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ONSOZ

Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Antrendrliik Egitimi’ni
bitirdikten sonra basladigim kondisyonerlik kariyerimde hem kendimi bilimsel
anlamda daha fazla gelistirebilmek hem de farkli yas gruplart ile calisabilme
firsatimin olmasi sonucu onlarin performanslarindaki gelisimleri takip edebilmek,
elde edilen sonuglar1 degerlendirebilmek ve antrenmanlarima yansitabilmek amaciyla
Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans hedefledim. Oncelikle her
ihtiyacim oldugunda yanimda olan Danisman Hocam Prof. Dr. Bahtiyar
Ozgaldiran'a, beni yiiksek lisansa baslamam i¢in motive eden, destekleyen her zaman
ve her konuda bana destek olan Ahmet Koksal’a, tim aileme, ¢alismama destek
veren sporcularima, yardima ihtiyacim oldugu zamanlarda yardimlarini esirgemeyen
Yeliz Ozveren’e ve galismamin istatistik kisminda yardimlarini esirgemeyen ilbilge
Ozsu’ya tesekkiirlerimi bor¢ bilirim. Yaptigimiz calismanin, ozellikle gelisim
grubundaki sporcularin dogru hareket mekaniklerini 6grenme ve farkli biyomotor
yetileri dogru ve uygun hareket mekanikleri ile gergeklestirmeleri acgisindan

basketbol antrendrlerinin var olan bilgilerine katki saglayacagini diistinmekteyim.

Tolga TITIZ



OZET

Gelisim Grubu Basketbolcularinda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
Sonuc¢larina Gore Planlanan 16 Haftahik Diizeltici Egzersizlerin Sicrama ve

Denge Yetilerine Etkisi

Calismamizin amaci, gelisim grubu basketbolcularinda, fonksiyonel hareket
tarama testi sonuglarmma gore planlanan diizeltici egzersizlerin 16 hafta sonunda
sporcularin sigrama ve denge yetilerine olan etkilerini arastirmaktir. Calismaya yas
ortalamalar1 13,5+0.522 yil olan 25 gelisim grubu lisansl basketbol sporcusu goniilli
olarak katilmistir. Calismaya katilan sporcular en az 3 yil haftanin 3 giin giinde 90
dakika, diizenli olarak basketbol antrenmani yapmislardir. Arastirmamiza katilan
sporcular, kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrilmistir. Deney grubunda olan
sporcular (n=16), basketbolun gerektirdigi teknik-taktik, siirat ve c¢abukluk
antrenmani disinda, haftada 3 giin, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi sonuglarina
gore planlanan diizeltici egzersizleri uygulanmig, kontrol grubundaki sporcular ise bu
siire icerisinde planlanan antrenmanlarina devam etmislerdir. Sporcularin yas, spor
yasi, boy uzunlugu ve viicut agirligi ile biyomotor yetilerinin 6lgiimleri, caligmanin

basinda On, 8. ara ve 16. haftanin sonunda son test olarak kaydedilmistir.

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesi ortalama, standart sapma gibi
tanimlayic1 ozellikler SPSS versiyon 20.0 kullanilarak gergeklestirilmistir. Kontrol
ve deney guruplan arasinda istatistiksel acidan anlamli farkliliklar olup olmadigini
tespit etmek igin Independent Samples T-Test, kontrol ve deney gruplarina
uygulanan testler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek icin ise, Paired
Samples T-Testi uygulanmistir ve p<0,01 ile p<0,05 istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir.

Calismanin basinda ve sonunda uygulanan testler sonucunda, gruplar arasinda
yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut agirligt Ol¢limlerinde anlamli farkliliklar
goriilmezken (p>0,05), 16 hafta sonunda testlerde, deney grubundaki sporcularin
biyomotor yetileri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,01) (p<0,05).

Sonug olarak 13-14 yaslarinda, diizenli olarak yapilan basketbol antrenmanlari ile



birlikte Fonksiyonel Hareket Tarama Testi sonuglarina gore planlanan diizeltici
egzersizleri yapan gelisim grubu basketbolcularinin sigcrama ve belirli denge
yetilerinin kontrol grubundaki, diizeltici egzersizler yapmayan basketbolcularin

sigrama ve denge yetilerinden istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, Diizeltici Egzersiz,

Sigrama, Denge



ABSTRACT

The Effects of 16-Week Corrective Exercises, Which Were Planned According
To Results of Functional Movement Screens, to Jump And Balance Ability of
Athelets from Developmental Basketball Group

In this study, we aimed to investigate the effects of corrective exercises, which
were planned according to results of functional movement screens, on jumping and
balance ability of developmental basketball group at the end of 16 weeks. The
average age of 25 athletes from developmental basketball group who volentered in
this study was 13,5+0.522. Players, who volunteerly involved in this study, have
regularly trained at least 90 minutes a day, 3 days per week for at least 3 years.
Participants were divided into two diffent group: Control and experimental. In
addition to technique-tactic, speed, and agililty exercises, athletes in experimental
group (n=16) did corrective excersies, which were planned according to results of
functional movement screens, 3 days per week, while athletes in control group (n=9)
continued only their regular exercises. Age, height and weight of the athletes were
recorded before and in the middle of after corrective exercises for 16 weeksbefore
at the middle of 8th week, and at the end of 16th week.

Statistical analysis and evaluation of the data were performed using
complementary values, such as the standart deviation, via SPSS versin 20.0.
Independent Samples T-test and Paires Samples T-test analyzes were used to
determine whether there are differences between experimantal and control group, and
differences between the tests which were applied to the study groups, respectively.

p<0.01 and p<0.05 were considered as statistically significant.

We couldn’t identify significant differences between groups in terms of age,
weight and height values (p>0.05) before and after the tests, whereas we determined
statistically significant differences between individual in experimental group in terms

of biomotor capability (p<0.01) (p<0.05). As a result, it was found that in atheletes



from developmental basketball group, there was statistically differences between the
jump and balance capacity of athletes who participated in planned corrective
exercises and athletes, who did not perform any corrective exercises, in control
gruop.

Keywords: Functional Movement Screen, Corrective Exercise, Jump, Balance
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BOLUM I

1 GIRIS

Gliniimiiziin popiiler spor branslarindan biri olan basketbol (1) teknik ve taktik
Ozelliklerin bireysel ve takim diizeyinde uygulandigi, seyir diizeyi yiiksek spor
brangidir (2). Basketbolun gerektirdigi dinamik hareket o6zelliklerden biri olan
sigrama yetisi ile bu yetinin olusmasina neden olan patlayict kuvvet,
antrenmanlardaki yiiklenme ve dinlenme iligkileri ile miisabakalarin teknik ve taktik
Ozelliklerin bileskesi olup, performansin elde edilmesinde 6nemli faktorlerden biri
olarak kabul edilmektedir. (3). Basketbol yukarida yer alan agiklamalara ek olarak,
fiziksel temas ve bununla beraber temel ve yardimci biyomotor yetilerin {ist diizeyde
devreye girdigi ve bransa ait ivmelenme, yavaslama, yon degistirme gibi hareketlerin
uygulandigi spor brangi olarak bilinir. (4). Bu nedenle tiim yetiler gibi 6zellikle
denge yetisinin gelismis olmasi performansin elde edilmesinde 6nemli kriterlerden
biri olarak tamimlanmaktadir. Biyomotor yetilerin gelistirilmesi icin uygulanan
antrenmanlar sonucunda sporcularda olusan fiziksel gelisim, saglik, beceri ve
performans gibi tamimlamalarin biitiint, spor bilimleri terminolojisinde atletik
performans olarak ifade edilir (5). Geng sporcularin antrenmanlarina eklenen kuvvet
ve kondisyon programlari, biyomotor yetilerin gelisimlerine katkida bulunur ve artan
Kuvvet vyetisi sakatlik riskini azaltir. S6z konusu risklerin azaltilabilmesi igin
uygulanan antrenmanlarin 6zellikleri, viicudun merkez bolge stabilizasyonu
(omurganin dengede tutulmasi, desteklenmesi) (6), kas i¢ci ve kaslar arasi
koordinasyonun elde edilmesine yonelik olmalidir (7). Ayrica bu calismalara ek
olarak merkezi sinir sistemi ile beyinin olgunlasma diizeyinin en ist seviyeye
gelmesi, temel hareket kaliplarini 6gretmek, Sporcularin uzun dénem gelisiminde ve
uygulanacak antrenmanlarin verimliliginin artmasinda Onem tagimaktadir. (5).
Ogrenilmis hareket ve hareket kaliplarin1 ve durumlarmi belirleyebilmek ve analiz
edebilmek farkli performans testleri ile saglanabilir. Bu test protokollerinden biri

olan fonksiyonel hareket tarama testi, sporcular hakkinda 6n hazirlik ve fiziksel



durumlarin  belirlenmesi ve elde edilen sonuglarin sporcularin dinamik ve

fonksiyonel kapasitelerinin degerlendirilmesine olanak saglar.

Fonksiyonel hareket tarama test protokolii, sakatliklari Onlemede ve
performansi belirlemede farkli yaklasimlar sunmak i¢in gelistirmistir olup (8), amaci
hareket kalibindaki kisitliliklar1 belirleyip fiziksel ihtiyaglardan Once sporcuya
diizeltici egzersizler uygulayarak bu kisitliliklar azaltmay1 saglamak, (9) kas-iskelet
sistemindeki eksiklikler hakkinda bilgi vererek, bu eksiklikleri saptayabilmek ve bu
yonde hareket edebilmek i¢in uygulanan egzersizleri belirleyebilmek olarak

tanimlanmaktadir. (10).

Belirlenen eksiklikler sporcularin fiziksel kapasiteleri ve branglara gore
farklilik gostermekle birlikte, bu ihtiyaclar basketbol bransinda genellikle sigcrama ve
denge gibi yetilerdir. Sigrama yetisini 6l¢iimlemeye olanak saglayan Dikey Sigrama
Testi, saha test protokolleri i¢inde yer alir (11) ve alt ekstremite(12) ekstansor(13)
kaslarinin sigrama yiiksekliklerini belirlemek amaciyla kullanilir (14). Denge yetisini
6l¢iimlemek ve sporcunun durumunu belirleyebilmek i¢in uygulanan Yildiz Denge
Test protokolii ise sporcularin alt ekstremite dinamik stabilizasyonunu ve sinir-kas
kontrolii ile (15) kullanim sikligi artmis dinamik postiir kontroliinii dl¢iimlemeye

yardimet olur (16).

Literatirde Hong-Sun Song ve ark. 2014 yapmis olduklari c¢alismada,
fonksiyonel hareket taramasi test protokoliiniin sonuglarina gore diizenlenen egzersiz
programlarinin, sporcularda, 16 hafta sonunda kuvvet ve esneklik yetilerinde artig
sagladigimi rapor etmislerdir. (17). Rita S. Chorba ve ark. 2010 yilinda kadin
basketbolcularda yaptiklar1 ¢alismada diisiik fonksiyonel hareket testi skoru ile
sakatlik riski arasinda iliski bulmuslardir (18). Fonksiyonel hareket tarama testi
protokolii tizerine kurgulanmis ve uluslararasi dergilerce yaymlanmis makalelerin
bulunmasina karsin, ulusal makaleler ve o0zellikle basketbol bransma yonelik
akademik c¢aligmalara rastlanmamuistir. Basketbol bransinda, 6zellikle gelisim grubu
sporcularinin antrenmanlarin yazim ve uygulamalarinda, hareketlerin dogru ve

istenilen sekilde yapilabilmesi, hareketlere katilan kas ve kas gruplarinin, kas ici ve



kaslar aras1 koordinasyonlar1 ile saglanabilir. Bu nedenle, diizeltici egzersizlerin
yapilmasi, antrenman programlarina eklenmesi, test sonuglarinin istatistiksel olarak
degerlendirilmesi, basketbol antrenmalarinin yazim ve uygulamalarinda ozellikle
gelisim gruplarinda calisan antrendrler olmak iizere tiim  antrendrlere katki

saglayacag diistiniilmektedir.

Calismanin amaci; gelisim grubu basketbolcularinda, fonksiyonel hareket
tarama testi sonuglarma gore planlanan diizeltici egzersizlerin 16 hafta sonunda

sporcularin sigrama ve denge yetilerine olan etkilerini aragtirmaktir.

Arastirmadan elde edilecek bulgular, katilimcilar ile sinirli olacaktir. Bulgular,
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, Yildiz Denge Testi ve Dikey Sigrama Testinin
oletiigii niteliklerle sinirli olacaktir. Bu ¢alisma, Izmir ili basketbol ligindeki gelisim
gruplarinda basketbol oynayan, yaslar1 13-14 olan 25 erkek basketbol oyuncusu ile

sinirl1 olacaktir.

Bu c¢alismanin hipotezi ise 16 hafta siireyle uygulanan ve fonksiyonel hareket
tarama testine gore planlanan diizeltici egzersizler, gelisim grubu basketbolcularinin

sigrama ve denge yetilerinin gelistirilmesinde etkili olacagi yoniindedir.



BOLUM 11
2 GENEL BILGILER
2.1. Fonksiyonel Hareket

Insan, gelisimini devam ettiren, bulundugu ortam icerisinde hareketlilik
gosteren canli varliktir. Hareket, viicudun herhangi bolimiinde veya biitiiniinde
gerceklesen degisimler olarak tanimlanmaktadir (19). Hareketin incelenmesi ve
degerlendirilmesi yeni arastirma konusu olmayip, insan ile ilgi arastirmalar
basgladigindan itibaren bilimin &zellikle de hareket ve antrenman bilimlerinin
ilgilendigi, tizerinde arastirmalarin yapildigi konu haline gelmistir. Hareket,
hayatimiza nasil devam ettigimiz, nasil iletisim igerisinde oldugumuz, nasil
yenilendigimiz ve nasil gelisim gosterdigimiz ile ilgili 6zelliktir. Gelisen bilim ve
teknolojinin yarattigi labaratuvar kosullar1 ile hareketi 6lgmek ve degerlendirmek
hareket hakkindaki bilgilerin yenilenmesini saglamaktadir. (9). Hareket taramasi ve
hareket degerlendirmesi, normal yasam aktiviteleri, tibbi veya performans 6l¢iimleri
ile ileri biyomekanik analizler arasinda iliski kurulmasini saglar ve kurulan bu iliski
hareket kavram ve yapisinin 6zelliklerinin belirlenmesini inceler. (9).

