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1. GIRIS

Arastirmalar egzersiz ve sporun insan sagligi iizerine olumlu etkilerinin
tartismasiz oldugunu gostermektedir. Bu olumlu etki, toplumda yer alan engelli
bireyleri de kapsamakta, fiziksel ve zihinsel gelisimleri ile birlikte onlarin toplum
icinde daha 1yi iliskiler kurabilmesini saglamaktadir (Savucu 2006).

Uluslar aras1 6lgiitlere gore 6zel egitime ihtiyag gosteren ¢ocuk ve genglerin
zorunlu 6grenim ¢agindaki niifusa orant %14 olarak kabul edilmektedir. Engelli
genglerin toplum digina itilmesi yerine topluma daha rahat kaynagmalari, egitim
olanaklar1 ve teknolojiden sonuna kadar yararlanmalarina baglidir. Bu nedenle, bu
kisilerin toplumsallagsmalarina yonelik egitim uygulamalar1 yapabilmek, engellilerin
gosterdikleri 6zellikleri belirlemek bu 6zellikler dogrultusunda egitim programlari
yapmak ve uygulamakla miimkiindiir (Yamaner 2001).

Zihinsel engelli bireyler de diger insanlar gibi yeme, i¢gme, sevme, sevilme,
kabul edilme, basarili olma gibi biyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlere
sahiptir. Kendilerine giivenleri az oldugundan grup etkinlikleri sirasinda lider
olmaktan c¢ok, bagkasina uymay1 ve taklit etmeyi tercih ederler. Zihinsel engelli
bireyler soyut terimlerden ¢cok somut seyleri daha ¢ok kavrarlar. Anlatilan hareketi
gostererek, yaparak anlatmak bu ¢ocuklarda ¢ok daha kalic1 olacaktir (Savucu 2006).

Spor engellilerin fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan gelismelerini saglamakta,
toplum i¢ine kaynagmalarini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle, engelli bireylerin
topluma olan uyumlarini saglamak, bu siireci hizlandirmak ve sosyallesmelerine
katkida bulunmak i¢in spor bir ara¢ olarak ele alinmalidir. Bununla beraber engelliler
arasinda sporun yayginlasmasi ve elit sporcularin yetistirilmesi de kag¢inilmaz
gorevler olarak benimsenmelidir (Tanir ve ark. 2006).

Tim zihinsel engellilerin yaklasik ylizde 85'ini egitilebilir zihinsel engelli
cocuklar olusturmaktadir ve normal ilkokul programindan yeterli sekilde
yararlanamamaktadirlar. Ancak, bu ¢ocuklarin ilkokul diizeyinde akademik
konularda egitilebilirlik, toplumda bagimsiz yasayabilecek diizeyde sosyal uyum,
yetigkin diizeyinde kismen ya da tamamen destek alacak sekilde mesleki yeterlilik

alanlarinda gelisme potansiyeline sahip olduklar ifade edilmektedir. Nitekim



egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklara yonelik 6zel egitim programlar1 bu konulara
agirlik vermektedir (Ilhan 2008).

Beden egitimi ve sporun normal gelislim gdsteren bireyler iizerinde yaptigi
olumlu etkilerin tiimiinii ve hatta daha fazlasin1i engelli bireyler iizerinde de
gbzlemlemek miimkiindiir. Her spor etkinligi engelliler i¢in en basta toplumsal bir
deneyimdir. Bunun yaninda spor dogal ortami i¢cinde bulunan tiim bireyleri farkl
sekillerde etkilemekte ve tiim gelisim boyutlarin1 desteklemektedir. Engelliler icin
beden egitimi ve sporun temel felsefesi bireylerde en basta olumlu benlik duygusunu
olusturmaktir (lhan 2010).

Zihinsel engelli 6grenciler i¢in hazirlanacak beden egitimi programinin
gelisim diizeylerine ve yaslarina uygun olunmasma dikkat edilmelidir. Zihinsel
engelli 6grencilerin genellikle sporda diger alanlara gére daha iyi olduklar ifade
edilmektedir. Sporun benlik saygis1 ve basari duygusunun yasanmasinda dnemli bir
etken oldugu bilinmektedir (Ozdag 2005).

Gelismekte olan iilkemizde de degisik spor branglari toplumun bir¢ok kesimi
tarafindan yapilmaktadir. Son yillarda engelliler i¢cinde uygun hale getirilen tesisler
ve deneyimli spor egitmenlerinin yetistirilmesi sayesinde engellilerin lizerindeki
psikolojik baskinin azaldig1 goriilmektedir. Bu da beraberinde engelliler ig¢in
diizenlenmekte olan spor organizasyonlarini ve katilim sayisim artirmigtir. Oyle ki
engelliler artik kendi organizasyonlarini diizenleyebilmekte ve kuliiplerinde miisabik
seviyesinde degerlendirilmektedirler (Kabaday1 2005).

Egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarin rekreatif etkinliklerle sportif
yeteneklerini 6n plana ¢ikarmak ve bu alanda kendilerini gelistirmeleri konusunda
yardimc1 olmak, bireysel ve toplumsal becerilerini gelistirmek, kendilerini hem
saghikli bir bicimde algilamalari1 hem de topluma verimli bir birey olarak
katilmalarini saglayabilir (Bayazit 2006).

Basketbol engellilerin toplumsal uyumunu saglayan, fiziksel saglik
seviyelerini artiran ve geligsmis toplumlarda oldugu gibi bireyin sosyal konumunu

giiclendirmesine yardimci olan bir faaliyettir (Kabaday1 2005).



2. GENEL BILGILER

2.1. Engelli

Bir bozukluk ya da 6ziir nedeniyle yas, cinsiyet, sosyal ve kiiltlirel faktorlere
bagl olarak kisiden beklenen rollerin kisitlanmasi ya da yerine getirilmemesi halidir
(Craft 1995).

Anatomik, fizyolojik ya da psikolojik yap1 ve fonksiyonlarindaki eksiklik
kayip ya da anormal durum sonucu normal bir insanin basari ile sonu¢landirabilecegi
aktivitelerin sinirli ya da tam olarak yapilamamasi durumudur (Acak, Ilgin, Erhan
1997)

Avrupa Genglik Spor Konseyince Yapilan Tanim: Milli yasalarin hemen
hepsinde engelli yeteneklerin en az 2/3’iinde bir azalma veya yetersizligi takiben

calisma imkanlari kisith kisiler olarak tanimlanir (Biger 2000).

2.2. Zihinsel Engelliler

Zihinsel engellilik, zihinsel fonksiyonlarin normalin altinda olmasi, iletisi, 6z
bakim, 6z bakim, ev yasami, sosyal beceriler, akademik fonksiyonlar, kendini
yonlendirme, saglik ve giivenlik, serbest zamanlar, is 6grenme ve sosyal uyum
saglayici davranislarin iki ya da daha fazlasinda sinirliliga sahip olmasi durumunun
goriilmesi olarak tanimlanir (Er 2011).

Gelisim siireci igersinde genel fiziksel islevlerde normallerden Onemli
derecede gerilik, bunun yaninda uyumsal davranislarda yetersizlik gdsterme durumu

olarak agiklanir (Cevrim 2009).

2.3. Egitilebilir Zihinsel Engelliler

Zeka boliimleri 50-54 ve 70-75 arasindadir. Kendi yasitlarindan 3-5 zeka yasi
geri olan ¢ocuklardir. Egitilebilir zihinsel engelli bireyler gelisimleri normallerden
onemli bir farklilik gdstermedigi i¢in genellikle okula baslayincaya kadar farkina
varilmazlar. Okul yasantilar1 bagladiginda 06zellikle akademik c¢alismalarda
karsilastiklar1 giigliikkler sonucunda gerilikleri ortaya ¢ikmaktadir. “Egitilebilir”

terimi bu gruba giren bireylerin okuma, yazma, matematik gibi temel akademik



becerileri 0grenebileceklerini agiklamaktadir. Zihinsel engelli ¢ocuklarin biiyiik
kismim (yaklasik %85’in1) egitilebilir (hafif) zihinsel engelliler olusturmaktadir
(Karakaya 2005).

2.4. Zihinsel Engellilerde Sportif Etkinliklerin Onemi

Fiziki konumdan sporun faydasi smirsizdir. Spor, klasik tedavi edici
egzersizlerle kiyaslandiginda, engelli bireyi eglendirmeyi hayata baslams1 yoniinden
tistlinliik gostermektedir (Karasiileymanoglu 1989).

Engellilerde spora en az insanlar kadar ihtiya¢ duyarlar. Spor engelli kisiye
topluma ve iiretime kazandirmasimin yani sira onun saglam olan viicut adalelerini
giiclendirip glinliik hayatini kolaylastiracaktir (Kalyon 1994).

