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OZET

Performans: Etkileyen Bazi Faktorlerin Analizi Sonucu Hazirlanan

Antrenman Programmmn Etkinligi

Sportif performansin belirlenmesine yonelik yapilan test sonuglarmnin,
yapilacak olan antrenman programlanmasinda onemli rol oynadigi bilinmektedir.
Caliymamizin amaci, sportif performans: etkileyen bazi fiziksel, fizyolojik ve
biyomotorik faktorlerin test edilerek, bu dogrultuda performans gelisimine yonelik
hazirlanan antrenman programinin etkinliginin arastiriimasidir.

Cahsmamuzda, basketbol ve kontrol (hentbol) grubundan olusan 24 erkek
sporcu goniillii olarak aragtuma kapsamma alindi. Arastirmamuzda sporculara
fiziksel (postiir, antropometrik), fizyolojik (vital kapasite, zorlu ekspirasyon hacmi,
bir saniyede zorlu vital kapasite) ve biyomotorik (durarak dikey sigrama, sag ve sol
el kavrama kuvveti, esneklik, dinamik dikey sigrama, mekik, stnav, 60 m. siirat, 1500
m. dayaniklilk, koordinasyon) testler, antrenman oncesi ve sonrast seklinde
uygulandi. Basketbolcu gruba uygulanan antrenman 6ncesi test sonuglarina gére, on
haftalik antrenman programi yaptirilirken, kontrol (hentbol) grubuna da antrenman
oncesi test sonuglarnn degerlendirmeye alinmadan standart on haftalik antrenman
programu uygulatildi. Basketbol ve kontrol (hentbol) gruba uygulanan antrenman
oncesi testlerin bulgularimin  biiyiik  bir éogunlugu arasinda anlamh fark
bulunamazken (P>0,05), antrenman sonrasi test bulgulan arasinda anlamh fark
bulunmugtur (P<0,01). Basketbolciilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi test bulgulan
arasinda da anlaml fark bulunurken (P<0,01), kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve
sonrast Olgim bulgularimin  biyiik bir g¢ogunlugu arasinda anlamh fark
bulunamamustir (P>0,05).

Sonug olarak, antrenman programu yapilmadan énce sporcularin performans
profili, gozle fark edilemeyen ayrintilarin performans: etkileyebileceginden dolay,
¢ok yonli test edilmelidir. Elde edilen test bulgulart dogrultusunda, yiklenme
ilkelerine gore, antrenmanlarin programlanmas: 6nemlidir. Caliymamizin spor
bilimine katkisi da, bilgisayar ortaminda yapilan postiir analiz programu, spor bilimi

i¢in yeni, pratik ve uzun siireli bir fiziksel degerlendirme programt olarak kullamma
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sunulmustur. Antrentrler igin fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik testleri igeren,
bilgisayar ortaminda veri girisi ve degerlendirilmesine yonelik bir program
olugturulmustur. Ayrica, model olarak ¢aligilan antrenman programinin sebep sonug

iligkisi igerisinde bir programlama taslak 6rnegi verilmigtir.

Anahtar Kelimeler; Basketbol, Performans, Test, Postiir, Antropometre, Fizyoloji,

Biyomotor, Antrenman programi.




ABSTRACT

The Efficiency of a Training Programme Designed Following the Analysis of

Certain Factors Affecting Performance

It is already known that the results of the tests that are used to determine
sporting performance play an important role in programming a training. The aim of
the study is to test some physical, physiologic and biometoric factors which affect
sporting performance and thus to investgate the efficiency of a training programme
prepared to improve performance.

In the study, 24 male sportmen were included, all of whom took part in the
study voluntarily, consisting of basketball and control (handball) group. Physical
(posture, antropometric), physiologick (vital capacity, forceful expiration volume,
forceful vital capacity per second) and biomotoric (standing vertical jumping, right
and left hand grasping strength, flexibilty, dynamic vertical jumping, sit-up, push up,
60 m. sprint, 1500 m. endurance, coordination) test were conducted on the
participants before and after training. According to the pre-training test results from
basketball group, while weekly training programme was planned, 10-week training
programme was conducted on the control (handball) group without assessing pre-
training test results. Although there was no significant difference between the
findings of the tests done on basketball and control (handball) groups before training,
(P>0,05), this was not the case when the post-training test findings analyzed.
(P<0,01). While there was a significant difference between pre- and post-training test
results of the basketball group, (P<0,01), there was not such a difference between
pre- and post-training test results of the control group (P>0,05).

In conclusion, since unnoticable details may affect performance, the profile of
a sportsman should be scrutunized before the preoaration of a training programme.As
a result of the findings that were obtained, scheduling a training programme is vital
in accordance with the principles of loading. The contribution of the current study to
the science of sports will be the posture analysis programme that was prepared with
computer, which is a new, practical and long-lasting assessment programme in sports

science. A programme which consist of physical, physiologic and biomotoric tests,
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was designed which will be of great assistant for trainers, and the programme will
also feature data entrance and evaluation further, a poagramming model sample

based on cause-effect relationship of the training programme in use.

Key Words: Basketball, Performance, Test, Posture, Antropometry, Physiology,

Biomotoric, Training Programme.
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1. GIiRiS

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psikolojik olarak ortaya koydugu verim dizeyi olarak tammlanmaktadir. Sportif
performans diizeyi, basar1 igin 6nemli bir kriterdir. Spor bilimcileri, performans:
olusturan krterlerin etki diizeyini belirlemek amaciyla fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik ve diger testleri uygulamaktadirlar. Bu belirlemeye bagh, performansi
etkileyen  faktorlerin  gelistirilmesine ~ yonelik  antrenman  programlan
uygulamaktadirlar.

Performansi sporcunun yapmus oldugu isin bir Uriinii olarak kabul edersek, bu
uriintin, birden ¢ok, i¢ ve dig faktorlerin bileskesi oldugu dusiiniilebilir. Dolayisiyla,
performansin bir biitiin olarak degerlendirilmesi ve performans: etkileyen i¢ ve dig
faktorlerin, biitiinsel bir test metodu ile belirlenerek, antrenman programlarini
etkileyen faktorlerin gelistirilmesine yonelik organize edilmesi énemlidir.

Sporcularin, sadece kuvvet veya benzer tek yonli testler uygulayarak,
performanslanimin diisiik veya yiiksek oldufuna karar verilmesinin, dogru olmadi
soylenebilir. Clinkli, kuvvete yonelik performansin belirlenmesi anlaminda dogru
olabilir, ancak genel performans anlaminda yeterli bir ifade degildir. Yukanida ifade
edildigi gibi, performans: birden fazla i¢ ve dig faktorler etkilemektedir. Dolayisiyla
butiinsel bir yaklagim kagimimazdir.

Hazirlanan antrenman programumin  igeriginin = sporcularin  performans
durumuna gore diizenlenmesi 6nemlidir. Antrenmanin sonucunda performansa ait
ozelliklerin  pozitif yonde gelisimi beklenir. Ancak, yapilan antrenmanlarin
sekillerinin belli olmamas: (siddeti, sikligi, vb.) yapilan galigmalanin pozitif etkisi
yerine negatif etkiler yapabilir veya bos bir ¢aligmadan ileri gitmez. Dolayisiyla,
kime, neyi, ne zaman, ne kadar, ne gekilde yapilmasmna ait sorularn antrenman
programlanmasi 6ncesi dogru cevaplandinilmas: gerekmektedir.

Calismamizin amaci, sportif performans: etkileyen bazi fiziksel, fizyolojik ve
biyomotorik faktorlerin belirlenmesi igin, mevcut sartlar géz oniine alinarak ¢ok
yonlii bir test uygulanmasi ve bu dogrultuda performans gelisimine yonelik

hazirlanan ve uygulanan antrenman programinin etkinligini arastirmaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Performans ve Insan Performansimin Limitleri

Performans genel tammu ile davramsin goreceli olarak kisa zamanli, sinurh bir
kismudir. Genellikle belirtilebilen, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak
nitelendirilebilir (Tiryaki, 1991). Diger bir tamm da performans; bir fiziksel
aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekenik ve psikolojik verim olarak
tammlanmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997). Tammlardan anlagilacag gibi sporcunun
somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya koydugu
verim dizeyi olarak ozetlenebilir. Yarigma sporlarinda belirtilebilen somut i rakibini
gecmek, yenmek en yiiksek standart puana ulagsmak oldufuna gére, sporcu veya
sporcularin  degerlendirilmesi performansin bagarii yada basarisiz  olusuna
dayanacaktir (Tiryaki, 1991).

Baz sporcular neden bazi giinler iyi oynarken ertesi giin gok kotii oynarlar ?
Neden bir sureklilik sergileyemezler ? Sporcu neden kendi performansini bir tiirli
yakalayamaz ? (Biger, 1998). Bu dogrultuda antrenér ve spor bilimcilerinin merak
ettikleri sporcularin performans limitlerinin hangi diizeyde oldugunu belirleyebilmek
ve performanslarim st diizeye ¢ikarabilme gayretlerindedirler. ‘

Son 50 yildir sportif performans da olagan ustii bir gelisme goériilmektedir
(Klemefinke et al., 2000; Yapici, 2000). Diin zor ulagilan performans limitlerine veya
ulagilmast zor tahmin edilen degerlere bugiin daha kolay ulagilmaktadir. Bir ¢ok spor
arastirmacisy, performansa ait bir cok sorunun cevabim merak etmektedirler. Insan
performansinin sinurlart nedir ? 100 m. 9 sn. altinda kogulabilir mi ? Suan da ulagilan
performans limitleri gercek limitlermidir ? Bu sorular sadece spor bilimeileri igin
onemli oldugu kadar diger uzmanlar icinde 6nemlidir. Belki bu soru ve bunun
paralelindeki sorularin cevabi belli oranda tahmin edilebilir. Sporcularda fiziksel
yapi, fizyolojik kapasite ve performansi olugturan diger bilesenlerin (biyomotorik)
belli bir diizeyde olmamasi beklenen degerlere ulasimasini engelleyecektir.

Antrenman bilimcileri antrenman sireglerinde performansin bitiniini yada
belli boyutlarda ilgili olan kisimlarnin tizerinde ¢aligmaktadirlar. Bu disiplinde

calisan aragtirmacilarin, performans: etkileyen degisik faktorlerin degerlendirmesi ve



sistematik analizi ile performans gelisimin saglanabilecegi goriigii, 6nemli olarak
goriilmektedir. Beden egitimi 6gretmenleri, antrenorler, egzersiz fizyolojistleri ve
diger spor bilimcileri bu alanlarda yogun ¢aligmaktadirlar (Brooks and Fahey, 1985).
Insan performansina yonelik galigan diger bilimler gibi, antrendrlerin bir probleme
yaklagimlari, antrenmanlarin muhtemel yamtlari, insan mekanizmasina (fiziksel,
fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik) etkilerini temel bilimler dayandinlmak
zorundadirlar. Bu zorunluluga bagh olarak, sporcularin performans tahminleri daha
dogru olacak ve istenilen basarilar elde edebilecektir. Sportif performans agisindan,
performans limitlerinin hangi boyutta oldugu, yukarida ki konular gbéz ontine
alindiginda daha uygun tahminler yapilabilecegi bir gergektir. Bu dogrultuda

hazirlanan antrenman programimn etkinligi daha st diizeyde olacaktir.

2.1.1., Bir Makine Olarak Viicut !

Insanlarin yaptid1 antrenmanlar bir ¢ok yolla bir makine ile kargilastirilabilir,
ornegin bir otomobille. Makine, is performans: igin, bir enerjiyi difer bir form da
kullamlacak sekle dontstiirir. Aym sekilde sporcular kogma, atlama ve firlatma gibi
hareketlerde kimyasal enerjiyi mekanik ige gevirirler (Murray et all, 1993). Sporcu
bir makine gibi yogun antrenmanlarin artigina bagh olarak enerji oramimi artmas: ile
kimyasal enerjiyi, mekanik enerjiye doniigtiirme oramm artirabilir. Bu sayede, sporcu
kaslarin ¢aligmas: i¢in, daha fazla enerji elde etmesine bagh olarak, metabolik
olaylarin oranim artmasi ve hizlanmasi ile daha fazla kuvvet iiretebilir. Performans
limitleri, sporcularin hareket aktivitelerine ve kontrolii biyoenerjitiklere dayahidir. Bu
anlamaya bagl olarak viicut bir makine olarak diiginiilebilir. Antrenmanlar igin
birden ¢ok neden olabilir, ama antrenmana baglandifi zaman performans
mekanizmas: fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik faktorlerin bilinmesiyle
tanimlanabilir (Brooks and Fahey, 1985).

Bu anlamda bir makinenin, bitin Unitelerinin uyumu sayesinde
performansinin iyi oldugu soylenebilir. Motor initelerden herhangi bir iinitenin
(6rnegin buji) yetersiz ise motorun performansini olumsuz etkileyecektir. Bu

kiyaslama ile insan performansmi olusturan faktérlerin timiiniin, belli bir dizeyde




olmast gerekir. Eger solunum parametrelerinden (6rnegin vital kapasite) diisiikse,
performans: smurlayict bir faktdr olacaktir. Bu baglamda insan performansim
etkileyen birgok i¢ ve dis faktdrler bulunmaktadir. Onemli olan sadece performansi
olugturan birkag¢ faktoriin ¢ok st diizeyde olmast degil, performans kombinasyonunu

olusturan tim faktorlerin uyum ve iist diizeyde olmast olduk¢a 6nemlidir.

2.1.2. insan Performansim Etkileyen Faktorler

Insan viicudu fonksiyonlarimi gelistirebilir ozelliginin yam sira, fiziksel
direnglere kargi adapte olabilir bir 6zellik gostermektedir. Ayrica, yeterli direncinin
olmama durumunda, performans da disiisler goriilmekte veya performans smirlan
korunamamaktadir. Insan performans kapasitesi, yasamlan boyunca siirekli
degismektedir (Brooks and Fahey,1985). Bu dogal degisimin bir sonucudur. Ayrica
bu degisimi bir ¢ok faktor etkilemektedir. Sporcular iginde tst dizeyde performans
limitlerine ulagmada bir ¢ok i¢ ve dig faktér bulunmaktadir. Bundan dolayidir ki
basariyr en gok neyin belirdigi sorusunun cevabimi vermek elbette kolay degildir
(Agikada, 1994).

Aragtirmacilar insan performansim degisik simiflandirmalarla agiklamaya
caligmuslardir. Sporda basart yani performans bilegkesi yetenek, zihinsel, psikolojik
ve sosyal Ozelliklerin yam sira fiziksel ve fizyolojik uygunluga baghdir (Giivel ve
ark. 1996). Singer’e gore, sportif performans aerobik-anaerobik gii¢, kuvvet,
dayamklilik ve esnekligi igeren kondisyon boyutundan, koordinasyon reaksiyon
zamany, kinestetik ve gevikligi iceren beceri boyutundan, fiziksel yapi, boy, kilo,
motor kapasiteyi iceren fiziksel Ozellikler boyutundan ve bireyin kisiliini,
gereksinimlerini, motivasyonunu psikolojik 6zelliklerini igeren psikolojik yada
davramgsal boyuttan olusmaktadir, bu dort boyut performans: belirlemektedir
(Tiryaki, 1991).

Yine degisik bir simiflandirmayi, Astrand ve Rodalh ii¢ ana baglik altinda
incelenebilecegini belirtmiglerdir. Bunlar enerji olusumu (aerobik-anaerobik), néro-
musculer ileti ve psikolojik faktérlerdir (Kuter ve Oztiirk, 1997). Sporda bagari yani

performans kalitim, yetenek, zihinsel, psikolojik, sosyal dzelliklerin yani sira fiziksel



ve fizyolojik uygunluga da baghdir (Giivel ve ark, 1996). Agikada ve Ergen’e gore;
bireysel (cinsiyet, yas, viicut yapisi, saglik durumu, hijyen, biyolojik ritim, beslenme,
ergonejik yardim), malzeme (zemin, ayakkabi, giysi, cirit, sirik) antrenman (tipi,
siddeti, kapsamu), antrendr (yetenek secimi, plan-program), taktik, ismnma, bilim
(sosyal ve tip bilimleri isbirligi), psikolojik (durtiilenme, egilimler, yetenek, inanglar,
gelenekler), sosyal (nifus spor yapan kisi sayisi, rehberlik, basin yaym, beden
egitimi, destek kurumlar1) gevresel (yiikselti, riizgar, hava basinci, sicak, sofuk,
guriltli, hava kirliligi, karanlk, nemlilik, manyetik alanlar, dltraviyola igmnlar,
mevsim, iklim, ekoloji, cqgrafya), sans faktorii, servis islevler metabolik (aerobik-
anaerobik kapasiteler) kas-sinir sistemi, siirat, kuvvet, teknik, kalp damar sistemi ve
digerleri olarak agiklamaktadirlar (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Diger yazarlarin genel degerlendirmelerine gore de; kalitun, yas, cinsiyet,
biyoritm, psikolojik faktorler (motivasyon, olumlu ve gergek¢i olmak, kendinden
emin olmak, istekli ve hazir olmak, kararli olmak, konsantrasyon ve duyarli olmak,
kendine giiven duymak, sorumluluk almak) (Biger, 1998), fiziki yap1 (postiir,
antropometrik yapr) (Ozer, 1993; Giirses ve Olgun), fizyolojik ozellikler (eneri
sistemi, iskelet kas sistemi, kalp-dolagim sistem, solunum sistemi, sinir sistemi),
biyomotorik  Ozellikler (kuvvet, siirat, dayamklibk, hareketlilik, esneklik,
koordinasyon) (Sevim, 1995), hava kosullari, (nem, sicaklik, yags, riizgar) (Kuter ve
Oztiirk, 1998), yitksek irtifa, mevsimler, saha ve salon durumu (zemin, aydinlatma),
beslenme, doping, sosyolojik faktorler (seyirci, sosyo-ekonomik durum), sporcunun
kullandig1 donamum (ayakkabi, mayo, sort) antrenman program ve sekilleri, arag ve
geregler, hastaliklar, antrenor, teknik taktik (Kuter ve Oztiirk, 1997; Yiiksel, 1996).

Yukanida degisik yazarlar tarafindan yapilan performans etkileyen faktérlerin
asagidaki tabloda gibi bir sentezini yapabilmek miimkiindiir.
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Sekil 2.1: Performans: Etkileyen I¢ ve Dig Faktorleri




A) i¢ Faktorler;

Kahtim; Fizyolog Astrand, olimpiyat sampiyonu olmak
istiyorsaniz, anne ve babann iyi segilmesi gerektigini vurguluyor.
Yine Brouchard, kapsamli bir aragtirmada 1980°h yillarda ikizleri
incelemistir. Bazi tek yumurta ikizlerinin 15-20 haftalik
antrenmandan sonra maksimum oksijen kullanimim iki kat
artirabildiklerini gozlemlemistir. Bu da rekor kiran sporcularin
siper fizyolojilerinin altinda kalitsal bir temel bulundugunu
belirtmigtir (Outdoor, 1996).

Yetenek; Sporcularin kardiovaskiiler etkinligi, yetenek ve kas
gliciinii geligtiren fiziksel aktivitelere adapte olan bireylerin,
biyokimyasal fonksiyonel ve morfolojik karakteristiklerinde
degisikliler olmaktadir (Parnizkova, 1991).

Yas; Biyolojik yasin belli bir dizeye ulagmasi veya uygulanan
brangin karakteristifine uygun siirece girmesi 6nemlidir.

Cinsiyet; Erkek ve bayanlar arasinda fizyolojik, antropometrik ve
psiko-sosyal farkliliklar bulunmaktadir (Paish, 1998). Performans
anlaminda bayan ve erkek sporcularin arasindaki farkliiklan
kabul edilmek de ve antrenman bilimi alamindaki g¢aligmalar
Ozginlestirilmigtir (Yiksel, 1996).

Biyoritm; Biyokimyasal faktorler, fizyolojik fonksiyonlar,
davramg gibi olaylar degisim ve dalgalanmalar gosterir. Belirli
araliklarla yinelenen biyolojik olaylara biyolojik ritm denir.
Aradan gegen zamana ise ritmanm periodu adi verilir. En gok
gortlen ritma ginliik (sirkadyen) ritmadir. Dinlenme, hareket,
vicut 1sts, hormon salgisi, bobrekten iyonlann atilmasi gunlik
dalgalanmalar gosterir. Saat uyumsuzlugu, battya yada doguya
ugarken yasamur. Batiya ucarken giin uzadifi igin i¢ saatin ayan
daha kisa siirer. Batiya yolculuk edenler 4 giin iginde kendilerini
yore saatine uydurabilirken, doguya gidenler igin bu siire 9 giinii
alir. Bunun nedeni doguya gidenlerin giinluk saatlerinin

kisalmasidir.  Kuzey-giiney uguslan aym zaman meridyeni




lizerinde oldugu i¢in i¢ saati etkilemez (Caglayan, 1999). Atletik
performans agisindan sirkadiyen ritm en yliksek saati saptamak
Onemlidir (Ertat ve ark. 1993).

Psikolojik Faktorler; Dikkat, stres, kaygi, algi, motivasyon,
adaptasyon, olumlu ve gercekci olmak, kendinden emin olmak,
istekli ve hazir olmak, kararli olmak, konsantrasyon ve duyarh
olmak, kendine giiven duymak, sorumluluk almak performans
agisindan 6nemlidir (Baumann, 1994; Konter, 1995; Konter, 1998;
Biger, 1998; Sivrikaya, 1998; Tavacioglu, 1999).

Fiziki Yap1; Postiir ve antropometrik yapi, yapilan aktivenin
karakteristik uyumu 6nemlidir (Kendall et al 1993; Ozer, 1993).
Fizyolojik Ozellikler; Performans agisindan, enerji sistemi, iskelet
kas sistemi, kalp-dolagim sistem, solunum sistemi 6nemlidir
(Brooks and Fahey, 1985; Akgiin, 1989; Fox at all, 1999).
Biyomotorik Ozellikler; Kuvvet, siirat, dayamklilik, hareketlilik,
esneklik, koordinasyon (Sevim, 1995; Muratli, 1997).

Saglik Durumu ve Hijyen; Sporla kazanilan performansin ve
fiziksel uyum derecesinin korunmas: ve daha iyi derecelere
ulagabilmesi igin, hastallk ve sakatlanmaya yol acan tiim
etkenlerin elemine edilmesi, ortamin her yoniiyle saglikli bedensel
aktivitelere uygun olmasi gerekir (Kalyon, 1995).

B) Dis Faktorler;

®

Hava Kosullari; Bireyin performansim nem, sicaklik, yags,
riizgar, hava kirlilii etkilemektedir (Kalyon, 1995; Aykurt, 1997;
Kuter ve Oztiirk, 1998).

Cevresel Faktor; Meksika Olimpiyat (1968) oyunlarinin 2200 m.
yikseklikte yapilmasi, sporda iddiali bir ¢ok iilkeyi yiikseltinin
etkilerini aragtrmak ve bunlam uygulamaya aktararak
performansta basartyr yakalamak igin bilim adamlarinin spora
¢ekmistir. Bilim adamlarmin  yiikselti fizyolojisine &6nem
vermislerdir (Agikada, 1994). Ozellikle 1524 m. ile 3000 m.




arasindaki yuksekliklerdeki kargilagmalarin atletik performans
tizerinde etkileri s6z konusudur (Ugur, 2000).

Kotii Aliskanliklar; Igki, sigara ve uyusturucu gibi aligkanliklar
performans: etkilemektedir (Kalyon, 1995).

Mevsimler,

Saha ve Salon Durumu (zemin, aydinlatma) (Kuter ve Oztirk,
1998).

Beslenme; Dengeli, yeterli ve vyetersiz beslenme performans:
etkilemektedir (Ersoy, 1998; Kanopka, 2000; Shirreffs, 2000,
Baron, 2002).

Doping; Sportif performans: suni yolla etkileyen yasal olmayan
onemli faktorlerden biridir. Bunlar uyanicilar (amfetamin, efedrin
vb.), narkotik analjezikler (morfin, kafein vb.), anabolik ajanlar
(testesteron vb.), ditiretikler (furosemid vb.) peptid hormon ve
benzeri (eritropoeitn, btiyime hormonu), kan dopingi, idrarn
farmokolojik, kimyasal ve fiziksel islem gormesi (Kurdak, 1996;
Dopingle Miicadele kilavuzu, 1998).

Sosyolojik Faktorler (Aile, yakin gevre, toplum kitle iletigimi,
Sporda Sapma ve Siddet) (Erkal ve ark., 1998; Kilcigil, 1998).
Sporcunun Kullandig Donamim (ayakkabi, mayo, sort, arag ve
geregler) (Agikada ve Ergen, 1990). Buna bir 6rnek olarak yiiksek
atlamada kullamlan siriklarin cam elyafi ve karbondan yapilmasi,
cirit’in  agwhk  merkezinin  degigmesi, Sdyney 2000
olimpiyatlarinda yiiziicillerin kullandigi kopek baligi derisinin U
bi¢imi seritlerini taklit eden ve tiim viicudu kaplayan mayolar, ki
bunlar diger mayolara gore sirtinme direncini % 8 azaltti§im
gostermistir (Aslan, 2000).

Antrenman Program ve Sekilleri, Antrenériin programi sonucu,
sporcunun basar1 ve verimliligi st diizeye ¢ikarilmaktadir (Alpay
ve Tagkiran, 2000).

Antrenér; Antrendrin basarili veya basarisiz olmast sporculun

performansim  etkilemektedir (Martens, 1998). Antrentr,



sporcunun en ist diizey verimlilige ulagacak sekilde yetistiren ve
bu gelismeyi strekli kilmaya c¢aligan kisidir (Sevim ve Erol,
2000).

¢ Yonetim; Sportif faaliyetlere yonetimin olumlu veya olumsuz
yaklagimlarnin sporcularin performansim etkilemektedir (Basaran,
2000).

2.1.3. Performans: Simirlayici Faktorlerinin Oranlan

Insan viicudu kompleks bir yaptya sahip olmasindan dolays, antrenman yapan
bir sporcuda bir ¢ok fizyolojik olay aym zamanda meydana gelmektedir. Ornegin bir
sporcu bir kilometre kostugu zaman kalp atim sayist ve solunum frekans: artar,
hormonlar daha hizhi bir aktiviteye ulagir, metabolik olaylar hizlamr ve viicut 1sisinda
belli bir oranda artiy meydana gelir. Ayni zamanda meydana gelen olaylarin sayisin
¢ok fazla olmasmna ragmen, sadece aktivitelerin ¢ok az kontrol edilebilir. Bir ¢ok
spor bilim adamumn yaklagimi, siurlayict olaylarnn oranlanimi  belirlemek igin
yaptiklani galismalarla, fizyolojik sistemleri ve antrenmanlarin etki dizeyini
aragtirmaktadirlar. Basarili antrenérler, sporcularda performans limitlerini simirlayan
faktorlerin - zayiff yonlerini belirleyerek, bu yonlerini gelistirmeye galisirlar.
Performans: sinirlayan faktorlerin oramnda uygulanan direng, uyan reaksiyonu,
direng gelisimi, yorgunluk, asini yiiklenme prensibi, tekrar sayisi, siklik, antrenmanin
ozel olmasi, bireysellik ve ters doniigim ilkesi gibi faktorlerin anlasilmasi
gerekmektedir (Brooks and Fahey, 1985).