Hareket yapisindaki belirli diizeylerdeki kisitlanmalar, agri igeren durum
olusturmamis olsa bile diisiik verimlilige ve daha sonrasinda sakatlik riskine neden
olabilir. Temel hareket yapist viicudun sag ve sol bolimlerinin simetri igerisinde
olmasi olarak tanimlanir ve bu tanim temel hareket kabiliyetinin, performansa
yonelik ¢alismalardan once gelistirilmesi gerekliligini vurgular. Sadece performansa
yonelik ol¢iim ve degerlendirmeler yapmak yerine, bireyin veya sporcunun Once
temel hareket durumunu saptamak ve saptanmis durumun {izerine antrenmanlarin
diizenlenmesi ve uygulanmasinin 6nemli oldugu bilinmekte olup (20), hareket
yeterliliginin, sinirsel kontrole dayali aktiviteler ile yiiksek seviye cabuk kuvvet
tireten viicut boliimleri arasinda kurulan iligkinin, yasla ilgili motor beceri
performans yetersizligi nedeni ile daha karmasik hareket kaliplarinin 6grenilmesini
engelledigi bilinmektedir. (20).Ttim bun agiklamalar, temel hareketleri gelistirmek ve
atletik kaliteyi bununla desteklemek igin, uzun donem atletik gelisim

antrenmanlarinin kKesintisiz uygulanmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. (21).



Fonksiyon kelimesi spor literatiiriinde, bireyin istedigi hareketleri yapabilme
(22), fonksiyonel hareket ise, bireyin giinliik yasamda, bagimsiz olarak temel hareket
Ozelliklerini ~ gelistirebilmesi, ¢esitlendirebilmesi ve uygulayabilmesi olarak
tanimlanir (23). Ayrica fonksiyonel hareket, temel hareket yapilariin(kaliplarinin)
dogru sekilde uygulanmasi sirasinda mobilite (24) ve stabilite arasinda dengenin
saglanabilmesi ve korunabilmesi yetenegi olarak da bilinmektedir. Kas kuvveti ve
kassal dayaniklilik temel ve yardimer biyomotor yetilerin uygulanmasinda
gelistirilmesi gereken en onemli 6zellik olarak kabul edilmekte olup fonksiyonel
hareket uygulamalarinin 6nemli boélimiinii olusturmaktadir. (25). Bu bilimsel
aciklamalardan anlasildign gibi, kuvvet ve Kkuvvet vyetisinin farkli tiplerinin
gelistirilmesine yonelik birim antrenman yazan ve uygulayan antrendr veya
caligtiricilarin, sporcularda sakatlik olusmamasi ve uygulanan antrenmaninin
verimlilik kapasitesinin artmasi i¢in Oncelikle dogru hareketin 6gretilmesi (26) ve
Ogrenilen dogru hareket iizerine antrenman yiik dagilimlarinin planlanmasinin ve

uygulanmasinin gerekliligini bilmek, hatirlamak ve uygulamak zorundadirlar (27).

2.2. Denge

Denge yetisi, kelime karsiligi olarak destek alani iizerinde viicudun kendi
konumunu koruyabilme ve bu durumu siirdiirebilme yetenegi olup viicut kiitlesinin
yere diismesini onleme durumudur (28). Denge, hareket uygulanirken ya da
hareketsiz durum sirasinda yer ¢ekimine karst uygulanan viicut pozisyonuna uyum
olarak da tamimlanabilir. Dengeyi korumak, giinliik aktiviteler sirasinda denge
durumunun siirekliligi ile gergeklesebilir (29). Denge; ileri derecede performans
sergileyebilmek ve var olan performasi koruyabilmek amaciyla calisilmasi ve
gelistirilmesi gereken 6nemli yardimci biyiomotor yetidir. Birgok sporda gii¢ ve
hizli hareket yetenegi gibi yetileri tam olarak gerceklestirmeden 6nce daha 6nemli
olan durum, stabilite 6zelligini kazanabilmektir. Dengenin, yon degistirme, durma,
baglama, tutma, nesneyi hareket ettirmede, viicudu belirli bir pozisyonda
koruyabilme gibi onemli 6zellikleri vardir (30). Denge yetisi ayrica, istem disi

duyunun ve uyari etkisinin dinamik tepkimelerinden olusur ayrica dik durusu korur



(31) ve bircok fonksiyonel hareketlerin uygulanabilmesi ve siirdiiriilebilmesini saglar
(32).

Denge yetisini saglamak ve korumak, duyusal, sinirsel ve iskelet kas
sistemlerinin ileri derecede koordinasyonu ile gerceklesir. Dengeyi birden fazla
sinirsel ve mekanik faktor etkilemektedir. Yikseklik, agrilik, viicut pozisyonu,
destek merkezi, kiitle merkezinin zemine olan uzakligi, omurga uzunlugu ve agirhigi,
kaslarin uzunlugu gibi etkenler dengenin 6zelligini ve durumunu degistirebilir. Her
spor bransi, yetenekleri uygulayabilmek ve kassal sistemi sakatliklara karsi
koruyabilmek igin degisik seviyelerde duyussal siireglere ihtiyag duymaktadir. Spora
Ozgii yetenekler ve bununla beraber g¢evresel durumlar, duyu sistemine degisik
zorluklar yaratmaktadir ve bu durum sonug olarak sporcularin denge yetenegine etki
edebilmektedir (33).

Denge, kapali kinetik zinciri i¢erisinde hareket 6zelliklerine etki gosterir ve bu
duruma ek olarak, hareket kaliplarinin neredeyse hepsini kapsamasi nedeni ile
atletik performansin en 6nemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilir (34). Ayrica
eklem stabilitesinin fonksiyonu olarak yorumlanabilir. Eklem stabilitesi, birden fazla
mekanik ve sinirsel yapidan olusur ve eklemin anatomik olarak hareket limitlerini
sinirlayici olarak gorev yapar. Eklem kapsiilii ve baglar gibi statik yapilar da eklem
yapisinin asirt bir sekilde hareket etmesine engel olur ve proprioseptif (35)
mekanizma da sinirsel kontrolii kolaylastirarak, eklem stabilitesine fazladan katki
saglar (36).

Merkezi sinir sistemi bu c¢evresel uyaranlar ile beraber kassal cevaplari
birlestirip viicut pozisyonunu ve postiiriin durumunu belirler (37). Postiir salinimu,
merkezi sinir sistemi ile iskelet kas1 sistemi arasindaki stirekli yenilenen aktif sinirsel
geribildirim dongiisii izerindeki sinirsel kontrol mekanizmasi araciligi ile dengelenir.
Bu ileriye doniikk mekanizma Onceki hareket deneyimlerden olugmaktadir. Bu
nedenden dolay1 propriosepsiyon ve kassal kuvvet, denge gelisiminde ve sinirsel

kontrol i¢in olduk¢a dnemlidir (36).



Denge yetisinin ¢evresel Dbilesenleri, somatosensor, gorsel ve vestibular
sistemlerden olusturur. Merkezi sinir sistemi, bu sistemlerden gelen ¢evresel girisleri
dahil eder ve uygun olan kassal cevaplari secip temel destek noktasinin iizerinde
viicut pozisyonunu ve postiir kontroliinii saglar. Ciinkii denge kapali kinetik zincir
icerisinde korunur, kalga, diz ve ayak bilegi boyunca geri bildirimlere dayanir (38).
Bu sistemler;

1) Somatosensor Sistem; eklemler, kaslar ve baglarin igiresinde, gerginlik, kasilma
ve eklem pozisyonu ile ilgili reseptérlerin bulundugu sistem.

2) Gorsel Sistem; cevredeki degisimler ile ilgili olarak verilerin girisinden haberdar
eden sistem.

3) Vestibiiler sistem; basin, yercekimi, agisal hiz1 ve dogrusal ivlenmesi ile ilgili

girislerden haberdar eden sistemdir (37).

Denge yetisi, geri bildirimlerin azalmasi, kuvvet ve herhangi bir eklemin
stabilitesinin ya da alt ekstremite kinetik zincirinin eksikligi nedeniyle bozulabilir.
Ornegin; Asir ice ve disa doniise ugramis ayak bilegi, cevresel girisleri etkileyerek
eklem mobilitesinde degisikliklere neden olabilir bu da temel destek noktasini
koruyabilmek i¢in kassal durumlarda degisikliklere neden olabilir (38). Yas, viicut
kiitlesi, yiirime hizi, yorgunluk ve buna benzer degisebilen 6zellikler de dengeyi
etkileyebilen faktorlerdir. Zemin yiizeyi veya zemine degen ayak gibi, insan viicudu
disinda gelisen faktorler de dengenin durumunu ve konumunu degistirebilen

durumlar arasinda yer alir (32).

Denge tiirlerine bakildiginda, statik denge, hareketsiz olarak dengenin
korunmasi, dinamik denge de hareketli bir durum uygulanmasi sirasinda dengenin
saglanabilmesi olarak tanimlanir, ikisi de sporcular i¢in 6nemlidir, sporun dogasina
uygun olarak iki tiir dengenin korunabilmesi sporcularin performansinda etkin yer
alir. (32). Spor miisabakalarinda, sporcular gorsel olarak spora o6zgii dinamik
durumlara dikkat gosterirler. Tek tarafli dinamik dengenin eksik olmasi statik

dengeye gore daha fazla sakatlik riski olusturur (39).



2.2.1. Denge Tiirleri

2.2.1.1. Statik Denge

Duragan bir destek ylizeyinde ve dis bir kuvvete ihtiya¢ duyulmaksizin genel
viicut postiiriinii  veya boliimlerinin  herhangi bir durumda ve pozisyonda
korunabilmesi amaciyla saglanan dengedir. Statik denge, viicudun istirahat
sartlarinda uygun destek alami iginde yercekimi merkezini korurken, sabit,
yergekimine kars1 pozisyonunu koruma yetenegi olarak tanimlanir (30).

Kathleen M. Alexender ve arkadaslari sirt agrisi yasayan ve yasamayan
bireylerde statik denge ve kilo dagilimi arasinda olas1 farklara bakan bir ¢alisma
gerceklestirmisler. 15 kisi sirt agris1 ¢ceken ve 15 kisi de agrist olmayan 30 kisi ile
aragtirma gergeklestirilmistir. Sirt agrisin1 sahip olanlar olmayanlara gére, géz agik
sekilde ve kapali sekilde on-arka agirlik merkezi sapmasi ve total agirlik merkezi
sapmasi ve ayrica gozler kapali olarak on-arka, i¢-dis agirlik merkezi sapmasi, ayrica

daha fazla toplam stabilite limiti ve hedef sarsilmasi gostermislerdir (37).

2.2.1.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, yiiriime, agirlik aktarimi saglayan uygulamalar, merdivenden
inip ¢ikma, oturma kalkma gibi gilinliik yasam uygulamalarina ait farkli hareket
kaliplart ile bu kaliplarin aralarindaki uyumu igerir. Kisinin hareket sirasindaki denge
kontrolii dinamiktir. Bu yiizden dinamik denge, statik dengeye gore daha karmagsik
bir mekanizmaya sahiptir. Dinamik denge, yercekimi pozisyonunun merkezinin
bozulmasma otomatik postiiral cevaplar1 igerir. Postiir salinimi, dengenin devam
edebilmesinin bir gdstergesi olarak yaygin bicimde kullanilmaktadir. (30). Ozellikle
spor branslarinda sporcular, ¢ok yonlii bir sprint hareketi uyguladiklarinda, dinamik
bir durumdan statik bir duruma geciste ve daha sonra tekrar dinamik bir duruma
(tekrar hizlanma) gecerken stabilite ve denge durumlarinm1 korumalar1 gerekir.
Dinamik denge bu tarz hareketler uygulanirken, sabit bir agirlik merkezinin
saglanmasina yardimei olur (40). Ornegin basketbol, oyuncularin ¢ok fazla fiziksel
temasa maruz kaldigi bir spordur ve bu durum basketbola 6zgii hizlanma, yavaslama,

yon degistirme gibi 6zellikler i¢in denge degiskenligi gibi durumlara yol agabilir (4).



Robert G Lockie ve arkadaglar1 16 sporcu tlizerinde yaptiklart calismada
dinamik denge ile ¢ok yonlii hiz arasindaki iliskiye bakmiglar. Denge testinden daha
1yi sonug alan sporcularin, hiz testlerinde daha iyi sonug verdikleri gézlemlenmis ve
ayrica yildiz denge testindeki ulasilan yonler arasindaki farklar az olan sporcular yon
degistirme ve ivmelenme testilerinde daha iyi sonuca ulagsmislardir. Calismanin
sonucunda 6zellikle dinamik dengenin ¢ok yonlii hiz ile arasinda anlamli bir iligkisi
oldugu sonucuna varilmistir (40).

Iyi dengeye sahip olan sporcular, branslarma 6zgii hareketleri uyguladiklari
sirada iyi bir kontrol ve koordinasyona da sahip olurlar. Ornegin futbol bransinda,
sporcularin topa vurduklar1 sirada dengelerini saglamalar1 kolay degildir. Havanin
direnci, siirtlinme ve yer ¢ekimi gibi etkenler sporcularin dengelerini korunmasinda
onemli faktorler olarak yer alirlar. Sporcular, spor performanslarin1 uygularlarken
daha iyi bir dengeye sahip olabilmek i¢in fazladan antrenman yaparlar.(41)

Eadrik Bressel ve arkadaslart 11 basketbolcu, 11 futbolcu ve 12 jimnastik¢i kiz
sporcular tizerinde uyguladiklar1 ¢alismada, sporcularin statik ve dinamik denge
ozelliklerini karsilastirmiglar. Denge hata sistemine gore hata skoru jimnastikgilerde,
basketbolculara gore %55 daha diisiik ¢ikmis ve yildiz denge testi skorlarinda ise

futbolcularin basketbolculara gore %7 daha az ¢ikmistir (42).

