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OZET

Kadin Basketbolcularda KangooJumps Ayakkabilari ile Antrenmanin
Denge, Bacak Kuvveti Ve Sut Atis1 Oranina Etkisi

Bu c¢aligmanin amaci, 15-16 yas kadin basketbolcularda 8 hafta
KangooJumps ayakkabilar1 ile antrenmanlarinin denge, bacak kuvveti ve sut atisi
oranina etkisinin incelenmesidir (n=10). Arastirmaya Adana ili DSI kuliibii kadin

basketbol takimi1 katilmgtir.

Buarastirmada uygulanan denge antrenmaninin basketbolcular iizerine
etkisinin arastirilmasi igin; fiziksel ve motorsal testler kullamilmigtir. Fiziksel
ozelliklerin dl¢limil i¢in boy, viicut agirhigi ve bacak uzunlugu kullanilmistir.
Antropometrik dl¢iimlerde ise 6 bolgeden alinan deri kivrim kalinligr ve gevre ve
cap Olciimleri alinmistir. Motorik 6zellikleri 6lgmek icin; denge (tecno body ve Y
denge testi), dikey sicrama ve durarak uzun atlama ve sut atig1 isabet oranlarini

belirlemek igin 5 bdlgeden atilan sut atis testi uygulanmustir.

On test ve son test dlgiimleri arasinda;viicut agirhg: (p<0,005), BKI
(p>0,005), DKK toplami (p<0,005), kalga gevresi (p<0,005), baldir ¢evresi
(p<0,002), dikey sigrama (p<0,000), durarak uzun atlama (p<0,000), Y denge
testinde her iki ayak icin t¢ bdlgesinde (p<0,002, P<0,000, p<0,001), Tecnho
body denge olglimlerinde (easy eller agik-kapali)) (p <0,049, p <0,013) ve sut
atis analizinde forvet bir bdlgesinden ( p<0,006) anlamli bir fark bulunurken, boy
uzunlugu (p>0,408), bacak uzunlugu (p>0,103), humerusbikondiler ¢ap (p>,413),
ayak uzunlugu (p>0,072), biseps ¢evre (p>0,555) ve kasil biseps ¢evre (p>0,180)

olclimlerinde istatistiksel olarak anlami bir fark bulunmamustir.
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Sonu¢ olarak KangooJumps ayakkabilar1 ile antrenmaninin kadin

basketbolcularin denge, sigrama ve sut isabet ylizdelerini artirdigt bulunmustur.

Anahtar Kelime:Denge, Basketbol,KangooJumps, Sigrama
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ABSTRACT

TheEffect Of Training WithKangooJumpsShoes On TheBalance,
LegStrengthAndShotsRatiolnWWomenBasketballPlayers

The purpose of this study was to examine the effect of Kangoo Jumps
balance training on 15-16 years old woman baskethall players for 8 weeks
(n=10).Adana DSI women basketball clup athletes joined this study.

In order to investigate the effects of Balance training on the basketball
players; physical and anthropometric characteristics and motor abilities (balance,
jump and smash shot) were used. For measurement of physical properties, height,
weight, and leg length were used. As anthropometric measurements, skinfold
thickness, which was taken from the 6 regions, and circumference and diameter
measurements were taken.To measure motor characteristics; balance (techno
body and Y-balance test), vertical jump and standing long jump and shot hit ratio

tests, determined by shots from 5 different places, were applied.

Between pre and posttest measurements; body weight (p <0.005), BMI
(p <0.005), skinfold (p <0.005), hip circumference (p <0.005), calf (p <0.002),
vertical jump (p <0.000), standing long jump (p <0.000), Y balance test for both
feet three regions (p <0.002, p <0.000, p <0.001),Technobody balance
measurements (easy hands open and hands closed) (p <0,049, p <0,013) and in
the analysis of a shot at first striker region (p <0.006) a significant difference
hadn’t been seen, whereas in the statistical measurement of the size (p> 0.408),
leg length (p> 0.103), humeral epicondyle (p>, 413), foot length (p> 0.072),
biceps circumference (p <0.555) and contraction of the biceps circumference (p>
0.180) a significant difference had been found.
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As a result, it had been found that the balance training with Kangoo
Jumps shoes in women basketball players improve physical and motoric (balance,

bounce) properties.

Keywords: Balance, Basketball, Kangoo Jumps, Jump
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BOLUM 1

GIRIS

Son yillarda sporda diinya ¢apinda kazanilan basarilar, tilkemizde spora
gosterilen ilginin artmasini saglamistir. Bunun sonucunda popiilaritesi artan spor
dallarinda 6nemli yenilikler ve ilerlemeler gozlenmistir. Ulkemizde giderek
yayginlasan ve taraftar kazanan spor dallarindan birisi de basketboldur. Ozellikle
Avrupa sampiyonalarinda kazanilan basarilar, bu spor dalina daha fazla dikkat
cekmektedir. Uluslararasi alanda biiyiik ilgi géren basketbol diinyada milyonlarca
taraftar1 ve uygulayicist bulunan bir branstir. Geligmis iilkelerde ve iilkemizde bu
ilgi basketbolu okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir parcast haline
getirmistir. Basketbol oynanmasi kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren spor
dallar1 arasinda olmasi sebebiyle psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik
degerleriyle gengligin en sevdigi brang haline gelmistir (Kog, Pulur, Karabulut,

2011).

Basketbol brans olarak, motorik oOzelliklerin {ist seviyede olmasini
gerektiren bir spor dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiciin 6n planda
oldugu ve buna bagli olarakta; patlayicilik ve giicii ortaya ¢ikaran cabukluk,
zamanlama ve kuvvet arasinda bir uyumun oldugu; genel atletik pozisyonu
kuvvetlendiren dikey sigrama, denge ve becerinin zamanlama, ritim ve hiz ile
birlestigi ve bu 6zelliklerin teknik hareketleri daha kolay ve diizgin uygulamaya

yardimet oldugu bir aktivitedir (Erol, 1992).

Sporda basari i¢in sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoniinden

ist seviyede performans sergilemesi gerekir. Genellikle denge yetisi géz ardi
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edilen temel motorik 6zelliklerden birisidir. Cogunlukla beceri ve koordinasyon
ozelliklerinin iginde tamimlanir. Bununla beraber, dengenin sporda basarili
performans icin gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede dnemli bir
rol Gistlendigi de bilinmektedir. Bu nedenle, hareket oriintiisiinde ani degisiklikler
iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli diizeyde
denge icermektedir (Altay, 2001). Boylelikle denge yetisi iizerinde calismalar

yapilmasini gerektiren motorik dzelliklerdendir.

Basketbolda temel motorik 6zellikler goz iiniine alindiginda, biitiin spor
branglarinda oldugu gibi denge on siralarda gelmektedir. Son zamanlarda gelisen
antrenman teknikleri de sporcularda kendi yeteneklerinin yani sira motorik
ozelliklerin geligtirilmesi biiylik 6nem kazanmistir. Bu Onem sayesinde
performans kalitesi artan basketbolun giintimiizdeki popiilerligi dikkat

cekmektedir.

Sporcularda yapilan denge Olgliimlerinde motorik 6zelliklerden;
hareketlilik, cabukluk ve dayanikliligin dengeyi etkiledigi gézlenmistir. Motorik
ozelliklerin iist diizeyde performans gosterememelerinde denge kaybinin dnemli
bir kaynak oldugu diisiiniilmektedir(Altay, 2001). Son yillarda cesitli yas
gruplarinda ve denge problemi yasanan vestibuler sistem hastaliklarinda, kas
iskelet sistemi hastaliklarinda ve sakatliklarinda, sportif aktivitelerde hem yasam
kalitesini yiikseltmek, olusabilecek sakatliklari dnlemek ve performansi arttirmak
amaciyla propriyosepsiyonun ve dengenin gelistirilmesi, bu gelisim i¢in
yapilmasi gereken egzersizler birgok arastirmaya konu olmustur (Erol, 1992;

Altay, 2001).

Yapilmis ¢aligmalarda genellikle basarili basketbolcularin antropometrik
ve fizyolojik profilleri degerlendirilmig, elit diizeydeki basketbolcularin
degerlendirilmesinde deneyim, viicut komposizyonu, dayaniklilik, aerobik ve

anaerobik glic arasindaki iliski gibi parametreler oncelikli olarak
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degerlendirilmigtir (Hoffman, 2003; Scheller, Rask, 1993). Ancak, sportif
basarida ¢ok o©nemli olan denge algisal motor beceri olarak antrenman

programlar arasinda pek yer almamuistir.

Denge antrenmanlarin olumlu etkisinin bilinmesine ragmen, literatiirde
basketbolda denge ile ilgili caligmalar sinirli sayidadir. Ayrica, literatiirde
Kangoo Jumps ayakkabilar1 kullanilarak basketbolda denge gelistirmesi ile ilgili
bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Bu ¢alismada; basketbol oynayan sporculara
denge antrenmanlart  uygulandiinda denge antrenmanlarinin  etkisi

incelenecektir.

Buradan hareketle, bu c¢aligmada basketbol oynayan gen¢ bayan
sporcularda diinya literatiiriine yeni girmis bir denge antrenman araci olan
kanguru sigrayisi yaptiran ayakkabilar (Kangoo Jumps) ile antrenmaninin kadin

basketbolcularin denge, sigrama ve sut isabet oranlarina etkisi arastirilmstir.

1.1 Arastirmanin Amaci:

Bu calismada; basketbol oynayan kadin sporculara Kangoo Jumps
ayakkabilari ile antrenmanlar uygulandiginda denge, bacak kuvveti ve sut atist

oranina etkisin olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmistir.



1.2 Problemler:

1. Basketbol oyuncularmin denge antrenmani yapmadan dnce ve yaptiktan
sonraki fiziksel 6zellikleri anlamli farklilik gostermekte midir?

a) Basketbol oyuncularmin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki boy uzunluklar1 anlamli farklilik
gostermekte midir?

b) Basketbol oyuncularinin denge antrenmam yapmadan
once ve yaptiktan sonraki viicut agirliklar1 anlaml
farklilik gostermekte midir?

c) Basketbol oyuncularmin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki bacak uzunluklari anlamli
farklilik gostermekte midir?

2. Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan dnce ve yaptiktan
sonraki antropometrik 6zellikleri anlamli farklilik gostermekte midir?

a) Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki deri kivrim kalinliklari
(triceps,subscapula,biceps,suprailiak 1,suprailiak 2, medial
calf) anlamh farklilik gostermekte midir?

b) Basketbol oyuncularmin denge antrenmam yapmadan
once ve yaptiktan sonraki cevre Olgiimleri (biceps, kasilt
biceps, kalca, baldir ) anlamli farklilik gostermekte midir?

c) Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki cap Olgtimleri (humerus
bikondiler, femur bikondiler, ayak uzunlugu) anlaml

farklilik gostermekte midir?



3. Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan 6nce ve yaptiktan

sonraki motor becerileri anlaml farklilik gdstermekte midir?

a)

b)

1.3 Denenceler:

Basketbol oyuncularinin denge antrenmam yapmadan
once ve yaptiktan sonraki dinamik denge becerileri (tekno
body denge testi ve Y denge testi Olgiimleri) anlaml
farklilik gostermekte midir?

Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki sigrama kuvvetleri (durarak
uzun atlama ve dikey sigrama Olgiimleri) anlamli farklilik
gostermekte midir?

Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan
once ve yaptiktan sonraki sut yilizdeleri (korner 1, forvet 1,
guard, forvet 2, korner 2 ) anlamli farklilik gostermekte

midir?

1.1 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve

yaptiktan sonraki boy uzunluklari arasinda fark yoktur.

1.2 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan once ve

yaptiktan sonraki viicut agirliklart arasinda fark yoktur.

1.3Basketbol oyuncularimin denge antrenmani yapmadan Once ve

yaptiktan sonraki bacak uzunluklari arasinda fark yoktur.

2.1 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve

yaptiktan sonraki deri kivrim kalinlig1 triseps bolgesi arasinda fark yoktur.

2.2 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve

yaptiktan sonraki deri kivrim kalinlig1 subscapula bolgesi arasinda fark yoktur.

2.3 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan once ve

yaptiktan sonraki deri kivrim kalinlig1 biceps bolgesi arasinda fark yoktur.
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2.4 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonraki deri kivrim kalinligi suprailiak 1 bdlgesi arasinda fark yoktur.

2.5 Basketbol oyuncularinin denge antrenmanit yapmadan Once
yaptiktan sonraki deri kivrim kalinligi suprailiak 2 bdlgesi arasinda fark yoktur.

2.6 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan once
yaptiktan sonraki deri kivrim kalinlig1 medial calf bolgesi arasinda fark yoktur.

2.7 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan oOnce
yaptiktan sonraki ¢evre 6l¢iimii biseps bolgesi arasinda fark yoktur.

2.8 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonraki ¢evre 6l¢limii kasili biseps bolgesi arasinda fark yoktur.

2.9 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonraki ¢evre dl¢iimii kalga bolgesi arasinda fark yoktur.

2.10 Basketbol oyuncularmin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonra ki ¢cevre dl¢timlerinde baldir bolgesi arasinda fark yoktur.

2.11 Basketbol oyuncularmin denge antrenmani yapmadan once
yaptiktan sonra humerus bikondiiler ¢ap dl¢iimleri arasinda fark yoktur.

2.12 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonra femur bikondiiler ¢ap 6l¢timleri arasinda fark yoktur.

2.13 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonra ayak uzunlugu bakimindan fark yoktur.

3.1 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan oOnce
yaptiktan sonraki Tekno Body denge 6l¢limleri arasinda fark yoktur.

3.2 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonraki Y denge dl¢limleri arasinda fark yoktur.

3.3 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once
yaptiktan sonraki durarak uzun atlama dl¢iimleri arasinda fark yoktur.

3.4 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once

yaptiktan sonraki dikey sigrama dl¢limleri arasinda fark yoktur.

ve

ve

Ve

Ve

ve

ve

Ve

Ve

Ve

ve

Ve

ve

ve

ve



3.5 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve
yaptiktan sonraki sut atig1 korner 1. bolge arasinda fark yoktur.

3.6 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve
yaptiktan sonraki forvet 2. bolgesinden sut atislari arasinda fark yoktur.

3.7 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan once ve
yaptiktan sonra guard bolgesi sut atislarinin isabet oranlari arasinda fark yoktur.

3.8 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan once ve
yaptiktan sonra forvet 2. bdlgesinden sut atiglarinin isabet oranlar1 arasinda fark
yoktur.

3.9 Basketbol oyuncularinin denge antrenmani yapmadan Once ve
yaptiktan sonra korner 2. bdlgesinden sut atislarinin isabet oranlari arasinda fark

yoktur.

1.4 Arastirmanin 6nemi:

Dengenin birgok sporsal becerinin basarili sergilenmesinde, yon
degistirmede, durmada, baglamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede,
vicudun belli pozisyonda korunmasinda 6nemli roller aldigi bilinmektedir (Altay,
2001). Bu onemli role ragmen, Tirkiye’de denge antrenmanlart ile ilgili
caligmalar ¢ok kisith olmakla birlikte basketbol bransinda da literatiire az

yansimigtir.