Direng ve Yanit; Fizyolojik sistem uygun uyarilara cevaplar verir. Genel de
bu uyanlar direng olarak adlandinlmakta ve bu direnglere yamtta kasiima seklinde
olur. Fizyolojik sistem tizerine tekrar eden direngler sonucu, fonksiyonel kapasitenin
artigina neden olur. Agirlik antrenmanlarinin, direnglerinin bir sonucu olarak, iskelet
kaslarinda hipertorofi meydana gelir. Ancak tiim uygulanan direngler performans:
uygun bir sekilde artirmayabilir. Ornegin sigara igimi bir i¢ direng olusturmasina
ragmen, akcifer fonksiyonunu gelistiremez. Sigara igimi uygun olamayan bir

direngtir. Fizyolojik olarak, herhangi bir antrenman déneminde yiiklenmenin sonucu




yamt olarak viicudun direnglere karsi bir adaptasyon soz konusudur. Fiziki
antrenmanlar sadece, fiziksel eforun direnglere adaptasyonu siiresince yararhdir.
Eger direng vicuda agin yiikte yeterli olmazsa, o zaman adaptasyon meydana
gelmez. Eger bir direng viicut tarafindan adapta edilemez veya tolare edilemezse
sakatlik veya sirantreman meydana gelir. En biyik gelisim bireysel olarak uygun
antrenman yapildig1 zaman performans gelisimi meydana gelecektir. Dr. Hans Selye
performans gelisgimi direng, yanit, adaptasyon olaylarmin 6nemini vurgulamslardir.
Bu olusumlar genel adaptasyon sendromu (GAS) olarak adlandinlmaktadir. Dr Selye
bu ii¢ safthayi igeren li¢ uyarici olarak belirlemistir. Bunlar; uyan reaksiyonu, direng
gelisimi ve yorgunluk (Brooks and Fahey, 1985).

Uyarr Reaksiyonu;Uyariya ilk yanittir. Organizmadaki olusumlar: ve hareket
sistemlerini igerir. Ornegin antrenman sirasinda kosu direngleri, aktif kaslardaki kan
akimmin dagilmi ve kardiyak ¢ikigin artigt yoluyla oksijen transferinin artigindaki
geligmelerin bir igleyis siireci vardir. Vicut gesitli uyaricilar1 ayarlamak igin siurl
bir kapasiteye sahiptir. Bundan dolayr kapasitesini adapte etmek zorundadir. Ciinki
uyaricilar ileriki agamalarda i¢ dengeyi (hemostasis) minimum dizeyde etkilemesini
saglamaktir.

Direng Geligimi; Viicut genel adaptasyon sendromu direng safhasinda
kapasitesini gelistirir. Bu safha fiziksel kondisyonun amacii gosterir. Optimal
fizyolojik dirence ulagsma (daha ¢ok sporcularda fiziksel uygunluk olarak bilinir)
rasgele herhangi bir uyarictnin yamti ile meydana gelmez. Omegin, fiziksel
antrenmanlar sirasinda eger direng kritik esigin altindaysa o zaman antrenmann
etkileri meydana gelmez. Diger bir 6rnek de, eger uyan tolare veya adapte edilemez
ise sonucu sakatliktir. Bir uyariciun etkinligi adaptasyona yamtlarim artinr ancak
zaman, yer ve bireylere gore 6zeldir. Ornegin, sedanter bir kisi 12 dk. cooper testini
¢tkaramayabilir ama bir uzun mesafeci i¢in cooper testinde zorlanmasi s6z konusu
degildir. Bundan bagka, ilk antrenmanlar da kosulan mesafe veya antrenman
yogunlugunu tolare kolay olmaya bilir.

Yorgunluk; Direng tolare edilemedigi zaman, organizma genel adaptasyon
sendromuna (GAS) girer. Bu direng ya akut yada kronik yorgunlugun sonucu
olabilir. Kronik yorgunluk (siirantreman), yumusak doku problemleri, psikolojik
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problemler stres kiriklarimin da dahil oldugu daha ¢ok gii¢ fark edilen durumdur
(Akgiin, 1989).

Agswr1 Yiiklenme Prensibi; Uygun direnglerin uygulanmas: ile agirt yiiklenme
sistemlerinden s6z edilebilir. Agin yiklenme prensibi ifadesi de asin yiklenme
aligkanlig1 olarak adaptasyon ve fizyolojik yanita neden olacaktir. Agiri yiiklenme
pozitif bir uyancidir ki, sikhik, dinlenme, tekrar ve yogunluga gore oOlgiilebilir.
Uyarmin siddeti yogunluk olarak ifade edilir. Kuvvet antrenmanlarinda yogunluk,
direncin miktarinu ifade eder, oysa kosucu ve viiziiciilerde yogunluk hiz: ifade eder.
Genel olarak daha fazla yiik (yogunluk) daha fazla yorgunluk ve daha uzun bir geri
dontgiimi zamanint gerekli kilar.

Tekrar Sayist, Yikin zaman iginde tekrar sayisimi ifade eder. Daha onceden
belirlenmis yikleri oldugu zaman adaptasyonun meydana gelmesine yardimci olur.
Genel olarak sporlarda ideal tekrar sayisiun belirlenmesi yapilan antrenmanin ve
brangin karakteristifini uygun olmaktadir. Uygulamali olarak yapilan spor
antrenmanlaninda degisim streklidir. Cunkii sporcular farkli kombinazasyonlu agirt
yiklenmelerle kuvvet ve siiratlerinde degisim olmasi s6z konusudur (Brooks and
Fahey, 1985).

Stklik; Her hafta yapilan antrenmanlarin sayisim ifade eder. Ayrca, birim
antrenman igerisindeki yitklenme yogunlugu ile dinlenme arasindaki iligkiyi tamimlar
(Sevim, 2002).

Antrenmanlarin Ozel Olma Ilkesi;Yapilan tekrarlarin 6zel viicut boliimlerine
veya sistemlerine diren¢ uygulanirsa gelisimin gozlendifi ancak o6zel direnglerin
olmama durumunda ise gelisimin az oldufu goézlenmistir. Ornegin, sag kolu ile
biceps curl tekrar1 yapan bir sporcunun sag biceps kast hipertofiye neden olabilir,
ama sag triceps yada sol biceps daha az etkilenmis olacaktir, Herhangi bir antrenman
programinda istenen adaptasyonun yansimasi gerekmektedir.

Ters Doniigiim Ilkesi; Asin yiiklenme ve yogunluk prensiplerinin tekrar
ifadesidir. Muhtemelen yapilan antrenmanlarla performansin artmast beklenir. Bunun
tersi olmasi durumunda yani antrenmanlarin yapilmamasi, aktivitelerin azalmas:
direk olarak performansin azalmasina neden olacaktir.

Bireysellik;, Antrenmanlarda onemli bir yeri teskil etmektedir. Bireylerin

kapasitesi ve fizyolojik uyanlara yamtlari belirlenebilse performans geligsimi tahmin
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edilebilir. Uygulanan direngler bireyler arasinda adaptasyon farkimi da beraberinde
getirmektedir. Bundan dolayr bireyler arasmnda antrenmanlarda uygulanacak
yogunluklarin farkli olmasi gerekecektir. Aksi takdirde bireysel performans gelisimi
olamayacaktir (Brooks and Fahey, 1985).

Antrenman iginde yer alan faktérlerin performansa etki diizeyi ve simrlama
oram yukarida bahsi gegen konular perspektifinde anlagilmasi 6énem arz etmektedir.
Sinirlayier bir faktor olma 6zellifinin yani sira bunun ne kadar oranda performans:
etkiledigini cevaplamak da performans agisindan énemlidir. Ciinkii bu antrenman
programmin seklini olusturacaktir. Simrlayici faktorlerin yanhs belirlenmesi veya
oranlarinin tam tespit edilemernési yapilan antrenmanlann etkinlifini azaltacaktir.
Antrenorlerin  genelinde kendilerince antrenmanlari yaptiklann ancak performans
artiginun istenilen diizeyde olmamasindan sikayet etmektedirler. Yukandaki konular
géz Oniine alindiginda direng, yamt ve adaptasyonun 6nem kazandift 6n plana
¢ikmaktadir. Bununla birlikte agmn yiklenme, yogunluk, tekrar sayis;, sikhik,
antrenmamn O6zel olmasi, ters donisim ilkesi ve bireysellik ilkeleri énem arz

etmektedir.

12




2.2. EKLEM-KAS SISTEMININ ANATOMI ve KINESIYOLOJISI

2.2.1. Eklemlerin Anatomi ve Kinesiyolojisi

Eklemler, iskeleti olugturan kemikleri birbirine baglayan fonksiyonel
tinitelerdir (Annci ve Elhan, 1985; Ozbek, 2002). Ayrica eklemler, kemiklerle
birlikde hareket sistemimizin pasif elemanlarindandir (Demirel ve Kosar, 2002).
Iskelet sisteminde ii¢ tip eklem vardir. Tam hareketli, yan hareketli ve hareketsiz

olmak tizeredir (Arinc1 ve Elhan, 1985; Weineck, 1997; Varol ve Oztiirk,1999).

A. Tam Hareketli Eklemler (Articulationes Synoviales)

Tam hareketli eklemler grubu ve viicudumuzdaki eklemlerin ¢ogu bu
gruptandir. Bu tiir eklemlerde, eklem yiizleri kikirdakla ortilmiis ve i¢ yiizleri
Membrana Synovialis ile doselidir. Capsula articularis ve eklem baglan ile de

birbirine baglanmustir (Aninci ve Elhan, 1985).

B. Hareketsiz Eklemler (Articulationes Fibrosae)

Bu tiir eklemlerde hareket yoktur. Eklemler kemiklere ¢ok siki baglanmustir.
Bu eklemler yiiz, kafa, kuyruk sokumu gibi kemikler arasinda yer alir (Oztiirk ve
ark.,1997).

C. Yar1 Hareketli Eklemler (Articulationes Cartilaginea)
Eklemlesen iki kemik arasinda kikirdak yada siki bag doku bulunur. Aradaki
yapinin esneklifi oraminda kemikler biraz hareket edebilirler. Bu tiir eklemler boyun,

gogis, kalga, intervertebral diskler gibi bolgelerde bulunur (Simsek, 1992; Oztiirk ve
ark.,1997).
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2.2.1.1. Omuz Ekleminin Anatomi ve Kinesiyolojisi

a. Omuz Eklemi Anatomisi

Caput humeri ile glenoid kavite arasinda olusan articulatio spheroidea grubu
bir eklemdir. Konveks eklem yiiziini olugturan caput humeri ortalama 2-2,5 cm.
yanigapinda ve kiire yiizeyinin bir pargasimi olusturur. Iki (2) mm. kalinhiginda hyalin
kikirdakla orttli olup bu 6rtii merkezi kismunda kalin, periferinde incedir. Konkav
eklem yuzini olugturan kavitas glenoidalis uzunlamasma kesilmis yumurta

seklindedir (Arinc1 ve Ethan, 1985; Kapandji, 1974; Sarpyener, 1990; Ozbek, 2002).

b. Omuz Eklemi Kinesiyolojisi

- Omuz ekleminin frontal planda abduksiyon-adduksiyon, sagital planda
flexion-extansiyon, vertical eksende internal-external rotasyon ve horizantal planda

flexion-extanstyon hareketlerini yapmaktadir (Kapandji, 1974; Murath ve ark, 2000).

o Abduksiyon Hareketi (0-180°); Hareket serbestisine sahip olup hareketi
yaptiran kaslar; m.Deltoid (orta ve posterior lifleri), m. Supraspinatus, m.
Infraspinatus, m. Biceps Brachii’'nin (uzun basi) (Erbahgeci, 1999;
Muratl ve ark.2000).

e Adduksiyon Hareketi (0-75%); Hareketi yaptiran kaslar, m. Deltoid
Anterior lifler, m. Pectoralis Major clavicular bag, m. Chorocobrachialis,
m. Latissimus Dorsi, m. Teres Major, m. Biceps Brachii kisa bag, m.
Triceps Brachii uzun bag (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark.,
2000).

e Flexion Hareketi (0-180°); Amerikan Ortopedi Dernegi, Kendall,
Hoppenfeld ve Kapandji’'ye gére omuz ekleminin flexion hareket agi
serbestisinin 0-180 derece oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark., 1995).
Flexion hareketini yaptiran kaslar; m. Deltoid Anterior lifleri, m.
Pectoralis Major (clavicular basg), m. Chorocobrachialis, m. Biceps

Brachii (kisa bag) (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).
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Extansion Hareketi (0-45-60°); Kendall ve Hoppenfeld gore 0-60 derece
American Ortopedi Dernegi ve Kapandji’ye gore de 0-50 derece olarak
belirtilmigtir (Otman ve ark., 1995). Hareketi yaptiran kaslar; m. Deltoid
Posterior lifleri, m. Pectoralis Major, m. Latissimus Dorsi, m. Teres
Major, m. Triceps Brachii (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark.,
2000).

Internal Rotasyon Hareketi (0-75-90°); Amerikan Ortopedi Dernegi ve
Kendall’a gore 0-70 derece, kapandji’ye gore 90 derecelik bir hareket
serbestisi oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark., 1995). Hareketi
yaptiran kaslar, m. Subscapularis, Latissimus Dorsi, m. Teres Major
(Fenets, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).

Exteranal Rotasyon Hareketi (0-80-90°); Amerikan Ortopedi Dernegine
gore 0-90 derece, Kapandji’ye gore de 0-80 derece olarak belirtmiglerdir
(Otman ve ark., 1995). Hareketi yaptiran kaslar; m. Supra Spinatus, m.
Infra Spinatus, m. Teres Minor (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve
ark., 2000).

2.2.1.2. Dirsek Eklemi ve Kinesiyolojisi

a. Dirsek Eklemini Anatomisi

Dirsek eklemi ii¢ eklemden olugsmaktadir. Bunlar;

a.
b.

C.

Humerusun capitulum ile caput radi arasinda,
Humerusun trochlea’si ile ulnanin incisura trochlearis arasinda,
Proximalde Radius ve ulnamin arasinda olmak tizeredir (Arinci ve Elhan,

1985).
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b. Dirsek Eklemi Kinesiyolojisi

Dirsek ekleminde, flexion-extansiyon ve pronasyon-supinasyon hareketleri

vardur.

e Flexion Hareketi (0-150°); Amerikan Ortopedi Dernegi, Hoppenfeld’ e
gbre 0-150 derece, Kendall ve Kapandji’ye gore de 0-145 derece olarak
belirtmislerdir (Otman ve ark. 1995). Hareketi yaptiran kaslar, m. Biceps
Brachi (uzun ve kisa bag), m. Brachioradialis, m. Brachialis, m. Pronotor
Teres (Humeral-Ulnar bas) (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995).

e Extansion Hareketi (0-10°); Kapandjiye gore notral pozisyondan 0-10
derecelik bir hareket sefbestinin oldugunu belirtmislerdir (Kapandji,
1974). Hareketi yaptiran kaslar; m. Triceps Brachii (uzun, lateral ve
medial bag), m. Anconeus (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark.,
2000).

e Supinasyon Hareketi (0-80-90°); Amerikan Ortopedi Dernegine gore 0-
80 derece, Kendall gore de 0-90 derecelik, Kapandji'ye gore de 0-85
derecelik bir hareket serbestisi oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark.,
1995). Hareketi yaptiran kaslar; m. Supinator, m. Biceps Brachii (uzun ve
kisa bas) (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).

e Pronasyon Hareketi (0-80-90°); Amerikan Ortopedi Dernegine goére 0-
80 derece, Kendall, Kapandji, Hoppenfeld’e gore de 0-90 derecelik
hareket serbestisine sahipfir (Otman ve ark., 1995). Hareketi yaptiran
kaslar; m. Pronotor Quadratus, m. Pronotor Teres (humeral ve ulnar basg)

(Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Muratlh ve ark., 2000).

2.2.1.3. El Bilegi Eklemi ve Kinesiyolojisi

Ellipsoidea grubu bir eklemdir. Radius ve ulnamin alt ucu ile carpal
kemiklerin tist sirasimt olugturan kemikler ile eklem yapan kisimdir. Konkav eklem

ylziniin radius’un alt ucundaki facies articularis carpea ve caput ulnae ile eklem
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yapan discus articularis’in alt yiizii olugturur. Konveks eklem yiizinii ise digtan ige

dogru naviculer, lunatum ve trigetrum olusturur.

a. El Bilegi Ekleminin Anatomisi

El bilek kemikler iist ve alt olmak izere iki siradir.
Ust sira; Naviculer, Lunatum, Trigetrum (baglantili psiform),
Alt sira; Trapezium, Trapezideum, Capitatum, Hamatum’dur (Kapandji,

1974).
b. El Bilegi Eklemi Kinesiyolojisi

El bileginde flexion (dorsal)-extansion (volar) ve abduksiyon (Radial
deviasyon)-adduksiyon (ulnar deviasyon) hareketleri vardir (Kapandji, 1974; Ziyagil,
1995).

¢ Flexion (dorsal) Hareketi (0-80-85%; Amerikan Ortopedi Dernedi ve
Hoppenfeld gore 0-80 derece Kendall gore de 0-85 derecelik bir hareket
serbestisi oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark. 1995). Hareketi
yaptiran kaslar; m. Flexor Carpi Radialis, m. Flexor Carpi Ulnaris, m.
Palmaris Longus, m. Flexor Digitorium Superfacial, m. Flexor Digitorium
Profundus (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Muratli ve ark., 2000).

o Extansion (Volar) Hareketi (0-70-85%; Amerikan Ortopedi Dernegi
Hoppenfeld ve Kendall’a gore 0-80 derece Kapandji’e gore de 0-85
derecelik bir hareket serbestisinin oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark.
1995). Hareketi yaptiran kaslar, m. Extansor Carpi Radialis Longus, m.
Extansor Carpi Radialis Brevis, m. Extansor Carpi Ulnaris, Extansor
Pollicis Longus, m. Extansor Indicis, m. Extansor Digiti Minimi, m.
Extansor Digitorium (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Muratl ve ark., 2000).

e Abduksiyon (Radial Deviasyon) (0-15-20°); Amerikan Ortopedi Dernegi
Hoppenfeld ve Kendall gore 0-20 derece, Kapandji’ye gore 0-15 derecelik
bir hareket serbestisi oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark., 1995).

Hareketi yaptiran kaslar, m. Flexor Carpi Radialis, m. Extansor Carpi
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Radialis Longus-Brevis (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995, Murath ve ark.,

2000).

e Adduksiyon (Ulnar Deviasyon) (0-30-35"); Amerikan Ortopedi Dernegi
Hoppenfelde gore 0-30 derece, Kendall’a gore de 0-35 derecelik bir
hareket serbestisinin oldugunu belirtmislerdir. Hareketi yaptiran kaslar m.
Flexor Carpi Ulnaris, m.Extansor Carpi Ulnaris (Feneis, 1990; Ziyagil,
1995; Muratli ve ark., 2000).

2.2.1.4. Vertebral Kolon Eklemi ve Kinesiyolojisi
a. Vertebral Kolon Ekleminin Anatomisi
Vertebral kolon anatomik olarak eklem yaptig1 bolgeler;

o Articulatio Atlante-Ocapitalis; Ellipsoide grubu bir eklem vertebranin
en st kemigi olan atlas ile bag iskeletinin ard kisminda bulunan occipital
arasinda yer alir.

e Articulatio Atlantoaxilaris; Trochoidea grubu bir eklemdir. Atlas ile
axis arasindaki eklemdir (Armncit ve Elhan, 1985; Feneis, 1990).

o Symphysis Intervertebralis; Vertebralar arasinda bir yastk gibi
bulunarak aradaki bosluklar1 dolduran eklemdir.

e Arcus Vertebralar; Bir vertebramn alt eklem yizii ile bir diger
vertebranin Ust eklem ytzii arasindaki eklemlerdir.

e Articulatio Lumbosacralis; Besinci bel omuru ile sacrum arasinda
olusan eklemdir. Ayrica pelvis eklemlerini de ¢ eklem olugturur

(Kapandji, 1974).
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b. Vertebral Kolon Eklemi Kinesiyolojisi

Vertabral kolonun aktif olarak cervical ve lumbal bolge hareketleri flexion-

extansion, lateral flexion ve rotasyon hareketleri vardir (Otman ve ark. 1995).

Cervical Bolge Flexion (0-45°); Hareketi yaptiran kas m. Strenocleido
mastoid (Ziyagil, 1995).

Cervical Bolge Extansion (0-45°); Hareketi yaptiran kaslar; m.
Trapezius, m. Semispinalis Capitis, m. Splenius Capitus, m. Splenius
Cervicis (Ziyagil, 1995).

Cervical Bolge Lateral Flexion (0-45°); Hareketi yaptiran kaslar, m.
Sternocleidomastoid, m. Semispinalis Capitis, m. Splenius Capitus, m.
Longus Capitis (Ziyagil, 1995).

Cervical Bolge Rotasyon (0-60°); Hareketi yaptiran kaslar m. Splenius
Capitis, m. Splenius Capitus, m. Longus Capitis, m. Longus Colli
(Ziyagil, 1995).

Lumbal Bolge Flexion (0-105"); Hareketi yaptiran kas m. Rectus
Abdominus, m. External Obligus, m. Internal Obligus (Ziyagil, 1995).
Lumbal Bélge Extansion (0-35°); Hareketi yaptiran kaslar; m. Eroctor
Spinae, m. Iliocostalis Thoracis, m. Iliocostalis Lumborum, m.
Longissimus Thoracis, m. Spinal Thoracic (Ziyagil, 1995).

Lumbal Bolge Lateral Flexion (0-40°); Hareketi yaptiran kaslar; m.
Erector Spinae, m. External Obligus, m. Internal Obligus, m.
Intertransversari (Ziyagil, 1995).

Lumbal Bilge Rotasyon (0-60°); Hareketi yaptiran kaslar; m. Rectus
Abdominus, Semispinalis Thoracis, m. Rotatorlar (Ziyagil, 1995).
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2.2.1.5. Kalga Eklemi ve Kinesiyolojisi

a. Kalca Eklem Anatomisi

Caput femur ile acetabulum arasinda olusan articulatio spheroidea grubu bir
eklemdir. Konveks eklem yiizii (femur bagi) bir kiire seklinde olup ve ligamentum
capitis femorisin tutundugu yer olan fovea capitis harig, her tarafi eklem kikirdag ile

kaplidir (Arinci ve Elhan, 1985).
b. Kal¢a Eklemi Kinesiyolojisi

Kalga ekleminde flexion-extansion, abduksion-adduksiyon ve internal

external rotasyon hareketleri vardir (Otman ve ark. 1995).

e Flexion Hareketi (0-120°); Amerikan Ortopedi ve Kendall’a gére 0-120
derecelik bir hareket serbestisinin oldugunu belirtmiglerdir. Hareketi
yaptiran kaslar, m. Iliospoas, m. Pectineus, m. Rectus Femoris, m.
Sartarius, m. Tensor Facia Latae (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve
ark., 2000).

o Extansion Hareketi (0-30°); Amerikan Ortopedi, Hoppenfeld ve
Kendal’a goére 0-30 derecelik bir hareket serbestisi oldugunu
belirtmiglerdir. Hareketi yaptiran kaslar, m. Gluteus maximus, m. Biceps
Femoris, m. Semimembranous, m. Semitendinousus (Feneis, 1990;
Ziyagil, 1995; Muratli ve ark., 2000).

¢ Abduksiyon Hareketi (0-45°); Amerikan Ortopedi, Hoppenfeld’a gére 0-
45 derecelik bir hareket serbestisi oldugunu belirtmislerdir (Otman ve ark.
1995). Hareketi yaptiran kaslar; m. Gluteus Medius, m. Gluteus minimus
(Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).

¢ Abduksiyon Hareketi (0-30°); Amerikan Ortopedi  dernegi,
Hoppenfeld’a gore 0-30 derecelik bir hareket serbestisi oldugunu
belirtmiglerdir (Otman ve ark. 1995). Hareketi yaptiran kaslar; m. Add.
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Longus, m. Add. Brevis, m. Add. Magnus, m. Graciles (Feneis, 1990;
Ziyagil, 1995; Muratl ve ark., 2000).

e Internal Rotasyon (0-45°); Amerikan Ortopedi dernegi ve Kendall’a
gore 0-45 derecelik bir hareket serbestisi oldugunu belirtmiglerdir.
Hareketi yaptiran kaslar; m. Gluteus Minimus, m. Tensor Facia Latae, m.
Gluteus Medius, m. Semitendinosus, m. Semimembranous (Feneis, 1990;
Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).

o External Rotasyon (0-45°; Amerikan Ortopedi dernegi, Hoppenfeld ve
Kendall’a goére 0-45 derecelik bir hareket serbestisi oldugunu
belirtmiglerdir. Hareketi yaptiran kaslar, m. Priformis, m. Gemellus
Superior, m. Gemellus Inferior, m. Obturatur Internus, m. Obturatur
Externus ve m. Quadratus Femoris (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Muratli
ve ark., 2000).

2.2.1.6. Diz Eklemi ve Kinesiyolojisi

a. Diz Eklemi Anatomisi

Diz eklemi femurun alt ucu ile tibianmn st platformu arasindaki eklemdir.
Diz eklemi konveks eklem yiiziiniin gekline gore ginglimus grubundandir. Diz
eklemi bu bakimdan biraz farkhlik gésterir ve en az 30 derecelik bir flexiondan
sonra bir miktar rotasyon yapabilir. Diz eklemi konveks eklem yiiziinii olugturan
femorisin kondilleri hem sagital hem de transvers yonde konvekstir. Kondillerin yan
taraftan profillerine bakildiginda daha konveks oldugu dolayisiyla daha zyade
kiiremsi bir sekilde oldugu goriliir. Distalden bakildiginda arka tarafta bir gukurla
(fossa intercondilaris) iki ayrilmug olan iki kondil 6n tarafta birleserek, patella ile
eklem yapan Facies Patellaris’i olusturur. Facies patellaris’te yukandan asagiya
dogru uzanan bir oluk eklem yiiziinii ikiye ayirir. Dig taraftaki eklem yiizii daha genis
ve buraya da patellanin genis olan eklem yiizii oturur (Arinci ve Elhan, 1985).

Femur kondilerinin konvekslik derecelerinin tibia kondillerinin konkavlik

derecelerine uymamasi nedeniyle, her iki kemigin eklem yiizleri birbirlerine her

21




yerde temas etmez. Temas medialde ancak 3,5-4 cm? lateralde ise 2-3 cm’
civanindadir. Bu temas sahalarinin siurlari, meniscuslarin serbest i¢ kenarlarina
uymaktadir. Diz eklemi flexion hareketinde femur condillerinin kiremsi kisimlar
tibia iizerine geleceginden, bu temas yiizeyleri daha da daralacaktir. Bu eklemde
temas yuzeyleri diginda kalan boslugu ise meniscuslar doldurur. Meniscuslar
kikirdakst yapt olup digta bulunan daire seklinde igte bulunan yarim daire geklinde
bir yapt gosterirler. Meniscuslarin fonksiyonu, bir amortisdr gibi agagidan gelen
kuvvetleri veya yukandan gelen kuvvetleri diz ekleminde absorbe etmek ve

stabilizasyonu saglamaktir (Arinct ve Elhan, 1985; Nordin and Frankel).

b. Diz Eklemi Kinesiyolojisi

Diz ekleminde flexion-extansion hareketinin yamu sira 90 derecelik a1 ile
internal ve external rotasyon hareketi yapabilmektedir (Otman ve ark., 1995; Ziyagil,
1995; Muratli ve ark, 2000).
e Flexion Hareketi (0-140°); Hareketi yaptiran kaslar, m. Semitendinosus,
m. Semimbranousus, m. Biceps Femoris (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995;
Muratl: ve ark., 2000).

e Extansion Hareketi (0-10°); Hareketi yaptiran kaslar, m. Rectus Femoris,
m. Vastus Lateralis, m. Vastus Intermedius ve m. Vastus medialis.

o Internal Rotasyon; Hareketi yaptiwan kaslar, m. Semitendinosus, m.
Semimbranousus

¢ _External Rotasyon; Hareketi yaptiran kaslar, m. Biceps Femoris

(Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).
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2.2.1.7. Ayak Bilegi Eklemi ve Kinesiyolojisi

A. Ayak Bilegi Eklemi Anatomisi

Ayak iskeletini bacaga baglayan bu eklemin konkav eklem yiiziinii, tibianin
distal ucundaki malleolus medialisteki facies articularis malleoli ile fibulanin distal
ucundaki facies articularis malleoli ve iki kemigi birbirine baglayan transvers
baglarin olusturdugu kemik catal yapar. Konveks eklem yiiziini ise trochlea tali
olusturur. Trochlea tali 6n ve arka yonde konveks, i¢ ve dig yonde ise konkavdir

(Armnci ve Elhan, 1985).
b. Ayak Bilegi Kinesiyolojisi

Ayak bileginde dorsi flexion, plantar flexion, inversion ve eversion

hareketleri vardir.

o Dorsi Flexion (0-20-30°); Amerika Ortopedi Dernegi, Kendall,
Hoppenfeld’e gore 0-30 derece iken Kapandji’ye gore de 0-20 derecelik
bir hareket serbestisi oldugunu belirtmiglerdir (Otman ve ark. 1995).
Hareketi yaptiran kaslar; m. Tibialis Anterior, m. Extansor Digitorium
Longus, m. Peronous ve m. Extansor Hallicis Longus (Feneis, 1990;
Ziyagil, 1995; Murath ve ark., 2000).

e Plantar Flexion (0-45-50°); Amerika Ortopedi Dernegi, Hoppenfeld ve
Kapandji’ye gore 0-50 derece iken Kendall gore de 0-45 derecelik bir
hareket serbestisi oldugunu belirtmislerdir (Otman ve ark. 1995). Hareketi
yaptiran kaslar; m. Gastrecnemius, m. Solues, m. Peroneus (longus ve
brevis), m. Plantaris, m. Flexor Digitorium Longus ve m. Tibialis

Posterior (Feneis, 1990; Ziyagil, 1995; Muratli ve ark., 2000).
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2.2.2, Kas Sistemi

Hareket sisteminin temel 6gelerinden olan kas, insanlarda yaklagik olarak 360
ile 400 tane arasinda bulunur. Viicudun yegane en genis dokusu olan kaslar dogumda
viicut kitlesinin % 25 den biraz azmm, geng eriskinde % 40 dan fazlasim ve yash
eriskinden % 30 dan biraz azmm igerir. Iskelet sisteminde anatomik ve fizyolojik
iliskilerden dolay: kaslar; iskelet (¢izgili), diiz ve kardiyak (kalp) kaslar1 seklinde
sinfflandinlir. Hem iskelet hem de kardiyak kaslar, mikroskobik incelemede ¢izgili
bir goriinimdedir. Diiz kas ise, ¢izgisiz bir goriiniime sahiptir. Iskek:t kast, istemli,
sinirsel kontrol altinda galigirken, kardiyak ve diiz kaslar istemsiz galisirlar. Diiz
kaslar genellikle, i¢ organlan ve kan damarlanimn g¢eperlerini gevrelerler (Murray et
al, 1993; Taner, 1996).