2.2.1.3. Dengenin Biyomekanigi

Viicut Agirhik Merkezi
Yergekimi kuvvetinden etkilenen kiitle merkezine ise agirlik merkezi ad1 verilir

(43).

Yer Cekim Merkezi
Diinya iizerinde bulunan biitlin kiitlelerin yer ¢ekim merkezi mevcuttur. Yer
kiire iizerinde viicut ile etkilesim igerisinde olan yercekimi kuvveti kisinin agirligini

belirler. Geometrik nesnelerde yer ¢ekimi merkezi bir nesnenin tam ortasi olarak



belirtmistir. Simetrik olmayan nesnelerde ise yer ¢ekimi merkezi sabit durumda
bulunmamaktadir ve harekete gore degismektedir. Viicudun yer ¢ekimi merkezi her
zaman hareket yoniine dogru veya ek agirlik yoniine dogru degismektedir (44).
Dayanma Yiizeyi

Dayanma yiizeyi, viicudun uyguladig1 kuvvete karsit bir kuvvet uygulayan ve
viicutla temas kuran yiizey olarak tanimlanir. Dayanma yiizeyi alan1 dengeyi direkt
olarak etkiler ve genis bir dayanma yiizeyi ile dengeyi saglamak daha kolay olur iken

dar bir yiizey ile dengeyi saglamak daha zorlasmaktadir (43).

2.3. Sicrama

Bir canlinin dayanma yiizeyini iterek dikey veya yatay eksende zeminden
ayrilip kisa bir siire i¢in havada kalabilmesi sigrama olarak tanimlanabilir (45). Ek
olarak sigrama, alt ve st viicut boliimleri arasinda karmasik temel hareket
koordinasyonu gerektiren insan hareketi olarak da tanimlanabilir (46). Sigrama
hareketi karigik hareketlerin dizilimini igeren yeteneklerdir ayrica bacak kaslarinin
giicli, patlayict kuvveti, sigramaya katilan kaslarin esnekligi ve sigrama teknigi
sigramanin seviyesini belirlemektedir. Sigramada amag; maksimum yiikseklige
ulasabilmektir. Sigrama her iki bacakla birlikte ya da tek bacak kullanilarak
uygulanabilir (47). Yiiksege sigrama yetisi, spor aktiviteleri sirasinda temel fiziksel

yeteneginin durumuna baglidir (48).

Sigramayi 3 grupta inceleyebiliriz.
1. Yatay sigrama
2. Dikey sigrama

3. Derinlik sigramasi

2.3.1. Yatay Sicrama :
Sagittal (49) diizlemde uygulanan sigrama uygulamalarini icerir. Bu sigramalar
uzunlamasina olarak mesafe kat edilen sigramalardir. Bu si¢rama da kendi igerisinde

iki gruba ayrilir.



a- Kisa Sigramalar: Bu si¢ramalar, durarak uzun sigrama, durarak ii¢ adim sigrama,

durarak bes adim atlama, bes adim ¢ift ayak sigramalar gibi sicramalardir.

b- Uzun Sigramalar: Bu sigramalar ise tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30—
60-100 m ve daha uzun mesafelerde uygulanan sigramalar1 igerir. Ornek olarak

kanguru sigramalari verilebilir (45).

2.3.2. Dikey Sicrama:

Dikey sigrama, bir kuvvet aktivitesi olarak tanimlanabilir. Dikey sigrama
gerceklestirilirken isin igerisinde, kalflar, hamstringler, glutealler ve kuadriseps gibi
temel kas gruplart dahil olur. Dikey sicrama performansi, dikey diizlemde
gerceklesir. Burada temel 6zellik ise olabildigince zeminden yukariya dogru mesafe
kazabilmektir (47).

2.3.3. Derinlik Sigcramalari:

Bu sigramalar yine dikey diizlemde gergeklestirilen sigramalardir. Ancak bu
sigramanin Ozelligi once derinlige diisme ve sonrasinda ise yiikseklik kazanma
seklinde olmasidir. Ornek olarak 60-80 cm gibi bir yiikseklikte bulunan bir kasadan
yere dogru diisiildiikten sonra aym yiikseklikte bir bagka kasaya sigrama gibi olabilir.
Kasadan yere sigrama sirasinda kaslarda sok bigiminde bir gerilme elde edilir.

Boylece kaslardaki enerjiden en iyi ve en uygun sekilde faydalanir (50).

2.3.4. Sicrama Hareketinin Biyomekanigi:

Uylukta dort tane o©nemli kas gurubu bulunmaktadir; bu kas gruplar
fleksorler(51), ekstansorler(13), abduktorler(52) ve adduktorlerdir(53). Sigrama
hareketi incelendiginde bu kas gruplarindan fleksor ve ekstansér olanlar etkili bir
bi¢imde goriilmektedir. Ust bacagin arka uyluk béliimiinde bulunan hamstring kas
grubu diz i¢in kuvvetli fleksorlerinden ve kalgcanin 6nemli ekstansorlerindendir ve
bunlar biceps femoris, semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan
olusmaktadir. Diz ekleminin fleksiyonunu ve kalga ekleminin ekstansiyonunu
saglamak hamstring kas grubunun goérevlerinden biridir. Kalga fleksiyonunda ve 6ne

egilme hareketinde yercekimine karsi aktif olarak hamstring kaslar1 destekleyici
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olarak gorev yaparlar. Diz yar1 fleksiyonda iken biceps femorisler, yan dondiiriicti
gorevi yaparken diger hamstringler ise bacagin orta dondiiriiciisii olarak gorev
yaparlar. Bacagin alt boliimiinii olusturan baldir kas gruplari {i¢ kastan olusur bunlar,
gastroknemius, soleus, plantaris kaslarindan olusur. Bu kaslarin yaninda dort derin
kastan; popliteus, fleksor hallucis longus, fleksor digitorum longus ve tibialis
posterior kaslari da bacagin alt bolimiindeki baldir kaslarini olugsmaktadir.
Gastroknemius, soleus, plantaris kaslarinin goérevleri arasinda, dize fleksiyon
hareketini yaptirmak, ayrica ayak bilegine plantar fleksiyon ve ekstansiyon
yaptirmak iken, derin kaslar ayak parmaklarimin fleksiyonunu ve ayagmn ice
doniisiinti saglamaktadirlar. Diz ekstansor kaslarinin en kuvvetli ve dize en giiglii
ekstansiyon hareketini uygulatan, ayrica uyluk kemiginin 6n bdliimiinde bulunan,
rectus femoris, vastus intermedius, vastus medialis ve vastus lateralis kaslarindan
olusan kuadriseps kas grubudur. Gorev olarak bakacak olursak daha fazla kuvvete
ihtiyact duymasindan dolay1 hamstring kaslarina oranla 2,5 kat daha biiyiik bir hacim
olusturur. Alt ekstremitenin maksimum ve patlayict kas kuvveti bircok spor
aktivitesinde performans etkileyen sinirsel bilesenlerdir (45).

Vassilios Panoutsakopoulos ve arkadaslar1 173 kadin iizerinde yaptiklar
calismada dikey sigcrama performansinin spora 6zgl etkilerini aragtirmiglardir. Bu
sporcular atletler, voleybolcular, basketbolcular, hentbolcular ve beden egitimi
Ogrencilerinden olusmus. Bu kisilere ¢comelerek sigrama testi uygulanmais, fiziksel ve
biyomekanik 6zellikler ile karsilastirilmis. Sonug olarak derin ¢omelerek sigrama
hareketinin boy uzunlugu ile iliskisi diisiik bulunmus ancak viicut kiitlesi ile bir
iligkisi bulunmus. Atletler daha yiikse§e sicramis ve bu sporcularda daha fazla
kuvvet ¢iktilar1 goriilmiis. Tiim sporcular, beden egitimi 6grencilerine gére daha iyi

sonuglar elde etmislerdir (48).

2.4. Diizeltici Egzersizler
Diizeltici egzersizler, kas-iskelet sistemindeki eksiklikler hakkinda bilgi
edinerek, bu eksiklikleri saptayabilme ve bu ydnde miidahale edebilme olanagi

saglamaktadir (45). Bu egzersizler, ayrica, viicutta sekil bozukluklari, hareket
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bozukluklar1 veya kisitliklart gozlemlendiginde, fonksiyonel hareketliligi gelistirmek
amaci ile uygulanan egzersizler olarak tanimlanir (8).

Bu stiregler ti¢ adimdan olugmaktadir. Bunlar;

1) Problemi belirlemek,

2) Problemi ¢6zmek

3) Coziimii uygulamaktir.

Bu ti¢ adim, diizeltici egzersiz siiregleri olarak vurgulanir (54).

Bu anlayigsa ait egzersizler iyilestirici egzersizler olmasi ile beraber yeni
hareket yapmak anlamina gelmez. iskelet-kas sistemindeki bozukluklar ortak olarak
biyomekanik zayifliklar nedeni ile olusur. Bu egzersizler diizgiin sekilde planlanip
uygulandig1r zaman ¢ok yonlii olarak bireyler icin rehabilite edici 6zelligi saglar ve
durumu Kkorur. Etkili diizeltici egzersiz programi kassal performansi arttirir,
sakatliklarin azalmasinda rol alir ve iyilesme ile beraber aktiviteye geri doniis
stirecinde 6nemli yer tutar. Uzun zamanl olarak planlanmis ¢6ziimlerde sadece temel
probleme odaklanilmaz ayrica uygun hareket kalibi ile beraber Omiir boyunca
saglikli ve fonksiyonlu olarak yagsam olanagi saglar (55).

Viicudumuz, belirli hareket boliimlerinden veya baglantilardan olusmustur.

Bunlara kinetik zincir ad1 verilir. Kinetik zincir de {i¢ ayr1 sistemden olusur, bunlar;

1) Aktif (kassal) Sistem
2) Pasif (eklem i¢i) Sistem
3) Kontrol (Sinir) Sistemidir.

Uygun bir kinetik zincir fonksiyonu bu sistemlerin uyum igerisinde calisarak
hareketi liretmesi ile olugur. Hareket sirasinda Kinetik zincir farkli boliimlere ayrilir,
bunlar;

1) Omuzlar
2) Govde
3) Pelvik kemik, kagla ve dizlerdir.
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Bu boliimlerde olusacak bozulmalar, sinir ve kas-iskelet sisteminde

problemlere yol agabilir (55).

BOLUM I11

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Gelisim grubu basketbolcularinda, fonksiyonel hareket tarama testi Sonuglarina
gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin sigcrama ve denge yetilerine
etkilerini konu alan ¢alismamiz deneysel bir ¢alisma niteligindedir. Her katilimciya
calisma ve riskler konusunda bilgi verilmis ve katilimeilarin “Goniillii Onay Formu”
ile yazili - imzali kabulleri alinmistir. Calismaya katilacak sporcular, randomize
(rastgele) sekilde kontrol ve deney grubu olarak iki gruba ayirilmislardir.
Katilimcilarin, kontrol ve deney grubu olarak randomize (rastgele) sekilde ikiye
ayirilmalarinin sebebi; sporcularin yaslari arasindaki farkliliga bagl olarak arastirma

sonucunu etkileyecek durumun olusmasini engellemektir.

3.2. Evren Ve Orneklem

Caligmanin evrenini Tirkiye Basketbol Federasyonu’nda lisansli olarak
basketbol oynayan sporcular, 6rneklemini ise Karsiyaka Spor Kuliibii Basketbol
Takimi’nda bulunan yaglari 13-14 arasinda, gelisim grubu basketbolcular

olusturmaktadir

3.3. Egzersiz Protokolii

Calismaya katilan sporcular en az 3 yildir, haftanin 3 giinii, giinde 90 dk,
basketbol bransinin gerektirdigi teknik-taktik antrenmanlart yapmislardir. Caligmanin

basinda tiim sporcularin mevcut durumlarina belirlemek amaciyla, fonksiyonel
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hareket tarama testi, yildiz denge testi ve dikey si¢crama testi uygulanmistir.
Calismaya katilan sporcular rastgele olarak deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Deney grubundaki c¢ocuklar, 16 hafta, haftada 3 birim uyguladiklar
basketbol antrenmanlarina ¢k olarak, arastirmacinin kontroliinde 20 dakikalik
egzersizler gerceklestirmislerdir. Bu egzersizler, ¢alismanin basinda uygulanacak
olan fonksiyonel hareket tarama testinin sonuglarina gore planlanmis, sporcularin
kendi viicut agirliklarini igeren ve sporculari zorlamayacak, kuvvet ve eklem hareket
acilarma yonelik egzersizlerden olusmustur. Kontrol grubundaki sporcular ise, 16
hafta boyunca sadece normal basketbol antrenmanlarina devam etmislerdir.
Sporcular, fiziksel durumlarini ve performanslarini takip edebilmek amaciyla
calismanin 8. ve 16. haftalarinda yukarida belirtilen testler tekrar edilmistir.

Diizeltici egzersizler, fonksiyonel hareket tarama testine katilan her sporcunun
sonuglarina gore incelenmistir. Bu egzersiz planlamalarinda Gray Cook — Movement

kitab1 (9) ve www.functionalmovement.com (56) internet sitesindeki yonlendirmeler

ve egzersiz kataloglarindan faydalanilmistir. Fonksiyonel hareket tarama testindeki

her yedi hareketin skoruna gore diizeltici egzersizler ayri ayr1 planlanmustir.

3.3.1. Fiziksel Ozelliklerin Belirlenmesi

Sporcularin  boy uzunlugu Olgimleri; 1 mm hassasiyetinde metal boy
skalasiyla, ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda iken, viicut agirliklari; hassas baskiilde
ciplak ayak, sort ve tisort ile olciildii.