Diinya literatiriin de bosu topu, trampolin, duradisc ve denge tahtasi gibi
cihazlar kullanilarak denge becerisi antrene edilmeye ve gelistirilmeye
calistlmistir (Kidgell, 2007; Kaya, Pulur, 2003). Denge becerisini gelistiren diger
bir alet olan Kangoo Jump ayakkabilari ise, sadece rehabilitasyon amacli
iiretilmisken uygulanan kisilerde kilo kaybina sebep olmasi dolayisiyla giintimiiz
fitness antrenmanlarinda kilo verme amacli kullanilmaya baglanmigtir (Gremion,

Leyvraz, Mercier, Aminian, 1998). Hem kuvvet kazanimimna hem de denge
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becerisi Uzerine etkisi olabilecegi diistiniilen Kangoo Jumps ayakkabilari sportif

alanda hi¢ kullanilmamistir

Buradan hareketle, bu ¢alismada Kangoo Jumps ayakkabilar1 ile denge
antrenmanlar1 bayan basketbolculara uygulanacaktir. Calisma sonucunda elde
edilen veriler denge antrenmaninin basketbol branginda ki etkisi tizerine literatiire

ve alana katki saglayacaktir.

1.5 Simirhiliklar:

e Bucalisma Adana il merkezinde DSI spor kuliibiinde lisanl en az bir
yildir basketbol sporu yapan; 15-16 yas arasinda; 10 bayan basketbol
sporcusu ile sinirlidir.

e Deneysel caligma siiresi; sekiz hafta, haftada iki giin ve yarim saat ile

sinirhdir.

e Arastirma, uygulanan Ol¢im araglarinin giivenirlik ve gecerlikleri ile

smurhdir.



BOLUM 2

GENEL BILGILER

Gunimiizde antrenér ve sporcular daha basarili olabilmek adina
performanslarini her gecen giin arttirabilmek icin yogun bir calisma igerisine
girmistir. Bu yogunluk, en fazla, spor bransinin gerektirdigi fiziksel uygunluk
antrenmanlarinda goériilmektedir. Ciinkii sporcunun teknik ve taktik becerilerini
sahada en iyi sekilde kullanabilmesi i¢in iyi bir fiziksel uygunluga ihtiyact vardir
(Ozer, 2005). Bu durum antrendr ve sporcular daha fazla kondisyon antrenmant
yapmaya yonlendirmektedir. Ancak yapilan gézlemler ve 6n degerlendirmeler
neticesinde sporcularin daha ¢ok tek yonlii olarak calistiklar1 ve genelde kuvvet
ve dayanikliligr arttirmaya yonelik kosu bandinda diiz kosular ve makina tabanlt
kuvvet antrenmanlar1 yaptiklari ortaya ¢ikmistir. Bu g¢aligmalar sporcularin,
ailelerin ve antrenérlerin bir an 6nce basariya ulagmak i¢in kisa zamanda yogun,
tek yonlii ve lokal kas ve eklemlere yiikleme yaptiklar1 ¢aligmalardir. Yapilan bu
tarz ¢aligmalar beraberinde bazi sikintilart da getirmektedir. Bu sikintilar tek
tarafli yiiklenmelerde kassal dengesizlik, durus bozukluklari, asir1 yiiklenmelerde

sakatliklar, kassal agrilar, eklem agrilar1 gibi karsimiza ¢ikmaktadir (Cook, 2003).

Basit ve rutin bir gérevi yerine getirmek i¢in ayn1 anda bir¢cok eklemin
devreye girdigi ve bircok diizlemde durma-yer degistirme, itme-¢ekme, seviye
degistirme ve rotasyon hareketlerinin yapildigini gorebiliriz. Bu gorevleri yerine
getirmek i¢in sadece kuvvetli, dayanikli ve esnek olmamiz yeterli degildir. Ayn1
zamanda bu hareketleri bir ahenk icinde yapabilmek i¢in koordinasyon ve denge

gerekmektedir (Cook, 2003). Yapilmasi gereken goérev bir sportif beceri
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oldugunda durum pek de farkli degildir. Ornegin; siirat antrenmanlari ve
anaerobik kuvvet, basketbolun temelini olusturur. Miisabakaya hazirlanirken,
optimal denge ve antrenman yiiklenmesi arasinda iligki olusturmak ¢ok 6nemlidir
(Herrington, Davies,2005).Bir basketbol miisabakasi esnasinda oyuncular siiratli
bir¢ok hareket ve kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu
yiikselterek rakip takima ani ve hizli hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi
amaclamaktadirlar. Ayrica, ayni temel ile savunmada basarili olmak
zorunlulugundadirlar. Bu nedenle oyuncular hizli bir tempoda ¢ok bilyiik
miktarlarda enerji sarf etmektedirler. Basketbol kisa ve uzun siireli yogun eforlar1
birlestirir, bu da anaerobik kuvvete baglidir. Basketbol kisa ve uzun siireli yogun
eforlart kapsayan anaerobik spordur. Anaerobik icerikli spor branglarinda,
koordinasyon, ¢eviklik, denge, hiz ve gii¢ en 6nemli bilesenlerdir (Crespo, Miley,

1998; Altinksk, Olgiicii, 2012).

Basketbolda yapilan c¢alismalara bakildiginda antropometri, kuvvet,
stirat, dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerle ilgili ¢aligmalara daha fazla 6nem
verilirken, denge ile ilgili ¢aligmalarin kisitl olmasi dikkat ¢ekmektedir (Bressel,
Yonker, Kras, Heath, 2007). Basketbol alaninda yapilan baska bir ¢alismada da
basketbol oyuncularinin postural stabiliteleri ve spor performanslari arasinda
iliski oldugu ortaya konmustur (P. Perrin, C. Perrin, Courant, 1991).
Gergeklestirilen bu arastirma bulgulari, serbest atis isabeti, diisik yatay
hareketlilik ve yiiksek stabilite ile iligki gosterdigi yoniindedir. Ancak bu sonuglar
Zambova ve Macura (2012)’nin gercgeklestirdigi arastirma sonucuyla tezatlik
gostermektedir. Zambova ve Macura (2012), basketbol oyuncularinin tekrarlayan
serbest atislar1 sirasinda stabiliografik parametrelerini analiz etmislerdir. 50
serbest atig sirasinda A-P  (Anterior-Posterior) yonde viicut agirlik merkezi
uzunlugunda higbir degisim saptanmamasma ragmen, M-L (Media-Lateral)
yondeki degerler yaklasik olarak iki kat artig gostermistir. Buna ragmen, basarisiz

atiglarda sadece ¢ok az bir artis meydana gelmistir (ortalama 4+1.7, max 8). Diger
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bir degisle, basketbol oyunculari atis ¢aligmalar1 sirasinda 50 atigtan yaklagsik
46’s1in1 saylya doniistiirmiislerdir. Bu bulgular; yanlara viicut agirlik merkezi
hareketinin, basketbol oyuncularinin serbest atis isabetlerini etkilemedigini ortaya

koymaktadir.
2.1 Denge

Denge, yer¢ekimine karst olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik
merkezini destek tabani hizasinda tutabilmemiz olarak tanimlanabilir (Madureira,
Galinara, Costa, Takayama, Pereira, 2005). Denge statik ve dinamik denge olarak
iki bilesenden olusmaktadir. Ayrica belli bir amaca uygun olarak giinlik
yasamdaki bir beceride ya da sportif becerilerde gereksinim duyulan denge de

fonksiyonel denge olarak ifade edilmektedir (Beaulieu, 2012).

Bir cisme etki eden kuvvetlerin (net-sonug kuvvetler) birbirine zit yonde
ve esit miktarda olmalari o cismin belirli bir pozisyonda kalmasina neden
olmaktadir. Bu durum statik denge olarak adlandirilmaktadir. Cismin dengesi
cisme etki eden kuvvetlere bagl oldugu kadar, cismin agirlik merkezi, yercekimi
hatt1 ve destek alaninin 6zelliklerine gore de degismektedir. Denge hareket aninda
da korunmakta ve dinamik denge olarak adlandiriimaktadir (inal, 2013). Denge,
literatiirde de farkl sekillerde tanimlanmaktadir. Buna gore, belli bir yerde bir
pozisyonu devam ettirmektir. Madureira ve ark.’lart (2005) dengeyi yer¢ekimine
kargt olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik merkezini destek tabani

hizasinda tutabilmemiz olarak tanimlamiglardir.

11



2.1.1 Statik Denge

Cismin statik dengesinin korunabilmesi i¢in, agagidaki fizik kurallarmin

yerine getirebilmis olmasi gerekmektedir (inal, 2013).

e  Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir.

e  Cismin destek alan1 genis olmalidir.

e Cismin yercekimi hattt agirlik merkezinden geg¢meli veya miimkiin
oldugu kadar yakin seyretmelidir.

e Cismin yercekimi hatta destek alaninin igine diismelidir.

Bu sartlar olustugu siirece, statik denge saglanmis ve i¢ kuvvetlere daha
az diiserek pozisyon korunmus olmaktadir. Bu da i¢ kuvvetleri doguran kaslarin,
tendon, ligament ve diger konnektif dokunun ekonomik kullanilmasi saglanmakta
ve zorlamalari, yaralanmalar1 dnlemektedir. Ornegin, kisi dik ayakta dururken
veya amuda kalktiZi zaman, yukarda sayili sartlar1 yerine getirdigi siirece

dengesini koruyabilmektedir. Buna gore, amuda kalkmis durumda dururken,

1) Yergekimi hatti, agirlik merkezinden gegiyorsa

2) Yercekimi hatt1 destek alinan ellerin arasina diisliyorsa

3) Eller omuz hizasinda tutularak birbirinden yeterli derecede uzaga
yetigtirilmis ise ve destek alani bu gekilde miimkiin oldugunca genis

tutuluyorsa

Kisi dengesini kolaylikla saglayabilir. Ancak bu durumda dengesini
kaybetme tehlikesi s6z konusu oldugunda, kisi dirseklerini fleksiyona getirerek
agirlik merkezini destek alanina yaklagtirarak veya gévdesinin one-arkaya kiguk
salinimlar1 yardimiyla agirlik merkezi ile yergekimi hattini tekrar bulusturmaya

calismaktadir (Inal, 2013).
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2.1.2 Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken, objeye etki eden kuvvetler
objenin dengesini bozma ¢abasi igine girer. Kuvvetin cismin yergekimi hattina
dikey veya ac1 ile uygulamasi sonucu, cismin dogrusal veya acisal bir sekilde yer
degistirmege baglar. Ancak bu anda, denge kanunlar1 yani sira, cisme kuvvetin (p)
uyguladig1 noktanin zit noktasinin agirlik merkezine olan uzakligi énem kazanir.
Bu uzaklik fazla olursa, cismi kuvvete gosterecegi karst direng fazla olacagindan,
dengenin bozulmasi i¢in, kuvvetin siddetinin arttirilmast veya uygulama

noktasinin degistirilmesi gerekmektedir (inal, 2013).

Bu kurallardan hareketle giinliik yasantidan ve sporlardan oOrnekler

verirsek;

1. Otobiiste ayakta dururken, ani fren aninda, bir bacagi hizla 6ne veya
geriye dogru adim atmasi.

2. Rakipten gelen bir ¢arpma, itme aninda sporcunun diismemek i¢in aksi
yone dogru adim atmasi.

3. Boksta, teakwon-doo, judo ve karate gibi sporlarda rakip daha 0st
noktadan ulasilabileceginden uzun boylu olmanin avantaj saglamasi

4. Buna karsin uzun boylu sporcularin, Ornegin basketbol ve
voleybolcularin, daha kisa boylu rakiplerine gére dengelerini daha kolay

kaybetme tehlikesi i¢cinde olmalari.

2.1.3 Dengenin Nérofizyolojik incelenmesi

2.1.3.1 Denge Sistemi
Denge Sistemi, birbirleriyle organize olarak calisan sistemlerden olusur;

. Goériis (GOZ)
. Konumlama (i¢ Kulak)
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o Dayanma Yuzeyi (Derin Duyu)
o Motor Sistem

o MSS ve Beyin
2.1.3.2 Denge Sisteminin isleyisi

I¢ kulak (labirent) hareketin yniinii yani déniip donmedigini, ileri, geri,
bir yandan diger yana, yukar1 veya asagiya dogru oldugunu belirler.
Gozler viicudun uzay i¢indeki yerini (bag asag1 vs.) ve hareketin yoniinii
belirler.

Eklemlerde ve omurgada bulunan basing reseptorleri viicudun hangi
parcasinin agagida oldugunu ve neresinin yere degdigini belirler.
Kaslardaki ve eklemlerdeki algilama reseptorleri viicudun hangi
parcasinin hareket ettigini belirler.

Merkezi sinir sistemi (beyin ve omurilik) daha 6nceki dort sistemden
gelen uyarilart isler ve sonugta koordinasyonu saglanmig bir algilama
ortaya ¢ikar.

Sistemlerden herhangi birinin problemli (fail) olmasi durumunda, diger
sistemler daha fazla calisarak, dengemizin korunmasini saglar.

Bazi durumlarda bu sistemler yetersiz kalir ve kiside dengesizlik hissi

veya denge kaybi olusur (Danismen, 2008).
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Sekil 2: Denge sensorleri

2.1.4 Dengede Postural Kontrol

Postural kontrol, viicudun surekli dengeyi bozucu gigclerle micadele
ederek agirlik merkezinin destek noktasi sinirlari igerisinde devam ettirebilme
yetenegi olarak ifade edilmektedir (Harringe, Halvorsen, Renstrom, Werner,
2008). Hem fonksiyonel hem de performans temelli olan postural kontrol ya da
denge; viicut agirlik merkezini koruyabilmek i¢in eklem, kas, gorsel ve isitsel
reseptorlerin  koordine edilmis aktivasyonunu gerektirmektedir. Deri, eklem
kapsiilii, ligamentler ve kas igciklerini i¢eren birka¢ kaynaktaki sensor bilgisi;
postural kontroliin korunmasina katki saglayarak birtakim degisikliklere neden

olmaktadir (Johnton, Howard, Carley, Lossee, 1998; Trop, 1986).

Ayakta durus sirasinda postural kontrol birden fazla eklem ayarlamasin
gerektirmesine ragmen, dik postiiriin saglanmasindan sorumlu kaslarin genellikle
abdominal grup kaslar ve sirt ekstensorlerinin  oldugu diisiiniilmektedir
(Hrysomollix, Goodman, 2001). Fakat bu oldukga sinirli bir tanimlamadir, ¢ilinkii

ayagin tabani iizerindeki kaslar; kalf kas grubu, anterior bacak kaslari, posterior
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kalga kaslari, omuz ve kiirek kemigi arasindaki kaslar da postural kaslar olarak

ifade edilmektedir (Hughes, Schenkman, Chandler, Studensks, 1995).