Zihinsel engellilerde psiko-motor 6zellikleri arttirmak i¢in iyi planlanmig ve
organize edilmis serbest zaman programi igerisinde yer alan etkinlikler
diizenlenebilmektedir. Bu etkinlikler yoluyla da ¢ocuklara; cevreye uyumlarini
kolaylastiran, fiziksel, sosyal, duygusal ve oOzgiliven gelisimine katki saglayan
beceriler kazandirilabilir (Dogan 2010).

Genel olarak toplayacak olursak zihinsel engellilerde spor;

* Kendi kararlarin1 verme yetenegini gelistirerek bagimsizlik duygusunun
artmasina yardimet1 olur.

» Engelli bireyin sahip oldugu engel nedeniyle yasadig1 psikolojik gerginlik ve
bunun sonucu olan sosyal sorunlart asmasinda 6nemli rol oynar.

» Iletisim becerilerinin artmasini ve sosyal ¢evresinin gelismesini saglar.

* Engelli bireyin kendi yetenek ve becerilerine olan inancini artirarak
Ozgliveninin gelismesine yardimei olur.

* Sporun mental ve kapasitede sagladigi gelisme ile motor beceri, denge, el-goz
koordinasyonunda  sagladigi  iyilesme  engellinin  egitiminde ve
rehabilitasyonunda olumlu yonde gelisme saglar.

+ Engelli bireyin aktivitelerde sagladig1 performans kisilik gelisimine yardim
ederken toplum tarafindan engelli olmasinin 6tesinde sporcu olarak kabul
gormesini saglar.

* Engelli bireyin problem ¢6zme yetenegini artirir (Bayazit 2006).



2.5. Engellilerde Sporun Tarihcesi

Spor tiim diinyada engelli veya Oziirsiiz herkesin paylastigi yasayan bir
olgudur. Ozellikle ikinci diinya savasindan sonra sakatlanip karamsar ve yasamdan
zevk almaz hale gelen kisilerin, saglik ve 6zgiivenlerini kazanmalarinda yardimci
olmustur. Modern yasam kosullarina uyumda ve sosyal yasama tekrar kazandirmada,
engellilerin yasam standartlarinin kendi kendine ayarlamalarinin iiretime katkilari
olmasi agisindan olduk¢a dnemlidir. Sportif fizik hareketlerinde ikinci diinya savasi
sirasinda, Steka Omurga sakatliklar1 merkezinde Seke Mandeville Hastanesinde yer
verilmeye baslanmistir. O giinlerde spor omirilikleri zedelemis, parablejili, kadin ve
erkek hastalarin gordiikleri tedavi iken bugiin daha yayginlasmis ve gelismistir.
Bugiin tiim felgli atletlerin katilabildikleri parolimpiyatlar diizenlenmektedir. Paralizi
fel¢ anlamina gelen bir kelimedir ve ‘paralompiyat’ buradan tiiremistir.

28 Temmuz 1948’de ilk kez 16 kisinin katildig1 sakatlar sporu festivali
yapildi. 1957 de 24 iilkeden 360 kisi ve 1966 yilina kadar 48 iilkenin katilmasiyla
aslinda ne kadar biiyiik bir a¢igin oldugu ortaya ¢ikmistir (Cevrim 2009).

1968 yilinda Ozel Olimpiyatlar resmen kuruldu. Chigo’da yapilan ilk 6zel
olimpiyat oyunlarinda yaklasik 1000 zihinsel engelli atlet, atletizm ve yiizme
dallarinda yaristi. Ozel olimpiyatlar, bugiin 160 iilkede, 1.5 milyon zihinsel engelli
sporcusu, 250.000 antrendrii, bir milyonu asan izleyicisi, bir milyon goniillii ¢alisani
diinyanin en biiyiik amatdr spor organizasyonu haline geldi. Ozel Olimpiyatlar
Diinya Yaz Oyunlar1 her dért yilda bir yapilir. 2003 Ozel Olimpiyatlar Yaz Oyunlari
Dublin Irlanda’da, 2007 yilinda ise Cin’de yapildi. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
tarafindan da tanman Ozel Olimpiyatlar biinyesinde 26 Olimpik spor dalinda her y1l
16,000°den fazla yarisma diizenleniyor. Uluslararas1 Ozel Olimpiyatlar programi
cercevesinde her dort yilda bir Uluslararast Yaz ve Kis Oyunlar1 ve yine 4 yilda bir
Avrupa, Asya, Afrika ve Amerika Ozel Olimpiyat Oyunlar gerceklestiriliyor. Her
tilkenin Ulusal Oyunlart ise 2 yilda bir diizenleniyor. Atletizm, Badminton,
Basketbol, Binicilik, Bisiklet, Bocce, Bowling, Buz Pateni, Futbol, Golf, Halter,
Hentbol, Paten, Hokey, Jimnastik, Kayak, Masa Tenisi, Roller Skate, Softball, Su
Sporlari, Tenis, Voleybol, Yelken (Ozdag 2005).



Ozel Olimpiyatlar Tiirkiye’de 1983 yilinda Prof. Dr. Hifsi Ozcan tarafindan
Tirk Spastik Cocuklar Derneginde baglatildi ve halen bu dernegin bir faaliyeti olarak
Ozel Olimpiyat Organizasyonu tarafindan yiiriitiilmektedir. Program ayrica 1990
yilinda kurulan Tiirkiye Oziirliiler Spor Federasyonu programma alinmis ve bu
federasyonun zihinsel engellilere yonelik programi olarak benimsenmistir.
Ayrica Tiirkiye Ozel Sporcular Spor Federasyonu (TOSSFED) tarafindan her yil 12
farkli bransta Tiirkiye Sampiyonalar1 diizenlenmektedir (Ozdag ve ark. 2005,
www.soturkiye.org.tr Erisim Tarihi: 08.08.2011).

2.6. Basketbol Oyun Sahasi

Dikdértgen bigimindeki basketbol alaninin tabani sert tahtadan yapilir. Alanin
boyutlar1 degisiklik gostermekle birlikte, ideal boyutlar 26 m x 14m’dir. Oyun alani
bir orta ¢izgiyle ikiye ayrilir. Bu ¢izginin tam ortasinda, orta yuvarlak denen bir daire
cizilidir. Basketbol alaninin karsilikli olarak kisa kenar cizgilerinde birer pota
bulunur. Pota, kenar ¢izgisinden 1,2 metre igeridedir ve 1,8 m x 1,2 m boyutlarinda
bir sac levhadir. Pota iizerinde, yerden 3,05 metre yiikseklikte bir sepet vardir. Sepet,

45 cm capinda demir bir ¢ember ile buna asili, alt kismi agik, beyaz bir fileden

olusur.
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28m v : J
2 I
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Resim 2.1. Basketbol oyun sahas.



2.7. Engellilerde Basketbol Oyun Kurallari

Oyunun her biri 6’sar dakikalik dort periyot olarak oynanir. Bir oyuncu izin
verilenin ilerisine 1 adim atabilir. Ancak bu oyuncu ekstra adim atarak avantaj
kazanir ve basket yaparsa hatali say1 verilir ve say1 iptal edilir. Her periyot i¢in
takimlara 1’er mola(time-out) hakki verilir. Iki periyotlu karsilasmalarda 2’ser mola
kullamlir. Ug saniye kurali smirlamasi kars1 sahada siirli bdlgede topa sahip olarak
bulunma durumunda uygulanir.

Serbest atis yapan sporcu hakemin topu kendisine vermesinden itibaren 10
saniye i¢inden elinden ¢ikarmalidir. Cift siiriis, topla kosma, yan ¢izgilere basma
kural ihlalidir. Bir takim 5 oyuncudan olusur. Yedekler dahil toplam oyuncu sayisi
8’1 gecemez. Topun oyunda olmadig1 her an masa hakemine miiracaat etmek kosulu
ile oyuncu degisikligi yapilir.

Kadroya dahil edilen her oyuncu; 1. periyotta sahaya c¢ikan 5 oyuncu
sakatlanma vb. durumlar hari¢ 1. periyodun sonuna kadar, karsilagmanin 2.
periyodunun baslangicinda karsilasmanin ilk devresinde oynamamis tiim oyuncular
ilk 5 i¢inde yer alirlar. 2. periyot sonuna kadar oyundan alinamazlar. 3. ve 4.
periyotlarda kadroda bulunan oyunculardan istenilen oyunculara sahada yer alabilir.

Turnuva 12’ser dakikalik iki devreden oynaniyorsa; kadroya dahil edilen her
oyuncunun tiim mag¢ sliresince en az 6 dakika oynamasini saglamak iizere
kargilagsmanin 1. devresinin 6. dakikasinda hakem diidiigii ile oynamamis tiim
oyuncular ilk 5 i¢inde yer alirlar ve ilk devrenin son bir dakikasi oyuncu degisikligi

yapilamaz (www.tossfed.com, Erisim Tarihi: 08.10.2011).

