak bu konuya yonelik c¢aligmalar
yapilarak, bu hipotezimizin sonuglar1 incelenmelidir.

Ust ekstremite stabilitesini degerlendirmek amaciyla uygulanan kapali kinetik zincir
testi; gecerliligi ve giivenirligi (ICC=0,92) yiiksek, maliyeti diisiik ve kolay uygulanabilir
olmas1 sebebiyle, sporcularin {iist ekstremite fonksiyonlar1 ve stabilitesinin
degerlendirmede kullanilmasi Onerilmektedir (Tucci ve ark., 2014). Kapali kinetik
egzersizlerin proprioseptif duyularda, eklemlerin ve gévdenin stabilizasyonunda ve kas
aktivasyonunda olumlu bir etkisi oldugu ortaya konmustur (Lee ve Kim, 2015).
Calismamizda denge antrenmanlari sonucunda iist ekstremite stabilite gii¢ skorunda SOY
grubunda onemli bir gelisme (%14,83) kaydedilmistir. Ayrica SY’de uygulanan denge
antrenman modeli kapali kinetik giic performansinda 6nemsiz diizeyde (d=0,16) gelisim
saglarken; SOY’da uygulanan denge antrenmaninin etki biyilikligli orta diizeyde

(d=0,89) oldugu saptanmistir. Bu gelismenin sebebi; antrenman programimizda (Tablo
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3.1) yer alan hareketlerin ¢ogunlugunun, birden fazla kasin devreye girdigi, bircok
eklemin harekete katildig1 ve proprioseptif sistemin aktive edildigi (https://www.physio-
pedia.com/Closed Chain_Exercise, Erisim Tarihi: 7 Haziran 2019) kapali kinetik zincir
egzersizlerinden olusturulmasina baglanabilir.

Bu arastirmada sabit ve sabit olmayan ylizeylerde uygulanan 6 haftalik (12
antrenman birimi; 2 giin/hafta; 35-50dk/gilin) denge antrenmanlarinin; 15 — 16 yas erkek
basketbol oyuncularinin alt ekstremite dinamik denge, list ekstremite dinamik denge, pas
isabet, pas hiz1 ve iist ekstremite kapali kinetik zincir stabilitesi bilesenleri tizerindeki
etkilerinin incelenerek karsilastirilmast amaglanmistir. Sonug olarak, her iki yiizeyde de
uygulanan denge antrenman modellerinin; geng erkek basketbol oyuncularinda alt ve tist
ekstremite dinamik denge gelisiminde etkili oldugu saptanmustir. Ayrica postural
kontrolii, gbvde stabilizasyonunu ve kaslar arasi koordinasyonu artirarak dinamik denge
ve pas tekniginin gelistirilmesinde SOY uygulanan antrenman modelinin, SY’e oranla
daha etkili bir model oldugu sonucuna varilmistir.

Bu bilgiler 1s181inda, geng basketbolcularin antrenman programina sabit veya sabit
olmayan her iki yiizeyde de ¢alismalarin yapilabilecegi goriisii sunulabilir. Ancak denge
ve propriosepsiyona yonelik  ozellikle SOY’deki antrenman  modellerinin
uygulanmasinin, geng erkek basketbolcularda kisa siirede dinamik denge performans
artisina ve basketbola 6zgii teknik becerilerin gelisimine daha fazla katki saglayacagi
goriisiindeyiz.