Kaslar potansiyel (kimyasal) enerjiyi kinetik (mekanik) enerjiye doniigtiiren,
temel biyokimyasal bir makine gibi ¢ahigirlar. Aynica kaslar itici degil gekici bir
makine gibidirler. Bundan dolay1 belirli bir kas bagka bir kas grubu veya yer
tarafindan antiagonize edilmek zorundadir. Bundan dolayidir ki, genellikle kas
ciftleri halinde bulunurlar. Kemigin bir yonde hareket etmesi gerektifinde, ¢iftlerden
biri kasilir ve kemigi geker. Diger yonde hareket gerektiginde ise, dier kas kasilir ve

boylece kemigi ters yonde geker (Murray, 1993).

2.2.2.1 Kas Tipleri

Kaslar anatomik ve fonksiyonel yonden ii¢ kisma ayrilir. Iskelet, diiz ve

kardiyak kas olmak tizere, iskelet kasi viicutta en fazla bir kitleye sahiptir.
A. Iskelet (Cizgili ) Kas

Iskelet kasi birbirinden bagimsiz kas liflerinden olugmaktadir. Bir ¢ok iskelet
kasi tendonla baslayip ve tendonla biter. Tendonlar arasinda birbirine paralel sekilde

bir yerlesim gosterirler. Bu paralellik sayesinde kuvvetler birbirine eklenerek ilgili

fonksiyonun goriilmesini saglarlar.
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Her bir kas lifi uzun, silindirik birden ¢ok ¢ekirdek iceren tek bir kas
hiicresinden olusur. Kasin yapisim digtan ige dogru inceledigimiz zaman su sekilde
bir sistem kargimza gikar. Ornegin M. Triceps kast bilindigi iizere epitel dokunun
altinda humerusun arka kisminda bulunur. Epitel doku altinda bulunan bu kasin
gevresini gerek koruma gerek hareket kayganhigim gergeklestirmesine uygun bir bag
doku ¢evreler. Buna Epimisyum denir. Epimisyumun g¢evreledigi fasikul adi verilen
yaklagtk 20-30 fibrilin yerlesmis oldugu kas lifleri demeti veya Fasikul’lardan
olusmustur. Fasikullarin cevresini ikinci fakat daha ince bir bag dokusu kilifi
Perimisyum cevreler. Fasikulleri de Fibriller olusturmuslardir. Bu fibrillerinde
gevresinde diger iist birimlere oranla daha ince bir bag dokusu bulunmaktadir. Buna
Endomisyum denir. Fibrilleri de Myofibriler olusturmugtur. Myofibrilerin gevresini
de daha ince bir bag doku olan Sarkolemma ile ¢evrilidir. Myofibrileri
Myofilament’ler olusturur. Bir kas fibrilinde bir kag 100 ile bir kag 1000 arasinda
myofibril bulunur. Caplann yaklagik olarak 1-2 mikrondur ve lifin boyunca
uzunlamasina bir yerlesim gosterirler. Myofilamentler iki tip 6zellesmis protein
iplikgiklerinden olusmustur. Bunlann bir ince digeri kalin goriinimdedir. Ince
filament Aktin 3000, kalin filament Myozin de 1500 kadar bulunur. Biitiin
filamanlar bir diizen igerisindedirler. Myozin filamanlarinin alt alta geldikleri band
kuvvetli bir 15tk mikroskobu altinda koyu bantlar seklinde goriiliir ve bu bant polirize
181 ¢ift kirar, Anistrop’tur. Onun igin bu koyu bantlara A bandi da denilmektedir.
A badinda myozin filamanlar arasina girmis aktin filamanlarinin uglan da bulunur.
Aktin filamanlarimn alt alta geldikleri bant ise 15tk mikroskobu altinda agik renkte
goriliir ve bu bantlar da polarize 15181 tek kirar, Isotrop’tur. Bu nedenle agik goriilen
bu bantlara da I band: denilmektedir. I bandinda aktin filamanlar1 uglan da bulunur.
A bantlarinin ortast ekseriya daha az koyudur ve H zonu ¢izgisi olarak adlandirilir. I
bandinda da koyu, dar bir ¢izgi (Z membram) ile ikiye ayrilmstir. Iki Z membram
arasinda kalan ve bir tam A band: ve iki yarim I bandindan olusan kistm Sarkomer
(Izomer) adim alir. 1.5 ile 2 mikron uzunlugunda olan sarkomer iskelet kasinda esas
kontraktil Gnitedir. Yani esas kasilma tinitesidir.- A bandi proteinden olustugu halde I
band:1 aktinden baska Troponin ve Tropomyozin proteinleri de igerir. Bulunus

oranlart aktin 7, troponin 1 ve tropomyozin 1 seklindedir. Myozin ve aktin birbirleri
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arasna aym iki elin parmaklanin birbirine girmesi gibi bir goriinim
gostermektedirler (Akgiin, 1989; Guyton and Hall, 1996).

Kas fibrillerinin arasim dolduran bag dokusundan olusan ara maddeye
Sarkoplazma denir (Hole, 1993). Sarkoplazma kasin fonksiyonlarim yerine
getirecek gesitli ozel yapilar ierir. Ayrica igerisinde su maddeler bulunur; K, Mg,
Na, Ca gibi elektrolitler, ATP, fosfokreatin, glikojen, fosfolipid, myoglobin, gesitli
enzim gibi organik maddeler bulunur. Bu maddeler kasin kontraksiyonunda olduk¢a
onemli rol oynarlar. Bunlarin herhangi birinin eksikligi ve yetersizlifi durumunda
kasin kontraksiyon performanst diiger veya yerine getiremez. Sarkoplazmik
Retikulum; myofibriller arasinda onlara paralel seyreden longitudinal (uzunluguna)
tiiblerden olusur ve Ca depo eder (Guyton and Hall, 1996). Transvers Tiibiiler;
sarkolemmalar ige dogru biikilerek membranlar seti halinde kas fibrillerinin bir
tarafindan obur tarafina dogru transvers (enine) olarak ilerleyen tiibiiler bir sistem
olustururlar (Terzioglu, 1989). Goriildagt gibi sarkoplazmik retikulum myofibrillere
paralel seyrettigi halde transvers tibiiler dik seyreder. Bunlara bundan dolayr T
tiibtiler de denir. Aksiyon potansiyeli kas membram boyunca yayilirken muhtemelen
bu T tiibtileri sistemi yolu ile de kas fibrilleri igine dogru yayilmakta ve bu akim kas:
kontraksiyona sevk etmektedir. Sarkoplazmik retikulum ve T tibiler kas lif zarmin
uzantisi ve kas fibrilleri tarafindan dizenli bir gekilde dizilerek birbiri ile kesisen
dikey ve yatay hatlar olusturur. Sarkoplazmik retikulum her bir kas lifgiginin
gevresini sararken genisleyerek Terminal Cisterna adi verilen yapilari olusturur
(Terzioglu, 1989). Aktin ve myozin bantlan arasinda birlesme yerlerinde T sistemi
ile yakin iligki igindedir. Bu baglanti kisimlann ve T sistemi sarkoplazmik
retikulumun Terminal sisterna ile olan iligkisi Triad olarak adlandirilir (Terzioglu,
1989). Sarkolemmanin devamu olan T sistemi fonksiyonunu aksiyon potansiyelinin
hiicre zarnindan kas igindeki butin myofibrillere hizli bir gsekilde tasmnmasi
saglamaktir. Sarkoplazmik retikulumun ise kalsiyum serbestlemesini ve kas

metabolizmas: sirasinda etkin bir rol oynamasindan dolay1 dnemlidir.
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B. Diiz Kas

Gozle gorilebilir ¢izgilerden yoksun olma ozelligi ile iskelet ve kardiyak
kastan anatomik olarak aynhrlar. Diiz kasta da birbiri lizerinden kayarak kasilmay1
meydana getiren aktin ve myozin-II bulunmaktadir. Diiz kas genel olarak iki kisma

ayﬁhr. Bunlar; visseral ve ¢ok tiniteli diiz kaslardir.
C. Kardiyak (Kalp) Kasi

Ozel bir kas olup ¢izgili kas yapisindadir. Buna kargilik diiz kaslar gibi istem
dis1 galigirlar. Kalp kasimmn ¢izgileri iskelet kasindaki ¢izgilere benzerlik gosterir.
Kas liflerinin her biri hiicre zan ile samlmus bir Unite olustururken aym zamanda
dallanmalar gosterip birbirleri ile baglant1 kurarlar. Kas lifinin bir ucu komsu kas [ifi
ile bitisik olarak bulunurken her iki lifin zar birbirleri ile katlanmalar gosteren
yogunlugu fazla yapilar olustururlar. Z gizgilerinin bulundugu yerlere uyan bu
alanlara Interkale Diskler adi verilir. Interkale diskler hiicreler arasindaki
yapigikligi ve butinlugu saglarlar. Bu biitiinlilk sayesinde kas birimlerinin bir
tanesinde goriilen kastlma cevabi digerlerine yayilir (Guyton and Hall, 1996).

2.2.2.2. Fibril Cesitleri
Iskelet kasi anatomik ve fizyolojik 6zelliklerine gore;

* Tip I (ST) Yavag kasilan oksidatif fibriler,
* Tip I (FT) Siiratli kasilan glikolitik fibriller. Bu da;
Tip II a (FTb) Suratli kasilan oksidatif glikolitik fibriller,
Tip II b (FTb) Suratli kasilan glikolitik fibriller (Akgiin, 1989; Brooks
and Fahey, 1985; Clegg, 1998).

Insanlarda genetik yapt durumuna goére ST veya FT bulunma oranlan

degismektedir. Aynica, viicudun degisik boliimlerinin fonksiyonel yonii ile de degisik
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oranlarda bulunabilmektedir. Ornegin, m. Solues’de % 100 varan ST (slow twich)
fibrilleri bulunabilir. Yapilan bir aragtirmada 16 yas grubu genglerde (igne biyopsisi
teknigi ile) viicudun totalinin % 52°si ST (solw twich), % 48’1 FT (fast twich) oldugu
. goriilmiistiir. Herhangi bir sekilde cinsiyet farkinin bu orana etkisi yoktur. Yalmz

erkeklerin fibril boyutlari bayanlara oranla daha biytuktar (Akgiin, 1989).
a. Yavas Kasilan Fibrillerin Ozellikleri (Slow Twich)

Boyama tekniginde agik renkte goruniirler, myozinlerde daha az ATP
bulunur, kasilmalan yavas, uzun siireli ve kasilma kuvveti digtktur, submaksimal
egzersizlere uyumlar iyidir, anaerobik kapasiteleri dugiktur, glikolitik enzimleri
azdir, aerobik kapasiteleri yiksektir, myoglobin igerikleri fazla, mitochondria
igerikleri fazla, gii¢ yorulurlar, trigliserid igerigi fazladir ve daha fazla kapiller icerir

(Akgiin, 1989; Brooks and Fahey, 1985; Clegg, 1998).
b. Hizh Kasilan Fibrillerin Ozellikleri (Fast Twich)

Boyama tekniginde koyu renkte goriintirler, myozinlerinde yliksek miktarda
ATP bulunur, siiratle kasilir, kasilma siireleri kisa, kasilma kuvvetleri yiiksektir,
anaerobik kapasiteleri yiiksektir, ¢abuk yorulurlar, mitochondri ve oksidatif
enzimleri azdir, trigliserid igerigi azdir, daha az kapiller igerir (Akgiin, 1989; Brooks
and Fahey, 1985; Clegg, 1998).

2.2.2.3. Kaslarin Ortak Ozellikleri

¢ Uyarilabilme; Her canli doku gibi kaslarda kendilerine yapilan uyariya
cevap verme Ozelligine sahiptir.

o Iletebilme; Cesitli sekillerde uyarilabilen kaslar, dogal kosullarda sinirler
yolu ile sinir sisteminden gelen uyarilar1 diger birimlere iletebilirler.

e Kasilabilme; Kasin kendisine yapilan uyaranlara cevab: kasilma seklinde

olur.
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Elastik olma; Kasin istirahat halinden boyunun uzamasi veya kisalmasi
durumlarinda tekrar istirahat halindeki duruma dénmesidir.
Vizkozite; Kaslar seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karst ig

siirtiinmeler nedeni ile bir direng gostermesi seklidir (Akgtin, 1989).

2.2.2.4. Iskelet Kasi Fonksiyonlari

Iskelet kasi fonksiyonlarimi dort grupta inceleyebiliriz. Hareket, korunma, 1s1

meydana getirme ve mekanik is yapabilmedir.

Hareket; Organizmanin yirime, kosma, atlama ve agirhk tagima gibi
hareketlert kaslarin kasiimasi1 ile gerceklesir. Harekette iskelet pasif
durumdayken, kaslar aktif durumdadir.

Korunma; Istemli veya refleks olarak bulunduklan bolgede i¢ organlar
dis direnglerden korurlar.

Is1 Meydana Getirme; Insan hemoiterm (i¢ 1sist sabit) bir canhdir. Ig
1sistnin sabit tutulabilmesi igin 1s1 kaybi (termolizis) 1s1 meydana getirme
(termojenesiz) arasinda dengenin devam etmesi ile saglanur.

Mekanik Is; Iskelet kast kasilma ile mekanik is yapar. Is verimi % 20
civarindadir (Akgtin, 1989).

2.2.2.5. iskelet Kasimn Fonksiyonlarina Gore Suflandiriimasi

Agonist; Bir eklemin amaca doniik olumlu  hareketlerinin
yapilabilmesidir. M. Biceps Brachit flexion hareketinin agonistidir .
Antiagonist; Bir eklemin hareketini olumsuz yonde etkileyen kassal
caligmadir. Genellikle agonist hareketin anti agonisti mevcuttur. Ornek
olarak m. Triceps Brachii dirsek ekleminin antiagonistidir.

Synergist, Agonist veya antiagonist hareket yapilirken kasa yardimci olan
ve kuvvetlendiren kaslardir. Dirsegin flexoru, m.Biceps Brachinin

synergisti m.Biceps radialis ve m.Brachialistir.
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o Noutralize; Agonist bir hareket meydana gelirken antiagonist hareketi ve
kuvveti azaltarak agonist harekete yardim eden kassal gahismadir. Omek
olarak m. Latesimus dorsi, m. Triceps brachiinin hareketini noutralize
eder. Veya m.Abduction Magnus, m.Quadriceps femorisin hareketini
nodutrolize eder.

e Stabilize; Bir agonist hareket meydana gelirken organizmamn bagka
bolgesindeki kasin, o kasa yardima yonelik calismadir. Ornek olarak
yumruk atan bir boksoriin thorax kaslarini sitabilize etmesi daha giicli

yumruk atmasini saglar.

2.2.2.6. iskelet Kasimin Kasilma Mekanizmasi

Kasin kasilma mekanizmasin anlatmadan 6nce uyarimin kasa nasil gegtigini
agiklamak, sonra gelisen olaylart sirasiyla ele alinmast gerekmektedir (Caglayan,

1999).

Birincisi; Noromiiskiiler baglanti kas lifi, omurilik 6n boynuzundan gelen
motor néron aksonlar ile uyarihir. Akson ucu, kas lifinin yaklagik orta bolgesinde

onunla bir baglant1 kurar ve bu baglantiya néromiiskiiler baglanti ad: verilir.

Sekil 2.2: Noromuscular Baglanti

Akson ucuna aksiyon potansiyeli geldiginde voltaj degisikligine bagl olarak

kalsiyum kapilari agilir ve kalsiyum ekstraselliler sividan sitoplazmaya geger.
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Burada ikinci haberci gorevini tistlenerek vesikulleri harekete gegirir.

ikincisi; Kas lifi membraminda ise asetilkolin kapi reseptérleri vardir.
Kapmun asetilkolinin reseptore baglanmasiyla agildigs ve reseptorden ayrilmasiyla
kapandig: kamtlanmugtir. Asetilkolinin reseptorlere baglanmasini bir pimpon topunun
masa lzerinde kisa arahklarla sigramasina benzetebiliriz. Boylece bir mili saniye
icinde birkag yiiz kapt acabilir. Ancak sinaptik ¢ukurun st kenarindan hemen
salgilanan asetil-kolinesteraz enzimi asetilkolin molekiiliinii pargalayarak onun
etkisini ortadan kaldirir.

Uciinciisii; Asetilkolinin kapilarin agmastyla sodyum iyonu igeri girer ve kas
lifinde, sinirde oldugu gibi, aksiyon potansiyelini baslatir. Aksiyon potansiyeli, lif
boyunca enine ilerleyen T tibilleri ile igerilere tagiur. Transver tibillerinin
sarkoplazmik retikulum ile kesistigi yerlerde ve terminal sisternalarda Ca. iyonu
bulunur. Aksiyon potansiyelinin bu bolgeye gelmesiyle kalsiyum, kapilan agilarak
Ca. miyofibrillere yakin yerden igeri girer.

Dordiinciisii; Troponin-tropomiyosin kompleksinin aktin iizerindeki aktif
bolgeleri kapattifini gorditkk. Aymi zamanda troponin molektillerinin kalsiyuma karg
biiyiik ilgisi oldugunu da biliyoruz. O halde kalsiyum troponin ile birleserek bir yapi
degisikligi olusturur. Bu yapt degisiklifi tropomiyosini asafi c¢eker ve aktin
tizerindeki aktif bolgeleri agiga ¢ikarir.

Besincisi; Aktin tzerindeki aktif bolgeler agiga ¢ikar ¢ikmaz miyosin
filamentinin ¢apraz koprii baglart buraya baglamr. Ancak bag baglanmadan Once
ATP den bir fosfat1 ayinr ve her ikisini de kendine baglar. Bas, bu ADP ve serbest
fosfata bagh durumda aktinin aktif bolgesine yapigir. Aktif bolgeye baglanan bas,
bilinmeyen bir nedenle, mentese iizerinden ¢6ne dogru egilir. Bu egilme aktin
filamentini bir adim 6ne gotiriir. One egilen bag ADP ve serbest fosfattan kurtulur,
onun yerine yeni bir ATP baglar. Bu baglant1 bagi aktif bolgeden aymr. $imdi bas
geriye gider ve ATP den fosfati ayirir. ADP ve serbest fosfatli bag yeniden bir aktif
bolgeye baglanir ve islem tekrarlanir.

Altincis;;  Miyosinin  ilerlettigi  aktin filamentleri iki yonden karsiikh
birbirlerine yaklasirken bagh bulunduklan Z ¢izgisine de ¢ekerler. Aktin filamentleri
birbirlerine yaklastiktan sonra serbest uglant birbiri tzerinden tagar. Z cizgileri de

birbirlerine yaklagti1 i¢in sarkomerin ve dolayisiyla lifin boyu kisalir.
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Sekil 2.3: Aksiyon Potansiyelinin Kas Lifi Uzerinde Iletilmesi ve Kas Lifinde
Kasilma Olaymin Gergeklesmesi (Guyton, 1996).

Yedincisi; Kasima iglemi bittikten sonra sarkoplazmik retikulum tzerindeki
Ca. pompas: gahsarak igeri girmig olan Ca® iyonlarin digari (kanal igine) atar.
Sarkoplazma igindeki Ca* iyonlarin tamamiyle bosalir. Bu durumda kalsiyumdan
kurtulan troponin tropomiyosin kompleksi yeniden aktin tzerindeki aktif bolgeleri
kapatir. Miyosin filamenti ¢apraz koprii baglann aktin tzerindeki aktif bolgelere
baglandig1 icin serbest hale geger. Aktin filamentleri birbirinden uzaklasirken Z
cizgileri de geriye gider ve kas lifi gevser (Caglayan, 1999).

RIS ST

Sekil 2.4: Miyosin Capraz Képriilerin Aktin Uzerindeki Aktif Bolgelere
Baglanmasi ve Sonra Ayrilmasi (Caglayan, 1999)
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Kisaca, motorson plaktan igeri giren uyar sarkoplazmik retikuluma yakin
bolgeden terminal sisternanmn vesiktllerinden kalsiyum iyonlariu agiga gikanr.
Agiga gikan kalsiyum iyonlar1 aktin tizerinde bulunan troponine yapigir. Bu yapisma
ile hassas bir bolge olusur ve myozin bagi ile etkilesimle de arada ¢apraz kopriiler
kurulur. Bu kopriiler sayesinde, myozin baginda bulunan ATP molekiilii pargalanarak
enerji agiga ¢ikarir. Bu enerji ile aktin ve myozin filamanlan birbirleri iizerinde

kaymaya baslayarak kasilma olayim gerceklestirirler (Akgiin, 1989).

2.2.2.7. iskelet Kasi Kasilma Sekilleri

Organizmadaki kaslar gelen impulslarla kasilirlar. Baglica dort gesit kasilma
vardir. Izometrik, Konsantrik, Eksantrik ve Izokinetik (Erding, 1994).

e lzometrik Kasilma; Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu (gerilimi) artan
statik bir kasiima geklidir. Izometrik kasilmada fizik kurallarma gore bir is
yapilmaz. Ayakta dik durmada da antigravite kaslarin izometrik kasilmasi
ile gergeklesmesi de ornek olarak verilebilir (Akgiin, 1989; Brooks and
Fahey, 1985; Caglayan, 1999).

e Konsantrik (Izotonik) Kasilma; Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin
tonusu aym kalirken boyu kisalir. Insanin genel hareketi, izometrik ve
izotonik kasilmalarin kombina uygulanmasi ile gergeklesir. Bu iki
kombinasyona oksotonik kasilma denir (Akgiin, 1989).

¢ Eksantrik Kasilma; Bu da dinamik bir kasilma geklidir. Kasmn tonusu
gerilimi artarken, boyu uzar. Bir aguli kolla indirme hareketi &rnek
olarak verilebilir (Akgiin, 1989; Brooks and Fahey, 1985; Caglayan,
1999). Kasilma fazlarinda genellikle eksantrik kasilmayr konsantrik
kasiima takip eder. Kasin bu dogal kasilma kombinasyonuna “kisa
gerilimli dongii olarak tammlanmaktadir (Giil ve Mengiitay, 2000).

e Izokinetik Kasilma; (Iso=aym, kinetik=hareket) Hareket siiratinin sabit
tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. Ornek olarak serbest stil yiizme

ornek verilebilir (Akgiin, 1989).
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2.2.2.8. Kaslarda Enerji Olusumu

Kaslardaki enerji olusumundan o¢nce enerjinin tammumn yapilmasi
gerekmektedir. Enerji, is yapabilme kapasitesidir. Is ise belli mesafede uygulanan
kuvvettir. Enerjinin alt1 farkli bigimi bulunmaktadir. Bunlar; Kimyasal, 1s1, 151k,
mekanik, elektrik ve niikleer enerjidir (Brooks and Fahey 1985; Clegg, 1998; Fox, et
all, 1999).

Enerjinin biyolojik donisimiinde tim enerji kaynag1 giinestir. Gunes niikleer
bir enerji kaynagidir. Tikettigimiz besinler solunum esnasinda O, yardimiyla CO, ve
H.O (karbondioksit ve su) ile kimyasal enerjiye doniigiir. Is biiyiime ve kaslarin
mekanik ¢aligmast gibi biyolojik etkinligi yiritilmesi igin gerekli enerjiyi bu
metabolik solunum aracilifiyla elde edilir. Biitin bu isleme enerjinin biyolojik

degisimi denilmektedir (Fox et al, 1999).

T

Bltkller

- @@
Besinlor Oksijen
Enert % @ {Karbonnidratiar, yagar, .

selilloz, protein)

b

Insanlar ve Hayvanlar

Sekil 2.5: Enerjinin Biyolojik Dontigtimii (Fox et al, 1999).

Besinlerin pargalanmastyla olusan enerji dogrudan kullamlamaz. Bu enerji
tim kas hiicrelerinde depolanan ATP (Adenin trifosfat) sentezinde kullandir. ATP
pargalanmastyla istenilen enerji olusur ve yapilmak istenilen i yapiir. ATP adenin
ve {i¢ fosfat bagindan olugmus bir birlesiktir. Ug fosfat bagindan biri ¢oziildigi
zaman hem 7 ile 12 kilokalorilik enerji hem de ADP (Adenin difosfat) olusur. Gerek
ATP pargalanmas: gerek enerji olusumu igin tekrar enerjiye ihtiyag vardir. ATP

olusumu igin ii¢ sistem vardir (Akgiin, 1989; Fox et all, 1999; Giinay, 2001).
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e ATP-CP (fosfojen) Sistemi; ATP’in yenilenmesi igin gerekli enerji sadece
bir bilesikden (CP) olarak ele edilir.

¢ Anaerobik Glikoliz (laktik asit) Sistemi; ATP enerjisi glikoz ve glikojenin
parcalanmasiyla olugur.

e Aerobik (oksijenli) Sistem, oksijenin varliginda enerjinin olusturulmasi

Organizma igin gerekli olan enerji oksijenin yetmedigi bir durumda iretiliyor
ise bu sisteme anaerobik enerji sistemi denir. Uretilen enerji de oksijen yetersizligi
sO6z konusu degilse yani yeterli dizeyde oksijen var ise aerobik enerji sistemi denir.
Yukarida bahsi gecen ATP-CP ve aneorobik glikoliz (laktik asit) sistemi anaerobik

enerji sistemi iken digeri aerobik enerji sistemi olarak tammlanmaktadir.

A. Anaerobik Sistem

a. ATP-CP (Fosfojen) Sistemi

ATP ve CP kas hiicrelerinde depolamr. Her ikisi de fosfojen bulundurdugu
icin Fosfojen Sistem olarak tanimlamr. CP (kreatin fosfat) enerji olusumu ATP’ye
benzer ve bu par¢alanmanin sonucunda ADP olusur. CP parcalandiginda agiga gikan
(Pi) ADP ile birleserek ATP’yi olusturur (Fox et all., 1999).