2.8. Basketbol Sut Cesitleri

Sut: Topu herhangi bir sekilde, rakip takimin potasina say1 kaydetmek amaci

ile hiicum oyuncusunun yaptig1 harekettir.

2.8.1. Durarak Sut

Yalniz serbest atiglarda kullanilir. Uygulanis mesafesi 4-9 m. arasindadir. Sag
ayak direkt olarak ¢cember yoniindedir. Sol ayak sag ayakla yaklasik olarak 45
derecelik ag¢1 yapip, sag ayaktan bir ayak boyu geride yer alir. Top sutun cikis



pozisyonu i¢inde viicudun sag 6n yaninda bas ve omuz yiiksekligindedir. Eller geriye
dogru biikiili, el bilegi topun altinda bulunacak sekilde tutulur. Parmak hafif a¢ik ve
sol el topu yandan destekler. Sut hareketi bacaklarin yaylanma hareketi ve topun bas

tizerinde kaldirilmasi ile devam eder(Sevim 2002).

2.8.2. Sicrayarak Atis

Eger hiicum oyuncusunun yolu kapatilmis ve turnike atist Onlenmis ise
sigrayarak sut secilmelidir. Sigrayarak sut {i¢ sathadan olusur.
» Stop: oyuncu topu siirdiikten sonra veya pastan sonra, ayaklar pota yoniinde
ve omuz genisliginde ac¢ik dengeli bir temel durus yapar.
* Oyuncu stoptan sonra zaman kaybetmeden her iki bacakla dikey olarak
yukari dogru sigrar, ayn1 anda topu, bas lizerinde atis pozisyonuna getirir.
* Sut sathasinda topun elden ¢ikarilis1 sigramanin en yiiksek noktasinda olup,

durarak yapilmaz (Sevim 2002).

2.8.3. Cengelli Atis

Potaya yaklasik olarak yakin ve saldirgan miidafaaya karsi uygulanir.
Harekete baslamadan saga dogru aldatma hareketi yapilabilir. Viicut potaya doniik
Omuzlar ve dirsekler topu koruyor. Dizler biikiilii ayaklar paralel. Top gdgiisten
omuz hizasina getirilir. Sol ayak savunmanin yanindan pivot yapilir. Top sutu atanin
basi iizerinde bulunurken eli terk eder. Siitlin rakipten uzak elle atilmasi savunmayi
zorlastirir. Sola yapilan donme hareketiyle oyuncunun ylizii potaya donerek diisiis

yapar ve oyuna katilir.

2.8.4. Turnike

Direk pota yakinlarinda (0-1 m) uygulandig1 i¢in en garantili sut seklidir.
Atiglar  potaya oyuncunun siiratine gore alttan veya iterek birakilir.
Teknik: (Sag el i¢in) Top, her iki ayak havada iken hafif sigrama ile alinir, sonra
oyuncu yerle iki defa temas edebilir. Birinci adim uzun, ikinci adim kisadir. Oyuncu
son olarak, sol ayag: iizerinde kuvvetlice sigrar. Ayni1 anda atis1 yapan elin dizi
enerjik olarak karma dogru ¢ekilir. Alindigindan beri viicudun 6niinde iki elle tutulan

top bas iizerinde yukar1 dogru kaldirilir. EI, topu parmaklarla alttan kavramistir. Top,



atis kolunun uzatilmasi ve el bileginin biikiilmesi ile ya direkt cemberin i¢ine veya

carpma levhasina vurdurularak atilir( Sevim 2002).

2.9. Biyomotorik Ozellikler

Tim spor dallarinda temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi uygulanacak
antrenmanin vazgegilmez bir parcasidir.
Temel motorik Ozelliklerin igeriksel yapisini gore bes boliimde incelenir.
Bunlardan ilk ti¢li temel, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.
*  Kuvvet
* Surat
* Dayaniklilik
* Hareketlilik

* Beceri (Koordinasyon)
Ozde var olan bu temel 6zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme
gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari

verilmesi ile gergeklesir (Sevim 2002).

2.9.1. Kuvvet

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetenegi ya da direng karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme 6zelligidir (Diindar 2000).

Diger bir tanimla kuvvet; istemli bir kasin ya da kas grubunun bir dirence karsi
bir kez kasilarak iirettigi maksimum kasilma giicii olarak agiklanabilir (Ozer 2001).

Biyolojik yaklagimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi(kendi viicudu, rakip ya da
bir ara¢ olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas

calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Murathi 1997).

2.9.1.1. Kuvvetin Stmiflandirilmasi

Kuvvet degisik acilardan da anlagilacagi gibi oldukca karmasik bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle kuvvetin, degisik siniflamalar1 vardir. Ancak bunlarin higbirisi
tek basina ele alinamaz ve tek basina ayrilmaz. Bunlar birbirleri ile i¢ i¢edirler ya da

bir 6tekinin On sartidir.



1. Stmf

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim
kaslarin tirettigi kuvvettir.

Ozel Kuvvet: Bir spor dalinin niteligine uygun iiretilen kuvvettir.

2. Simif

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya
¢ikardig en biiyiik kuvvettir

Cabuk Kuvvet: Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek
lizere Urettigi kuvvettir

Kuvvette Devamhlik: Devamli ve bir¢cok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin yorgunluga uzun bir siire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir.

3. Simf

Statik Kuvvet: Kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde
olan degisimle tiretilen kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen
kuvvettir (Glindiiz 1995).

4. Simif

Mutlak (salt) Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda
gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir.

Relatif (gorece) Kuvvet: Viicut agirligmin bir kilogramina karsilik olan
kuvvet miktaridir. Formiil olarak; Relatif Kuvvet; Kaldirilan max. Agirhik /

Sporcunun viicut agirligi (Diindar 2000, Sevim 2002).

Kuvvet Antrenman Cegsitlen

(enel Ozel Dinamik ve  Mazimal (abuk Euwwette
Euyvet Euvvet Statile Euvvet Euvvet Devamlilils

Sekil 2.1. Kuvvet antrenman cesitleri.
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2.9.2. Dayamkhihk

Dayaniklilik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilinir (Sevim 2002).

Insanin gii¢ yetenegini koruyabilme siiresinin uzatilmas1 bir ¢alismanin ya da
dis ¢evrenin elverissiz kosularinin etkisine ragmen yorgunluga karsi organizmanin

artirllmig direnme giictidiir (Kuter 1997).

2.9.2.1. Dayaniklihgin Simiflandirilmasi

Dayaniklilig1 degisik agilardan su sekilde siniflandirmak miimkiindiir:

* Spor Tiiriine Gore
Genel Dayanikhhk: Biitin kas gruplarimin  kombine olusturduklari
dayanikliliktir. Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir.
Ozel Dayamkhhk: Her spor dalin 6zelligine gére, spor dalinin gerektirdigi

teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.

* Enerji Olusumu Ac¢isindan

Aerobik Dayamkhhk: Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢clanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayanikliliktir.

Anaerobik Dayamkhhk: Siratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi
bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir.

* Siire Acisindan Dayamkhhk:

Kisa Siireli Dayamkhhk (KSD): 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
caligmalarda kendisini gosterir. Anaerobik kapasite agirlikli olup, anaerobik ve
aerobik calisma s6z konusudur.

Orta Siireli Dayamkhhik (OSD): 2 ile 8 dakika arasindaki ¢aligmalarda isi
basarma yetenegidir. Anaerobik ve aerobik ¢alisma s6z konusudur ancak yavas yavas
aerobige gecis vardir.

Uzun Siireli Dayamikhihk (USD): 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢alismalardir.

Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur (Sevim 2002).
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* Motorik Ozellik Agisindan Dayamkhhk
Kuvvette Devamlihik: Devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilmesidir (Diindar, 1994).
Cabuk Kuvvette Devamhilik: Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (Diindar, 1994).
Siiratte Devamhilik: Sporcunun siiratini uzun bir slire devam ettirebilme
yetenegidir.
* Kaslarin Calisma Tiirii Ac¢isindan Dayanmikhihik
Dinamik Dayamkhhk: Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayanikliliktir.
Statik (izometrik) Dayamikhhk: Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak

olusturdugu dayanikliliktir (Sevim 2002).

Dayantklilik Antrenman Metodlan

sirekli Kogular Tnterval Tekrar Iiis abaka
Metodu Ietot Metodu Metodu

Sekil 2.2. Dayaniklilik antrenman metodlari.

2.9.3. Siirat

Stirat “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir.
Baska bir ifadeyle farkli direnclerde olabildigince yiiksek hizda uygulanan
harekettir” diye tanimlamiglardir (Diindar 2000).

Sporda verimi belirleyen motorsal 0Ozelliklerden biridir. Fakat diger
Ozelliklere nazaran degistirilmesi en sinirli olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen
bir 6zellik olarak goriilen siirat; cok hizli bir sekilde yol alma ya da hareket etme
niteligidir (Bompa 1998).

Sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareke ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi

yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim 2002).
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2.9.3.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Reaksiyon siirati: Bir hareketi yapmak icin c¢ok stiratli bir sekilde tepki
gosterme yetenegidir(Sevim 2002).

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 saniye kadar gelistirilebilir. Reaksiyon
stiratinin gelisimi dogustan getirilen bir stiinliiktiir ve gelistirilme durumu %1 dir
(Diindar 2000).

Maksimum siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir
sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir.

Siiratte devamhilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim 2002).

sirat Kuvwet

Antrenmanlar
Plivometrik Direnc Tardimli L arhk
Antrenman Antrenmanlart Antrenmanlar Antrenmanlart

Sekil 2.3. Siirat kuvvet antrenmanlari.

2.9.4. Hareketlilik-Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis
bir acida ve degisik yonlere uygulama yetenegidir.

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basar1 ve performans i¢in degil
ayni zamanda sakatliklardan korunma ag¢isindan da biiyiik 6nem tasimaktadir.

Esneklikle ilgili olarak birgok terim kullanilir. Ayakuclarina dokunma
egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri
arasindaki aginin kiigiildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut
eklemler arasindaki agmnin artmasi ile gerceklesir. Eklem acgisinin, normal eklem

hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Sevim 2002).
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Harelketlilik Antrenman
esitleri

Aletif Pazif Statile PHF Eelakzivon

Sekil 2.4. Hareketlilik antrenman c¢esitleri.

2.9.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun g¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Koordinasyon her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen
kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket, kasilmas1 gereken kaslara,
merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas
koordinasyonu).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giliciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki
is birligidir (Bompa 1998).

Beceri iki boliime ayrilir; Genel beceri ve 6zel beceridir. Genel beceri; her spor
dali igin gegerli olan genel anlamindaki viicut koordinasyonudur. Ozel beceri ise;
yapilan spor dalina yonelik, o spor dalinin 6zelliklerini inceleyen teknik, taktik ve

benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim 2002).

2.10. Antropometri

Sporcularin performans seviyelerini degerlendirmek igin yapilmasi zorunlu
olan oOlciimlerden biriside bazi antropometrik oOlglimlerdir. Antropometri insan
vicudunun dis Ol¢limlerini  verir. Bu Olglimlerden faydalamilarak viicut
komposizyonu tahmin edilir. Bu dl¢iimler boy, kilo, cilt kalinlig1, ekstremite ve cilt

kalinlig1, gdvdenin gevresi ve kalinlig1 gibi verilerdir (Baechle 1994).
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2.10.1. Deri Alt1 Yag Olciimleri

Bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift kath katlanmasi sonucunda iki deri
tabakasi1 arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir. Deri altt yag kalinligi
Ol¢iimleri, hareket acilar1 boyunca sabit basing uygulayacak sekilde kalibrasyonu
yapilmis 6zel kaliperle uygulanir. Deri alt1 yag dokusu yasa, cinsiyete gore farklilik
gosterir. Total beden yag dokusunu kestirmede deri alti yag dokusu bolgelere gore
farklilik gosterir (Ozer 1998).

Olgiim alinan referans bolgeleri;

+ Triceps: Ust kolun arka, orta hattinda (m. triceps kasi iizerinde) acromion ile

* olecranonun orta kismindaki deri alt1 yag 6l¢limiidiir (Zorba ve Ziyagil 1995).

 Biceps: Ust extiremite extansiyon pozisyonda acromion ile dirsek cukuru

+ arasindaki orta kismindaki deri alt1 yag dl¢timiidiir

* Subscapularis: Kol asagiya sarkitilmig durumda ve viicut gevsemis iken
kiirek

* kemiginin hemen altinda ve scapulanin hafif diyagonal olarak deri katlanarak
elde edilen ol¢timdiir.

* Pectoral: M. pectoralisin lateral kenarinin iizerinden meme basina dogru
diagonal olarak yapilan dl¢iimdiir (Ozer 1998).

* Abdomen: Gobek deligi hizasindan yatay olarak yaklasik 3 cm uzunlukta
deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak,karin bolgesindeki kaslar gevsek
vaziyette iken Ol¢tim alinir (Zorba ve Ziyagil 1995).

*  Quadriceps: Kasik ve patellanin proximal noktast arasindaki orta
noktasindan dikey olarak yapilan dl¢timdiir

* Calf: M. Triceps surae kasinin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak

alman dl¢iimdiir (Ozer 1998).

2.10.2. Cevre Ol¢iimleri

Cevre Olglimleri, viicudun ya da parcalarin uzun eksenine dik agilarda
almmasidir. Cevre Ol¢iimiinde dikkat edilecek Onemli noktalar; biitlin g¢evre
Olctimlerinde biikiilebilir, elastik olmayan 7 mm. genisliginde serit mezura
kullanilmalidir. Bilek c¢evresi Olgiimlerinde mezura radius ve ulnanin stiloid

proseslerine tam uydurulmus olarak en dar Ol¢lim alinmalidir, mezura O6l¢iim
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sirasindaki gerilmelerden etkilenmemelidir, bas boyun cevreleri disinda tiim gevre
Olctimlerinde mezura bedene ve beden boliimlerine dik agida uygulanir, gogiis, bel,
karin, kalca, calf, ayak bilegi, baldir, kol ve 6nkol dl¢iimlerinde denek ayakta olmali
ve dl¢iim yere paralel alinir (Ozer 1998).

Olgiim alian bélgeler:

* Omuz: Deltoid kaslarmin en belirgin noktalarmi ¢evreleyen c¢evre
Olgtimiidiir. Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile 2.
kaburganin birlestigi yerden olciiliir (Zorba ve Ziyagil 1995).

* Gogiis: Dordiincii kaburga sternal gevresi olarak kabul edilir.

* Kol: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kasini gevreleyen
Ol¢timdiir

+  Onkol: Onkolun proksimalde en genis bolgesinin gevre 6l¢iimiidiir.

* Karm: Gobek gukurundan baglayip yatay diizlemde tekrar ayni noktaya
kadar olan ¢evre 6l¢limiidiir. Erkeklerde; onden gébek ve ayni zamanda illiac
ucu seviyesinde, bayanlarda; bayanlarda genellikle gbbegin 5 cm altindan
dlciiliir (Zorba ve Ziyagil 1995, Ozer 1998).

» Kalga: Gluteus maksimus en genis noktasindan mesura yatay ve hafif yukari
dogru sarilarak alinan 6l¢iimdiir.

* Uyluk: Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismindaki ¢evre
Ol¢limiidiir.

* Bacak (calf): Bacagin orta noktasindaki yatay diizlemdeki ¢evre dl¢timiidiir

(Ozer 1998).

2.10.3. Cap Olciimleri

Viicut c¢ap Ol¢limleri bir¢ok arastirmada, kliniksel amaclarda ve viicut
yapilarinin belirlenmesinde kullanilir. Viicut boliimlerinin ¢ap Slgiimlerinde degisik
kaliperler kullanilir. Genel olarak viicudun genis boliimlerinde 6rnegin miakromial
veya bitrokhonterik c¢aplarda biiyiik kaliper kullanilir.Kiiciik kaliper ise dirsek ve
bilek gibi kiigiik ¢apli bolgelerde kullanilmasi tercih edilir.

Olgiim yapan kisi, antropometri aletini uygulamadan 6nce, viicuttaki uygun
bolgeleri parmaklariyla tespit etmelidir. Aletin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu

kadar ¢ok basing uygulanacak sekilde kullanilir. Boylece, alet kemikle daha ¢ok
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temas eder ve sonug¢ olarak daha dogru ve giivenilir 6l¢iim yapilabilir (Zorba ve
Ziyagil 1995).

Beden genislikleri, genelde belirli kemik noktalar1 arasi uzaklik olarak
Ol¢iilir. Bu yilizden bu noktalarin ince yapilarda oldugu gibi sisman kisilerde
belirlenmesi 6nemlidir. Genislik 6l¢iimlerinde ellerin bas parmag1 ve isaret parmagi
kaliperin kollarin ucunda uygulanacak noktalar1 incelikle arayarak oOl¢limii
gerceklestirilir (Ozer 1998).

Cap oSl¢limii su viicut bolgelerinden alinir:

«  Omuz (biacromial): iki acromion arasindaki genisliktir.

* Dirsek: Humerusun bicondileri arasindaki genisliktir.

» El bilegi: Radius ve ulnanin processus styloidu arasindaki genisliktir.

» Gogiis: Yatay olarak 6. kaburgalarin arasindaki dis noktalarin genisligidir.

* Gogiis Derinligi: Dordilincli costa sternal ile ayni diizlemde vertebranin
spinal ¢ikintist arasindaki genisliktir.