Caligma grubumuzdaki sporcularin da oldugu yas grubunu kapsayan ergenlik
donemi, kas-iskelet sisteminin hizla biiyiidigii ve bunun sonucu olarak ortaya c¢ikan
denge ve koordinasyondaki azalmanin olustugu bir dénemdir. Bu nedenle, viicudun
egitilmesine yonelik uygulanacak noéromiiskiiler antrenmanlarin 6zellikle ergenlik
donemde daha avantajli olabilecegine iliskin kanitlar (Mcleod ve ark., 2009) da g6z 6niine
alindiginda, gelistirmis oldugumuz antrenman modellerinin 6nemi daha da 6ne plana
cikmaktadir. Bundan dolayi, basketbol antrendrlerine, tamamlayici nitelikte olmasi
amaciyla, 6 hafta gibi kisa bir siireyi kapsayan gelistirmis oldugumuz denge antrenman

modellerini yarisma siirecindeki antrenman programlarina dahil etmelerini 6nermekteyiz.
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Sonugclar:

Arastirmada kullandigimiz 6 haftalik (2 giin/ hafta, 20-35 dakika/ giin toplam 35-50
dk/giin) denge antrenman modellerinin grup i¢i farkliliklar incelendiginde;

SY’de uygulanan denge antrenmanlari pas isabet orani performansini arttirmis
(%6,40) ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica SY’de
uygulanan denge antrenman modelinin pas isabet oranlarinda EB’liiklerinin (d=0,50)
kiiciik diizeyde oldugu belirlenmistir.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlar1 pas isabet orani performansini gelistirmis
(%13,80) ve bu gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica SOY’da
uygulanan denge antrenmanlarinin pas isabet oranlarin EB’liikklerinin orta diizeyde
(d=0,86) oldugu tespit edilmistir.

SY’de uygulanan denge antrenmanlari pas hizi performansini arttirmis (%0,60) fakat
bu artig istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Ayrica SY’de uygulanan
denge antrenmanlarinin pas hizi ortalamalarina EB’liiklerinin 6nemsiz diizeyde (d=0,08)
oldugu ortaya konmustur.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlar1 pas hizi performansini gelistirmis (%2,90)
ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Ayrica SOY’da
uygulanan denge antrenmanlarinin pas hizi ortalamalarina EB’liiklerinin orta diizeyde
(d=0,75) oldugu saptanmistir

SY’de uygulanan denge antrenmanlar1 sag bacak dinamik denge performansini
gelistirmis (%3,3) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SY’de uygulanan denge antrenmanlarinin sag bacak dinamik denge performansina
EB’liiklerinin kiiciik diizeyde (d=0,46) oldugu ortaya konmustur.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlari sag bacak dinamik denge performansini
arttirmis (%9,2) ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin sag bacak dinamik denge performansina
EB’liiklerinin orta diizeyde (d=0,94) oldugu belirlenmistir.

SY’de uygulanan denge antrenmanlari sol bacak dinamik denge performansini
gelistirmis (%3,7) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SY’de uygulanan denge antrenmanlarinin sol bacak dinamik denge performansina

EB’liiklerinin kiigiik diizeyde (d=0,48) oldugu tespit edilmistir.
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SOY’da uygulanan denge antrenmanlar1 sol bacak dinamik denge performansini
arttirmis (%9,9) ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). ). Ayrica
SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin sol bacak dinamik denge performansina
EB’liiklerinin orta diizeyde (d=0,88) oldugu saptanmustir.

SY’de uygulanan denge antrenmanlari sag kol dinamik denge performansini
gelistirmis (%2,3) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SY’de uygulanan denge antrenmanlarinin sag kol dinamik denge performansina
EB’liiklerinin 6nemsiz diizeyde (d=0,26) oldugu ortaya konmustur.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlar1 sag kol dinamik denge performansini
arttirmis (%10,1) ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin sag kol dinamik denge performansina
EB’liiklerinin orta diizeyde (d=1,01) oldugu tespit edilmistir.

SY’de uygulanan denge antrenmanlari sol kol dinamik denge performansini
gelistirmis (%3,97) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Ayrica
SY’de uygulanan denge antrenmanlarmmin sol kol dinamik denge performansina
EB’liiklerinin kiigiik diizeyde (d=0,46) oldugu belirlenmistir.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlari Sol kol dinamik denge performansini
gelistirmis (%9,2) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). ). Ayrica
SOY’da uygulanan denge antrenmanlarmin sol kol dinamik denge performansina
EB’liiklerinin orta diizeyde (d=0,94) oldugu saptanmustir.