CP - C + P + Enerji
Enerji + ADP + P — ATP

b. Anaerobik Glikoliz (La)

Karbonhidratlarin  oksijen olmaksizin laktik asite dondstigi sisteme
Anaerobik Sistem veya La (laktik asit) Sistemi denilmektedir (Brooks and Fahey
1985; Akgln, 1989; Clegg, 1998; Fox, et all, 1999). Karbonhidrat hemen
kullanilmak tizere glikoza yada sonra kullamlmak tizere glikojene gevrilerek kas ve
karacigerlerde depo edilir. Anaerobik glikoliz’de bir mol yada 180 gr. glikojenden 3
mol ATP dretilir. Aerobik sistemde tepkimeye giren glikojenden 39 mol ATP
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uretilir. Anaerobik glikoz da ATP yenilenmesi gOsteren eslesen tepkiler esitlikleri

agagidaki gibi 6zetlenebilir (Ergen ve ark, 1993).

(CsH1206)n — 2C3H205 + Enerji
Glikojen Laktik asit
Enerji + 3ADP + 3P1 — 3ATP

Anaerobik glikoliz sistemi, otuz saniyenin altindaki enerji sistem ATP-CP
kullanmaktadir (Taskiran ve Varol, 1995). Sporcunun yorulmasi ve kassal galigmay:
birakmasimn nedeni laktik asitin birikmesi ve st sinira ¢tkmasidir. Ayrica laktik asit
birikmesi ile kas hiicrelerindeki pH derecesindeki diisislerdir. Anaerobik glikoz 12
tepkimeden olusmakta ve fosfojen sisteminde daha karmagiktir. Ozet olarak
anaerobik glikoliz yoluyla;

e La (laktik asit) agiga cikar,

e Oksijen kullamlmadan enerji tiretimi gergeklesir,

e Sadece Karbonhidrat (CHO) kullandir,

e Sadece birkag mol ATP’nin yenilenmesine yetecek kadar enerji agia

cikar.

B. Aerobik Sistem

Aerobik sistem Ui¢ ana tepkimede toplanabilir.
a. Aerobik Glikoliz,
b. Kreps doniigiimii,

c. Elektron Transfer sistemi.
a. Aerobik Glikoliz
Aerobik yol, oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite

kadar pargalanmas: ile enerji elde edilmesini saglar. Aerobik enerji yolunda ilk

basamaklar 10 kimyasal reaksiyon dizisinden olusur.
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b. Krebs Dongiisii (Sikliisii)

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa iglemler mitakondride
olusmakta ve piriivik asit iki karbonlu bir yap: olan asetilkoa'va doniigerek Krebs
Siklast (=sitrik asit dongist veya trikarbonsilik asit dongiisi) ne girer. Krebs
siklustinde CO, tretimi ile agiga ¢ikan hidrojen oksijenle birleserek' H,O (su)
olusturur (Usiimezsoy, 1997). Elektronlar hidrojen atomlar: yoluyla uzaklastinlmakta
hidrojen atomu (+) yukli bir iyon (proton) ile (-) yiiklii bir elektrondan olugmaktadir.

¢. Elektron Tasima Sistemi-Solunum Zinciri

Solunan oksijen ile taginan hidrojenin birlesmesi sonucu su olusmaktadir. Bu
birlesimde agiga ¢ikan enerji, ATP resentezi igin kullanilan enerjidir. Bu reaksiyonlar
elektron tagima sistemi veya solunum faktorii devreye girdigi igin solunum zinciri
adim almaktadir. Aerobik metabolizma sonucu bir mol glikojenin yikimiyla elde
edilen 39 mol ATP. bir mol yag asidinin (palmitik asit) yikimyla ise 130 mol ATP
yenilenebilmektedir. Asafidaki tabloda yapilan aktivitelere gore kullanilan enerji
sistemleri goriilmektedir.

Cizelge 1: Fiziksel Aktivitelerde Enerji Yollart (Ergen ve ark., 1993).

Performans Siiresi Temel Enerji Sistemi Aktivite Ornegi
30 sn. kisa ATP-CP Giille Atma, 100 m. vb.
30-90 sn. arasi ATP-CP ve Laktik asit |200-400 m., 100 m., Yiizme vb.
90-180 sn. arasi Laktik Asit ve O, 800 m. Kosu, Boks, Giires
180 saniyeden uzun 0O, Takim Oyunlari, Kros, Maraton
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2.3.Fiziki Yap1 ve Performans Iligkisi

Yapilan arastumalar fiziksel yapinin performansa ait gesitii ogeler ve
davramg karakteristiklerinden olusan bir butiin oldugunu gostermistir. Fiziksel
yapiin Ozelligi ile uygulanan spor dali uygun olmadikg¢a st diizeyde performans
beklentisinin tam olarak ger¢eklesme olasiigi azalmaktadir (Agikada ve Ergen,
1990). Bir haltercinin fiziksel yapis: ile maraton kosan atletin fiziksel yapisi
birbirinden olduk¢a farklidir. Yapilan spor dalina uygun fiziksel yapi performans
agisindan 6nemlidir. Uygunluk, temel olarak herhangi bir hastalifm olmamas: ve
viicut biitinliginin tam olmas: seklinde kabul edilebilirse de, kiginin yaptigt spor
dalina olan uygunlugu onemlidir. Bu nedenle “amaca yonelik uygunluk” tanim
degerlendirmede daha az yamigiya neden olur (Korkmaz ve Etlik, 1997).
Aragtirmacilar branglara uygun fiziksel profiller izerinde caligmakta ve yetenek
segiminde onemli bir kriter olarak ele almaktadirlar. Fiziksel yapimn degismeyen
karakteristikleri ile sportif performans arasindaki iligkilerin, ayirici istatistik
yontemlerle belirlenmesi yoluyla spor dalimn modelleri belirlenebilir (Giirses ve

Olgun) .

2.3.1. Antropometrik Yapi ve Performans liskisi

Antropometri, Antros ve Metris (insan ve olgl) sozciiklerinin
birlestirilmeleriyle elde edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla insan bedeninin nesnel
ozelliklerini, belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlanina ve yapi 6zelliklerine
gore smuflandiran sistematize bir tekniktir. Antropometri, genel beden yapisiin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boliimlerinin birbirine oranlari, beden
yapisinin performans etkisi agisindan 6nem arz etmektedir. Antropometrik 6lglimler;
uzunluk, gevre, genislik ve deri alt1 yag 6lgiimleri yapilmaktadir (Ozer 1993, Zorba
ve Ziyagil, 1995, Kalyon 1995).

Yapilan ¢alismalarda viicut kompozisyonu performansa énemli derece etkili
oldugu belirtilmistir. Viicut yaglan sporcu igin siiratte, dayamkliik da ani dénilg ve

durusta, sicramada fonksiyonu olmayan bir agirlik olusturmasi sebebiyle bir dez
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avantajidir (Giivel ve ark. 1996). Yine bu dogrultuda yapilan ¢aligmalara gore, ileri
derecede endomorfik ¢ocuklann viicut kitlelerin fazla bu kitleye baglt kuvvetlerin az
oldugu ve viicudun hareket ettirilmesini gerektiren dayanikliik tipi antrenmanlarda
yetersiz kaldiklar goriilmektedir. Ileri derecede mezomorfik ¢ocuklar veya sporcular
astin kuvvet ve dayamkliik ozelliklerine sahiptirler. Ileri derece ektomorfik (az
bulunan) viicut kitleleri ve genel kuvvetleri agisindan avantajsiz goriinimlerine kargit
vicut agirhigimin  tasidigt kuvvet ve dayamukhlik tipi sportif faaliyetlerde iyi
performans gosterebilirler (Gurses ve Olgun; Agaoglu ve Cebi, 1998; Zorba ve ark.,
1999). Unutulmamas: gereken antropometri, somatometri ve viicut kompozisyonu ile
elde edilen degerler yalnzca belirli bir 6zelligi ortaya koymakta, yiiksek performans
icin temel etken olmadiklanndan Onceden belirleme yoluyla yorum
yapilamamaktadir. Tartismalar daha g¢ok diger nedenler tzerinde olmaktadir. Yine de
sportif basarmin gelisiminin uygun bir fiziksel yap: gerektirdigi unutulmamalidir
(Agikada ve Ergen, 1990).

2.3.2. Postiir ve Performans Iliskisi

Postiir, viicut bolimlerinin birbirleri ile iligkili bigimdeki durus sekli ve durug
vaziyetidir. Ayrica, herhangi bir zamanda viicudun tim noktalariin duruglarnin
birlesenidir (Kendall et al, 1993, Otman ve ark., 1995). Veya Viicudun her kisminin,
kendisine bitisik segmente ve bitin vicuda oranla en uygun pozisyonda
yerlesmesidir. Bir bagka deyisle, viicudun her hareketinde eklemlerin aldig
pozisyonlarin birlesimi de postiir olarak tanimlanmaktadir (Béhm and Liick, 1984).
Hig stiphesiz postiir, genel goriiniis ve aym zamanda anlamh bir gostergedir (Pacelli,
1994). Vucut postri, postur diizenleyici sistemler tarafindan sadece hareketten once
degil hareket boyunca da siirekli ayarlamir (Ganong, 1995). Vicutta ki dengeyi
saglayan kaslarin gii¢siiz kalmas: ve kisalmast sonucu viicut simetrisi bozulmakta ve
bir ¢ok saglik problemini de beraberinde getirmektedir (Sakallioglu ve ark., 1998).
Sportif performans agisindan Onemli olmasina ragmen, objektif ¢aligmalarin

kisithifindan dolay: heniiz tam olarak gerekli 6nem verilmemistir (Elliott, 1998).
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Postiir i¢in Onemli olarak kabul edilen kas dengesi de su gekilde

gergeklesmektedir.

Govde’nin dengesi;

(]

®

Anterioposterior; anterior abdominal kaslara kars: sirt kaslar,
Lateral; birbirlerine kars: dis gévde kaslari,
Rotasyon; sagdan sola yapilan hareketlere kargt soldan saga hareketi

yapan kaslar.

Kal¢a’nin dengesi;

Femur tzerinde pelvis ekseniyle sadece kas hareketleri gruplara karsi

anterioposterior dogrultuda kargt degil aym zamanda pelvisin ileri geri ve yanlara

egilimleri i¢in ¢apraz ¢ekmelerin kombinesidir. Anterioposteriora kaslar karsi dort

ana kas gruplan vardur.

©

Erector Spinae; Posterioru yukari ¢ekmelerde kullamlan pelvisin arka
istiine quadratus lumborum ve diger sirt kaslar: baglhidur.

Anterior abdominaller; Ozellikle Rectus abdominusun insersiosu
symphisis pubis ve external obligus anterior iliac creste baglidir. One
yukarn ¢ekmelerde etkilidir.

Gluteus maximus ve hamstringler; Ischium, ilium ve sacrumun arka
lizerine baglantistyla arkaya asagiya geker.

Kalga flexorleri; Tensor facia latae, rectus femoris ve sartarius bunlara
dahildir. Iliumun inferior spines ve anterior superior iizerine baglantisi ile
ve iliopsoas lumbar spinae iliumun i¢ yizeyine ve lumbar spinae

baglantistyla 6ne asagiya ¢ekimde kullanilir.

Alt sirt kaslan flexorlarina (6zellikle psoas femurdan lumbar spinaeden direkt

¢ekiminde) kalganin ileri ve geri kaymalarina etki eder. On karmn kaslan 6ne yukan

¢ekmesi 6n kombine hareketlerine kargi m. hamstring, m. gluteus maximus One

kayma pozisyonunda kalga seviyesini arka asagiya ¢cekme hareketi vardir. Lateral

kargitlarda iki grup vardur.
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e Bacak Abductorlar, Pelvisin lateral yiizeyinden yiikselir (baslica gluteus
minimus ve medius). Dik durugta bacag: sabitledigi zaman pelvisi asagiya

ceker.

e Dis Yan Govde Kaslan, Ilium digsyan cristine bagldir, pelvisi digyan

yukari geker.

Kalganmin dig yana hareketleri igin dig yan govde kaslan ve kalga
abductorlarinin  kombinesidir. Sag abductorlar pelvisi sag yana asagi ¢eker diger sol
dig yan govde kaslart sol tist yan yukar ve tersine ¢eker. Bu hareketleri dis yan

govde kaslart gibi aym taraf tizerindeki adductorlar asiste eder.

e Anteroposterior; M. gluteus maximus ve m.hamstringlere karst m.
iliopsoas, m.rectus femoris, m.tensor facia ve m.sartarius.

e Lateral; Adductorlara kars1 abductorlar (tek tarafli), sag adductorlar ve sol
abductorlara kars: sol adductor ve sag abductor (iki taraflr).

¢ Rotasyon; Dis rotasyona karg: i¢ rotasyon (tek tarafl), Sol i¢ ve sag dis

rotasyonlara kars1 sag i¢ rotasyon ve sol dis rotasyonlar (iki tarafli).

Diz’in dengesi;

e Anteroposterior; m. quadricepse kargt m. popliteus, m. hamstringler ve m.
gastrocnemiusdur.

Ayagin dengesi;

e Anteroposteriorda; Plantar flexorlara kars: dorsiflexion,

e Lateral ve rotasyon; Peronellere kars: tibialler (Kendall et all., 1993).

2.3.2.1. Postiir Cesitleri

Postiir, kendi icerisinde aktif ve inaktif olmak tzere iki kisimda

incelenmektedir (Otman ve ark., 1995).

41




a. Inaktif Postiir

Dinlenmek veya uyumak igin alinan postiir sekilleridir (Otman ve ark., 1995).

b. Aktif Postiir

Dik durus ve hareketler esnasinda olusan postiirdiir. Bu postiirleri devam
ettirmek i¢in birgok kasin entegre caligmasi gerekir. Bu galismada, statik ve dinamik
seklinde gerceklesir (Otman ve ark., 1995).

Statik postiir, hareketsiz bir postir olup, kaslarin eklemleri stabilize etmeleri
igin izometrik olarak kasimalarini ve yergekimine karst koymalarimin neticesinde
olusan postirdiir. Temel olarak gerilme refleksi ile saglanan ve yergekimine karg:
korunan viicut durusunu ifade etmektedir (Ergen, 1986; Murath, 1987).

Dinamik postiir, herhangi bir harekete temel teskil etmek igin gereklidir.
Yapilan hareketin sonucu olarak devamli degisen ¢evre sartlarina gére, uyum

saglamaya galisan aktif bir postiirdiir (Otman ve ark. 1995).

2.3.2.2. Postiire Etki Eden Faktorler

Postiir, kalitim, irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme, sosyo-ekonomik durum,
zamamn modasi, meslek ve ugragilar, psikolojik durum, hijyen, uyku, miimkiin
oldugunca agik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving,
keder, sikinti vb. durumlar, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklar,
eklemlerin normal yerlesim agilarinda bozukluklari postiirii etkilemektedir (Otman
ve ark. 1995). Ayrica kiigiik yastan itibaren yapilan spor branginin hareket igerigi ve
duruglan igeren caligmalarin neticesinde elde edilen durus ahskanliklan postiirii
etkilemektedir. Tek tarafli yapilan antrenman yitklenmelerinde fiziksel yapmnin
simetrisini etkileyebilmektedir. Omnegin basketbolde dominant taraf temel teknik
¢alimalari non-dominant tarafin zayif kalmasma neden olmaktadir. Bu tip

basketbolcularda dominant taraf omuz dusiklikleri goriilmektedir. Yapilan
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caligmalarda postir ve performans arasinda anlamli bir iligkinin oldugu

dogrultusundadir (Kiling, 1997).

2.4. Fizyolojik Yapi ve Performans Iliskisi

Organizmamin ¢ahyma kapasitesinin dizeyi performans igin Onemli bir
gostergedir. Organizma kompleks bir yapida olmast ve birbirleri ile etkilesimlerinden
dolay1 ya direkt yada dolayli olarak performans: etkilemektedir. Fizyolojik sistemler

icerisinde enerji olusumu agisindan kardio-pulmonal sistem 6ne ¢ikmaktadir.

2.4.1. Kalp-Dolasim Sistem ve Performans

Ister dinlenir durumda ister hareket halinde olsun, viicudun yeteri kadar
oksijen ve besin maddelerine ihtiyaci vardir. Bununla birlikte pH ve viicut
sicakigimn dar limitleri igerisinde ¢aligmak zorundadir. Kardiovaskiller sistem,
viicudun dahili tagima sisteminin gérevini yerine getirerek, bu biyolojik gereklerin
kargilanmasina yardimer olur. Kami bir ulagtirma vasitast olarak kullanan kalp ve
dolagim sistemi, degisik yapilara gerekli maddeleri ulastirarak ve metabolik son
triinleri elimine eder, “homeostasis"in siirdiiriilmesine yardimei olur. Kardiovaskiiler
sistemin fonksiyonlar1 (Brooks and Fahey, 1985);

e Dokulara O, ulastiriimasi,

¢ Besin maddelerinin ulastinimasi,

e Akciger ve bobreklere CO, ile metabolitlerin ulastirilimas,

e Hicre fonksiyonunu diizenleyen hormonlar ve diger maddelerin
dagitilmasi,

o Vicut sicakligin diizenlenmesidir.

Kardiovaskiler sistemin kontrolii, yapilarin metabolik ihtiyaglarimi saglama
seklinde ayarlanir. Dinlenme sirasinda, dolagim sistemi, dokulara giden kan basmncim
ayarlamak zorundadir. Ayrica hareket sirasinda, ¢alisan kaslarda oksijen ve gida

ihtiyact daha fazla olunca, sistem artan kan ihtiyacina gore kendini ayarlar. Daha az
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aktif olan yapilara giden kan azalirken, kardiak ¢ikist ve kas kan akist hizlamr

(Brooks and Fahey, 1985)

2.4.1.1. Kalbin Yapist

Kalp, akcigerlere ve genel dolagim sistemine kan pompalamaya yarayan, dort
odali temel bir kas orgamdir. Diyaframin ilizerinde, akcigerlerin alt boliimlerinin
arasinda, sternumun sol ve ortasmmun Ustinde, en tepe noktas: besinci kaburga

kemigine yaklagacak sekilde gogiis kafesinin igerisinde yer alir.

Sekil 2.6: Kalbin Anatomik Pozisyonu (Brooks and Fahey, 1985).

Kalp, ii¢ tabakadan olugur. En diiz tabaka "pericardium" olarak adlandirilir ve
icinde "adipose" yapilan da bulunan fibros dokusundan olugur. Kalp, sag ve sol
atrium ve ventrikiil olarak béliinmiistir. Odalar belirgin ve septa adt verilen
duvarlarla ayrilmustir. Atriumlar ince duvarl, distk basingl odalardir ve ventrikiil
igin depo gorevini yerine getirirler. Sag ve sol ventrikiiller sirast ile dolagim

sistemine kan pompalarlar.

2.4.1.2. Kalp Siklusu
Kalp, kani damarlardan alir, akcigerlere ve dolagima pompalar. Bu ritmik

sistol (kasilma) ve diastol (dinlenme) siireci sayesinde meydana gelir. Kalp dolagim:

sistol (kasima) diye adlandirilan bir aktif durum ve bir de diastol (genisleme) diye
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adlandirilan dinlenme durumundan ibarettir. Sistol siiresince karnciklar kasilir ve
kam bosluklardan iterler. Diastol siiresince ise karnnciklar rahatlar ve kalbin
bolimleri bir daha ki kasilmaya hazirlik i¢in kanla dolarlar. Alt ve iist vena cava
yoluyla kan dolagimindan sag kulakgiktan kalbe diigiik oksijenli kan doner. Sonra da
¢ catalll kapakeik i¢inden sag karincik igine gecer. Kan daha sonra sag karinciktan
akcigere ait kapak¢iga dogru damarlar igerisinden gaz degisiminin meydana geldigi
akcigerlere sevk edilir. Kan sol kulak¢iga akcigere ait damarlar yoluyla déner.
Sonugta bitlin sistemi etkileyen dolagima aort iginde, aorta ait kapak¢ik icinden
gegerek itildigi yer olan sol kulake¢ik ve sol kanncik arasindaki kapakgiktan sol

karinciga geger (Brooks and Fahey, 1985).

2.4.1.3. Antrenmanda Kardiak Performans

Kardiovaskiiler kapasite spor ve fiziksel aktivitede basarili bir performans
i¢in onemlidir. Futbol, basketbol ve uzun mesafe kosularin da, eforu devam
ettirebilme yetenegi giicli bir oksijen tagima sistemine baghdir. Kardiovaskiilerin
kontrolii, mekanik, sinirsel ve hormonal mekanizmalarla yerine getirilir. Bu kontrol
sistemleri, dolasim sisteminin gok kisa bir siire iginde iiretimini arttirmasim saglar
(Brooks and Fahey, 1985).

Kalbin ¢ahsma limiti maksimum kalp hizi ve maksimum "stroke" hacimle
6zdestirilebilir. Antrenman sirasinda birgok faktoér kalpteki metabolik yiikii etkiler.
Bu faktorler sunlardir: Ventrikuller dolum derecesi (Preload), ventrikiiller bosalmaya
direnci (afterload), ventrikiiller kasilma performans: (kontraktilite), kalp hiz
(kardiyak dongiinin frekans1), ventrikiller kontraksiyon sinerjisi (kardiyak
dongtiniin  elektriksel ve mekaniksel pargalarimn koordinasyonu), ventrikiiller
genisliyebilirlii (ventrikiiller gerilme kabiliyeti).

a. Preload; Kasilma oncesi vertrikiiler dolma derecesi veya diyastol sonu lif
genislemesi olarak da tammlanabilir. Frank-Starling mekanizmasina gore kalp aldig
tiim kani pompalar.

b. After Load; Ventrikillerin doluma direncidir. Artmus afterload kardiak
performans Uzerinde negatif bir etkiye sahiptir. Cilinkii kalp de asin yiikleme

45




olusturur. Agirlik kaldirma gibi siddetli kas tansiyonuna sahip antrenmanlar da
artmug afterload baskiya sebep olur. Cok agirlik kaldiran sporcularda brakial arter
basinci 400 mm/Hg bulunmugtur (Brooks and Fahey, 1985).

c. Kasilma (Kontraktilite); Kontraktilite, yikleme ve kalp hizinin sabit
kogullarinda vertrikiiler performansin niteligiyle ilgilidir. Bu faktér kalpteki
kontraktil bolgelerdeki reaksiyon hiziyla ilgilidir.

d. Kalp Hizi; Kalp hizi kardiyak iretimin ana belirleyicisidir. Miyokardial
O, tiketimini etkileyen en 6nemli faktérdiir. Antrenman sirasinda artmig kalp hizi O,
tagima mekanizmasim hizlandirir. Maksimal kalp hizi yas arttikga azalmaya egilim
gosterir. Maksimal kalp hizimin kaba bir hesab: kisinin yagmu 220 den ¢ikararak
bulunabilir. Bununla birlikte bu metodun hatali yanlan vardir. Maksimum kalp hizim
direkt olarak olgmek en iyisidif (Brooks and Fahey, 1985).

2.4.1.4. Antrenmanda Kardiyovaskiiler Kapasite

Tim wviicut igin maksimal oksijen (max-VO,) tiketimi kardiovaskiiler
kapasitesinin en iyi gOstergesidir. Max-VO,, maksimum kardiyak iiretimin ve
maksimum aﬁrevenéz\ (a-v O,) farkinin Grinadir. Max-VO,, antrenman siddetinin
artmasma ragmen O, tiketiminde artik artisin olmadifi noktadir. Kardiovaskiiler
kapasitenin limitlerine ulagilmadan evvel lokal kas yorgunluguyla sonuglanan bir
antrenmanda max-VO,'mn o6l¢iilmesi uygun degildir. Kardiovaskiiler kapasiteden ¢ok

lokal kas yorgunlugu sinirlayicidir (Brooks and Fahey, 1985).
2.4.1.5. Antrenmanda Kardiyovaskiiler Parametrelerin Degisimi

Antrenman  swrasinda  kardiovaskiiller  fonksiyonundaki  degigiklikler
antrenmanin tipine ve siddetine baghdir. Biiyiik bir kas kiitlesini gerektiren dinamik

antrenman kardiovaskiiler sistemden en biyiik karsiligr alir. Kardiyak tiretimde, kalp

hizinda ve sistolik kan basincinda biiyiikk artiglar olur. Ortalama arterial veya
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diastolik kan basincinda ise kiigiik degisiklik olur. Daha az kas kitlesini kullanan
kuvvet antrenmanlarindan sistolik, diastolik ve ortalama kan basincinda belli
artmalara neden olur. Kalp hizi ve kardiak iiretimde de normal artiglar gozlenir.
Dayaniklilk antrenmarnu, kardiovaskiiler fonksiyonda birgok bakimdan adaptif
degisikliklere sebep olur. Genel olarak kalp atim hacmini arttirarak kant pompalama
kabiliyetini gelistirir. Diastol sonu hacimde, sol vertrikiller kontraktilitede ve sol
vertrikiiler kas kutlesindeki artig bunun sebebidir. Aym zamanda, kalpteki metabolik
yiik, dinlenmede herhangi bir submaksimum galiyma hizina diser ¢unki kalbin atim
hizi azalir. Dayamklilk veya aerobik antrenman kardiovaskiler sistem kapasitesini
arttirmada en iyi yontemdir. Bu antrenmanlar viicut kas kiitlesinin en az %50’sinin
ritmik bir sekilde kullammum gerektirir. Burada iyi bir kondisyon saglamak igin 3-5
hafta en az 15-20 dakika maksimum kapasitenin % 60-70’ini kullanmak
gerekmektedir (Brooks and Fahey, 1985).

a. Kalp Atim Hizi; Antrenman sirasinda kardiak iretimi arttiran en 6nemli
faktordiir. Dinamik antrenmanlarda kalp iz ytiklenme ve O, tiiketimiyle artar (Sekil
2.7). Tipik olarak kalp hiz1 dakikada 70 atimlik bir dinlenme degerinden 180 atimlik
bir degere kadar ¢ikar. Atim hizi ve derecesi antrenmamin tipine, uygunluga, yasa ve
kiginin cinsiyetine baglidir. Submaksimal antrenmanda, kalp hizi artar ve aktivitenin
O, transport gereksinimleri karsilanamadiginda sabit kalir. Artan siddetlerde kalp
hizinin bu sabitlenmesi daha uzun zaman alir ve zordur. Uzun antrenmanlarda aym
¢alisma hiziyla kalp hizinda sabit bir artma vardir. Dusiik siddetli antrenmanda ve
dinlenmede, kalp hzi birkag faktor tarafindan etkiler. Kaygi, dehidratasyon,
yukseklik gibi faktorler kalp hizim arttinirlar. Spor yansmalan gibi endige treten
durumdan ¢nce kalbin dinlenme hizinin 130 atig/dakika civarinda olmasi normaldir

(Brooks and Fahey, 1985; Tuncel, 2002).
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Dintenme Submaxima Maximal

O Antrenman Oncesi
E Antrenman Sonrasi

Sekil 2.7: Antrenman Oncesi ve Sonrasinda Dinlenme, Submaksimal ve
Maksimal Antrenman Durumlarinda Kalp Atim Sayisindaki Degismeler (dk)

Antrenman sonrast kalp atim hizlan uygunlugunun genel 6l¢timleridir. Uygun
kigiler daha hizli yapilanmaya meyil gostermelerine ragmen, antrenman sonrasi kalp
atim hizindaki diigme hizi, maksimum kalp atim hizi, antrenmamin siddeti,
antrenmanin siiresi gibi faktorlere baghdir. Kalp atim hizlart agirlik kaldirma gibi
kuvvet antrenmanlan sirasinda diigiktir. Kalp atim hizi kullanilan kas kitlesine ve
maksimum istemli kasilmamn yiizdesine bagl olarak artar. Kalp atim hizi kiginin
antrenman programu hazirlarken degerli olabilir. Antrenman sirasinda veya hemen
sonrasinda kalp hizim olgerek, bir kisi aktivitenin metabolik yikiinii hesap edebilir
(% 70-80 maksimal kalp hizi max-VO,'un % 57-78'ine esittir). Antrenman kalp hiz
kardiyak yukiin gegerli bir hesabimi saglayabilir. Cinki kroner kan akimi,
miyokardiyal O, alimi, max-VO,'un yiizdesi ve solunum degisim oram gibi faktorler

i¢in bir indeks saglar (Brooks and Fahey, 1985).

b. Atim (Stroke) Hacim; Atim (Stroke) hacim hem dik hem de yatar
pozisyonda antrenman sirasinda artan atim hacim max-VO, 'un % 25'ine kadar sabit
bir sekilde artar daha sonra sabitlenir. Hareketsiz bir insanda atim hacmi maksimal

antrenmanla 72 ml.den 90 ml.ye ¢ikabilir.
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Dinlenme Submaxima Maximal

O Antrenman Oncesi
B Antrenman Sonrasi

Sekil 2.8: Antrenman Oncesi ve Sonrasinda Dinlenme Submaksimal ve Maksimal
Antrenmanlarda Atim Hacmindeki Degigsmeler (ml).