Postiir, viicutta iki 6nemli fonksiyona hizmet etmektedir. Bunlardan ilki,
optimal durusu meydana getiren mekanik antigraviteyi ve dengeyi saglamaktir.
Diger fonksiyonu ise dig diinya ile iliskili birka¢ ekstremitenin algilama ve
eyleminde referans cercevesi olarak davranmasidir (Massion, 1994). Postural
kontrol sistemi beyin ve kas-iskelet sistemi arasinda geribildirim kontrol devresi
olarak islev gérmektedir. Bacak, ayak ve govde kas sistemleri bu geri bildirim
devrelerini Kkullanarak, bireyin yer ¢ekim merkezine kargi ayakta durmasini

saglamaktadir (Deliagina, Zelenin, Beloozerova, Orlovsky, 2007).

Denge oOncelikle destek alani tarafindan belirlenen stabilite siirlar
icinde viicut agirlik merkezini koruma yetenegi olarak tanimlanir. Diger bir
degisle denge, minimal salinim ya da maksimal kararlilik ile destek merkezi
iizerinde viicudun agirlik merkezini koruyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir
(Emery, Cassidy, Klassen, 2005). Ayakta dururken dengeyi saglamak oldukca
kolay bir motor beceri olarak gorlir, oysaki denge kompleks bir motor beceridir.
Nashner (1993)’in ifade ettigi gibi denge, ¢ok yonlii sensdr-motor ve
biyomekanik bilesenleri iceren kompleks bir siirectir. Denge hareketleri; ayak
bilegi, diz, kalga eklem hareketlerini ve kinetik zincir ile koordine edilen
hareketleri igermektedir. Bu siire¢ sporla iligkili “akici” hareketlerin ortaya
¢ikarilmasinda ¢ok biiyiik dneme sahiptir. Dengenin saglanabilmesi igin gerekli
postural yanitlar, gorsel, vestibular, proprioresptif ve bircok eklemin koordine
edilmis spesifik motor ¢iktist gibi birka¢ sensor yapimin kompleks etkilesimini
gerektirmektedir (Harringe, Halvorsen, Renstrom, Werner, 2008; Radebold,
Cholewkki, Polzhofer, Greene, 2001).

Viicudu dengelemek igin eklemleri hareket ettiren kaslarin 6zellikle ayak

bilegi, diz ve kal¢a ekleminin rolii 6nem tagimaktadir. Viicut hareketleri sirasinda
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postural kontrolii saglamak i¢in ilk olarak kalf kaslar1 aktive edilmesine ragmen
(Dijkstra, Oner, Gielen, 1994), boyun kaslari, hamstring kaslari, soleus ve
supraspinalis Kaslari gibi ana postural kaslarin bu sira ile ko-aktivasyonlari
meydana gelmektedir. Ancak bunlarin diginda birkag¢ kas grubu viicudun denge
pozisyonu i¢in hem farkli latens siiresinde refleks siirecine hem de istemli

hareketlerin olusumuna katilmaktadir (Johansson, Magnusson, 1991).
2.1.5 Spor Branslarinda Postural Kontrol

Spor branglari agisindan sensér-motor slrecin postural kontrol Uzerine
katkilar1 ele alindiginda, literatiirdeki bazi kanitlar deneyimli sporcularin daha
yiiksek denge becerisine sahip olmalarinin, daha fazla vestibiiler duyarliliga sahip
olmalarindan degil, motor yanitlarina etki eden tekrarlayici antrenman
deneyimlerinin sonucu oldugunu goéstermektedir (Balter, Stokroos, Akkermans,
Kingma, 2004). Diger taraftan, sporcunun daha yiiksek denge becerisinin,
proprioseptif ve gorsel ipuglarna dikkat etme yeteneginin bir sonucu oldugu
yoniinde bulgular da mevcuttur (Ashton, Wojtys, Huston, Welch, 2001). Kisacasi
hem sensér hem de motor sistemdeki degisimlerin denge performansina etki

ettigini kanitlayan bulgular mevcuttur.

Bu bakis agisiyla her bir spor bransina 06zgli motor becerilerin
gerceklestirilmesinde farkli diizeyde sensor-motor siirecin gerektigi ifade
edilebilir. Ornegin; aticilik sporunda statik denge ¢ok biiyilk dneme sahipken,
eskrim sporunda dinamik dengenin daha biiyilk 6neme sahip oldugunu
gormekteyiz. Bunun yaninda, her iki spor bransi i¢in de viicut hareketlerinin ince
kontrolii ve gorsel sistemin spesifik kullanimi hedef noktalar icin ¢ok biiyilik
Oneme sahiptir. Ancak sensor-motor adaptabilite mekanizmasi altinda yatan
stirecler her iki spor bransi acisindan dafarklilik gostermektedir (Aalto, Pyyko,

IImarinen, 1990; Mononen, Konttinen, Viitasalo, Era, 2007).
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2.1.6 Spor Branslarinda Dinamik ve Statik Denge

Uygulanan denge antrenman yontemleri ile ilgili literatiir aragtirmasi
yapildiginda farkli denge aletleri kullanildigi gézlenmistir. Trambolin, mini
trambolin gibi kullanilarak yapilan arastirmalarda; bir gruba dura disc, bir gruba
da mini trampolinde antrenman yapilmis. Kontrol grubundan farkli olarak mini
trampolinde calisanlarda dura disc ¢alisanlarda denge artislart bulunmustur
(Kidgell, 2007). Bir baska ¢aligmada, Andreave Jackie (1997) yaptig1 calismada
mini trampolin ¢aligmalarinin sigrama yiiksekliginin artmasinda etkili oldugu, yer
cekimi merkezine yatay hizin mini trambolin antrenmanlarindan 6nce pozitif
degerler oldugu fakat mini trambolin antrenmanlarindan sonra negatif degerler
oldugu go6zlenmistir. Ayrica bu c¢alismada wuygulanan mini trambolin

calismalarinin diz fleksiyonunu arttirdigi bulunmustur.

Literatiir de denge gelisimini saglamak amaciyla farkli denge gelistirici
aletler kullanilmigtir. Egzersiz sandaleti kullanilan bir ¢aligmada, denge
antrenmanlar1 sonunda her iki ayak grubunda da anterior-posterior postural denge
degerlerinde artiy bulunmustur. Fakat egzersiz sandaletinin kullanildigi ve
kullanilmadig iki farkli yontemde de medial-lateral postural denge degerlerinde
artts bulunmustur (Michell, Scott, Blackburn, Hirth, Guskiewicz, 2006). Yapilan
diger bir ¢alismada ise, The Narrow Ridge Denge Testini kullanmiglardir ve
arastirmaya katilan iki grup arasinda fark bulunmustur (Curtze, Akkermans,

Otten, Hof, 2010).

Ayak bilegi sakatliklarinda denge etkisi ile yapilan ¢alismalarda yildiz
denge testi kullanilmis; yildiz denge antrenmaninin ayak bilegi igin fizik
tedaviden daha etkili oldugu ve antrenmanlarda anlamli degisiklikler yarattig1
bulunmustur (Chaiwanichsiri, Lorprayonn, Noomanoch, 2005; Olmsted, Carcia,

Hertel, Shultz, 2002).
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Denge ve bacak kuvveti ile ilgili Tweter ve Holm’un (2010) yaptiklar
caligmada; 7 ile 12 yag arasindaki grupta sigrama uzunlugu ve uyluk kas giiclinde
artis goriiliirken statik dengelerinde sadece kiigiik bir dalgalanma bulunmustur.
Coklu regresyon analizinde uyluk giicii, statik denge, yas ve cinsiyetin hep
birlikte sigrama uzunlugu varyansiin % 53,4 agikladigini gosterdi. Yas,
kuadriseps kuvveti ve hamstrings giicii sirastyla Beta 0.32, p <0.001, Beta 0.26, p
=0.001 ve Beta 0.18, p = 0.003 ile en biiyiik katkilar1 olmustur. Statik denge ve

cinsiyet arasinda anlamli bir iliski bulunmamuistr.

Dinamik dengede agirlik merkezi, yapilan harekete gore siirekli yer
degistirir. Yiriime, emekleme, denge tahtasinda yiiriime, cizgi lizerinde yliriime
vb. becerileri kapsar. Dinamik denge de statik denge gibi yasla birlikte artar ve
dokuz yas civarinda gelisimi yavaglar. Kizlar 8-9 yasina kadar erkeklerden daha
iyi performans gosterirler ve bu yastan sonra aymi diizeye erisirler (Overloc,
2004). Mcguine ve ark. (2000) yaptig1 bir ¢aligmada lise de okuyan basketbol
oyuncularin ayak bilegi yaralanmalari bir gostergesi olarak dengenin etkisi
arastirilmistir. Aragtirmaya 119 erkek ve 91 bayan sporcu katilmistir ve gozler
acik kapali denge testi yapilmistir. Test sonucunda basketbolcularin sezon dncesi

denge olclimleri sonunda dengesi iyi olanlar daha az sakatlanmigtir.

Denge antrenmanlarinda farkli antrenman yontemlerinin kullanildig:
bilinmektedir. Chaiwanichsiri D. ve ark. (2005) 15-22 yas arasi ayak bilegi sakat
olan 15 antrenman grubu 17 kontrol grubundan olusan sporculara yildiz denge
testi ile yildiz denge antrenmani uygulanmistir. 4 hafta boyunca hem antrenman
grubuna hem de kontrol grubuna fizik tedavi uygulanmis ve tek ayak iizerinde
kalig siiresine gore denge Olglimleri ¢alisma Oncesi ve sonrasi alinmistir. Bu
sonuglar degerlendirildiginde yildiz denge antrenmaninin fizik tedaviden daha

etkili oldugu bulunmustur. Olgiimler sonucunda denek grubunun kontrol
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gurubuna gore 2 kat daha fazla tek ayak lizerinde durma zamani 6nemli gelisme

gostermistir.

Denge antrenmanlar1 her ne kadar rehabilitasyon amaclh kullanilsa da,
guniimiizde yapilan aragtirmalar denge antrenmanlarinin fonksiyonel performans
iizerine etkilerinin olabilecegini ileri siirmektedir. Zemkova ve Hamar (2010)
yaptigi bir calismada; basketbol oyuncularina 6 hafta siiren ¢eviklik-denge
antrenmanlar1 uygulamis ve bu antrenmanlarin néromiiskiiler performansi nasil
etkiledigini  incelemislerdir.  Bu ¢alisma  sonucunda; ¢eviklik-denge
antrenmanlarmin dinamik dengeyi sadece gorsel kontrol altinda degil ayni
zamanda gozler kapali durumdayken de dengenin gelistigi, sigrama sonrasinda
yere temas siiresinde azalma, kosu cikig hizinda artmalar ve tekrarli sicramalar

sirasinda kas kasilma kuvvetini ayirt etme yetenegini gelistirmistir.

Motor fonksiyon komponentlerinden olan denge; gérme, derin duyu
organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti ile ger¢eklesmektedir (Kuder,
Norkowski, Dulnik, Skrzecr, 2006).Tortop Y. ve ark. (2014)’nin yaptig
calismada ise semazen egitimlerinin sporcular lizerinde denge agisindan etkisini
aragtirmiglardir ve yaptiklart aragtirmada geng erkeklerde 12 hafta uygulanan
semazen egitimi egzersizlerinin, statik ve dinamik denge 6zelliklerine etkisinin
belirlenmesini amaglandilar. Deney grubuna 12 hafta, haftada 3 giin, hedef kalp
atim sayilarinin % 50-70’i siddetinde ve 60-75 dakika arasinda semazen egitimi
calismasit yaptirildi. Calismanin sonucunda statik denge (diisme sayisi) ve
dinamik denge (saniye) degerlerinde istatistiki acidan ileri derecede anlamli
farkliliklar tespit edildi. Bu g¢alismada, gen¢ erkeklerde 12 hafta uygulanan
semazen egitimi egzersizlerinin, statik ve dinamik denge 6zelliklerinde olumlu

degisiklikler meydana getirdigi belirlenmistir.
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Statik denge agirlik merkezinin sabit kaldig1 hareketleri igerir. Oturma,
ayakta durma, tek ayak Uzerinde durma, amut vb. hareket becerilerini kapsar.
Yapilan arastirmada statik dengenin 2 ila 12 yas arasinda yasla birlikte dogrusal
olarak arttigim1 ortaya koymusglardir. Arastirmada statik dengede cinsiyet
farkliliginin  goriilmedigini, 7-8 yasma kadar kizlarin erkeklerden daha iyi
olduklarini, fakat sekiz yaslar1 civarinda her iki cinsiyette de statik denge
performansinin sabitlestigini belirtmistir (Gokmen, Karagiil, As¢1, 1995). Ayrica
Tetik ve ark.(2013) yaptig1 bir arastirmada; miisabaka sonucunda birinci olan
takim (T+) ile sonuncu olan takimin (T-) statik denge performansi ile oyun deger
skalas1 karsilagtirdiginda, T+ takimindaki basketbolcularin daha iyi derecede
oldugunu rapor etmistir.. Denge performansi ile oyun skoru arasinda iligkinin
oldugu tespit etmislerdir. Sonug¢ olarak, denge performansi iyi olan sporcunun

veya takimlarin miisabaka performansinin da yiiksek olacagi anlagilmaktadir.

Kaya ve Pulur (2003) yaptig1 calismada, erkek gérme engelli genglerin
denge 6zelliklerinin arastirilmasi ve spor yapan gorme engelli genglerin statik ve
dinamik dengelerinin, spor yapmayan gérme engelli genglerle karsilagtirarak,
aralarindaki farkliliklarin  belirlenmesi amag¢ edilmistir. Deney ve kontrol
gruplarina, flamingo denge testi, tek ayak iizerinde denge testi, denge tahtasi testi,
denge saglama testi, sekme testi ve dinamik denge testleri uygulanmistir.
Istatistiksel analiz sonucu, tek ayak iizerinde denge testi, denge tahtasi testi,
denge saglama testi, sekme testi degerleri anlamli bulunmustur. Flamingo denge
testi ve dinamik denge testi sonuglari ise anlamli bulunmamistir. Farkli
branglardaki sporcularin denge performanslarinin karsilastirilmas1 amaciyla
yapilan bu c¢alismada ise; Erkmen N. ve ark.’lar1 (2007) cimnastikgilerin denge
performansiin basketbolculara gore daha yiiksek oldugu, futbolculara gore ise
sadece dinamik denge performansinin daha gelismis oldugu saptanmistir.

Futbolcularin  denge performanslarimin  hem basketbolculara hem de
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cimnastikgilere yakin oldugu, basketbolcularin ve futbolcularin denge yetisi

bakimindan birbirine benzer 6zelliklere sahip olduklar1 belirlenmistir.

Cetin ve ark. (2008), alt ekstremite ve govde kas yorgunlugunun statik
ve dinamik denge tizerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, yorgunluk 6ncesi
ve yorgunluk sonrasi gbvde ve alt ekstremite kaslar1 ve statik denge skorlari
arasinda Onemli farkliliklar bulmuslardir. Arastirma bulgulari dengenin genel
olarak alt ekstremite ve govde kaslarmin yorgunlugundan etkilendigini
gostermektedir. Ancak statik denge kontroliinin dinamik denge kontroliinden
daha fazla etkilendigi ifade edilmektedir. Bu arastirmalarda; yer¢ekimi merkezi
ya da basing merkezi yoriingesi Ol¢limiinde postural salimmda artiglar
gozlenmistir ki, bu durum postural kontrol ve postural stabilitede degisimlere ya

da diisme riskine isaret etmektedir.