« Kalca (bitrochanteric): Pelvisin biiyiik trochanterlerin en dis kisimlari
arasindaki genigliktir.

* Diz: Femur i¢ ve dis kondilinin en dis noktalar1 arasindaki genisliktir.

+ Ayak Bilegi: i¢ ve dis malleol dis noktalar1 arasindaki genisliktir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Arastirmaya Dr. Hiiseyin Vural {00 ve Is Okulu Spor kuliibiinde oynayan
toplam 12 zihinsel engelli erkek sporcu katildi. Arastirma Dr. Hiiseyin Vural 100 ve
Is Okulu spor salonunda gergeklestirildi.
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3.2. Uygulanan Antrenman Metodu

Antrenmanlar 2 ay boyunca haftada (mezo) 3 giin ve birim (mikro) antrenman

olarak da 90 dakika uygulanda.

1 | PERiYOT I. PERiYOT II. PERIYOT TOPLAM
2 | AYLAR EKIiM KASIM 2
3 | HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4 8
4 | SAGLIK KONTROL 1 _ _ B _ _ B _ 1
5 | TEST 1 _ _ B B _ B 1 2
=
100
E ree 80 80 80 85 2
EJ E 90 20 z0 Zz0 e - > "
-— — ]
:% E 80 60
6 ; g 70 ao
E 8 60 20
) ur o ' ' ' ' T .
E 50 1 2 3 4 5 [ 7 8
100
E 100 I
90
= = e W —
= =4 70
2 = 80 eo
Ly 50 [
7 = 70 40
M Q 30
2 2 20
-
Z. 60 10
fen) o R S A A B S e 1 S R S B S —
U 50 1 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415161718192021222324252627282930313233343536
5 PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1 8
§ SALI TEST 1 1 1 1 1 1 TEST | 6
=
. CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1 8
7z Z
8 : S5 | PERSEMBE 1 1 MAC 1 MAC 1 MAC 1 5
-]
E CUMA 1 1 1 1 1 1 1 1 8
E CUMARTESI D D D D D D D D 8
= PAZAR D D D D D D D D 8
ANTRENMAN
GUN SAYISI 5 5 4 5 4 5 4 4 36
- MAGC SAYISI 0 0 1 0 1 0 1 0 3
< .
9 o | DINLENME
£ | GUNSAVISI 2 2 2 2 2 2 2 2 16
e
ANTRENMAN
SAYISI 5 5 4 5 4 5 4 4 36
ANTRENMAN
ZAMANY 6 75 6 75 6 7.5 6 6 62.5
. KUVVET (%) 10 10 10 10 10 10 10 10 10
<Et 5 SURAT (%) 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10 | G2 |DAYANIKLILIK)| 10 10 10 10 10 10 10 | 10
g8 ()
% =~ | TEKNIK (%) 70 70 70 70 70 70 70 70 70
TAKTIK (%) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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3.3. Arastirmada Kullanmilan Araclar
3.3.1. Boy Agirlik Ol¢iimii

Sporcularin boy dlgtimleri ¢iplak ayakla, boy, 0.01 cm duyarlilikta boy 6l¢iim
aleti kullanilarak olctildii. Agirlik 6l¢iimii, 0.1 kg hassaslikta baster marka baskiil ile
yapild.

3.3.2. Otur-Uzan Testi

Sporcu yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayada.
Govdesinden (bel ve kalga) ileri dogru egilmis ve dizlerini bilkmeden -elleri
viicudunun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmistir. Bu
sekilde, en uzak noktada durmaya calismistir. One ya da geriye esnemeden
uzanabildigi cm kadar uzanip bekledi. Test iki defa tekrar edilerek en yiiksek olan

deger kayit edildi (Dogan 2010).

3.3.3. Yirmi (30) Metre Siirat Testi

Standart 45 m kapali kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotoselli
kronometre ile sporcu ¢ikis noktasinda hazir bekletilmistir.

Bu teste sporcularin test bilgisayarli fotoselde (telemecanique-photoelectric
sensor) alindi. Sporcular 1sinmadan sonra 6l¢iilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletildi ve c¢ikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 30 m
kosmuslardir. Baslangi¢ ve bitis arasindaki siire fotosel ile tespit edilmistir. Test

denege li¢ kez uygulatildi ve en 1yi deger kaydedildi.

3.3.4. El Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvveti, eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin bir
fonksiyonudur. 8 ayr1 kas birinci derecede ¢alisan ve sabitleyici olarak el kuvveti igin
eldeki diger on bir kas kasilmadan yardimci olarak ¢alisir.

Olgiimler Takkei marka el dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinmadan sonra, sporcu ayakta iken 6l¢tim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas
ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik ac1 yaparken alinmistir. Bu durum {iger defa

tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir.
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Resim 3.1. El kavrama kuvveti testinin uygulanisi.

3.3.5. Sirt Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinmadan sonra, sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarimi yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken,
elleriyle kavradigi dinamometre barini1 dikey olarak, maksimum oranda yukari

cekmislerdir. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir.

3.3.6. Bacak Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinma hareketlilik-esneklik ¢aligmasindan sonra, sporcular dizleri biikiikk durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafif¢e one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey
olarak, maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis ii¢

kez tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir.
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3.3.7. Deri Alt1 Yag Olc¢iimii

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler sporcu ayakta dik
dururken sag taraftan alindi. Deri kalinlig1 6l¢iimiinde bagparmak ve isaret parmagi
arasindaki deri alt1 yag tabakasi ve kalinligi kas dokusundan ayrilacak kadar hafif
yukar1 ¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirildi ve tutulan deri
katlamas1 kalinlig1 kaliper tizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okundu.
Triceps, biceps, subscapularis, pectoral, abdomen, quadriceps, calf olmak iizere 7

bolgeden 6l¢iim alindi (Beyleroglu 1998).

Resim 3.2. Deri alt1 yag 6l¢lim testinin uygulanisi.

3.3.8. Cevre Olciimii

Arastirmada FIBER-GLASS marka esnek olmayan 7 mm. kalinliginda
mezura kullanildi. Olgiimler sporcu ayakta iken ve mezura Slgiim bolgesine tam
uydurulmus sekilde yere paralel olarak yapildi. Referans bolgeleri;

* Omuz cevre; Deltoid kaslarin en genis noktasindan gegecek sekilde

Olctldii(cm),
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Gogiis cevre; Dordiincli kaburga sternal ¢evresinden gececek sekilde
Olctildii(cm),

Kol cevre; en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90 derecede) olmak
tizere 6l¢lim alindi (cm),

Onkol ¢evre; Onkolun proksimalde en genis bolgesinden 6lgiim alindi(cm),
Karin c¢evre; Gobek cukurundan baslayip yatay diizlemde tekrar ayni
noktaya kadar olarak alinan ¢evre 6l¢iimiidiir (cm),

Kalga cevre; Mezura kalganin en genis bolgesine yere paralel olarak mezura
sarilarak cm cinsinden dl¢lim alinmugtir.

Uyluk cevre; Uyluk kas1 gevsekken kasiga yakin ve en genis bolgeden 6l¢iim
alindi (cm),

Bacak(calf) ¢evre; Calfin en genis bolgesinden dl¢iim alindi (cm).

Resim 3.3. Cevre Ol¢lim testinin uygulanisi.
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3.3.9. Genislik (Cap) Ol¢iimii

Arastirmada 1noxdable marka kaliper kullanildi. Viicuttaki uygun bolgeler

parmakla tespit edilip, kaliperin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu kadar ¢ok

basing uygulanarak kullanildi. Olgiim alman referans bolgeleri;

Omuz; iki acromion arasindaki genislikten alindi.

Dirsek; Humerusun bicondileri arasindaki genislikten alindi.

El bilegi; Radius ve ulnanin processus styloidu arasindaki genislikten alindi.
Gaogiis; Yatay olarak 6. kaburgalarin arasindaki dis noktalardan alindi.

Gogiis derinligi; Dordiincii costa sternal ile ayni diizlemde vertebranin spinal
cikintis1 arasindaki genislikten alindi.

Kalga; Pelvisin biiyiik trochanterlerin en dis kisimlar1 arasindaki genislikten
alind1.

Diz; Femur i¢ ve dig kondilinin en dis noktalar1 arasindaki genislikten alindi.

Ayak Bilegi; I¢ ve dis malleol dis noktalar1 arasindaki genislikten alindi.

Resim 3.4. Genislik 6l¢lim testinin uygulanisi.
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3.3.10. Basketbol Teknik Testi

Bu alanda teknik analiz yapan arastirmacilar 10-18 yas gruplarinin teknik test
degerlendirilmesinde genel olarak American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance kullanilmaktadir. Bu analizde sut, pas, top siirme, savunma,
savunma, kayma adimindan olugmaktadir. Bu paralellikte gelistirilen Bilgisayar
Destekli Basketbol Teknik Analiz (BASTEK) programinda teknik testleri yapildi. On
calismalarla teknik analizde olusturulan degerlendirme kriterlerin standardizasyonu
ve giivenirligi saglandi.