Atim hacmi max-VO,'da kisi farkhiliklarim belirlemede belki de en onemli
faktordir. Hareketsiz bir kisinin kardiyak iiretiminin pargalaryla bir maratoncunun
karsilastinldiginda bu apagik olarak gozitkmektedir. Her iki kisinin de 185 atimlik
maksimum kalp hizlarina sahiptirler ama antrenmansiz kiginin maksimum kardiyak
iretimi 16,6 It., iken maratoncunun 32 lt.’dir. Maratoncu ve antrenmansiz kiginin
attm hacimleri sirayla 173 ml. ve 90 ml.dir. Dayaniklilik antrenmam atim hacmi
dinlenmede submaksimal ve maksimal antrenmanda arttinr. Caligmalar atim

hacminin % 20°den fazla arttiramadigint gostermektedir (Brooks and Fahey, 1985).

Dinlenme Submaxima Maximal

OAntrenman Oncesi
B Antrenman Sonras!

Sekil 2.9: Antrenman Oncesi ve Sonrasinda Dinlenme, Submaksimal ve
Maksimal Antrenmanlarda Kardiyak Cikas (litre-dk).
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2.4.1.6. Dolasim Sistemi, Kontrolii ve Diizenlenmesi

Arterler elastik ve giclidir. Bu da onlann yiiksek basinca dayanmasint
saglar. Arterlerdeki kan basinci nispeten yuksektir. Ama dolagimda ilerleyip sag
atriumda 0 mmHg basinca ulasana kadar azalir. Eger damarlardaki direng artan
kardiak cikigla dengelenmezse dolagimdaki basing kan akisina karg artarak olusan
direncle azalir. Ozellikle antrenman sirasinda kan basincini korumak ve doku kan
ihtiyacint temin etmek i¢in son derece onemli olan bu yerlerde kan akigina karst en
yiiksek direng meydana gelir. Bu alanlarda kan akiginin diizenlenmesi sempatik sinir
kontrol ve lokal kimyasal vazokonstriktér ve vazodilatator mekanizmalarimin bir
sonucu olarak olusur (Brooks and Fahey, 1985).

Antrenman sirasinda ¢aligan kaslarin daha fazla kana ihtiyact oldugundan
kaslarda kan tagiyan arteriyoller genisler. Boylece gereken oksijen ve besinlerin
taginmast saglar. Gazlarin, sivilarin, besinlerin, plazmada erimis maddelerin
degigiminin yapildigi kapillere kan arteriyollerden gelir. Antrenman sirasinda kan
akiginin kontrolii son derece 6nemlidir. Calisan kaslanin oksijen ve yakit ihtiyacim
kargilamak igin kan hizla bu kaslara gonderilmektedir. Dinlenme esnasinda fazla kan
bobrek, karaciger, beyin, dalak ve kalbe gonderilir. Kaslar viicut dokusunun % 40’1
kapsamalarina ragmen toplam kan dolagimmin yalmzca % 20’sini alirlar. Ama
antrenman sirasinda kaslar kalbin bir dk’da pompaladigi kanin % 85°den fazlasim
alirlar. Vicuttaki kan hacmi yaklagik 5 lt. olmasina ragmen dolagim sisteminin 25
It’den fazla kan bulunduracak kapasitesi vardir. Bu yiizden kani, ihtiyag¢ olan yere
gondermek igin dolagim sistemi baz kan damarlarimi daraltirken digerlerini
genisletmek zorundadir. Hayati 6nem tastyan bolgelere kan akigimin devam etmesi ve
calisan kaslarin metabolik ihtiyaglarimi kargilamak igin kan akigim kontrol eden
mekanizmalar kan basincimin sabit kalmasina yada artmasim mimkin kilarlar

(Brooks and Fahey, 1985).
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2.4.1.7. Antrenmanin Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri

a. Antrenmanda Kan Basinci; Kan basmciun antrenman sirasinda artmast
cok onemlidir. Cinkii kan akimu kalp ve beyin gibi kritik bolgelere uygun sekilde
saglanmali ve aym zamanda kaslarin gereksinimlerini de karstlamalidir. Kan basinc
kardiyak tretimin ve periferal direncin bir fonksiyonudur. Antrenman sirasinda
periferal direngte bilyiik bir diigme vardir fakat kan basinci artmistir. Bunun sebebi
kardiyak tretimdeki artig ve galigmayan dokulardaki vazokonstriksiyondur. Sistolik
kan basinct antrenman sirasinda dinlenmedeki 120 mmHg'dan maksimal
antrenmandaki- 180 mmHg'ye ve daha istiine sabit bir sekilde artar (Artis
degiskendir) (Brooks and Fahey, 1985).

b. Antrenmanda Kan Akimi; Antrenman sirasinda kan inaktif bolgelerden
aktif bolgelere dagitilir. Beyin ve kalp gibi kritik bolgeler vazokonstriksiyona
ugramazlar. Antrenmanin siddeti arttikga sempatik vazomotor aktivitede de. strekli
bir artis olur. Dinlenmede dalak ve bobreklere kan akim dakikada 2,8 litredir.

Maksimal antrenman strasinda bu 500 ml 'ye diiger.

c. Arterovendz Oksijen Farki; Oksijen farkinda antrenmanin giddetiyle
dogrusal bir artiy gozlenir. Antrenmanin yorucu seviyelerinde bile mutlaka kalbe
dénen oksijenlenmis kan vardir. Bunun sebebi bir kisim kamn metabolik olarak az

aktif bolgelere gitmesi ve i¢indekt oksijenin tiimden ¢ikariimamasidir.

d. Oksijen Tiiketimi; Oksijen tiiketimi maksimal efora yakin bir yere kadar
antrenman siddetinin artigtyla birlikte artar. Antrenman siddetindeki daha fazla artig
O, tiketiminde fazla artiga sebep olamaz. Antrenman sayesinde O, tiiketimini
gelistirmek  egitim tipine ve yaga baghdir, Max-VO, en fazla % 20
gelistirilebilmektedir (Brooks and Fahey, 1985).
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2.4.2. Solunum Sistemi ve Performans

Hayatimuzi siirdiirmek igin havada bulunan oksijeni almak ve karbondioksiti
disari atmak zorundayiz. Bu islemleri solunum sistemimiz yapmaktadir. Sportif

performans agisindan da enerji olusumunda biiyiik bir rol oynadig: i¢in 6nemlidir.

2.4.2.1..Solunum Sisteminin Anatomisi

Solunum sisteminde gergeklesen faaliyetler ¢evre ile akciferler arasinda
sonra akcigeri ile kan damar sistemi arasinda ve kan ile dokular arasinda (oksijen-
karbondioksitin) alig verisi olarak ozetlenebilir. Bu olaylarda degisik organlar gérev
almaktadir (Kiding ve ark., 2001). Solunum sistemi elemanlari; Burun, Yutak,
Gurtlak, Bronglar ve Akcigerler.

‘Akcigerler solunum sisteminin en onemli orgamdir. Kaburgalarin meydana
getirdigi gogis kafesi igerisinde, gogis boglugunda biri sagda digeri solda olmak
tizere yerlesmiglerdir. Sag akciger ti¢ lob’tan (par¢a) sol akciger iki lob’tan
olugsmustur. Sol akcigerin iki lob’tan olugmasinin nedeni sol akcigerin oyuntu

kismina kalbin yerlesmesidir. Akcigerlerin alt tarafinda diyafram bulunur.

Sekil 2.10: Akcigerin Yapisi (Hole, 1993)
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2.4.2.2. Solunum Mekanizmasi

Akciger ve solunum kaslarmin hareketleri beyin sapinda yerlesmis olan
solunum merkezi tarafindan kontrol edilir. Solunumun ritmi ve derinliinin
diizenlenmesine katilan N. Vagus’tur. Ayrica solunum sisteminin otonom sinir
sistemi ile de ilgisi bulunmaktadir. Enerji ihtiyaciu artiran hareketler yapildiginda
oksijen ihtiyaci ve karbondioksit Uretimi artar ve solunumda hizlanr. Ayrica,

atmosferin nem orani ve basincida solunumu etkiler.

a. Akcigerlerde Gaz Alis Verisi

Alveollerdeki hava bilesimi alveol kapillerden O,’nin alinmasi ve CO.’in
verilmesi ile degiskenlik gostererek, diizenli olarak bu islem devam eder. Bu olaya
Alveol Ventilasyon denir. Fakat akciger ventilasyonundan alveol ventilasyonu
farklidir. Ciinkti akciger ventilasyonu anatomik 6li boslukta girmektedir (150 ml.)
(Kiling ve ark., 2001).

Alveol ventilasyonda sadece alveollere giren hava miktarn1 s6z konusudur.
Atmosferdeki O, basinct 159 mm/Hg. (% 20.84) iken alveollerdeki O, basmct 104
mm/Hg. (% 13.6) civanindadir. Atmosferdeki CO, alveollerde 40.0 mm/Hg.
degerinde bulunmaktadir. Gazlarin hareketleri konsantrasyon farkindan dolayi yogun
ortamdan az yofun ortama ge¢mektedir (Diffizyon). Akcigerlerin i¢ basinct ile

atmosferdeki dig basinglarin farkindan dolay: gaz alig verigleri miimkiin olmaktadir.

b. Kandaki O, -CO, Tasinmasi

Akcigerler diigiik oranda O, ve yiiksek oranda CO, venoz kan ile gelir. Bu
kan akciger dolasgimindan (degisiminden) gectikten sonra arteriol kan olur. Yani
yuksek O, dusik CO,’e donasiir. Gazlarin kana gegigleri parsiyel basing farklan ve
diffizyon yolu iledir. O, kan iginde eritrositlerin biinyesinde hemoglobine
baglanarak taginir. Arteriol kan igerisindeki O, basing miktar1 95 mm./Hg. kadar iken
dokularda ise 40 mm./Hg. diser. Bu sunu gosteriyor; yiiksek basingtan diigiik basinca
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dogru diigmesi degisimlerin gergeklesmesini saglamaktadir. % 14.8 oraminda bulunan
Hemoglobin yaklasik olarak 20 ml. O, tagiyabilir. Doku g¢evresinde 1s1 artmasindan
dolayt oksijen hemoglobinden ayrilir. Iskelet kaslarinda arteriol kandan yani

hemoglobinden oksijeni Myoglobin’e alir.

2.4.2.3. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

e lInspirasyon (IC); Derin bir nefes ile akcigere giren hava hacmine denir,
Yaklagik olarak 3500 ml.

e Soluk hacmi (Tidal Voliim) VT; Sakin bir soluk alip verme ile alinan ve
¢ikarilan hava hacmine denir. Yaklagik olarak 500 ml.

o Inspirasyon Rezervi (IRV); Normal bir soluk almadan sonra ek olarak
alnan hava miktaridir. Yaklagik olarak 3100 ml.

¢ Ekspirasyon Rezervi (ERV); Normal soluk vermeden sonra kuvvetli bir
inspirasyonla gikarilan hava miktan. Yaklasik olarak 1200 ml.

e Vital Kapasite (VC); Derin bir nefes aldiktan sonra kuvvetli bir hava
vererek ¢ikarilan hava miktarina denilmektedir. Yaklagik olarak 4600 ml.

e Zorlu Vital Kapasite (FVC); Maksimum bir inspirasyondan sonra
miimkiin oldugu kadar zorlu ve hizli bir ekspirasyonla (en biiyiik giicle)
¢tkanlabilen hava miktaridir Yaklagik olarak (5000 ml)(Koyli, 2001).

¢ Zorlu Exspirasyon Volim (FEV); FVC uygulamasinda belirli
zamanlarda disan  atilan  hava miktandﬁ. FEV1 ekspirasyon
baslangicindan itibaren ilk saniye igerisinde ¢ikarlan hava miktandir.
FEV1 normal olarak % 80’ni ilk saniye igerisinde g¢ikarilmasi
gerekmektedir (Vander,1994). Sayet bu oranin altinda olma durumunda
obstriiktif bir akciger probleminin oldugunu gésterir (Kéyli, 2001).

¢ Rezediiel Kapasite (RV); Kuvvetli bir hava verildikten sonra Akcigerde
kalan hava miktar1. Yaklagik olarak 1200 ml.

¢ Fonksiyonel Rezediiel Kapasite (FRC); Normal soluk havasindan sonra
Akcigerde kalan hava miktari. Yaklagik olarak 2400 ml.
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e Total Akciger Kapasitesi (TCL); Vital kapasite ile rezediiel hacmin
toplamudir. Yaklagtk olarak 6000 ml.

e Maksimal Istemli Solunum Hacmi (MVV); Belirli kisa bir siire iginde
istemli olarak yapilabilen maksimal solunum hacmidir. Genellikle sahsa
15 sn. verlir. Dakikada yapilan solunum litre hesabi ile bulunabilir.
Erkeklerde ortalama 125-170 L/dk.

e Zamanh Vital Kapasite; Bir saniyede vital kapasitenin ne kadarimn
¢ikarildigy belirlemede kullanilir.
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Sekil 2.11: Akciger Hacim ve Kapasitelerini Gosteren Bir Spirogram. TV soluk
hacmi, IRV; inspirasyon yedek hacmi, ERV; ekspirasyon yedek hacmi, RV; rezidiiel
hacim, IC; inspirasyon kapasitesi, VC; vital kapasite, FRC; fonksiyonel rezidiiel
kapasite, TLC; total akciger kapasitesi) (Koylii, 2001).

2.4.2.4. Aerobik Kapasiteyi Sinirlayici Faktor Olarak Solunum

Solunum genellikle deniz seviyesine yakin irtifalarda aerobik performansi
siurlayan bir faktor olarak dusiiniilmez. Aerobik performans terimi maksimumun
altindaki glic ve uzun c¢aligmalara dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Aerobik performans ister submaksimal dayamklibk ister max.-VO, elde etmek igin
gerekli olan kisa streli kapasite olarak tammlansin, ventilasyon islemi akcigerden
gegen kam oksijenle kangtirmak suretiyle uzun siirelerde ve yiiksek oranlarda devam
edecek kadar guglidir. Antrenman sirasinda ventilasyonu arttrma kapasitesi,
viicudun kardiak akist veya oksijen tiiketimini artirma kapasitesinden ¢ok daha fazla

biiytiktir (Brooks and Fahey, 1985).
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2.4.2.5. Antrenmanda Solunum Degisimleri

Geng eriskin bir erkekte dinlenme esnasinda normal oksijen tiiketimi
dakikada 3600 ml/dk.dir. Antrenmanl kisilerde 4000 ml/dk., maratoncu da ise 5100
ml/dk. kadardir. Iyi antrenmanli bir sporcuda maksimal siddetteki antrenman
sirasinda akcier ventilasyonu dinlenme durumuna goére 20 kat artar. Antrenman
esnasinda solunum sistemi maksimal antrenmanlarda akciger ventilasyonu 100-110
litre/dakika, maksimal solunum kapasitesi de 150-170 litre/dakika bulabilir.
Goraldigi gibi, maksimal solunum kapasitesi maksimal egzersizdeki degerden
yaklagik ytizde 50 kadar yiiksektir. Bu dogal olarak atletler igin bir giivenlik faktorii
saglar. Antrenmanin Max-VO, Uzerine etkisi; maksimal aerobik metabolizmada
oksijen tiketim hiz1 igin kullamlan Max-VO,'dir. Max-VO, ilk olarak antrenman
goérmemis bir grup insanda, antrenman programinin baglangicinda dlgilmustir. Daha
sonra 7-13 haftalik antrenmandan sonra 6lgilmugtir. Max-VO, 'nin yiizde 10 kadar
artmasi sasirticidir. Aynica antrenmanimn haftada 2 yada 5 kez yapilmig olmasi Max-
VO,’de fazla bir fark olusturmamugtir. Ancak daha 6nce igaret edildigi gibi Max-VO,
maratoncularda antrenman yapmamus kisilere gore yaklagik yiizde 45 daha yiiksektir.
Maratoncularda Max-VO;'nin yiksek olugu, kismen genetik olarak saptanmigsa da
kismen de gogis caplart genis ve solunum kaslari kuvvetli olmasina baglanmaktadir

(Guyton and Hall, 1996).

2.4.3. Sinir Sistemi ve Performans

Di1s ortam ile olan iligkilerde ¢nemli bir haberlesme merkezidir. Cevreden
duyu organlan aracithif ile gelen uyarilart amaca uygun cevap hazirlayan istemli ve
refleks olarak cevap veren sistemdir. Organizmamn diizenleyici sistemi ve organlarin
karsilikli i§ birligi ile uyum iginde ¢aligmasini saglar.

Insan beyni tiim insan becerilerinin kontrol merkezidir. Diizenli
antrenmanlarin  ve kas ¢aligmalan sirasinda, beyinden kaslara ¢esitli uyarilar
giderken; kaslarda, kaslari kemiklere baglayan bag dokularinda ve derinin her

yerinde bulunan 6zel algi uglari da beyinde devamh bilgi iletirler. Hareketler
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sirasinda, merkezi sinir sisteminin beyin kabugu bolgesinde bulunan hissi ve motor
bolgelerde, beyin hiicreleri arasindaki iletisim hizlamir. Bu iletisim kafatasi igine
daha fazla kan gondererek, oksijen gereksinimin yeterli dizeye saglanmasim
gerektirir. Boylece, merkezi sinir sistemindeki dolagim hizlandigi gibi, zihinsel
bulaniklik, stres etkisi ile olugmus tasa ve kugkular da azalmaya baglar (Erkal, 1998).
Antrenman Ogeleri yarigma igin diizgiin bir bigimde geligsmis olan bir
sporcunun merkezi sinir sistemi yeterli bir durumda olmadigi siirece ve
dolayistyla yuksek bir ¢alisma niteligine sahip olmadik¢a performanslarii en st
diizeye tastyamaz. En uygun kosullar altinda bile sinir hiicrelerinin yuksek g¢alisma
niteligi uzun stre korunamamaktadir. Sporculann etkinlikleri, becerilerin verimi, sinirsel

uyanlanmn neden oldugu kassal etkinligin bir sonucudur (Bompa, 1998).

2.5. Biyomotorik Ozellikler ve Performans iligkisi

Insamin temel biyomotorik 6zellikleri kiginin bedeni giig, yetenegi ve
karmagik niteliklerinin toplamudir. Kuvvet, siirat, dayamkllk, hareketlilik, esneklik
ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir (Turk Spor Vakfi, 1996).
Organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu
Ozellikler 0zde vardir, 6grenilmez ancak cesitli galismalarla gelistirilebilir (Sevim,

1995). Temel biyomotorik 6zellikler igeriksel yapisina gore beg bolimde incelenir.

a. Dayaniklilik
b. Kuvvet
c. Sirat

d. Hareketlilik-Esneklik

' e. Koordinasyon
Ozde var olan bu emel ozellikler ancak uygun verilen uyarlar ile gelisme

gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim igin antrenman uyaranlar

verilmesi ile gergeklesir (Sevim, 1995).
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2.5.1. Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik kavramundan, uzun sireli yiklenmelerde yorgunluga
karst olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlagilir. Ayrica, yiiklenmenin
bitmesinden sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de,
bu tanimin igine girmektedir (Murath ve Sevim, 1977; Kale,1993). |

Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansinin izerindeki
yuklenmelerle olusan i¢ ve dig direnglere karst koyabilmek veya yenebilmek igin,
zihinsel iradi giciin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine

bir tepkisidir
Dayaniklilik su sekilde smiflandinlmaktadir,

a) Spor Tiiriine Gore

e Genel Dayamikliik; Butin kas gruplarinin kombina olugturduklar
dayanikliliktr.

e QOzel Dayamikliik; Her spor dalinin ozelligine gore, spor dalmmn
gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayamkliliktir.

b) Enerji Olusumu Ag¢isindan

e Aerobik Dayaniklilik; Yapilan igle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen borglanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda
ortaya konan dayamkliliktir.

e Anaerobik Dayanikliik; Suratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak,
herhangi bir sportif faaliyet yuriitilebilmesidir.

c) Siire Agcisindan Dayanikhilik:

o Kisa Sireli Dayamkhitk (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
caligmalarda kendisini gosterir.

e Orta Sireli Dayamiklilik (OSD); 2 ile 8 dakika arasindaki ¢aligmalarda isi
basarma yetenegidir.

o Uzun Sireli Dayan'zklzlzk (USD); 8 dakika ve lzerinde yapilan
¢ahigmalardir (Muratli, 1992; Sevim, 1995).
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d) Motorik Ozellik Agisindan Dayamkhhik

e Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla kas

sisteminin yorgunluga karst koyabilmesidir (Diindar, 1994).

Cabuk Kuvvette Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiksek bir hizla
kasilarak direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (Diindar, 1994;
Sevim, 1995).

Siiratte Devamlilik; Sporcunun siratini uzun bir siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim, 1995).

e) Kaslarin Calisma Tiirii A¢isindan Dayamkhlik

©

Dinamik  Dayanikhiik, XKaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayamkhiliktir.
Statik (izometrik) Dayaniklilik, Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak

olusturdugu dayamkliliktir (Sevim, 1995).

2.5.2. Kuvvet

Genel olarak bir dirence karst koyabilme yetenegi yada direng kargisinda

belirli bir ¢lgiidde dayanabilme ozelligidir (Diindar, 1994). Kuvvet insanin temel

ozelligi olup bunun yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirhg: yada

bir spor aracim), bir direnci asar yada ona kas giicii ile karyt koymasi veya mevcut

direnci yenmesini saglayan hareket yetenegine denir (Ikizler, 1994; Sevim 1995).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik

bi¢imlerde tammlanip siiflandimlmigtir (Sevim,1995). Bu siniflamalardan 4 tanesini

su sekilde siralayabiliriz.

1. Smif

Genel Kuvvet; Genel anlamda tim kaslarin drettigi kuvvettir (Dindar,
1994, Gundiiz, 1995, Sevim, 1995)
Ozel Kuvvet; Bir spor dalinmn niteligine uygun retilen kuvvettir (Diindar,
1994, Gindiiz, 1995, Sevim, 1995).
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2. Smuf

e Maksimal Kuvvet; Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya
¢ikardigi en buyiik kuvvettir (Diindar, 1994, Glndiiz, 1995; Sevim, 1995).

o (Cabuk Kuvver; Kas-sinir sisteminin yiksek bir hizla kasiarak direnci
yenmek iizere urettifi kuvvettir (Dundar, 1994; Gindiz, 1995; Sevim,
1995),

e Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir ¢cok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin  yorgunluga uzun bir sire karst koyabilmesi veya
yenebilmesidir (Dindar, 1994).

3. Smnif

o Swtik Kuvvet; Kasm uzunlugunda bir de8isim olmayan, sadece
geriliminde olan degisimle iretilen kuvvettir (Diundar, 1994; Giindiiz,
1995; Sevim, 1995).

e Dinamik Kuvvet; Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu
iiretilen kuvvettir (Diindar, 1994).

4. Smif

Mutlak (salt) Kuvvet; Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda

gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir (Diindar, 1994).

Relatif (gorece) Kuvvet; Vicut agurligimn bir kilogramina kargilik olan

kuvvet miktaridir. Formiil olarak;

Relatif Kuvvet= Kaldinlan max. Agirlik / Sporcunun agilig

2.5.3. Siirat

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme Ozelligi veya farkh
direnglerde olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir (Diindar, 1994, Spor Bilimleri
Sozlugu, 1996). Siratin genel stmflandirilmasi su sekildedir.

a. Reaksiyon (tepki) Siirati; Bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk

belirtisinin gorildigi kas kasilmasina kadar gegen zamandir. Herhangi bir hareket
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icin ¢ok suratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi iginde iki kisma
ayrilmaktadir (Sevim, 1995). Bunlar;
e Basit Reaksiyon Siirati; Merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizhi olur
(Cratty, 1988).
e Kombina Reaksiyon Siirati; Merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavag
olur (Diindar, 1994, Giindiiz, 1995, Sevim, 1995).
b. Maksimum Siirat;‘Belirli bir mesafeyi mimkiin olan en yiiksek siiratte
kat etmektir. Veya, ivmelenme stirati ile elde edilen en biyitk hizdir.
c. Siiratte Devamhhlik; Sporcunun siratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim, 1995).

2.5.4. Hareketlilik-Esneklik

Esneklik eklem yada eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir. Esneklik; hareket performansinin genis ranjmn kapasitesidir (Yiksel,
2001). Veya hareketleri, genis bir eklem agis1 igerisinde ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar,
ligamanlar ve kirigler tarafindan saglanmaktadir (Ikizler, 1994, Sevim, 1995).
Hareketlilik @i¢ farkh sekilde simiflandirilabilir.

1. Smf

Genel Hareketlilik; Buyiik eklem gruplarinin hareketliligi anlagiimaktadir.

Ozel Hareketlilik; Belli bir eklem grubunun hareketliligidir.

2. Sinif

e Dinamik Hareketlilik; Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile olusan
hareketliliktir. Hareket yapilirken belli bir ritim ve hiz vardir.

e Statik Hareketlilik; Eklemin durumu belli bir siire aymi pozisyonda

korunmasiyla olusan hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yuk verilebilir

veya verilmez (Otman ve ark., 1995).
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3. Simmf

e Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir ag1 igerisinde
yapimasidir.

e Pasif Hareketlilik; Yardimli yapilan hareketliliktir. Ornegin, aletli, esli
veya viicut agirhigr ile govdenin 6ne dogru bukilmesi. Aktif hareketlilige

gore daha genis bir agtya sahiptir (Sevim, 1995).

2.5.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglart ile merkezi sinir sisteminin kargibkli uyum iginde etkilesimidir
(Sevim, 1995).

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir.

e Genel Koordinasyon; Vicudun bitiiniinde olusan koordinasyondur.

e (Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin ozelliklerini iceren teknik-

taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim, 1995).

2.5.6. Biyomotorik Ozellikler ve Performans Etkilesimi

Performanst hareket boyutunda belirleyen faktor olarak biyomotorik
ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Biyomotorik Ozelliklerin biitinii veya herhangi
birinin yeterli diizeyde olmamas: performans: direk olarak etkilemektedir. Ust diizey
performans i¢in biyomotorik o6zelliklerin dengeli ve maksimum diizeyde yeterli

olmasi gerekmektedir.
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2.6. Sporda Performans Test Metotlari

a. Test Kavram

Test kigsiye 6zgli ve yinelenen davrams degismezlerini saptamaya yarayan,
bireyden alinan davrams ornegidir. Newman ise sporun ve beden efitiminin kiginin
olusmasina  olabilecek  katkist  lzerine objektif bir arastirma olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 2002).

Bu tammlar dogrultusunda, sporcularin fiziksel, fizyolojik, biyomotorik,
teknik, taktik, psikolojik (zihinsel ve ruhsal) ve sosyal olarak tanimlamak igin kabul
edilebilir  bir metodolojiye dayali yapilan ve elde edilen sonuglarn

sayisallastirilmasi iglemini test olarak tamimlayabiliriz.

Temel olarak yapilan testler tarihi stiregte bilim ve teknolojinin gelismesiyle
daha detayli ve giivenilir olgiimler giinimiizde yapilmaktadir. Ornegin 1880l
yillarda deri alt1 yag ol¢imi ile vicut yag yizdesi degisik formiiller kullamlarak
belirlenmeye ¢alisthiyordu. Giiniimiizde ise biyoelektrik impedans vb. gibi yéntemler
kullamlmaktadir. Yine dikey sigrama igin metrik duvar skalalan kullanilirken
giniimiizde Bosco gibi testler kullamilmaktadir. Giiniimizde sportif testler daha
guvenilir nitelikte olmakla birlikte detay ¢aligma imkanlarmm da igermektedir.