3.3.2. Diizeltici Egzersizlerde Uygulanan Hareketler

Diizeltici Egzersizlerde uygulanan hareketler, alt ve st ekstremitelerde
bulunan kas ve kas gruplarina ve temel hareket kaliplarina bagl olarak
diizenlenmistir. Alt ve lst ekstremetilere bagli olan tiim hareketlerde verilen yiikler

viicut agirligi igeren hareketlerden olusmaktadir (9).
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Tablo 1. Diizeltici Egzersiz Antrenman Programi

Hareketler Diizeltici Ik 8 hafta | Ikinci 8 haftaTekrar Ve
Egzersizler | Tekrar ve Set Set Sayilari
Sayilan
DERIN Deadlift- 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
COMELME Overhead
Squat
ENGEL Uzun adimla 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
ADIMI yana rotasyon
ONE HAMLE | One hamleile | 3 set6 tekrar 4 set 10 tekrar
yana rotasyon
oMUz Duvar Oturusu | 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
MOBILITESI
AKTIF DUZ Bacak 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
BACAK Alcaltma
KALDIRMA
GOVDE Dag Tirmanis1 | 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
STABILITESI
GOVDE Sinav ve 3 set 6 tekrar 4 set 10 tekrar
STABILITESI yiirtiyiis
SINAVI

3.3.3. Uygulanan Diizeltici Egzersiz Program

Uygulanan diizeltici egzersiz programi 8 haftalik 2 mezosiklustan olugsmustur.
Fonksiyonel hareket tarama testi disindaki testlere ve antrenman programlarina
1sinma evreleri ile baslanmistir. Bu evrelerde 15 dakikalik devamli yiliklenme
metoduna uygun basketbol c¢aligmalari ile 1sinma ve buna ek olarak esneklik
caligmalar1 uygulanmistir. Diizeltici egzersizler esneklik boliimii ile beraber kombine
edilerek uygulanmistir. ilk 8 hafta boyunca sporcular, ayni diizeltici egzersizleri
uygulamuslardir. Ikinci 8 haftada, ikinci test uygulamasindan sonraki sonuglara gore

diizeltici egzersizlerin set ve tekrar sayilari ¢ogaltilarak uygulamislardir.



3.4. Veri Toplama Yontemi

Katilimcilara, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, Dikey Sigrama Testi ve
Yildiz Denge Testi Uygulanmistir. Fonksiyonel Hareket tarama Testi, Fonksiyonel
Hareket Tarama Testi Malzemesi (FMS Test Kit) kullanilarak, Dikey Sigrama Testi,
kontakt mat (Newtest Powertime - Finland) kullanilarak yapilmistir.

3.4.1. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi

Fonksiyonel hareket kalitesini dnceden gozlemlemek sakatlik riskini azaltmada
ve performansi belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi olarak adlandirilan protokol ise, Gray Cook ve ark. tarafindan gelistirilmistir
(8,57). Testin amaci, sporcularin branglarina 6zgii farkli pozisyonlarda uyguladiklari
hareket kombinasyonlarmin uygunlugunu belirlemektir. Elde edilen sonuglar,
sporcularin hareket kapasitelerini ve dogruluk oranlarini belirleyerek, analiz etmek
ve bu sonuglari, eksik olduklar1 temel hareket yetileri ile kiyaslayarak hazirlik
yapmalarina imkan saglamaktir (8,57). Fonksiyonel hareket kalitesi, ancak, fiziksel
kapasite, form durumu, performans, spor becerileri ve rehabilitasyon kapasitesi ile
uygulandiginda, hareket Kkalitesinden so6z edilebilir (9). Testin gegerlilik ve
giivenilirligi, Nicholas A. Bonazza ve ark. tarafindan 2016 yilinda yayimlanmistir
(58).

Sporcularin hareket kaliplart ile ilgili durumlarin1 6lgmeye ve degerlendirmeye
olanak saglayan test protokollerinden biri olan fonksiyonel hareket tarama testi,
sporcular hakkinda 6n hazirlik ve fiziksel durumlarin belirlemeye olanak tanir.
Ayrica sporcularin dinamik ve fonksiyonel kapasitelerini degerlendirir. Bu test
protokolii sakatligi dnlemede ve performansi belirlemede farkli yaklagimlar sunar.
Fonksiyonel hareket tarama testi mobilite (eklem hareketliligi) ve stabilite dengesini
saglayan yedi hareket kalibindan olusur (8,57). Bu hareketler sirasiyla; derin
¢omelme, engel adimi, 6ne hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde

rotasyon stabilitesi ve govde stabilitesi sinavidir (20).

Uygulanmis olan testlerden 6nce, sonuglar1 etkilememesi amaciyla 1sinma

protokolii uygulanmamis ve testler, Fonksiyonel Hareket Tarama malzemesi olarak
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adlandirilan FMS Test Kiti kullanilarak yapilmistir. Sporculardan hareketleri ti¢ kere

denemeleri istenmistir.
Hareketler asagida belirlenen puanlama sistematigi yapilarak degerlendirilmistir;

1- Uygulanan hareketlerin yetersiz ve yanlis uygulanmasi durumunda 1 (bir)
puan.

2- Uygulanan hareketler tam uygulamaya yakin, ancak hatalar igererek
uygulaniyor olmast durumunda 2 (iki) puan.

3- Uygulanan hareketler hatasiz uygulaniyor ise 3 (li¢) puan.

4- Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sporcularda agr1 hissi olmasi durumunda 0
(sifir) puan verilerek degerlendirilir.

5- Omuz mobilitesi, govde stabilitesi smavi ve govde rotasyon stabilitesi
testlerinin kendilerine 6zgli agr1 testleri bulunmaktadir. Bu hareketlerin
uygulanmasi sirasinda sporcularda agri hissi olmasi durumunda 0 (sifir) puan

verilerek degerlendirilmistir.

Agn testine sahip olan hareketler negatif veya pozitif olarak derecelendirilir.
Bu test uygulanirken agri hissediliyorsa pozitif, hissedilmiyorsa negatif olarak
derecelendirilir. Sporcu bu testte pozitif olarak derecelendiriliyorsa, o hareket kalib1
sifir puan olarak degerlendirilir.

Testin ¢ogunlugunda sag ve sol ekstremiteler ayr1 olarak test edilir ve ayri
olarak puanlanir. Buna gore ekstremiteler arasi farkliliklar belirlenir. Bu hareketler
engel adimi, 6ne hamle, omuz mobilitesi, gdvde rotasyon stabilitesi ve aktif diiz
bacak kaldirma hareketleridir. Sag ve sol ekstremiteler puan farki varsa diisiikk olan
puan o hareket kalibina ait olur ve toplam puana eklenir. Sag ve sol ekstremiteler

arasinda bir farklilik oldugu not alinir (59).

Tiim skorlar, sag — sol ekstremiteler ve agr testleri de dahil olmak tizere kayit

altina alinmistir. Bu testin en diisiik skoru on dort, en yiiksek skoru ise yirmi birdir
(8,57).
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03.4.1.1. Derin Comelme:

Amag: Bu hareket atletik miisabakalarda en ¢ok uygulanan hareketlerdendir.
Hazir olma pozisyonudur ve alt gdvdede giice en fazla gereksinim duyulan
harekettir. Test 6l¢iim malzemesi olarak kullanilan tahta diiz sopa basin iizerinde
tutularak, ¢ift tarafli, diizgiin ve fonksiyonel olarak omuzlarin ve omurga bdlgesi

mobilitesinin dl¢iimlenmesine olanak saglar.

Tanim: Derin ¢dmelme hareketi, sporcularin bacaklart omuz genisliginde agik
olacak sekilde kitlerine ait tahta sopay1 elleri diiz, yukarida agik tuttuktan sonra yere
comelmeleri ile gergeklestirilir (8,57).

E

o

!

Resim 1. Derin Comelme
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3.4.1.2. Engel Adimu:

Amagc: Bu hareket adimlama hareketi sirasinda, viicudun adimlama mekanigini
belirlemek i¢in tasarlanmistir. Bu hareket uygun koordinasyon ve adimlama sirasinda
kalca ve govde arasinda stabiliteyi saglamayi gerektirmektedir. Engel adimi, iki
tarafli olarak fonksiyonel mobilite ve kalga, diz ve ayak bileginin stabilitesinin

gozlemlenmesine olanak saglar.

Tanim: Engel adimi hareketi, sporcularin test kitine ait tahtayr enselerinde
tutarak, bir ayaklar1 yerde sabit dururken diger ayaklarini bacak boylarinin dizine
kadar olan kisimlarinin Olgiisiine gore belirlenen engel iizerinden gecirilerek

gerceklestirir. Uygulama, her iki bacak i¢in de gergeklestirilir (8,57).

Resim 2. Engel Adimi

3.4.1.3. One Hamle:

Amag: Bu hareket rotasyon igeren, yavaglatan ve yana dogru olan hareketlerde
viicudun uyarilmis stresine karsi pozisyonuna odaklanir. One hamle testi alt

govdenin makas seklinde, govdenin ve ekstremitelerin rotasyona karst direncini ve
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uygun hizasini1 korumasini gézlemleme olanagi saglar. Bu test kalca ve ayak bilegi
mobilitesi, stabilitesi, kuadriseps kasinin esnekligi ve diz stabilitesini 6l¢iimlemeyi

saglar.

Tanim: One hamle hareketinde sporcularin, test kitine ait genis tahtanin
tizerinde Ol¢iim yapilacak bacagi topugu engel adimi hareketinde belirlenen bacak
boyunun sayisal degerine, diger bacagin parmak uclar1 ise sifir degerinin iizerinde
olur. Test kitine ait tahta, sporcu tarafindan bas, sirt ve bel bolgelerine temasi
saglanarak asagidan yukariya dogru tutulacak sekilde durur. Sporcu bu pozisyonda
asagiya dogru inis gergeklestirip tekrar baslangi¢c pozisyonuna gelir. Her iki bacak
icin de uygulanir (8,57).

Resim 3. One Hamle Adim

3.4.1.4. Omuz Mobilitesi:

Amacg: Bu test cift tarafli olarak hareket acilarini, ice dogru rotasyon,

adduksiyon ve disa rotasyon ile beraber abduksiyonun gbézlemlenmesini olanak tanir.
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Test kiirek kemigi bolgesindeki kaslarin mobilitesini ve omurga ekstansiyonu

gerektirir.

Tanim: Omuz mobilitesi hareketinde, sporcu kollarni yana acip ellerini
yumruk haline getirdikten sonra bir elini listten omzuna diger elini alttan beline
dogru koyarak hareketi gerceklestirir ve hareket iki kol icin de uygulanir. Bu
harekete 6zgii agr testi de bulunur. Sporcu sag elinin avug i¢ini sol omzunun iistiine
yerlestirir ve dirsegini yukartya dogru kaldirir. Bu hareket sirasinda agr1 hissederse,
test sifir puan olarak kayit edilir. Sporcu ayni hareketi sol omuzu iginde

gerceklestirmelidir (8,57).

Resim 4. Omuz Mobilitesi

Agr Testi: Omuz mobilitesi testi sonunda, agri testi yapilir. Sporcu elini ters
taraftaki omzuna yerlestirir ve dirsegini yukariya dogru kaldirir. Bu harekette agri
gbzlemlenirse test sifir puan olarak puanlanir. iki omuz iginde uygulanmalidir.

(8,57).
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Resim 5. Omuz Mobilitesi AgrlTesti

3.4.1.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma:

Amag: Bu testin amaci govdenin stablitesini korurken, alt ekstremiteyi
govdeden iligkisiz olarak test edebilmektir. Bu testte legen kemigi dengesini
korurken, hamstring, gastrekinemius ve soleus kaslarimin esnekligini ayrica test

uygulanan bacagin aktif ekstansiyonunu gézlemlemektir.

Tanim: Sporcu, sirt1, kollar1 ve bacaklar1 yere degecek sekilde sirt iistii yere
uzanir. Engel Adimi hareketinde belirlenen bacak uzunluguna gore test kitine ait

sopa sporcunun bacaginin yaninda duracak sekilde arastirmaci tarafindan tutulur.

Sporcu tek ayagini yukari kaldirarak hareketi gergeklestirir. Bu sirada
sporcunun 6teki bacagi hareket etmeyecek sekilde yerde kalmalidir (8,57).
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Resim 6. Aktif Diiz Bacak Kaldirma Testi

3.4.1.6. Govde Rotasyon Stabilitesi:

Amag: Bu test uygun sinirsel koordinasyon ve vuciit boliimlerine enerji
transferi i¢in karmasik hareketleri gerektirir. Bu testte c¢oklu diizlem st ve alt
ekstremite hareketlerini beraber uygularken govde stabilitesinin gézlemleme olanagi

saglar.

Tanim: Sporcu smav pozisyonunda iken sag dirsegi ile sol dizini gdvdesinin
orta boliimiinde birbirine degdirmeye ¢alisirken ayn1 zamanda viicut pozisyonunu ve
dengesini kaybetmemeye calisir. Hareket sol dirsek ve sag diz ile de yapilmalidir. Bu
teste ait agr1 testi de bulunur. Sporcu yliziistii yerde uzanirken yavasca dizleri ve
ayaklar1 yerde kalacak ve kalgas1 topuklarina degecek sekilde geriye dogru hareket
eder. Bu hareket sirasinda agri olusursa, test sifir puan olarak kayit altina alinir

(8,57).
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Resim 7. Govde Rotasyon Stabilitesi

Omurga Fleksiyon Agr1 Testi:

Emekleme pozisyonunda iken kalganin topuklara, gogiisiin uyluklara
degdirilmesi ile alinin pozisyon kontrol edilir. Eller viicudun oniinde kalmali ve
olabildigince 6ne uzanmalidir. Uygulanirken herhangi bir agri olursa tiim test sifir

puan olarak skorlanir. (8,57)

Resim 8. Omurga Fleksiyon Agr1 Testi
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3.4.1.7. Govde Stabilite Smavi:

Amacg: Bu test bildigimiz yerde cekilen smav egzersizinin tek tekrarl
uygulama seklidir. Kapali kinetik zincir hareket sirasinda 6n ve arka diizlemlerde
omurganin stabilite durumunu test eder. Bu testte iist govdede ve sagittal diizlemde,

simetrik bir hareket uygulandiginda govde stabilitesini dlger.