Basketbolcularin teknik test analizleri nizami basketbol(uzunluk; 28 m.,
genislik; 15 m.) sahasinda yapildi. Test oncesi antrendr esliginde 1sinma ve esneklik
calismasindan sonra hazirlanan test diizeneginde basketbolculara 2 6n deneme
yaptirildi. Teknik testler olarak, temel durus 6nden el degistirme(2 test), arkadan el
degistirme(2 test), reserve (toplu doniis) (2 test), sag turnike (1 test) ve sol turnike (1
test seklinde uygulandi.

Resim 3.5. Basketbol teknik testi.
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* Programda Sayisal Degerlendirme Sekli
BASTEK programinda, iki sekilde degerlendirme yapildi. Birincisi yapilan
teknik hareketlerin dogrulugu ve yanlisliklari, ikincisi de teknik hareketlerin yapilma
stireciydi.
* Teknik Degerlendirme; her teknik uygulama ig¢in {i¢ puan tiirlinden biri
verildi.
10 puan (Iyi): hareketin tam ve dogru yapilmas.
5 puan(Orta): hareketin eksik ya da yetersiz diizeyde yapilmasi
0 puan(Zayif): hareketin tam ve dogru yapilmamasi.
 Zaman Degerlendirme; BASTEK programina kayith fotosel baglantili
kronometre saya¢ otomatik testin baslamasi ile basladi ve testin bitisi ile
otomatik olarak sonlandi. Elde edilen deger saniye-salise cinsinden

kaydedildi.

YAVUZ KTLINC
_28m.

Sekil 3.1. Basketbol Temel Teknik Test Degerlendirme Programa.
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4. BULGULAR

4.1.Arastirmaya Katilan Sporcularin Ik ve Son Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.1: Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel bilgileri.

Parametreler(N:12) | Min Max Art£SS

Yag(yil) 15 19 16.7£1.6
Boy(m) 1.62 1.89 1.76+0.08
Kilo(6n test)(kg) 52 85 69.6t11.4
Kilo(son test)(kg) 52 81.2 67.5+£10.6

Tablo 4.2: Arastirmaya katilan sporcularin esneklik ve siirat testlerinin ilk ve son

Olgtimlerinin karsilastirmasi

Parametreler(N:12) ArtxS.S t p
Esneklik(6n test)(cm) 21.5+£3.03

Esneklik(son test)(cm) 25+3.8 -8.086 p<0.05
Otuz metre(6n test)(sn) 4.8+0.3

Otuzmetre(son test) (sn) 4.6+0.3 5.332 p<0.05

Grubunun esneklik, siirat testlerinin ilk ve son Olgiimleri karsilastirildiginda

anlaml bir fark bulunmustu (p<0.05).

Tablo 4.3: Arastirmaya katilan sporcularin kuvvet testlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

karsilastirmasi
Parametreler(N:12) Art£S.S t p

Sag el kuvveti(6n test)(kg) 354453

Sag el kuvveti(son test)(kg) 36.7+5.5 -3.775 p<0.05
Sol el kuvveti(6n test)(kg) 34.24+4.7

Sol el kuvveti(son test)(kg) 36.6+5 -2.312 p<0.05
Sirt kuvveti(on test)(kg) 79.5£12.5

Sirt kuvveti(son test)(kg) 80.2+13.1 -2.171 p<0.05
Bacak kuvveti(6n test)(kg) 82.8+11.6

Bacak kuvveti(son test)(kg) 83.4+12.5 -1.274 p<0.05
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Grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son dl¢iimleri karsilastirildiginda anlamli bir

fark bulunmustu (p<0.05).

Tablo 4.4: Arastirmaya katilan sporcularin deri alt1 yag ilk ve son ol¢timlerinin
karsilastirmasi

Parametreler(N:12) Art£S.S t p
Triceps(On test) 15+4.1

Triceps(son test) 12.94+3.6 8.016 p<0.05
Biceps(6n test) 9.1+3

Biceps(son test) 7.6+2.5 5.451 p<0.05
Subscapularis(on test) 16.3+3

Subscapularis(son test) 14.7+2.5 5.506 p<0.05
Pectoral(6n test) 15.1£3.7

Pectoral(son test) 13.2+3.1 6.775 p<0.05
Abdomen(6n test) 18.6£5.5

Abdomen(son test) 16.7£5 6.127 p<0.05
Quadriceps(on test) 18+5.1

Quadriceps(son test) 16.5+4.6 6.514 p<0.05
Calf(on test) 20.9+6.7

Calf(son test) 19.1+£7.2 2.462 p<0.05
VYY(0n test) 14.6+£2.2

VYY(son test) 13.5+2 1.236 p<0.05

VYY: Viicut yag yiizdesi

Grubunun deri alt1 yag testlerinin ilk ve son Odl¢iimleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunmustu (p<0.05).
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Tablo 4.5: Arastirmaya katilan sporcularin genislik ilk ve son 6l¢iimlerinin

karsilastirmasi
Parametreler(N:12) Mean#S.S t p

Omuz(6n test) 42.7+4.6 -4.560 p<0.05
Omuz(son test) 43.3+4.6
Dirsek(6n test) 7.5%1.5 -1.593 p>0.05
Dirsek(son test) 7.8+1.5
El bilegi(6n test) 6+0.7 -1.483 p>0.05
El bilegi(son test) 6.1+0.9
El(6n test) 8.4+1.1 .804 p>0.05
El(son test) 8.2+1
GOgiis(On test) 83+7.5 -7.097 p<0.05
Gogiis(son test) 84.3+7.1
Kalga(on test) 92+10.8 8.373 p<0.05
Kalca(son test) 90.1+10.2
Avyak bilegi(6n test) 6.1+£0.8 .000 p>0.05
Ayak bilegi(son test) 6.1+1
Ayak (0n test) 9.5+1.3 .000 p>0.05
Ayak(son test) 9.5+2

Grubun genislik testinin ilk ve son Ol¢limleri karsilastirildiginda; omuz,

gbgiis, kalga 6lctimleri anlamli bulunurken (p<0.05), omuz, dirsek, el bilegi, el, ayak

bilegi, ayak ol¢iimleri anlaml1 bir fark bulunamadi (p> 0.05).
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Tablo 4.6: Arastirmaya katilan sporcularin ¢evre ilk ve son dl¢iimlerinin

karsilagtirilmas.

Parametreler(N:12) Art£S.S t p
Omuz Cevre (6n test) 42.7+6.2 -1.000 p>0.05
Omuz(son test) 42.8+6.3
GOgiis(On test) 93.1+8.5 .000 p>0.05
Gogiis(son test) 93.1+8.4
Kol(6n test) 25.08+2.4 -2.345 p>0.05
Kol(son test) 25.4+2.6
Onkol(6n test) 28+2.8 -.804 p>0.05
OnkKol(son test) 28.1+3.1
Uyluk(6n test) 434+4.8 -1.915 p>0.05
Uyluk(son test) 43.04+4.8
Bacak(6n test) 35.4£3.3 -1.915 p>0.05
Bacak(son test) 35.543.2
Karm(on test) 79.5+8 3.252 p<0.05
Karin(son test) 78.7+7.8
Kalga(on test) 106.6+11.1 .886 p>0.05
Kalca(son test) 106.5+10.1

Grubun ¢evre ilk ve son Ol¢limleri karsilagtirildiginda; karin 6l¢imii anlaml

bulunurken (p<0.05), omuz, gogiis, kol, 6n kol, uyluk, bacak, kalgca Ol¢timleri

anlamli bir fark bulunamadi (p> 0.05).
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Tablo 4.7: Arastirmaya katilan sporcularin teknik test 6l¢timlerinin karsilastirilmasi.

