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OZET

Celbek, B. (2018). 15-18 Yas Aras1 Basketbolcularda Farklh Egzersiz Sekillerinin
Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi. Yeditepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisi, Spor Fizyoterapisi ABD., Master Tezi, Istanbul.

Bu calismanin amaci; yaslari 15-18 arasinda degisen amator ligde oynayan
basketbolcularin denge, postiir ve core stabilizasyon egzersizlerinin aerobik ve
anaerobik kapasiteye olan etkisini arastirmaktir. Calismaya Pimnar Karsiyaka Basketbol
oynayan yirmi sekiz (n:28) erkek oyuncu dahil edilmistir.  Calismamiz Istanbul
Universitesi Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Anabilim Dali uygulama laboratuvari ve
Karsiyaka Basketbol Spor Kuliibii Kagithane subesinde yapildi. Calismada sporcular
Random Allocation Software 2.0 ile randomize olarak 2 gruba ayrildi. Denge ve postiir
egzersizleri yaptirilan grup Grup 1; denge, postiir ve core stabilizasyon egzersizleri
yaptirilan grup ise Grup 2 seklinde adlandirildi. 8 hafta boyunca haftada 3 giin
fizyoterapist tarafindan egzersizler yaptirildi. Calismaya baslamadan Once sosyo-
demografik bilgi formu sporcular tarafindan doldurulup; Wingate Anaerobik Test,
Plank Test, Kor Leylek Durusu Testi, New York Postiir Analizi Degerlendirme Anketi,
skinfold 6lgtimii, Montreal Bilissel Degerlendirme Olgegi ve Shuttle Run Saha Testi
yapildi. Ayni testler 8 haftanin sonunda tekrar uygulandi. Sporculara Montreal Biligsel
Degerlendirme Olgegi (MoCA) sadece c¢alismaya baslamadan o6nce uygulandi.
Calismanin sonucunda denge testi sag-sol ayak, plank test(sn), postur analizi skoru ve
VO2maks (MI/kg/dKk) her iki grupta da ¢alisma Oncesi ve sonrasi anlamli bir degisim
gostermistir (p<0,05). WANT degerleri Grup 1 anlaml bir degigsme gosterirken, Grup 2
de anlamli bir degisme géstermemistir (p<0,05). Gruplar arast WAnT, VO,maks, Plank
test, New York Postir skoru, Kor Leylek Denge Testi ve skinfold 6lgtimlerinde anlaml
bir fark goriilmemistir (p<0,05). Her iki grubun MoCA puan ortalamalar1 normal
kognitif durum i¢in yeterli olan puanin altinda tespit edilmistir (Grup 1 X:19.79 Grup 2
X:19 ). Sonug olarak denge ve postilr egzersizlerinin aerobik ve anaerobik kapasiteyi
yiikselttigini ek olarak uygulanan core stabilizasyon egzersizlerinin bu baglamda kayda

deger bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: postir egzersizleri, denge egzersizleri, core stabilizasyon, wingate,

shuttle run
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ABSTRACT

Celbek, B. (2018). The Effect of Different Exercise Types on Aerobic and
Anaerobic Capacity among 15-18 year-old basketball players. Yeditepe University,
Institute of Health Science, Department of Sports Physiotheraphy, MSc thesis, Istanbul.

The aim of this study is to investigate the effect of balance, posture and core
stabilization exercises on aerobic and anaerobic capacity among 15-18 year-old
basketball players who play in the amateur league. Twenty eight (n = 28) male
basketball players from Pinar Karsiyaka Basketball Sports Club were included in the
current study. The practical work was conducted in the Division of Sports Medicine at
the Medical Faculty of Istanbul University and at the Kagithane Branch of Pinar
Karsiyaka Basketball Sports Club. Individuals were stochastically divided into two
groups using Random Allocation Software 2.0. The group in which the players were
exposed with balance and posture exercises was named Group 1 and the group in which
the players were exposed with core stabilization exercises in addition to balance and
posture exercises was named Group 2. All exercises were guided by a physiotherapist
and carried out 3 times a week during the course of an 8-week training program. Prior to
the exercises, socio-demographic data form was completed by all players and following
tests/surveys were performed by the physiotherapist; Wingate anaerobic test (WANT),
Plank test, standing stork test (blind), New York posture analysis assesment survey,
skinfold measurement, Montreal cognitive assesment measurement (MoCA) and shuttle
run agility test. All tests except for the MoCA were repeated after the completion of the
training program. The results of the balance test (on both right and left feet), Plank test
(sec), New York posture analysis score and VOzmax(ml/kg/min) demonstrated
significant changes in both groups (p<0,05). Furthermore, WANT values showed a
significant change for players in Group 1 whereas it showed no significant difference
for players in Group 2 (p<0,05). However, amongst two groups, no significance
difference was observed in WANT, VO. max, Plank test, New York posture analysis
score, standing stork balance test (blind) and skinfold measurements (p <0,05). Of note
is that, evaluation of the MoCA mean values for both Group 1 (X =19,79) and Group 2
(X = 19) were found to be under the average values for normal cognitive state, 21. In
conclusion, the results suggest that balance and posture exercises cause substantial
increase in aerobic and anaerobic capacity whereas additional core stabilization

exercises show no significant effect.

Key words: posture exercises, balance exercises, core stabilization, wingate, shuttle run.
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1.GIRIS

Basketbol ¢ok yonlii ve karmasik bir takim oyunudur. Hareketler topla ya da topsuz
olarak degismekle birlikte, doniisiimlii (cyclic) ve doniisiimsiiz (acyclic) hareket
yapisinin birlesimi ile olugmaktadir (1). Oyun i¢inde kosu, top siirme, yana kayma
(slide) ve dikey sigrama gibi ¢ok yonlii hareketler bulunmaktadir. Bununla birlikte
basketbolda basarili olabilmek i¢in biyomotorik 6zellikleri, teknik ve taktik becerilerle
birlikte stirekli ve kaliteli uygulamak gereklidir (2). Basketbolcularin yetenekleri yuksek
siddette tekrar ettikleri hareketlerin sayis1 ve dogru yapabilmelerine baglidir. Bundan
dolay1 en Ust diizeyde toparlanma basaris1 oyundaki basari ve galibiyet icin vazgegilmez
faktordlr. En etkili ve hizli olarak toparlanma misabaka siiresince oyuncularin
sergileyecekleri yiiksek siddette hareketlerin daha fazla sayida ve yiiksek kalitede
olmasini saglayacaktir. Sporcularin yiiksek seviyedeki performanslarini sergilemeleri
gereken motorik ve fonksiyonel aktiviteler ise; bacaklardaki patlayici kuvvet ve
gelistirilmis glic ciktilari, kol ve omuz kemerindeki kaslarin kuvveti, toplu ve topsuz
ceviklik, koordinasyon, hiz, anaerobik laktik ve alaktik kapasitesinin yiliksek olmasi
gereken hareketlerdir (3). Basketbol oyununda toplu ve topsuz yapilan hareketlerde
patlayict  kuvvetin, gelistirilmis giic oraninin, hizin ve g¢evikligin biiyiik roll
bulunmaktadir. Sonu¢ olarak oyuna aktarilan kaliteli fiziksel beceriler basketbolda

sergilenen teknik performansi da 6nemli bir sekilde etkilemektedir (3).

Toparlanmanin hizi ve etkinligi oksijen (O,) tasima kapasitesi oksijen kullanim hizi
ve glikojen depolarmnin kapasitesi ile orantili olup ATP kullanimi dogrudan iligkilidir
(4). Genellikle bu 6zellikler dayaniklilik antrenmanlart igin gelistirilir. Bundan 6tUrd
degisik olarak tim enerji sistemlerinden ¢okca kullanildigi basketbolda dayaniklilik
performanslarinin gelistirilmesinde aerobik esigin degerlendirilmesinde; antrenmanin
planlanmasinda, antrenmanin yonlendirilmesi ve antrenmanin verimliligi agisindan ¢ok
onemli ve degerlidirr  Bu baglamda aerobik kapasitenin degerlendirilmesinde
kullanilacak protokoller secilirken bu protokollerin oyuncunun karsilastig: fiziksel stres
Ozellikleri ile benzerlik gostermesi antrenman planlamasi i¢in daha objektif verileri

antrendrler ve basketbolcura daha objektif veri saglayacaktir (4).

Performans dl¢iim ve degerlendirmeleri sporcularin yaptiklari spor ile ilgili
zayif ve giiclii olan taraflar1 hakkinda bilgi verir. Bu bilgilerden yararlanarak ozel

egzersizler antrenman planlamada temel bilgi olarak kullanilanilir (5). Bu bilgiler ayni



zamanda uygun bir test programi ile antrenman programinin etkinligini objektif olarak
degerlendirme firsat1 da verir. Buna bagl olarak basketbolda da sporcularin fizyolojik
ve fiziksel degerleri incelenerek ve performans diizeyleri degerlendirilerek yillik
antrenmanlar1 takip edilebilir. Basketbolda mag¢ sirasinda yapilan analizlere gore
oyuncularin ihtiya¢ duyduklart fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri belirlenerek hangi
Olcimlerin kullanilacagi ve neye gore yiiklenme yapilacagi daha kolay ortaya
cikartilabilir. Kisacast macglarin analizi yapilarak basketbolun temel ihtiyaglart ve

yuklenme temelleri ortaya konulabilir (6).

Yapilan bazi caligmalarda sporcunun oyunda kaldig:r ve dinlenme surelerinin
toplaminda yapilan hareketlerin tiirleri, siddetleri, yogunluklari, sikliklar1 ve toplam kat
ettikleri mesafe miktar1 mag analizleriyle degerlendirilmektedir (7). Ayrica fizyolojik ve
fiziksel gereksinimleri saptama admna kalp atim hizi (KAH) ve kan laktat (KLak)
duzeyleri incelenmistir (8). Arastirma sonuglarina gore genel ortalamada yavas ve orta
siddette yiirime, kosma gibi aerobik sistemi gerektiren hareketler daha fazla
gorulmektedir veya bu aktivitelere ihtiya¢c duyulmaktadir. Bununla birlikte fiziksel
olarak patlayic1 kuvvetle iliskili hareketlerin yiksek miktarda oldugu da
vurgulanmaktadir. KAH’nin 151-171 atm/dak  (%80-%90 KAHmaks) ve laktat

diizeylerinin ise 5,0-6,8 mmol/L arasinda oldugu bildirilmistir (9).

Basketbol ile ilgili yapilan bircok arastirmada elde edilen sonuglar
dogrultusunda basketbol oyununda baskin enerji sistemi icin farkli yorumlar
yapilmaktadir. Basketbol oyunu aralikli olarak yapilan yuklenmelerin temel oldugu spor
olarak bilinmektedir (10). Bu tir yuklenmeler sonucu kaslarda ve kanda biriken laktik
asidi ortamdan daha ¢abuk wuzaklastirmak ve siddetli hareketleri ayni kalitede
yapabilmenin basketbolcularin aerobik kapasitesine bagli oldugu vurgulanmisgtir (11).
Diger taraftan basketbol oyunu sirasinda anaerobik giiciin ve kapasitenin daha degerli
oldugu da iddia edilmektedir. Yapilan analizlerde oyun sirasinda yiiksek siddetle ve kisa
sireli yapilan ani ivmelenme ve yavaslamalarin, hizli yer degistirmelerin ve
sigramalarin mag sirasinda baskin oldugu gosterilmistir (12). Ayn1 zamanda karsilagsma
esnasinda goriilen yiiksek kan laktat degerleri glikojenik enerji sisteminin devrede

oldugunu vurgulamaktadir.

Basketbol branginda anaerobik giic ve kapasite unsurlar1 yetenekli sporcularin

gelisimi ve segiliminde de 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle gerek laboratuvar



gerekse saha ortaminda gerceklestirilen birgok ¢alismada anaerobik Ol¢limler yapilarak
sporcularin performans diizeyleri arastirilmistir (10,12). Bu 6l¢limler sirasinda
kullanilan laboratuvar testleri iginde guvenirlilik ve gecerlilik parametreleri yiiksek

olanlar antrendrler ve spor bilimcilerin tarafindan tercih edilmektedir.

Aerobik kapasitenin degerlendirilmesi surecinde, kademeli olarak maksimal
yuklenmenin yapildig: bir test sirasinda ekspire edilen gazlarin analizleri ile maksimal
oksijen tiketiminin (VOzmaks)‘1n belirlenmesi altin standarttir (13). Ancak bu yéntem
sirasinda  ¢ok pahali cihazlara ve bu cihazlart kullanacak egitimli meslek
profesyonellerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Diger yandan bu oOlgumler laboratuvarda
bisiklet ve kosu ergometreleri gibi sporcularin ¢ok aligik olmadigi cihazlar yardimiyla
ya da sporcuyu rahatsiz edebilecek maske ve viicutlarina baglanan yeleklerin
kullanildig1 portatif analizatorler ile sahada da yapilmaktadir. Ayrica bu test yontemi
ayni anda ¢ok sayida sporcuya uygulanamamaktadir. Bu nedenle sezon 6ncesi hazirlik
donemlerinin daha kisa oldugu takim sporlarinda ve 06zellikle basketbol gibi spor
dallarinda bu tip yontemler maddi maliyetinin disinda antrenman verimliligi agisindan
da tercih edilmeyebilir. Bundan dolayr VO2zmaks degerinin indirek olarak tayin edildigi
saha test yontemleri kullanilmasi1 daha uygun goriilmektedir. Saha testlerinin herhangi
bir maliyetinin olmamasi, birden ¢ok sporcuya ayni anda uygulanabilmesi ve bransa ait
dogal ortaminda yapilmasi ile oyundaki performans yapisina en uygun dogru fiziksel
stres faktOriiniin yaratilmasi gibi nedenler antrenmanin sekillendirmesi ve kalitesi

acisindan antrendrlere ve sporcuya daha faydali ve uygun olarak gOrilmektedir (14).
Arastirmanin Onemi

Basketbol sporuna yonelik olarak yapilan bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Calismamizi
diger ¢aligmalara gore daha degerli kilan birgok etken bulunmakta olup bunlardan bir
tanesi 3 farkli tip egzersiz grubunun sporculara uygulanip 8 haftalik etkisine bakilmasi
ve son donemlerde popiiler olan ‘core stabilizasyon’ egzersizlerinin aerobik ve

anaerobik kapasiteye etkilerini degerlendirmis olmasidir.

Calismamizda ki bir diger onemli nokta aerobik ve anaerobik metabolik kapasiteleri
6lgmek icin uluslararasi standartlar olarak kabul edilen Wingate testi ve Shuttle Run

Saha testinin kullanilmis olmasidir.

Calilsmamizda analiz ettigimiz bir diger parametre ise kognitif fonksiyon olup bunun

icin Montreal Biligsel Degerlendirme Anketi(MOCA) segilmistir. Sporculara belirli
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egzersizler verilip bunlart dogru bir sekilde yapmalari istenecektir. Egzersizleri ne kadar
dogru anladiklar1 ya da ne kadar dogru yapabilecek kapasite de olduklarini anlamak i¢in

MoCA kognitif durum 6lgegi iyi bir degerlendirme olacaktir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.Basketbol Oyunu

Basketbol son zamanlarda dinyada yayginlasan, sevilen ve en g¢ok
seyredilen salon sporudur. Gerek oyun siddeti gerekse taktik yoniinden hizli degisimler
yasayan basketbol, seyirci bakimindan sevilen sporlar arasinda hizli bir sekilde yer
almstir. Ozellikle Amerika Birlesik Devletlerindeki Universite ve profesyonel lig
karsilagmalari, diger deyisle National College Athletic Association (NCAA) ve National
Basketball Assiociation (NBA) basketbolu ve basketbolcular1 yiiksek fiziksel

performans ve hizli oyun karakterleriyle biyuk ilgi gérmektedirler.

Basketbol sporu 437 m? igerisinde oynanan ve oyunda siirekli durmalarin oldugu
bir yapiya sahiptir. Gunimuz basketbolunda, bagli olduklar1 federasyonlara ait
kurallarda birkag¢ farklilik goriilmektedir. Uluslararasi Basketbol Federasyonu (FIBA)
organizasyonlarinda musabaka, kurallar geregi toplam 40 dakika, her hiicum siiresi 24
saniye, dort ceyrek ve iki periyot olacak sekilde gergeklestirilmektedir. Belirtilen bu
dakikalara ma¢ sirasinda gergeklesen kural ihlallerinin neden oldugu kayip siireler ve
molalar, ceyrekler ve devre arasinda harcanan sureler dahil edilmez. Kisacas: kurallar
geregi herhangi bir zaman diliminde oyun durabilir ve bu sirada miisabakanin isleyen
stresi de durdurulur. Amerika’da NCAA ligindeki miisabaka 10’ar dakikadan dort
periyot olarak oynanmaktadir. Hiicum siiresi ise 30 saniyedir. NBA’de ise oyun toplam
48 dakika siirmektedir ve 12dk’lik dort ¢ceyrek iki devre seklinde oynatilmaktadir. Diger
yandan, yerden yiiksekligi 305 cm olan ¢emberden gegirilen top ti¢ puanlik ¢izgisinin
sinirladig1 alan igerisinde atilmis ise 2 say1 olur. Bu ¢izginin disindan yapilan isabetli
atiglar ise 3 sayidir. Faul kullanirken c¢emberden gegirilen her atis 1 sayir olarak
kaydedilir. Topa sahip olan takim; eger topa kendi yar1 sahasi igerisinde sahip olmus ise
rakip sahaya en ge¢ 8 saniyede gegerek 24 saniyede; eger rakip sahada sahip olmus ise
24 saniyede hicumunu sonlandirmak zorundadir. misabaka siiresi sonunda kazanan
takim yoksa ek 5 dakikalik uzatma devresi oynanir. Bu devre sonunda halen Ustlnlik
saglayan yoksa bir takim kazanincaya kadar oyuna 5 dakikalik uzatma devreleriyle

devam edilir (2).



2.2. Basketbol Oyuncularmin Gorev ve MevKileri
2.2.1.0yun Kurucu

Oyun kurucu, takim hiicum organizasyonlarin1 yonetmekten sorumlu oyuncudur. Topu
-genellikle- hiicum sahasina tasimak ve say1 i¢in organizasyon yapmak oyun kurucunun
gorevidir. Oyun kurucu genellikle takiminin en iyi kat eden ve pas atan oyuncusudur.
Ayrica oyunun temposunu ayarlayabilmesi gerekir. Duruma goére, oyun temposunu
yavaglatmali veya hizlandirmalidir. Bununla birlikte etkili sut atmalar1 6nemlidir.
Kisacasi 1yi bir oyun kurucunun yiiksek teknik kapasite, spor zekasi ve taktik anlayisa
sahip olmas1 gerekir. Oyun kurucu oyuncu i¢in antrendriin saha igerisindeki

yardimecisidir da denilebilir (15).
2.2.2.Yardimc1 Oyun Kurucu (Say1 Guard)

Basketbolda iki numara olarak isimlendirilen ve oyun kurucu ile birlikte oyunu kurmaya
ve topu tasimaya yardimci olan oyuncudur. Bununla birlikte isabetli sut yiizdesi yiiksek

oyuncu olma 6zelligi ile oyun sete dondiiglinde bu 6zelligini kullanan oyuncudur (15).
2.2.3.Forvet

Forvet oyuncular sut isabeti ve hiicum yetenegi yiiksek olan oyunculardir. yi bir forvet
oyuncusu isabetli sut atmali ve bdylece rakibini yakin savunma yapmaya zorlamalidir.
Yapilacak yakin savunma, forvet oyuncular1 i¢in avantaj saglayarak sayiya gitmeyi

kolaylastirir (15).
2.2.4.Kisa Forvet

3 numara olarak da bilinen bu pozisyondaki oyunculara kisa denmesinin fiziksel
oOzellikleriyle bir ilgisi yoktur. Kisa forvetlerin en 6nemli 6zellikleri iyi savunma
yapmalari, 1iyi sut atmalari ve gerektiginde wuzun forvetin gorevlerini de

ustlenebilmeleridir (15).
2.2.5.Uzun Forvet

Uzun forvet ya da dort numara olarak bilinen oyuncu, pota altinda pivota yardim eden,
gerektiginde disar1 ¢ikip sut atabilen ¢ok yonli oyuncudur. Pivotlar kadar uzun
olmasalar da onlar kadar gii¢lii oyunculardir. Ribaunt takibinde miicadeleci olmalari

etkin savunma yapmalari beklenir (15).



2.2.6.Pivot

Pivot veya bes numara olarak isimlendirilen oyuncu, pota altinda ¢embere yakin
mesafeden atis kullanan ve iyi sigrama yetenegine sahip uzun boylu oyuncudur. Hem
savunmada hem hiicumda uzun boylu olmalar1 sebebiyle ribaunt ve blok konusunda
basarili olmalar1 beklenir. Savunmada, donen toplar1 alarak, hizli hiicumu baslatan etkili

oyuncudur. Ayrica savunmada rakibin kolay sut atmasina imkan vermez. (15).
2.3. Basketbolda zaman-hareket analizi / Oyun yapisi

Hareket analizi ile oyun hareket temeline ve hangi araliklarla gercgeklestigi
bilgisine ulagilmaktadir. Bu bilgiler antrendrlerin ve kondisyonerlerin antrenmani
planlamada izleyecekleri yiiklenme metotlarinda yol gosterici olmaktadir. Basketbol
oyunu esnasindaki hareketler sekiz smifta tanimlanmistir. Bunlar; ayakta durma,
yiirliylis, yavas kosu, uzun adimlarla kosu, siiratli kosu, ziplama, doéniis ve yan kayma
hareketleridir. Yapilan ¢alismada; ani duruslar, hizli yer degistirmeler, hizlanma, yana
slide kayma gibi hareketler de gegmektedir (16). Ayn1 zamanda yapilan bir ¢alismada
hareket surat kategorileri su sekilde siralanmigtir; ayakta durma/yirime (01.0 m/s?),
Jogging (yavas kosu) (1.1-3.0 m/s?), kosu (3.1-7.0 m/s?), sprint (> 7.0 mm/s?),
yavas yana kayma (< 2.0 m/s?), hizli yana kayma (> 2.0 m/s?), top siirme, ziplama ve
ust govde hareketleri (6).