Tanim: Sporcu yerde yiiziistii sinav pozisyonunda, ellerini avug igleri yere
bakacak sekilde omuz hizasinda tutar. Sporcudan tam sinav gergeklestirmesi istenir.
Bu teste ait agr1 testi de bulunur. Sporcu yerde yliziistii uzanik durumda iken
govdesini yukariya ve daha sonra geriye dogru esnetir. Bu sirada eller ve ayaklar yer

ile temas halindedir. Hareket sirasinda agr1 olusursa test sifir puan olarak kayit altina
alinir (8,57).

Resim 9. Govde Stabilite Sinavi
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Omurga Ekstansiyon Aydinlatma Testi:

Siav pozisyonundaki iken goévdeyi yukariya dogru itme haraketi ile
gbzlemlenir. Omurga ekstansiyonu sirasinda bir agr1 duyulursa test sifir puan olarak

hesaplanir. (8,57)

Resim 10. Omurga Ekstansiyon Aydinlanma Testi

Tablo 2. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Puanlama Tablosu (8,57)

Hareketler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
. Kaval kemigi ve {i
Ust govde kaval :ava emigh ve ust
kemigi ile paralel gbvde paralel
Ust gévde kaval ETCPAAEL 1 jurumda degil,
Kemigi il el uyluk kemigi yatay luk kemisi
gi ile paralel, " . uyluk kemigi, yatay
o diizlemin altinda, " .
uyluk kemigi, . diizlemin altinda
N . dizler, ayaklarin et g Test
yatay diizlemin iizerinde degil dizler, sirasinda
Derin altinda, dizler, . ayaklarin iizerinde -
. . hizalanmus, test . agrili durum
Comelme ayaklarin tizerinde | .. . hizalanmamas, - .
. kitine ait sopa : hissediliyor
hizalanmis ve test . omurga fleksiyonu | .
o ayaklarin tizerinde i . ise
kitine ait sopa ve test Kitine ait gozlemlenmis ve
ayaklarin iizerinde enis tahta genis tahta test
hizalanmis ise genis malzemesi
topuklarin altinda
- topuklarin altinda
duruyor ise .
duruyor ise
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Kalga, diz ve ayak
bilegi sagittal

Kalga, diz ve ayak
bilegi arasindaki

diizlemde hizalanma Test
hizalanmus ise, bel | kaybolmus, bel Ayak ve engel
. . N . AP ~. sirasinda
Encel Adimi bolgesinde bolgesinde birbirine degiyor ve asnly durum
g hareket yok ve ya | omurgada hareket denge kaybi higsse dilivor
¢ok az hareket var | gézlemlenmis, bar gozlemlenmis ise ise y
ve bar ile engel ve engel paralel
paralel sekilde sekilde
hizalanmus ise hizalanmamis ise
?:f IEZI :(:;egsz;le Bar, bel bolgesine
e dig oryBar ve degmiyor, Govdede
yor, bar. hareket
ayaklar sagittal i . Test
. gdzlemlenmis, bar
. diizlemden . sirasinda
One Hamle . . ve ayaklar sagittal Denge kaybi not N
hizalanmis ve diz, . Lo agrili durum
Adimi : diizlemde edilmis ise - L
test malzemesi . hissediliyor
. o . | kalamamis ve diz .
iizerindeki ondeki | . - ise
- - ondeki ayagin
ayagin topugunun -
Lo topugunun arkasina
arkasindaki bloga .
i isc dokunamamus ise
Yumruklar arast Yumruklar arasi Test
Yumruklar arasi . . sirasinda
Omuz . mesafe bir buguk el | mesafe bir buguk el -
T mesafe bir el > . agrilt durum
Mobilitesi Sleiisiinde ise mesafesini mesafesinden fazla hissedilivor
¥ gegmiyor ise ise ise y
Ayak.b.ﬂegl. p Bilek ve test kitine | Bilek ve test kitine
test kitine ait uzun ait uzun sopa, orta | ait uzun sopa, orta Test
AKtif Diiz sopa, orta uyluk pa, Pa, sirasinda
o uyluk ve diz uyluk ve diz N
Bacak ve On st kalga N N agrilt durum
oo kapaginin orta kapaginin orta - .
Kaldirma kemigi ¢ikintist g e hissediliyor
boliimii arasinda boliimii arasinda .
arasinda : . ise
bulunuyor ise bulunuyor ise bulunuyor ise
Eae(l:(ailiezzlk()l_ Tek bir ¢apraz kol-
omurea viizeve bacak tekrart Test
Govde ga yuzey omurga yiizeye Capraz kol bacak sirasinda
o paralel kalacak N
Stabilitesi . paralel kalacak tekrar1 uygun olarak | agrili durum
Sinavi sekilde uygulanir ekilde uygulaniyor | yapilamazsa hissediliyor
ve diz ve dirsek yext de uye Y yap . y
birbirine degivor | V€ diz ve dirsek ise
o EYOT | birbirine degmeli
Erkek Sporcu tek | Erkek sporcu tam Erkek sporcu
tekrar1 parmak uygun tekrari parmak uglart gene | Test
Govde uglar1 alin parmak uglar1 gene | hizasinda tam sirasinda
Rotasyon hizasinda hizasinda uygun tekrar agrili durum
Stabilitesi uygulaniyor, kiz uygulaniyor ve kiz | yapamuyor ve kiz hissediliyor
sporcu tek tekrart | sporcu uygun tam sporcu parmak ise

parmak uglar1
¢ene hizasinda

uygun tekrari
parmak uclari

uclar1 kopriiciik
kemigi hizasinda
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uygulanir ise kopriiciik kemigi tam uygun tekrar
hizasinda yapamiyor ise
uyguluyor ise

3.5. Yildiz Denge Testi

Yildiz Denge Test protokolil, sporcularin alt ekstremite dinamik stabilitesini ve
sinir-kas kontrolii (15) ile kullanim siklig1 artmis dinamik postiir kontroliinii 8 farkli
yonde Ol¢lim yaparak belirler (16). Ayrica, ayak bilegi stabilitesindeki bozukluklar
ile 6n capraz baglarda olusan sakatliklar sonrasindaki tedavi siirecinde diz kapagi ve
uyluk kemigi bolgelerinde olusan agrili  durumlarin  belirlenebilmesinde
kullanilacaktir. Y1ldiz Denge Test protokoliiniin icerisinde yer alan, li¢ farkli yonde
Olcim yapilarak olusturulan ve Diizeltilmis Yildiz Denge Testi olarak adlandirilan

protokol, gerekli eksiklikleri ve gelisimleri belirlemede kullanilir (15).

Yildiz Denge Testi rehabilite edici olarak kullanilmaya baslanmis olup tek
bacak squat sirasinda, diger bacak ile belirlenen yonlere maksimum olarak ulagarak
dokunabilmeyi gerektirir. Bu yonler birbirlerinden 45 derecelik agilar ile ayrilmistir.
(60).

Testin amaci, bireyin test bolgesinin ortasindaki durus uzantisinda istikrarl
olarak temel destegi olusturmasi ve belirtilen yonlendirmelerden birinde en az

hareket ile bu destegi korumasini saglamaktir (60).

Caligmaya katilan sporculara, Yildiz Denge Test protokoliiniinde yer alan, ti¢
farkli yonde Ol¢lim yapilarak olusturulan ve Diizeltilmis Yildiz Denge Testi olarak
adlandirilan protokol uygulanmistir. Bu protokolde, yonler, 6n taraf (antrerior), arka
yan taraf (posterolateral), arka i¢ taraf (posteromedial) olmak iizere birbirlerinden
farklilik gosterir (15).
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Pliksy ve arkadaslarinin ¢aligmasina gore dne dogru yone uzanmada iki bacak
arasinda dort santimetreden fazla bir fark varsa, bu sporcu 2,5 kat daha sakatlanma

riskine sahiptir (61)

Bu test, kuvvet, esneklik, sinirsel kontrol, stabilite ve hareket agisi, denge ve

propriosepsiyon gibi yetilerin uygulanmasini gerektirmektedir. (62).

Test protokolii, sporcunun zemin ile sabit baglanti kuracagi bacak on st ilyak
omurga bolimiinden ayak bile i¢ yan c¢ikintist malleolus kemigine kadar olan
boliimiin uzunlugunun cm cinsinden dlgiilerek belirlenmesi ile uygulanir. Daha sonra
sporcu, tek ayak lizerinde dengede durmaya c¢alisirken, ayn1 zamanda diger ayak
parmak ucuyla sirast ile belirtilen ti¢ yone dogru ulasabildigi en uzak mesafeye
ulagsmaya ¢alisir. Her yon icin test Oncesinde 6 deneme uygulanir ve en iyi 3
denemenin ortalamasi alinarak elde edilen deger cm cinsinden kaydedilir. Test
uygulanirken eller kalga iizerinde tutulacak ve dengenin bozulmasi durumunda denge

diizeltilinceye kadar devam ettirilir (15).

Erisim mesafesini yiizde olarak ifade edebilmek i¢in bacak boyu uzunlugunun
normalize edilmis degeri uzanilan mesafenin bacak boyu uzunluguna boliinmesi ile

hesaplanir ardindan bu sonug 100 ile ¢arpilir (61).

Tek bacak tizerinde durulurken, sporcu diger bacagi ile ulagsmasi gereken yone
ulagabildigi en uzun mesafeye ayni yon boyunca uzanir, yavas¢a dokunur, ayni
zamanda hareketini korur ve yonlere ulasmaya ¢alisirken kullandigi bacagini yere
degdirmemelidir. Uzanmas1 gereken yOne ulastiktan sonra baslangi¢ pozisyonuna

geri doner (60).
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Resim 11. Yildiz Denge Testi

3.6. Dikey Sicrama Testi

Alt ekstremitede dikey sigrama gibi itici hareketler igin patlayicilik 6nemli bir
Olgek olarak degerlendirilir (46).

Dikey Sigrama Testi, saha test protokolleri i¢cinde yer alir (11) ve yiiksek
siddetteki antrenmanlarin alt ekstremite ekstansor (kaynak) kaslarina etkilerini
Olgmek amaciyla uygulanir (14). Testin gegerlilik ve giivenilirligi Jorge R.
Fernandez-Santos ve ark tarafindan 2015 yilinda yayimlanmistir (63).

Testin uygulanmasi sirasinda, kontrolii saglayan elde taginabilen bir bilgisayar,
genis Ol¢lim yiizeyi olan sensorlii, kalin yiizeyli, kizilotesi ve dar sensorii olan bir
mat (Newtest Powertime - Finland) kullanilmistir (14). Sporcu elleri kalg¢asinda
olacak sekilde mat tizerinde, dizleri 180 derecelik acida durarak baslangic pozisyonu
alir. Dizler, 90 derecelik agiya gelene kadar kollar ile karsi hareket uygulanacak ve
daha sonra sporcu ulasabildigi en uzun mesafeye sigrar. Sigrama sonrasi sporcu
tekrar parmak uglartyla mata degme saglayarak baslangi¢c pozisyonuna gelecektir.

Sporcuya ii¢ deneme yaptirilacak ve en iyi deneme kayit edilir (14).
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Resim 12 . Dikey Sigrama Testi

3.7. istatistiksel Yontem

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesi ortalama, standart sapma gibi
tanimlayict 6zellikler SPSS versiyon 20.0 kullanilarak gergeklestirilmistir. Kontrol
ve deney guruplart arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar olup olmadigini
tespit etmek igin Independent Samples T-Test, kontrol ve deney gruplarina
uygulanan testler arasinda farklilik olup olmadigimi belirlemek icin ise, Paired

Samples T-Testi uygulanmustir.
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BOLUM IV

4. Bulgular

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda gruplarin tanimlayicr istatistik
degerlerine ait ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir
(p>0.05). Bu durumda ¢alisma ve kontrol grubunun benzer 6zelliklere sahip oldugu
sOylenebilir. Katilimcilara ait tanimlayici istatistik bilgiler asagidaki tabloda yer

almaktadir.

Tablo 3. Katihmcilara ait tammmlayic istatistik

Katilimcilara ait tanimlayici istatistik (n=25)

Calisma Grubu Kontrol Grubu
(n=12) (n=13)
Ortalama SS Ortalama SS

Yas (yi) 135 0.522 13.6 0.506
Boy (cm) 1852 417 184.2 9.42
Kiitle (kg)  70.3 5.82 76.5 14.7

Genel Antrenman Yag1 (yil) .08 1.44 5.92 1.44
SS: Standart sapma.