2.1.7 Denge Antrenman Metotlar:

2.1.7.1 Bosu Topu

Denge kaslarini ¢alistiran sporlardan en yaygin ve popiiler olant Bosu,
ilk olarak sporcu sakatlanmalarinda, viicutlarini tekrar forma sokmak igin fizik
tedavi uzmanlarimin kullandigi bir ekipman olarak anildi. Zaman iginde giindelik
hayatta ve diger spor ¢aligmalarinda kullandigimiz kaslar1 gii¢clendirmek, yag

yakimini hizlandirmak ve kondisyona yonelik bir ders seklini aldu.

Ici hava dolu yarim daire seklindeki 'bosu' topu iizerinde yapilan
antrenman, giindelik hayatta kullanmadiginiz kaslarinizi ¢alistirmay1 saglar.
Ozellikle kalga, 6n bacak, arka bacak ve i¢ bacaga yonelik egzersizler

yapilmaktadir.
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2.1.7.2 Trambolin

Trambolin kurulu bir ¢erceve igerisine yaylarla ara baglantisinin
saglandig1 ziplama alanin olusturdugu spor ve eglence aletidir. Uzerinde yapilan
artistik hareketler ile puanlanmasi gergeklestirilen trambolin olimpiyat
oyunlarinda da yer almaktadir. Dikdortgen kare ve yuvarlak olarak cesitleri

bulunan trambolinler farkli yas gruplarina goére imal edilmektedir.
2.1.7.3 Yildiz Denge

Bir atletin postural kontrol sistemini ciddi derecede zorlayan bir
yontemdir. Yildiz denge testi bir katilimemin tek ayagiyla bir destek noktasinin
korurken, iizerinde durdugu ayaginin destek noktasin1 bozmadan diger ayagiyla
farkli yonlere dogru miimkiin oldugunca uzanmasini igermektedir (Philip,

Gribble, 2003).
2.1.7.4 Y Denge

Fonksiyonel hareket sistemlerinin ayrilmaz bir pargasi olarak Y denge
testi kiginin yaralanma riskini test etmek icin gelistirilmistir. Y denge test
protokolii yildiz gezi denge testi kullanilarak alt ekstremite yaralanmalarini
onlemek amaciyla gelistirilmistir. Bu yeni yontem Oncesi ve sonrasi
rehabilitasyon performansi, dinamik denge, performans gelistirme programlarin

6lgmek i¢in kullanilabilir (Beaulieu, 2012).

2.1.7.5 Kangoo Jumps Ayakkabilari

Kangoo jumps ayakkabilari; National Aeronautics and Space
Administration (N.A.S.A.) bilim adamlarinin 14 senelik arastirma ve gelistirme
caligmalart sonucunda rehabilitasyon amagli olarak {iretilmistir. Kullanilan
hastalarda kilo kayb1 ve kas gelisimi gozlenmistir ve bunun arkasindan da spor

konseptleri adapte edilmis ve farkli kas gruplarina yonelik; kangoo aerobic ,
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kangoo power , kangoo kick ,kangoo dance, kangoo ttr , kangoo runing clinic ,
kangoo boot camp , kangoo discovery gibi farkli fitness antrenman program ve
etkinlikleri gelistirilerek uluslararasi sertifikalandirilmistir. 15 senedir diinya

pazarinda olan ayakkabilar 2010 yilindan beri Tiirkiye’de mevcuttur.

Ayakkab1 10 adet yedek parcadan olusmaktadir ve hepsi takip

¢ikarilabilen sistemlerdir. Sekil 3’te Kangoo jumps bilesenleri ve pargalari

gorulmektedir.
Liner
/ Thick inner boot for comfort & protection of
/ the foot and ankle. Machine washable
- Size Marks
Easy Buckles —
Sk ik s ’ Outer Boot
allow:fast, ersy on & ol ~ ,»"/ Made of polyurethane material that

won't crack or break.

o ﬂE Support Plate

Hinge Feature
- Improves comfort, stability and

Allows ankle to move freely.
% increases the rebound effect.

/ 8 shens

Spring arcs made of "Space Age"

4 TwinTurbos e plastic material. (Upper and lower

Patented Rebound boosters

shells are the same)

IPS] T-Spring \ )
Adjustable / Interchangeable Tension Non-Slip Tread
Bands to fit your weight or usage. Rugged sole for all surfaces, indoors and out.

Assembled with 4 clamps

Sekil 3: Kangoo Jumps Bilesenleri Ve Parcalari

24



2.1.7.5.1 Kangoo Jumps Ayakkabilarinin Faydalar

Yapilan arastirmalar sonrasinda kangoo jumps’in 32 faydasi

belirlenmistir. Bunlar;

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)
9)

G kuvvetini yani yergekimi yiikiinii artirarak kas-iskelet sistemini
glclendirir.

Esnek zemin olusturdugu i¢in eklemleri sert zeminden kaynaklanan
rahatsizliklardan korur.

Viicut biitiinliigiinii diizenlemeye ve yag-kas oranini gelistirmeye
yardimct olur.

Nefes alma i¢in gerekli kapasiteyi fazlalastirir.

Dokularda daha fazla oksijen dolagmasini saglar.

Dokulara gerekli olan oksijen ile var olan oksijen arasinda denge
olusturur.

Lenfatik sistemdeki tek yonlii kapakgiklari uyarip lenfatik dolasimi
destekler.

Spor sirasinda artan arter basincini azaltir.

Asirt  yorgunluk sonrasinda olusabilecek olagandist kan basinct

degerlerinin yiliksek kalma siirelerini azaltir.

10) Kalp sorunlarinin rehabilitasyonuna yardimet olur.

11) Kirmizi kan hiicrelerinin tiretimindeki kirmizi kan kemik iliginin islevsel

etkinligini arttirir.

12) Egzersiz yaptiktan saatler sonra bile daha fazla kalori yakabilmeniz i¢in

dinlenme metabolik oranini yiikseltir.

13) Kalbin yiikiinii azaltmak i¢in viicut ig¢inde hareket eden sivilarin

calismas1 amaciyla kaslar1 is yapmaya zorlar.

14) Kardiyovaskiiler sistemin damarlarindaki kan pihtilagmasinin hacmini

azaltarak kronik ddemi onler.
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15) Kaslardaki kilcal damar sayisini arttirarak ve hedef hiicrelerle kilcallar
arasindaki mesafeyi azaltarak ikincil dolasimi destekler.

16) Kalbinizi ve viicudunuzdaki diger kaslar1 gliglendirir ve boylelikle daha
etkin ¢aligmalarini saglar.

17) Istirahat halindeyken kalp atislarimzi diizenler.

18) Dolagim yapan kolesterol ve trigliserit seviyelerini azaltir.

19) Diisiik yogunluklu (ko6ti) lipoproteini disiiriir ve yiiksek yogunluklu
lipoproteini  (iyi) yukseltir ve boylelikle de koroner damar
rahatsizliklarinin olugsmasinin da oniine geger.

20) Doku yenilenmesini tesvik eder.

21) Dayaniklilik igin ¢ok 6nemli bir yer tutan kas hiicrelerindeki mitokondri
sayisini arttirir.

22) Normalde daha uzun bir sire gerektiren acil durumlarda 6nem arz
edebilecek viicudun alkalin rezervine katkida bulunur.

23) Eklemlerdeki proprioseptorler arasindaki koordinasyonunu, beyinden
gelip beyine giden sinir diirtiillerinin taginmasini ve kas liflerinin tepki
verme Ozelliklerini gelistirir.

24) Beyinin i¢ kulaktaki vestibiiler organina verdigi tepki mekanizmasini
gelistirir ve boylelikle de dengeyi de destekler.

25) Egzersiz eksikligi nedeniyle ortaya ¢ikan boyun, bel, bas ve diger agrilar
icin rahatlama saglar.

26) Sindirim ve ayristirma stireglerini gelistirir.

27) Rahatlamanizi, daha derin ve kolay uyumayi saglar.

28) Ogrenme siirecinizde konuya daha konsantre olmay:r ve daha iyi
algilamayi saglar.

29) Kadlardaki yorgunluk ve adet agrilarini azaltir.

30) Soguk alginhigi, alerji, sindirim rahatsizliklari ve karin hastaliklarini en

aza indirir.
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31) Yaslanmaya bagl olarak olugan kemik erimesini, derideki bagdokusu
0gelerinin hacim ve say1 bakimindan azalmasini yavaslatir.
32) Kullanicinin kontrol algist kazandigi ve kendi goriiniimiinii gelistirdigi

etkili bir yontemdir ( Walker, 2005).
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BOLUM 3

GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirma, tilkemizdeki gen¢ kadin basketbol oyuncularina uygulanan 8
hafta siiren iligkisel bir ¢aligmadir. Arastirmanin katilimcilari Adana ilindeki

lisansli kadin basketbol sporcularidir.

Tek Grup 6n test- son test deseni kullanilmigtir. Arastirmanin ti¢ bagimli
degiskeni vardir: denge, sicrama ve sut isabet ylizdesi. Bagimsiz degisken ise
Kangoo Jumps ayakkabisi ile antrenman yapmaktir. Arastirma sorularinin her biri
bu bagimsiz degisken tizerinden bagimh degiskendeki farklilasmay1 incelemeye

yoneliktir.
3.2 Evren

Arastirmanin evrenini 2014 yilinda Adana ilinde 15-16 yas arasi ligde

basketbol oynayan bayan sporcular olugturmaktadir.

3.3 Orneklem

Arastirmanin  6rnekleminin olusturulmasinda ilk olarak Adana ilinde
bulunan bayan basketbol takimlari belirlenmistir. Adana ilinde BOTAS, DSI,
Ceyhan ve Cmarlt spor kuliipleri bu kriterlere uymustur. Bu takimlar arasinda
denge antrenmanlarinin yiiritilebilecegi fiziksel kosullara sahip takimlar
belirlenmis ve bu dogrultuda DSI spor kuliibii uygulanacak antrenman programi

icin tercih edilmistir. Gerekli izinler almarak DSI spor kuliibii ile birlikte
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calismalarin yiiriitiilmesine baslanmstir. DSI spor kuliibiinde 15-16 yas aras1 10

bayan basketbol sporcusu ile ¢aligilmigtir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Aragtirma kapsamina alian basketbol takiminda ¢alisma ve 6lglimlerin

yapilabilmesi i¢in gerekli izinler alinmistir(EK:1).

Arastirmanin  Orneklemini  olusturan 15-16 yas grubu bayan
basketbolculara aragtirmanin  amacini, materyal ve yOntemini anlatan
“’Bilgilendirilmis Olur Alma Formu’’ dagitilmistir (EK: 2). Arastirmayr kabul
eden sporculardan gerekli imza alinmistir. Bu bilgilendirilmis olur alma formu ile
sporcular tarafindan aragtirmaya katimasi kabul edilen sporcular arastirmaya

dahil edilmistir. Arastirmanin sematik yapisi Sekil 4’de verilmistir.

Bilgilendirilmis Olur Alma Formlarinin Dagitilmasi @
2-3 gun ara

Bilgilendirilmis Olur Alma Formlarinin Toplanmast. @
2-3 gun ara

On testlerin Uygulanmasi @

8 Hafta

Denge Antrenman Programinin Uygulanmasi @

Son Testlerin Uygulanmasi

Sekil 4: Arastirma Diizeninin Sematik Yapisi
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Arastirma Oncesinde 6l¢giim sonuglarinin kaydedilmesi i¢in 6l¢im formu
gelistirilmis ve her denek i¢in ayri bir form kullamlmistir (Ek-3). Denge
antrenmanlar1 aragtirmaci tarafindan DSI kapali spor salonunda uygulanmistir.

Tiim 6l¢timler arastirmact ve 2 yardimcisi ile yapilmustir.

Arastirmaci Olgiimlere baslamadan once katilimcilar kendini tanitmus,
onlara yapilacak calisma ile ilgili on bilgiler vermis ve sorduklart sorulari
cevaplamistir. Sporcular beklentilerini sOylemistir. Testlerin uygulanmasi
asamasinda Ol¢liim salonunda arastirmaci, yardimcilar ve sporculardan basgka
kimsenin bulunmamasina 6zen gosterilmis, sporcularin dikkatini dagitacak

nesneler kaldirilmistir.
3.5 Testlerin Uygulanmasi

Sporculara test uygulanmadan 6nce her bir 6l¢iim cihazi tanitilmis,
yonergeler okunmus, aletin en 6nemli 6zelligine dikkat ¢ekilmistir. Sporculara
her ol¢iim i¢in iki deneme yaptirilmig ve Olgiim formlarma degerler
kaydedilmistir. Olgiim sonucunda alinan en iyi deger hesaplamalarda

kullanilmistir.

Calismaya baslamadan oOnce her bir sporcunun antropometrik, deri
kivrim kalinligi ¢evre ¢ap kuvvet denge o6lgiimleri sut yiizdeleri asagida verilen
sekildeki gibi uygulanmigtir. 8 hafta uygulanan denge antrenmanindan sonra ilk

uygulanan 6l¢iimlerin aynist ayni siralamayla tekrar edilmistir.
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U 1)

Boy, Kilo, Bacak Boyu,
Antropometrik Tekno Body Olgiimler

Il [}

Durarak Uzun Atlama

Dikey Sigrama Yildiz Denge

Q:> Sut Atisi Iﬁ

Sekil 5: Olgiimlerde Kullanilan Test Diizenegi
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3.5.1 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde boy, viicut agirligi, bacak
boyu uzunlugu, alti bélgeden alinan Deri Kivrim Kalinliklar1 (DKK) toplami ve

Beden Kitle Indeksi (BKI) degerleri 6l¢iilmiistiir.

3.5.1.1 Boy, Viicut Agirhgi, Bacak uzunlugu

Teste katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durusta iken
inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve bas istii tablasi verteks
noktasina degecek sekilde yerlestirilen serit metre ile santimetre cinsinden
almmustir (Crawfort, 1996; Gabbord, 1992).

Viicut agirliklart denek anatomik durusta iken, ayakkabisiz ve spor
kiyafeti ile hassasiyeti +0,1kg olan Sinbo marka elektronik baskiil yardim ile kg
cinsinden Olg¢iilmiistiir.

Bacak uzunlugu dl¢iimleri ise, denek anatomik durusta iken, 6n iist kalca
omurgasindan ipsilateral orta asik ¢ikintisinin merkezine kadar mesafeyi 6lgmek
icin bir mezura kullanilmigtir. Daha ileri analiz amaciyla, tur mesafeleri
katilimcinin bacak uzunlugu ile normal hale getirilmistir. Normallestirme, her bir
tur mesafesini katilimcinin bacak uzunluguna bdlerek ve daha sonra 100 ile

carparak gergeklestirmistir (Philip, Gribble, 2003).