Basketbolda spora 6zel ¢ok yonliiliigiin alt1 ¢izilmis olup oyun esnasinda
hareketler arasindaki degisikliklerin her 2sn’de bir gerceklestigi rapor edilmistir (17).
Burada vurgulanmak istenen yon degisimindeki oran ve oyun igerisinde gergeklesecek
olan hiz ve gevikligin onemidir. Ayrica bu g¢alismada, oyun igerisinde yana kayma
hareketlerinin %22 olarak goriildiigiine dair bulgular mevcuttur. Bu da basketbolun
sadece ileri kosu ya da yukari ziplamadan olusmadigmi ortaya koymaktadir (18).
Asagidaki tablo 2.3.1. ve sekil 1°de hareket sikliklar1 ve toplam hareket yiizde dagilimi
gorulmektedir.



Tablo 2.3.1. Basketbol sporunda daha 6nce yapilmis olan 5 g¢alismadan elde edilen

hareket sikliklar1. Tiim veriler ortalama olarak alinmistir.

Kaynaklar Hareket tiiriine gére harcanan siire (% aktif )
2] % 2]
s | g8 | 3§ g
[ = N o = - Y = E
E = ~3 | 2 m=s | = YT 8F
1E| 8 sE| 72| Bz |fg|d%z| 2
E (=] = : = j = ¢ 3 :E ]
S| & S S |23 | 88 | Z8 |AR|FEwS¥| £
Mclnees ve
ark. (1995) 1,28 | 2,84 2.96 2.69 1,73 3,12 4,66 8,14 2,85 2742
Abdelkrim ve
ark. (2007) 1,24 | 1,55 2,74 3,19 2,66 5,56 4,94 7,79 5,45 29,66
Abdelkrim ve
ark. (2010a) 1,20 | 1,80 2,23 3,20 2,09 5,01 4.70 8,42 5,70 31,67
Abdelkrim ve
ark. (2010b) 1,25 | 1,14 2,67 3,12 2.06 5,02 4.4 711 4,46 28,01
Caprino D., ve
ark. (2012) 1,31 | 1,31 4.6 2,2 1,77 5,32 3,08 8,22 4,05 3242

Yukaridaki tabloda (Tablo 2.3.1.) goriildiigii gibi, yiirime ve durma hareketleri diger
aktivitelere gore siire uzunlugu agisindan 6n plana ¢ikmaktadir. Diger yandan yon
degistirme, yana kayma ve ziplama gibi basketbola 6zel hareketlerin de 6n plana
ciktigini diistintirsek aralardaki toparlanmanin kisa siireli ve sik olmasinin gerekliligini
yani aerobik dayanikliligin 6nemini ortaya koymaktadir. Ayrica yapilan bu ¢aligmalarin
sonuglar1 bolgesel seviyede oynayan yarismaci geng oyuncularin yetiskinlerden daha az

hareket ettiklerini gostermektedir (17).

Bugiine kadar, oyun sirasinda toplam kat edilmis mesafe ile ilgili sinirli miktarda
calisma bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alismada gen¢ erkek sporcularin mag¢ sirasinda
toplam 7,558+575 m mesafe kat ettikleri ve bu mesafenin 1,743+317 m’sinde yiiksek
siddette, 1,619+280 m’sinde orta siddette ve 2,477 + 339 m’sinde yavas siddette
performans sergiledikleri rapor edilmistir (16). Ayn1 zamanda yapilan bir ¢alismada
uluslararas1 diizeyde oynayan erkek basketbolcularin 6310 m, bdlgesel takimlarda
oynayan erkek basketbolcularin ise 6201m Kat ettikleri hesaplanmistir (9). Aralarindaki
profesyonellik farki diistiniildiigiinde kat ettikleri mesafeler arasinda anlamli diizeyde

fark gorilmemektedir (p<0,05).




BASKETBOL TOPLAM HAREKET DAGILIMI

Basketbola
Ozel
Hareketler
43%
Jog
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6% 10%

Sekil 2.3.1. Basketbolda mag sirasinda toplam hareket dagilimi

Yapilan bir diger calismada; bolgesel takimda yer alan kadin basketbolcularin toplam
7039+446m kat ettikleri hesaplanmistir (9). Bu calisma sonucuna gore kadin
basketbolcular erkeklere gore gerceklesen aralikli aktivitelerin iginde daha fazla yer
aldiklar1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda geng erkek basketbolcularin kat ettikleri
mesafenin, elit biyuk erkek sporcularin kat ettigi mesafeye gore daha fazla oldugu
goriilmektedir. Yapilan hareket zaman analizlerine gore toplam kat edilen mesafe
basketbol oyun performansinmi gelistirmek i¢in yon veren etmen olsa da yiiksek siddette
gerceklesen aktivitelerin sayilarini saptamanin daha dogru ve etkili olabilecegi iddia
edilmektedir (16).

2.4. Basketbolda Fizyolojik Cevaplar
2.4.1. Enerji Sistemleri

Egzersiz sirasinda harcanan temel enerji g¢esidi hareketin tipi, siddeti ve siresine
baghdir (19). Sekil 2.4.1°de goriildiigii tizere U¢ farkl enerji kaynagr bulunmaktadir;
ATP-CP (alaktik anaerobik sistem), glikolitik (laktik asit) ve aerobik (oksidatif) enerji
sistemleri. Fizyolojik yiiklenme sirasinda spor branglara gore farkli enerji sistemleri
devreye girmektedir. Buna bagli olarak da belli bir zaman igerisinde yapilan bu
yuklenmelerde dominant enerji sistemi s6z konusudur. 1-10sn arasinda ATP-CP, 10-

60sn glikolitik ve 60sn sonrasi aerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanimi sz
konusudur (20).



Literatlirde basketbol oyunu enerji ihtiyacinin %60’nin alaktik, %20’sinin laktik asit ve
%?20’sinin aerobik enerji sisteminden karsilandigi bildirilmistir (16). Yapilan bir
caligmada, 6 sn siiren ve yiiksekten orta siddete dogru gergeklesen aktiviteler sonrasi
sporcularin 22 sn’lik diisiik siddetli ylrime ya da yavas kosu seklindeki aktiviteler
sirasinda toparlandiklari tanimlanmistir (16). Baska bir c¢alismada ise basketbol
oyunundaki yiiksek siddette gerceklesen aktivitelere karst dinlenme ya da toparlanma
orani 1:9 olarak belirtilmistir (21).

kreatin fosfat

-~

\ aerobik sistem
o
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Sekil 2.4.1. Egzersiz Sirasinda Harcanan Temel Enerji Kaynaklari

Bu tiir yiiksek siddette yiiklenmeleri takip eden diisiik siddette toparlanma evreleri olan
spor dallar1 aralikli ya da kesikli spor dallar1 olarak tanimlanmaktadir (22). Bu tur spor
dallar1 i¢in de interval antrenmanmin uygun oldugu iddia edilmektedir (23). Interval
antrenmanlarinda uygulanan yiklenme-dinlenme araligi ana enerji sistemlerine gore
gelisim gostermektedir. Kisa siireli yiiklenme dinlenme araligi igeren 1:1-1:3 gibi
interval antrenmanlarda ATP-CP sisteminin gelisiminin, daha uzun yiiklenme-dinlenme
caligmalarindan olan 1:12-1:20 gibi interval c¢alismalarda ise oksidatif enerji enerji
sisteminin gelisiminin hedeflendigi rapor edilmistir (3). Bu tiir ¢alismalardan yola
cikarak yiiklenme dinlenme araliklarint ve gelistirilmesi gereken enerji sistemleri goz
onunde bulunduracak olursak basketbol oyununda fosfojen ve glikolitik enerji
sistemlerinin  6nemli yeri oldugunu soyleyebiliriz. Ancak fosfojen ve glikolitik
sisteminin hizli toparlanabilmesi, yenilenmesi ve egzersize ayni siddette devam

edebilmesi icin oksidatif enerji sistemi vazgecilmez bir unsurdur (23).
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2.4.2. Kalp Atim Hiz1 ve Kan Laktat Degerleri

Basketbol mag1 sirasinda oyunun fizyolojik 6zelliklerini incelemek i¢in yapilan bir¢ok
arastirmada KAH (atm/sn) ve laktat degerlerine bakilmistir. Bu Ol¢limlerle mag
sirasinda  gerceklesen  aktivitelerin  siddeti incelenmistir.  Profesyonel erkek
basketbolcularda yapilan ¢alismalarda, mag sirasindaki maksimal KAH hizinin ortalama
olarak 16949 (atm/dk) oldugu, bunun KAHmaks’in %~89,2’sine esit oldugunu
gosterilmistir. Magin %15°lik diliminde KAHmaks’in %95’¢ ¢iktigi goriilmistiir (24).
Bir diger ¢alismada ise mag sirasinda aktif olan sporcularin KAHmaks nin %92’lere
ulastig1 ve ortalama KAH’in % 82’lerde oldugu goézlemlenmistir. Profesyonel kadin
basketbolcularda ise KAH i 170-186 (atm/dk) oldugu, bunun da KAHmaks’in %91-
95 araligina karsilik geldigi bulunmustur (16). Mlsabaka sirasinda ortalama kan laktat
(KLak) degerlerinin erkeklerde 4.2-6.8mmol/L (16) kadinlarda ise 5.0-5.2 mmol/L
arasinda oldugu saptanmustir (25). Aym1 zamanda mag¢ sirasindaki zirve KLak
degerlerinin 12mmol/L’den yiiksek degerlere ulastigi goriilmustiir (24). Sonug olarak
gerek KAH degerleri gerekse KLak degerleri ma¢ esnasinda yiiksek siddetli
aktivitelerin gergeklestigini kanitlamaktadir.

2.4.3. Maksimum Oksijen Tuketimi

Maksimum oksijen tuketiminin saptanmasi (MOT-VO2maks) kardiyorespiratuvar
kondisyonun bir kriteri olan aerobik kapasitenin rakamsal olarak tayini ig¢in kullanilan
glvenilir bir yéntemdir (26). Diger bir deyisle MOT, buyik olglide oksidatif enerji
sistemine ya da bir bagka deyisle aerobik metabolizmaya bagli olan dayaniklilik igin
fizyolojik bir Olgittiir (27). Bir diger ifadeyle kisinin birim zamanda kullanabildigi
oksijen miktar1 ne kadar yiiksek ise kisinin aerobik dayanikliligi o oranda yiiksektir.
Dolayisiyla uygun protokoller kullanilarak elde edilen MOT degerleri antrendrlere,
kondisyonerlere ve antrenman bilimcilere aerobik antrenmanin organizma Uzerindeki

etkileri konusunda faydal bilgiler saglamaktadir (28).
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Yapilan bir ¢alismada; basketbol oyunu sirasinda oyuncularin yaklasik olarak
105 adet yiiksek siddette kosu sergiledikleri ve her 21 saniye igcinde 2-6 saniyelik
dinlenmeler oldugu saptanmistir (24). Sonug olarak, basketbolda performans bileseni
olarak ma¢ boyunca (yaklasik 40dk oyunda aktif kalan sporcu) sergilenen tekrarl
sprintlerin 6nemli oldugu dikkate alinmalidir. Yapilan baska bir arastirmaya gore
stirekli tekrarlanan yiiksek siddette kesikli egzersiz sirasinda aerobik giiciin toparlanma
ile pozitif iligkili oldugu rapor edilmistir. Buna bagli olarak basketbolda gerceklesen
tekrarli sprintler ile sporcularin aerobik kapasite ya da MOT dizeyinin yuksek dizeyde
iliskili oldugu iddia edilebilir (11).

Basketbolda MOT belirlemek i¢in laboratuar ve saha ortaminda yapilabilen
bircok yontem bulunmaktadir. Bu yontemler arasinda laboratuar ortaminda ve direkt
alman solunum havasinda gaz analizorii kullanilarak yapilan Slgiimler altin standart
yontem olarak kabul edilmektedir. Ancak bu tiir 6l¢iimler pahali ve zaman alic1 oldugu
icin laboratuar Olg¢lmlerinin alternatifi olarak kullanilan pek ¢ok indirek yontem
gelistirilmistir. Bunlardan birisi araliksiz devam eden 20m mekik kosu testidir (29). Bu
testin uygunlugu spor tipine gore degisebilir. Basketboldaki kesikli yiiklenmeler geregi
araliksiz devam eden mekik kosusu testinin uygun olmadigi vurgulanmaktadir (30).
Kesikli hareketlerin yogun oldugu futbol, basketbol ya da hentbol gibi spor branslarinda
Yo-Yo IR1-IR2 dayaniklilik testi kullanilmaya baglanmistir (16, 22).

Bir diger c¢alismada, Tiirkiye’de profesyonel oynayan basketbolcularin farkli lig
siralamalarma gore VOazmaks’laria bakilmistir (31). Calismaya gore 1. ile 2. lig arasinda
istatistiksel agidan bir fark bulunmazken 3. ligde oynayanlarla 1.lig ve 2.lig’de
oynayanlar arasinda anlamli bir fark (p<0.05) bulunmustur (F=27,519). Sonu¢ olarak
sporcularin  profesyonellik  diizeyi arttikga VOozmaks degerlerinin  yiikseldigi
gorilmektedir. Ayrica mevki olarak da farkliliklar tespit edilmistir. Basketbolcularin

oynadig1 mevkilere gore de VOazmaks degerlerinin farklilik gosterdigi goriilmiistiir (32).
2.5. Anaerobik Performans

Anaerobik performansin cabukluk, ivmelenme, yon degistirme, si¢crama, hiz gibi
hareketlerde patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan spor dallarinda performansin belirleyicisi

oldugu vurgulanmaktadir (33).

Bir¢ok spor yarigmasinda yiliksek performans degerlerine ulagabilmek igin

anaerobik Cabukluk, ivmelenme, yon degistirme, sigrama, hiz gibi patlayici kuvvetin
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one c¢iktig1 hareketlere ihtiya¢ duyulan spor dallarinda anaerobik performansin

belirleyici oldugu vurgulanmaktadir (33).

Bir¢ok spor yarismasinda yiliksek performans degerlerine ulasabilmek igin
anaerobik gii¢ degerlerini gelistirmek ve yiiksek gii¢ ¢iktisi iiretebilme yetenegi Onemli
gorilmektedir (34). Sportif performansta bu yetenegin kullanildigi, diger bir ifadeyle
sergilendigi en onemli hareketler ise sigrama, yer degistirme ve sprint aktiviteleridir
(34).

Enerji kaynagi anaerobik metabolizmadan saglanan hareketler, sadece hos
goriinlimleri icin degil, sergilenecek en list performans i¢in de son derece Onemli
etmenlerdir. Anaerobik uygunluk ya da performans sirasinda kaslarda kisa zaman
icerisinde meydana gelen degisimler oksijen ve kandaki degisikliklere karst bagimsiz

olarak gerceklesebilmektedir (34).

Tablo 2.5.1. Farkli siddet ve zamanlarda aktivitelerin ortaya ¢ikardiklar1 enerji tiirii

Anaerobik aktivite . T . T Gicin drewigi
icin zaman arabig Aktivitenin Sidderi Enerji Sistemleri kapasite
0-6 saniye En yiiksek ylksek ATP-Fosfokreatin En viiksek yiiksek
G- 30 saniye Cok yiksek ATP-Fosfokreatin ve Lok yluksek
anacrobik glikoliz

A0sanive 2dk'a kadar Yiksek anaerobik glikoliz Yidksek
2-3 dakika anaerobik glikoliz ve

Cirta acrobik metabolizama Orta
3dk ve daha yiiksek Yavas Aerobik metabolizma Yavas

2.5.1. Anaerobik Gug

Anaerobik gug, ATP/CP sistemi dominant enerji olarak kabul edilmektedir ve
3-5sn arasinda sergilenen maksimal eforla test edilmektedir. Kaslarda belli miktarda
bulunmasina karsin kisa zamanda gergeklesen patlayici eforda temel enerji kaynagini
olusturmaktadir. Maksimal siddette gerceklesen eforda ilk 10 sn’de CP ve glikolitik
sistemi tarafindan saglanan ATP miktarinin ayni oldugu bulunmustur. Ancak ilk 10
sn’de gerceklesen yogun egzersiz sirasinda CP depolarmin bilylk oranda tiikendigi

gorulmektedir (35). 30 sn’ye uzayan sire¢ igerisinde de CP enerji kaynagi ATP
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yapimint saglayamayacak hale gelmektedir (36). Bu nedenle genelde anaerobik gugc

Olgtimlerinde sergilenen maksimum gii¢ ¢iktist i¢in ilk 5sn’ye bakilmaktadir (35).
2.5.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite; anaerobik glikoliz ve fosfojen sistemin birlikte tiretebildigi
toplam enerji miktari olarak tanimlanmistir (37). Bir bagka tanima gore ise egzersizlerde
kisa araliklarla gerceklesen maksimum hareketler sirasinda anaerobik metabolizma
yoluyla sentez edilen maksimum ATP miktaridir (38). Bunun birim zamana boliinerek

elde edilen degeri anaerobik gii¢ olarak tanimlanir.

Anaerobik is patlayict giliclin meydana getirdigi eylemdir. Cok uzun siireli

degildir. Esik degeri gectikten sonra yorgunlugun siirladigi bir fiziksel aktivitedir (36).

Anaerobik aktivite gerektiren durumlara uzun sireli devam edilmesi durumunda
kan laktat diizeyi yiikselir. Biriken laktatin tamponlanmasiyla akcigerlerden CO: atilimi

artar. Bu arada kan pH’s1 diiser ve yorgunluk belirgin hale gelir (37).

Bu aktivitelere 6rnek verecek olursak agirlik kaldirma, giille firlatma, sprint, kisa

mesafe kosular1 vb. aktivitelerde anaerobik gii¢ ortaya ¢ikarmak ¢ok 6nemlidir (39).

Anaerobik kapasite profesyoneller tarafindan 30 sn kabul edilmektedir. Bu
siirenin gelistirilmesi yani uzatilmasi istenmektedir. Bundan dolay1 yapilan ¢alismalarda
kalp atim hizinin 170-175 olmasi i¢in aktivite sirasinda ritim korunmaya c¢aligilmistir
(36). Cesitli spor dallarinda anaerobik kapasite yiikseltme c¢abalari benzer aktivitelerle
yapilmaktadir. (39).

Anaerobik kapasitenin 6n planda kullanim1 gerektiren spor branglar1 400-800m kosusu,
100-200m ylzme, jimnastik, 1-4 km bisiklet yarislari, 2000m kiirek ve 500-1000m
kayak vb gibidir. Ayrica rugby, futbol, basketbol, Amerikan futbolu, hokey gibi birgok

takim sporlarini da (40) bu kapsama déahil edebiliriz.
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2.6. Basketbolcularda Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Onemi

Yapilan bir ¢alismaya gore basketbol oyunu aerobik glcten ¢ok anaerobik giic
ve kapasite tabanli oldugu iddia edilmektedir (41). Basketbolda surenin sadece %15°lik
dilimi yiiksek siddette oynanmasina ragmen, bu siradaki hareketler magin
kazanilmasinda biiyiik rol oynamaktadirlar. Basketbolda yaygin olarak yiiksek siddette
yapilan aktivitelileri inceleyecek olursak; rahatlikla topu ¢embere gonderebilmek igin
hizli yer degistirmelere ve patlayici kuvvete gerek duyulmakta ya da bunlan
savunabilmek, ribaunt alabilmek ya da topa uzanabilmek icin slrekli ve hizh
sicramalara gereksinim duyulmaktadir. Kaybedilen topu savunabilmek i¢in geri
kosabilmek ya da savunmada alinan topla hizli bir sekilde hiicum gergeklestirebilmek
icin birden bire kogmak gibi aktiviteler mag igerisinde son derece 6nemli aktivitelerdir.
Universite basketbol oyuncular1 iizerinde yapilan uzun vadeli bir arastirmaya gore
anaerobik tabanli hareketlerin, hiz, yukari sigrama ve c¢eviklik gibi yeteneklerin mag
sirasinda Onemli oldugu bir kez daha vurgulanmistir (41). Sonug olarak bu tir
aktiviteler ¢ok kisa zaman igerisinde hizli olarak yedeklenen biyokimyasal enerji

depolarinin faaliyete gegmesi sonucu elde edilen enerji ile karsilanmak zorundadirlar.