4.1. Dikey Sicrama Testi Analizi

Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici
egzersizlerin basketbol gelisim grubu sporcularmin dikey sicrama iizerindeki
etkisinin incelendigi ¢alismada, ¢alisma grubunun (n=12) ve diizeltici antrenmanlara
katilmayan kontrol grubunun (n=13) diizeltici antrenmanlara baglamadan 6nce ve
diizeltici antrenmanlar sonunda dikey si¢crama yiiksekligi dl¢iilmiistiir. Test sonuglari

asagidaki gibidir;
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Tablo 4. Deney Ve Kontrol Grubu Dikey Sicrama Testi On ve Son Test

Sonuclarimin Karsilastirilmasi

ON TEST SON TEST
GRUPLAR = _
N Xem SS N Xem SS
Calisma Grubu 12 36,5 4,03 12 42,8 5,15
Kontrol Grubu 13 35,4 6,37 13 36,6 5,44

N: Orneklem sayis1, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, dikey sigrama yiiksekligi
tizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karisik dl¢timler
icin iki faktorlii varyans analizi sonucunda, grup-Ol¢iim ortak etkisi, diizeltici
antrenmanlara katilan gruptaki dikey sigrama yiiksekligi artisinin, kontrol grubuna
gore anlamli derecede fazla oldugunu gostermistir (F(1-23)=21,9, p<0,01). Bu
durumda, basketbol gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, dikey sicrama

yiiksekligi tizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Gelisim grubu 12 basketbol sporcusuna Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
sonuclarina gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin sporcularin dikey
sigrama Yyetisi lizerindeki etkisini belirlemek amaci ile birinci, sekizinci ve on altinci
hafta sonunda ¢alisma grubuna ait dikey sigrama yiiksekligi dl¢iilmiis ve ard arda
uygulanan bu Ol¢iimlerden elde edilen dikey sigrama yliksekliklerinin ortalamalari,
Tekrarli Olgiimler i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi ile kiyaslanmistir. Varyans
analizi sonucuna gore, sporcularin dikey sicrama yiikseklikleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark gozlenmistir (F(2-22)=27,8, p<0,01). Hesaplanan etki
biiyiikliigiine gore (1n2=0,7), farkin %70’1 agiklanabilmektedir. Birinci Ol¢lime
(X_Olgiim1=36,5), ikinci odlgiime (X _Olgiim1=40,4), {iciincii  dl¢iime
(X_Olgiim1=42,7) ait ortalamalar birbirleri ile kiyaslandi§inda, birinci 6lgiim ile
ikinci O0l¢limii arasindaki farkin anlamli olmadig: (p=0,007), birinci l¢iim ile iiglincli
Olclim arasinda ve ikinci Olgiim ile iiglincli Ol¢lim arasinda anlamhi fark oldugu

(p<0,05) goriildii. Ancak kontrol grubuna ait dikey si¢grama yliksekligine ait verilerin
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normal dagilim gostermedigi, kiiresellik testini saglamadigi ve ii¢ dl¢limden elde
edilen sonuglarda ortalamalar aras1 anlamli fark olmadig: tespit edildi. Bu durumda
gelisim grubu basketbolcularda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi sonuglarina gore
planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin dikey sigrama yiiksekliginde istatistiksel
olarak anlamli sonuglar ortaya koyabilmesi igin egzersizlerin sekiz haftadan uzun

tutulmasi gerektigi sdylenebilir.

Ayrica, dikey sigrama verilerine ait fark puanlarmnin ortalamalar, iliskisiz
Orneklemler Igin T Testi ile kiyaslandiginda, diizeltici antrenmanlar sonrasi ¢alisma
grubundaki dikey sicrama yiiksekligi gelisimine ait puanlarinin ortalamasinin
(X_Olgiim1=6,25), kontrol grubu dikey sigrama yiiksekligi gelisimine ait
puanlarmin ortalamasindan (X _Olgiim1=1,15) anlamli derecede farkli oldugu
goriilmektedir [t(23)=4,68, p<0,01]. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama
Testine gore planlanan 16 haftalik diizeltici antrenmanlara katilmanin, dikey sigrama

yiiksekligini gelistirme lizerinde anlamli diizeyde etkili oldugu sdylenebilir.

4.2. Yildiz Denge Testi Analizi

Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici
egzersizlerin basketbol gelisim grubu sporcularinin denge iizerindeki etkisinin
incelendigi calismada, ¢alisma grubunun (n=12) ve diizeltici antrenmanlara
katilmayan kontrol grubunun (n=13) diizeltici egzersizlere baslamadan Once ve
diizeltici egzersizler sonunda denge becerisi dl¢iilmiistiir. Elde edilen 6l¢iim degerleri
katilimcilarin  kendi bacak boyuna normalize edilerek, bacak boyunun yiizde

degerine gore istatistiksel analiz yapilmistir. Test sonuclari asagidaki gibidir;

35



Tablo 5. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi On ve Son Test

Sonuclarimin Karsilastirilmasi

ON TEST SON TEST

Calisma Grubu N X cm SS N X cm SS
Sag antreior 12 78,9 11,4 12 97,2 9,99

Sag posteriorlateral 12 112 19,4 12 102 14,2

Sag posteriormedial 12 79,6 111 12 95,3 9,20

Sol antreior 12 91,4 10,7 12 88,7 8,86

Sol posteriorlateral 12 100,9 16,8 12 116 10,2

Sol posteriormedial 12 89,7 13,1 12 83,1 9,80

Kontrol Grubu

Sag antreior 13 76,7 10,4 13 81,2 9,81

Sag posteriorlateral 13 113,5 20,8 13 109,4 20,2
Sag posteriormedial 13 78,3 13,4 13 81,8 12,1
Sol antreior 13 90,3 19,5 13 90,3 17,6

Sol posteriorlateral 13 104,5 17,6 13 103,6 15,5

Sol posteriormedial 13 87,2 21,3 13 88,7 18,7

N: Orneklem sayis1, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini smnamak i¢in yapilan karisik o6l¢iimler i¢in iki faktorli
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere katilan
gruptaki sag bacak anterior dogru denge artisinin, kontrol grubuna gore anlamli
derecede fazla oldugunu gostermistir (F(1-23)=20,0, p<0,01). Bu durumda, basketbol
gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak anterior denge iizerinde anlaml

bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge lizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigmni degerlendirmek i¢in yapilan karisik ol¢iimler icin iki

faktorlii varyans analizi sonucunda, grup-0l¢iim ortak etkisi, diizeltici antrenmanlara
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katilan gruptaki sag bacak posteriorlateral denge artisinin, kontrol grubuna gore
anlaml fark olmadigini gostermistir (F(1-23)=114, p=0,218). Bu durumda, basketbol
gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak posteriorlateral denge tlizerinde

anlamli bir etkisi olmadig1 sOylenebilir.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge {iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak ic¢in yapilan karigik olgiimler icin iki faktorli
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici antrenmanlara katilan
gruptaki sag bacak posteriormedial denge artisinin, kontrol grubuna gore anlamli
derecede fazla oldugunu gostermistir (F(1-23)=11,7, p<0,01). Bu durumda, basketbol
gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak posteriormedial denge iizerinde

anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigin1 sinamak i¢in yapilan karigik ol¢limler igin iki faktorlii
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici antrenmanlara katilan
gruptaki sol bacak anterior denge artisinin, kontrol grubuna gore anlamli fark
olmadigimi gostermistir (F(1-23)=0,633, p=0,434). Bu durumda, basketbol gelisim
grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik
diizeltici egzersizlere katilmanin, sol bacak anterior denge lizerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 sdylenebilir.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karisik Olciimler igin iki faktorlii
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici antrenmanlara katilan
gruptaki sol bacak posteriorlateral denge artisinin, kontrol grubuna gore anlamli
derecede fazla oldugunu gostermistir (F(1-23)=9,68, p<0,01). Bu durumda, basketbol

gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
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haftalik diizeltici antrenmanlara katilmanin, sol bacak posteriorlateral denge iizerinde

anlaml bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersizlere katilan grupta olmanin, denge lizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak ic¢in yapilan karisik Olciimler igin iki faktorlii
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici antrenmanlara katilan
gruptaki sol bacak posteriormedial denge artisinin, kontrol grubuna gore anlamli fark
olmadigmi gostermistir (F(1-23)=4,78, p=0,039). Bu durumda, basketbol gelisim
grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik
diizeltici egzersizlere katilmanin, sol bacak posteriormedial denge iizerinde anlamli

bir etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Gelisim grubu 12 basketbol sporcusuna Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
sonuclarina gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin sporcularin denge yetisi
tizerindeki etkisini belirlemek amaci ile birinci, sekizinci ve on altinci hafta sonunda
yildiz denge testine gére ¢alisma grubuna ait sag ve sol bacak aterior-posterior ve
medio-lateral denge Ol¢iilmils ve ard arda uygulanan bu Slgiimlerden elde edilen ve
bacak boyuna normalize edilen denge ortalamalari, Tekrarli Olgiimler I¢in Tek

Yonlii Varyans Analizi ile kiyaslanmigtir.

Katilimcilarin sag bacak antrerior denge yetisinden elde edilen degerleri
arasindaki farklarin varyanslarinin homojenligi kosulu (sphericity varsayimi)
saglanamadigi i¢in Greenhouse-Geisser diizeltmesini igeren varyans analizi sonucuna
gore sag bacak antrerior denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (F(1,34-14,8)=38,7, p<0,01). Hesaplanan etki biiyiikliigline gore
(n2=0,7), farkin %781 aciklanabilmektedir. Birinci, ikinci ve {igiincli olgiime ait
ortalamalar ~ birbirleri  ile  kiyaslandiginda, ikinci  Olglim  ortalamasi
(X~ Olgiim1=92,4), birinci dl¢iim ortalamasindan (X_ Ol¢iim1=78,9), iiciincii dl¢iim
ortalamast (X _Ol¢iim1=97,2) ikinci 6l¢iim ortalamasindan ve iigiincii olgiim
ortalamast birinci Ol¢iim ortalamasindan istatistiksel olarak anlamli derecede

yiiksektir. Ayrica, sag bacak anterior denge verilerine ait fark puanlarinin

38



ortalamalari, Iliskisiz Orneklemler Igin T Testi ile kiyaslandiginda, diizeltici
egzersizler sonrasi ¢aligma grubundaki sag bacak anterior denge gelisimine ait
puanlarmin ortalamasmin (X _Ol¢iim1=18,2), kontrol grubu dikey sigrama
yiiksekligi gelisimine ait puanlarmmn ortalamasindan (X _Olciim1=4,54) anlaml
derecede farkli oldugu goriilmektedir [t(23)=4,45, p<0,01]. Bu durumda,
Fonksiyonel Hareket Tarama Testine goére planlanan 16 haftalik diizeltici
egzersizlere katilmanin, sag bacak anterior denge becerisini gelistirme iizerinde

anlaml diizeyde etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sag Bacak Antreior, On

ve Son Test Sonuc¢larinin Karsilastirilmasi

N Xem SS
1.0l¢iim 12 789 | 3,28
2.0lgiim 12 924 | 253
3.0l¢iim 12 97,2 | 2,88

N: Orneklem sayisi, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.

Varyans analizi sonucuna gore, sporcularin sag bacak posteriorlateral denge
yetisinden elde edilen degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(F(1,10-12,1)=4,13; p>0,05). Birinci o6lgiime (X _Olg¢iim1=112), ikinci 6lgiime
(X~ Ol¢iim1=106), iiciincii dlgiime (X _Ol¢iim1=102) ait ortalamalar birbirleri ile
kiyaslandiginda, hig bir 6l¢iim ortalamasinin bir 6nceki 6l¢iim sonucuna gore anlaml
bir artig sergilemedigi goriilmiistiir. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak

posterior lateral denge {izerinde anlaml1 bir etkisi olmadig1 sonucuna varilabilir.
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Tablo 7. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sag Bacak

Posteriorlateral, On ve Son Test Sonuclariin Karsilastiriimasi

N Xm SS
1.0lciim 12 112 | 194
2.0lciim 12 106 | 13,6
3.0l¢iim 12 102 | 142

N: Orneklem say1si, Xcm: Ortalama cm, Ss: Standart sapma.

Varyans analizi sonucuna gore, sporcularin sag bacak posterior medial denge
yetisinden elde edilen degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark gozlenmistir
(F(2-22)=20,5; p<0,01). Hesaplanan etki biiyiikligiine gore (12=0,65), farkin %65’

aciklanabilmektedir.

Birinci dlgiime (X _Ol¢iim1=79,6), ikinci 6lgiime (X _Ol¢iim1=89,6), iiciincii
dlgiime (X Ol¢iim1=95,3) ait ortalamalar birbirleri ile kiyaslandiginda, her bir
6l¢iim ortalamasinin bir dnceki 6l¢lim sonucuna gore anlamli bir artis sergiledigi
goriilmiistiir. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak posterior medial denge lizerinde
anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir. Ayrica, sag bacak posterior medial
denge verilerine ait fark puanlarmin ortalamalari, iliskisiz Orneklemler igin T Testi
ile kiyaslandiginda, diizeltici antrenmanlar sonrasi c¢alisma grubundaki sag bacak
posterior medial denge gelisimine ait puanlarmin ortalamasmin (X _Ol¢iim1=15,7),
kontrol grubu dikey si¢crama yiiksekligi gelisimine ait puanlarinin ortalamasindan
(X Olgiim1=3,56) anlamli derecede farkli oldugu goriilmektedir [t(23)=3,41,
p<0,01]. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testine gdre planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sag bacak posterior medial denge

becerisini gelistirme iizerinde anlamli diizeyde etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 8. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sag Bacak

Posterirormedial, On ve Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

N Xon | 0SS
1.0l¢iim 12 796 | 11,1
2.0lgim 12 89,6 | 8,58
3.0l¢im 12 953 | 9,20

N: Orneklem sayisi, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.

Varyans analizi sonucuna gore, sporcularin sol bacak anterior denge yetisinden
elde edilen degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (F(2-
22)=0,63; p>0,05). Birinci o6l¢iime (X _Olgiim1=91,4), ikinci dlgiime
(X Olgiim1=91,1), iiciincii 6lciime (X _Olciim1=88,7) ait ortalamalar birbirleri ile
kiyaslandiginda, hi¢ bir 6l¢iim ortalamasinin bir 6nceki 6l¢iim sonucuna gore anlaml
bir artig sergilemedigi goriilmiistiir. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sol bacak

anterior denge lizerinde anlamli bir etkisi olmadigi sonucuna varilabilir.

Tablo 9. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sol Bacak Antreior, On ve

Son Test Sonuc¢larinin Karsilastirilmasi

N Xem | SS
1.0lgiim 12 91,4 10,7
2.0l¢iim 12 91,1 | 6,42
3.0l¢iim 12 88,7 8,86

N: Orneklem sayisi, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.
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Varyans analizi sonucuna gore, sporcularin sol bacak posterior lateral denge
yetisinden elde edilen degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gozlenmistir
(F(2-22)=6,28; p<0,01). Hesaplanan etki biiytikliigiine gore (n2=0,37), farkin %37’si
acgiklanabilmektedir. Birinci, ikinci ve iigiincii 6l¢lime ait ortalamalar birbirleri ile
kiyaslandiginda, {igiincii 6lciim ortalamast (X _Olgiim1=116) birinci 6l¢iim
ortalamasindan (X_Ol¢iim1=101) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksektir
(p<0,05). Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sol bacak posterior lateral denge {izerinde

anlaml1 bir etkisi olmadig1 sonucuna varilabilir.