SY’de uygulanan denge antrenmanlar: {ist ekstremite kapali kinetik stabilite gii¢
performansini gelistirmis (%3,70) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0,05). Ayrica SY’de uygulanan denge antrenmanlarinin kapali kinetik stabilite gii¢
performansina EB’liikklerinin 6nemsiz diizeyde (d=0,16) oldugu belirlenmistir.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlar iist ekstremite kapali kinetik stabilite gii¢
performansini gelistirmis (%14,83) ve gelisim istatistiksel acidan anlamli bulunmustur
(p<0,01). Ayrica SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin iist ekstremite kapali kinetik
stabilite gli¢ performansina EB’liiklerinin orta diizeyde (d=0,89) oldugu ortaya
konmustur.

SY’de uygulanan denge antrenmanlar1 {ist ekstremite kapali kinetik stabilite
normallestirilmis skorlarint gelistirmis (%3,62) ve gelisim istatistiksel acidan anlamli

bulunmustur (p<0,05). Ayrica SY’de uygulanan denge antrenmanlarinin kapali kinetik
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stabilite normallestirilmis skorlarina EB’liikklerinin 6nemsiz diizeyde (d=0,20) oldugu
tespit edilmistir.

SOY’da uygulanan denge antrenmanlar1 {ist ekstremite kapali kinetik stabilite
normallestirilmis skorlarin1 gelistirmis (%14,9) ve gelisim istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Ayrica SOY’da uygulanan denge antrenmanlarinin kapali kinetik
stabilite normallestirilmis skorlarina EB’liiklerinin orta diizeyde (d=1,20) oldugu
Saptanmuistir.

Bu sonuglara ek olarak gruplar arasinda son test-0n test farkliliklart (farklarin farki)
incelendiginde;

Pas isabet performansi SOY grubunda SY grubuna oranla daha fazla gelismis ve bu
gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Pas hiz1 performans: SOY grubunda SY grubuna oranla gelismis fakat bu gelisim
istatistiksel acidan anlamli degildir (p>0,05).

Sag bacak dinamik denge performansi SOY grubunda SY grubuna oranla daha fazla
gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01).

Sol bacak dinamik denge performansi SOY grubunda SY grubuna oranla daha fazla
gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Sag kol dinamik denge performanst SOY grubunda SY grubuna oranla daha fazla
gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli oldugu saptanmustir (p<0,01).

Sol kol dinamik denge performansi SOY grubunda SY grubuna oranla daha fazla
gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Ust ekstremite kapali kinetik stabilite giic performans: SOY grubunda SY grubuna
oranla daha fazla gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir
(p<0,01).

Ust ekstremite kapali kinetik stabilite normallestirilmis skorlar1 SOY grubunda SY
grubuna oranla daha fazla gelismis ve bu gelisim istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit

edilmistir (p<0,01).
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Oneriler

Arastirmamiza gore gelecek ¢alismalara yonelik gelistirilen oneriler sunlardir;

Denge antrenmanlarinin; kadin basketbolcularda ve farkli yas gruplarinda
teknik becerilere olan etkisi incelenebilir.

Denge antrenmanlarinin; farkli spor branslarindaki teknik becerilere etkisi
arastirilabilir.

Denge antrenmanlarinin; teknik becerilere etkisinin farkli yas veya cinsiyet
degiskenlerine gore karsilastirilmasi yapilabilir.

Farkli denge antrenman modellerinin sportif performans ve teknik becerilere
etkilerinin karsilastirilmasina iligkin arastirmalar yapilabilir.

Sabit olmayan yiizey ekipmanlar1 ¢esitlendirilebilir.

Denge antrenmanlarinin; yeni bir beceri O0grenme {izerindeki etkileri
incelenebilir.