Basketbolda oyun i¢inde yiiksek yogunluktaki kosu eforunun sayis1 105 + 52°dir. Aktif
oyun esnasinda her 21 sn i¢inde 6 sn’lik yiiksek yogunlukta bir kosu yapilmaktadir (21).
Yiiksek yogunluktaki kosunun ortalama siiresi 1.7 sn’dir. Yapilan bir ¢alismada rapor
edilen bitn sprintlerin, % 27°si 2 sn’den, % 12’si 3 sn’den ve % 5” i 4 sn’den daha kisa
bir siirede sonlanmaktadir (21). Bu da basketbol oyunu sirasinda yiiksek yogunlukta
gergeklesen aktivitelerin ¢ogunlugunun ¢abuk hizlanma igerdigini desteklemektedir
(42). Oyun sirasinda yapilan incelemelere gore sporcularin 30 sn’den daha uzun siiren
aktiviteyi pek fazla gergeklestirmedigi bildirilmistir (16, 21). Ancak musabaka sekline
bagli olarak bu tiir yiiklenmelerin degisebilecegi de asikardir

2.7. Basketbolda Aerobik Kapasitenin Onemi

Basketbol maglar1 sirasinda 6lgulen ortalama kan laktat degerlerinin ilk yari
ile karsilastirildiginda ikinci yarinin sonlarma dogru azaldigi ve bu durumun kalp atim
hizinin degerlendirmelerindeki sonuglar ile benzerlik gosterdigi belirtilmektedir. Elit
basketbolcularin oynadigr miisabakalarda kan laktat seviyesi ilk yar1 sonunda 7.3

mmol/L’den, ma¢ sonunda 5.4 mmol/L civarina distigiini bildirilmistir (16). Kan
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laktat seviyelerinde ma¢ sonunda goriilen azalmanin miisabaka sirasindaki oyunun
siddetindeki azalmadan kaynaklandigi bildirilmistir. Bu azalmalar sporcularin mag
boyunca kat ettigi toplam mesafe ve kan laktat seviyeleri ile paralellik gostermektedir.
Basketbolda oyuncularinin performanslari fiziksel yetenekleri ile iligkilidir. Ancak mag
stiresi boyunca performans seviyelerinin hep ayni seviyede olmasi sporcularin glikojen
depolarin1 ne kadar hizli yenileyebildikleri ile paralellik gosterir. Bu da anaerobik
kapasite duzeyi ile ilgilidir (21). CP ve ATP depolar1 kisa siireli yiiksek siddetteki
performanslar sirasinda gerekli enerjinin 6nemli bir bolimiinii karsilamakta ancak
cogunlukla yetersiz toparlanma slresi nedeniyle tekrar yerine koyulamamaktadir. Bu
nedenle mac¢ boyunca siirekli tekrarlanan hareketler anaerobik kapasite destegiyle
gerceklesmekte, sonug olarak kan laktat miktar: artarken kas i¢i pH degeri azalarak

fonksiyonellik diizeyini diistirmektedir (43).

Birgok arastirmada, yiiksek siddetteki bir etkinligin uzun siire tekrarli olarak
yapabilmesinin enerji tiretimine katki saglayan aerobik kapasite vasitasiyla oldugu ve
bu sekilde yorgunluk miktarinin azaltildigi ortaya konulmustur. Tlm veriler yuksek
aerobik kapasitenin sporcularin patlayici, yiiksek siddette eforlarini tekrarli olarak
sergilemelerinde, hizli toparlanma saglayarak destek oldugunu gostermektedir. Bu
sekilde enerji depolarinin kullaniminin verimli ve efektif olabildigi disiiniilmektedir
(43). Diger yandan takim sporlarinin tipik, olarak 40 ile 90 dakika siirmesi sergilenen
performanslarin enerji kaynagi olarak oksidatif metabolizmanin roliiniin artmasi
egzersizler sirasinda toparlanma icin aerobik kapasitenin dnemini ortaya konmaktadir
(41). Ozetle genel olarak takim sporlarinda sporcular miisabakanin ¢ogunu aerobik
gicle devam ettirmektedir. Oksijen tasima sisteminin Kkapasitesinin artmasi, enerji
tiketiminindeki ihtiyacin daha yiiksek olarak aerobik yoldan karsilanmasina sebep olur.
Baglantili olarak anaerobik enerji sistemine daha az basvurulur ve verimli bir glikojen
kullanimi sayesinde yorgunluk azalir. Kas pH seviyesinin diismesi gecikir. Sonug olarak
aerobik a¢idan iyi antrene edilmis basketbolcular hareket sikliklarii ve enerji
kaynaklarimi mag siiresi boyunca diisiik aerobik kapasiteye sahip sporculara gore daha
Iyi surdurebilmektedir (41).

2.7.1 Aerobik Kapasite

Aerobik kapasitenin ya da aerobik giic, maksimum oksijen tasima ve kas dokularinin

bunu kullanabilme yetenegi ile direk iligkilidir. Aerobik kapasite kardiyovaskiiler sistem
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degerlendirmesi i¢in 6nemli ve vazgecilmez bir Ol¢iittiir (44). Dayanakliligin en ¢ok
gerektigi sporcularda kardiyovaskiiler sistemin adaptasyonlariyla (sporcu kalbi, vb)
egzersize uyum artmaktadir. Bundan dolay1 egzersizin gerceklestigi sirada kalp debisi 5

kat artarken akcigerin ventile ettigi hava miktar1 10-12 kat artmaktadir. (45).

Bagka bir tanima gore aerobik kapasite egzersiz sirasinda kaslarin kullanacag: enerjiyi
iireten onlarin gereksinimlerini karsilayan enerji sistemidir. Bundan dolayidir ki aerobik
kapasite kardiyovaskiiler, hematolojik cevaplar ve akciger kapasitesi ile dogrudan

baglantilidir (46).

Aerobik egzersiz, biiyiik kas gruplarinin oksijen varliginda devamli ve ritmik hareketi
olarak da bilinir (kogma, ylizme, yiiriime, bisiklet). Dayaniklilik sporcularinda aerobik

kapasite kardiyovaskiiler ve respiratuvar dayaniklilik olarak da bilinmektedir. (46).

Aerobik Kkapasite, siddeti kademeli olarak artirilan bir egzersiz test protokolii
uygulanarak yapilan maksimum bir yiikleme sirasinda organizma tarafindan tiketilen
oksijenin en yiiksek degerinin analiz edilmesi ile ortaya konur (maksimum oksijen
tiketimi= VVOzmaks) (47).

Maksimal Aerobik Kapasitenin’in dl¢iilmesi bircok durum i¢in ¢ok énemlidir. Ornegin
polis meslek yiiksekokullarinda aerobik giicii 6l¢gmek icin Shuttle Run Saha testi
uygulanmaktadir. Ayn1 sekilde asker ve itfaiyeci segerken de ayni durum gecerlidir.
Baz1 hastaliklarda ayric1 tam siirecinde, sporcularda sezon oncesi sonrast performans

tayini adina 6nemli bir yontem olarak kullanilabilir (48).

17



1. Solunum 2 Merkez1 Dolasim

a Kardiak Output

(kalp atun huzy, atum hacuu)

a 02 Difiizyonu
b Ventilasyon
b Arteryal Kan basmc:
¢ Hb konsantrasyonu

¢ Alveolar Vent:
pertizyon oram
d Hb-O2 birlesmesi

s Penfenk Dolasin 4 Kas Metabolizmasi

a Egzersiz yapmay- a Enzim ve oksidatif potansiyel
an bolgelere akis
b Kas kan akis:
¢ Kas Kapiller

yogunlugu

b Enerji Depolan

¢ Mitakondn sayisi ve bitytikliigi
d Myoglobin

e Kas Kotlesi ve fibril tipleri

d 02 difiizvonu { Substrat iletinu
e Kas-damar tletinu
f O2 ekstraksyon

g Hb-O2 birlesmesi

Sekil 2.7.1.1. VO.maks’1n gereksinimi etkileyen fizyolojik faktorler (47).

Kardiyorespiratuvar fitness duzeyinin fiziksel aktivite icin  6nemli
pargalardan biri oldugu ve bircok spor disiplini icin anahtar faktdr oldugu agiktir.
Ayrica literatlire gore aerobik antrenmanin VOzmaks dlizeyinde artis olusturdugu ve bu
nedenle antrenman programimin olusturulmasinda yaygin olarak kullanildig
bilinmektedir (49). Diger yandan yuksek diizeyde VOzmaks degerine sahip olmak yiiksek
seviyelerde performans kapasitesi adina bir garanti degildir (49).

2.8. Anaerobik Performansin Degerlendirilmesi

Anaerobik gug terimsel olarak genelde maksimal gu¢ olarak
kullanilmaktadir. Anaerobik metabolizma yiiksek siddette yapilan egzersiz baslarinda

on planda devreye girer ve aerobik metabolizmay1 kullanmadan calisir.

Kas yakit1 CP sisteminden saglanirken relatif siddete bagl olarak bir tekrardan
sonra ya da yaklasik 6sn’ye varan zaman dilimi igerisinde sergilenen maksimal gii¢
ciktist ile kaslarda yipranma ya da agr olusmaktadir Literatiirde yiiksek siddete

sergilenen gii¢ ciktisinin 30sn’ye kadar siirebilecegi vurgulanmaktadir (50). Ancak
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burada CP sistemi zayiflamis ve glikolitik sistem devreye girdigi i¢in anaerobik tolerans
Ol¢iilmiis olacaktir. Tanimladigimiz fizyolojik yliklenmeler gercevesinde anaerobik gii¢
performansinin maksimalini alabilmek i¢in genelde ilk 5sn’ye bakilmaktadir. Anaerobik
kapasite ise genelde 30sn maksimal siddette devam eden testlerle dl¢tilmektedir (51).
Bu tiir testler laboratuarda ve saha ortaminda uygulanabilir. Stiphesiz ki giivenilirlik ve
tekrarlanabilirlik oranlari yiiksek olan olgiimler daha ¢ok tercih edilmekte olup
laboratuarda anaerobik kapasiteyi degerlendirmek ic¢in kullanilan ydntemlerin

guvenilirlik katsayilarinin 0.76-0,98 arasinda oldugu rapor edilmistir (52).

Tablo 2.8.1.Fiziksel Aktivitenin Enerji Yollar

Plan Performans Suresi | Temel Enerji | Aktivite Ornegi
Sistemi
1 30 sn den kisa ATP _PC Gulle atma, 100 m
kosu
2 30-90 sn arasi ATP_PC, Laktik | 200-400 m kosu,
Asit buz pateni
3 90-180 sn arast Laktik Asit, O2 Boks, giires 800 m
kosu
4 180 sn den fazla 02 Takim oyunlari,
maraton, ylizme

2.9.Wingate Anaerobik Gug Testi

Anaerobik gli¢ 6lgtimlerini yapmak i¢in 1970°1i yillarda Israil’de gelistirilmis bir
bisiklet ergometre testi olan Wingate anaerobik giic (WAnT) testi yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. 1974 yilindan sonra Wingate protokoliin iizerine kurulmus testler
genisce anaerobik giicli ve kapasiteyi 6lgmek i¢in kullanilmaya baslanmistir (53). Kas
gucunun biyokimyasal, histokimyasal ve histolojik dlciitlere bakmaksizin dolayl olarak
Ol¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklilik ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi;
0zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet, farkli spor branglarinda ve fiziksel
uygunluk dizeyine sahip kisilere uygulanabilir olmasi bu testin yaygin olarak

kullanilma nedenleridir (53).
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Wingate testi yapilirken bisikletin kefesindeki agirligin olusturdugu dirence
kars1 deneklerden 30 sn siireyle maksimal bir eforla pedal ¢evirmeleri istenir. Bu sirada
ortaya c¢ikan giic egrisi degerlendirilir. Test esnasinda pedal hizi1 bilgisayara baglh
fotosel yardimi ile otomatik olarak kaydedilirken, en yiiksek hiza ulasildiginda
uygulayici tarafindan indirilmektedir (54). 30sn siiren Wingate anaerobik testi ¢ok kisa
zaman icinde gerceklesmis (genelde ilk Ssn’de olan) gii¢ ¢iktis1t maksimal anaerobik gii¢
Olcimi ve test slresince meydana gelen ortalama gl¢ anaerobik kapasite ya da bir

baska adi ile ortalama gii¢ 6l¢iimii olarak tanimlanmaktadir.

Wingate anaerobik testinde genelde anaerobik gii¢, total anaerobik kapasite ve
yorgunluk indeksi gibi 6zgin 6l¢timler alinmaktadir (Sekil 2.9.)

Sekil 2.9. Wingate Anaerobik Gii¢Testi sonucunda elde edilen egri.

En yiiksek anaerobik gii¢ ¢iktisina, bazi ¢alismalarda 3 sn ve daha kisa siirede, bir¢ok
calismaya gore ise 5 sn’lik zaman diliminde ulasildigi belirtilmektedir (41). Bu nedenle
WANT sirasinda ilk bes saniye igerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giic (AG)
olarak alinmaktadir. 30s boyunca elde edilen maksimal gii¢ c¢iktis1 ise anaerobik
kapasite/ortalama gii¢c alinmaktadir. Burada sporcularin anaerobik dayanikliliklari ve
uzun siire icerisinde yiiksek gilic ciktisimi siirdiirebilme yetenegi hesaplanmaktadir.
Buradan yoldan cikarak 30sn siiren maksimal eforla bu test siiresince sergilenen
ortalama guc elde edilmektedir (AK). Yorgunluk indeksi (Y1) ise genelde 5sn icerisinde
(cogu kez son 5sn olarak alinmaktadir) sergilenen en diisiik glic bolimi
belirlenmektedir. Yorgunluk indeksinin iyi bir anaerobik performans gdstergesi olup
olmadig1 acik olmasa da hizli kasilan kas gruplarinin yiizdesi ile baglantili oldugu

gosterilmistir (54). WANT ’de yorgunluk indeksi formiil 1.1’deki gibi hesaplanmaktadir.
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Formiil 1.1

MAG—MnG

YI (%)= MAG

x (100)
MAG= ilk bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giic

MinG= Son bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en diisiik mekanik gii¢

Birey WAnNT sirasinda belli zaman igerisinde bir yiike karst ergometre pedalini en
yiiksek siddette ¢evirmeye calisir. Belirlenen yiik ile maksimal mekanik gii¢ ¢iktist elde
edilmektedir (54). Optimal yiikiin belirlenmesinde elde edilen degerler bisiklet
ergometresine konulan yilik ve pedal ¢evirme sayisindan etkilenebilmektedir. Wingate
testi ilk c¢alismalarinda yiikiin belirlenmesinde deneklerin viicut agirhigmin (VA)
kilogrami basina % 7.5’ine veya 75 gr/kg karsilik gelen yiik kullanilmistir (56). Ancak
daha sonra yapilan ¢aligmalarda 6nerilen yik incelenerek viicut agirliginin kg’1 basina
85gr olarak diizeltmislerdir. 1987°den beri yapilan bir¢ok ¢alismaya gore yiik agirliginin
arttirtlmasiyla  anaerobik gli¢ ve yorgunluk indeksinde biiyilk degismeler
gozlemlenmemistir (57). Farkli yiikler kullanilarak yapilan testler farkli degerler
olustururken, optimal yiikiin belirlenmesinde viicut agirligi ve bacak hacmi ele alarak
daha saglikli sonuglar ¢iktigina dair bulgular vardir (54). En yuksek mekanik glci
olusturabilecek, en yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasite degerlerini verebilecek test
yiikiiniin yas, cinsiyet ve zindelik diizeyi gibi faktorlere bagl olarak degisebilecegi
belirtilmektedir (58). Genel olarak yapilan bircok c¢aligma sporcu olmayan ve
antrenmansiz erkekler igin 95 gr/kgt, kadinlar i¢in 85 gr/kg-1, cocuklar i¢in 75 gr/kg-t
ve yetiskin sporcular i¢in ise 100 gr/kg!'’lik test yikleri 6nerilmektedir (54).

Bisiklet ergometresi ilizerinde iken ayaklari pedallara sabitlemek test stirecinin
hassasiyetini arttirmaktadir. Gergeklestirilen maksimal giicle itislerde ve cekislerde
ayaklarin pedaldan ¢ikmamasini saglayarak optimal testleme yapilabilir. Ayaklar1 6zel
klipslerle sik1 bir sekilde pedala baglayarak maksimal degerlerde %5-12 arasinda bir
artis kazanildig1 belirtilmektedir (57).

WANT protokolii ilk evresi 1sinma ile baslamaktadir. Toplam 5 dak sliren periyot
icerisinde bisiklet pedal hiz1 40-60 rpm olacak sekilde 1sinma yapilir (59). Daha sonra 2
dk’lik toparlanma ve hazirlanma evresi vardir. Bu evre igerisinde genelde dinamik

streching yapilir. Sonraki evrede test prokolii anlatilarak uygulama gergeklestirilir (54).
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2.10. Maksimal Oksijen Kapasitenin Olguilmesi
VO2maks degeri 2 farkli sekilde 6l¢iilebilir.

Direkt Olglim: Laboratuvar ortamimnda kisinin artan kademeli maksimal egzersiz
yiiklemesi sirasinda ekspire ettigi hava i¢indeki oksijen ve karbondioksit gazlarinin bir

analizor yardimiyla 6l¢iilmesi seklinde yapilir(60).

Indirek Olgiim: Submaksimal yiiklenme ile yiik, zaman, kalp hizi, mesafe degisimleri
g6z Oniine aliarak saptanir. Bu yontemler 6nceden hazirlanmis belirli protokollere gore

uygulanan saha testlerini icerir (60).

Aerobik kapasite tayini sirasinda genellikle yliriiylis bandi (treadmill) ve bisiklet
ergometresi ile maksimal ve submaksimal yiiklenme yapilirken EKG takibi de
yapilmaktadir. Treadmill’de test yapilirken sikca tercih edilen Bruce, Balke gibi
protokoller gecerliligi yiiksek olanlardandir. Yapilacak olan testler daha sonra
tekrarlanabilir olmali ve ortamin sicakligi ve nemine dikkat edilmelidir. Test edilecek

kisinin; sigara, alkol ge¢misi ve o anki stres durumu belirtilmelidir (61).

Diizenli aktivitesi olmayan (sedanter) erigkin bireylerde ortalama VOazmaks degerinin 2,5
L/dak oldugu bildirilmistir. Ancak bu degerin ¢alisarak 3 L/dak yiikseltilebilecegi
soylenmigtir. Elit sporcularda ortalama VOazmaks degerleri ise asagida belirtilmistir (59).

(Sekil 2.10)

Kir kayakgilan
Kosucular
Hiz patencileri
Bisikletgiler ES
Kiirekgiler

Sedanter

1] 10 20 30 40 50 60 70 B0 a0 100

Sekil 2.10.Elit Sporcularda VO,maks Degerleri
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2.11. Shuttle Run (Mekik Kosusu) Testi

Bu test mekik testi veya Beep testi olarak da bilinir. Baslangi¢ ile bitis ¢izgilerinin
arasindaki mesafenin 20 metre oldugu bir alanda yapilir. Test alanini sinirlayan ¢izgiler
arasinda araliksiz bir sekilde gidip gelme seklinde uygulanir. Kosunun siddeti dakikada
0,5 km’lik bir hiz artis1 seklinde olup kademeli olarak toplamda 23 boliimden olusur
(61)(Sekil 2.11.). Hizin kontroli icin disaridan sesli (beep) sinyal verilir. Bu sekilde
sporcunun dogru hizda kosmasi saglanmaktadir. Sporcu her sinyal sesinde 20 m’lik
yolu kat etmis olmali, yani sinirlayici ¢izgilerden birine ulagsmis olmalidir. Eger sinyal
sesinden Once 20 m’lik mesafeyi tamamlamigsa beep sesini bekleyerek duduktan sonra
kosusuna devam etmelidir. Fakat sporcu sinyal sesini duydugunda 20m mesafeyi
tamamlayamamigsa ve bu durum ¢ kez olursa test sonlandirilir. Bitirdigi zaman gidip
geldigi yani mekik sayis1 skor olarak kaydedilir (61,62). Sporcularin ortalama

kapasiteleri Tablo 2.11.1. bakilarak degerlendirme yapilabilir.

20m

Sekil 2.11. Mekik kosusu testi
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Tablo 2.11.1. VO.maks Standart Degerleri

Erkekler

Skorlar 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Cok lyi >60 >56 >51 >45 >41 >37
Iyi 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Ortalama | 47-51 43-48 39-42 36-48 32-35 29-32
Usti

Ortalama | 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Ortalama | 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Alt1

Zayif 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
Cok Zayif | <30 <30 <26 <25 <22 <20
2.12. Core

Core sozciigii Ingilizce’de merkez, ¢ekirdek manasma gelmektedir (63). Tlrkge icin o
anatomik bolgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine gévde (govde stabilizasyonu)
terimi kullanilsa da, gévde sozciigli daha genis bir anatomik yapiyr ifade etmektedir.
Atletik anlamda birgok bransta antrendrler core egzersizlerini antrenman programlarinin
igine yerlestirmektedir. Viicudun merkez core (merkez) bolgesinin stabilizasyonu ve
kuvvet iiretiminin fonksiyonel onemi bir¢cok spor bransi i¢in giderek belirgin hale
gelmektedir. Govde stabilizasyonu, firlatmadan, kosmaya kadar bir ¢ok aktivite
sirasinda biyomekanik gii¢ tiretimi ve eklemlere diisen yiikii azaltmak igin pivot roli
oynamaktadir (64). Fakat core bolgesinin halen anatomik ve fizyolojik olarak neyi
kapsadigi, core fonksiyonun fiziksel 6l¢limii, core egzersizlerin atletik etkisi gibi bircok

soruya net cevaplar verilememektedir (64).
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2.12.1 Core Stabilizasyon

Arastirmacilar spinal stabilite konseptini 1970’lerde tamimlanmistir. Bu teoriye gore
tekrarli mikro travmalarin zamanla eklemler ve yumusak dokuda olusturdugu agri ve
yaralanmanin nedeni spinal yapilarin kontroliindeki yetersizliktir (65). Bu teori zamanla
gelistikge stabilizasyonun hem statik hem de hareket sirasinda var olan dinamik bir
stire¢ oldugu anlasilmistir (66). Bu modelde omurganin biyomekanigi her bir alt
Unitenin dogru ve koordineli ¢alismasi ile korunabilmektedir. Bu model etkili kas
aktivasyonunu ve postiirii gelistirerek; doku hasarini, eklem ve yumusak dokuda
oOlusabilecek travmalari oOnlemeyi hedeflemektedir (67). Arastirmacilar giic ve
esneklikten yoksun, endurans agisindan zayif ve yorgun veya anormal noral kontroliin
yOnettigi hareket paternlerinin doku hasarina sebep olabilecegini diisiinmiislerdir. Doku
hasart; spinal yapilarin stabilitesinin azalmasina, zaten etkilenmis olan kassal
yetersizligin artmasina ve dejeneratif siirecin devam etmesine sebep olmaktadir (68).
Agriya sebep olan periferal ve merkezi siireglerin daha iyi anlasilabilmesi ile fiziksel ve
emosyonel agr1 deneyiminin sadece biyomekanik kaynakli olmadigi anlagilmistir. Buna
ragmen biyomekanik bozukluklar hala agri ve spinal patolojilerde 6nemli bir rol

oynamaktadir.