Ormnegin biyomekanik de sinematografik gahigmalar yapilirken giiniimiizde

APAS, SIMI gibi bilgisayarh sistemlerde analizler yapiimaktadir.

b. Spor Testlerinin Islevleri

Sporcularin sporsal verimleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak, diizenli
ve siirekli bir degerlendirmeyi gerektirir. Nitelikli bir antrenman yontemi, planlama
siirecinin temel bir pargasi olabilmek igin sportif degerlendirmeye ihtiyag duyulur.
Tim degerlendirme yontemleri ve test araglan sporcunun performansindaki artig ve
diisisii nesnel olarak olgmeyi amaglamalidir. Verilen bir beceri yada yatkinlik
konusundaki durumu yada niteli§i anlamak igin asagidakiler temelleri olusturmak

Onemlidir;
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e Basan yada gelisimleri kararlagtirmak,
e Belirli zayifliklar saptamak,
e Daha ileri dizeydeki gelismeler konusunda 6ngériilerde bulunmak.

e Antrenman programlarini bu dogrultuda yapmak.
c. Sporda Uygulanan Testlerin Temel Faydalan

¢ Performans gelisimini izler; Performanstaki degisimleri gézleme imkan
saglar (Performans diizeyindeki degisiklerin izlenmesi igin testler
genellikle 2 ile 6 haftada bir tekrarlamur) (Brooks and Fahey, 1985),

¢ Sporcunun performansini artirmak igin motive eder,

¢ Yetenek seciminde en 6nemli arag gorevi goriir.
d. Sporda Uygulanan Testlerin Seciminde Dikkat Edilecek Hususlar

Herhangi bir spor dali i¢in uygulanan testlerin se¢iminde g¢ogunlukla bir dizi
standartlar vardir. Fakat, genel anlamda bir protokol veya bir yol izlenmek
isteniyorsa, asagida belirtilen bilgilerden faydalamilabilir.

e Performans unsurlarinin veya kriterlerinin belirlenmesi,
e Test protokollerinin standartlagtiriimas,

e Testin uygunlugu,

e Gilvenilirlik,

o  Gegerlilik,

e Sonuclarin Analizi.
e. Test Yonetimi
Test yonetimi testin nasil uygulanacagy, nelere dikkat edilecegi, testin hangi
mevsimde veya hangi antrenman evresinde yapilacadi, ne gibi kriterlerle

kargilagtirilacagin =~ gibi  Onemli sevk ve idare yontemlerini biinyesinde

barindirmaktadir.
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Asagida bu idare yontemlerinden birkag tanesi 6nem sirasina gore verilmigtir.
e Test Siralamasi,
e Programlama,
¢ Givenlik,
¢ Puanlama Cetvelj,
¢ Test Asistanlari,

e Test Periyodunun Organizasyonu.

f. Istatistik

Elde edilen bulgularin istatistiksi olarak degerlendirilmesi ve yorumlanmasi
onemlidir. Istatistiki islemlerde bir seri matematiksel iglemler yapilir. Ancak,
matematik yanliglardan dogrular tretmez. Matematik, dogrulara uygulandiginda
dogru sonuglar, yamglara uygulandiginda mutlaka yanliy sonuglar elde edilir (Akgiil,
1997). Dolayisiyla yapilacak istatistik oldukg¢a Onemlidir. Uzmanlarla g¢alisilmasi

guivenirligi artirir.

Sportif performansa belirlemeye yonelik yapilan testler sunlardir;

A. Fiziksel Testler
e Antropometrik (uzunluk, cevre, genislik ve deri alti yag) Olgiimleri
(Ozer, 1993; Zorba ve Ziyagil 1995).
e Postiir (anterior, lateral, posterior) (Kendall et all, 1993; Otman ve ark.
1995; Kiling, 1997).
B. Fizyolojik Testler
¢ Noromuskiler Testler (Kalyon, 1993).
e Kardiovaskiiler Testler (Kalyon, 1993; Tamer, 2000).
e Solunum Testleri (Caligkan ve Ark. 2001).
¢ Biyokimyasal Testler.
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C. Biyomotorik Testler (Murath ve Sevim, 1977; Tamer, 2000).
¢ Genel Biyomotorik (Fitness) Testler,
¢ Kuvvet,
e Siirat,
e Dayamklilik,
¢ Hareketlilik-Esneklik,

e Koordinasyon.

D. Biyomekanik Testler.

E. Psikolojik Testler.

F. Sosyolojik Testler.

G. Teknik, Taktik Testler.

H. Mag Analizleri (Taskiran ve ark., 1994; Tagkiran, 2002).
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2.6.1. Fiziksel Testler

Sporcularin viicut yapilarimin degerlendirilmesi onlarin fizyolojik hazirliklan

agisindan onemli bir tamamlayicidir (Woolford et al., 1993).

2.6.1.1. Postiir Analizi

Postiir analizi ayakta dik durus pozisyonunda degerlendirilir ve bu

degerlendirmede temel olarak sunlar amaglanir;

¢ Kisilerin postiirleri tespit edilir, sayet bozukluk var ise tedavi programimn
hazirlanmasinda yardimei olur,

o Ilerisi igin bir referans kaynag olur ve kisinin durumundaki ilerlemeler
ve gerilemeler takip edilir (Otman ve ark., 1995),

e Sporcularda yapilan tek tarafh yiiklenmelerin fiziksel yapidaki
degisikliklerin zayif ve gigli yanlanm belirlemek bu dogrultuda
antrenman programlarinm hazirlanmasinda yardimet olur (Kiling, 1998).

Analiz, 6nden (anterior), yandan (lateral) ve arkadan (posterior) olmak
uzeredir. Postlirde kriter olarak standart (iyi) ve kotii postiirler goz éniine alimr
(Kendall et all, 1993; Otman ve ark., 1995).

Fizyolojik ve biyomekanik yonden standart (iyi) postiir, minimum ¢aba ile
viicutta maksimum yeterliligi saglayan durustur. Viicudun goriiniigii giizel, durug ve
dengesi iyi, eklemler tizerindeki zorlanmast az, organlarin yeterli ve diizgiin
¢alisabilmelerini saglayan, kisinin kendini yormadan gevsek olarak aldigi bir
postiirdiir. Viicudun maksimum yeterlilikte kullanimi, stres ve incinmelerin miimkiin
oldugunca minimum dizeyde tutulmasi da anlagiimaktadir. Standart postiirde,
vertebralar, costalar normal egriliklerinde ve agilarinda, alt ekstremite kemiklerinde
ise, agirlik tagimada ideal bir durus ve dizgiinliikte olmahdir (Kale, 1993; Otman ve
ark., 1995). Fizyolojik ve biyomekanik yénden bir de kotii postiir vardir. Kisiler igin

yetersiz bir postiir olarak kabul edilir. Amaca tam olarak hizmet edemez, ayrca
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kaslarin gereksiz miktarda kasilmasina neden olur. Kotii postiiriin gortniisi giizel
olmay/lp, iister hareket yapmak, ister bir hareketi devam ettirmek igin olsun
gerekenden fazla kasilma olmasi, hem hareketin hem de postiriin yetersizligine ve
gereksiz enerji harcanmasi ile yorgunluga neden olur (Kendall, 1993; Otman ve
ark.1995). Kot postirin biyomotorik ozellikleri de negatif yonde etkiledigi
gorilmektedir (Kaling, 2000). Ayrica viicut simetrisinin bozuk olmasi (kotii postiir)
kaslari, kemik ve diger yapilar asirt galistirarak ciddi problemlere neden olmaktadir
(Schatz, 1995). Asagida yandan goriinuste standart ve kotii postiire birer érnek

verilmistir.

Sekil 2.12: Standart ve K6tii Postiir

A) Lateral Postiir Analizi;

Lateralde, standart postiirde sarkacin gegmesi gereken referans noktalar,

e Kulak memesinden,

¢ Omuz ¢ikintisinin orta noktasindan (acramion),

e Trochanter majorden,

e Patellanin hemen arkasindan,

e Lateral malleolun 3-3,5 cm. 6niinden.(Kendall et al, 1993; Otman ve ark.,

1995).
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Lateralde yer ¢ekim hattinin gegmesi gereken noktalar standart bir dizilimin
yani kas dengesinin yerinde oldugu, eklem ve baglarda bir zorlanmanin olmadiginin

gostergesidir.

Sekil 2.13: Lateral Goriiniis

Lateral gortntste, anterior ve posterior kaslar standart dizilimde pelvis
korumasmna baghdir. Anteriordaki abdominal kaslar yukanidan agagiya dogru
hareketlidir. Kalga fleksor kast asagidan yukan hareketlidir. Posterior kaslar,
hemstringler yukaridan asagiya cekigli ve kalga ekstansorlari agagidan yukan
hareketlidir (Feneis, 1990). Boylece abdominal ve kalgca ekstansor kaslari, pelvis
arkasinin egilmesiyle beraber c¢aligir. Kalgca fleksor kaslarda, pelvis arkasinin
egilmesiyle beraber galigir.

Lateral postiir analizinde su kisimlara bakilir.

a. Bas; Anteriora veya Posteriora gekilmis mi ? Cene superiora veya inferiora

dogru kayma yaprus mi ?

b. Omuzlar; omuzlarda, yuvarlagarak anteriora dogru gelme veya agini
miktarda posteriora dogru gekilme olup olmadigina bakilir. Su olusumlar goriilebilir.
* Protraksiyon; Omuzun yuvarlagarak anteriora dogru gelmesi,

* Retraksiyon;, Omuzun asirt miktarda posteriora ¢ekilmesi.
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¢. Vertebral Colon; Normal dizilimin haricinde gunlar gorilebilir.

e Lordoz; Lumbal konkavitenin aginlagmasidir.

o Kifoz; Normal posterior thorasik kismin artmasi,

e Kifo-lordoz; Kifoz ile lordozun bir arada goriilmesidir

e Dos plat; Thorasik ve lumbal bolgedeki konveks ve konkavliklar
kaybolmus, omurga diiz bir gdriniim almugtir.

o Sceherman;Omurganin  genis bir  kismmin  posteriora  dogru

yuvarlaklagmasidir (Kendall et al., 1993).
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Sekil 2.14: a. Standart b. Kifo-Lordoz c¢. Dosplat  d. Scherman

d. Pelvis; Elektrogonyometre veya gravitegonyometre ile degerlendirilir.
Pelvik inklinasyon agismna bakilir. Inklinasyon agismin artmast anterior, azalmast
posterior pelvik tilt olarak degerlendirilir. Pelvis de sunlar goriilebilir.

e Anterior Pelvik Tilt (inklinasyon agisinin artmasi),

o Posterior Pelvik Tilt (Inklinasyon agisinin azalmast) goriilebilir.
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Sekil 2.15: Anterior Pelvik Tilt  Posterior Pelvik Tilt
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e. Dizler; Dizlerde kemik yapi dikkate alinarak fleksiyona bakilir. Burada,

genurecurvatum (Hiperekstansion) gortlebilir.

Sekil 2.16: Hiperekstansiyon (Genurecurvatum)

f. Ayak; Bu kisimda longitudinal ve transvers arklar degerlendirilir. Ozellikle

longitudinal ark 6énemlidir. Burada,

e Pesplanus (diiz tabanlik); Ayagin medial longutidinal arkinin ¢okmesi
veya kaybidir (Demirtas ve ark., 1992).

e Pescavus; Medial longutidinal arkin artmast gériilebilir.

Sekil 2.17: Pescavus

B) Anterior Postiir Analizi;

Anterior postiir analizinde standart dizilme su sekildedir.
Bag; Notr’diir. Saga veya sola kayma yoktur.

Omuzlar; Esit seviyededir.

Abdominal Bolge; Saga veya sola kayma yoktur.

Lumbal Bolge; Saga veya sola kayma yoktur.

Kollar; Esit uzunlukta, cubital ag1 degerleri esittir

Pelvis; Crista iliacalarin yiikseklikleri esittir.

Dizler; Medial ve laterale kayma gostermez.

Ayaklar; Normal agiliminda.

Ayak Parmaklar; Laterale ve superiora kayma gdstermez.

Anterior analiz su sekilde yapilir ve sunlar deformiteler goériilebilir.
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a. Bas; Lateral fleksiyon igin, sag kulak memesi ile sag trapezius kasin st
pargasi, sol kulak memesi ile sol trapeziusun Ust pargast arasindaki uzaklik olguliir.
Sunlar gorilebilir.

¢ Basgin saga ve sola lateral fleksiyonu,

¢ Bagin saga veya sola rotasyonu.

b. Omuzlar; Kisi cam skalaya yaslanir ve omuz seviyesi isaretlenir.
Isaretlenen nokta ile yer arasindaki mesafe 6lgiiliir. Burada,
e Her iki omuzun yiikseklik farkina bakilir,

Yuvarlak omuz gorilebilir. Pectoral kaslar ve anterior intercosta kaslarin

]

kisahig ile olusmustur.

Gogiis; Gogus kafesi degerlendirilir.

o

d. Abdominal; Kaslarin zayiflik durumu degerlendirilir.

*

Karin kaslari,
Ust karin duvarinda transvers oluk degerlendirilir.
. Bel; Su kisimlara bakilir.

Belin konkavitesi her iki tarafta esit mi ?

o

[

o

-]

Bel seviyeleri esit mi ?

f. Dirsekler; Dirsekte normal cubital (tagima) agisi erkeklerde 10-15 derece,
kadinlarda ise 20-25 derece kadardir. Bu 'degerlerden sapmalar kaydedilir. Kol
uzunlugu da acromiondan 3. parmagm ucuna kadar olan uzaklik 6lgiiliir. Burada,
dirsekte normal tagima agisina (Cubital ag1) bakilir (Otman ve ark. 1995).

g. Kalcalar; Sag ve sol taraftaki yiikseklik farki degerlendirilir. Sag ve sol
kalga daha yukarida olabilir. Spina iliaca anterior superiorlar palpe edilir. Buradan
yere veya medial malleollere olan uzunluk fark: olgtilir.

h. Dizler; Normalde 6n ve arka planda kalgalar, pelvisin genisligi nedeniyle
ayn dizler ise bitisiktir. Béylece femur ekseni ile tibia ekseni arasinda bir angulasyon

meydana gelir. Bu angulasyon agisindaki degisiklik genuvalgum ve genuvarum
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olarak tammlamr (Duraman, ve ark,). Bu yiizden diz kapaklarina ve dizlerin medial,

lateral ¢arpikligina bakilir. Sunlar gorilebilir.

©

Tibial Torsion, Ayaklar birbirinden hafifce ayri ve paralel olarak ayakta
duruldugu zaman patellanin ige doniik olma halidir.

Genuvarum (“O” bacak); Medial malleoller birbirine degecek sekilde
durulur, bu durumda dizler arasindaki agiklik 1-2 cm. gegiyor ve dizler
birbirine degmiyorsa genuvarumdur.

Genuvalgum (“X” bacak); Patellalar karsiya bakacak ve dizlerin medial
kenarlar1 hafifge birbirine degecek gekilde ayakta durulur. Bu durumda,
medial malleoller arasinda 1-2 cm.’den fazla agklik kaliyorsa

genuvalgum vardir (Kendall.et all, 1993).

Sekil 2.18: Normal Genuvarum Genuvalgum

C) Posterior Postiir Analizi;

Posteriorda sarkacin gegmesi gereken referans noktalari sunlardir.

[ 2]

Basin orta noktasindan,
Vertebral colonun spinal ¢gikintilarindan,
Her iki diz ekleminin orta noktasindan,

Her iki topugun orta noktasindan geger.
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Sekil 2.19: Posterior Goriiniis

Posteriordan bakildiginda standart dizilme su sekildedir.
Bas; Notr durus, ne egimli nede saga sola rotasyonu vardir.
Cervical Vertebra; Notrdur.

Omuzlar; Yiiksek ve algak degildir.

Scapula; No6tr durus, ortalama sinirlarla paraleldir.

Pelvis; Yiiksek ve algak degildir.

Dizler; Medial ve laterale ¢arpikhik yoktur.

Achill Tendonu; Medial ve laterale kaymasi yoktur.
Ayaklar; Birbirine paraleldir.

Vertebral Colon; Burada en onemli olan postiirel deformite skolyozdur.

Skolyoz; vertebralarin frontal diizlem, sagital eksendeki lateral fleksionuna bagimli

bir deformitedir.
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Sekil 2.20: Skolyoz
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A. Postiir Analiz Yontemleri

Postiir analizinde kullanilan yontemleri su sekilde 6zetlenebilir.

a. Izgara Yontemi ile Postiir Analizi

Belirli dlgtilerle kare veya dikdortgen seklinde bolimlere ayirarak bir cam levha

veya seffaf bir materyal Uzerine 1zgara modelli bir ¢izimle yapilan bir pano

gorinimiindedir. Cevresi, ¢ergeve sistemi ile sabitlestirilir (Catolog 57, 1987).

Sekil 2.21: Izgara Yontemi

Sekildeki gibi olgiimil yapilacak kisi o6lgiim aletinin arkasina geger. Olgiim
yapan kisi ise ol¢lim aletinin diger tarafindan 6lgiim yapaca@ noktalan isaretleyerek
olgimii gergeklestirilir ve simetrik olarak istatistiki yontemle degerlendirilmesi

yapilir.
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b. Postiir Testi

Vicudun yandan ve arkadan gelisim durumunu izlemek ve her hangi
durusunda bir bozukluk olup olmadigim tespit etmek ig¢in kullamlir. Calismada
kullamlacak malzemeler sakul, 2,5 cm. genigliginde 3 m. boyunda vyere
yapistirnilabilecek bant ve beyaz perde gerekmektedir. Sporcu yada ogrenci sekildeki
gibi perde ile sakullii perde arasinda yiizii perdeye, sirti gergin ipe doniik, ayaklar
omuz genisligl kadar agik durur (topuklar gizgiye degecek sekilde). Denetleyici
sporcunun 3 m. gerisindeki yerini alir. Bu durusta degerlendirme yapildiktan sonra
sporcu sola doner. Bu durusta sakulli ipin sol ayak bileginin kemiginden (malleolué
fibulae) gegecek sekilde rahat durmas: istenir. Bu durumda degerlendirme yapilir

(Murath ve Sevim, 1977).

Sekil 2.22: Postiir Testi
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c. Newyork State Postiir Degerlendirmesi

P TEITT)

k3

s

CITTITT

Sekil2.23: Newyork State Postiir Testi
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Degerlendirmenin iglenmesi: Toplam puam elde etmek igin,

a. On ti¢ (13) durugun puam agagidaki gibi islenir.

e Durus sol bagtaki kolonda oldugu gibi ise 5 puan,

e Durug ortadaki gibi ise 3 puan,

e Durus sag taraftaki gibi ise 1 puan.
b. Bu degerler, sekillerin sag tarafindaki puan kolonunda sporcunun yasim gosteren
dikdértgenin igine yazilir (bu bolimde yaslar 4, 5, 6... gibi sayilarla gosterilmigtir bu
sayilar; 4 :12 yas, 5:13 yas, 6 : 14 yas... 12 : 20 yag: ifade eder).
c. Toplam puam; on ii¢ durustaki puanlan toplayarak en alttaki bolmeye yazilir.
Aciklamalar :

e Bag dik durumda, dikey ¢izgi bagin tam ortasindan gegiyor (5 p).

¢ Bas herhangi bir yone hafif donik yada bikiilii (3. p).

e Bas belirli sekilde bitkiili yada donik (1 p).

e Omuzlar ayn yiikseklikte (5 p).

e Bir omuz digerinden hafifce yiiksek (3 p).

e Omuzun biri digerinden belirgin sekilde ytiksek (1p).

e Omurga diiz dogru olarak uzamyor (5 p).

e Omurga hafif¢e yana kavislenmis (3 p).

e Omurga belirgin sekilde bir yana kavislenmis (1p).

e Sag ve sol kalga ayn1 dogrultuda (5 p).

e Bir kalga hafifge yiiksek (3. p).

e Bir kalga oldukca yiksek (1p).

o Ayaklarin yoni dogru (5 p).

e Ayaklarn yoni disa dogru agik (3 p).

e Ayaklar oldukca diga agik, topuklar ige sarkik (I p).

e Ayak tabanindaki yay yiiksek (5. p).

e Tabanda hafifce ¢okiik var (3. p).

e Taban tamamen ¢okik (1p).

¢ Ense diiz, ¢cene ige ¢ekik, bag dengeli omuzlar hizasinda (5 p).

e Ense ve ¢ene hafif ileri ¢ikik (3 p).

¢ Ense ve cene belirli sekilde 6ne gikik (1p).

79



o Gogus kalkik ve ilerde (5 p).

e Gogus hafifce basik (3 p).

e  Gogiis belirli gekilde basik (1p).

e Omuzlar tam dik (5 p)

e Omuzlar hafifce 6ne ¢ikmus (3 p).

e Omuzlar oldukgea ileride (kiirek kemikleri arkaya dogru ¢ikik) (1 P).
e Sirt gergin, ¢ok az yuvarlak (5 p).

o Sirt belirgin sekilde yuvarlak (3 p).

o Sirtta belirgin sekilde kamburluk (1p).

o Govde dik (5 p).

e Govde geriye dogru hafif egik (3 p).

e Govde geriye oldukea egik (1 p).

e Karn diz (5 p).

o Karn hafif 6ne ¢ikmus (3 p).

e Karin 6ne gikmus ve sarkiyor (1p).

¢ Belde iceri giris yok (5 p).

e Bel hafif cukur (3 p).

e Bel belirgin sekilde cukur (1p) (Muratl ve Sevim, 1977).

d.Video ve Laser Sistemi ile Postiir Analizi

Kamera ile kisinin anterior veya lateralden ¢ekimi yapilir. Film bilgisayara

aktarilir, analiz i¢in gelistirilen program yardimu ile analiz gergeklestirilir.

Sekil 2.24: Video ve Laser Sistemi ile Postiir Analizi
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e. Radyografik Test

Fiziksel yapilar radyografik olarak kendi metodolojisine uygun olarak gekimler
yapilarak radyografi iizerinde agisal veya simetrik caligmalar yapilmaktadir

(Ozmerdivenli ve ark., 2002).

2.6.1.2. Antropometrik Testleri

a. Uzunluk Olciimleri; Beden bolimlerinin uzunluklari belirli kemik noktalar
arasindaki uzakliklar olarak olgiiliir (Ozer, 1993).
e Boy, Alt tyeler, gévde, boyun ve basin uzunluklarinmn toplamudir (Ozer,
1993).
e Biist; Oturma yiikseklifi olarak da tammlamir. Masaya oturmus kisinin
masa ile bagin en iist noktasindan 6lgiimii alimr (Ozer, 1993).
e Kol; Acromion ile olecranon arasindaki uzaklik olarak olgiliir (Ozer,
1993).
e Onkol; Olecranon ile radiusun elle bulunabilen distal styloidi arasindaki
uzakliktir (Ozer, 1993).
e LI Uzunluguy; Radiusun styloidinin distali ile en uzun parmak ucu
arasindaki uzakliktir (Ozer, 1993).
e Uyluk; Trochanter major ile diz arasindaki uzunluktur.
e Bacak (calf); Tibial nokta ile medial malleol noktas: arasindaki uzakliktir
(Ozer, 1993).
e Ayak; Topuk arkasi (akropodion) ile en uzun parmak (pternion) arasindaki

uzakhiktir (Ozer, 1993).

b. Genislik Olgiimleri; Simetrik olarak belirli kemikler arasindaki geniglik
olgimleridir.
e Omuz (biacromial); Tki acromion arasindaki genisliktir. (Ozer, 1993).

e Dirsek; Humerusun bicondileri arasindaki genisliktir (Ozer, 1993).
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El bilegi; Radius ve ulnamin processus styloidu arasindaki genisliktir
(Ozer, 1993).

Gogiis; Yatay olarak 6. kaburgalarin arasindaki dig noktalarin genisligidir
(Ozer, 1993).

Gagiis Derinligi; Dordineti costa sternal ile aym diizlemde vertebranin
spinal ¢ikintist arasindaki genigliktir (Ozer, 1993).

Kalca (bitrochanteric); Pelvisin buyik trochanterlerin en dis kisimlan
arasindaki genisliktir (Ozer, 1993). .

Diz; Femur i¢ ve dig kondilinin en dis noktalan arasindaki genigliktir
(Ozer, 1993).

Ayak Bilegi; 1g ve dis malleol dis noktalan arasindaki genisliktir (Ozer,
1993).

c. Cevre Olgiimleri

Omuz; Deltoid kaslarmin en belirgin noktalarim ¢evreleyen cevre
olgiimiidiir (Ozer, 1993).

Gogiis; Dordincii kaburga sternal gevresi olarak kabul edilir

Kol; Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kasmm gevreleyen
Olgtimdiir.

Onkol; Onkolun proksimalde en genis bolgesinin gevre dlgiimiidiir (Ozer,
1993).

Karm; Gobek cukurundan baglaylp yatay dizlemde tekrar aymi noktaya
kadar olan ¢evre olgiimiidiir.

Kalga; Gluteus maksimus en genis noktasindan mesura yatay ve hafif
yukar dogru sarilarak alinan 6l¢timdiir.

Uyluk; Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismindaki
gevre 6lgtimidiir (Ozer, 1993).

Bacak (calf); Bacagin orta noktasindaki yatay diizlemdeki cevre
dlgtimiidiir (Ozer, 1993).
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d. Deri Alt: Yag Olgiimleri

Triceps; Ust kolun arka orta hattinda (m. triceps kasi iizerinde) acramion ile
olecranonun orta kismindaki deri alti yag 6lglimiidir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Biceps; Ust extiremite extansiyon pozisyonda acromion ile dirsek cukuru
arasindaki orta kismindaki deri alt1 yag olgiimiidir (Ozer, 1993).

Subscapularis; Kol asagiya sarkitilmug durumda ve viicut gevsemis iken
kiirek kemiginin hemen altindan ve scapulanmn hafif diyagonal olarak deri katlanarak
elde edilen olgiimdiir (Zorba, 1999).

Pectoral; M. pectoralisin lateral kenarinin tlizerinden meme bagina dogru
diagonal olarak yapilan dlgiimdiir (Ozer, 1993).

Abdomen; Gobek gukurunun 3 cm. yamndan deri yatay olarak katlanarak
alinan 6l¢iimdiir (Ozer, 1993).

Quadriceps; Kasik ve patellanin proximal noktas: arasindaki orta noktasindan
dikey olarak yapilan 6l¢iimdiir (Ozer, 1993).

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

alinan 6lgiimdiir (Ozer, 1993).

2.6.2. Fizyolojik Testler

Fiziksel uygunluk, genel olarak artan i yiikiine kargt organizmamn karsi
koyabilme potansiyeli olarak ifade edilmektedir (Erbahgeci, 1999). Fizyolojik

testlerin amaci sporculann fizyolojik kapasite diizeyini belirlemeyi amaglar.

a. Noromuskiiler Testler
o Elektroansefalografi (FEG): Merkezi sinir sistemindeki kortikal elektriksel
aktiviteyi Olgen ve bu sayede aticiik, dalgighk, eskrim, havacilik,
motosiklet gibi spor dallarinda ¢ok yararli nérofizyolojik degerlendirme
olanagi veren bir yontemdir. Boks ve diger yakin temas sporlarinda,
siddetli darbelerden sonra, beyin hasart olup olmadigimn kontroli

amactyla da kullanilabilir (Kalyon, 1995).
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Elektromiyografi (EMG): XKas aksiyon potansiyellerini ve sinir ileti
hizlarm 6lgmek amaciyla kullanilan ve hareket sisteminin iki onemli
ogesi, kas ve periferik sinirlerin fonksiyonlar1 hakkinda ¢ok degerli bilgiler
veren bir degerlendirme yontemidir(Kalyon, 1995).

Reaksiyon Zamam (RT) Olgiimii: Isitsel veya gorsel bir uyarana kars
reaksiyon zamamm Olgen mekanik ve elektriksel cesitli araglar, aym
zamanda yorgunluk ve strantreman durumlarinda da onemli ipuglan
verir(Kalyon, 1995).