Normallestirilmis Bacak Uzunlugu= Teste uzanilan mesafe / bacak

uzunlugu X 100

32



3.5.1.2 Beden Kitle indeksi (BKI)

BKI 6l¢iimlerinin sporculara diger beden kompozisyonu degerlendirme
kriterlerine gore yiiksek koreldsyonlara sahip olmasindan dolay: ayrica bu yas
grubu cocuklar icin Ozellikle fazla kilolugun belirlenmesinde ve genis
topluluklara uygulanabilir olmasi nedeni ile en ¢ok kullanilan 6zelliklerden
birisidir (Kayapinar, 2007).

Beden Kitle Indeksi degerleri Kilo / boy2 orantisindan hesaplanmustir
(Pena, Cardenas, Cahuich, Barrogan, Malina, 2002; KArlberg, Kwan, Albertsan,
2003).

3.5.2 Antropometrik Olciimler

Antropometrik 6lcimler olarak deri kivrim kalinligi (DKK), cap,

uzunluk ve ¢evre dl¢limleri yapilmistir.
3.5.2.1 Deri Kivrim Kalinhg:

Deri kivrim kalinliklar: test giiniinde 6 bolgeden kaliperle (Holtain Ltd.,
U.XK) + 0,2 mm hassasiyetle dl¢iilmiistiir. Olgiimler iki kez tekrarlanmugtir her
olglim arasinda en az 20 saniye ara verilmistir. iki 6l¢iim arasinda % 10’dan daha
fazla fark ¢ikmasi durumunda 6l¢iim bir kez daha tekrarlanmistir ve ti¢ 6lglimiin
ortalamasi almarak kullanilmistir. Olgiimler viicudun sag tarafindan, aymi 6lgiicii

tarafindan iki kez yapilmistir ve ortalama degerler kullanilmistir.

Biseps Deri Kivrimi: Biseps kasinin 6n yiizeyde en fazla ¢gikint1 yaptigi
akromion c¢ikint1 ile antekubital fossa’nin c¢izgisi iizerindeki orta noktadan

Ol¢lilmiistiir.

Triseps Deri Kiveimi: Ust kolun dikey orta noktasina denk gelen
akromion prosesin dis c¢ikintis1 ile olekranon arasindaki orta noktadan

Olciilmiistiir (Nieman, 1999).
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Suprailiak 1 Deri Kivrimi: Yan govde orta ¢izgisinin iliak kreste yakin

olan bolgesinden alinmistir (Lohman, Roche, Martorell, 1988).

Suprailiak 2 Deri Kivrimi: Yan govde orta ¢izgisinin karina yakin
olan bolgesinden 1975’de Pollock’in dnerdigine gore alinmistir (Lohman, Roche,

Martorell, 1988).

Subskapula Deri Kivrimi: Denek ayakta ve kollarimi serbest olarak
asagiya birakmis durumda iken subskapular deri kivrim kalinligi, skapulanin
inferior agisinin altindan 45° diagonal olarak katlanarak alimmmistir (Lohman,

Roche, Martorell, 1988;).

Medial Kalf Deri Kivrimi: Diz ve kalga eklemi 90 olacak sekilde kalf
gevresinin en genis oldugu bdlgenin medial yiizeyinden dik olarak almmustir

(Nieman, 1999).
3.5.2.2 Cap ve Uzunluk

Cap ve uzunluk ol¢timleri Holtain marka Kayan Kaliperle ile ayak
uzunlugu, Holtain marka Vernier ile humerus ve femur epikondil ¢aplar1 ayn1 kisi
tarafindan deneklerin sag tarafindan iki kez alinmistir ve verilerin ortalamalar
almarak 6l¢iim formlarina islenmistir Olgiimler iki kez tekrarlanmstir her 6l¢iim
arasinda en az 20 saniye verilmistir. iki 6l¢iim arasinda % 10’dan daha fazla fark
¢ikmasi durumunda 6l¢iim bir kez daha tekrarlanmistir ve ii¢ 6l¢limiin ortalamasi
Nieman (1999)’1n 6nerdigi sekilde kullanilmistir.

Ayak Uzunlugu: Denek ayakta iken topugun arkasi akropodion ile
ayagmn en uzun parmagi arasindaki mesafe, santimetre cinsinden Ol¢iilmistiir
(Lohman, Roche, Martorell, 1988).

Humerus Epikondil Cap: Bu 6l¢iimde kol asagi sarkitilmis pozisyonda

iken 90derece yukari dogru kaldirilir ve elin dis yiizli 6l¢lim yapan kisiye doniik
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pozisyonda tutulmustur. Bu pozisyonda iken Humerusun lateral ve medial

epikondilleri arasindaki uzaklik, santimetre cinsinden dl¢lilmiistiir (58,64).
Femur Epikondil Cap: Denek oturur ve diz 90 derece bukili durumda

iken femurun en dis ve i¢ kondillerinin arasindaki uzaklik, santimetre cinsinden

Olclilmiistiir (Crawfort, 1996; Lohman, Roche, Martorell, 1988;).

3.5.2.3 Cevre Olgiimleri

Cevre olgtimleri Gulick metre ile biseps, kasili biseps, kalca ve baldir
cevreleri ayni kisi tarafindan deneklerin sag tarafindan iki kez alinmis ve bu
6lgiim degerlerinin ortalamalar1 alimustir. Olgiimler her 6l¢iim arasinda en az 20
saniye ara verilerek iki kez tekrarlanmustir. Iki 6lgiim arasinda% 10’dan daha
fazla fark ¢ikmasi durumunda 6lgiim bir kez daha tekrarlanmistir ve ii¢ 6l¢iimiin

ortalamasi Nieman (1999)’1n 6nerdigi sekilde kullanilmigtir.

Biseps Cevresi: Olgiim, denek ayakta ve kollar asagiya dogru iken ist
kolun orta noktas: igaretlendikten sonra bisepsin ¢evresi Olgiilerek yapilmigtir
(Lohman, Roche, Martorell, 1988).

Kasih Biseps Cevresi: Denegin iist kolunu biseps kasini kasabilecek
konumda tutmasi ve kasini kasmasi istenmistir. Biseps cevre Ol¢limil igin
isaretlenen bolgeden biseps kasili gevre Olciimii yapilmistir (Lohman, Roche,
Martorell, 1988).

Kalca Cevre: Kalga gevresi, kalganin maksimum ¢evresinin yani arkada
gluteal bolgedeki en belirgin dis noktalardan denek ayakta ve bacaklar1 bitigikken
Olciilmiistiir (Lohman, Roche, Martorell, 1988).

Baldir Cevre: Denck ayakta iken baldirin en kalin noktasinin ¢evresi

Olciilmiistiir (Lohman, Roche, Martorell, 1988).
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3.5.3 Durarak Uzun Atlama Testi

Testin Amaci: Cocugun iki ayagini kaldirip, viicudunu ileriye dogru
hareket ettirerek, ne kadar uzaga atlayabilecegini Olgmektir. Ayni1 zamanda
vucudun iki yonlt koordinasyonu hakkinda bilgi verir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Yere sinir ¢izgisini belirlemek i¢in renkli
bant yapistirilir. Yapistirilan bandin 6niinden ileriye dogru metre ile 2 metrelik
alan belirlenir.

Testte Kullanilan Gereg: Serit Metre, Bant

Testin Uygulanmasi: Olciim odasma aliman sporcuya testin nasil
yapilacagi anlatilir ve uygulayici tarafindan gosterilir. Bacaklarini omuz
genigliginde agmasi ve baslangi¢ noktasina gegmesi i¢in yardim edilir. Dizlerini
biikmesi ve kollarini arkaya dogru sallamasi hatirlatilir. “Atla” komutu ile gocuk
atlayis1 gerceklestirir. Sporcunun topuk hizasindan baglangic noktasina olan
mesafe kabul edilir. Atlayist 2 kez tekrarlamasi istenir. Eger atlayis1 yaparken
diiserse veya atlamadan Once sinir ¢izgisini gegerse atlayis tekrarlatilir.

Test Sonucunun kaydedilmesi: Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun topugu

arasinda kalan mesafe cm cinsinden 6lgiiliir. Tki 6l¢iimiin ortalamasi almir.
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Sekil 6: Durarak Uzun Atlama Testi

3.5.4 Dikey Sigcrama Testi

Testin Amaci: Sporcunun bacaklarina yodnelik patlayici kuvvetinin
santimetre cinsinden ne kadar oldugunu saptamaktir.

Testin uygulanmasi: Sporcu test oncesinde her iki ayagi da tamamen
yerle temas halinde duvarin Oniinde dik bir sekilde durmaktadir. Daha sonra
sporcu, ¢ok kisa bir stirede dengede kalarak bir ¢émelme pozisyonu alip kolunu
asagiya ve geriye dogru savurmakta ve daha sonra kolunu 6ne ve yukari dogru
hizli bir gekilde savurarak miimkiin oldugu kadar yiiksege sicramakta ve duvara
dokunmaktadir. Genellikle sigramada ulasilan en yiiksek mesafeyi belirlemek i¢in
sporcunun eline tebesir ya da boya siirilmektedir. Sporcuya 2 deneme

yaptirilmakta ve en iyi sonu¢ kaydedilmektedir.
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3.5.5 Sut Atis1 Testi

Testin Amaci: Sporcunun farkli 5 bolgeden isabet oraninin ne kadar
oldugunu saptamaktir.

Test ortaminin hazirlanmasi: 5 adet kuka potadan 3.50 m uzakliga (2
corner 2 forvet ve guard bolgesine) yerlestirilir. Sporcu her bolgeden 6 numaral

molten top ile 10 adet sut atar ve isabet sayist dl¢iim formuna kaydedilir.

Sekil 7: Sut testi

3.5.6 Tecno Body Denge Testi

Denekler Tecno Body denge cihazi iizerinde dururken bilgisayar
ekraninda goriilen daire icinde hareket ederek dengesini saglamaya caligir. Test
cift ayak kollar acik ve kapali 6l¢iim yapildiginda 30 saniye olarak uygulanmustir.
Tek ayak uygulamada ise, 10 saniye siiresi uygulanmistir. Denek dengesini
kaybederse ya da slresi bitmeden platformdan inerse test tekrarlanir. Test iki kez
uygulanir ve en iyi sonug alinir. Sekil 8’de denge test prosediirii gosterilmektedir
(Akin, 2013).
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Test sonucu 5 parametrelere gore degerlendirilir. Bunlar asagidaki gibi

aciklanmigtir;

1. Perimeter length (Cevre uzunlugu) : Egzersiz sirasinda yapilan toplam
derece sayisi

2. Area gap percentage ( Alan bosluk yiizdesi): goriilen yuvarlak alandaki
yapilan egzersizde ¢izilen alanin referans dairesinden uzakligi

3. Medium speed ( Orta hiz): saniye boyunca kapali derece sayist
ortalamasi

4. Medim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP): fleri geri
ekseninde ulastig1 degerler arasindaki ortalama

5. Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Medial-
lateral ekseni iizerinde varilan degerler arasindaki ortalama (Akin,

2013).

Feyuili

TTMF EH
TILT BT _.,1‘!
TILT ML

I 1,1

Sekil 8: Denge Test Prosedirii
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3.5.6.1 Tecno Body (PK200WL) Denge Ol¢iim Diizenegi

Testin Amaci: Cift ayakla eller agik ve kapali Bipedal dinamik denge
6l¢timii ve tek ayakla (sag-sol) eller agik dinamik denge 6l¢iimii.

Test Ortamimin Hazirlanmasi: Tecno Body denge dlglim diizenegi
kurulur. Bilgisayar ile baglantis1 saglanir. Her bir Ogrencinin adi bilgisayar
programina kaydedilir.

Testte Kullamlan Geregler: Bilgisayar, Tecno Body denge o6lgim
diizenegi (Tecno Body denge aleti ti¢ farkli bagliktan olusmaktadir). Sporcular
cift ayak ile dl¢iim yapildiginda easy ve medium baghgi kullanir, tek ayak ile
6l¢tim yapildiginda easy basligr kullanir.

Testin Uygulanmasi: Sporculara testin igerigi anlatilip gerekli 6n
bilgilendirmeler yapilir. Sporcu bilgisayarin ekranim1 gorecek sekilde denge
aletinin iizerine ¢ikar ve cift ayak {izerinde dengesini sagladiktan sonra test
calistirilir. 30 sn boyunca alet 6l¢iimii yapar ve sonucu kaydeder. Sporcu alet
iizerine her baslikta 2 defa cikar. Birinci ¢iktiginda ¢ift ayak eller yanda agik
sekilde, ikinci ¢iktiginda isi ¢ift ayak eller belde sabit sekilde dl¢iiliir. Sporcu alet
iizerinden diiserse veya siire dolmadan inerse Slgliim tekrarlanir. Tek ayak (sag-
sol) Olciimlerinde ise sporcu tek ayagi ile denge aletinin iizerine ¢ikar ve
dengesini sagladiktan sonra test ¢alistirilir, 10 sn boyunca alet 6lgtimii yapar ve
sonucu kaydeder. Sporcunun tek ayak Olciimleri easy baslig lizerinde eller yana
acik sekilde gergeklestirilir.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Yapilan iki uygulamadan en iyi

uygulama alinir ve ¢ikan 5 deger 6l¢iim formuna kaydedilir.
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Sekil 9:Tecno Body Denge Olgiim Diizenegi

3.5.7'Y Denge Testi

Testin amaci: Dinamik dengeyi 6lgmek icin Star Excursion Balance
Test modifiye edilerek gelistirilen Y Balance Test kullanilmistir (Phillipp,
Gribble, 2003).

Test ortaminin hazirlanmasi: Sabit bir nokta belirlenmistir ve 3 farkli
serit metrenin 0 ucu bu sabit noktaya gelecek sekilde yere Y seklinde
sabitlenmistir.

Teste Kullanilan Gerecler: Serit bant

Testin Uygulanmasi: Sporcu ayakkabi ile testi uygulamistir. Sporcu

sabit noktanin merkezinde tek ayak tizerinde ve parmak uclart 0 noktasini
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gegmeyecek sekilde durmus ve tek ayak iizerindeyken serbest ayagi ile
anteriolateral, anteriomedial ve posterior yonlere uzanmistir. Sag ayak iizerinde
dururken her yonde 2 erisim denemesi ve sonra sol ayak iizerinde dururken 2
erisim denemesi yapilmistir. Test spesifik siras;; sag anteriomedial, sag
anteriolateral, sag posterior, sol anteriomedial, sol anteriolateral, sol posterior
seklinde izlenmistir. Sporcu parmaklarinin O ¢izgisinin arkasinda merkez noktada
dikilmistir ve test edilen taraf hedef boélgesindeki serit metre iizerinde
uzanabildigi en son noktaya uzanmistir. Ulasilan maksimal erisim mesafesi cm
cinsinden 6l¢iim formuna yazilmistir. Her yon ig¢in ulasilan en basarili sonug
analiz ig¢in kullanilmistir. Her ydnden en biiyiik veriler toplanarak ulasim

mesafesi olusturulmus ve test genel performans analizinde kullanilmistir.