Panjabi ilk defa 3 komponentten olusan omurga stabilizasyon modelini tanimlamigtir
(69). ilk komponent kemikler ve ligamentdz yapilardan olusur ve omurganin
stabilitesine katkida bulunur. Bu yapilar eklem hareket a¢ikliginin son noktasinda pasif
direng olusturarak spinal stabilitenin korunmasini saglarlar. Notral pozisyonlarinda ise
omurgayr ¢ok az desteklerler (69). Kaslarindan ve ligamentlerinden siyrilmis bir
kadavra omurgasi tek parca goriiniir fakat 20 pound (9.07 kg) agirlik altinda biikiiliir.
Ginliik yasamda karsilasilan streslere karsi spinal stabilizasyonun devamini saglayan en
onemli ikinci yapilar kaslardir. Orta derecede kassal aktivite ile eklemlerde yeterli
derecede stabilite saglanabilir. Genel olarak segmental stabilizasyonun saglanmasi i¢in
maksimal kontraksiyonun %10’u kadar kassal koaktivasyon yeterlidir (69). Ligamanttz
laksitesi veya disk hastaligi bulunan bir segmentte bu degerlerden daha fazla kas
aktivasyonu gerekebilir. Bu nedenle kassal endurans ¢ogu hastada kassal kuvvetten
daha 6nemlidir (70). Kuvvet ile ilgili ihtiyaclar diigme, omurganin birden yiiklenmesi ve
hizl1 hareketler gibi dnceden tahmin edilemeyen durumlarda gereklidir. Spor ve agir
fiziksel islerde kuvvet ve enduransa olan ihtiyag aym miktarda artar. Ornegin efor

sonras1 olusan hizli nefes alip verme sirasinda abdominal duvarin ritmik kontraksiyon
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ve gevsemesi s0z konusudur (70). Fiziksel uygunluk seviyesi yiiksek olan bir kisi bu
durumda omurgasin1 abdominal duvar kaslari ile destekleyebilir ve bu ihtiyaci ayni anda
karsilayabilir. Fakat fiziksel uygunluk seviyesi daha diisiik olan bir kisi iki isi ayn1 anda
yuritemez, sonug olarak disk hasar gérebilir veya belinde agr1 hissedebilir (70). Lumbar

disk hernisi hastalarinda kuvvet ve endurans genellikle azalmistir (66).

Spinal stabilizayonun {i¢iincii komponenti hazir olunan veya beklenmeyen durumlara
karsin kas aktivasyonunu koordine eden noral kontrol sistemidir. Bu sistem dogru
zamanda dogru miktarda kassal aktivasyonu saglayarak, omurgay:1 yaralanmadan korur

ve ayn1 zamanda istenen hareketin ortaya ¢ikmasini saglar.

Panjabi bu 3 komponenti birbirinden ayri olarak goriir ve bir sistemin digerinde
olusacak defisitleri kompanse ettigini savunur (69). Instabilite doku hasar1 sonucu
segmentlerin daha zor stabilize edilmesi, yetersiz kassal kuvvet, endurans veya zayif
kassal kontrol sonucu olusabilir. Genellikle instabilite bu ti¢ durumun kombinasyonu

seklinde meydan ¢ikar.

Omurgada stabilizasyon kadar hareketin olmasi da 6nemlidir. Omurganin hareketleri
kuvvetleri dagitmak ve enerji harcamasin1 minimalize etmek icin gereklidir, hareketsiz
ve sert bir omurga ideal degildir, bu da cerrahi fiizyon ameliyatlarinin neden tim bel
agrist durumlarini tedavi etmedigini agiklar. Noromuskuler sistem rijidite ve hareket
arasindaki dengeyi, i¢ ve dis kuvvetleri karsilayacak sekilde ayarlar. Omurganin ¢ok
rijit olmasi enerji tiiketimini ve omurga segmentlerinin yiiklenmesini arttirir. Spinal
stabilizasyonu daha iyi agiklamaya ve klinik agidan Onemine yonelik arastirmalar

devam etmektedir (71).

Lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da adlandirilan core bolgesi kaslar ile ilgili
literatiirde farkli fonksiyonel ve anatomik siniflandirmalar mevcuttur. Berkmarg
lumbosakral bolge kaslarin1  gorevlerine gore lokal ve global kaslar olarak
simiflandirmistir (Tablo 2.12.1.) (72).
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Tablo 2.12.1.1. Core Kaslarinin Siniflandirilmasi (72)

Lokal Kaslar

(Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar

(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar ikincil Kaslar
Transversus Abdominis Internal Oblik Rectus Abdominis
R Eksternal Oblik’e ait Medial Eksternal Oblik’e ait Lateral
Multifidi o o
Fibriller Fibriller
Quadratus Lumborum Psoas Major
Diyafram Erector Spinae
Pelvis Taban Kaslar Iliocostalis (toraks kismi)

Illiocostalis ve Lognissimus
(lumbar kismai)

Tablo 2.12.1.2. Lokal ve Global Kaslarin Ozellikleri

Local Global
Derin Yiizeysel
Yavas Kasilir Hizli Kasilir
Dayamklilik Ozelligi Yiiksektir Giic Aktivitelerinde Etkindir
Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir
Diigtik direnclerde aktive olur Yiiksek direnclerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'indan diigiik) (maksimal kasilmanin 40%'indan yiiksek)
Uzunluk bagiml kas aktivasyonu Kuvvet bagiml kas aktivasyonu

2.12.2. Core egzersiz uygulamalari

Core antrenman programlari, core kaslarin kuvvetlenmesini ve motor kontrolini
hedefleyen programlar olup sporcular ve sedanterler icin hem atletik performansi

arttirmada hem de terapotik amagli olarak kullanilmaktadir (73).

Comerford, core stabilite ve kuvvet c¢alismalarinda disik ve yiiksek siddetli
antrenmanlarin 6neminden bahsetmistir (74). Core kuvvet ve stabilizasyonunda antrene

edilmesi gereken alt-alanlar Comerford tarafindan;

1. Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kas sistemlerinin merkezi sinir sistemi

tarafindan diisiik esikte uyarima uyum saglamasi,
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2. Core kuvvet antrenmani: Yiikklenmeye uyum amach yiiksek esikli siddetli egzersizler

global stabilizasyon kaslarinin hipertrofik adaptasyonu,

3. Sistemik kuvvet antrenmant: Geleneksel siddetli direng egzersizleri ile global kaslarin

kuvvetlenme seklinde siralanmustir.

Comerford diisiik siddetli egzersizler ile ileri donemlerde fonksiyon eksikligi ve
yaralanmalara yol acan kassal uyum dengesizliklerinin ortadan kaldirilmasinin
hedeflendigini belirtmistir. Ayn1 zamanda bu egzersizlerin sonraki asamada fonksiyonel

egzersizlere gegcmek i¢in 6ncelikli adim oldugunu ortaya koymustur (74).

Yukaridaki antrenman siniflandirmasi bakimindan segilen egzersiz ile olusan kas
aktivasyonu, motor iinite atesleme yapist ve katilimi degiskenlerindeki farkliligin core

stabilizasyon ya da kuvvet gelistirime 6zelligini belirledigi s6ylenebilir (73,74).
2.13 Denge

Spor denilince ilk ¢agrisim olarak aklimiza gelmeyen denge kavrami, sporun en temel
Ozellikleri arasinda yerini almaktadir (75). Denge genellikle statik bir slre¢ olarak
distinulmesine karsin bir¢cok norolojik yollart barindiran biitiinlesmis dinamik bir slireg

olarak tanimlanir.

Denge; statik ve dinamik aktivite esnasinda bedenin istenilen pozisyonunu koruyabilme
kabiliyetidir. Motor bilesenlerden kabul edilen denge; gdrme, propriyosepsiyon,
vestibiler organlar ve motor sistemler arasindaki iliski ile saglanmaktadir (77). Gorsel
uyaranlarin algisal taninmasi ve dengenin saglanmasini barindiran mekanizmadaki
herhangi bir bozukluk, hareket uyumsuzluguna sebebiyet vermektedir. Vestibller
mekanizma, kafanin pozisyonuna bagli gorsel girdinin destegiyle denge saglayan sistem
olarak aciklanmaktadir. Denge kabiliyetinin saglanabilmesi, anlatilan sistem
kontroltnde olan kas tonusu ve ndromuskiiler refleksler vasitasiyla saglanmaktadir (13).
Dengenin surdurulebilmesi icin duyusal anlamda bilginin edinilmesi, edinilen bilginin
beyinde birlesmesi yeterli motor yanitin olusmasi sarttir. Duyusal bilesenler gorsel,
isitsel ve propriyoseptif yapilari igermektedir (77).

Denge, sportif aktivite ve gilinliik hayatimiza ait fiziksel uygunlukla etkilesim igerisinde
olup 6nemli bir yere sahiptir. Sportif faaliyetler denge gelisiminde oldukca 6nemlidir.
Ciinkii denge, hareket esnasinda, bedenin kabul edilen pozisyonunu koruyabilme

becerisidir. Bu da sportif faaliyetlerin ¢ogaltilmasi ile daha iyi gerceklestirilebilen bir
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durumdur. Uygun gelisim g0stermis motor aktivitelerde gerekli hareketin
uygulanabilmesi, bedenin uygun pozisyonda olmasi temeline dayanmaktadir.
Profesyonel sportif bireylerin her bransin gereksinimleriyle ilintili sekilde gelisme
gosteren denge kontrolii ortaya koyduklari bildirilmektedir (76). Dengesel performans
ve spor iliskisi farkli spor branslari iizerinde yapilan ¢alismalarla ortaya konmaktadir.
Yapilan arastirmalarla profesyonel sporcularin basart gostermeleri igin gereksinim
duyulan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerler tanimlanmaya ¢alisilmaktadir. Bu
arastirmalara gore antrenman ve miisabakalarda iist diizeyde motor becerilerin
uygulanmasi, statik ve dinamik denge becerisinin kontrollyle iliskilidir. Hedefe uygun
duyusal-motor stratejinin secimi ve kognitif beceriler, sporcunun egitim sirasinda
edindigi duyusal bilgiye dayanmaktadir. Profesyonel sporcularin denge kontroliiniin

branglarinin gerektirdigi sekilde gelistigi ortaya konmustur (77).

2.13.1. Basketbolda Denge

Denge, basketbolda en 6nemli koordinasyon becerilerinden biri olarak kabul edilir (78).
Yapilan calismalarda; iyi denge becerisi olan basketbolcularda spor yaralanmalarina ait

riskin daha az oldugu tespit edilmistir (78).

Basketbolda ani ve yogun yon degistirmeler, topsuz ya da topla birlikte kogsma ve durma
hareketleri fazla oldugu icin dinamik denge 6nemlidir. Hareket halinde iken potaya topu

atma ve pas atma gibi hareketleri yaparken, denge birincil 6nemli faktordur (78).

‘Statik ve dinamik denge, basketbolda yiiksek performans sergileme adina ¢ok onemli
bir role sahiptir’. Bu nedenle; denge egzersizleri kuvvet ve fitness programlarinin

vazgecilmez bir pargast olmustur (79).

Basketbolcularin dinamik denge becerilerini diger spor dallarindaki sporcularla
kiyaslamaya yonelik olarak yapilan bir aragtirmada, kadin basketbolcularin dinamik
denge skorlarinin futbolculara gore daha diisiik jimnastikcilere gore benzer oldugu

bildirilmistir (80).
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2.14. Postur
Postlr kavramsal olarak viicudun durus sekli demektir ve sportif performans tizerinde

etkisi 6Gnemli olan bir unsurdur (81).

Amerikan Ortopedi Akademisi Postir Komitesi’nin 1947 yilindaki tanimina gore ise,
postiir iskelet sisteminin, vicudun destek yapilarin1 zarar verici ve ilerleyici

deformasyondan koruyacak bicimde, simetrik ve dengeli dizilisidir (82).

Postir; bireyin vicut tipine, milliyet, irk, o zamanin modasi, cinsiyet, meslek ve
ugrasisina gore degisebilir. Postlrin olusmasi, ayarlanmasi ve devam ettirilmesi igin

gerekli mekanizmalar dayanikli oldugu siirece, standart postiir saglanmis demektir (82).

Kisinin psikolojik durumunun iyi olmasi, iyi temizlik sartlari, normal uyku duzeyi,
dengeli beslenmek, temiz giinesli ve agik havada egzersizler yapmak, kaslarin ve

postiiral reflekslerin gelisimine etki eden temel faktorler oldugu bildirilmistir (80).

Bireyin emosyonel durumu battn sinir sistemine etkili oldugu gibi, postiri Gzerinde de
etkili olmaktadir. Seving hali, mutluluk, kendinden emin olma gibi duygular, uyarici
etkiye sahiptir. Dinamik ve canli bir postiir ile ekstansiyon pozisyonu baskin olur.
Keder, sikint1 gibi durumlarda ise fleksiyon pozisyonu hakimdir. Mental durumlar ile

fiziksel durum arasindaki iligki kesin olarak bilinmemektedir (81).
2.14.1.Dogru Postur Nedir?

Iyi postiir fizyolojik ve biyomekaniksel olarak minimum caba ve enerjiyle saglanan
postlrdlr. Ayrica viicudun goriiniisiine giizel, durus ve dengesi iyi, eklemler tizerindeki
zorlanmasi en az, organlarin dilizenli ve yeterli ¢alisabilmelerini saglayan, kisinin
kendisini yormadan rahat olarak aldig1 viicut pozisyonu olarak da tanimlanabilir. Dogru
postlr sirasinda, vicut agirliginin dagilimi birgok bolime olur; bu sayede sok
absorbsiyonu gerceklesir, hareket agikligi korunarak mobilite ve stabilite igin gerekli

hareketlerin bagimsiz kontrolii saglanir (81).

Anlasilan sudur ki ideal postiir viicudun maksimum diizeyde ve yeterlilikte kullanimi
yoluyla viicudu yaralanmalardan ve stres faktdrlerinden olabildigince uzak tutmayi
saglayan postiirdiir. Ideal postiirde; vertebralar, kostalar normal egriliklerinde ve
acilarinda, alt ekstremite kemikleri ise agirlik tasimada ideal bir durus ve diizgiinliikte
olmalidir. Pelvisin nétral pozisyonu; ekstremitelerin, gévdenin, abdomenin iyi durusu

ve diizgiinliigiine yardim eder. Bunun yam sira gdgiis kafesi ve sirtin pozisyonu,
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solunum organlarinin miimkiin oldugunca fonksiyonel c¢alismasinda o6nemli rol
oynamaktadir. Basin dik pozisyonu da boyun kaslarima binen streslerin minimum

diizeyde kalmasini saglamaktadir (83).

Yetiskin postiird, uzayda minimal aktivite ile viicut pozisyonunu koruyabilecek sekilde
organize edilmistir ve kaslara yiklenen antigravite streslerini minimuma distirmiistiir.
Viicuda disaridan uygulanan stresler viicudun gravite dogrultusunu etkileyerek postural
bozukluklara neden olabilmektedir (83). Notral postirin gravite dogrultusundan
sapmasinin aligkanliga bagli olmasi durumunda ise bel agris1 olugsma riski artmaktadir.
Ozellikle viicudun posterioruna yiiklenen stresler, viicudun agirlik merkezini
degistirerek postiirii bozabilmektedir. Yetigkinlerde kas iskelet sisteminin ylke verdigi
cevap tam olarak bilinmektedir; ancak yapilan bir¢ok ¢alismaya ragmen adélesan ¢agda
yiiklenme, postiir ve bel agrist iligkisi, tam olarak gosterilmemistir. Bu nedenle,
adolesan ve eriskinlerin omurganin posterioruna binen yiiklere verilen cevaplarinda

farkliliklar olmasinin muhtemel oldugu diisiiniilmektedir (84).

2.14.2. Basketbolda Postlr

Postural stabilizasyon, bir bireyin agirlik merkezini tabaninda tutma kabiliyeti olarak
tanimlanabilir. Surekli olan néromuskiiler degisiklikleri belirleyici duysal yapilardan
gelen geri bildirimleri icerir (85). Bu durum daha iyi bir sportif performans saglarken
yaralanma riskini de azaltir (86). Bu nedenle dogru bir spor egitimi spor becerilerinin

gelistirilmesine odaklanmanin yani sira postiirii de gelistirebilmektedir.

Literatlrden elde edilen verilere gore, denge ve postiir unsurlar: ile yaralanma riski

arasinda kanita dayali bir iliski vardir (87).

Dogru postiir bir¢ok faktore baglidir ve spor bransina gore de degisiklikler gosterebilir.
Basketbolcularda yapilan bir ¢alismaya gore tek tarafli antrenman programlar fiziksel
olarak o tarafin kuvvetlenmesine ve simetrik yapinin degismesine neden olabilir. Bu
caligmada basketbolda dominant taraf temel teknik calismalari non-dominant tarafin
zayif kalmasmma neden olabilmektedir. Tek taraf yogun antrenman yapan

basketbolcularda dominant taraf omuz diistikliikleri goriillmektedir (88).
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3.GEREC VE YONTEM
3.1.Calisma Grubu

Calismamiz Istanbul Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Anabilim Dali uygulama
laboratuvar1 ve Karsiyaka Basketbol Spor Kuliibii Kagithane subesinde yapildi.
Calismaya yaglar1 15-18 arasinda degisen 28 erkek sporcu dahil edildi. Calismaya
baslamadan 6nce sporcular Random Allocation Software 2.0 ile randomize olarak Grup
1 ve Grup 2 olmak Uzere 14’er kisilik 2 gruba ayrildi. Calismamiz 6ncesinde Bahgesehir
Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan etik kurul izni alind1 (Ek 6).

3.1.1. Cahismaya Dahil Edilme Kriterleri

- Basketbol oynama ge¢misinin 2 y1l ve {izeri olanlar

-Son 6 ay i¢inde herhangi bir sakatlik gegirmemis olanlar

-Egzersiz yapmasina engel teskil eden herhangi bir nrolojik defisiti olmayanlar
-Arastirma hakkinda bilgi sahibi olduktan sonra goniillii olanlar dahil edildi
3.1.2. Cahismadan Dislanma Kriterleri

-Metabolik, Respiratuar ve Kardiyak sistemlere ait kronik hastaligi olanlar
-Beslenme yetersizligi veya malnutrisyonu olanlar

-Dizenli olarak kortikosteroid, immunsupresif ve NSAAI kullanmak zorunda olanlar
-Son 6 ay i¢inde herhangi bir cerrahi operasyon gecirmis olanlar

3.1.3.Calisma Protokolii

Calismamiza katilan sporcularin rutin basketbol antrenmanlarina ilave olarak Grup 1
icinde bulunanlara denge ve postiir egzersizleri, Grup 2’dekilere ise denge ve postiir
egzersizlerinin yani sira core stabilizasyon egzersizleri eklendi. TUm sporcular 8 hafta
siiresince, haftada 3 giin, giinde 30 dakika, ayn1 fizyoterapist (BC) kontroliinde kendileri
icin planlanan egzersiz programlarini rutin basketbol antrenmanlar1 Oncesinde

gerceklestirdiler.

Calisma oncesinde tiim sporculara ve ebeveynlerine gereken bilgilendirilme yapilip

Onam Formlar1 imzalatild1 (Ek 1).
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3. Calismada Kullanilan Degerlendirme Yontemleri

Calismamiza katilan sporculara ait Sosyo Demografik Bilgi Formu (Ek 2)

doldurulduktan sonraki agsama olan degerlendirme siirecinin birinci giiniinde anaerobik
performans icin Wingate Testi i. U. istanbul Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim
Dalinda ayni1 hekim gozetiminde (SD) uygulandi. Sonraki giin antrenman salonunda

core stabilizasyon icin Plank Test, denge icin Koér Leviek Durusu Testi uygulandi.

Postur analizi icin New York Postiir Analizi Degerlendirme Anketi (Ek 5) kullanildi.

Ayrica ayni giin i¢inde sporcularin viicut yag oranlar i¢in skinfold dlgcumleri (Ek 3)
yapildi. Daha sonra sporculara kognitif durum testi olan Montreal Bilissel

Degerlendirme Olcegi (Ek 4) uygulandi. Degerlendirme siirecinin 3. giiniinde ise

aerobik performans i¢in Mekik Kosusu Testi yapildi.

Onceki paragrafta yazilan testler, sporcular igin planlanan 8 haftalik egzersiz programi
bitirildikten sonra g¢alismamizin son asamasi olarak ayni sekilde tekrar edildi.