Noromuskiiler Koordinasyon: Psikolojik testler veya Bettendoif pantograf
yontemiyle 6lgilebilir(Kalyon, 1995).

Miiskiiler Toniis (miyotonometre): Mekanik diizenle galisan bazi araglarla
olgulir ve kaslarin gevseme veya kasima anlarindaki toniisleri

degerlendirilir (Kalyon, 1995).

. Kardiyovaskiiler Testler

Kalp Hizi: En sk bagvurulan parametre kalp hizinin sayilmasidir. Elle
yada basit araglar yardimiyla kalp hizimi izleyerek, gesitli egzersiz
yogunluklaninda kardiyovaskiiler sistemin durumu hakkinda bilgi edinmek
miimkiindiir. Kalp atim dinleme, dokunma, telemetre ile yapilabilmektedir.

- Dinleme; Sporcu oturur veya yatar pozisyonda sol memesinden biraz
asad1 ve koltuk altina dogru (Vs) steteskopun diaframu yerlestirilir ve 15
sn. siireyle (lab=ventrikiil sistolii) ve (dap=ventrikiil diastolii) sesleri
dinlenerek 15 sn sayimdan sonra 4 ile carpilir ve dk. kalp atim sayist
belirlenmis olur (Tamer, 2000).

- Dokunma; Sol bilekte bulunan radial arter veya boyun bolgesindeki
karotid artere dokunarak kalp atim hiz1 sayilmaktadir.

- Telemetre; Olgiim igin telemetre verici ve alicist kullamilarak daha gok
egzersiz igerisindeki kalp atim hiz1 sayilir (Tamer, 2000).
Kan Basmci: En kolay olgiilebilen ve oldukga gok stk kullamlan bir diger
parametre kan basincidir. Egzersizlerden once ve sonra olgerek,
kardiovaskiiler sistemin egzersize karsi yamiti degerlendirilir. Tansiyon

aleti denegin st koluna sarilir ve stetoskopun diyaframn kolun dirsek
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kismindaki anticubital kivimmn hemen altina ve brachial atardamarin
lizerine konur. (Diyafram, avu¢ yukari dogru ¢evrildigi zaman kolun
ortasinda olmalidir). Tansiyon aleti ¢abucak 160-180 mm Hg basincina
kadar sisirildikten sonra, ilk nabiz vurugu net bir gekilde duyuluncaya
kadar basing yavasca azaltiir. Buna "Korotkoff sesi denir ve bu ses,
atardamarda kan akiminin serbest kalmasiyla birlikte titresen kan akimu
dolayisiyla ortaya ¢ikar. Bu ilk "Korotkoff sesi" sirasinda manometreden
okunan deger, sistolikkan basinci indeksi olarak kabul edilir. "Vurug"
sesleri iyice azaldigt (4. Korotkoff sesinde) veya tamamen kesildigi (5.
Korotkoff sesinde) zaman manometre degeri tekrar okunur. Bu, diastolik
kan basinct (kigik tansiyon) olarak kabul edilir. Kan basinc,
sistolik/diastolik olarak ifade edilir (Tamer, 2000).

Elektrokardiyografi (ECG): Kalp kasinin elektriksel potansiyelini dlger ve
iletim bozukluklari, miyokart iskemisi, kalp hipertrofisi gibi durumlarin
degerlendirilmesine genis 6l¢iide yardimei olur.

Ekokardiyografi: Kalp fonksiyonun ¢ok onemli bir kaydi olup kalbin
kasiimasini saglayan elektriksel akimlar1 kaydeder. Kalbin ve bilhassa sol
ventrikiilin ~ fonksiyonel degerlendirilmesi amaciyla  kullanilir
Elektrokardiogramin okunmasi oldukga 6zel bir bilgi istedigi igin genelde
kardiograflar tarafindan incelenir. Testlerde Bosch EKG 501, 12 kanal
Bilgisayar yorumlu EKG, vb. araglar kullamlmaktadir (Kalyon, 1995;
Tamer, 2000).

Kalp Voliimii (HV): Ozellikle aerobik sporlarda kalbin egzersize yanitim
6lgmek amaciyla kullamlir (Kalyon, 1995).

c. Aerobik Gii¢ Olgiim Testleri

Kardiorespiratuar sistemlerinin egzersiz ve is kargisinda uyum saglayabilme

yetenedi, aym zamanda saglikh olmamin gostergesidir. Kiginin maksimal aerobik

gicinin dlgilmesinde en iyi yol maksimal oksijen tiketim (max-VO,) testidir.

Yapilan antrenmanlarda, siddet arttikga oksijen alimi ve kullanimu belirli bir diizeye

kadar giderek artar. Belirli bir noktadan sonra, egzersiz siddeti artsa dahi oksijen

kullannminda buna paralel bir artiy olmaz, iste, oksijen kullaniminmin daha fazla
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artmadift bu maksimal diizeye "Maksimal Oksijen Tiiketimi" denir ve "max-VO,"
kisaltmasiyla gosterilir.

MaxVOQ, = Kalp atim sayisi x atim hacmi x A (Viicut Agirlig)-VO, seklinde
formiile etmek miimkiindir. Esitligin sag tarafindaki her ii¢ faktorde degigiklik, max-
VO_,'de degisiklige neden olur. Max-VO, iizerine etkili en onemli bir faktor, viicut
agirhgidir. Bu nedenle max-VO, vicut aguhf da hesaba katilarak
mililitre/dakika/kilogram (mlt/dk/kg.) seklinde ifade edilir. Aktif olmayan sporcu
erkeklerde max-VO, yaklagik 40 mit/dk/kg dolayindadir. Aktif sporcularda bu deger
iki katina kadar cikabilir, Kadinlarda, erkeklere gére % 25-30 oramnda daba
dugiiktir. Ortalama max-VO, degerleri;

Cizelge 2.2: Yaglara gore ortalama max-VO, degerleri

Yag (yiD) Ortalama max-VO,
(mit/dk/kg)

20-29 34-42

30-39 31-38

40-49 27-35

50'den yukan 25-33

Maksimal Oksijen tiiketimi birgok faktorden etkilenir. Bunlarnn iginde en
onemlileri: Egzersizin tipi, kalitim, yas, cinsiyet ve viicut kompozisyonu vb.dir
(Erbahgeci, 1999).

A. Maksimal Aerobik Gii¢c Ol¢iim Metotlan

C MAKSIMAL AEROBIK OLCUM )

DIREK OLGOM < INDIREK OLCUM >
(Kmsma;mdmﬂ) | (Bisiklet Elgometnm} ( Bisiklet]Metodu ) I( BasamallTesﬂeri )
(KoguBandlMetom)J |—( Kosu Testleri )

Sekil 2.25: Maksimal Aerobik Olgiim Metotlar
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a. Direk Olgiim

- Kosu Bandi1 (Treadmill) Testi
Egzersiz fizyolojisinde yer alan ¢ahigmalarda kullamlmak iizere birgok kosu
band: gelistirilmigtir.

KO$UBANDI
METOTLARI

]

[ { |
Gstcheu, Sproule, Chapman Mem) ( Saltin-Astrand Metodu ) C Ohio state Metodu )

Sekil 2.26: Kosu Band: Metotlan

e Mitchell, Sproule, Chapman Metodu

Bu teste sporcu saatte 4,8 km. hiz ve %10’luk bir egimde yiirime ile baglar.
Bu kasa siireli (10 dakika) bir 1sinma egzersizidir ve kiginin alete uyumunu saglar. On
(10) dakikalik dinlenme siiresinden sonra kigi % 0’hk bir egimde saatte hiz1 9,7 km.
olacak gekilde 2,5 dakika kogar. Analiz i¢in, kosunun 1,5 ve 2,5 dakikalan arasindaki
disan teneffus edilen gaz toplamr. Bunu takiben 10. dakika dinlenme siiresi verilir,
ikinci kosu igin hiz sabit tutulur, fakat egim % 2,5’e ¢ikanlir ve aym iglem maksimal
degerler saglanincaya kadar tekrar edilir (Tamer, 2000).

e Saltin-Astrand Metodu

Kisi 6nce 5 dk. bisiklet ergometresinde submaksimal gii¢ harcayarak c¢ahgir.
Son dakika iginde kalp atim hiz1 ve oksijen tiiketimi olgiiliir. Bu veriler daha sonra
kiginin max-VO;'nin hesaplanmasinda kullamlir. Hesaplanan max-VO, kullamlarak
buna uyan kosu bandi hmzt ve egimi belirlenir, 6rnegin bir kiginin max-VO; 45
mit/kg/dk. olsun. Baglangi¢ luz1 ve treadmill egimi sirastyla 12.5 km/saat ve % 5,2
olacaktir. Kosu bandi her {i¢ dakikada bir % 2,7 yiikseltilir. Kalp atim hizz 175'
ulagtiktan sonra solunan hava birer dakikalik siirelerle ayn ayn toplamr (Erbahgeci,
1999; Tamer, 2000).
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Cizelge 2.3: Erkek ve Bayanlara Gore Tahmini Max-VO, Degerleri

Erkek Bayan
Tah‘l‘n"l‘;l‘(“f:lfvol Hiz Egim Tz Egim
8 km/saat % km/saat %
40°dan az 10,0 52 10,0 2.7
40-54 12,5 5.2 10,0 52
5575 15,0 52 12,5 52
75°den yukar 17.5 5.2 - -

¢  Ohio-State Metodu

Saltin-Astrand metoduna benzer. Bu metot %10 bir egimde saatte 5.6 km
hizla bes dakikalik bir isinmay: takiben yoruluncaya kadar 4 veya 8 dakikalik bir
kosmay: igerir. Kosu hzi 9,6-15,0 km/saat arasinda kisiden beklenilen kondisyon
seviyesine gore degisir. Her bir durumda, kosu bandinin egimi baslangigta %2 ve her
iki dakikada %21k artacak sekilde ayarlamir, kisi yoruluncaya kadar kosar. Kalp
atiglan dakikada 175'e ulastifn andan itibaren bir (1) dakika aralikh gaz toplanmasina
baslanir. Burada dikkat edilecek noktalardan biri, yiiklemenin Mitcheel, Sproule ve
Chapman testinde oldugu gibi sabit tutulmasi, yada diger iki testte oldugu gibi
siirekli artinlmasidir (Tamer, 2000).

- Bisiklet Ergometresi Testi

Yas, cinsiyet ve viicut yapisiun sonucu etkilemedigi ve 6nceden saptanan is
yiikiiniin ortaya konmasinda en giivenilir sonuglanin alindigi ergometrik diizenek
bisiklet ergometresidir. Pedal, bacak (yada kol) ¢aligmasim mekanik olarak tekerlege
iletir. - Tekerlegin ¢evresinde direncin uygulandigi bir kayig yer alir. Kayig ise
mekanik diren¢ olusturacak sekilde gerilmek tzere bir agirlik yada sarkag sistemine
baghdir. Kayisin gerginligi bagh oldugu kefeye serbest agirliklar asilmak suretiyle
yada sarkag sistemi ile galigtyorsa sarkacin pozisyonu yergekimine gore degistirilerek
ayarlanir. Tekerlegin gevresi 6lgiilii oldugundan ve verili bir zaman i¢inde direncin
uygulandigi toplam mesafe olgiilebildiginden ortaya konan i ve harcanan giig

hesaplanir. Bisiklet test protokollerinden bazilari sunlardir;
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* Sabit Yiikleme; Pedal hiz1 dakikada 60 devir olmalidir. Bu dakikada 50, 60 ve
80 devirler igin elde edilen max-VO; degerleri ile kargilastin]diginda, en fazla max-
VO, degerini saglar. Baslangigta yik erkekler igin 125-150 watt, bayanlar igin 75-
100 watt olarak belirlenir. Bir sonraki turda kisinin kalp atim sayisina gore, o turdaki
agirlik yuki ayarlanir. Kalp atim sayisi diigik oldugu zaman, bir dahaki sefere 50
watt artinlir (Yik artirmalari, genelde erkek ve bayanlarin her ikisi iginde 20- 30
watt'dir). Kisi bir 6nceki tura gore 10-15 watt artirmayi 3 dakikadan fazla
yapamuyorsa, genelde 5 veya 6 turdan sonra yorulmus demektir. Havanin torbalara
toplanmasi her turun son dakikasinda yapilr.

* Siirekli Artan Yiikleme; Dakikéda 60 devir olacak sekilde pedal gevrilir. Bu
teste baglama yitkii 150-180 watt olup, yukleme her 2 dakikada 30 watt artirithir ve
test pedal hiz1 bir dakikada 50 devirden asag) disene kadar, yada kisi daha fazla
devam edemeyecefi zamana kadar pedal gevirir. Kalp atimimin dakikada 175'e
ulagsmasindan sonra, hava her bir artirma devresinin son dakikasinda torbalara

toplanur (Erbahgeci, 1999).
b. indirek Ol¢iim Metotlar:

Maksimal aerobik gii¢ testlerinin indirek yontemlerle de olgebilmek
miimkindtr. Max-VO,'nin direk ol¢iilmesi zor ve kullamlan ergometrenin tipine
bagh oldugundan daha az tercih edilmektedir. Bu nedenle submaksimal egzersiz

testleriyle max-VO, 6lgiilebilir. Bisiklet metotlart gunlardir.

- Bisiklet Metotlars (indirek)
e Astrand-Astrand Rhyming Nomogram (Bisiklet metodu)

Bu nomogram, max-VO,'yi submaksimal verilerden tahmin etmek igin
gelistirilen ilk metottur. Nomogram, yaglar1 18-30 arasinda olan geng, saglikli beden
egitimi 6grencilerinden alinan veriler lizerine kurulmus ve;

e Oksijen tiketimi ile submaksimum bisiklet ve yiirime sirasinda artan kalp
atiglarinin linear olarak artacagi,

e Bu tip maksimum bir ¢alisma sirasinda, maksimum kalp atimimin dakikada
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195'e erisecedi gergegi gibi kriterlerin baz alinmasi ile gergeklestirilmisgtir.
Ayrica, max-VO;nin tahmin edilebilmesi i¢in kalp atim sayisiuin dakikada
125-170 arasinda olmasmin, nomogram'in daha dogru sonug vermesi
agisindan énemli oldugu belirtilmektedir (Nomogram, zamanla gelistirilerek
25 yagsindan biiyiik olanlar igin dizeltme katsayilar ile kullamlmaktadir)
(Tamer, 2000).
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Sekil 2.27: Astrand-Astrand Nomogrami
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Cizelge 2.4. Yas Diizeltme Katsayisi

Yas Katsayi
15 1,10
25 1,00
35 0,87
40 0,83
45 0,78
50 0,75
55 0,71
60 0,68
65 0,65

‘Nomogram'm Kullamilsy; Caligma yuki, bisiklet, yiirime veya kosma
olsun, kalp atiglari dakikada 125-170 arasinda olacak sgekilde ayarlamir. Eger
basamak testi secilmigse, basamak yiiksekligi kizlar igin 33 cm, erkekler igin 40 cm,
dakikada basamak sikhig: ise 30 olmalidir. Dakikadaki kalp atim ve oksijen titketimi

Oleimii, egzersizin 5 ve 10 dakikalar arasinda herhangi bir zamanda yapilmalidir.

Bundan sonra max-VO,'yi tahmin etmek i¢in, kalp atim sayist ve oksijen
tilketim verileri gérilen nomogram'a uygulamir. Bu, max-VO,'nin tahmini ile kalp
atim sayist arasmun Dbirlestirilmesi sonucunda, ortadaki Olgefin kesigtigi yerin
okunmasi ile yapilir. Oksijen titketimini basamak ve bisiklet testleri sirasinda direk
olarak olgmek mimkiin degilse, vicut agirhigt basamak olgeginden veya is yikii
bisiklet 6lgeginden yatay bigimde max-VO, 6lgegine baglant: yapilarak tahmin edilir.
Eger kisi 25 yagindan biiyiik ise, yas diizeltme katsayisi ile elde edilen tahmini max-
VO, degeri yukanda oldugu gibi uygulanmahdir. Ornegin, eger max-VO,'si 2,4
litre/dakika olarak tahmin edilen bir bayan 45 yasinda ise, onun yagina gore
dizeltilmis max-VO,'si 2,4x0.78=1,87 litre/dakika olacaktrr. Bir defisken olgiim
yapilmadan tahmin edilmigse, genelde sorulan soru "Tahminin ne kadar dogru"
oldugudur. Astrand-Astrand nomogrammin kullanilmasi sonucunda, max-VO;'nin
hesaplanmasinda elde edilen standart sapma %15'dir. Bunun anlamu sudur: max-
VO,'si 3,0 litre/dakika olarak olcilen 1000 kisiden 25%nin max-VO,'si 2,1
litre/dakikadan daha az, 25'inin ise 3,9 litre/dakikadan daha biiyiik olacaktir. Bu da,
yapilan tahminlerin gergek giiciinii yansitmaktan ziyade, kaba tahminler oldugunu
gostermektedir. Gergek degerler yalmzca direk metotlarla belirlenebilir (Tamer,

2000).
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- FOX Denklemi;

Son zamanlar da, erkeklerde max-VO, tahmini igin basit bir metot
gelistirilmigtir. Bu metot, 150 watt'da (900 kg-metre/dk) bisiklet egzersizinin 5
dakikasinda kaybedilen submaksimum kalp atim sayis: ile direk olarak 6lgiilen max-
VO, arasindaki iligkiyi esas almaktadir.

Tahmini max-VO, (litre/dakika) = 6,3-0,0193 x kalp atim sayis1. Eger kis1 25
yasindan buyiik ise, Astrand yas duzeltme katsayisi kullamlmahdir. Yukandaki
denklemi kolaylastirmak igin Fox 100-200 atim/dk. kalp atim sayilari arasinda bir
max-VO, tahmini i¢in tablo gelistirmistir (Tamer, 2000).

Cizelge 2.5: Bisiklet Ergometresinde 150 Watt’da (900 Kg-M/Dakika) Kalp Atim
Sayisinda Max-VO,'nin Tahmin Edilmesi.

Kalp Maksimum VO, litre/dk.

Sa?}‘s’l‘/“dk_ 0 1 2 3 2 5 6 | 7 | 8 9
100 4,37 4,35 4,33 4,31 4,29 4,27 4,25 4,23 4,22 4,20
110 4,18 4,16 4,14 4,12 4,10 4,09 4,07 4,05 4,03 4,01
120 3,99 3,97 3,95 3,93 3,91 3,89 3.87 3,85 3,84 3,82
130 3,80 3,78 3,76 3,74 3,72 3,70 3.68 3,66 3,64 3,62
140 360 | 3,58 | 3,57 | 3,55 | 3.53 | 351 | 345 | 347 | 345 | 343
150 341 | 339 | 337 | 335 | 333 | 3,52 | 330 | 328 | 326 | 324
160 3,22 3,20 3,18 3,16 3,14 3,12 3,10 3,08 3,06 3,05
170 3,03 3,01 2,99 2,98 2,95 3,93 291 2,89 2,87 2,85
180 2,83 2,81 2,80 2,78 2,76 2,74 2,72 2,70 2,68 2,55
190 2,64 2,62 2,60 2,56 2,56 2,54 2,53 2,51 2,49 2,47
200 2,45

e PWC,y Bisiklet Ergométre Testi

Aerobik metabolizmayr degerlendirmede sikhikla kullamlan bir bagka test
PWC,.o'dir. Bu test, bireysel olarak 170 kalp atim hizina ulagilan egzersiz siddetini
saptamaya yoneliktir. Egzersiz siddeti diigiik olarak baglar ve her iki dakikada bir yiik
artimina gidilir. Genellikle Gi¢ yada dort yiklenme basamagindan olusan test kalp
atm hizi 1701 gegmeden sonlandirilir. Kalp atim hizi ile yiik iligkisinden yola
¢ikilarak kalp atim hizimn 170'de olacagi noktayr saptamak igin lineer iliski gizgisi
uzatilir ve bu noktadan yiik degerlerine inilen dikme ile nabiz 170 iken ulagilacag:

tahmin edilen yitk degeri bulunur. Orta yash kisiler i¢in PWC,s, ve daha yash kisiler
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icin PWCy3¢ testleri aym prensiple yapilabilir. Bunlarda referans kalp atim hizi 150
ve 130'dur (Erbahgeci, 1999).

- Kosu Band1 Metotlar:

¢ Balke Kosu Bandi Testi

Bu test tip ve fizyoloji laboratuarlarinda is kapasitesinin yada maksimum
oksijen tiiketiminin 6l¢imii igin ¢ok yaygin olarak kullamlan ve kabul edilen bir
testtir. Test i¢in kosu bandi gerektiginden test sadece kosu bandi bulunan laboratuar
ile smurlandinlmsur.  Yirime testi, niax-VOfnin bulunmasi ve genel fiziksel
uygunluk testleri igin oldukg¢a yeterli bulunmustur. Bir bagka deyisle yiirime testinin
max-VO, tiikketiminde kullanilabilecek gegerli bir test oldugu gorilmektedir (Tamer,
2000).

e Robert Bruce Kosu Bandi Testi

Bu testte ¢izelge 2,6’da gorildigi gibi kosu bandi iz ve efimi her g
dakikada bir artirlir.

Cizelge 2.6: Robert Bruce Kosu Band: Test Protokolii Degerlendirmesi

Devre Dakika Hiz Egim MET VO,
(km/saat) (%) mit.kg/dk

I 3 2,7 10 4,0 14,0

11 3 4,0 12 7,0 24,5
I 3 5.5 14 10,0 35,0
v 3 6,8 16 13,1 46,5
v 3 8,0 18 16,1 56,5
VI 3 8,8 20 19,4 68,0
VII 3 9,6 22 22,1 71,5
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- Basamak Testleri

Fiziksel uygunlugu olgmek icin birgok basamak testi vardir. Genelde ig
kapasitesini olgmek veya max-VO,'yi tahmin etmeyi amaglar. Bu testler asagidaki
tahminleri igerir.

o Kalp atim ile i§ yiiki arasinda dogru bir iligki vardir.

e Kondisyonu yiiksek bir insamin kalbi aym yiikte kondisyonu diisik bir
insamnki kadar izl artmaz.

e Aym siddetteki egzersizden sonra kondisyonu yiiksek olan kiginin kalbi,

kondisyonu dusiik olandan daha ¢abuk toparlanir (Tamer, 2000).

¢ Harvard Basamak Testi

Kisi 45 cm. yiikseklikteki bir basamagin 6ninde durur. Bir ayagim koyup
sonra Otekini koyarak basama@n Ustiine gikar. Sonra yine once bir ayagim, sonra
otekini indirir. Ritim dakikada 30 adundir. Her ayagin yer degistirme ritmi dakikada
120 olmalidir. 5 dakika egzersizi devam ettirir. Egzersiz bittikten sonra kisi oturtulup
nabzi sayillir ve nabiz 1-1,5; 2-2,5; 3-3,5 dakikalar arasinda nabiz alinmaya devam
edilir. Asagidaki formulle fiziksel etkinligi hesaplanir (Erbahgeci, 1999).

Harvard Fiziksel Verimlilik Indeksi (FVI)=Egzersiz Siiresi (sn)x100
2x Dinlenmedeki Nabiz Toplam (1+2+3dk.).

Elde edilen skorlar agagidaki tabloya gore degerlendirilir.

Puan Skor
55 Zayif
55-64 Orta alti

65-79 Orta
80-89 Iyi
90 Cok 1yi
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e Submaksimal Basamak Testi

Maksimal oksijen tiketiminin tahmin edilmesi, submaksimal basamak testi
ile de yapilabilir. Buradaki temel disiince, aym miktarda bir igi yaparken (aym hiz ve
toplam siirede bir basamaga ¢ikip-inmek) daha az kalp atim sayisina sahip olan
kiginin, daha iyi fiziksel kondisyona sahip olacagi ve bu nedenle max-VO,’ nin daha
yiiksek olacagidir.

Bu deney 41 cm. yiiksekliginde bir basamaga toplam 3 dakika ¢ikip-inme ile
gergeklestirilir.  Erkekler bu egzersizi dakikada 24 defa, bayanlar ise 22 defa
tekrarlarlar. Tempo ayarlamak igin bir metronom kullamlmas: tavsiye edilir 3
dakikamn bitiminde kisi ayakta durur ve 5 saniye sonra kalp atimi 15 sn. siireyle
sayilir. Bu 15 saniyelik toparlanma kalp atim sayisi 4 ile garpilarak bir (1) dakikadaki
kalp atim sayist bulunur. Max-VO;'nin tahmin edilmesini gésteren formiil agagidaki
gibidir.

Erkekler=111,33-(0,42 x basamak test nabzi, atim sayisi/dakika)

Bayanlar= 65,81-(0,1847 x basamak test nabzi, atim sayisi/dakika)

- Kosu Testleri

¢ 12 Dakika (Cooper) Kos-Yiirii Testi

On iki dakikalik stre iginde kogsma veya yirtime aktivitelerinin yapilabilecegi
uzunlugu ve mesafesi belli bir pistte, kisinin tamamladif1 tur sayisi dikkate alinarak
yapilan bir testtir. Diidik sesiyle baslayan test siire bittiginde "dur" diidiigiiyle
sonlandiriir.  Kostugu yada yiiriyerek bitirdigi toplam mesafe metre olarak
hesaplanir (Cizelge 2.7) American College of Sports Medicine tarafindan olusturulan
formiile gore: (Erbahgeci, 1999).
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Cizelge 2.7: Erkek ve Bayanlarda Yaglara Gore Test Dereceleri

Maksimal VO, =Dakikadaki hizt (m)x0,2 mit/kg/dk + 3,5 mlt/kg/dk.
1 dakika kosulan mesafe

ERKEK | 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Cok Zayif <35,0 <33,0 <315 <30,2 <26,1 <20,5
Zanf 35,0-38,3 | 33,0-38,4 | 31,5-354 | 30,2-33,5 | 26,1-30,9 20,5-26
Orta 38,445,1 | 36,5424 | 35,5409 | 33,6-38,9 | 31,0-35,7 | 26,1-32,2
Iyt 45,2-50,9 | 42,5-484 | 41,044,9 | 39,043,7 | 358409 | 32,2-36,4
Cok Iyi 51,0-55,9 | 48,5-524 | 45,0494 | 43,8480 | 41,0453 | 36,5442
Milkemmel >56,0 >52.5 >49,5 >48,1 >45,4 >44.3

BAYAN 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Cok Zayif <250 <23,6 <228 <21,0 20,2 <175
Zayif 25,0-30,9 | 23,6-28,9 | 22,8-26,9 | 21,0-26,4 | 20,2-22,7 17,5-20,3
Orta 31,0-34,9 | 29,0-32,9 | 27,0-314 | 24,5289 | 22,8-26,9 | 20,2-244
Iyi 35,0-38,9 | 33,0-36,9 | 31,5-356 | 29,0-32,8 | 27,0-31,4 | 24,5-30,2
Cok Iyi 39,0419 | 37,040,9 | 35,740,0 | 32,9-36,9 | 31,5-35,7 | 30,3-314
Mitkemmel >42,0 >41,0 >40,1 >37 >35,8 >31,5

e 20 Metre Mekik Kosu Testi

Bu testin amaci, kiginin max-VO, degerini tahmin etmektir. Teste baglamadan
once kisi, yiiksek verim alabilmek igin motive edilmelidir. Kisilere test hakkinda
bilgi verilmelidir. Kigilerin teste baslamadan 6nce 1sinmalarina gerek yoktur. Ciinki
20 m. mekik testi ¢cok agsamali bir test olup, ilk agamalar 1sinma temposundadir. Kisi
20 m'ik mesafeyi gidisg-donts olarak kosar. Kosu hizi belli araliklarla sinyal sest
veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu sinyal sesinde kosusuna baglar ve
ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir

Ikinci sinyal sesini duydugunda ise geri donerek baslangig ¢izgisine déner ve
kosu sinyallerle devam eder. Kisi sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger
ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlar. Bagta yavag olan hiz her 10 saniyede
bir giderek artar. Kisi bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetisir ise teste devam eder.
Eger kisi iki sinyali st Gste kagirirsa test sona erer. Testte kiginin degerlendirilmesi

icin seviye formu bulunmaktadir. Her 20 m.lik ¢izgi gecildiginde, form iizerine bir
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isaret konulur. Testin sonunda kiginin aldig1 isaretler hesaplanir ve degerlendirme
tablosundan Kkiginin max-VO, degeri mit/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur
(Erbahgeci, 1999; Tamer, 2000).