Sekil 10: Y Denge Testi
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3.6 Denge Programinin Uygulanmasi

Caligmamizda;

Katilimeilar ( n= 10) sinifi belirlenmistir.

Spor Salonu o giinkii antrenmanin igerigine uygun olarak
dizenlenmistir.

Katilimcilara kangoo jumps ayakkabilari ile denge yetisinin
gelistirilmesine yonelik etkinliklerin bulundugu 8 hafta, haftada 2 giin 45
dk’Iik denge antrenmani programi uygulanmustir.

Her ¢aligmadan Once bir onceki caligma ile ilgili hatirlama etkinlikleri
yapilmis, ¢alisma bittiginde sporcunun eglenmesine ydnelik oyunlar
oynatilmistir.

Sicrama becerisi, denge becerisi ve sut ¢aligmalari basketbol planlarina
uygun olarak gelistirilmistir. Ek 4’te detayli antrenman program bilgisi

verilmistir.

3.7 Verilerin Analizi

Arastirmanin tek bagimsiz degiskeni vardir: denge antrenmani yapma.

Arastirma sorulariin her biri bu bagimsiz degisken iizerinden bagimlh

degiskendeki farklilasmay1 incelemeye yoneliktir.

Oncelikle her aragtirma sorusu i¢in bagimli degiskenle ilgili 6l¢iimlerin

bagimsiz degigken iizerinde normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilks

normallik testi yardimiyla incelenmistir (n<30). Normallik testi sonuglarina gore

aragtirma sorularinin analizinde normal dagilimlar i¢in iligkisiz 6rneklemler icin t

testi dagilimi normal olmayan analizler igin Wilcoxon isaretli siralar testi

kullanilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

4.1 Fiziksel ve Antropometrik Ozellikler

4.1.1 Fiziksel Ozellikler

Arastirmaya katilan DSI spor kuliibii bayan basketbol sporcularinin
denek sayilar1 ve boy, kilo, bacak uzunlugu, 6 bdlge Deri Kivrim Kalinligi
toplam1 (DKK) ve Beden Kitle Indeksi (BKI) aritmetik ortalamalar1 (X) ve
standart sapma (SD) degerleri hesaplanmistir. Tanimlayici istatistikten sonra,
denge antrenmani yapan sporcularin fiziksel ozellikleri 6lgiimlerinde dagilimi
normal olanlara iligkili 6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan verilere ise
Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Dagilimlarin normalligini test etmek
amactyla yapilan Shapiro-Wilk testi sonuglari sirastyla S-Wpoy uzuniugu=0,609,
S-Wyucuracruici=0,000,  S-Wpgacakuzoniucu=0,061,  S-Wpkk=0,503,  S-
Wgk=0,205, olarak hesaplanmistir. Bu bulguya gore, tiim dagilimlarin normal
oldugu soylenebilir (p>0,01). Bu hesaplamalar Tablo 4.1.’de ve grafik gosterimi
Sekil 4.1°de verilmistir.
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Tablo 4.1 Bayan Basketbol Sporcularinin Fiziksel Ozellikleri

n=10 On test Son test

]
ol

SD SD t p

Boy
Uzunlugu 171,90 8,45 172,19 8,96 | -0,867 0,408

(cm)

Vicut
64,94 9,74 62,55 9,14 6,206 0,005

Agirhg (kg)

Bacak

Uzunluga | 9858 | 557 | 9883 | 552 | 1816 0103

(cm)

DKK (mm) | 10580 | 2636 | 8567 | 20,60 | 7,029 | 0,000

BKi 21,98 2,77 21,19 2,74 1,964 0,081

p< 0.05
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Fiziksel ozellikler

200
180
160
140
120
100

%0 M On test
60 M son test
40
20

0 I

Boy Vicut Bacak DKK
Agirligi  Uzunlugu

Sekil 4.1 Bayan Basketbol Sporcularmin Fiziksel Ozellikleri

Tablo 4.1. ve Sekil 4.1 incelendiginde, 8 haftalik antrenman oncesi ve
sonrasi boy, beden kitle endeksi ve bacak uzunlugu degerlerindeki degisim
istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0.408; p=0,103). Ancak, viicut agirlig1 ve
deri kivrim kalinliklar1 aralarinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0.005; p=0,005; p=0,005). 8 hafta Kangoojump antrenmani yapan basketbolcu
kizlarda viicut agirliklart ve viicut yag yiizdelerinde azalma olmustur. Viicut
agirhginda meydana gelen bu azalma BKI degerlerinde de anlamli degisiklik

yapmugtir.
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4.1.2 Antropometrik Olgiimler

6 bolgeden alinan deri kivrim kalinliklar, (triceps, subscapularis, biseps,
suprailiac 1, suprailiac 2, medial calf), cevre (biseps gevre, kasili biseps gevre,
kalga, baldir) ve cap olcimlerinin (humerus epikondil, femur epikondil, ayak
uzunlugu) 6ncelikle tanimlayici istatistikleri aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart
sapma (SD) degerleri hesaplanmistir. Dagilimi normal olan verilerde iliskili
orneklemler igin t test uygulanmistir. Dagilimi normal olamayan verilerde ise
Wilcoxon igaretli siralar testi uygulanmigtir. Dagilimlarin normalligini test etmek
amaciyla yapilan Shapiro-Wilk testi sonuglart sirasiyla sag ayak igin S-
W rriseps=0,770,  S-WsupskapuLa=0,611, S-Wipiseps=0,010, ve S-Wuprairiak
1=0,007, S-Wgypraiviak 2=0,083, S-W viepiaL car=0,502, S-Wgisgps cEVRE:0,677.
S-WkaLca=0,000, S-WgalbR cevre=0,652, S-WHumer=0,430, S-
Weemur=0,0660larak hesaplanmigtir. Bu bulgulara gore, tiim dagilimlarin normal
oldugu sdylenebilir (p>0,01). Bu hesaplamalar Tablo 4.2°de ve grafik gosterimi
Sekil 4.2 ve 4.3’te verilmistir.
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Tablo4.2: Basketbol Sporcularinin Antropometrik Analiz Sonuglar

n=10 On test Son test
X SD X SD t D
Triceps 16,40 4,70 13,8 4,90 5102 | ,001
Subscapularis | 15 23 3,69 13,26 4,23 -3,076 | ,013
Biceps 9,60 2,95 7.38 2,41 2,377 ,013
Suprailiac 1 14,91 6,28 12,15 4,64 370 | 007
Suprailiac2 | 2171 7,97 16,20 3,64 3,606 | 007
Medial Calf 27.95 474 22.80 415 7,373 ,000
Humerus
Epikondil 6,81 0,39 6,81 0,39 -0.859 | 413
Femur
Epikondil 9,71 1,33 9,50 1,29 3,841 017
Ayak
Uzui/llugu 24,93 4,10 24,93 4,10 -2,092 | 072
Biceps Cevre 26,40 2,22 26,60 2,22 -0,612 ,555
Kasih Biceps
Cevre PP 2820 2,20 28,50 2,22 -1,406 | 193
Kalca 101,40 6,89 97,60 6,23 5460 | 005
Baldir 36,55 2,87 34,80 2,34 4,200 | ,002
p< 0.05
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Sekil 4.2 Deri Kivrim Kalinlig1 Olgiimlerinin Analiz Sonuglar

49




Cevre-Cap Olglimleri
120
100
80
60
40 B On test
20 M son test
0
X X AN < < < <
6.\)\@ 60\0 0\0% g ?}K (J’?/AK (“e\\k (.?4&
R ) NS
QF X Y KK NS
& & ¥ & Y&
& & W D
SN @

Sekil 4.3 Cevre ve Cap Olgiimlerinin Analiz Sonuglar

Tablo 4.2 incelendiginde Kangoo Jumps ile denge antrenmani yapan

sporcularin 8 haftalik antrenman sonrasinda antropometrik Slgiimleri i¢inde yer

alan deri kivrim

kalinliklarinin (triceps, subscapularis, biceps, suprailiac 1,

suprailiac 2, medial calf) degerlerinde azalma olmustur. Bu azalma istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (p=0,001; p=0,013; p=0,013; p=0,007; p=0,007;

p=0,000) Ayrica,
olarak anlamli bu

Olgtimlerini ifade

kalga cevresi ve baldir cevresi degerleri arasinda istatistiksel
lunmustur (p=0,005; p=0,002). Humerus ve femur caplarinin

eden humerus epicondil ve femur epicondil degerlerinde ve

ayak uzunlugu degerinde bir degisim gozlenmemistir (p=0,413; p=0,017;

p=0,072) ve fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir.

Benzer sekilde

biseps ve kasili biseps ¢evresinde bir fark bulunmamugtir (p=0,555; p=0,180).
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4.2 Motorik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

4.2.1 Dikey Sigrama

Arastirmaya katilan bayan basketbol sporcularinin  dikey
sigramalarina yonelik degerlerin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmalari
(SD) degerleri hesaplanmistir ve dikey sigrama degiskenindedagilimi normal
olanlara iligkili 6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan verilere ise Wilcoxon
isaretli siralar testi uygulanmistir. Dagilimlarin normalligini test etmek amaciyla
yapilan Shapiro-Wilk testi sonucu S-Wpixpy sicrama=0,932. Bu bulguya gore,
tiim dagilimlarin normal oldugu sdylenebilir (p>0,01). Bu hesaplamalar Tablo

4.3°de ve grafik gosterimi Sekil 4.4’de verilmistir.

Tablo 4.3 Denge Antrenmani Yapan Sporcularin On Test-Son Test
Dikey Sigrama Degerleri

X SD t
Dikey sicrama n p
On test 10 252,40 10,25
-6,284 ,000
Son test 10 258,60 11,24
p< 0.05
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Dikey Sigrama

Sekil 4.4 Denge Antrenmani Yapan Sporcularin On Test-Son Test Dikey
Sicrama Degerleri

Tablo 4.3 ve Sekil 4.4 analizleri sonucunda 6n test ve son testleri
incelendiginde, 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrast dikey sigrama

degerlerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,000).

4.2.2 Durarak Uzun Atlama

Arastirmaya katilan bayan basketbol sporcularinin durarak uzun
atlamalarina yonelik degerlerin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmalari
(SD) degerleri hesaplanmistir ve durarak uzun atlama degiskenindedagilimi
normal olanlara iligkili 6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan verilere ise
Wilcoxon igaretli siralar testi uygulanmistir. Dagilimlarin normalligini test etmek
amaciyla yapilan Shapiro-Wilk testi sonuglar1 sirasiyla sag ayak i¢in S-Wpyrarax

uzun AaTLAMA=0,075 olarak hesaplanmistir. Bu bulguya gore, tim dagilimlarin
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normal oldugu sdylenebilir (p>0,01). Bu hesaplamalar Tablo 4.4’de ve grafik
gosterimi Sekil 4.5°de verilmistir. (p< 0.05)

Tablo 4.4 Denge Antrenmani Yapan Sporcularin On Test-Son Test
Durarak Uzun Atlama Degerleri

Durarak Uzun X SD t p

Atlama

On test 10 176,00 15,14

-5,602 ,000
Son test 10 202,95 24,28

p< 0.05

205
200
195
190
185
180
175 +
170 -
165 -
160 -

M On test

M son test

Durarak Uzun Atlama

Sekil 4.5 Denge Antrenmani Yapan Sporcularin On Test-Son Test
Durarak Uzun Atlama Degerleri

Tablo 4.4 incelendiginde durarak uzun atlama degiskeni denge
antrenmani yapan bayan basketbol sporcularmin 6nce ve sonra degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05= 0,00)
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4.2.3Y Denge Testi

Denge degiskeni i¢in Y denge testi sag ve sol ayak {izerinde ayr1 ayr1 3
adet sonuc¢ vermektedir (anterior lateral, anterior medial, posterior). Her bir
sonucun aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapma (SD) degerleri
hesaplanmigtir. Dagilimi normal olanlara iliskili 6rneklemler igin t testi, dagilim
normal olmayan verilere ise Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmstir.
Dagilimlarin  normalligini test etmek amaciyla yapilan Shapiro-Wilk testi
sonuglart sirasiyla sag ayak i¢in S-W, =0,078, S-Wan=0,975, S-Wppst=0,278
ve sol ayak icin S-Wj, =0,103, S-Wpw=0,358, S-Wpest=0,014 olarak
hesaplanmistir. Bu bulguya gore, tim dagilimlarin normal oldugu sdylenebilir
(p>0,01).

4.2.3.1 Sag Ayak Ol¢iimleri

Sag ayaga iliskin hesaplamalar tablo 4.5°de ve grafik gdsterimi
sekil 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.5 Y Denge Testi Sag Ayak Analiz Sonuglari

5 On test Son test
SAG AYAK _ _
X SD X SD t p
Anterior
69,70 8,84 79,86 10,31 4,398 0,002
Lateral

Anterio Medial 69,42 7,39 78,52 7,93 5,368 0,000

Posterior 67,44 8,37 11,23 12,41 5,054 0,001

p< 0.05
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Y denge tesi (sag ayak)

90
80
70
60
50
40
30
20
10

M On test

M son test

Anterior Lateral Anterior Medial Posterior

Sekil 4.6 Y Denge Testi Sag Ayak Analiz Sonuglari

Denge antrenmani yapan sporcularin Y denge testi 6nce ve sonra
degerleri arasinda anterior lateral,anterior medial ve posterior analizlerinde

istatistiksel agidan anlaml bir fark gérilmektedir (p=0,002; p=0,000; p=0,001).

4.2.3.2 Sol Ayak Olctimleri

Sol ayak verilerini aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapma (SD)
degerleri hesaplanmistir. Dagilimi normal olanlara iligkili 6rneklemler igin t testi,
dagilim1 normal olamayan verilere ise Wilcoxon isaretli siralar testi
uygulanmistir. Sol ayaga iliskin hesaplamalar1 tablo 4.6’de ve grafik gosterimi

sekil 4.7°da verilmistir.
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Tablo 4.6 Y Denge Testi Sol Ayak Analiz Sonuglari

SOL On test Son test
AYAK X SD X SD t p
Anterior
70,75 8,93 77,97 11,25 -3,125 ,012
Lateral
Anterio
70,11 | 6,94 79,97 7,69 -4,230 ,002
Medial
Posterior 67,09 | 8,20 74,23 9,10 -6,763 ,000
p< 0.05
85
M On test
M son test

Anterio
Lateral

Anterio
Medial

Posterior

Sekil 4.7'Y Denge Testi Sol Ayak Analiz Sonuglari
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Tablo 4.8 ve sekil 4.7 analizleri sonucunda denge antrenmani yapan
sporcularin Y denge testi 6nce ve sonra degerleri arasinda anterior lateral, anterior
medial ve posterior analizlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark

gorilmektedir (p=0,012; p=0,002; p=0,000).
4.2.3.3 Sag ve Sol Ayak Olcumleri

Denge antrenmani yapan sporcularin Y denge testine iligkin sag ve sol
ayak i¢in 3 bolgenin ortalamalar: alind1 ve verilerin analizlerindedagilimi normal
olanlara iligkili 6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan verilere ise Wilcoxon
isaretli siralar testi uygulanmigtir. Sag ve sol ayak verilerinin aritmetik
ortalamalar1 (X) ve standart sapma (SD) degerleri hesaplanmistir. Bu

hesaplamalar tablo 4,7’°de verilmistir.