Pas hizi1 6l¢iimii, pasin atildigi mesafenin daha uzun tutularak test edilmesi
Onerilebilir.

Cesitli yiizeylerde yapilan denge antrenmanlarinin, kassal kuvvet, postiiral
kontrol ve saliniminda yaratacagi etkiler arastirmalarin konusu olabilir.
EMG ile yapilacak kas aktivasyon dl¢timleri ile denge antrenmanlarinin akut
ve kronik etkileri ortaya konabilir.

Gelecek ¢alismalarda, farkli olglim protokollerinin kullanilarak denge
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge performanslarina olan etkileri
incelenebilir.

Biodex ve portatif denge 6l¢iim cihazlarinin karsilagtirildigi farkli arastirma
modelleri gelistirilebilir.

Denge antrenmanlarinin etkilerinin ne kadar siireyle korunduguna yonelik

caligmalar yapilabilir.
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7. EKLER

EK 1: AILE BILGILENDIRME FORMU

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’nda siirdiirdiigiim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “15-16 Yas Erkek
Basketbolcularda Sabit ve Sabit olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge Antrenmanlarinin
Denge ve Pas Performansi Uzerine Etkisi” adl1 arastirmay1 yapmayi planlamaktayim.

Bu arastirmada 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan yiizeylerde
yapilan denge antrenmanlarinin denge performansi, pas hizi, pas isabet orani iizerine
etkileri incelenecektir. Arastirmada uygulanacak egzersizler agrisizdir.

Bu arastirmada 6 hafta siiresince haftada 2 giin uygulanacak denge antrenmaninin,
sporcunun performans ve teknik gelisiminin yani sira yiizeyler arasindaki farkliligin
ortaya konulmasi ile sporcuya basketbola 6zgii daha verimli bir tamamlayici nitelikte
antrenman metodunun gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Bu arastirmada, yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilite edilmesi amaciyla
kullanilan denge antrenmaninin, sporcularin performanslari ve basketbola 6zgii teknik
becerilerinin, sabit ve sabit olmayan yiizeylerdeki gelisim farklar1 ortaya konmaya
caligilacaktir. Sabit ve sabit olmayan yiizeylerde yapilan 6 haftalik denge antrenmaninin
pas teknigi lizerindeki etkileri karsilastirildiginda, sabit olmayan yiizeylerde yapilan
denge antrenmani sonucunda artan postiiral kontroliin, gévde stabilizasyonunun ve
kaslar aras1 koordinasyonun denge performansinda ve pas teknigi {izerinde daha olumlu
etkileri olacagi diistiniilmektedir.

Calisma Oncesi Ve ¢alisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek verilerle
degerlendirme yapilacak ve sporcularin denge performasni ve pas isabet orani tizerinde
denge antrenmaninin nasil bir etkisi oldugu ortaya konacaktir. Elde edilen veriler ise
antrenorlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.

Goniilliiniin Haklar:

e Arastirma yontemi disinda hangi alternatif tedavilerin bulundugu ve bu

tedavilerin neler oldugunu bildirilmesi,
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e GoOnilli aragtirmaya katilmayi reddetme hakkina sahiptir.

e Goniilli arastirmaciya haber vermek kaydiyla istedigi anda ¢alismadan
cekilebilir ya da arastirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirmadan ¢ikartilabilir.

e GoOniilli aragtirmay1 kabul etmemesi durumunda veya herhangi bir nedenle
calisma programindan ¢ikarilmasi veya ¢ikmasi halinde, spor yasantisi ile ilgili bir
aksama olmayacagini taahhiit ederiz.

e Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili goniillii herhangi bir parasal
sorumluluk altinda degildir, ayrica kendisine hi¢bir masraf ve harcama
yaptirilmayacaktir.

e Goniilliiden alinacak 6l¢tim ve veriler yalnizca adi gegen ¢alismada
kullanilacaktir.