Degerlendirmeler asagidaki gibidir,
3.2.1. Sosyo Demografik Bilgilerin Toplanmasi

Calisma baslangicinda sporcularin adi, soyadi, iletisim bilgileri, spor ge¢misleri vb.

sorulari igeren bilgi formu doldurularak kayit altina alindi. (Ek 2)

Boy (cm) uzunluklarmin tespiti I.U. ITF Spor Hekimligi Anabilim Dalinda stadiometre
ile ¢iplak ayak, omuzlar dik bas karsiya bakacak sekilde durus pozisyonundayken
yapilmistir. Viicut agirlik (kg) 6l¢iimleri de ayni anabilim dalinda bulunan elektronik

tartiyla ve sporcular sadece sortlu olacak sekilde yapilmustir.
3.3.2. Viicut Yag Yiizdelerinin Tespiti

Sporculara ait viicut yag yiizdeleri (VYY) deri alt1 yag olgtim yontemi (skinfold) ile
belirlenmistir. Ol¢iim igin Lafayette Skinfold 2 - Model 01128 skinfold kaliperi
kullanilmistir (Sekil 3.2.2.) Olgiimler 7 farkli bdlgeden alinmustir. Biitiin 6l¢iimler
viicudun sag tarafindan, kaliper basparmak ve isaret parmagmin lcm altina
yerlestirilerek yapilmistir. 2 kez dl¢limle saptanan degerlerin arasinda 2mm fark yoksa
diisiik olan deger kaydedilmistir. Fark varsa 3. 6l¢iim yapilip tiim degerlerin ortalamasi
alinmistir. Biitiin Slgiimler ayni1 fizyoterapist (BC) tarafindan yapilarak kayit altina
alimmistir. Asagida yazilan 7 bolgeden elde edilen sonuglar (mm) Zorba‘ya ait formiil

kullanilarak VY'Y ’leri hesaplanmistir (89).
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Biceps: Kolun On kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachii kasimin

tizerinden dikey deri katlantis1 tutularak 6l¢ildi (83).

Triceps: Triseps kasinin istiinde kolun dis orta hattinda iistte ‘akromion’ ve altta
olekranon cikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda deri katlantist dikey vaziyette

tutularak 6l¢uldi(83).

Abdomen: Umblikus hizasindan yatay olarak yaklasik 3 cm uzakliktaki deri katlantisi
tutularak 6lgtim yapildi(83).

Subscapular: Kollar yanlara sarkitilmis durumda, skapulanin alt ucundan ve kemigin

kenarindan hafif yatay bir sekilde deri katlantis1 tutularak 61¢iildii(83).

Suprailiak: Viicudun yan orta hattinda, iliumun hemen istiinden alinan hafif yatay

(yarim yatay/oblik) olarak deri katlantis1 tutularak 6lgiim yapildi(83).

Gogiis: On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baslangig noktasi ile gdgiis memesi
arasinda c¢izilen hattin orta noktasindan alinan yatay gogiis kivrimina paralel deri

katlantisinin tutulmasi ile 6lgtimler yapildi(83).

Uyluk: Sporcu agirligint sol bacak iizerine aktarmasi istendi. Bu arada diger ayagin
yerden kalkmamasina dikkat edilir. Olgiim uylugun anterior yiiziinde, kasikta inguinal
kivrim ile patella proksimal kenar1 arasinda kalan mesafenin orta noktasindan
yapildi(83).

SF = Skinfold

VYY (%) = 1,646 + (0.596 x Suprailiak SF) + ( 0,4377 x Triceps SF) + (0,1673 x
Abdominal SF) + ( 0,01664 x Uyluk SF )+ ( 0,4293 x Biceps SF) + ( 0,084 x
Subscapula SF) + ( 0,0737 x G6giis SF) (88)

34



Sekil 3.2.2. Skinfold Olgiim Aleti

3.2.3. Montreal Bilissel Degerlendirme Olcegi

Orjinal ad1 Montreal Cognitive Assessment (MoCA) olan bu islem 2005 yilinda hafif
kognitif bozuklugu olan kisiler i¢in gelistirilmis farkl bilissel islevleri degerlendiren bir
ankettir. Tiirkiye icin uyarlamasi Hacettepe Universitesi Noroloji Anabilim Dali
tarafindan yapilmistir (90). MoCA’da degerlendirilen biligsel islevler dikkat ve
konsantrasyon, yiiriitiicii islevler, bellek, lisan, gorsel yapilandirma becerileri, soyut
diistince, hesaplama ve yonelimdir. MoCA’nin uygulamasi yaklasik 10 dakika sirer.
Alabilecek en yiksek puan 30 olup 21 ve Ustli puanlar normal kognitif durumu ifade
eder (90). Bu anket ayni fizyoterapist (BC) tarafindan uygulanarak sonuglar kayit altina

alinmastir.

3.2.4. New York Postiir Analizi Olgegi

Iyi bir degerlendirme yapilabilmesi igin sporcunun iizerinde sadece kisa sort olacak
sekilde ciplak ayakiistiinde, anatomik pozisyonda durmasi istendi. Ayni fizyoterapist

(BC) tarafindan viicudun tiim boéliimlerinin inspeksiyonu yapilarak puanlamasi bitirildi.

Bu degerlendirme sisteminde viicudun 13 ayr1 kisminda meydana gelebilecek postiir
degisiklikleri izlenerek puanlandirilmaktadir (91). Buna gore eger kisinin postiirii
diizgiin ise bes (5), orta derecede bozulmus ise ii¢ (3), ciddi sekilde bozuk ise bir (1)
puan verilir. Test sonucunda alinan toplam puan maksimum 65, minimum 13

olmaktadir. Bu test i¢in gelistirilmis standart degerlendirme kriterlerine gore toplam
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puan >45 ise “cok iyi”, 40-44 ise “iyi”, 30-39 ise “orta”, 20-29 ise “zayif” ve >19 ise

“kotii” olarak siniflandirilir (92).

3.2.5.Plank Test

Plank test govde dayanikliligini 6lgmek igin kullanilan temel statik testlerden olup
sporcularin core bolgesini degerlendirmek i¢in kullanildi. Bu test sirasinda sporcularin
yliziistli pozisyondayken 6nkol ve dirsekleri bilateral sekilde, omuz genisliginde ve ayak
parmaklar1 iizerinde durmasi, pelvisin kaldirilarak boyun, omuzlar, sirt, kalca ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmast ve bu pozisyonu (plank) korumasi
istenir. Siire bagladiktan sonra sporcu yorulana kadar ve/veya durusunu bozana kadar

gegen siire saniye cinsinden kaydedildi (93) (Sekil 3.2.5.)

Sekil 3.2.5. Plank Test

3.2.6.K0r Leylek Testi.

Bu test Statik dengeye ait Olcumlerinden bir tanesidir. Test belirtilen kurallar
cercevesinde sporcunun dengesini  koruyabilme ozelligini 6lgmektedir. Testin

uygulanmasi i¢in kaygan olmayan zemin ve bir kronometreye ihtiyac vardir (94).

Testin yapilist sirasinda sporcudan ¢iplak ayakla ve her iki eli belinde, bas dik, gozler
karsiya bakacak sekilde diger bacaginin ayak tabanini 6l¢iim yapilacak bacagin diz
kapag1 tizerine yerlestirmesi istendi. Sporcunun ‘Bagla’ komutuyla gozlerini kapatip
denge bacagmin ayak tabani tamamen yerde olacak sekilde ve belirtilen pozisyonda
konumunu korudugu siire kaydedildi. Sporcunun ellerini belinden ayirmasi, ayak
tabanin1 dizden ayirmasi veya gozlerini agmasi kural hatasi sayilarak siire durduruldu
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(Sekil 3.2.6). Test her bacak i¢in ii¢ kez uygulanir. Degerlendirme: Skor, sporcunun

saniye cinsinden en iyi skorun puan karsiligi ile tespit edilir (94).

Kor Leylek Testi-Sol Bacak

Kor Leylek Testi-Sag Bacak

Sekil 3.2.6. Kor Leylek Denge Testi

Tablo 3.2.6.1 Saniye ye gore skor tablosu

Zaman (sn) 60 [ 55 |50 [45 |40 (35 |30 |25 |20 |15 |10 |5
Erkek-Puan 20 |18 (16 |14 (12 |10 |8 |6 |4 |3 [2 |1
Kadin-Puan 20 (17 (14 (11 [ 8 |4 |2
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3.2.7.Shuttle Run Saha Testi

Shuttle run saha testi Sporcularin aerobik kapasitelerini 6lgmek i¢in kullanilan indirekt
bir test olup Karsiyaka Spor Kuliibii Kagithane Subesi basketbol antrenman sahasinda
uygulandi. Test 6ncesi sporculara 10 dk germe ve 1sinma hareketleri yaptirildiktan sonra
sporcular 14’erli gruplara ayrilarak uygulandi. Test i¢in baglangic ve varis noktasi 20
metrelik mesafede konilerle isaretlenmis diiz bir zemin kullanilarak gerceklestirildi.
(Sekil 3.2.7.)

9.

3

20m

Sekil 3.2.7. Shuttle Run Testi

Test i¢in kayith beep sesleri herkesin duyacagi seviyede hoparldr yardimiyla saglandi.

Sporcu calan beep sesiyle kosmaya baslar diger beep sesi gelmeden karsidaki 20
metrelik koniye varmis olmasi gerekir. Sporcunun her karsiya gitmesi bir mekik olarak
kaydedilir. 2 beep sesinde karsi konilerde ulagamayan sporcunun testi bitirilip yaptigi

mekik sayisina gore puanlamasi yapilir (95).

Daha sonra bu test igin 6zel hazirlanmis bir tablo yardimiyla, her sporcunun testi
birakmak zorunda kaldig1 seviyeye karsilik gelen VOomaks degerleri (ml/kg/dk), indirekt
olarak hesaplandi. (96).

Sporcunun kostugu mekik sayisina gore hizi ve aldigi mesafe tabloda gosterilmistir (95)
(Tablo 3.2.7).

Formiil : Y = 31.025 + 3.238 X - 3.248A + 0.1536AX (Leger ve ark., 1988)
(Y= VOypas mLkg” .min", X= kosu hizs km.h™', A= yas (vil))
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Tablo 3.2.7. Test Tablosu

Asama Mekik Kosu Bir Her Toplam Her Toplam
hizi mekikteki asamadaki zaman asamadaki mesafe
(km/h) siire (sn) toplam (dk:sn) mesafe (m)
zaman (sn) (m)
1 7 8.0 9.00 63.0 1:03 140 140
2 8 9.0 8.00 64.0 2:07 160 300
3 8 9.5 7.58 60.6 3:08 160 460
4 9 10.0 7.20 64.8 4:12 180 640
5 9 10.5 6.86 61.7 514 180 820
6 10 11.0 6.55 65.5 6:20 200 1020
7 10 11.5 6.26 62.6 7:22 200 1220
8 1 12.0 6.00 66.0 8:28 220 1440
9 1 12.5 5.76 63.4 9:32 220 1660
10 1 13.0 5.54 60.9 10:32 220 1880
11 12 13.5 5.33 64.0 11:36 240 2120
12 12 14.0 5.14 61.7 12:38 240 2360
13 13 14.5 497 64.6 13:43 260 2620
14 13 15.0 4.80 62.4 14:45 260 2880
15 13 15.5 4.65 60.4 15:46 260 3140
16 14 16.0 4.50 63.0 16:49 280 3420
17 14 16.5 4.36 61.1 17:50 280 3700
18 15 17.0 4.24 63.5 18:53 300 4000
19 15 17.5 4.1 61.7 19:55 300 4300
20 16 18.0 4.00 64.0 20:59 320 4620
21 16 18.5 3.89 62.3 22:01 320 4940
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3.2.8.Wingate Anaerobik Gug Testi

Test, Monark Peak Bike marka, Ergomedik 894 E model cihazla (Monark, Sweden) ve

ergometreye uyumlu bir bilgisayar ile gergeklestirildi.

Y

n et

'U\ ,‘I/

g,\ﬁ

@ @

Sekil 3.2.8. Wingate Bisiklet Ergometresi

Sporculara teste baglamadan once baska bir bisiklet ergometresinde pedal direnci 0.5kg
olacak sekilde 40-60 rmp pedal hiziyla 5 dk 1sinma ve sonrasinda 2 dk aktif streching
yaptirildi (57).

Daha sonra sporcunun ayaklarinin test sirasinda bisiklet pedalindan ¢ikmamas: ve
performansin en ylksek diizeyde gerceklesebilmesi igin sele mesafesi, gidon ve oturma
yiiksekligi ayarlandi. Sele boyu, pedali itis sirasinda bacakta gergeklesen diz fleksiyonu
yaklagik 15°’de kalacak sekilde ayarlandi. Sporcunun ayaklari 6zel klipslerle siki bir
sekilde pedala baglandi (57).

Test sonlandiktan sonra sporcuya 5 dk stireyle soguma ve 1 dk streching yaptirilip islem
bitirildi (58).

Her denegin viicut agirligimin %7,5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda uygulanacak
direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra teste baglandi. Baslangicta
sporculardan maksimum pedal hizina ¢ikana kadar yiiksiiz olarak pedal g¢evirmeleri
bilgisayarda ivmenin sabit gittigi goriildiikten sonra ise kalan siiredeki pedal hizini
mimkin olan en yiksek dizeyde surdirmeleri istendi. Sporcular test stresince seleden
kalkmamalart ig¢in uyarildi ve sodzel olarak motive edildi. Test sirasindaki giic
parametrelerine ait bilgi 1000 hz hizla kayit edilmis ve RS 232 baglantisiyla

bilgisayardaki yazilim programina aktarildi. Test sonucunda deneklerin maksimal
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anaerobik gig¢ (ZG), ortalama anaerobik gu¢ (OG) ve minimum anaerobik gucleri (MG)
tespit edildi. Yorgunluk indeksi (YI) ise Maksimum anaerobik glcten minimum
anaerobik giicii ¢ikartarak ortaya ¢ikan rakami tekrar maksimum anaerobik giice boliip
100 ile g¢arpilmasindan hesaplandi. Anaerobik gii¢ (ZG) testin ilk 5 sn’ sindeki en
yiiksek gii¢ ¢iktisi, anaerobik kapasite (OG) 30 sn’ lik test siiresince ortalama gii¢ ¢iktisi
ve test siiresince alinan en diisiik gii¢ ¢iktist minimum gii¢ olarak Watt cinsinden mutlak
deger olarak ve sporcunun mutlak degerlerinin viicut agirligina boliinmesi ile elde
edilen relatif degerler olarak tespit edilmis ve her iki testin yorgunluk indeksi yazilim

tarafindan otomatik olarak hesaplanmistir (57).

3.3. Cahismada Kullanilan Egzersiz Cesitleri

Egzersizlere baslamadan oOnce tiim sporculara denge, postiir ve core stabilizasyon

egzersizlerinin gerekliligi ve 6nemi anlatild.

Egzersizlerin yapilis sekilleri sporculara gosterilerek kendilerinden de uygulamalari
stendi. Bu sirada yapilan hatalar varsa diizeltilerek dogru bir uygulama saglandi.
Egzersizler haftada 3 giin, glinde 3 set olarak, ilk hafta 10 tekrarl, ikinci haftadan
itibaren 15 tekrarl stirecek sekilde yaptirildi
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3.3.1. Denge Egzersizleri

Sekil 3.3.1.1. Diiz sert zemin iizerinde sag-sol tek bacak iizerinde gozler kapali 30 sn

boyunca dengede ¢aligsmasi (96).

Sekil 3.3.1.2. Sag-sol sirayla tek bacak tizerinde 6ne dogru squat ¢alisma (96).
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Sekil 3.3.1.3. Tek bacak lzerinde elde basketbol topuyla dengede durma galismasi (97).

Sekil 3.3.1.4. Tek bacak tizerinde elde basketbol topuyla yanlara dogru topu
yonlendirme, sag-sol diz hafif fleksiyonda (97).
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Sekil 3.3.1.5. Sag-sol bacak tek bacak lzerinde basamak atlama (98).

Sekil 3.3.1.6. Onde 3 adet basketbol topu olacak sekilde tek bacak iizerinde komutlar

esliginde toplara dokunma, sag-sol bacak iizerinde ayr1 ¢alismasi (97).
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Sekil 3.3.1.7. Sporcu tek bacak tizerinde komut esliginde 90° doner, sag-sol bacak ayr1

calismasi (98).

Sekil 3.3.1.8. Sag-sol bacak ayr1, elde basketbol topu dne dogru uzatarak tek bacak

tizerinde squat ¢aligmasi (96).

45



3.3.2.Postur Egzersizleri

Egzersizler 3 set olarak ilk hafta 10 tekrar verilirken, ikinci haftadan sonra 15 tekrara

cikildi. Toplam 10 dk siirecek sekilde yaptirildi. Germe Egzersizleri 30 sn siirecek

sekilde uygulandi.

Sekil 3.3.2.1. Sag-sol kol omuz kapstl germesi (99).

Sekil 3.3.2.2. Omuzu protraksiyona alarak arkaya dogru skapularari birbirine

yaklastirarak, omuz ve skapula hareketliligi ¢alisilmasi (99).
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A B

C

Sekil 3.3.2.3. A: Kiirek kemikleri birbirlerine yaklastirarak kollar 90° karsilikli parelel

sekilde avuclar karsikli olmasi istendi.

B: Ardindan kiirek kemiklerini bozmadan eller yukar1 dogru kaldirilmasi

C: Kiirek kemiklerinin diizglinliigiinii bozmadan eller yana dogru agilmasi. Geri doniisii

B ve A seklindeki gibi yapildi (100).

Sekil 3.3.2.4. Duvar kdsesinde omuz germesi (99).
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Sekil 3.3.2.5.S1irt duvara dayali squat (100).

Sekil 3.3.2.6. Eller yukarda birlestirilerek sag ve sola govde lateral fleksiyonu ile

esneme ¢alismasi (100).
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Sekil 3.3.2.7. Boyun lateral germesi (99).

Sekil 3.3.2.8. Sag-sol kol triceps germesi (99).
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Bu egzersizde haftalar ilerledik¢e 6nce kollar ensede daha sonra 6ne dogru uzatilarak

zorlastirildi.

Sekil 3.3.2.9. Kollar sekildeki gibi yanlarda olacak sekilde ters mekik (101).

Sekil 3.3.2.10. Sporculardan lordozlarini ¢ikarmadan 6ne dogru esnemeleri (101).
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Sekil 3.3.2.11. Kollar arkada kenetlenerek gévde one dogru gelerek kiirek kemikleri

birbirine yaklastirilarak esneme c¢aligmasi (101).

3.3.3.Core Stabilizasyon Egzersizleri

2. gruba alinan sporculara ¢alisma programinin baglamadan 6nce 1 haftalik egzersiz
egitimi verildi. Egzersizler sirasinda dogru nefes kontroliiniin ve transversus abdominis
kasmnin dogru aktive edilmesinin 6nemi anlatilara bunlarin nasil yapilacagi birebir

fizyoterapist esliginde ogretildi.
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Sekil 3.3.3.1. Solunum egitimi

Ik egzersiz olarak 6nce egzersizlerin dogru nefes kontroliinde olmas1 gerektigi ve bunu
dogru abdomen solunumu 6gretildi. Sporculara bir el karmlarinda diger elleri gogiiste
olacak sekilde feedback saglayacaklar1 sekilde karinlarinin iizerindeki elleri kalkmasi
gerekliligi anlatildi. Dogru nefes teknigi ile egzersizlerin kombine edilmesi amaglandi

(102).

Sekil 3.3.3.2. Temel hareketin 6gretilmesi: (-Diafragma solunumu ile birlikte TA

ve diger kaslarin ko-kontraksiyonu-)(102).
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Bir el sirt boslugunda dizler biikiilii olacak sekilde sert zeminde pozisyon alindi. Daha

sonra 2 elini gogiis kafesinin iki yanina yerlestirildi (102).

Ilk asamada sporculara bir saat diisiinmeleri daha sonra saatin 6 yoniinde sirtlarini
bastirmalar1 istenildi daha sonra saatin 12 yoniine bastirilmas: istendi bunu tekrarl
sekilde diger taraftaki sirt boslugunda fizyoterapist kontrolii seklinde tekrarli sekilde
bunu yapip 6grenmeleri saglandi. Sonraki asamada kendilerinin 6 ve 12’nin ortasi
olacak sekilde kendi nétral seviyeleri bulunmasi istendi. Bu seviye onlar1 core bolgesi
ko-kontraksiyonunu saglama bdlgesi oldugu anlatilip bundan sonraki egzersizlerin bu

seviye yapilmasi istenildi (102).

Nefesinizi burnunuzdan alin ve ellerinizin altinda gogilis kafesinizin 6ne ve yanlara
dogru agildigin1 hissedin. Sonra nefesinizi yavasca agzinizdan vererek ellerinizin icge

dogru kapandigini hissetmeleri saglandi (102).

Sporculara ayni1 sekilde core egzersizleri sirasinda yukarda anlatildigi gibi nefes

egzersizleri ile kombine yaptirildi egzersizler.
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Sekil 3.3.3.3. Ellerinde topla sirt hafif arkada olacak sekilde once kollar tam geriye
alacak sekilde sirt iistii tam uzanmas1 ardindan kalkarak topu karsiya firlatma calismasi

(103).

Deve de derin nefes almalari, kedi de ise nefes vermeleri istenildi.

Sekil 3.3.3.4. Kedi-Deve ¢alismasi (103).
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Sekil 3.3.3.5. Sag-sol bacak yan plank pozisyonunda kalga ekstansiyon ¢aligmasi
(104).