Tablo 4.7 Y Denge Testi Sag-Sol Ayak Analiz Sonuglari

Y Denge X SD t p
Sag Ayak 79,87 7,29
0,937 | 0,373
Sol Ayak 77,39 7,55
p< 0.05

Uygulanan analiz sonucunda sag ve sol ayak arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark bulunamadi (p=0,373).

Y Denge Testinin sag ve sol ayak 3 farkli bolge olclimlerinin kendi
iclerindeki kargilagtirilmast bakildiginda ise tamimlayici istatistikten sonra
dagilimi normal olanlara iligkili 6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan
verilere ise Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Bu 6l¢iimlerin aritmetik
ortalamalar1 (X) ve standart sapmalari (SD) degerleri hesaplanmistir. Bu

hesaplamalar tablo 4.8 ve 4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.8 Y Denge Testi Sag Ayak Olciimlerinin Kendi I¢indeki
Kargilastirmasinin Analiz Sonuglart

Sag Ayak n X SD t p

Anterior Medial-Anterior
10 -1,33 12,87 -0,329 0,750

Lateral

Anterior Lateral-
10 -1,37 14,41 -0,790 0,770

Posterior

Anterior Medial- Posterior | 10 2,71 10,85 -0,301 0,450

p< 0.05

Tablo 4.9 Y Denge Testi Sol Ayak Olgiimlerinin Kendi I¢indeki
Karsilastirmasiin Analiz Sonuglar1

Sol Ayak n X SD t p

Anterior Medial-Anterior
10 1,99 7,63 0,828 0,429

Lateral

Anterior Lateral-
10 3,73 11,41 1,779 0,328

Posterior

Anterior Medial- Posterior | 10 | -573 | 10,19 1,035 | 0,109
p< 0.05

Tablo 4.8 ve 4.9 analiz sonuglarinda hem sag ayak 3 bolgenin
kargilagtirilmasinda hem de sol ayak 3 bolgenin karsilastirilmasinda istatistiksel

a¢idan anlamli bir fark bulunamamustir.
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4.24  Tecno Body Denge Testi

Tablo 4.10 Tecno Body Denge Testi Analiz Sonuglart

t’ f p
Easy EA 45,592 5,065 0,0498
Easy EK 85,151 9,46 0,0139
Medium EA | 33,903 3,767 0,086
Medium EK | 18,017 2,019 0,23
Easy EA-AK | 13,766 1,529 0,33
Medium EA-
i 4,701 0,522 0,754
EA Easy- 44,912 4,990 0,0512
Medium
EK Basy- | 13163 1,462 0,344
Medium
Sag ayak | 136,285 15.14 0,397
Sol ayak 25,296 2,810 0,15
Sag-Sol 60,339 6,704 0,569
p< 0.05

Denge antrenmani yapan sporcularin Tecno Body denge testi analiz
sonuglarinin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmasi (SD) hesaplanmustir.
Cok degiskenli analiz yontemlerinden biri olan Hotelling T testi kullanilmustir.
Istatistiksel anlamlilik seviyesi (p) 0,05 olarak alinmistir. Tablo 4.10 analiz
sonuglarinda easy eller acik (p= 0,0498) ve easy eller kapali (p= 0,0139)

degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.
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4.2.5 Sut Atis

Sut skorlar1 degiskeni i¢in 5 farkli bolgeden (Corner 1, Forvet 1, Guard,
Corner 2, Forvet 2) dnce ve sonra ol¢iimleri alinmigtir. Bu dlglimlerin aritmetik
ortalamalar1 (X) ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Dagilimi normal olanlara
iligkili d6rneklem t testi, dagilimi normal olamayan verilere ise Wilcoxon isaretli
stralar testi uygulanmistir. Dagilimlarin normalligini test etmek amaciyla yapilan
Shapiro-Wilk testi sonuglar1 sirastyla S-W corner 1=0,109, S-Weorver 1=0,338, S-
Wosuaro=0,982,  S-Wrorver 2=0,0,198, S-Wcorner 2=0,0,450  olarak
hesaplanmistir. Bu bulguya gore, tim dagilimlarin normal oldugu sdylenebilir

(p>0,01).

Tablo 4.12 Sut atis1 analiz sonuglari

On test Son test
n % sD X sD P
Corner 1 10 3,80 2,04 3,70 1,82 0,888
Forvet1 10 5,00 1,49 3,10 1,72 0,006
Guard 10 4,00 1,82 3,20 2,25 0,318
Forvet 2 10 3,40 1,34 3,10 1,79 0,541
Corner 2 10 4,60 1,83 3,20 1,68 0,072

p< 0.05

Analiz sonuglarin goére corner 1, guard, forvet 2 ve corner 2
bolgelerindeki atis ylizdelerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p= 0,888; p=0,318, p=0,541; p=0,072). Forvet 1 bolgesinde ise, istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur (p=0,006).
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BOLUM 5

TARTISMA

Diinya literatiirinde bosu topu, trampolin, duradisc ve denge tahtas: gibi
cihazlar kullanilarak denge becerisi antrene edilmeye ve gelistirilmeye
caligtlmistir (Kidgell, 2007; Kaya, Pulur, 2003). Denge becerisini gelistiren diger
bir alet olan Kangoo Jump ayakkabilari ise, sadece rehabilitasyon amagh
iiretilmisken uygulanan kisilerde kilo kaybina sebep olmas1 dolayisiyla giiniimiiz
fitness antrenmanlarinda kilo verme amach kullanilmaya baglanmigtir. Hem
kuvvet kazanimina hem de denge becerisi iizerine etkisi olabilecegi diigiiniilen

Kangoo Jumps ayakkabilar1 sportif alanda hi¢ kullanilmamustir.

Kangoo jumps ayakkabilar;; N.A.S.A. bilim adamlarinin 14 senelik
aragtirma ve gelistirme calismalart sonucunda rehabilitasyon amagli olarak
iretilmistir. Kullanilan hastalarda kilo kayb1 ve kas gelisimi gézlenmesi iizerine
farkl1 fitness antrenman program ve etkinlikleri i¢ine yerlestirilmistir. Ulkemizde
heniiz yayginlasmamis Kangoo jump ayakkabilarinin kullanimi Diinya arenasinda
“Fitness Arena” gibi ¢ok sayida insan katilimli sosyal fitness programlarda yer

almistir (Walker, 2005).

Glnimizde antrendrler ve sporcular daha basarili olabilmek adina
performanslarmni her gegen giin arttirabilmek icin yogun bir ¢aligma icerisine
girmistir. Bu ¢aligmalar genellikler hemen basariya ulagsmak icin kuvvet
dayaniklilik stirat gibi 6zellikler iizerine g¢aligmalar yapilmistir. Bu durumda
sporcularin tek tarafli yiiklenmelerde kassal dengesizlik, durus bozukluklari, asiri

yiiklenmelerde sakatliklar, kassal agrilar, eklem agrilari gibi karsimiza
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¢ikmaktadir Basketbolda yapilan c¢aligmalara bakildiginda antropometri, kuvvet,
stirat, dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerle ilgili ¢aligmalara daha fazla 6nem

verilirken, denge ile ilgili caligmalarin kisith olmasi dikkat gekmektedir.
Fiziksel Ozellikler ve Antrepometri

Kangoo Jumps ayakkabilar: ile 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi
15-16 yas basketbolcu bayanlarda boy ve bacak uzunlugu degerlerinde degisim
gozlenmemistir (p=0.408; p=0,103). Benzer sekilde, Humerus ve femur
caplarinin  Olgiimlerini ifade eden humerus epicondil ve femur epicondil
degerlerinde ve ayak uzunlugu degerinde de degisim gézlenmemistir (p=0,413;
p=0,017; p=0,072) Cevre dlgiimlerinden olan biseps ve kasili biseps ¢evresinde
de fark bulunmamuistir (p=0,555; p=0,180).

Bu degiskenlerde degisim gozlenmemesinin sebebi yaslar1 geregi hizli
boy atilimi ve hizhi kilo alma doénemlerinin biterek ergenlik gelisiminin
tamamlanmis olmasindan kaynaklanabilmektedir. Ergenlik sonras: kizlarda boy
uzamast senede 50-100 cm kadar olmaktadir. Calismamiz sadece 8 hafta
olmasindan ve kizlarin ergenlik sonrast ddnemde olmalarindan dolay1 boy, bacak

uzunlugu, ¢ap ve ¢evre 6lclimlerinde farklilik bulunmamustir.

Ancak, viicut agirligi, deri kivrim kalinliklart ve beden kitle endeksi
aralarinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.005; p=0,005;
p=0,005).8 hafta Kangoo Jumps antrenmani yapan basketbolcu kizlarda viicut
agirliklart ve viicut yag ylizdelerinde azalma olmustur. Viicut agirliginda
meydana gelen bu azalma BKI degerlerinde de anlamh degisiklik yapmustir.
Turan I. (2001) yaptig1 bir caligmada; takimlarin viicut agirliklar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark gériilmemistir.

Kangoojump ile denge antrenmani yapan sporcularin 8 haftalik
antrenman sonrasinda antropometrik Ol¢limleri i¢inde yer alan deri kivrim
kalinliklarinin (triceps, subscapularis, biceps, suprailiac 1, suprailiac 2, medial

calf) degerlerinde azalma olmustur. Bu azalma istatistiksel olarak anlamli
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bulunmustur (p=0,001; p=0,013; p=0,013; p=0,007; p=0,007; p=0,000) Ayrica,
kalca cevresi ve baldir ¢evresi degerlerindeki degisimde istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p=0,005; p=0,002).
Motorik Ozellikler

Isik T. (2001), elit ve elit olmayan gen¢ basketbolcularinin fizyolojik
profillerinin goériiniimiinii ortaya koymay1 amaglandigi bu calismaya da; dikey
sigcrama parametreleri incelendiginde her iki takim arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark goriilmiistiir (p<0.01).Bir baska calismada ise Kuru C. ve Savat
S. (2009); denekler antrenman Oncesi ve sonrast olmak iizere iki kez alan ve
laboratuvar testleri uygulanarak istatistiksel analizle degerlendirilmistir. Bu
degerlendirmeler sonucunda dikey sigrama testlerine ait hazirlik donemi oncesi
ve sonrasindaki degisim degerleri istatistiksel olarak (p<0.01) anlaml

bulunmustur.

Yapmig oldugumuz aragtirmada, c¢alismamiza katilan basketbol
sporcularinin n test ve son testleri incelendiginde, 8 haftalik antrenman dncesi ve
sonrasi dikey sigrama degerlerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,000).

Sevim Y.ve ark. (1992) yaptig1 bir arastirmada 14-16 yas grubu kiz
basketbolcularda dairesel antrenman metodunun genel kuvvet gelisimi amaciyla
yapilmistir. Bu c¢aligmada farkli bir antrenman metodu kullanilmisti. Bu
metodunun durarak uzun atama Ol¢limiinde istatistiksel ac¢idan anlam bir fark

bulunmustur (p<0.05).

Farkli antrenman metotlar1 kullanilsa da arastirma sonuglari ile bizim
bulgularimiz benzerlik gostermektedir. Sekiz hafta sliren Denge antrenmanlarin
once ve sonrasi analiz souclarinza bakildiginda durarak uzun atlama degiskeni
denge antrenmami yapan bayan basketbol sporcularinin 6nce ve sonra degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05= 0,00).
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Y denge Testi

Literatiir de denge gelisimini saglamak amaciyla farkli denge gelistirici
aletler kullanilmistir. Egzersiz sandeleti kullanilan bir ¢aligmada, denge
antrenmanlar1 sonunda her iki ayak grubunda da anterior-posterior postural denge
degerlerinde artiy bulunmustur. Fakat egzersiz sandaletinin kullanildigi ve
kullanilmadigr iki farkli yontemde de medial-lateral postural denge degerlerinde
artis bulunmustur (Michell ve ark., 2006). Yapilan diger bir ¢aligmada ise, the
Narrow Ridge Denge Testini kullanmislardir ve arastirmaya katilan iki grup

arasinda fark bulunmustur (Curtze ve ark., 2010).

Yapmis oldugumuz galigmaya denge antrenmani yapan sporcularin Y
denge testi dnce ve sonra degerleri arasinda anterior lateral,anterior medial ve
posterior analizlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilmektedir
(p=0,002; p=0,000; p=0,001).

Yapilan bir arastirmada ayak bilegi sakatliklarinda denge etkisi ile
yapilan ¢alismalarda yildiz denge testi kullanilmis; Y denge antrenmaninin ayak
bilegi icin fizik tedaviden daha etkili oldugu ve antrenmanlarda anlamli
degisiklikler yarattigi bulunmustur (Chaiwanichsiri ve ark., 2005; Olmsted ve
ark., 2002). Analizlerin sonucunda denge antrenmani yapan sporcularin Y denge
testi once ve sonra degerleri arasinda anterior lateral, anterior medial ve posterior
analizlerinde istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark goriilmektedir (p=0,012;
p=0,002; p=0,000). Uygulanan Y denge test sonucunda sag ve sol ayak arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunamadi (p=0,373).

Dinamik Denge (Prokin)testi

Uygulanan denge antrenman yodntemleri ile ilgili literatiir arastirmasi
yapildiginda farkli denge aletleri kullanildigi gozlenmistir. Trambolin, mini
trambolin gibi kullanilarak yapilan arastirmalarda; bir gruba dura disc bir gruba

da mini trampolinde antrenman yapilmis. Kontrol grubundan farkli olarak mini
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trampolinde c¢alisanlarda dura disc ¢alisanlarda denge artislari bulunmustur
(Kidgell ve ark. 2007). Bir bagka ¢aligmada, Andrea ve Jackie’nin (1997) yaptig1
arasgtirmada mini trampolin ¢aligmalarinin sigrama yiiksekliginin artmasinda etkili
oldugu, yer ¢cekimi merkezine yatay hizin mini trambolin antrenmanlarindan dnce
pozitif degerler oldugu fakat mini trambolin antrenmanlarindan sonra negatif
degerler oldugu gozlenmistir. Ayrica bu ¢aligmada uygulanan mini trambolin
calismalarinin diz fleksiyonunu arttirdigi bulunmugtur.Denge ve bacak kuvveti ile
ilgili Tweter ve Holm’un (2010) yaptiklari ¢alismada. 7 ile 12 yas arasindaki
grupta sicrama uzunlugu ve uyluk kas giiciinde artig gorilirken statik
dengelerinde sadece kii¢iik bir dalgalanma bulunmustur. Denge antrenmanlarinda
farkli antrenman ydntemlerinin kullanan Chaiwanichsiri D. ve ark. (2005) 15-22
yags arasi ayak bilegi sakat olan 15 antrenman grubu 17 kontrol grubundan olusan
sporculara yildiz denge testi ile yildiz denge antrenmani uygulanmustir. Olgiimler
sonucunda denek grubunun kontrol gurubuna gore 2 kat daha fazla tek ayak
iizerinde durma zamani 6nemli geligme gostermistir.