e Gontllintn Kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
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EK 2: AILE ONAM FORMU

Aile bilgilendirme formunun igerigini ve “15-16 Yas Erkek Basketbolcularda
Sabit ve Sabit olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge Antrenmanlarinin Denge ve Pas
Performanst Uzerine Etkisi” adl1 arastirmay1 tamamen okudum ve anladim. Bana verilen
bilgiler 1s18inda bu arastirmanin tamamen agrisiz, giivenilir bir yontem olduguna,
aragtirma siiresince tlim gilivenlik ve koruyucu oOnlemlerin alindigina ikna oldum.

Cocugumun bu ¢alismada yer almasinda bir sakinca gérmiiyorum.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi
istegimle ekte belirtilen ¢alismaya goniillii olarak ¢cocugumun katilmasini kabul

ediyorum.

VELI ADI SOYADI

IMZA :
E-Mail:
GSM:
ADRES:

ARASTIRMACI ADI SOYADI SAHIT ADI SOYADI
Tolga FISEK Dog. Dr. Ani AGOPYAN
IMZA : IMZA :

E- Mail: tolgafisek@hotmail.com E-Mail: aniagopyan@marmara.edu.tr

GSM: 0553 2475322
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EK 3: GONULLU BiLGILENDIiRME FORMU

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’nda siirdiirdiigtim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “15-16 Yas Erkek
Basketbolcularda Sabit ve Sabit olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge Antrenmanlarinin
Denge ve Pas Performansi Uzerine Etkisi” adli arastirmay1 yapmayi planlamaktayim.

Bu arastirmada 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan yiizeylerde
yapilan denge antrenmanlarinin denge performansi, pas hizi, pas isabet orani tizerine
etkileri incelenecektir. Arastirmada uygulanacak egzersizler agrisizdir.

Bu arastirmada 6 hafta siiresince haftada 2 giin uygulanacak denge antrenmaninin,
sporcunun performans ve teknik gelisiminin yani sira yiizeyler arasindaki farkliligin
ortaya konulmasi ile sporcuya basketbola 6zgii daha verimli bir tamamlayici nitelikte
antrenman metodunun gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Bu arastirmada, yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilite edilmesi amaciyla
kullanilan denge antrenmaninin, sporcularin performanslari ve basketbola 6zgii teknik
becerilerinin, sabit ve sabit olmayan yiizeylerdeki gelisim farklari ortaya konmaya
caligilacaktir. Sabit ve sabit olmayan yiizeylerde yapilan 6 haftalik denge antrenmaninin
pas teknigi tizerindeki etkileri karsilagtirildiginda, sabit olmayan yiizeylerde yapilan
denge antrenmani sonucunda artan postiiral kontroliin, gévde stabilizasyonunun ve
kaslar aras1 koordinasyonun denge performansinda ve pas teknigi {izerinde daha olumlu
etkileri olacagi diisiiniilmektedir.

Calisma 6ncesi Ve ¢alisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek verilerle
degerlendirme yapilacak ve sporcularin denge performasni ve pas isabet orani tizerinde
denge antrenmaninin nasil bir etkisi oldugu ortaya konacaktir. Elde edilen veriler ise

antrenorlere Ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.
Goniilliiniin Haklar:
e Arastirma yontemi disinda hangi alternatif tedavilerin bulundugu ve bu

tedavilerin neler oldugunu bildirilmesi,

e GoOnilli aragtirmaya katilmayi reddetme hakkina sahiptir.
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e Goniillii aragtirmaciya haber vermek kaydiyla istedigi anda ¢aligmadan
cekilebilir ya da arastirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirmadan ¢ikartilabilir.

e GoOniilli aragtirmay1 kabul etmemesi durumunda veya herhangi bir nedenle
caligma programindan ¢ikarilmasi veya ¢ikmasi halinde, spor yasantist ile ilgili bir
aksama olmayacagini taahhiit ederiz.

e Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili goniillii herhangi bir parasal
sorumluluk altinda degildir, ayrica kendisine hi¢bir masraf ve harcama
yaptirilmayacaktir.

e Goniilliiden alinacak 6l¢iim ve veriler yalnizca adi gegen ¢alismada
kullanilacaktir.

e Gonillintin Kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
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EK 4: GONULLU OLUR FORMU

Yukarida goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu klinik arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1
kabul ediyorum.