Sekil 3.3.3.6.Ipsilateral 6ne uzanma (104).
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Sekil 3.3.3.7. Oturur pozisyonda sirt biraz geriye dogru dizler semi-fleksiyonda yerden
kalkik. Elde basketbol topu ile 6ne uzanmalar: istendi. Bu pozisyonda nefes almalar
saga dogru govdelerini ¢evirdiklerinde nefes vermeleri orta hatta gelip nefes alip sola

dogru dondiiklerinde nefes vermeleri istendi (103).
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Sekil 3.3.3.8. Core bolgesi aktivasyonu ile birlikte kollar ritmik sekilde geriye, ardindan
ayaklar ektansiyona son olarak kombine sekilde uygulanmasi (103).
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Sekil 3.3.3.9. Plank pozisyonunda kalga tam ekstansiyonu ¢aligmasi (104).
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3.4.Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilecek veriler, betimleyici istatistiklerden X (Aritmetik Ortalama) ve
SS (Standart Sapma) ile 6zetlendi. Gruplar arasi kiyaslamalar 2 grup olanlar Mann-
Whitney U, 3 grup ve fazlasi karsilastirmalar i¢in One Way Anova, post Hoc test olarak
Tukey HSD testi kullanildi. Grup i¢i kiyaslamalar Wilcokson Signed Rank Test
kullanildi.

Degerlendirmeler sonucunda elde edilen bulgularin aralarindaki iliskiler ise Pearson
Korelasyon katsayilar1 hesaplanarak analiz edilmistir. Veriler SPSS 20.0 istatistik paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. p<0,05 istatistiksel agidan anlamli olarak kabul

edilmistir.
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4 BULGULAR

4.1.Calisma Grubunun Tanimlayici Ozellikleri
Calismamiza son 2 yildir aktif olarak basketbol oynayan yaslar1 15-18 arasinda 28
oyuncu dahil edildi. Sporcular randomize kontrollii olarak 2 gruba ayrilmstir.

Oyuncularin kisisel ve antropometrik 6zellikleri Tablo 4.1°de belirtilmistir.

Tablo 4.1. Basketbol Oyuncularinin Tanimlayict Ozellikleri

Grup 1 Grup 2
Ort£SS Ort£SS
Yas (yi)) 16,36+0,63 16,71+1,13
Boy (cm) 180,51+8,5 182,42+9,01
Kilo(kg) 72,4949,17 68,75+11,13
VKi(kg/cm?) 22,19+2,18 20,48+2,29
Spor Yih (y1l) 2,71+1,43 2,5+1,14
Ort: Ortalama
SS: Standart Sapma
4.2.Basketbol Oyuncularinin MoCA Analiz Sonuglari
Tablo 4.2.1 Basketbolcularin Kognitif Durum Skorlari
Grup 1 Grup 2
MoCA Ort+SS Ort+SS
19,79+2,54 19+1,91

Egzersizler Oncesinde bir kere degerlendirilen MoCA Kognitif durum 0lcegi

skorlarinda gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.
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4.3.Basketbol Oyuncularin Skinfold Ol¢iimleri

Sporculardan 6nce ve sonrasi 7 bolgeden skinfold yag 6l¢timii alinmistir. Daha sonra

yag ylizdeleri hesaplanmustir.

Tablo 4.3.1. Gruplar arasi1 yag yiizdesi dagilimlari (%)

VKi
(kg/cm?)

Grup1 Grup 2
Once Sonra P Once Sonra P
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
14,45+1,16 14,02+0,94 | 0,079 | 14,83£1,23 | 14,58+1,17 | 0,285

Gruplar kendi aralarinda yag yiizdesi Oncesi ve yag yiizdesi sonrasi olarak istatiksel

olarak negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yag yiizdeleri 6ncesinden sonrasina

gore her iki grupta da azalma olmustur.

4.4. Once ve Sonrasi Testlerin Anlamlihk Diizeyleri

4.4.1.New York Postir Analizi

Tablo 4.4.1.1. New York Postiir Analizi Degerleri

New York
Postir
Analizi

Grup 1l Grup 2
Once Sonra P Once Sonra P
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
53,28+6,03 | 56,71£5,53 | 0,02 | 49,42+9,02 | 52,71£7,31 | 0,003

Her iki grup da kendi i¢inde postir skorlari agisinda istatiksel olarak anlamli bir gelisme

olmustur.
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4.4.2.Plank Test Analizi (sn)

Tablo 4.4.2.1. Plank Test statistik Degerleri

Grup 1 Grup 2
Plank Once Sonra P Once Sonra P
Test Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
(sn) 77,78+34,63 | 93,28+39,19 | 0,004 | 68,57+17,71 | 82,85+21,16 | 0,009

Plank pozisyonunda saniye cinsinden kalabilme siirelerine bakildi. Gruplar arasinda
oncesi ve sonrasi olacak sekilde istatiksel olarak Grup 1 anlamli bir degisme olurken

Grup 2 de aym sekilde anlamli bir degisme goriilmistir, p<0,05 gore bakilmistir.

4.4.3.Kor Leylek Denge Testi Analizleri

Tablo 4.4.3.1. Denge Testi Istatistik Degerleri

Once Sonra p
Ort£SS Oort£SS
Sag 3,42+4,97 7,92+4,58 0,001
Grup1
Sol 4,92+3,40 8,14+4 .24 0,003
Sag 2,28+1,38 6,71+3,17 0,001
Grup 2 Sol 4,85+4,97 7,64+4.21 0,002

Denge skorlar1 saniye cinsinden kaydedilip puanlama kisminda denk gelen skora gore

puanlama yapilmistir, p<0,05 kabul edilmistir. Denge Sag-Sol bacak egzersiz protokdli

once ve sonrasi tiim gruplar istatiksel olarak anlamli bulunmustur. (Tablo 4.4.3.1)
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4.4.4. Shuttle Run Saha Testi Kosulan Mesafelerin Degerlendirmesi

Tablo 4.4.4.1. Shuttle Run Kosulan Mesafelerin Istatistiksel Degerleri

Shuttle
Run

(m)

Grup 1 Grup 2
Once Sonra p Once Sonra p
OrtxSS OrtxSS OrtxSS Ort£SS
1494+603,14 17124594, 0,045 | 1634,2+599,5 1925,7+597, | 0,005
96

Kosulan mesafelere bakildiginda Grup 1 ve Grup 2 6nce ve sonrasinda istatiksel olarak

anlamli bir degisme goriilmiistiir (Tablo 4.4.4.1.) p<0,05.

4.4.5. Shuttle Run Saha Testi VO2maks Degerlendirmesi

Tablo 4.4.5.1 VOzmaks Analizleri (ml/kg/dk)

Grup1 Grup 2
VOmak Once Sonra P Once Sonra P
(mllk&gi() OrtSS OrtSS OrtSS OrtSS
43,87+9,87 | 47,31£8,98 | 0,055 | 46,07+£9,29 | 50,31+8,54 | 0,003

Saha ortaminda yapilan test seviye ve yaptig1 mekik sayisi kayit altina alinarak formiille

hesaplanan VO2zmaks degerleri hesaplanmistir. Grup 1 ve Grup 2 egzersiz protokoli

sonrasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 4.4.5.1).
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4.4.6. Wingate Degerlendirmesi

Grup 1 sporcularinin Maksimum Gii¢ (Watt), Ortalama Gii¢ (Watt) degerlerine ait grup

ici egzersiz protokoll sonrasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

Yorgunluk indeksi (%) ise negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yorgunluk

Indeksinin negatif dizi sayist 10 oldugu bunun da sporcularin 2. Test sonuglarinda

yorgunluklarinin % olarak daha az oldugu goriilmektedir. Tablo 4.4.6.1. gosterilmistir.

Tablo 4.4.6.1. Grup 1 Sporcularin WAnNT Istatiksel Analizleri

Once Sonra P
Ort£SS Ort+SS
Maksimum Gug(Watt) 690,19+113,10 773,93+£0,92 0,001
WANT | Ortalama Gug(Watt) 509,75+72,75 568,39+57,54 0,004
Yorgunluk indeksi s(%0) 64,11+15,41 58,42+15,58 0,074

Grup 2 sporcularinin Maksimum Gii¢ (Watt), Ortalama Glig (Watt) degerlerine ait grup

i¢i Oncesi ve sonrasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Yorgunluk

Indeksi (%) ise pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yorgunluk Indeksinin

pozitif dizi sayis1 6 oldugu bunun da sporcularin 2. Test sonuglarinda yorgunluklarinin

% olarak degisme goriilmedigi anlasilmaktadir. 2.Grup WAnT degerleri bakimindan

hi¢cbir degisim goriilmemistir. Tablo 4.4.6.2. gosterilmistir.

Tablo 4.4.6.2. Grup 2 Sporcularin WAnNT Istatiksel Analizleri

Once Sonra P
Ort+SS Ort+SS
Maksimum Gui¢(Watt) 665,68+111,93 690,13+93,09 0,158
WANT | Ortalama Gig(Watt) 493,95+84,93 516,19+79,93 0,074
Yorgunluk Indeksi (%) 65,62+17,53 61,22+10,36 0,638
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4.5.Gruplar Aras1 Analizler

Gruplar arasinda boy(cm), kilo(kg), yas(yil) ve BMI(kg/cm?) ve MoCA Kognitif Durum

Olceginde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir. Tablo 4.5.1. de gosterilmistir.

Tablo 4.5.1. iki Grup Arasindaki Tanimlayici Istatikler

Z P
Boy -1,104 0,285
Kilo -0,804 0,427
Yas -0,851 0,427
BMI -1,586 0,114
MoCA -0,162 0,874

Gruplar arast New York Postiir Analizi, Plank Test, Denge Sag bacak, Denge Sol bacak,
Shuttle run VO2zmaks, Shuttle Run Kosulan Mesafe, Yag Yiizdesi tiim bu testlerin

egzersiz protokoli sonrasi egzersiz gruplart bakimindan istatiksel olarak anlamlilik
ifade etmemektedir. Tablo 4.5.2 de gosterilmistir.
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Tablo 4.5.2. Gruplar aras1 Analiz Degerleri

Z p
Postr Analizi Once -1,063 0,306
Postur Analizi Sonra -1,483 0,150
Plank Test Once -0,483 0,635
Plank Test Sonra -0,667 0,511
Denge Sag Bacak Once -0,097 0,926
Denge Sag Bacak Sonra -0,607 0,571
Denge Sol Bacak Once -0,605 0,571
Denge Sol Bacak Sonra -0,561 0,603
VOzmaks Once -0,624 0,541
VO2maks Sonra -0,833 0,427
Shuttle Run Mesafe Once | -0,624 0,541
Shuttle Sun Mesafe Sonra | -0,857 0,401
Yag Yiizdesi Once -0,023 0,646
Yag Yiizdesi Sonra -0,459 0,667

Wingate maksimum guc ve kapasite testi sonucu elde edilen Maksimum Gig¢ (Watt),
Relatif Maksimum Gil¢ (Watt/kg), Ortalama gic¢ (Watt), Relatif Ortalama Giig
(Watt\kg) ve Yorgunluk Indeksi (%) degerleri gruplar arasi egzersiz protokoli

sonrasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Tablo 4.5.3. de gosterilmistir.
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Tablo 4.5.3. Gruplar Arast WAnT Analizleri

Z p
Maksimum Gii¢ Once (Watt) -0,414 0,701
Maksimum Gug¢ Sonra(Watt) -1,770 0,077
Ortalama Gii¢ Once(Watt) -0,161 0,874
Ortalama Gu¢ Sonra(Watt) -1,816 0,069
R.Maksimum Gii¢ Once(Watt/Kg) -0,184 0,874
R.MaksimumGi¢ Sonra(Watt/Kg) | -1,701 0,094
R.Ortalama Gii¢ Once(Watt/Kg) -0,138 0,910
R.Ortalama Gu¢ Sonra(Watt/Kg) -0,667 0,511
Yorgunluk indeksi Once(%) -0,046 0,982
Yorgunluk indeksi Sonra(%) -1,103 0,285

4.6.Grup 1 sporcularimin korelasyon degerlendirmesi

Grup 1 sporcularinin kilo(kg) ve VO2maks degeri arasinda negatif yonde anlamli bir

korelasyon goriilmiistiir. MoCA ile Wingate Maksimum Gug(Watt) 6nce, Ortalama Giig

(Watt) énce ve Yorgunluk Indeksi (%) once arasinda pozitif yonde anlamli bir

korelasyon goriilmiistiir. New York Postiir Analizi 2. Olgiimlerinin skorlar1 Plank test

once ve sonrasi ile pozitif yonde anlamli bir korelasyon bulunmustur. (r: korelasyon

katsayis1 p: anlamlilik diizeyi)
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Tablo 4.6.1 Grup Sporculariin Korelasyon Degerleri

MoCA | WANT | WAnt | WANnT | Postlir | Plank | Plank | Kilo | VO2maks
M.Gug | O.Gug | Yorgun. | Sonra | Once | Sonra Once
Once | Once Ipdeksi
Once

MoCA |r |1 ,702* | ,606* | ,606* ,333 -,123 | -,233 -233 | 445

p ,005 ,022 ,022 244 -,123 | 423 423 | 111
WANT |r 1 ,397 ,J761** | 412 ,001 | -101 -504 | ,180
M.Giig
Once p ,159 ,001 ,143 997 | ,732 ,066 | ,538
WANT |r 1 ,481 515 ,010 | -,041 -514 | ,051
O.Gug
Once p ,082 ,059 974 ,888 ,060 | ,862
WANT |r 1 ,178 -251 | 519 -505 | ;354
Yorgun.
Indeksi [ 542 | 386 |,059 |0,65 |,214
Once
Postlir r 1 539* | 576* | -584* | 172
Sonra

p ,047 ,036 ,024 | 556
F_’_Iank r 1 ,936** | - 098 | -,321
Once

p ,000 738 | ,263
Plank r 1 016 | -,414
Sonra

p 957 ,142
Kilo r 1 -,583*

p 0,29
\__/OZmaks r 1
Once

p
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4.7.Grup 2 Sporcularinin Korelasyon Degerlendirmesi

Tablo 4.7.1 Grup 2 Sporcularinin Korelasyon Analizleri

Kilo VO.maks | VO.maks | MOCA | Postlr | Postir | WANT | WANT | Yag
Once | Sonra Once |Sonra | M.Gii¢ | M.Gig | Yzdesi
Once | Sonra | Once
Kilo r |1 ,651* ,548* -,157 -,373 -,384 ,842%* | 919** | 522
p ,012 ,042 091 ,189 175 ,000 ,000 ,055
VO.maks | 1 ,909** | ,049 -,123 -,135 ,000 513 ,164
Once
p ,000 ,867 ,675 ,645 ,020 ,058 575
VOi.maks | I 1 -,033 -,226 -,223 ,291 ,445 -,136
Sonra 012 | 438 | 433 | 313 |11 |.642
MoCA |r 1 J24%* | 711** | 174 -,219 -,437
P 003 |,004 |553 |.451 |,118
EostUr r 1 971** | - 125 | -472 -,218
Once 000 | .670 |.,088 | 453
Postir | r 1 -,087 | -468 |-216
Sonra
p , 7166 ,092 ,459
WANT |r 1 ,831*%* | [706**
M.Giig
Once P ,000 | ,005
WANT |r 1 JT12%*
M.Giig
Sonra |[p 001
Yag r 1
Yuzdesi
Once D

*p<0,05 , **p<0,01
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Grup 2 sporcularinin boy(cm) ve kilo(kg); VO:maks Oncesi ve sonrasi arasinda pozitif
yonde anlamli bir korelasyon goriilmiistiir. Kilo(kg) ile WAnT maksimum giig(watt)
Once ve sonrasi arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon goriilmiistir. MoCA
kognitif durum oOlgegi ile New York Postiir analizi 6ncesi ve sonrasi pozitif yonde

anlamli bir korelasyon goriilmiistiir.
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5.TARTISMA

Aragtirmaya katilan sporcular son 2 yildir aktif olarak Pinar Karsiyaka basketbol alt
yapisinda oynayan 28 basketbol basketbolcularin tanimlayici istatistik verilerine gore
yas ortalamasit 16,36%0,63 y1l grup 2 yas ortalamasi1 16,71+1,13 yil, boy ortalamasi grup
1 180,51+8,5 cm grup 2 boy ortalamasi 182,42+9,01 cm, viicut agirlig1 ortalamasi grup
172,4949,17 kg grup 2 viicut agirhigr ortalamasi 68,75£11,23 kg, BMI ortalamas1 grup
1 22,1942,18 kg/cm? grup 2 BMI ortalamas1 20,48+2,29 kg/cm?, VY'Y ortalamasi grup
1’de galisma Oncesi 14,45+1,16 calisma sonrasi 14,02+0,94, VY'Y ortalamas1 grup 2’de
calisma Oncesi 14,83+1,23 c¢alisma sonrasi 14,58+1,17 olarak tespit edilmistir. Bu
verilere gore her iki grubunda literatiirdeki bildirilmis gruplarin benzer fiziksel ve
fizyolojik ozelliklere sahip olduklari ve bu agidan elde edilen sonuglar literatir verileri
ile uyumludur (105,106).

Calismamizda baktigimiz bir diger parametre VO2maks degeridir bunun igin indirekt
test olan shuttle run testi uygulanmistir. Her iki grup iginde egzersiz protokili éncesi ve
sonrasi arasinda istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ ¢ikmistir. (Tablo 4.4.5.1.) Grup 1 ve
Grup 2 kendi arasinda istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ ¢ikmamustir. (Tablo 4.5.2.)
Yapilan bir caligmada ¢alismamizla benzer yas grubu basketbolcularin dahil edildigi
sporcularin shuttle run VOzmas degerleri 59,5+£7,9 (ml/kg/dk) olarak belirlenmistir
(107). Bizim calismamizdada ikinci Olcimlerle sporcular benzer aerobik kapasite
sahiptir. 2009 yilinda 19 yas alt1 38 basketbolcuda yapilan bir ¢alismada shuttle run
VO2maks degeri 52,8+2,4 (ml/kg/dk) olarak belirlenmistir (108,109). Ayni sekilde ikinci
Olglimlerle benzer aerobik kapasiteye sahiptir. 2000 yilinda bir ¢alismada 16 yasinda 9
basketbolcunun dahil edildigi sporcularin shuttle run VOamas degerleri 50,7 + 4,0
(ml/kg/dk) olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada yaptigimiz ¢alisma gibi ikinci élgtimlerle
benzerlik gostermektedir. Egzersiz grubu olarak incelendiginde yapilan bir ¢aligmada 3
farkli gruba ayrilan basketbolcular 2 farkli egzersiz 1 kontrol grubu olarak yaslar1 15-16
arasinda 35 kisi dahil edilmistir. 4 hafta bir gruba aralikli yiiklenme egzersizleri diger
gruba genel kondiisyon egzersizleri uygulanmistir. 2 gruba egzersiz uygulamadan énce
ve sonra shuttle run testi uygulanmistir. Caligmalarin sonunda 3 grup arasinda da
istatiksel olarak bir degisim olunmadigi goriilmiistiir (110). Bizim ¢alismamizda her iki

grupta da degisim goriilmiistiir.
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Yaptigimiz caligmada WAnT’da elde ettigimiz Maksimum Gu¢ (Watt), Relatif
Maksimum Gi¢ (Watt/kg), Ortalama gu¢ (Watt) ve Relatif Ortalama Gug (Watt\kg)
degerlerine ait minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri veriler Grup
1 icin Tablo 4.4.6.1. de Grup 2 i¢inde 4.4.6.2 de verilmistir. ~ Grup 2 sporcularinin
egzersiz protokoll sonrasinda degisim olmustur ama istatiktiksel olarak anlamli
cikmamistir. (Tablo 4.4.6.3) Grup 1 sporcularinin tiim verilerde Oncesi ve sonrasi

arasinda istatiksel olarak anlamli ¢ikmistir. Tablo 4.4.6.3. veriler gosterilmistir.

15-17 yas aralifinda spor kuliiplerinde basketbol oynayan sporcularda yapilan
incelemelerinde anaerobik maksimal gucu 866 + 64,36 Watt ve realtif maksimal guc
10,96 Watt/kg, ayrica anaerobik ortalama giic 568 + 59,18 Watt ve relatif ortalama gii¢
7,10 Watt/kg olarak rapor etmistir (111). Alt yapida oynayan 16 yas grubunda olan
futbolcular iizerinde yapilan ¢alismasinda MG 746,92 + 82,48 Watt ve RMG 10,79
Watt/kg, OG 578,89 = 51,52 ve WANT ROG 8,36 Watt/kg degerlerine ulasiimistir
(112). Yeni yapilan bir ¢alismaya gore WANT MG 693.6+89 Watt ve RMG 9,8+1,2
Watt/kg, WAnT OG 536.9+83,8 Watt ve ROG 7,6+0,9 Watt/kg, Yorgunluk Indeksi (%)
41,947,6 olarak belirlenmistir (113). Bu da ¢alismamizin her iki grubunda literatir
verileri ile uyumlu oldugunu gostermektedir. 8 hafta yogun pliyometrik egzersiz
uygulanan 3 farkli egzersiz protokoliine dayanan ¢alismada yogun egzersiz gosterilen
grubun diger gruplara gore anaerobik kapasitesi istatiksel olarak anlamli ¢ikmistir (114).
Bizim g¢aligmamizda 1. Grup sporcular1 diger gruba gore istatiksel olarak anlamli bir

sonug ¢ikmaistir.