Yapmig oldugumuz caligmalarin bulgularma gére Tecno body denge
Olciim cihazi 6l¢iim sonuglarinda diizenek her bir sporcu i¢in 5 farkli sonug
vermektedir. Bu sonuglarin hepsinin ayrilmadan bir arada analiz edilebilmesi igin
Hotelling’s trace analizi kullanildi. Analiz sonuglarina goreeasy eller agik (p=
0,0498) ve easy eller kapali (p= 0,0139) degiskenlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur.
Sut YUuzdeleri

Basketbol alaninda yapilan baska bir calismada da basketbol
oyuncularinin postural stabiliteleri ve spor performanslari arasinda iligski oldugu
ortaya konmustur (Perrin ve ark., 1991). Gergeklestirilen bu arastirma bulgulari,
serbest atis isabeti, diigiik yatay hareketlilik ve yiiksek stabilite ile iliski gosterdigi
yoniindedir. Ancak bu sonuglar Zambova ve Macura (2012)’nin gergeklestirdigi
aragtirma sonucuyla tezatlik goéstermektedir. Zambova ve Macura (2012),
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basketbol oyuncularinin tekrarlayan serbest atiglari sirasinda stabiliografik
parametrelerini analiz etmislerdir. 50 serbest atig sirasinda A-P (Anterior-
Posterior) yonde viicut agirlilk merkezi uzunlugunda higbir degisim
saptanmamasina ragmen, M-L (Media-Lateral) yondeki degerler yaklasik olarak
iki kat artis gostermistir. Buna ragmen, basarisiz atiglarda sadece ¢ok az bir artis
meydana gelmistir (ortalama 4+1.7, max 8). Diger bir degisle, basketbol
oyuncular1 atig drilleri sirasinda 50 atistan yaklastk 46’ sm  sayiya
donistirmislerdir. Bu bulgular; yanlara viicut agirlik merkezi hareketinin,
basketbol oyuncularinin serbest atig isabetlerini etkilemedigini ortaya
koymaktadir (18).Sut skorlar1 degiskeni igin 5 farkli bolgeden (Corner 1, Forvet
1, Guard, Corner 2, Forvet 2) 6nce ve sonra dl¢timleri alinmistir. Bu dlgtimlerin
aritmetik ortalamalar1 (x) ve standart sapmalart hesaplanmistir. Dagilimlari

normal oldugu i¢in Paired Samples T Test uygulanmustir.

Arastirmanin analiz sonuglarin gére corner 1, guard, forvet 2 ve corner 2
bolgelerindeki atis yilizdelerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p=0,888; p=0,318, p=0,541; p=0,072). Forvet 1 bdlgesinde ise, istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur (p=0,006).
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SONUCLAR

Denge antrenmanlari boy, bacak boyu oOl¢iimlerinde farklilik
gorinmezden viicut agirhigl, deri kiviim kalinligi ve beden kitle
indeksinde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.

Kangoo jumps ayakkabilar1 ille denge antrenmani calismalari yapan
sporcularda dikey sicrama ve durarak uzun atlama degiskenlerinin
oncesi ve sonrast degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmaistir.

Denge degiskenini Y denge test sonuglarina gére dnce ve sonra degerleri
arasinda sag ve sol ayakta farkliliklar goriiliirken, sag ve sol ayak
arasinda bir fark goriilmemistir.

Denge degiskenini Tecno Body test sonuglarina gore on ve sonrasi
degerleri arasinda easy eller agik, sag ve sol ayaklarda istatistiksel
acgidan bir fark bulunmustur.

Sut atig1 isabet oranlarinda denge antrenmanlarindan sonra 4 bdlgede

farklilik goriilmezken bir bolgede (forvet 1) farklilik goriilmiistiir.
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ONERILER

Maddi olanaklar arttirilarak daha ¢ok denek sayisi ile ¢aligma yapilabilir.
8 haftalik denge antrenmani 12 hafta yaptirilabilir.

Denge antrenmani haftada iki giin degil ii¢ giin olarak diizenlenebilir.
Kontrol grubu olusturulabilir.

Basketbol takimlarinin denge antrenmanlarina daha ¢ok onem verip,
daha fazla zaman ayirabilir.

Ayni yas grubu (15-16) basketbolculara, ayni siirede (8 hafta), farkli
denge aletleri ile antrenman yaptirilabilir.

Farkli  branslardaki sporculara denge antrenmanlar1 yaptirilip,
basketbolcular ile karsilastirilabilir.

Takim sporlar1 ve bireysel branglar sezon 6ncesinde denge antrenmanlari

caligip, sezon icerisinde daha verimli olabilirler.
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EK-2 Bilgilendirilmis Olur Alma Formu

Arastirmacinin A¢iklamalar:

Bu ¢alisma, dengenin birgok sporsal becerinin basarili sergilenmesinde,
yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket
ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda &nemli roller aldig:
bilinmektedir. Bu calismada; basketbol oynayan sporculara denge antrenmanlari
uygulandiginda denge antrenmanlarinin etkisini degerlendirmek amaciyla
yapilacaktir “Kadin basketbolcularda Kangoo Jumps ayakkabilar: ile
antrenmanin denge, bacak kuvveti ve sut atisi orammna etkisi” isimli bir
aragtirmadir.  Arastirmaya katilim  goniillillik esasmna  dayanmaktadir.
Kararinizdan dnce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri
okuduktan sonra cocuklarinizi arastirmaya katilmasimi isterseniz formu

imzalayiniz.

Denge, sporsal alanda biitin branglarin temelini olusturdugu gibi
basketbol icinde 6nemli bir motor becerisidir. Bu c¢alismada alacagi egitim ile

basketbol oyununda basari elde etmesine katki saglayabilir.

Vicut kompozisyonunu belirlemek icin antropometrik dlguimler
yapilacaktir (boy, kilo, bacak uzunlugu, deri kivrim kalinliklari, ¢evre ve g¢ap
Olciimleri). Sigrama Ol¢iimleri icin dikey sicrama ve durarak uzun atlama
Olciimleri yapilacaktir. Denge 6lgiimleri icin Tecno Body (PK200WL) denge
Olciim diizenegi ve Y denge testi kullanilacaktir. Sut analizi i¢in 5 farkli bolgeden

isabet oranlar1 belirlenecektir.

Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz aragtirmadan sorumlu olan
Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi
Yrd.Do¢.Dr. Manolya AKIN gozetiminde, Yiiksek Lisans Ogrencisi Asina

Durmus tarafindan uygulanacaktir. Calisma esnasinda Kesinlikle cocuklardan
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kan alinmayacaktir. Cahsma katihmcilara  hicbir maddi yiik

getirmeyecektir. Caliymaya katildigimiz i¢in size ek 6deme yapilmayacaktir.
Katilimcinin Beyam

Tarafima arastirmanin basketbol antrenmani yaptigim salonda yapilacag:
belirtilerek arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra

bu arastirmaya “katilime1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam aragtirict ile aramda kalmasi gereken
bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana
yeterli giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep
gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak arastirmaciart zor durumda
birakmamak igin aragtirmadan ¢ekilecegimi dnceden bildirmemin uygun
olacagimin bilincindeyim) Ancak tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi

kosuluyla aragtirmaci tarafindan aragtirma dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. ister
dogrudan, ister dolayli olsun arasgtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her
tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli glivence verildi. (Bu tibbi

mudahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim.)

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilagmis degilim.
Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
bagima belli bir diisinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
“katilimc1” (denek) olarak yer alma kararimi1 aldim. Bu konuda yapilan daveti
biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. imzali bu form

kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
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Katilime Veli Arastirmaci

Adi Soyadi : Adi Soyadi: Asina Durmus
Adres : Unvani:BedenEgitimi ve
Telefon: Spor Yiksek Okulu, Yiksek

Lisans Ogrencisi

Imza : Telefon: 05330262395

Yapilacak Masraflar Arastirma masraflart  arastirict  tarafindan

kargilanacaktir.
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EK-3 Ol¢iim Formu

Adi Soyadi

Dogum Tarihi :

MERSIN UNIiVERSITESI

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU

YUKSEK LiSANS TEZi

Asina DURMUS

ANTROPOMETRIK OLCUMLER:

DERI KIVRIMI

TRICEPS

SUBSCAPULA
BICEPS

SUPRAILIAC 1
SUPRAILIAC 2
MEDIAL CALF

Durarak Uzun Atlama:Dikey Sicrama:

Deneme| (cm) |Deneme | (cm)

1 1
2 2
Sut Atis
Corner | Forvet |Guard | Forvet | Corner
1 1 2 2
Giren
Girmeyen
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CEVRE

BICEPS
Flex.

BICEPS
KALCA
BALDIR



MERSIN UNIVERSITESI

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU

YUKSEK LiSANS TEZi
Asina DURMUS
Y BalanceTest
Deneme Ant. Sag Lat. Sag | Post. Sag | Ant.Sol |Lat.Sol |Post.Sol
1
2
Tecno Body Equilibrium TS
1. Deneme 2.Deneme
Easy | Easy | Medium | Medium | Easy | Easy | Medium | Medium
A. K. A. K. A. K. A. K.
PL
AGP
MS
MEC-AP
MEC-ML
Tecno Body Equilibrium TS
Sag Ayak | Sol Ayak
PL
AGP
MS
MEC-AP
MEC-ML
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EK-4 Denge Antrenman Program

1.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabiya uyum saglama

10 dk. Isinma, 15 dk. Ana evre,5 dk Soguma

2’serli esler El ele tutusup ayakkabi ile yiiriime

Yiiriiyilis temposunda komutla birlikte iki ayak iizerinde sabit
sigrama

Yiiritylis temposunda komutla birlikte tek ayak tizerinde (sag-sol)
sabit sigrama

Yiirime temposunda komutla birlikte sabit dizleri karna ve
kalcaya cekme

Sporcular sabit noktalarda;

15sn x 3 set ¢ift ayak sicrama

15sn x 3 set tek ayak sag sigrama

15sn x 3 set tek ayak sol sigrama

15sn x 3 set bir sag bir sol dizleri karna ¢gekme

15sn x 3 set 3 adim ileri 3 adim geri ¢ift ayak sigrama

2.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabiya uyum saglama

10 dk. Isinma, 15 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha hafif kosu

Tam saha komutla birlikte ileri-geri kosu

Tam saha kosu sirasinda komutla birlikte oldugun yerde sigrama
Tam saha kosu sirasinda dizleri karina ve kalcaya cekme
Cember antrenmant:

Sabit noktada;

15sn x 3 set ¢ift ayak sigcrama

15sn x 3 set ¢ift ayak (sag-sola) yanlara sigrama

15sn x 3 set karina diz ¢ekme

15sn x 3 set eller belde sag yana ¢ift ayak sigrama

15sn x 3 set eller belde sol yana ¢ift ayak sigrama

15sn x 3 set eller belde sigrayarak makas hareketi
Dizlere vurma oyunu
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3.HAFTA

CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi ile basketbola uyum saglama

stirme

10 dk. Isinma, 15 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha kosu sirasinda sag-sol el top stirme
Tam saha kosu sirasinda op siirerken komutla birlikte algak top

Tam saha kosu sirasinda top siirerken komutla birlikte top siirme
2’serli es olup tek ayak iizerinde sabit pas ¢aligmalar1

Cember antrenmant;

15sn x 3 set karina diz ¢ekme

15sn x 3 set sag yana ¢ift ayak ile sigrama

15sn x 3 set sol yana ¢ift ayak ile sigrama

15sn x 3 set komutla birlikte 3 adim ileri 3 adim geri sigrama
15sn x 3 set dizler bukulu sabit titreme hareketi

Yari sahada sut yarigmast

4 HAFTA

CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi iizerinde denge saglama

10 dk. Isinma, 15 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha top stirme

Tam saha kosu sirasinda ballhandling ¢aligmast
Tam saha kosu sirasinda el degistirme ¢aligmast
3x10 squat

3x10 tek ayak squat

3x10 sol ayak squat

3set x 10sn plandr durusu

3set x 10sn plandr durusu (sol ayak)

3set x 10sn plandr durusu(sag ayak)

3xset x 10sn kartal durusu

Tam saha gut yarigmasi
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5.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi iizerinde denge saglama

10 dk. Isinma, 25 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha yon degistirme ve turnike atis1

Tam saha yon degistirme ve sut atist

Tam saha 2’li pas turnike atisi

2’serli es olup tek ayak iizerinde sabit pas ¢aligmalari
3x10 squat jump

3x10 tek ayak 6ne squat (lunger jack)

3x10 star jump

Tam saha 3’e 3 mag

6.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi lizerinde sigrama antrenmani

10 dk. Isinma, 25 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha 2’li pas sonrasi turnike atigi

Tam saha 2’li pas sonrasi sut atis1

Tam saha 3’1ii pas galigmasi

Cember antrenmant;

15sn x 3 ¢ift ayak sigrama

15sn x 3 tek ayak sag sigrama

15sn x 3 tek ayak sol sigrama

Cift ayak sigrama esnasinda komutla birlikte 360 derece doniis
sonrast ¢ift ayak sicramaya devam etme

Cift ayak sicrama esnasinda komutla birlikte sag yan ve sol yana
sicrayarak yon degistirme

Cift ayak sigcrama esnasinda komutla birlikte dizleri karina ¢gekme
hareketi

Dizlere vurma oyunu
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7.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi iizerinde denge saglama

10 dk. Isinma, 25 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha 5x5 mag

3x15 squat

3x15 squat jump

3x15 tek adim 6ne squat

3set x 15sn plandr durusu sag ayak

3set x 15sn plandr durusu sol ayak

3set x 15sn kartal durusu

3’erli tek ayak havada pas ¢aligmast

Cift ayak sicrama esnasinda komutla birlikte 360 derece doniis
sonrasi ¢ift ayak sigramaya devam etme

Cift ayak sigrama esnasinda komutla birlikte sag yan ve sol yana
sigrayarak yon degistirme

Cift ayak sigrama esnasinda komutla birlikte dizleri karina ¢gekme
hareketi

Tam saha sut yarigmasi

8.HAFTA
CUMARTESI-PAZAR

Antrenmanin Amaci: Ayakkabi

10 dk. Isitnma, 25 dk. Ana evre,5 dk Soguma

Tam saha 5x5 mag

Sut ¢alismast

Tam saha hafif kogu

Tam saha kosu sirasinda komutla birlikte squat hareketi

Tam saha kosu sirasinda komutla birlikte tek ayak {izerinde
sigrama hareketi

3’erli tek ayak havada pas ¢aligmasi

Cift ayak sicrama esnasinda komutla birlikte 360 derece doniis
sonrast ¢ift ayak sicramaya devam etme

Cift ayak sicrama esnasinda komutla birlikte sag yan ve sol yana
sicrayarak yon degistirme

Cift ayak sigcrama esnasinda komutla birlikte dizleri karina ¢gekme
hareketi

Taha sut yarigmasi
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