Sayim Dog.Dr.Ani AGOPYAN ve Tolga FISEK tarafindan Marmara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim dali Hareket
ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans tezi ¢alismasi kapsaminda tibbi bir arastirma
yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimer” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep géstermeden aragtirmadan
cekilebilirim. Ancak arastirmacilar: zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi 6nceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi amaciyla arastirmaci tarafindan arastirmadan
cikartilabilecegimi de biliyorum. Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi
bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister
dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirli
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegimi biliyorum.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Dog.Dr. Yasar TATAR’1 0(532) 375 8895 numarali telefondan ve (Goksii Mahallesi
Cuma Yolu Caddesi No:1 Marmara Universitesi Anadoluhisar1 Spor Bilimleri Fakiiltesi
PK. 34815- Beykoz/Istanbul) adresten arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda

zorlayict bir davranigla karsilagsmis degilim. Eger katilmayi reddedersem, bu durumun
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tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diistinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilime1” olarak
yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik
icerisinde kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidinin bir kopyasi bana
verilecektir.

Goniilliinlin Adi-soyadt:
Imzast:
Tel no:
Adresi:

Veli Adi-soyadi:
Imzas:
Tel no:
Adresi:

Arastirmacinin Adi-soyadi: Tolga FISEK
Imzas1:
E- Mail: tolgafisek@hotmail.com

GSM: 0553 247 53 22

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi-soyadi: Dog. Dr. Ani AGOPYAN

Imzas::

Gorevi:

E-Mail: aniagopyan@marmara.edu.tr
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EK 5: KULUP BiLGILENDIRME FORMU

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’nda siirdiirdiigtim Lisansiistii Egitim Programi kapsaminda “15-16 Yas Erkek
Basketbolcularda Sabit ve Sabit olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge Antrenmanlarinin
Denge ve Pas Performansi1 Uzerine Etkisi” adli arastirmay1 yapmay1 planlamaktayrm.

Bu arastirmada 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan yiizeylerde
yapilan denge antrenmanlarinin denge performansi, pas hizi, pas isabet orani tizerine
etkileri incelenecektir. Arastirmada uygulanacak egzersizler agrisizdir.

Bu arastirmada 6 hafta siiresince haftada 2 giin uygulanacak denge antrenmaninin,
sporcunun performans ve teknik gelisiminin yani sira yiizeyler arasindaki farkliligin
ortaya konulmasi ile sporcuya basketbola 6zgii daha verimli bir tamamlayici nitelikte
antrenman metodunun gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Bu arastirmada, yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilite edilmesi amaciyla
kullanilan denge antrenmaninin, sporcularin performanslart ve basketbola 6zgii teknik
becerilerinin, sabit ve sabit olmayan yiizeylerdeki gelisim farklar1 ortaya konmaya
caligilacaktir. Sabit ve sabit olmayan yiizeylerde yapilan 6 haftalik denge antrenmaninin
pas teknigi tizerindeki etkileri karsilastirildiginda, sabit olmayan yiizeylerde yapilan
denge antrenmani sonucunda artan postiiral kontroliin, gévde stabilizasyonunun ve
kaslar aras1 koordinasyonun denge performansinda ve pas teknigi {izerinde daha olumlu
etkileri olacag: diistiniilmektedir.