Parameterler(N:12) Art+S.S t p
Temel durus(6n test) 5+0 -4.690 p<0.01
Temel durus(son test) 8.3+2.4
Onden el degistirme(6n test) 4.1+1.9 -10.383 P<0.01
Onden el degistirme(son test) 10+0
Arkadan el degistirme(6n test) 2.5+2.6 -5.745 P<0.01
Arkadan el degistirme(son test) 6.2+2.2
Bacak arasi(6n test) 3.743.1 -3.317 P<0.01
Bacak arasi(son test) 6.2+2.2
Reverse(dn test) 2.1£2.5 -7.340 p<0.01
Reverse(son test) 9.1+2
Sag turnike(6n test) 4.543.3 -4.005 p<0.01
Sag turnike(son test) 9.1+2
Reverse2(0n test) 2.5+£2.6 -4.750 p<0.01
Reverse2(son test) 7.1+£2.5
Bacak arasi1 2(0n test) 4.5+1.4 -3.924 p<0.01
Bacak arasi 2(son test) 7.5£2.6
Arkadan el degistirme 2(0n test) 3+2.5 -4.180 p<0.01
Arkadan el degistirme 2(son test) 6.6+3.2
Onden el degistirme 2(n test) 3.7£2.2 -9.574 p<0.01
Onden el degistirme 2(son test) 100
Sol turnike(6n test) 1.6+2.4 -5.000 p<0.01
Sol turnike(son test) 5.8+2
Zaman(0n test) 26.9+2.1 10.028 p<0.01
Zaman (son test) 24.1+2

Grubun teknik ilk ve son Ol¢iimleri karsilastirildiginda anlamli fark

bulunmustu (p<0.01).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci; egitilebilir zihinsel engelli bireylerde basketbol
antrenmaninin teknik, fiziksel ve biyomotorik gelisimleri {izerine etkilerinin
arastirilmasidir. Bu dogrultuda arastirmaya Dr. Hiiseyin Vural 100 ve Is Okulu Spor
kuliibiinde oynayan toplam 12 zihinsel engelli erkek sporcu katildi. Arastirma Dr.
Hiiseyin Vural 100 ve Is Okulu spor salonunda gergeklestirildi.

Arastirmaya katilan grubun yas ortalamalarina bakildiginda 16.7£1.5 yil tespit
edilmistir. Bir bagka calismada deney ve kontrol olmak iizere iki grup olusturulmus,
deney gurubunun yas ortalamast 12,08+1,16 yil iken, kontrol grubunun ise;
12,17£1,11 y1l bulunmustur (Bayazit 2006).

Arastirmaya katilan sporcu &grencilerin agirlik ortalamalarina bakildiginda
antrenman programi uygulanmadan oOnce; ortalama 69.6+11.4 kg iken, 8 hafta
boyunca uygulanan antrenman sonrast 67.5£10.6 kg bulunmustur. Buna benzer bir
calismada ise; 52 yetiskin zihinsel engelli bireyi 12 hafta boyunca haftada 3 giin 45
dakikalik antrenman programina tabi tutulmus ve viicut agirliklarinda anlamli azalma
kaydetmistir (Rimmer 2004). Bu c¢alismalarin aksine (Pommering 1994), 10 hafta
boyunca uygulanan aerobik egzersiz sonrasinda 14 zihinsel engellinin viicut
agirliklarinda anlamli gelisme bulunamamustir.

Yapmis oldugumuz calismada sporcularin boy ortalamasi 1.76+0.08 metre
bulunmustur. Baska bir ¢alismada ise; 1.67 +0.13 bulunmustur (Savucu ve ark.
2006). Yine bir diger arastirmada 15-17 yas arast engelli sporcularin boy
ortalamalarina bakildiginda 1.78+9.47 metre saptanmistir (Savucu 2001).

30 metre siirat testinin, 8 haftalik calisma sonrasinda sporcularda 6nemli
Olciide gelisme kaydedilmistir. Antrenman uygulanmadan 6nce alinan ilk 6l¢iim
degerleri ortalamast 4.8+0.3 saniye iken, 8 haftalik antrenman uygulamasinin
ardindan alinan 6l¢tim degerleri ortalamasi 4.6+0.3 saniye olarak 6l¢iilmiistiir. Buna
paralel bir ¢calismada; 20 metre sprint testi uygulanmis 6n test 7.23+3.31 saniye iken
son test 6.90+3.50 saniye bulunmustur (Savucu ve ark. 2006). Yine bir basgka
calismada 25 metre sprint testi uygulanmus; ilk 6l¢tim degerleri 4.8+0.01 saniye iken
10 haftalik antrenman programi sonucunda 4.36+0.2 saniye Olclilmiistiir (p<0.01)
(Karahan ve ark. 2007). Bu ¢aligmalar dogrultusunda; yapilan antrenmanlarin siirat

degerlerini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.
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Esneklik ol¢limiinde; 21.5+3.03 cm den 8 haftalik ¢alisma sonucunda 2543.8
cm ye ylkselmigtir. Bu sonuglar dogrultusunda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Benzer bir calismada 10 haftalik antrenman programi uygulanmis, ¢alisma
oncesi 21.36+1.2 cm olan esneklik degeri caligma sonrasinda 28.09+2.2 cm ye
yiikselmistir (Karahan ve ark. 2007). Diger bir ¢alismada antrenman (n:15) ve
kontrol (n:15) olmak {izere iki grup olusturulmus; kontrol grubunun esneklik
Ol¢climleri sonucunda anlamli deger bulunmazken (p>0.05), antrenman grubunun; 6n
test sonuglar1 18.06+1.68 c¢m,10 haftalik caligma sonrasinda 20.60+1.68 cm olarak
belirlenmistir (Demir 2006).

Arastirmaya katilan grubun, sag el kavrama kuvveti ilk Ol¢limleri ortalamasi
35.445.3 kg, son Ol¢limleri ortalamasi ise 36.7+£5.5 kg olarak Olgiilmiistiir. Buna
benzer baska bir ¢alismada; sag el kuvveti ilk Olgtimleri 27.23+9.41 kg iken; son
Olclimleri 27.45+9.08 kg bulunmustur(p>0.05) (Savucu ve ark. 2006). Yaptigimiz
calismada kuvvet testleri ile ilgili parametrelerin anlamli ¢ikmasinin sebebi;
antrenman programinin %10’unu kuvvet ¢aligmalarina ayirmamizdandir.

Calismamiza paralel olarak; down sendromlu cocuklar iizerinde yapilan
calismada sag el kuvvetinde deney grubunda anlamli farkliliklar bulunmustur
(Camligiliney 2001).

Calismamizda sol el kavrama kuvvetinin birinci 6l¢limleri ortalamasi 34.2+4.7
kg, son Ol¢limlerinde ise ortalama 36.6+5 kg olarak dlgiilmiistiir. Buna benzer bagka
bir calismada; sol el kuvveti ilk Olglimleri 25.96+7.50 kg iken; son Ol¢timleri
25.99+7.42 kg bulunmustur (p>0.05) (Savucu ve ark. 2006).

Yine bagka bir calismada 10 haftalik basketbol antrenmanlarinda top
hakimiyeti ¢alismalar1 6ncesinde ve sonrasinda alinmig olan engelli kontrol (13,843
+ 1,204), normal c¢alisma(21,428 + 0,695) ve engelli deney gruplarin1 (16,820 +
1,204) olusturan Ogrencilerin  sol ellerine ait kavrama kuvveti verileri
degerlendirildiginde gruplar arasinda istatistiki ac¢idan anlamli fark oldugu
saptanmistir (Akin 2006).

Sporcularin sirt kuvveti testlerinde ilk 6l¢lim sonucu 79.5+12.5 kg iken, 8
haftalik antrenman sonrasi alinan Ol¢limlerde ise ortalama 80.2+13.1 kg olarak
Olcililmiistir (p<0.05). Yapilan buna benzer bir c¢alismada; antrenman Oncesi

67.31+14.52 kg iken antrenman sonrasi 68.38 kg bulunmustur (Cicioglu 1995).
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Baska bir ¢alismada ise; 8 haftalik antrenman sonucunda sirt kuvvetinde anlamli fark
bulunmamistir (p>0.05) (Kiling ve ark. 2011).

Sporcularin bacak kuvveti ilk 6l¢iimlerinde 82.8+11.6 kg olarak olg¢iiliirken,
son Ol¢limlerinde bu ortalama 83.4+12.5 kg olarak oOl¢iilmiistiir (p<0.05). Buna
benzer bagka bir ¢alismada; birinci 6lgtim 22.29+1.81 kg iken uygulanan antrenman
programi sonrasinda 32.49+1.40 kg bulunmustur. Bu degerler yaptigimiz ¢alismaya
uzak degerlerdir (Dogan 2010). Bu farkliligin gruplar arasindaki yas farkliligindan
oldugu diisiiniilmektedir. Bagka bir caligmada ise; 8 haftalik antrenman sonucunda
bacak kuvvetinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05) (Kiling ve ark. 2011).

Arastirmaya katilan sporcu 6grencilerin viicut yag yiizdeleri ilk ol¢limiinde
14.6+2.2 olarak bulunurken; son Ol¢limiinde 13.5+2 olarak bulunmustur(p<0.05).
Sporcularin deri altt yag Olglimlerine bakildiginda ise; on test ve son test
karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Benzer bir c¢aligma 30
egitilebilir zihinsel engelli sporcuya uygulanmis; deney ve kontrol olmak {izere iki
grup olusturulmus; deney grubunda subscapularis ve abdomen bdlgesinde (p<0.05)
diizeyinde anlamli bir iliskiye rastlanirken; kontrol grubunda ise sadece calf
bolgesinde anlamli fark bulunmustur(Savucu ve ark. 2006). Baska bir ¢alismada
ise,14 haftalik egzersiz antrenman1 sonunda zihinsel engelli erkek deneklerin viicut
yag oranlarinda anlamli bir anlamli fark saptanmistir (Croce 1990). Yapilan
arastirmalar ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Bu ¢aligmalarin aksine 10 hafta
boyunca uygulanan aerobik egzersiz programi sonunda erkek ve bayan zihinsel
engellilerin deri alt1 yag oOlgiimlerinde bir degisiklige rastlanmamistir (Pommering
1994).