Tablo 10. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sol Bacak

Posteriorlateral, On ve Son Test Sonuclarmin Karsilastirilmasi

N Xem | SS
1.0l¢im 12 101 | 16,9
2.0l¢im 12 111 | 9,47
3.0l¢iim 12 116 | 10,2

N: Orneklem sayisi, Xcm: Ortalama cm, SS: Standart sapma.

Katilimeilarin sol bacak posterior lateral denge yetisinden elde edilen degerleri
arasindaki farklarin varyanslarinin  homojenligi  kosulu (sphericity varsayimi)
saglanamadigi i¢cin Greenhouse-Geisser diizeltmesini igeren varyans analizi yapilmis
ancak elde edilen istatistiksel sonuca gore katilimeilarin sol bacak posterior medial
denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (F(1,24-
3,68)=3,75, p>0,05). Birinci ol¢iime (X _Ol¢iim1=89,8), ikinci &lgiime
(X Olgiim1=84,0), iigiincii dlciime (X _Ol¢iim1=83,1) ait ortalamalar birbirleri ile
kiyaslandiginda, hig¢ bir 6l¢iim ortalamasinin bir 6nceki 6l¢lim sonucuna gore anlamli

bir artis sergilemedigi gorilmistir. Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama
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Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, sol bacak

posterior medial denge tizerinde anlaml1 bir etkisi olmadig1 sonucuna varilabilir.

Tablo 11. Deney Ve Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sol Bacak

Posteriormedial, On ve Son Test Sonuclarmin Karsilastirilmasi

N Xm | Ss
1.0l¢im 12 89,8 | 131
2.0l¢iim 12 84,0 | 7,71
3.0l¢iim 12 83,1 9,80

N: Orneklem sayis1, Xcm: Ortalama cm, Ss: Standart sapma.

4.3. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Analizi

Basketbol gelisim grubu sporcularina 16 hafta boyunca derin ¢omelme, engel
adimi, 6one hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, sinav ve goévde
rotasyonu hareketlerini iceren diizeltici egzersizler uygulanmistir. Sporcularin
gelisimini belirlemek i¢in ¢alisma grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=13) olarak iki
ayr1 gruba ait birinci, sekizinci ve on altinci haftada testler alinmistir. Buna gore

katilimcilara ait 6n test ve son test sonuglar1 asagidaki gibidir;
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Tablo 12. Deney Ve Kontrol Grubu Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, On ve
Son Test Sonuclarimin Karsilastirilmasi

ON TEST SON TEST

GRUPLAR _ _
N | X SS | N | X SS
DERIN COMELME Calisma Grubu | 12 | 1,75 | 0,452 | 12 | 2,67 | 0,492
Kontrol Grubu 13 1,620,506 | 13 | 2,00 | 0,577
ENGEL ADIMI Calisma Grubu | 12 [ 1,910,289 | 12 | 2,75 | 0,452
Kontrol Grubu 13 [ 1,77 1 0,599 | 13 | 2,31 | 0,480
ONE HAMLE Calisma Grubu | 12 | 2,25 | 0,754 | 12 | 2,83 | 0,389

Kontrol Grubu | 13 [ 1,92 [ 0,641 | 13 | 2,54 | 0,519
OMUZ MOBILITESI | Calisma Grubu | 12 | 2,00 | 0,603 | 12 | 3,00 | 0,00
Kontrol Grubu | 13 [ 2,15 [ 0,555 | 13 | 2,77 | 0,438
AKTIF DUZ BACAK | Calisma Grubu | 12 | 1,92 | 0,515 | 12 | 2,50 | 0,522

KALDIRMA Kontrol Grubu 13 [ 1,77 | 0,599 | 13 | 2,23 | 0,599
GOVDE STABILITESI | CalismaGrubu | 12 | 2 [ 0,74 | 12 | 2,33 | 0,49
SINAVI Kontrol Grubu | 13 | 1,77 | 0,60 | 13 | 1,92 | 0,49

GOVDE STABILITESI | Calisma Grubu 12 | 1,67 | 0,492 | 12 | 2,17 | 0,389
Kontrol Grubu 13 | 1,46 | 0,519 | 13 | 1,92 | 0,277

N: Orneklem sayisi, X: Ortalama, SS: Standart sapma.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, derin ¢omelme iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak icin yapilan karisik Olgiimler igin iki faktorlii
varyans analizi sonucunda, grup-ol¢iim ortak etkisi, egzersizlere katilan gruptaki
derin ¢dmelme puan artisinin, kontrol grubuna goére anlamli derecede fazla oldugunu
gostermistir (F(1-23)=5,08, p<0,05). Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin derin ¢dmelme

tizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, engel adimi iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karisik Olciimler igin iki faktorlii
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere katilan

gruptaki engel adim1 puan artisinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli
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bir fark olmadigini gostermistir (F(1-23)=1,81, p=0,192). Bu durumda, basketbol
gelisim grubu sporcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, engel adimi {izerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, 6ne hamle lizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karisik ol¢timler icin iki faktorli
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere katilan
gruptaki 6ne hamle puan artisinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigin1 gostermistir (F(1-23)=0,025, p=0,877). Bu durumda, basketbol
gelisim grubu sporcularinda 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, 6ne hamle

tizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, omuz mobilitesi lizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigini sinamak icin yapilan karisik olgiimler icin iki faktorli
varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere katilan
gruptaki omuz mobilitesi puan artisinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini gostermistir (F(1-23)=3,00, p=0,097). Bu durumda,
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’'ne goére planlanan 16 haftalik diizeltici
egzersizlere katilmanin, omuz mobilitesi lizerinde anlamli bir etkisi olmadig

sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, aktif diiz bacak kaldirma iizerinde
anlamli bir etkisinin olup olmadigini sinamak icin yapilan karisik 6lgtimler igin iki
faktorlii varyans analizi sonucunda, grup-ol¢iim ortak etkisi, Fonksiyonel Hareket
Tarama Testi’ne katilan gruptaki diiz bacak kaldirma puan artiginin, kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigimi gostermistir (F(1-23)=0,346,
p=0,562 Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi'ne gore planlanan 16
haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin, diiz bacak kaldirma iizerinde anlamli bir

etkisi olmadig1 sonucuna varilabilir.
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Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, gdvde stabilitesi sinavi tlizerinde
anlamli bir etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karigik 6l¢iimler icin iki
faktorlii varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere
katilan gruptaki govde stabilitesi smavi puan artisinin, kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini géstermistir (F(1-23)=1,06, p=0,314).
Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik
diizeltici egzersizlere katilmanin, govde stabilitesi sinavi lizerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 sonucuna varilabilir.

Diizeltici egzersiz yapan grupta olmanin, govde stabilitesi sinavi lizerinde
anlamli bir etkisinin olup olmadigini sinamak i¢in yapilan karigik dlgiimler i¢in iki
faktorlii varyans analizi sonucunda, grup-olgiim ortak etkisi, diizeltici egzersizlere
katilan gruptaki govde stabilitesi sinavi puan artisinin, kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigin1 gostermistir (F(1-23)=1,06, p=0,314).
Bu durumda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne goére planlanan 16 haftalik
diizeltici egzersizlere katilmanin, govde stabilitesi sinavi lizerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 sonucuna varilabilir.

Sonug olarak Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik
diizeltici egzersizlere katilmanin 7 farkli hareket {izerindeki anlamli etkisinin
smandig1 karisik olgiimler i¢in iki faktorlii varyans analizine goére; grubun 6lgme
tizerindeki etkisi, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi katilan gruptaki 6ne ¢omelme
disindaki diger 6 hareketteki puan artisinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 gostermistir. Bu durumun ¢alisma grubundaki katilimei
sayisinin az oldugundan kaynaklandigi, benzer bir ¢alismanin daha biiyiik 6rneklem

grubu ile yapildiginda anlamli sonuglar verebilecegi diisiintilebilir.
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BOLUM V

5. TARTISMA VE SONUC

Basketbol sporuna ait ¢ok degiskenli kosu, top siirme, sigrama gibi farkli
hareket kaliplart mevcuttur (4), ayrica denge yetisi de her bransta oldugu gibi
basketbol i¢in olduk¢a dnemlidir (64). Hem sakatlik riskinin azaltilmasi i¢in hem de
diger atletik 6zellikleri eksiksiz uygulayabilmek i¢in denge kabiliyetinin iyi durumda
olmasi bir sporcuyu oOne tasiyan Ozelliklerdendir (64). Bu c¢alismamizdaki amag
gelisim grubu basketbolcularinda, fonksiyonel hareket tarama testi sonuclarina gore
planlanan diizeltici egzersizlerin 16 hafta sonunda sporcularin sigrama ve denge

yetilerine olan etkilerini arastirmaktir.

Arastirmamiza bir spor kuliibiinde diizenli basketbol antrenmani yapan, yas
ortalamalar1 13.5+0.522 yil olan 25 (¢alisma grubu n=12, kontrol grubu n=13)
gelisim gurubu erkek yarismaci basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Calisma ve
kontrol grubundaki sporcularin yas, spor yasi, boy uzunlugu ve viicut agirhig
ortalamalar1 karsilastirildiginda, iki grup arasinda anlamli farkliliklarin olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05). Bu sonuglar, sporcularin fiziksel 6zelliklerinin benzer

yapida oldugunu gostermektedir.

Literatiiri inceledigimiz zaman diizeltici egzersiz programlar ile ilgili olan
caligmalarin ¢ogunda postiir bozukluklarina yonelik oldugu goriilmiistiir (65, 66, 67).
Ayrica bu calismalarin ¢ogu statik postiir ilizerine ve sporcu olmayan bireyler
tizerinde yapilan ¢aligmalar olarak gozlemlenmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada ise
fonksiyonel hareket tarama testi dinamik postiir kontrolii iizerine olmasi ile beraber
calismamiz gelisim grubu sporculari iizerinde yapilmistir. Bu ¢alismada herhangi bir
statik postiir bozuklugu bulunmayan sporculara fonksiyonel hareket tarama testi
sonuglarina gore ortaya ¢ikan eksikliklere yonelik diizenlenen dinamik bir diizeltici

egzersiz programi uygulanmigtir.
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Fonksiyonel hareket tarama testi ile ilgili literatiirii incelendiginde, bu konu ile
ilgili daha c¢ok, sakatliklarin 6nceden saptanabilmesi, atletik performansa olan
etkileri, fonksiyonel hareket tarama testi sonuglarma etkisi gibi konular1 ele
aldiklarim1 ve daha ¢ok profesyonel sporcularla ¢alismalar yaptiklar1 goriilmiistiir
(17, 18, 68, 69). Robert G. Lockie ve arkadaslar1 Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
testindeki alt govde hareketlerindeki eskiliklerinin hiz ve sigrama performanslarina
olan etkilerine bakan bir calisma gergeklestirmislerdir. Bu c¢alismaya 22 saglikhi
erkek birey katilmistir ve bu kisilere belirli hiz Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
alt govde hareketleri, hiz ve sigrama testleri gerceklestirmiglerdir. Test sonuglarina
gore bu kisiler yiiksek,orta ve disiik performans gruplarina ayilmislardir.
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi testindeki alt govde hareketlerinde derin ¢omelme

hareketi belirli hiz ve sigrama testleri ile daha fazla iliskili ¢ikmustir (70).

Bizim calismamizda ise fonksiyonel hareket tarama testi sonuglarina gore
diizenlenen diizeltici egzersizlerin sigrama ve denge gibi yetilere ne gibi etkilerinin
olduguna bakilmistir. Bu egzersizler sporcularin fonksiyonel hareket tarama testinde
aldig1 sonuglar lizerine planlanmis ve uygulatilmistir. Bu egzersizlerin Fonksiyonel
Hareket Tarama Testi sonuglarina olan etkilerine baktigimiz zaman, Fonksiyonel
Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlere katilmanin
7 farkli hareket tizerindeki anlamli etkisinin olup olmadiginin smandigi karisik
Olgtimler igin iki faktorlii varyans analizine yapilmistir ve sonug olarak Fonksiyonel
Hareket Tarama Testi testine katilan gruptaki one ¢Omelme disindaki diger 6
hareketteki puan artisinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 gostermistir. Bu durumun g¢aligma grubundaki katilimci sayisinin az
oldugundan kaynaklandigi, benzer bir ¢alismanin daha biiylik 6rneklem grubu ile

yapildiginda anlamli sonuglar verebilecegi diisiiniilebilir.

Sicrama testleri ile ilgili yapilan ¢alismalara baktigimiz zaman, fonksiyonel
hareket tarama testinine gore planlanan diizeltici egzersizlerin sigcrama yetisine olan

etkilerini aragtiran bir ¢alismaya rastlanilmamustir.
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Daha c¢ok, kuvvet, pliometrik ve esneklik antrenmanlarinin sigrama yetisine
etkilerine bakan calismalar bulunmaktadir(71, 72, 73). Ornek olarak, loannis ve
arkadaslar1 41 kisi iizerinde yaptiklar1 ¢alismada pliometrik, kuvvet ve ikisinin
kombinasyonu olan antrenmanlarin dikey sigramaya ve bacak kuvvetine olan
etkilerine bakmuislardir. Sonu¢ olarak tiim antrenman cesitleri etkili bulunmustur
(p<0,05) ancak kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin kombinasyonu diger antrenman
cesitlerine gore daha fazla gelisime katki saglamistir (74). Kerim Sozbir yaptigi
calismada 6 hafta boyunca 24 fiziksel aktivite 6grencisine pliometrik egzersizler
yaptirmis ve bu egzersizlerin dikey sigramaya ve belirli kas gruplarina olan etkilerine
bakmis. 6 hafta boyunca pliometrik egzersizler yapan grupta belirli kas gruplarinin
EMG aktivitelerinde 6nemli artiglar bulmus (p< 0,05) ancak 6 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda dikey sigrama mesafeleri arasinda cok Onemli bir artisa
rastlanmamis (p>0,05) (75). Bizim ¢alismamizda ise fonksiyonel hareket tarama testi
sonuglarina gore diizenlenen diizeltici egzersizlerin sigrama yetisine olan etkilerine
bakilmis ve birinci, sekizinci ve on altinci hafta sonunda ¢aligma grubuna ait dikey
sigrama  yiiksekligi olgiilmiistiir. ilk sekiz hafta sonunda anlamli bir artisa
rastlanilmaz iken (p=0,007) ilk ve on altinct hafta ve sekizinci ve on altinci haftalar
arasinda deney grubunda 6nemli bir fark goriilmiistiir. Fakat ilk ve on altinci hafta
arasinda goriilen fark sekizinci ve on altinct hafta arasinda goriilen farka gore daha
anlamhidir (p<0,005). Ancak kontrol grubuna ait dikey sicrama yiiksekligine ait
verilerin normal dagilim gostermedigi, kiiresellik testini saglamadigi ve ii¢ 6l¢ctimden
elde edilen sonuglarda ortalamalar arasi anlamli fark olmadig: tespit edildi. Bu
durumda gelisim grubu basketbolcularinda Fonksiyonel Hareket Tarama (FHT) Testi
sonuglarina gore planlanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin dikey si¢crama
yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya koyabilmesi igin

egzersizlerin sekiz haftadan uzun tutulmasi gerektigi sdylenebilir.