Calisma Oncesi Ve ¢alisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek verilerle
degerlendirme yapilacak ve sporcularin denge performasni ve pas isabet orani {izerinde
denge antrenmaninin nasil bir etkisi oldugu ortaya konacaktir. Elde edilen veriler ise

antrendrlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.

136



Goniilliiniin Haklar:

o Arastirma yontemi disinda hangi alternatif tedavilerin bulundugu ve bu
tedavilerin neler oldugunu bildirilmesi,

o Gonilli arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahiptir.

o Gonilli arastirmaciya haber vermek kaydiyla istedigi anda ¢alismadan
cekilebilir ya da arastirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirmadan ¢ikartilabilir.
o Goniilli arastirmay kabul etmemesi durumunda veya herhangi bir nedenle
calisma programindan ¢ikarilmasi veya ¢ikmasi halinde, spor yasantisi ile ilgili bir
aksama olmayacagini taahhiit ederiz.

o Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili goniillii herhangi bir parasal

sorumluluk altinda degildir, ayrica kendisine hi¢bir masraf ve harcama

yaptirilmayacaktir.

o Goniilliiden alinacak 6l¢tim ve veriler yalnizca ad1 gegen ¢alismada
kullanilacaktir.

o Goniilliniin kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
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EK 6: KULUP ONAM FORMU

Lisansiistii egitim programu siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “15-16 Yas Erkek
Basketbolcularda Sabit ve Sabit olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge
Antrenmanlarinin Denge ve Pas Performansi Uzerine Etkisi” adl1 arastirmayi
yapmay1 planlamaktayim.

Bu arastirmada 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit ve sabit olmayan yiizeylerde
yapilan denge antrenmanlarinin denge performansi, pas hizi, pas isabet orani tizerine

etkileri incelenecektir. Arastirmada uygulanacak egzersizler agrisizdir.

KULUP YETKILIiSININ ADI SOYADI: Onur DOGAN

IMZA :

E-Mail:

TEL: 0532 474 4667

ADRES:

ARASTIRMACI ADI SOYADI SAHIT ADI SOYADI
Tolga FISEK Dog. Dr. Ani AGOPYAN
IMZA : IMZA :

E- Mail: tolgafisek@hotmail.com E-Mail:
aniagopyan@marmara.edu.tr GSM: 0553 2475322
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EK 7: SPORCU TAKIiP FORMU

ADI SOYADI:
ANTRENMAN YASI:
HAFTALIK ANTRENMAN SAYISI:

GUNLUK ANTRENMAN SURESI:

DOGUM TARIHI:

SON 1 AY ICERISINDE SAKATLIK

YASADINIZ MI? Eveto Hayir o
DOMINANT KOL: Sag o Solo

DOMINANT AYAK: Sag o Sol o

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

ON TEST

SON TEST

BOY(CM):

VUCUT AGIRLIGI(KG):

BACAK UZUNLUGU(CM)

KOL UZUNLUGU (CM)

PAS HIZI OLCUMLERI(km/s)

ON TEST- Tarih:

SON TEST: Tarih

1.DENEME ORTALAMA

2.DENEME ORTALAMA

3.DENEME ORTALAMA

PAS TESTI

ON TEST- Tarih:

SON TEST: Tarih

1.DENEME SKORU

2.DENEME SKORU

3.DENEME SKORU

UST EKSTREMITE KAPALI KINETIK ZINCIR STABILITE TESTI

ON TEST- Tarih: SON TEST: Tarih
1.DENEME
2.DENEME
3.DENEME

Y-DENGE TESTI

ON TEST- Tarih: SON TEST: Tarih
1.DENEME
2.DENEME
3.DENEME
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EK 8. ETIK KURUL ONAYI