10 deney 10 kontrol grubundan olusan g¢alismada elit yiiziiciilerde 12 haftalik core
antrenmani ile 50 m yiizme siiresi 2% gelismistir. Bunun yaninda prone koprii ve
asimetrik kol asagi ¢ekme (asymetric straight arm—pull-down test) testlerinde kontrol
grubuna gore orta ve yiksek diizeyli gelisme ortaya koyulmustur. Ayn1 zamanda zirve
EMG aktivitesi maksimal istemli kasilmalar ile artmistir. Yapilan bu ¢alismadan sprint
performansin artisi, core stabilizasyonun patlayict kuvvete etkisi olumlu bir sekilde

oldugu séylenmistir (115).

2017 yilinda yapilan yeni bir ¢aligmada 3 yildir teakwando sporuyla ugrasan 31
sporcunun dahil edilmistir. Bir gruba core stabilizasyon, diger gruba agirlik ipi
antremani uygulanmistir. Haftada 3 giin 12 haftalik programdan olusan caligmada;

shuttle run, dikey sigrama ve wingate testi ¢alisma Oncesi ve sonrasi gruplara
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uygulanmistir. Calismada gruplar kendi icinde calisma Oncesi ve sonrasi anlamli
cikarken, gruplar arasinda istitiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmamistir (116). Yapilan

bu ¢alismada ¢alismamizla benzer sonug gostermektedir.

Calismamizda sporcularin postiirel diizglinliigii 6lgmek i¢in New York Postiir analizi
anketi kullanilmistir. Her iki grupta calisma Oncesi ve calisma sonrasi kendi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir degisim goOstermistir. Tablo 4.4.1.1. de veriler
gosterilmistir. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmamustir. (Tablo
4.5.2)) Iki grubunda diizenli olarak yaptiklari egzersizlerin, diizgiin postiir elde etmek
icin faydali oldugu ¢ikan sonuglardan sdylenebilir. Literatiire bakildiginda New York
Postir analizi anketinin sporcular Uzerinde yapilan ¢alismalara fazla rastlanmamaktadir.
Daha ¢ok yasli popiilasyonda ¢aligmalar mevcuttur. Ancak 21 erkek voleybol oyuncusu
tizerinde yapilan bir ¢alismada haftada 3 giin 8 haftalik core egzersiz programinin New
York Postiir analizi skorlar1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli oldugu soylenmistir
(117). Ayni sekilde galismamizda her iki grup i¢inde New York Postiir analizi skorlari
literatlire benzerlik gostermistir. Sportif performans agisindan fiziksel yap1 degisimleri
hareket degisimlerini de yaninda getirecegi i¢in onemlidir. Sporcularin postirlerinin

dogru belirlenmesi performans agisindan avantaj saglayabilir (81).

Calismamizda dengeyi Olgmek icin Kor Leylek Denge testi kullanilmistir. Denge
degerlendirmesinde her iki grupta da galisma Oncesi ve sonrasi degerler kiyaslandiginda
her iki bacak denge skorlarinda anlamli degisim gozlenmistir (Tablo 4.4.3.1., Tablo
4.4.3.2.). Gruplar arasi kiyaslamada ise anlamli fark gozlenmemistir. (Tablo 4.5.2.) Her
iki gruba da verilen statik denge egzersizleri sporcularin dengelerini gelistirmede fayda
gosterdigini ¢ikan sonuglardan gormekteyiz. Yapilan baska bir calismada dengeyi
6lgmek icin Balance Error Scoring System (BESS) kullanilmistir. Sezon oncesi ve
sezon sonrasi geng basketbolcularda yapilan ¢alismada, sezon sonrasi sporcularin denge
becerilerinin gelistigi gorilmistiir (79). Basketbolcular tizerinde yapilan baska bir
caligmada 12 haftalik yogun denge egzersizlerinin kontrol grubuna gore istatiksel olarak
anlaml1 bir gelisme oldugu saptanmistir (118). Yapilan bir diger ¢caligmada 15 yasinda
33 basketbolcunun 12 haftalik denge egzersizleri sonucunda sag-sol bacak dengelerinin
istatiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu saptanmistir (119). 102 saglikli kiside

yapilan bir ¢alismada 1 gruba core stabilizasyon diger gruba Hatha Yoga egzersizleri
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yaptiriliyor 21 giin yaptirilan egzersizler sonucunda dncesi ve sonrasi kor leylek denge
skorlar1 ve plank test skorlar1 anlamli olarak degisim gosterip gruplar arasi istatistiksel
olarak anlamli bir degisim goriilmemistir (120). Bu yapilan ¢alismalar dogrultusunda

calismamizin sonuglari literatiirle benzer sonug gostermektedir.

Calismada baktigimiz bir diger test core bdlgesi statik testlerinden olan plank testtir.
(Sekil 3.2.5) Sporcularin plank pozisyonunda kaldiklar1 silire saniye cinsinden kayit
altina alinmustir. 8 hafta sonucunda test tekrar yapilmistir. Her iki grupta da éncesi ve
sonrasi degisim istatiksel olarak anlamli ¢ikmigtir (Tablo 4.4.2.1.). Core g¢alismalari ile
yapilmig bircok ¢alisma bulunmaktadir. Testlerin yapilis sekilleri farkli olsa da temel
amag core bolgesi dayanakliligii dlgmektir. Ornegin Gniversite cagindaki beyzbolcular
ile yapilan bir ¢alismada govde fleksorlerinin dayanikliligi hem core ¢alisan hem de
core egzersiz yapmayan grupta artarken, Sorensen ve yana kopri testlerinde gelisim
ortaya ¢ikmamistir (121). Yine kiirekgiler ile yapilan bagka bir ¢alismada lateral plank
testinde gelisim elde edilmis olsa dikey sigrama ve goOvde fleksor dayaniklilik
testlerinde ayni gelisim ortaya ¢ikmamistir (122). Baska bir ¢alismada 10 haftalik
pilates programi sonunda abdominal kuvvet, postiir, Sorensen ve fleksor dayaniklilik
testlerinde bir gelisim gozlenmemistir (123). Yukaridaki bulgulara ragmen genel olarak
core kaslarmi calistirmaya yonelik uygulanan egzersiz programlari core stabilizasyon
testlerine olumlu sekilde yansimaktadir denilebilir. Asagida siralanan g¢alismalarda bunu

desteklemektedir.

Beden egitimi derslerinden 6nce uygulanan 10 degisik orta siddetli dinamik core
stabilizasyon egzersizi 6 hafta sonunda, sirt ekstansiyon, plank, sag-sol plank, dinamik
mekik, statik mekik test skorlarmin timiinde anlamli gelisme saglamistir (124).
Beyzbolcularda 6 haftalik bir core stabilizasyon egitiminin firlatma dogruluguna,
propriosepsiyona ve govde kas enduransina olan etkisinin arastirildigi bagka bir
caligmada egitim programi agik kinetik zincir, kapalt kinetik zincir (KKZ) ve govde
stabilite egzersizlerinden olugmaktadir ve egzersiz yiikii her hafta arttirnlmistir.
Deneklere fonksiyonel firlatma perfomans dlgegi, iist ekstremite KKZ stabilite testi, sirt
ekstansor testi, 45 derece abdominal yorgunluk testi, sag-sol koprii testi uygulanmaistir.
Egitim Oncesi ve sonrasi bulgulara bakildiginda firlatma dogrulugu, stabilizasyon ve
propriosepsiyonda %1,36-%1,40 araliginda oransal bir artig ortaya ¢ikmistir (121). 54
kisiden olusan itfaiyecilerin 24 hafta haftada 2 giin uygulanan normal fitness

antrenmanlar1 sonrasi core stabilizasyon egzersizleri ile statik sirt ekstansiyon siiresi
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saniyesi 12% artarken, plank siiresi 21% artmistir (114). 9-12 yas 17 ¢ocukta haftada 3
gun 6 haftalik core stabilizasyon programi da tam mekik ve sinav gibi core testleri

gelistirmistir (126).

Calismamizin hipotezlerinden olan core stabilizasyon egzersizlerinin aerobik ve
anaerobik performansa olan etkisine bakacak olursak; aerobik performans (VO.maks) her
iki grupta da anlamli artis gdstermistir, ama gruplar arasi anlamlilik gostermemistir.
Core stabilizasyon egzersizlerini yapmayan grup da aerobik performans olarak gelisme
gostermisti. Anaerobik performansta ise core stabilizasyon verilmeyen grup istatistiksel
olarak gelisme gOsterirken, core stabilizasyon verilen grupta istatiksel olarak anlamli bir
degisim goriilmemistir, gruplar arasi da istatistiksel olarak anlamli bir degisim
goriilmemistir. Bu konuda core stabilizasyon ve performans iligkili arastirmalar
birbirinden farkli sonu¢ vermektedir ve core stabilizasyon performansi arttirir mi
sorusuna verilen net bir cevap yoktur. Bu soruya yanit arayan c¢aligsmalarin bir kismi1
klasik deneysel yontem ile deney ve kontrol gruplar1 olusturularak, deney grubunun
antrene edilmesi ile sonuca ulasmaya g¢alisirken (127,128), bir kismi da korelasyon
calismasi ile daha biiyiikk 6rneklem grubu kullanarak core bolge kaslarinin kuvvet ve

stabilizasyon niteliklerinin alan testleri ile iligkilerini sorgulamaktadir (129,130).

Calismalarda karsilasilan genel performans Olgiimleri dikey sigrama, mekik kosusu,
wingate, denge, stabilizasyon, siirat ve c¢abukluk, aerobik verim, firlatma, vurus
Olctimlerinden olusurken hem anaerobik hem de aerobik yapida genis bir arastirma
cercevesine ulasmak miimkiindiir. Terapi topu ile yapilan bir ¢alismada sporcularin
core stabilizasyonunda gelisme saglarken, bu gelisme kosu ekonomisi ve yiizme
performansinda olumlu bir de8isim yaratmamistir. 8 hafta yapilan core dayamiklilik
programi sonrasinda kiirek¢ilerin core dayanikliligi fleksiyon, ekstansiyon ve yana
fleksiyon testleri ile dlgiiliirken bunun yaninda dikey si¢crama, 6ne sicrama, 40m sprint,
saglik topu firlatma, mekik kosusu ve 2 km maksimal kiirek ¢ekme testleri de
yapilmistir. Yana fleksiyon dayanikliliginda c¢alisma grubu sporculari gelisirken,
fonksiyonel performans testlerinin hicbirisinde gelisim kaydedilmemistir (122).

Calismamizda core egzersiz uygulamalart ile birlikte kombine egzersiz programi
uygulanmistir. Core egzersiz uygulamalar1 nadiren izole olarak gergeklesebilmektedir.
Agirlikli olarak biitiin bir fiziksel uygunluk programi rutini igerisinde bir parcay teskil

etmektedir. Bu bakimdan atletik performans boyutunda ilerleme kaydedilen
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calismalarin olmasi sasirtict degildir. Asagida core antrenman programlarina atletik
yonden adaptasyon saglamis sporcu ve sedanterlere uygulanmis olan ¢ogu programin
komplike bir yap1 icerdigi, core egzersizlerin izole olarak uygulanmadigi dikkati
cekmektedir. Ornegin bir ¢alismada 34 addlesan kadin voleybol oyuncusuna 6 hafta/3
gun 90- 120 dakikalik esneklik, ¢abukluk, hiz, kuvvet, dayaniklilik ¢alismalart igeren
noromiiskiiler egzersiz egitiminin ardindan sporcularda sigrama testinde alt ekstremite
siralanmasinda, abdominal kuvvette, maksimal aerobik glicte ve vertikal sigramada
anlamli artis goriilmistiir (131). Bir ¢alismada yaslar1 18-23 arasinda degisen 30 bayan
basketbol ve voleybol sporcusunun katildigr 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon
egitiminde, ilerleyen govde stabilizasyonunun performansa etkisini arastirmislardir.
Performans Olcumi olarak T-Cabukluk testi, dikey sicrama ve Bass denge testleri
kullanilmistir. Govde stabilizasyonu antrenman programi Oncesi ve sonrasi Basing
Biyo-geribesleme Birimi (Pressure biofeedback unit) ile dl¢iilmiistiir. Deney grubunun
ceviklik, dikey sigrama ve denge test skorlar1 geligsede, lumbo-pelvik stabilizasyondaki
gelisme ve performans gelisimi arasinda bir iliski kurulamamustir (127). Bizim
calismamizda da core stabilizasyon grubunda denge skorlar1 bakimindan her iki grupta
da anlaml bir degisim olurken anaerobik performansta grup 1 de degisim gosterirken

grup 2 de bir degisim gézlenmemistir.

Diger bir ¢alismada 6 haftalik haftada 3 kere yapilan govde kaslar1 kuvvetlendirme,
pliyometrik, hiz antrenmani, diren¢ antrenmani ve denge agirlikli néromiiskiiler
egitimin toplam 41 adodlesan kadin voleybol, basketbol ve futbol oyuncularinda
performans ve alt ekstremite hareket biyomekanisi iizerine etkisine baktiklar1 ¢alismada,
squat, bech pres, sag sol tek ayak sigrama, dikey sigrama, sprint testlerinin tlimiinde
anlamli  gelisme saglamiglardir. Ayrica sigrama performansinda artis  ve
biyomekanisinde diizelme goriilmiistiir (diz varus ve valgus torque u azalmistir).
Kapsamli noromiiskiiler ve sakatlik onleyici antrenmanlarin performansa olumlu etki
ettigi sonucuna ulasilmistir. Burada uygulanan egzersizlerin govde stabilizasyonunu
gelistirmelerinin yaninda temel kuvvet ve gii¢ antrenmanlar1 kapsamina girdikleri i¢in

etkinin buyik oldugu goz ardi edilmemelidir (132).

Caligsmalarda bir diger goriis stabilizasyon egitimlerinde birincil amacin kas kuvvetini
gelistirmek degil stabilizasyonu gelistirmek oldugunu vurgulamis ve top ile yapilan
stabilizasyon egitimlerinde kuvvette artis goriilmedigini fakat denge, propriosepsiyon ve

stabilitede gelismeler goriildigiini belirtmistir (133).

76



Bu caligmada oldugu gibi literatiirde bulunan bir¢ok bilimsel yayin ortak goriistedir.
Core performans iliskisini arastiran yukardaki calismalar gibi pozitif bir iliskiyi ortaya

koyacak bulgulara az rastlamistir. Calismamizda bunlara benzer sonuglar ¢ikmustir.

Calismamizda baktigimiz bir diger parametre MOcA kognitif durum Olgegidir.
Calismaya baslamadan Once yapilan test sonrasinda yapilmamustir. Testin sporcular
tarafindan 6grenildigi ve diger Ol¢climiin anlamli olmayacagini diisiindiigimiiz i¢in
uygulanmamustir. Saglikli biriylerin zerinde uygulamasi az olsa da; her iki grupta

ortalama degerlerinin Standart sokurun altinda oldugu Tablo 4.2.1 de gosterilmistir.

Bu durumun bu yastaki sporcularda kognitif yetenekleri daha ¢ok ileriye doniik kararlar
alma, sporcular bu yas grubunda bireysel kararlar ve egitim hayati kaygilar1 yasadiklari
igin spor yapma geri planda kalmaktadir. Kisisel kariyerleri sporun oniine gegmektedir.
Entelektiiel kapasiteleri bakimindan, soyut diisiinceleri gelisme gostermeye baslamistir.
Bu yas grubu sporcularda kognitif becerilerinin gelismesi ile motor 6grenme ve
kompleks stratejileri gelismeye baslamistir. Ergenlik donemi kapsayan bu donemde
sporcular rekabet gerektiren sporlari tercih etmek yerine eglenceli sporlart daha ¢ok
tercih etmektedir (134). Basketbolcular {izerinde yapilan yeni bir caligmada kognitif
durum icin anskiyete, kisa siireli hafiza, durum farkindalik ve basketbola 6zgi
hareketler basligiyla 4 farkli testin toplam skoru ile degerlendirme yapilmistir. Yaslar
18-27 arasinda degisen 10 basketbolcu iizerinde yapilan ¢alismada miisabaka dncesi ve
sonras1 yapilan testlerde, sporcularin toplam skorlar1 6ncesine gére anlamli ¢ikmistir
(135). Litaratiir calismamizla benzer arastirmalar mevcut degildir. Ileriye déniik

caligmalarda kognitif durum degerlendirmesi daha ¢ok ele alinabilir.
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6.SONUC

Aragtirmamizdan elde ettigimiz sonuglar sunlardir;

1.

Her iki grup da yas, boy, kilo, BMI ve aktif basketbol oynama yil1 bakimidan
bir fark bulunmadi.

Her iki grup sporcularin testlerden 6nce ve sonra dlgiilen boy ve kilo degerleri
icin de anlamli bir fark bulunmadi.

MoCA kognitif durum o6lgegi degerlerinde her iki grup arasinda bir fark
bulunmamistir. Standart skorun 21 olmasi normal durumu gosterirken her iki
grubunda ortalamasmnin  bunun altinda kalmasinin sporcularin  gelisme
doneminde olmasi ve benzer yas araliginda olmadiklarindan dolayr oldugu
distiniildi.

Postiir icin New York Postiir analizi skorlarinin her iki grupda da degisme
olmasi iki grubunda 8 hafta boyunca postiir egzersizleri ¢alismasindan dolay1
oldugu diisiiniildii.

Denge skorlarinin her iki grupta anlamli ¢ikmasinin nedeninin sporcularin 8
hafta boyunca statik denge egzersizleri ¢alismasindan kaynaklandig: diistintildi.
Bagka bir neden de sporcularin yapilan testi 6grenmesi ilk ve son test arasindaki
slire boyunca testi ¢alismis olabilmesi diisiiniilmiistiir.

Plank test core bdlgesininin statik dayanikliligi 6lgen bir testtir. Gruplar arasi
anlaml1 bir degisme olmazken her iki grupta da kendi iginde degisim olmustur.
1. Grupta gelisme olmasinin bir nedeni sporcularin ayni sekilde yapilan testi
ogrenmesi ve bu arada ki siire boyunca testi calisip kendilerini gelistirmis
olduklarini diisiiniilmiistiir. 8 haftalik slire boyunca sporcularin g¢alisma igin
yaptiklar1 egzersizler disinda rutin antreman programina devam ettikleri bunun
da sporcularin dayanikliklarini artirdigi soylenebilir.

VO.maks degerleri her iki gruptada artig gostermistir. Verilen core egzersizlerin
tirli, core galigilan siirenin az olmasi 1iki grup arasinda fark cikarmadigim
diisiindiik.  Sporcular 8 hafta boyunca kendi antreman ve miisabakalar1 i¢in
calismaya devam ettikleri i¢in bu siirecte grup 1 sporcularinin VO,maxs degerinin
arttigin1 sdyleyebiliriz.

WAnNT degerleri grup 1 sporcularinda artis gosterirken grup 2 sporcularinda
anlamli bir degisim gostermemistir. Core stabilizasyon egzersizlerin anaerobik

performansa etkili olmadigin1 ¢calismamiz ve diger calismalar1 referans alarak
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sOylenebilir. Tek bagina Denge ve postiir egzersizlerinin patlayict kuvvete etkisi
oldugu ¢ikan sonuglara gore sdylenebilir.

9. Grup 2 sporcularinin MoCA durum 6lgegi ile postiir skorlarinin 6nce ve sonrasi
arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Bunun sebebi sporcularinin kognitif

durumlart gelistikce beden ve viicut imajina daha dikkat ettiklerini soylebiliriz.

Fiziksel uygunluk testleri takimlarda rutin bir sekilde yapilmali ve sporcularin
performanslar1 degerlendirilmeli bu dogrultuda eksikliklerine yonelik tamamlayict

egzersiz programlari olusturulmalidir.

Performansi gelistirmeye yonelik birgok yontem bulunmaktadir ve sporcular igin
hepsini bir arada kullanmak veya se¢cimde bulunmak zor olmaktadir. Uygulanan herbir
yontemin farkli fizyolojik adaptasyonlar1 neticesinde sporculari bir iist diizeye tasiyacak

egzersiz programlarina her zaman sportif anlamda ihtiyacimiz olacaktir.
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EKLER

EK 1. ONAM FORMU

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardesim,

Benim adim Prof. Dr. Gokhan Metin Yiiksek lisans 6grencim Baris Celbek ile beraber
bu arastirmayi planladik. Farkli egzersiz ¢esitlerinin acrobik-anerobik kapasiye etkisi
konusuyla ilgileniyoruz ve bu arastirmanin ¢ocuk sporuna ve egzersiz tlrindn
farkliligina 6nemli katki saglayacagini digiiniiyoruz. Bu arastirmaya katilmani
Oneriyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senden Wingate bisiklet ergometresi testi,
Shuttle Run( Mekik Kosusu) testine girmeni isteyecegiz. Test sonunda kisa siireli
yorgunluk hissedeceksin ancak bu ge¢ici bir durumdur ve yorgunluk kendiliginden
gecici bir durum olacak. Bu arastirmanin sonuglari ileriye doniik olarak ¢ocuk
sporcularin farkli egzersiz ¢esitlerinin hangisinin oksijen metabolizmasi iizerinde etkili
olup olmadiginin konusunda bilgi saglayacaktir.

Bu aragtirmanin sonuglarini baska arastirmacilarla da paylagsacagiz ama senin adini
sOylemeyecegiz. Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden dnce anne,
baban ve antrendriin ile konusup onlara danigmalisin. Onlara da bu arastirmadan
bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne, baban ve antrendriin tamam deseler bile
sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak senin istegine bagli ve istemezsen
katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul
etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Aklina simdi gelen veya
daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve
adresim bu kagitta yaziyor. Telefon numaramdan bana guiniin herhangi bir saatinde
ulasabilirsin. Bu aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini
yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyas1 verilecektir.