Arastirmaya katilan sporcu Ogrencilerin genislik Ol¢limleri incelendiginde;
omuz On test 42.7+4.6 cm, son test 43.3+4.6; dirsek 6n test 7.5+1.5 cm, son test
7.8£1.5 cm (p>0.05); el bilegi 6n test 60.7cm (p>0.05), son test 6.1+0.9; el 6n test
8.4+1.1 cm iken son test 8.2+1 cm (p>0.05); gogiis On test 83+7.5 cm, son test
84.3£7.1 cm (p<0.05); kalca bolgesi 6n test 92+10.8 cm, son test 90.1£10.2 cm
(p<0.05); ayak bilegi on test 6.1+0.8 cm iken, son test 6.1+1 cm (p>0.05); ayak 6n
test 9.5£1.3 cm, son test 9.5£2 cm (p>0.05) bulunmustur. Bu dogrultuda yaptigimiz
antrenmanin referans bolgelerinin bazilarina anlamlilik katarken, bir kismina da etki

etmemistir. Benzer bir ¢calismada ise, 6zel olimpiyatlara katilan engelli sporcularin
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genislik Ol¢timleri alinmis; omuz genisligi disindaki referans bolgelerinde anlamli
deger bulunmustur (Tokgoz 2011).

Arastirmaya katilan sporcularin ¢evre ilk ve son Ol¢limlerini inceledigimizde;
Omuz On test 42.7+6.2 cm, son test 42.8+6.3 cm; gogiis On test 93.1+8.5 cm, son test
93.1+8.4 cm (p>0.05), kol 6n test 25.08+2.4 cm, kol son test 25.4+£2.6 cm (p>0.05),
onkol 6n test 28+2.8cm, 6nkol son test 28.1+£3.1 cm (p>0.05), uyluk 6n test 43+4.8
cm iken son test 43.04+4.8cm (p>0.05), bacak 6n test 35.44+3.3 cm, son test 35.5+£3.2
cm (p>0.05), karin 6n test 79.5£8cm, son test 78.7+7.8 cm (p>0.05), kalca On test
106.6£11.1cm, son test 106.5+10.1 cm (p>0.05) bulunmustur. Bu durumda 2 ay
boyunca yapilan antrenman programinin ¢evre Ol¢limlerine etkisi olmamistir. Benzer
bir ¢aligmada gogiis cevresi 84.7+11.5 cm, kol ¢evresi 24+ 3.6 cm, kalca g¢evresi
92.5+11.5 cm, uyluk ¢evresi 44.7 £6.7 cm 31.243.7 cm bulunmustur (Tokgoz 2011).
Bu sonuglar dogrultusunda ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Yapmis oldugumuz g¢alismada basketbol teknik testi inceledigimizde; temel
durus, onden el degistirme, arkadan el degistirme, bacak arasi, reverse, sag turnike,
sol turnikeden olusan teknik testin, On test ile son testi karsilastirildiginda anlamli
fark bulunmustur (p<0.01). Sporcularin haftada 3 giin olmak iizere 2 ay siiresince
caligmalar1 basketbol tekniklerini gelistirmistir. Benzer bir ¢alismada ayni test
uygulanmis olup, kombine teknik antrenman grubu ile normal teknik antrenman
grubu karsilastirilmistir. Teknige dayali yapilan kombine antrenmanlarin teknik
gelisimleri olumlu etkilenmistir (Kiling ve ark. 2011). Yine bagka bir ¢aligmada; 15
yas grubu lizerine yapilan teknik analizde kamp doneminde kisa dénem siirecinde
bile teknik gelisimin anlamli oldugu belirtilmistir (Rubin 2009).

Apostoloditis ve arkadaslarinin sadece fiziksel uygunluk testlerinin diginda
saha teknik testlerininde antrendrler icin 6nemli oldugu belirtilmistir (Apostoloditis

ve ark 2004.)
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak calismamizin sonucunda; basketbol teknik
antrenmani yapan zihinsel engelli sporcularin teknik gelisimlerinin olumlu
etkilendigi belirlendi. Ayrica egitilebilir zihinsel engelli basketbolcularda teknikle
birlikte biyomotorik ve fiziksel 6zelliklerin antrene edilmesinin yararli olacagi
sOylenebilir. Calismamizin sonucunda; basketbol teknik antrenmani yapan zihinsel
engelli sporcularin ileride kullanilabilecek bir referans degerleri belirlendi. Burada ek
olarak performans analiz sonuglarina goére antrenman planlamasinin yapilmasi

Oonemli bir nokta olarak da goriilmektedir.
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OZET

Egitilebilir Zihinsel Engelli Bireylerde Basketbol Antrenmaninin Teknik

Fiziksel ve Biyomotorik Gelisimleri Uzerine Etkilerinin Arastirllmasi

Bu arastirmanin amaci; egitilebilir zihinsel engelli bireylerde basketbol
antrenmaninin teknik, fiziksel ve biyomotorik gelisimleri {izeine etkilerinin
aragtirilmasidir.

Aragtirmaya Dr. Hiiseyin Vural 100 ve Is Okulu Spor kuliibiinde oynayan
toplam 12 zihinsel engelli erkek sporcu katildi. Arastirma Dr. Hiiseyin Vural 100 ve
Is Okulu spor salonunda gergeklestirildi. Engelli sporcularin ortalama yaslari
16.7£1.6 yil, boylar1 1.76+0.08 m, viicut agiliklar1 6n test 69.6+11.4 kg iken; son
testleri 67.5+£10.6 kg’d1. Arastirmada esneklik, 30 metre siirat, el kavrama, sirt, bacak
kuvveti, cevre Olgiimii, genislik, deri alti yag ol¢liimii ve teknik(BASTEK) testi
uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullanildi.

Grubun ilk ve son Olgiimleri karsilastirildiginda esneklik, 30 metre siirat,
esneklik, deri alti yag, kuvvet ve basketbol teknik (BASTEK) degerleri arasinda
onemli bir fark bulundu (p<0.05).

Elde edilen verilere dayali olarak calismamizin sonucunda; basketbol teknik
antrenmani yapan zihinsel engelli sporcularin teknik gelisimlerinin olumlu
etkilendigi belirlendi. Ayrica egitilebilir zihinsel engelli basketbolcularda teknikle
birlikte biyomotorik ve fiziksel 6zelliklerin antrene edilmesinin yararli olacagi
sOylenebilir. Ayrica; basketbol teknik antrenmani yapan zihinsel engelli sporcularin
ileride kullanilabilecek bir referans degerleri belirlendi. Burada ek olarak performans
analiz sonuglarina gore antrenman planlamasinin yapilmasi 6énemli bir nokta oldugu
kanaatindeyiz.

Anahtar Sozciikler: Basketbol, Engelli, Kuvvet
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ABSTRACT

Educable Mentally Disabled Individuals with Developmental Basketball
training session on the Technical Investigation of the Effects of Physical and
Biyomotorik

The purpose of this research; educable mentally retarded individuals,
basketball workouts when technical, physical, and to investigate the effects of
biyomotorik studies of development.

Dr. Huseyin Vural Primary School and Business School participated in sports
club played a total of 12 male athletes with intellectual disabilities. Dr. Research.
Huseyin Vural Primary School and Business School was held in the gym. Mean age
16.7 = 1.6 years for athletes with disabilities, height 1.76 = 0.08 m, 69.6 + 11.4 kg
body agiliklar1 pre-test, whereas 67.5 £ 10.6 bounds at the last tests. Research,
flexibility, speed of 30 meters, hand grip, back, leg strength, environmental
measurement, width, and subcutaneous fat measurement technique (Basten) test was
performed. SPSS program was used for statistical analysis of the data obtained.

Flexibility compared to the first and last measurements of the group of 30
meters, speed, flexibility, subcutaneous fat, strength, and basketball technical
(Basten) found a significant difference between values (p <0.05).
Based on data obtained as a result of our work; basketball technical training for
athletes with intellectual disabilities who were affected by positive technical
development. In addition, trainable mentally handicapped basketball player with the
technique is to Injuries in biyomotorik and physical properties can be said to be
beneficial. In addition, technical training, basketball athletes with intellectual
disabilities who were identified in the future a reference value. Here, according to the
results of performance analysis in addition to the training believe that planning is an
importantpoint.

Keywords: Basketball, Disabled, Force
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