P

Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

PROTOKOL KODU 09.2018.208
15-16 Yas Erkek Basketbolcularda Sabit ve Sabit
BASVURU PROJE ADI Olmayan Yiizeylerde Yapilan Denge Antrenmanlarinin
BILGILERI Denge ve Pas Performansi Uzerine Etkisi
SORUMLU ARASTIRICI UNVANVADI Dog. Dr. Ani AGOPYAN
arih 02.03.2018
ukarida bagvuru bilgileri verilen arastirma basvuru desyas: ve arastrman kee, k. temleri dikkatel
KARAR BILGILER] K V6. g I hﬁ" P '.:y”u"n’m' ;":-:rw v:v::nisﬁr..Ou-y
Etik Kurula projel
YELER
Unyani/ Ady/ Soyads Uzmanik Dali Kurumu / EK Oyeligi Tmza
Prof.Dr. Haner DIRESKENELI Romatoloji M0 Typ Fakilltesi/ Baskan
Prof.Dr. Tilin ERGUN Dermatoloji MO "#1“"’""‘"‘ vet
—
Prof. Dr. Sefik GORKEY “Tip Tarihi ve Efik MOTpFakiliesilye | Var Yok | Evet Hayr
D e
5 . ] 5 y =——n
Prof.Dr. Handan KAYA Patoloji M.0Tp FakiitesifOye | var Yok Evet Hayr | e
. B 7} . S
Prof.Dr. M.Bahadir GULLEOGLU Genel Cerrahi M.0U Tip Fakiiltesirlye Var Yok Evet Hayirr |
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. B a . T s i
Prof.Dr. Atila KARAALP Farmakoloji M.0Tip Fakiiltesiflye | Var Yok EVET  HavIR \ 7
. - a - =
Prof.Dr. Semrs SARDAS Eczact M.U Eczacilik Fak./Oye Var Yok Evet  Hayir
v e ] T
Prof.Dr. Basak DOGAN Dis Hekimi M.U Dis Hekimligi Fak/Oye | Var Yok Evet  Hayir
. B 5] . =
Prof. Dr. Beste Melek ATASOY '(‘,:z":m' M.OTip Fakiiltesirlye | Var Yok | Evet  Hayrr
5 ] 3 s
Dos. Dr. ENf KARAKOG AVDINER | Copuk Saflht ve MOTip Fakiltesilye | Var Yok | Evet Hayr | -
. B 3] . =5
: Istanbul Univ. Dis Hekimligi WY
Dog.Dr. Meltem KORAY Dis Hekimi e Faklye - Var Yok Evet  Hayir \ A\
> : ] . i
Dog. Dr. Giirkan SERT Hukukeu M.0 Tip Fakiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
B = B 7
Dog.Dr: Figen DEMIR Halk Saghi Acsbadem Univ. Tip Fak. Var Yok Evet  Hayrr
5 T ] 5 :
Dog.Dr. Pnar Mega TIBER Biyofizik M.U Tip Fakiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir i
5 : ] z
Gizde Aynur MIRZA ke s y’*::'w'" Serbest Var Yok Evet Hayir
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8. 0ZGECMIS

Adi Tolga Soyadi Fisek

Dogum Yeri Bakirkoy Dogum Tarihi 22/01/1991
Uyrugu T.C Tel 0553 2475322
E-mail tolgafisek@hotmail.com
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanhk - -

Yiiksek Lisans - -

Lisans Dokuz Eyliil Universitesi 2013

Lise Yahya Kemal Beyatli Lisesi 2009

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1)
Arastirma Gorevlisi | Istanbul Aydin Universitesi 2017-
Spor Egitmeni Erken Ozel Egitim ve Reh. Merkezi 2014-2017
Okudugunu
Yabanci Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Iyi Orta Iyi
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Yabanci Dil Sinav Notu #

YDS | YOKDIL |IELTS TOEFL TOEFL  |[TOEFL FCE |CAE |CPE
IBT PBT CBT
78,75
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 59,29 78,35 60,75

(Diger) Puam

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
Microsoft Word Cok iyi

Microsoft Excel Orta

Microsoft Powerpoint Iyi

IBM SPSS Zayif
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