Cocugun Adi Soyadi:

Cocugun Imzast: Tarih:
Anne Adi : Baba Adu:
Imzasi: Imzasi:
Tarih: Tarih:
Arastiricinin

Adi1 Soyadi: Baris CELBEK

Adres: Yeditepe Universite Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi Atasehir-
Istanbul ~ Tel : 0507753669

Imza : Tarih:
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Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Prof. Dr. Gokhan Metin tarafindan istanbul Universitesi, Cerrahpasa T1p Fakiiltesi
Fizyoloji anabilim dal1 bir arastirma yapilacag belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimc1”
olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.
Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak, aragtirmacilari zor durumda birakmamak i¢in aragtirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Testler esnasinda
bir doktorun laboratuvarda/sahada bulunacagi ve herhangi acil miidahalenin Uzm. Dr.
Sensu Dinger tarafindan yapilacagi konusunda gerekli giivence verildi. Caligmaya bagh
dogacak saglik sorunlari ile karsilastigimda hangi arastiriciyi, hangi telefon ve adresten
arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arastirmaci Hekim
Prof.Dr.Gokhan Metin Uzm. Dr. Sensu Dinger
Is Tel: +90 212 414 20 00 — 31637 Tel: 0505 694 76 73

Cep Tel: 0532 216 63 71
Mail: gmetin1Qgmail.com

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim. Bana yapilan tiim aciklamalar
ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir diisiinme siiresi sonunda
ad1 gegen bu arastirma projesinde “katilimct” olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda
yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve géniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Imzali
bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimer Gortisme Tamgi
Adi soyadi: Adi soyadi:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza Imza
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA IiCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
(Arastirmanin Aciklanmas)

AYDINLATILMIS ( BILGILENDIRILMIS) ONAM FORMU

Sayimn Katilimet,

Bu Arastirma, Istanbul Universitesi, Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim
Dalinda 6gretim tiyesi olarak gorev yapan Prof. Dr. Gokhan Metin sorumlulugunda
gerceklestirilmektedir. Arastirmanin amaci, farkli egzersiz gesitlerinin acrobik-anerobik
kapasiteye etkisini saptamak i¢in planlanmistir. Bu ¢alisma iki asamali ve iki 6l¢tim
seasindan olusmaktadir. Bunun i¢in 8 hafta arayla ayni 6l¢iimler tekrar yapilacaktir.
Birinci 6l¢lim seasinda fazla uzun siirmeyecek Wingate testi, Shuttle Run saha testi ve
viicut deri kivrimlig testi yapilacaktir. Testler oncesinde gerekli bilgilendirmeleri
saglayip antreman ge¢mislenizi ve sizler hakkinda kisa bilgi almak i¢in form dagitacaz.
Arastirmaya katilmaniz halinde sizden elde edilen tiim bilgileri arastirmaci ve sizin
disinizda kimse bilmeyecek, bu bilgilerin gizliligini, biiyiik bir 6zen ve saygi ile
yaklasilacaktir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgileriniz ithtimamla korunacaktir. Daha dncesinde sonuglarin bilinmesinin bir
yarar1 olmadigindan sonuglar hemen rapor edilmeyecektir. Calismanin bitiminde
isterseniz sonuglariniz hakkinda size bilgi verilecektir. Bu ¢aligmaya katilmaniz igin
sizden herhangi bir ticret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme
de yapilmayacaktir.

Muhtemel risk ve rahatsizhiklar
Wingate Testi: Kisa siireli fakat maksimal bir test oldugundan kisa siireli yorgunluk
hissedebilirsiniz.

Shuttle Run: Daha uzun siireli bir test yine ayn1 sekilde kisa siireli yorgunluk
hissedebilirsiniz.

Deri kivrimhi@: Testi: Herhangi bir risk tasimamaktadir.
MoCA: Ankettir herhangi bir risk tastmamaktadir.

Yukarda sayilanlar boyle bir ¢alismada yasanabilecek potansiyel risklerdir. Ancak
bunlardan en az oranda zarar gérmenizi saglamak icin elimizden geleni yapacagiz.
Calismanin devami sirasinda ortaya ¢ikacak sorun ve riskler size iletilecektir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baghdir. Katildiginiz takdirde ¢alismanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢cekmek
hakkina da sahipsiniz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak istediginiz veya herhangi bir sorunla
karsilastiniz taktirde arastirma sorumlusu Prof. Dr. Gokhan Metin’i 0212 4143000
| Dahili : 21615 no’lu telefondan arayabilirsiniz.
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EK 2.SOSYO-DEMOGRAFIK BILGILER FORMU

15-18 YAS ARASI BASKETBOLCULARDA FARKLI EGZERSIZ CESITLERININ
AEROBIK VE ANAEROBIK KAPASITEYE ETKISI
DEMOGRAFIK BiLGILER FORMU

Demografik Bilgiler Formu karsilikli gériisme ve kayit yontemi ile doldurulacaktir.

Ad-Soyad:

Cinsiyet: OE 0OK

Yas:

Boy:

Kilo:

VKI:

Dominant EI: OSag OSol
Sigrama bacagmiz ....Sag .....Sol
Hangi pozisyonda oynuyorsunuz?
Sigara igiyor musunuz?

O Hig icmedim O Sigara i¢tim ama biraktim [ Halen igiyorum
Gunde kag adet sigara igiyorsunuz?
Adet/glin.................ooeel.
Paket/yil..............coo

Alkol kullaniyor musunuz?

O Hi¢ kullanmam

O Az miktarda / kisa sureli

O Orta diizeyde / 10 yildan az

O Fazla miktarda / uzun siredir.

Genel Saglik Bilgileri

1-) Doktor tarafindan teshisi konmus herhangi bir hastaliginiz var mi1?

O Evet 0O Hayir
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2-) Cevabiniz evet ise teshis edilen hastaliginiz asagidakilerden hangisi
/hangileridir? ( Birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz.)

O Kalp-damar hastaliklar1 O Kanser [ Seker hastaligi O Sindirim sistemi
hastaliklari(karaciger,mide,vb) OYlksek tansiyon OSolunum
sistemi hastaliklari(akciger vb [0 Ruhsal sorunlar (depresyon,asir1 yeme,kusma,gece
yeme vb) [ Kas iskelet sistemi problemleri (osteoporoz,eklem agrilar1) [ Endokrin
(hormonal) hastaliklar COVitamin ve mineral yetersizlikleri (Demir,B12 vitamini
yetersizligi vb.) O Diger (belirtiniz)..............coooviiiiiiiiiiinin...

3-) Diizenli olarak kullandiginiz bir ilag var m1? Evet ise nedir belirtiniz.

OEvet 0OHayr 0ONedir....................

» Aktif olarak kag¢ yildir basketbol oynuyorsunuz?

O12yil O23 34 4-5 5 yildan fazla

» Genel olarak egzersiz veya spor yaptiktan sonra ;

O Cok hizli soluk alip veririm ve gok terlerim.

O Orta derecede solunum sikligim artar ve terlerim.

O Solunum sikligim hafif derecede artar ve ¢ok az terlerim.
O Solunum sikligim artmaz ve terlemem.

O Bos zamanlarimda spor veya egzersiz yapmam.

» Gonlik antreman siireniz ortalama kag dk sdrer?
O 20dk.dan az  0O30-45dk O45-90dk O 90 dk.dan fazla

» Haftada kag kez egzersiz veya spor yapiyorsunuz?

O Haftada 1 kez
O Haftada 2-3 kez
O Haftada 4-5 kez
O Hergln
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DIGER AKTIVITELER

1. Ortalama giinde yiiriime,kosu,aerobik,yiizme,bisiklet siirme gibi fiziksel
aktivitelere kag¢ saat zaman ayiriyorsunuz?
O saat/ gln

2. Ortalama gilinde kag saat bilgisayar kullantyorsunuz?
O saat / glin

3. Ortalama glinde kag saat televizyon izliyorsunuz?
O saat/ glin

98



EK 3.SKINFOLD OLCUM FORMU

Sporcunun Adi Soyadi:

ANTROPOMETRIK DEGERLENDIRME FORMU

1.0LCUM

2.0LCUM

BICEPS

TRICEPS

ABDOMINAL

GOGUS

SUBSKAPULAR

SUPRAILIYAK

UYLUK

BALDIR

ORTA AKSILLER

../.../2018
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EK 4.MOCA KOGNITIF DURUM ANKETI

endirme

Montreal |
Montreal Co ant (MoCA)

Hastanin Adi Soyad: Tarih: /”” / _______

Montreal Bilissel Degerlendirme (MoCA), hafif bilissel bozukluk igin hizli bir tarama testi olarak gelistirilmistir. Bu test
ile dikkat ve konsantrasyon, yiriitiicii islevler, bellek, lisan, gorsel yapilandirma becerileri, soyut diistince, hesaplama ve yonelim
olmak tzere 8 farkli bilissel islev degerlendirilmektedir. MoCA’nin uygulamasi yaklasik 10 dakika surer. Testten alinabilecek en
yuksek toplam puan 30'dur. Buna gore 21 puan ve isttinde alinan puan normal olarak degerlendirilir.

Liitfen “1'den baslayarak bir sayi bir harf sirast ile birbirini Soldan baglayarak bu hayvanlarin ismini séyleyin (dogru
izleyen sayi ve harfleri bir ¢izgi ile birlestirin. bilinen her hayvan ismi igin 1 puan).

Gizin (Gizim ti¢ boyutlu olmali, Tiim gizgiler gizilmis (tamam) olmall,
fazladan ¢izgi eklenmemis olmali, gizgiler gérece paralel ve benzer
uzunlukta olmali; dikddrtgenler prizmasi kabul edilir.) f

\

Bu bir bellek (hafiza) testidir. Size bir kelime listesi

okuyacagim ve bu listedeki kelimeleri simdi ve daha sonra

hatirlamanizi isteyecegim. Dikkatle dinleyin. Okumayi

/ bitirdigimde hatirlayabildiginiz kadar ¢cok kelimeyi bana
soyleyin. Kelimeleri hangi sirada sdylediginiz nemli
degildir’. (Katiimcinin sdyledigi herbir kelime icin ilgili kutuya bir
isaret (x) koyun.) Size ayni listeyi ikinci kez okuyacagim.

Bir saat ¢izin. Saatin tiim rakamlarini yazin ve saat 11'i 10 Hatirlamaya calisin ve ilk denemede soylediginiz

gegeyi gostersin (gerceve 1 puan, rakamlar 1 puan, akrep ve B kelimeleri de kapsayacak sekilde, bana hatirlayabildiginiz

yelkovan1 puan). kadar cok kelime soyleyin'. (Katilimcnin séyledigi herbir kelime

icinilgili kutuya ilave bir isaret (x) koyun.)

Bu sekli olabildigince hizli bir sekilde yandaki bosluga (

U,

Q, ‘Testin sonunda sizden bu kelimeleri hatirlamanizi

a, isteyecegim’ deyin.

mE Burund Kadife d O Camid
Papatya @ O MorQd 4

www.ftronline.com
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Q

mp

a

m P
O

a,
Q.

d

mp
Q;

Montreal Bilissel Degerlendirme sayfa-2

Size bazi rakamlar sdyleyecegim, ben bitirdikten sonra,
soylemis oldugum rakamlari sira ile tekrar edin

2 1 8 5 4

Simdi baska sayilar soyleyecegim, ancak bu kez ben
bitirdikten sonra sayilari ters sirada tekrar edin

7 4 2

Size bir dizi harf okuyacagim. A harfini her séyledigimde,
elinizi masaya vurun. Eger farkl bir harf séylersem, elinizi
masaya vurmayin. (1 hata yapabilir)

FBACMNAAJKLBAFAKDEAAAJAMOFAAB

Simdi sizden ben durun diyene kadar 100'den 7

cikartarak saymanizi istiyorum. (2-3 dogru yanit igin 2 puan ve
4-5 dogru yanit icin 3 puan; yanlis saydiktan sonra dogru devam
etmisse de dogrular toplanir.)

100 93 86 79 72

Size bir climle okuyacagim. Ben ciimleyi okuduktan sonra
aynen tekrarlayin. Simdi séyleyin “7ek bildjgim bugiin
yardima ihtiyaci olan kisinin Ahmet oldugudur."(Yanitin
ardindan); Simdi size bir baska ciimle okuyacagim, ben
ciimleyi okuduktan sonra aynen tekrarlayin.

Kopekiler odadayken, kedi hep kanepenin altina saklanirdr’
Tekrar tam ve dogru olmalidir. Ihmal edilerek atlanmis, yerine
kullanilmis, eklenmis kelimelerden kaynaklanan hatalara dikkat edin
(Orn., ihmal edilebilecek kelimeler: ‘tek’, ‘hep’ , yerine gegebilecek

kelimeler: ‘gizlenirdi’, ‘gizienmek’ ve eklenen kelimeler: Kopekler
odadayken, kedi hep kanepenin altina ‘korkuyla’ saklanird).

Sizden bir dakika icinde biraz sonra verecegim harfle
baslayan, olabildigince cok sayida kelime soylemenizi
istiyorum. Ahmet, izmir gibi 6zel isimlerle, rakamlar veya
ayni kokten tiiretilmis isimler disinda istediginiz her trlii
kelimeyi soyleyebilirsiniz. Bir dakika doldugunda size dur
diyecegim. Hazir misiniz? Simdi bana K harfi ile baslayan
olabildigince ¢ok sayida kelime sdyleyin (60 saniye stire
tutulur). Durun’.

60 saniye icinde 11 veya daha fazla sayida kelime Uretildi ise 1 puan

verin. Katihmcinin - yanitlanini test formunun altindaki  bosluga
kaydedin.

Gecikmeli hatirlama; Size daha 6nce bazi kelimeler
okumustum. Sizden o kelimeleri hatirlamanizi ve
soylemenizi istiyorum. Hatirlayabildiginiz kelimeleri

sGyleyin'. (Hicbir ipucu olmaksizin spontan olarak dogru
hatirlanmig herbir kelime icin ilgili boliime isaret konur.)

Kadife O,

10
D]
U,
Qs
Q.
Us

Burun 4, Cami 4,

Papatya U, Mor U,

Segmeli; Size daha 6nce bazi kelimeler okumustum. Sizden o
kelimeleri hatirlamanizi ve séylemenizi istiyorum.
Hatirlayabildiginiz kelimeleri sdyleyin'. (Higbir ipucu olmaksizin
spontan olarak dogru hatirlanmig herbir kelime iin ilgili bolime isaret
konur.)

BURUN ipucu: viicut boliimii KADIFE ipucu: kumas tiirii

CAMiipucu: bina tiirii PAPATYA ipucu: gicek tiirii

MOR ipucu: bir renk

ipuglarina ragmen hala hatirlamiyorsa, izleyen yénerge verilir. ‘Biraz sonra
sayacagim kelimelerden hangisi daha 6nce sunulmustu hatirlyor musunuz?
burun-yiiz-el | ipek-pamuklu-kadife | cami-okul-hastane | giil-papatya-lale |
mor-mavi-yesil

ipucu yardimiyla hatirlanan kelimelere puan verilmez. puclan sadece Klinik
olarak bilgi edinmek ve Klinisyene bellek bozuklugunun tiirii hakkinda ek
bilgi saglamak amaciyla kullanilir. Katilimci ipucuyla hatirlayabiliyorsa, geri
getirmeye bagli, ipucuna ragmen hatirlayamiyorsa, kodlamaya bagl bir
bellek bozuklugu dstinilir.

Bana bug(iniin tarihini séyleyin.’ Eger katilimci tam bir
11 yanitveremezse, ek olarak ‘Bana (giin, ay, yil ve haftanin
hangi giini) soyleyin’ denir. Ardindan, ‘Simdi bana
1 bulundugumuz yerin ve bulundugumuz sehrin adini
Q, soyleyin’. (Dogru herbir yanit igin 1 puan verin. Katilimai tarih ve
yeri net ve agik (hastanenin, klinligin, ofisin, kurumun adi) olarak
O soylemelidir. Katiimci tarihin herhangi bir biriminde hata yaparsa
o, puan vermeyin.)

DS Giin D] AyDl YI|D1
Bana portakal ve muz arasindaki benzerligi soyleyin’ e ) .
denir. Eger katilimcinin yaniti istendigi gibi olmazsa, ek siire Ginlerdenne Ly Buraninadi Ly Sehrin adi U,
vere.rek, Bana bu ma_ddEle"n ba;ka bir benzerluglnl SOy!Eyln Nasreddine ZS, Phillips NA (2005) J Am Geriatr Soc. 2005 Apr;53(4):695-9
denir. Eger katilimi istenen yaniti (meyve) vermiyorsa, ‘Evet
bunlarin ikisi de meyve’ deyin. Daha fazla agiklama yapmayin.
Her madde ciftine verilen dogru yanit:1 puan

e ulasim araci, seyahat edilir, her ikisine de Toplam Puan (0-30): >21 normal
Tren  Bisiklet binilip gezilir benzeri (tekerlekleri var yanlis) P ( ) """""" ( )
Saat | Cetvel olcui araglan, dlgmek icin benzeri (sayilar var
yanlis)
ftronline
do
wwuw ftronline.com
Tasarim ve dizenleme: Dr. Ender Salbas 2016
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5.NEW YORK POSTUR ANALIiZi FORMU

Adi Soyad::
Yas:
Cins:

NEW YORK POSTUR DEGERLENDIRME TESTI

Ayakier Akl drganyn doatk Ansklar pronasycoda
5 i i
g l
Aalw yakoed Lw. hefiF degek A dyih di e
3 normal 3 ora seviycde ! len seviyede
Birinci sayfi toplamy
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e B el S {
Boyubeil |« {  Boadkn
bode gene RA | dereonde dode
haffdgods | | |} oo o o

VR

M r - Wl

Vamd " Tenmis Tl
1 Eer sol koloedak: agiklamaya uygun 1s¢ § pun TOPLAM
2. Eer orta kolondak agkbmaya uypun be 3 puan SKOR

) Efer saf Nolondak agiklamayu wygun e | puan ehleyin, bl

103



EK 6. ETIK KURUL ONAYI

MARERARARE

B EKA3HHIZ*

T.C.

4 BAHCESEHIR UNIVERSITESI REKTORLUGU
B AH Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
Say1 : 22481095-020-1599 20/09/2017
Konu :Karar Ornegi
SAYIN BARIS CELBEK

Sorumlu arastirmacist oldugunuz ""15-18 Yas Arasi Basketbolcularda Farkl
Egzersiz Cesitlerinin Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi" isimli calismaniz ile ilgili
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu karar 6rnegi ektedir.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Prof.Dr. Nazire Efser Yegim AFSAR
FAK b,
Komisyon Bfaskam
EK: k\
Karar Ornegi [ ) .
(}jﬁ

/1
Pin:

Ciragan Caddesi, Osmanpasa Mektebi Sokak, No: 4-6 34353- Besiktag ~fstanbul

KEP : bahceschiruniversitesi@hs01.kep.te

Telefon:2165798210 Fax: Ayrnth bilgi igin irtibat:Nurcan VATANSEVER
Irtibat Email: purcan.vatansever@bahcesehir.edu.tr Elektronik Ag: www.bahicesehiredutr
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_ BAHCESEHIR UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Universitemiz_Klinik_Arastirmalar Etik Kurulu’na ait 13 Evliil 2017 Tarih ve 2017-

13/02 Savili Karar Ornegidir.

KARAR:2017-13/02

Yeditepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapisi Yiksek Lisans
Programi Ogrencisi, Barig CELBEK 'in “15-18 Yas Arasi Basketbolcularda Farkh Egzersiz
Cesitlerinin Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi” isimli tez aragtirmasimn bagvuru
dosyasi gorisiildii.

Goriismeler sonunda; Yeditepe Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, Spor
Fizyoterapisi Yiksek Lisans Programi Ogrencisi, Bang CELBEK’in “15-18 Yas Arasi
Basketbolcularda Farkh Egzersiz Cesitlerinin Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye
Etkisi”” isimli tez arastrmasi gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak;
incelenmis ve uygun bulunmus olup aragtirmanimn/alismanin basvuru dosyasinda belirtilen

merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina karar verildi.

Prof.Dr. Nazire AFSAR
Etik Kurul Baskam V

/

o

P
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EK 7. OZGECMIS

1. Adi Soyadi

iletisim Bilgileri
Adres

Telefon

Mail

2. Dogum Tarihi

0zZGECMIS

:BARIS CELBEK

:Talatpasa Mah. Beyozii Sok. Pasha Towers No:12 D:71

Kagithane/iSTANBUL

:5077536669

:bariscelbek3@gmail.com

:01.04.1991

3. Unvani :Fizyoterapist
4. Ogrenim
g :Yiikseklisans
Durumu
Derece Alan Universite Yil

Fizyoterapi ve ..

Lisans y o P Mugla Sitki Kogman Universitesi 2014
Rehabilitasyon

Yiiksek Lisans Spor Fizyoterapistligi Yeditepe Universitesi 2018

Doktora

Is Deneyimi (sondan gegmise dogru)

Gorevi Kurum Sure( yil-yil)

Fizyoterapist Seydikemer Ozel Egitim ve 2014-2014
Rehabilitasyon Merkezi

Spor Fizyoterapisti Turkiye Kirek Federasyonu 2014-2015

Mesul Madir Ozel Fulya Yash Bakim 2015-2018

Merkezi(EMC Yogun Bakim)
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