Denge ile ilgili olan calismalar i¢in literatiire baktigimizda ise, bizim
calismamizda kullanilan yildiz denge testi ile ilgili ¢aligmalarin ¢ogu sakatlik riski
olup olmadigina ve postiir kontroliine bakan c¢alismalardir (60, 61, 76). Baska
caligmalara baktigimizda kuvvet antrenmanlarinin veya denge antrenmanlarinin

dengeye olan etkilerine bakilmus.
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Gregory D. Myer ve arkadaslar1 plyometrik, dinamik stabilizasyon ve denge
antrenmanlarinin, gii¢, denge, kuvvet ve yere diisme kuvvetine etkilerine bakmiglar.
Plyometrik ve denge antrenmanlar1 bu yetiler {lizerinde etkili olarak bulunmus
(P<0,05) (77). Gabriele Boccolini ve arkadaslart nin 15 yas alt1 23 basketbol
sporcusu iizerinde yaptigi calismada denge antrenmanlarinin denge ve dikey sigrama
tizerine etkilerine bakmislar. Denge calismalart her iki yeti iizerine de daha etkili
sonuglar vermis (P<0,01) (4). Heitkamp HC. ve arkadaglar1 denge ve kuvvet
antrenmanlarinin karsilastirarak denge yetisi iizerindeki etkilerine bakmislar. 15 kisi
denge antrenmani 15 kisi kuvvet antrenmani yapacak sekilde gruplara ayrilmis. Tek
bacak denge, denge antrenmanlar1 sonucunda (P<0,01), ve kuvvet antrenmanlari
sonucunda (P<0,05) gelismis, ancak denge antrenmanlar1 sonucunda, kuvvet

antrenmanlarina gore daha fazla gelisim goriilmiis (78).

Biz ¢alismamizda Fonksiyonel Hareket Tarama Testi sonuglarina gore planlanan
16 haftalik diizeltici egzersizlerin denge yetisine olan etkilerine baktik ve denge
yetisinin ilerleyisini gorebilmek adma Yildiz Denge Testinin diizeltilmis hali olan,
Diizeltilmis Yildiz Denge Testi’ni kullandik. 16 haftanin sonunda deney grubunda
olanlar, kontrol grubunda olanlara gore sag bacak antreior (6n diiz) , sag bacak
posteriormedial (arka i¢ taraf) ve sol bacak posteriorlateral ( arka yan taraf) denge
yetilerinde anlamli olarak gelisme gostermislerdir (p<0,01). Sag bacak posterirlateral
(arka yan taraf), sol bacak antrenior (6n diiz) ve sol bacak posteriormedial (arka i¢

taraf) yetilerine anlamli bir gelisme goriillmemistir.

Sonug olarak; Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne gore planlanan diizeltici
egzersizlerin sicrama ve denge yetilerine etkilerine bakabilmek amaciyla yaptigimiz
calismada sporcularin sicrama ve belirli denge parametrelerinde gelismeler
gozlemlenmis ve literatiirde yer alan farkli antrenman metotlartyla benzer sonuglar
elde etmistir. Elde edilen bu sonuglar degerlendirildiginde, arasgtirmamiza ve
hipotezimize konu olan basketbol bransinda, antrenman yazim ve uygulamalarinda,
sporcularin yas, antrenman yasi ve cinsiyet Ozellikleri dikkate alinarak, birim
antrenmandan  baglayarak  mikrosiklus, mezosiklus ve  makrosikluslarin

planlanmasina kadar gegen siirede Fonksiyonel Hareket Tarama Testi’ne ve bu test
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sonuclarina gore her sporcuya 6zel olarak planlanacak diizeltici egzersizlere, uygun
donem ve seviyelerde yer verilmesi sporcularin gelisimleri agisindan katki

saglayabilir.
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EK-2 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (FORM 17)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu cgalismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu g¢alismada yer
almay! kabul etmeden 6nce galismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 06zel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar

ictaviniz

CALISMANIN AMACI NEDIiR?

Bu c¢alismanin amaci, 16 hafta siireyle uygulanacak fonksiyonel hareket
tarama testine gore planlanacak diizeltici egzersizlerin, gelisim grubu
basketbolcularinin sigrama ve denge yetilerinin gelistirilmesine etkileri olup

olmadigini aragtirmaktir.

KATILMA KOSULLARI NEDiR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz i¢in diizenli basketbol antrenmani (en az 2

ay siliresince, haftada 3 giin, giinde 90 dk) yapiyor olmaniz gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Calismaya katildiginiz takdirde, fiziksel uygunluklarinizin belirlenebilmesi
ve takip edilebilmesi amaciyla ¢aligmanin basinda ve 8 ile 16. haftalarinda sizlere bir
takim testler uygulanacaktir. Bu testler; fonksiyonel hareket tarama testi, dikey
sigrama testi ve yildiz denge testinden olusacaktir. Ilk asamada uygulanacak

testlerden sonra, kontrol ve deney grubu olarak iki gruba rastgele dagitilacaksiniz. Bu
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dagitimda amag; yasiniz ve fiziksel ozellikleriniz arasindaki farkliliga bagl olarak
aragtirma sonucunu etkileyecek durumun olusmasini engellemektir. Uygulanacak 6n
testlerden ve grup dagitimindan sonra, fonksiyonel hareket tarama testinin
sonuglarma gore, arastirmaci tarafindan, deney grubuna bir takim diizeltici
egzersizler planlanacaktir. Deney grubundaki sporcular, 16 hafta, haftada 3 giin,
giinde bir birim uyguladiklar1 basketbol antrenmanlarina ek olarak, aragtirmacinin
kontroliinde, ¢alismanin basinda uygulanacak fonksiyonel hareket tarama testinin
sonuglarma gore planlanacak 20 dakikalik kendi viicut agirliklarimiz ve ek direng
bantlarinin kullanildigy, sizleri fazla zorlamayacak kuvvet ve eklem hareket acilarina
yonelik egzersizleri yapacaklardir. Kontrol grubundaki sporculara ise, 16 hafta
boyunca normal basketbol antrenmanlarina devam edecekler, herhani bir ek caligsma
yapmayacaklardir. 16. haftanin bitiminde uygulanacak son testlerden sonra calisma

sonlandirilacaktir.

SORUMLULUKLARIM NEDIiR?

Aragtirma ile ilgili olarak, Fonksiyonel Hareket Taramas1 Testi, Yildiz Denge
Testi, Dikey Sigrama Testlerini uygulamak sizin sorumlulugunuzda olacaktir. Bu
kosullara uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama dist birakabilme yetkisine

sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIiR?

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 25°tir.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arastirmada yer almaniz i¢in ongoériilen siire uyum antrenmanlar igin 1,

testler i¢in li¢, antrenman periyodu i¢in 16 ve toplamda 20 haftadir.



CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmada beklenen olas1 yararlar, uygulanacak performans testleri
sonucu antrenman diizeyinizi gérmek ve uygulanacak diizeltici egzersizler ile fiziksel

olarak eksik yonlerinizi diizeltmek olacaktir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIiR?

Arastirma sirasinda sizlere performans testleri uygulanacak ve bu testler olasi

risk teskil etmeyecektir.

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

Caligsma siiresince herhangi bir ilag veya ek besin kullanilmayacaktir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Yapilacak olan testlerin herhangi bir boliimiinii uygulamamaniz durumunda

arastirmaci tarafindan calisma dis1 birakilabileceksiniz.

DIiGER TEDAVILER NELERDIR?

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMi
ARAMALIYIM?

Performans testleri sirasinda olusabilecek bir risk Ongoriillmemektedir.
Arastirma siiresince merak edilen ya da uygulanan testler ile ilgili anlagilmayan

béliimler igin arastirma sorumlusu Tolga TITiZ e danisabileceksiniz.
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CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Caligsma siiresince herhangi bir finansman gerekliligi bulunmamaktadir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?

Calismayi destekleyen kurum bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIiYLE HERHANGI BIR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size 6deme yapilmayacaktir.

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

Bu arastirmada yer almak tamamen isteginize baghdir. Arastirmada yer

almay1 reddedebilir ya da herhangi bir agsamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacak; ¢alismadan ¢ekilmeniz
ya da arastiric1 tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizlerle ilgili veriler gerekirse

bilimsel amagla kullanilabilecektir.

KATILMAMA  ILiSKIN BILGILER KONUSUNDA  GIiZLIiLIK
SAGLANABILECEK MiDiR?

Size ait tiim kimlik bilgileriniz ve test verileriniz gizli tutulacak ve arastirma
yayinlansa bile baska kisi, kurum ve kuruluslara verilmeyecektir. Ancak arastirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde
bilgilerinize ulagabileceklerdir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere

ulasabileceksiniz.
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Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslamadan Once gonilliiye verilmesi
gereken bilgileri gosteren 2 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima
gelen tiim sorulart arastiriciyya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem ig¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
bana ait tibbi bilgilerin gdzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin goniilliilik igerisinde kabul
ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar

kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH
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VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA
BULUNANLAR iCIN VELI VEYA

VASININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIiBINDE YER ALAN
VE YETKIN BiR ARASTIRMACININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

Tolga TITiZ

CEP NO

TARIH

GEREKTIiGi DURUMLARDA TANIK

IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVi

TARIH
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EK-3 VELI ONAM FORMU
EBEVEYN BIiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Sayin  Ebeveyn veya  Vasi: Cocugunuzun  ¢’Gelisim  Grubu
Basketbolcularinda, Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Sonuclarmma Gore
Planlanan 16 Haftahk Diizeltici Egzersizlerin Sicrama ve Denge Yetilerine
Etkisi’’ konulu arastirma calismasina katilmasi beklenmektedir. Bu ¢alisma, 13-14

yaslarinda 25 erkek sporcuyla gerceklestirilecektir.

Calismamizda cocuklarinizin fiziksel uygunluklarinin belirlenebilnmesi ve
takip edilmesi amaciyla bir takim testler uygulanacaktir. Bu testler; fonksiyonel
hareket tarama testi, dikey sigrama testi ve yildiz denge testinden olusacaktir. Ilk
asamada uygulanacak bu testlerden sonra, ¢ocuklariniz, kontrol ve deney grubu
olarak adlandirdigimiz iki gruba rastgele dagitilacaklardir. Bu dagitimda amag;
cocuklarmizin yaslar1 ve fiziksel Ozellikleri arasindaki farkliliga bagli olarak
arastirma sonucunu etkileyecek durumun olusmasini engellemektir. Deney
grubundaki c¢ocuklar, 16 hafta, haftada 3 birim wuyguladiklar1 basketbol
antrenmanlarina ek olarak, arastirmacinin kontroliinde 20 dakikalik egzersizler
gerceklestireceklerdir. Bu egzersizler, c¢aligmanin basinda uygulanacak olan
fonksiyonel hareket tarama testinin sonuglarina gore planlanacak ¢ocuklarin kendi
viicut agirliklar: ve ek direng bantlarinin kullanildigi, ¢cocuklari zorlamayacak, kuvvet
ve eklem hareket agilarina yonelik egzersizlerden olusacaktir. Kontrol grubundaki
cocuklar ise, 16 hafta boyunca sadece normal basketbol antrenmanlarina devam
edeceklerdir. Cocuklarmizin fiziksel durumlarint ve performanslarini  takip
edebilmek amaciyla calismanin 8. ve 16. haftalarinda yukarida belirtilen testler tekrar

edilecektir.

Calismaya katilmak istege baglidir. Cocugunuz testlere katilmak zorunda
degildir. Testlere katilan sporcular istedikleri zaman testi birakabilirler. Test
sonuclar1 yalnizca analiz igin sik1 gizlilik kontrolleri dahilinde kullanilabilecektir.

Testler antrenman seanslar1 sirasinda gercgeklestirilecektir.

Potansiyel Riskler. Calismanin ¢ocugunuza fiziksel hasar verebilecek riski

yoktur.
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Cocugunuzun calismaya katilmasi igin liitfen asagidaki bolimi doldurup

imzalayimiz.
Cahsmaya Katilma Onay1

Calismayla ilgili yukarida yer alan ve calismaya baslanmadan once goniillii
ve ebeveyne verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum ve sozlii olarak
dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum. Yazili ve sozlii olarak
yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anladim. Cocugumun g¢aligmaya katilmasini
isteyip istemedigime karar vermem igin yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
cocuguma ait bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yiiriitiictisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin goniilliilik igerisinde kabul

ediyorum. Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

GONULLUNUN (SPORCUNUN) IMZASI
ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH
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GONfJLLfJNfJN
VASI)

(EBEVEYN VEYA

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIiBIiNDE YER ALAN VE
YETKIN BiR ARASTIRMACININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

Tolga Titiz

Cep No

TARIH
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