Cizelge 2.8: Mekik kosu Testi Degerlendirme Tablosu

Mekik Seviye MaxVO, Mekik Seviye MaxVO, Meckik Seviye MaxVO,
4 2 : 26,8 12 2 54,3 18 4 75,3
4 4 27,6 12 4 54,8 18 6 75,8
4 6 28,3 12 6 55,4 18 8 76,2
4 9 29,5 12 8 56,0 18 10 76,7
5 2 30,2 12 10 56,5 18 12 77,2
5 4 31,0 12 12 57,1 18 15 77,9
5 6 31,8 13 2 57,6 19 2 78,3
5 9 32,9 13 4 58,2 19 4 78,8
6 2 33,6 13 6 58,7 19 6 79,2
6 4 34,3 13 8 59,3 19 8 79,7
6 6 35,0 13 10 59,8 19 10 80,2
6 8 35,7 13 13 60,6 19 12 80,6
6 10 36,4 14 2 61,1 19 15 81,3
7 2 37,1 14 4 61,7 20 2 81,8
7 4 37,8 14 6 62,2 20 4 82,2
7 6 38,5 14 8 62,7 20 6 82,6
7 8 39,2 14 10 63,2 20 8 83,0
7 10 39,9 14 13 64,0 20 10 83,5
8 2 40,5 15 2 64,6 20 12 83,9
8 4 41,1 15 4 65,1 20 14 84,3
8 41,8 15 6 65,6 20 16 84,8
8 8 42,4 15 8 66,2 21 2 85,2
8- 11 43,3 15 10 66,7 21 4 85,6
9 2 43,9 15 13 67,5 21 6 86,1
9 4 445 16 ‘ 2 68,0 21 8 86,5
9 6 45,2 16 4 68,5 21 10 86,9
9 8 45,8 16 6 69,0 21 12 87,4
9 11 46,8 16 8 69,5 21 14 87,8
10 2 474 16 10 69,9 21 16 88,2
10 4 48,0 16 12 70,5 - - -
10 6 48,7 16 14 70,9 - - -
10 8 19,3 17 2 71,4 - - -
10 11 50,2 17 4 71,9 - - -
11 2 50,8 17 6 72,4 - - -
11 4 51,4 17 8 72,9 - - -
11 6 51,9 17 10 73,4 - - -
11 8 52,5 17 12 73,9 - - -
11 10 53,1 17 14 74,4 - - -
1 12 53,7 18 2 74,8 - - -
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d. Anaerobik Gii¢ Olciim Testleri

Giig, bir birim zamanda yapilabilen igtir. Anaerobik gii¢ de, bir birim
zamanda anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynafim kullanarak meydana
getirilebilen igtir (Alaktasit sistem) ATP-CP enerji kaynagim kullanabilme
yeteneginin fazlah@ oranminda anaerobik giic de yiiksek olur. iki dakikaya kadar
stiren bitiin egzersizler acil ve kisa siireli enerji sistemlerinden enerji saglarlar. Genel
olarak hizh hareketlerde yada belirli bir hizdaki harekete direng oldugu Mm
anaerobik enerji sistemleri devreye girer. Kas kontraksiyonun baglangicinda depo
edilen fosfatlardan (ATP-CP) enerji temin edilir. Birkag saniye sonra kisa siireli
enerji sistemi, yani glikozun anaerobik enerji transferi reaksiyonlan devreye girer.
Bu iglem sonunda laktik asit adi verilen bir yan iiriin ortaya ¢ikar bu sisteme laktik
asit sistemi adi verilir. Atlama, sprint, giille ve cirit atma veya yiiksek tempoda bir
kosu yapmak sporcunun enerjiyi giice g¢evirmesine Orneklerdir. Bir sporcunun
baganisinda enerjiyi giice gevirebilme yetenegi g¢ok Onemli bir faktordiir. Patlayici
giic anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu olger. Bilindigi gibi "Patlama"
kelimesi direk olarak giice kargilik gelir. Bu nedenle, bu gibi 6lgiimler i¢in anaerobik
gii¢ testi ifadesi kullambir. Anaerobik giiciin 6lgiilmesinde bireyin agirhig 6nemli bir
faktordiir ve giig testlerinde g6z 6niinde tutulur. Bu dogrultuda anaerobik gii¢ testleri

sunlardir;
{Anaerobik Giig Tesﬂen)

( — e X¢ — )

Sekil 2.28: Anaerobik Gii¢ Testler

e Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, genel kassal giiciin bir 6lgiimiidiir. Bu testte bir kiginin
durarak ulagabildigi yikseklik ile sigrayarak ulagabildifi yukseklik arasindaki fark
(m) ahnarak, viicut agirhg (kg) ile birlikte Lewis nomogramdan kg.m/sn. olarak
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okunur (Sekil 2.29). Test 3 kez tekrar edilip, en iyi skor alinir. Testin giivenilirligi
0.98dir. Son yillarda dikey sigrama testleri altinda 1983'te Bosco ve arkadaslan
tarafindan tammlanan bir diger test bir kuvvet platformu lzerinde dikey sicrama
testidir, ilk 15 sn.de glig, geri kalan 45 sn'de sigrama kapasitesi degerlendirilir. Bu
testin glivenirligi 0.95'tir (Erbahgeci, 1999).
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Sekil 2.29: Lewis Nomogram

¢ Margaria-Kalamen Testi

Bu bir merdiven testidir. Bireyin belli merdiven basamaklarini ne kadar stiratle
¢ikabilecefi temeline dayamir. Sekil 2.30°de gbriildugt gibi kisi merdiven
basamaklarmmn 6 metre dnfinde durur. Ug (3) ve dokuzuncu (9) basamaklarda bir
zaman Slglsiinil harekete gegiren ve durduran plakalar vardir. Kisi siiratle gelerek 3.
basamaBa basar. Bu basamaktaki baglanti yolu ile zaman &lglicti ¢aligmaya baglar.



Daha sonra 6.basamaga takiben 9.basamaga sigrar ve 9.basamakta plaka altindaki
baglanti yolu ile bu sefer olgiici durur. Zaman o6lgiicide 3.ve 9.basamaklar
arasindaki sigrama zamam saniye cinsinden bulunur. Ug (3) ve 9.basamaklar
arasindaki dik mesafe metre cinsinden bulunur. Bireyin aguh@ da kg. cinsinden

saptanarak;

&
g Anahlar

9. basamak

Kat egilen
dikey mesale (m)

|

Genime mesafesi (6 m)
B R ——

Sekil 2.30: Margaria Kalaman Testi

Sekil 2.30’da Margaria Basamak testi ile anaerobik gii¢ ol¢iimii. Kisi
gerilerek kosup geldigi merdivenin 3, 6. ve 9. basamaklarina basarak miimkiin olan
en kisa sturede yukar ¢ikar. 3. ve 9. basamaklarda elektronik zaman sayacim
¢alistiran ve durduran anahtarlar bulunmaktadir. Hesaplanan gii¢ degeri Margaria-
Kalamen test degerlendirme normlanndan bakilarak zayif, fena degil, orta, iyi ve

mitkemmel seklinde degerlendirilir. Bu testin giivenirligi, 0.85 tir (Erbahgeci, 1999).

e Wingate Testi

Wingate anaerobik gii¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin 6lgiimii
amac: ile yapiir. Wingate testi anaerobik performansin degerlendirilmesinde yaygin
olarak kullamlan testlerden biridir. Gegerli ve givenilirligi yiksektir (Bediz ve
Gokbel, 1994). Bacaklar yada kollar kullanilarak yapilan bu test igin bisiklet
ergometresi ve elektrikle uyarilan pedal sayacina ihtiyag duyulur. Teste baglamadan
once bisiklet ergometresinde kalp atim sayisi dakikada 150 civarinda olacak gekilde
isinma egzersizi yapilir. Bacaklar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci
cocuklar i¢in (<15 yas) 35 g/kg viicut aglrhgl, yetigkinler igin ise Fleisch
ergometresinde 45 g/kg, Monark ergometresinde ise yetiskinler i¢in 75 g/kg viicut

agirhgt olmaldir. Kollarla yapilan test sirasinda ergometre direnci Fleisch
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ergometresinde 30 g/kg, Monark ergometresinde ise 50 g/kg viicut agirhgina gore
ayarlanir. Test stiresi 30 saniyedir ve kisi bu siire igerisinde miimkiin oldugu kadar
hizli pedal gevirir. Ergometre direnci teste basladiktan sonra ilk 2-3 saniye igerisinde
ayarlamir. Aym zamanda saat ve elektronik pedal sayac: harekete gegirilir. Pedal
sayist her 5 saniye i¢in kayit edilir. Test sonucunda alaktasit kapasite 5 sn. siiresince
gozlenen maksimal gii¢ (watt veya watt/kg. viicut agirhgr), laktikasit kapasite ise 30
saniyedeki toplam performans (Joule veya joule/kg viicut agirhigr) olarak hesaplanir

(Erbahgeci, 1999).
D. Biyokimyasal Ol¢iim Testleri

Egzersiz 6ncesi ve sonrast yapilan bazi tahliller, fizyolojik ve biyomekanik

olgiimleri tamamlayan onemli parametrelerin elde edilmesini saglar.

¢ pH: H konsantrasyonunun negatif logaritmasii gosteren pH'nin normal
degeri, kanda 7,35-7,42 arasindadir ve ¢ok fazla degiskenlik gostermez. Uzun
mesafe kosularindan sonra pH biraz diser. pH'mn 7.0'mn altina digmesi ise
aerobik kapasiteyi kisitlar (Kalyon, 1995).

e Aswrt Baz (Alkali) Olgiimii (BE): Asit-alkalen dengesini gosteren en 6nemli
metabolik parametredir. Kandaki laktat diizeyi ile ¢ok yakmn bir korelasyon
gosteren BE degeri, egzersiz sirasindaki metabolik ekonomiyi ortaya koyar.
BE/W/Kg orami ne kadar diigiikse, egzersiz ekonomisi o kadar iyi demektir.

o Standart Bikarbonat Rezervi (SB): Maksimal egzersiz sirasinda olusan
metabolik asidozu degerlendirmede onemli bir parametredir. Normal degeri
22-26 mmol/lt. kadardir (Kalyon, 1995).

e Kan Laktat Diizeyi: Kassal glikolizisin son triinii olup fiziksel kapasitenin
degerlendirmesinde kullamlir. Kandaki laktik asit diizeyi egzersizin siddetine
baghdir ve efora karsi metabolik uyumu gosterir. Laktat diizeyinin
yiikselmesi, performans: siirlar. Kandaki laktik asit diizeyi normalde 0,7-1,8
mmol/lt. arasindadir. Kosullarda 400-800 m’den sonra kapiller laktat 30-34
mmol/lt'ye yiikseldigi halde, maraton kosusundan sonra ancak 6-12

mmol/lt'ye ¢ikar. Aerobik kapasitesi yitksek sporcularda laktat dizeyi
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diigiiktiir. Egzersizlerden 6nce ve sonra kan laktat dizeyinin Olgilmesi ve
asit-alkalen dengesi, metabolik ekonomi konusunda ¢ok 6nemli bilgi verir.
Kreatin Fosfokinaz (CPK): Kas metabolizmasinda onemli bir yeri olan bu
enzimin duzeyini Olgerek, kuvvet ve hizin 6n planda oldugu sporlarda,
degerlendirme yapmak miimkiindur.

Serum Ure Diizeyi: Protein metabolizmasinin gostergesi olan iire, uzun siireli
ve yogun egzersizlerden sonra artar. Metabolik yorgunlugun isareti olarak
degerlendirilir.

Eritrosit (Hemoglobin-Myoglobin); Oksijen tasimada onemli rol oynadiklart
i¢in sporcularda 6nemlidir.

Serbest Yag Asitleri (FFA): Uzun mesafe kosularindan sonra ytikselir.
Elektrolitler: Ca, Mg, ve Na olctimleri, 6zellikle uzun mesafe kosullarindan
sonra degerlendirilir.

Idrar Testleri: Onyedi ketosteroidler, vanilmandelik asit, katekolominler gibi
¢esitli maddelerin analizi ile metabolik durum degerlendirmeye g¢aligir

(Kalyon, 1995).

. Solunum Testleri

Solunum testlerinde yaygin olarak su testler yapilmaktadir.

Vital Kapasite Testi (VC); Inspirasyon yedegi, normal solunum hacmi ve
ekspirasyon yedeginin toplamudir. Maksimum ekspirasyondan sonra
maksimum inspirasyonla akcigerlere doldurulabilen hava miktandir.
Erkeklerde ortalama 4-5 lt., bayanlarda 3,2-3,5 lt. arasindadir. Boy, yas,
cinsiyet ve yapilan sportif brang vital kapasiteyi etkiler (Caligkan ve ark.,
2001).
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Sekil 2.31: Erkek ve Bayanlar igin Tablo Degerleri (Caligkan ve ark, 2001).

o Zorlu Vital Kapasite (FVC); Maksimum bir soluk almay1 takiben zorlayarak
maksimum bir soluk verme ile gikarilan hava miktaridir (Glinay ve Cicioglu,
2001).

o Zamanl Vital Kapasite (FVEIl); Derin bir inspirasyonla akcigerlerin
maksimum doldurulmasim takiben akcigerlerdeki havanin hizli ve kuvvetli
bir sekilde ekspire edilmesi ile ilk 0,5-1 ve 3 sn. gikarilan hava miktaridir.
Normal erigkinde bir sn. vital kapasitenin % 80-85 ¢ikarilabilmesi gerekir
(Caligkan ve ark., 2001).

e Maksimal Istemli Ventilasyon (MVV); Kigiye 12 veya 15 sn. siire ile vital
kapasitenin % 60-70°i derinlik de ve gogis kaslarm: maksimum zorlayacak
sikhkta (yaklagik saniyede 40-45 defa) solunum yaptirildiinda ortaya ¢ikan
degerin 1 dk.’ya cevrilmesiyle elde edilen degerdir. Yetigkin erkeklerde
normal 120-170 1t/dk. bayanlarda ise 100-110 It/dk. (Cahgkan ve ark., 2001).
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2.6.3. Biyomekanik Testler

Son yillarda biyomekanigin 6neminin anlagilmasiyla birlikte spora katkist daha

iyi incelenmeye baglanmig ve biyomekanik degerlendirme yontemlerine giderek daha

fazla yer verilmeye baglanmustir. Sportif performansin analiz ve gelisiminde video

analiz ve teknolojilerinin (bilgisayar) kullammu biyomekanik analizlere hiz

kazandirmigtir  (Bartlett, 2000). Bu amagla kullamlan sistemlerin baghcalan

sunlardir;

©

©

©

Fotografik: Kronosiklofotografi, stroboskopi, 151k traseleri.

Sinematografik:. Tek veya ¢ boyutlu, korrektif 6l¢tim.

Elektrogonyometrik, dinamometrik ve elektromiyografik.

Karigik  sistemler: Biyomekanik olgiim | sistemleriyle iz, reaksiyon,
deplasman, tekrar, noromiiskiiler koordinasyon, teknik, mobilite, fleksibilite,
eklem hareket agikhigi, kassal duyarlilik, elastikiyet ve kasima giicii, yerel
direng, kuvvet-gii¢ ve is parametrelerini degerlendirme olanag: vardir. Pratik
agidan bakildifinda, bu parametreler icinde en 6nemlisi kuvvettir (Kalyon,
1995).

APAS; Bilgisayar destekli analiz programu,

Sekil 2.32: APAS (Ariel Performans Analiz Sistemi)

SIMI; Bilgisayar destekli analiz programu (www.simi.com).
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e V-SCOPE VS 120 Analiz Programu (Hiskia, 2002).

Sekil 2.33: V-Sciope Analiz Sistemi.

2.6.4. Biyomotorik Testler

Biyomotorik ozelliklerin test edilmesi kendi i¢ siniflandinimasina paralel
olarak yapilmaktadw. Bunlar kuvvet, siirat, dayamkliik, hareketlilik, esneklik ve
koordinasyon testleridir.

{ BIYOMOTORIK

G )C‘“““"““‘X =) (=) (=)

Sekil 2.34: Biyomotorik Testler
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A. Genel Testler
* Kraus-Weber Testi

Bedeni giiciin asgari olgitlerini ortaya g¢ikarmak icin kullanilan testtir. Beg

kuvvette devamlilik ve bir hareketlilik aligtirmasindan olugur (Sevim, 2002).
* Aahper Fitness Testi

Aapher tarafindan genclerin genel gii¢ ve formalarim ortaya koymak
amactyla gelistirilen bu test 6 alistirmadan meydana gelmektedir (Kiigiikoglu ve ark.
1992; Sevim 2002).

- Erkekler igin barfiks veya kizlar i¢in biikiili kolla asilma,
- Bikiila bacak mekik,

- 30 fit’lik akordeon kosu,

- Durarak uzun atlama,

- 50 yarda kisa kosu,

- 600 yarda kogma-yiiriime.

* Magglinger Kondisyon Testi

Magglinger cimnastik ve spor okulu tarafindan gelistirilen bir testtir.
Uygulanan 6 aligtirma, 6 istasyonda bir (1) dk. miiddetle miimkiin olan hizla
tekrarlamr. Her istasyon arasinda 10-50 m. yiiriiyiigii igeren 1 dk. dinlenme vardir.
Her istasyonda tekrarlar sayisi ve toplam puan sayist degerlendirme 6lgiisiinii ortaya
koyar

* Cephe vaziyetinde kollart biikme-germe (push-up) her biikkme germe 1
puan,

* Altmis (60) cm. yiiksekligindeki bir gubuk iizerinden ¢ift ayak durarak
sigramalar. Ara sigramalara izin vardir (Her sigrama 1 puan),

* Eller ensede mekik g¢aligmasi, saf dirsek sol dize, sol dirsek sag dize

degdirilir (Teknige uygun her uygulama 1 puan).
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* Comelik durustan 1 m. yiiksekligindeki ¢ita tizerinden donerek atlama (Her
sigrama 1 puan).

* 1ki buguk (2,5) metre yiiksekligindeki yatay merdivenin parmaklklarmdan
basamakl sarkma. (Her 40 cm. 1 puandir) (Sevim, 2002).

* Standart Fitness Test

Bedeni gii¢ ve form testlerinin standart sekle sokulmasi igin kurulan uluslar
arasi komite tarafindan hazirlanmigtir. ;

* Elli (50) m. kosu, 2 denemeden en iyisi degerlendirilir.

* Durarak uzun atlama, 2 denemeden en iyisi degerlendirilir.

* Dayaniklilik kosusu.

600 m.: Oniki (12) yasindan kiigiik gocuklar,
800 m.: Oniki (12) yasindan biyiik kizlar ve bayanlar,
1000 m.: Oniki (12) yasindan biiyiik gengler ve buytikler,

* El dinamometresinde kuvvet 6lgiimii,

* Yiksek barfikste kol ¢ekme, 12 yagindan biiyiik gengler ve yetigkinlerle
dinlenme verilmeden kol ¢gekmenin tekran sayilir (En fazla bekleme zamani 2 sn.).

* Beceriklilik kosusu, 10 m.lik mesafe 4 kere gidilip gelinir. Her seferinde
kiigiik bir tahta parcas1 baslangig ¢izgisine getirilir, tekrar eski yerine gotiriliir. Iki
(2) denemeden en iyisi degerlendirilir,

* Bacaklar biikiilii durumda 30 sn. mekik caligmasi. Eller arkada kenetlenir,

* One govde biikmeleri (Sevim, 2002).

B. Kuvvet Testleri

Kuvvet, gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel dgesidir ve
ayn1 zamanda performansin temelini olusturur. Kas ve kas gruplarnin olusturdugu

maksimal kuvvet genellikle beg metottan biri ile 6lgiilebilir.
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a. Cable Tensiometre

Bu alet, eklemde hareket ve kaslarin uzunlugunda degisiklik olmadan statik
veya izometrik kontraksiyonla kasta olusan, gekme giiciinii 6lger. Iki yiiz (200) kg’a

kadar direng gosterir. Otuz sekiz farkli kas grubun test etmek i¢in kullanilir.

Sekil 2.35: Cable Tensiometre Aleti

Cable tensiometre hafif, dayamkli, kullamgs1 kolay, tasmnabilir ve eklemlerin
biitiin agilarindan 6lgim yapabilen bir alettir. Cable tensiometre ile parmaklar,
bagparmak, el bilegi, on kol, dirsek, omuz, govde, boyun, kalga, diz ve ayak
bileginde bulunan kaslarin statik giici oOlgilebilir. Cable tensiometre .ile yapilan
testler objektiftir. Testlerin iki-i¢ kez tekrarlanmasiyla daha iyi sonug elde edilir
(Sevim, 2002).

b. Iso-Scale

Belirlenmis aralikli ayarlar, ayarlanabilir iki metal bar, numaralanmig
dikdoértgen delikli naylon bir kayist kapsayan iso-scale cesitli testlerde kullanilir. Her
test olan kisinin, yaptigi direncin agirliklanm gosterir. Direng degerleri 25 kg.dan
baslayip 400 kg'a kadar olgiilebilir (Erbahgeci, 1999).

e

Sekil 2.36: Iso-Scale Aleti
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¢. Dinamometre

El ve' bacak-sirt dinamometresi olarak kullamlir. Her iki alette de 6lgiim baski
prensibine dayamr. El, sirt ve bacak dinamometresi, dinamometreye disaridan bir
kuvvet uygulandiginda gelik yay komprese olur ve ibre hareket eder. Bu sekilde
parmak kavrama, bacak, sirt kas kuvvetleri kg. veya pound cinsinden kaydedilir

(Erbahgeci, 1999).

Sekil 2.37: El ve Sirt Dinamometresi

d. Bir Maksimum Tekrar

Kas kuvvetinin 6lgiimiinde kullanilan dinamik bir metottur. Agirhk kaldirma
seklindeki kuvvetlendirme egzersizlerinden 6nce programa temel teskil edecek bir
maksimal tekrardaki agirhk tespit edilmelidir. Maksimal agirhigin 1/3'ne 2 yada 3 kg.
ilave edilerek kasin 10 defa kaldirabilecegi agirlik bulunur. Bu kiginin bulunan 10
maksimum tekrandir. Bu agirhigin % 50'si, % 75'1 ve % 100' de 10'ar kez tekrar ile

egzersiz yaptirilir.

e. Bilgisayar ilaveli Aletlerle Kuvvet ve Kasin Yaptig: Isin Belirlenmesi

Mikro iglem teknolojisinin ortaya ¢ikmastyla degisken hareketler sirasinda
olusan kas kuvveti, sayisal olarak dogru ve en kisa siirede olgilebilmektedir. Cesitli
hareket paternlerinde viicut segmentlerinin hiz, ivme ve kuvvetinin 6l¢iimii
elektromekanik aletlerle gerceklestirilmektedir. Giinimiizde ¢ok yaygin izokinetik
sistemlerden birisi de Cybex Il izokinetik dinamometresidir. Bu makine kullamildig:
zaman, bir kas grubunun maksimum kontraksiyonu, tiim normal eklem hareketi

boyunca sabit hizda olgiliir. Bu sabit iz kazamldigi zaman, izokinetik yiikleme
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mekanizmasi otomatik olarak uygulanan giice esit karsi bir gii¢ olusturur. Ortalama
kuvvet ve gili¢ ¢iktilanm saglayan bilgisayar, hareketin her seklini kaydeder,
izokinetik aletler yalmzca kas kuvvetinin Olgimiinde degil, kas dayanikhliginin

olgtimiinde de siklikla kullanilir,

g. Genel Uygulanan Kuvvet Testleri

e Bankta Kollarla Agirhik itme Testi (Bench Press, Gogiis Press)

Amacr: Kol kaslarinin maksimal kuvvet diizeyini belirlemek. Araglari:
Bank, halter, ek agiliklar, halter konulacak dikmeler. Uygulanisi: Banka sirtiistii
yatan sporcu halteri omuz geniglifinde tutar. Ik kaldiracag: agirhk olarak ug kere
kaldirabilecegi agirlik kullamblir ve bu degerlendirmeye alinmaz. Daha sonraki tek
kaldiriglarda gereksinime gore 1,2,3,4,5, kiloluk ek agirliklar takilir. En fazla 5 kere
kilo artimiyla her seferinde 1 kere ve 2 saniye agirhg: yukanda tutarak maksimal

kuvvet bulunur. Kilo ayarlama sirasinda 2-5 dk. dinlenme verilir (Ozkara, 2002).

e Bankta Kollarla Agirhk Cekme Testi

Amaci: Kol biikiicti kaslarin maksimal kuvvetini belirlemek. Araglari: Bank,
halter, ek agirliklar, kisa bank Uygulanisi: Yiiziistii banka yatan sporcunun ilk
kaldiracagr aguhk olarak 3 kere kaldirabilecedi afirlik kullamlir ve bu
degerlendirmeye alinmaz. Daha sonraki tek kaldiniglarda gereksinime gore 1,2,3,4,5
kiloluk ek agirliklar takilir. En fazla 5 kere kilo artimiyla her seferinde 1 kere ve 2
saniye agirligi yukanda tutarak maksimal kuvvet bulunur. Kilo ayarlama sirasinda 2-
5 dk. dinlenme verilir (Ozkara, 2002).

e U¢ Adim Atlama Testi

Amaci: Bacak cabuk kuvveti (yatay sigrama kuvveti) diizeyini, alaktasit
anaerobik gii¢ belirlemek. Araglar: Seritmetre, uygun bir diz alan, kireg tozu,
tebesir veya yapigkan bant. Uygulamst: 1k sigrama igin, ayag: topugundan ve diger
ayaktan hiz alarak, sigrama ayagiyla olabildigince en uzaga 3 adim atlayis1 yapar. Ik
sicramada her iki ayak yerdedir ve son yere dusiis iki veya tek ayakla olabilir
(Ozkara, 2002).
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¢ Barfikste Kol Cekme Testi

Amaci: Kol gerici kaslarinin kuvvete dayamiklilik dizeyini belirlemek.
Araclar: Barfiks, bank veya iglii kasa tstii, magnezyum, tebesir tozu, kronometre.
Uygulanis1: Sporcu avuglar kargiya gelecek sekilde bank istinde barfiksi tutar. Bank
¢ekildikten sonra her seferinde dikey olarak kendini yukari ¢eker ve genesini demire
degdirip kollarn1 serbest birakir. Ilk harekette ¢enenin degmesinden itibaren 30 sn.

tutulur. Sporcu hareketi tam, eksiksiz yapamayana kadar uygular (Ozkara, 2002).

¢ Saghk Topu Firlatma Testi

Amact: Kol ve govde kaslarinin gabuk kuvveti, alaktasit anaerobik gii¢
dizeyini belirlemek. Araglar: Saghk topu, seritmetre, kule Uygulamsi: Sporcu adim
konumunda ve ayafi atis g¢izgisinde yerini alir. Topu atacaf elini alip hiz alarak
olabildigince ileri atar. Saglik topu yere disene kadar ayaklar yerden kalkmaz ve 6n

¢izgiyi gegemez. Ug atig sonucu en iyisi veya ortalamalan kaydedilir (Ozkara, 2002).
e Cephe Vaziyetinde Kollarla in, Kalk (Smav) Testi

Amact: Kol ¢abuk kuvvet dayamkliigini belirlemek. Araclar: Minder,
dikmeler, ip, kronometre. Uygulamsi: Kollar omuz genisliinde gergin, gévde ve
bacaklar gergindir. Sporcu 30 sn. siiresince olabildigince fazla ginav yapar. Yere
inildiginde ¢ene mindere deger, kalkildiginda ise ense ara baglantiya veya ipe deger.

30 saniyede yapilan ginav hareketleri sayilir ve yazilir (Ozkara, 2002).

e Dikey Sicrama Testi

Amaci: Bacak gabuk kuvveti, sigrama kuvveti ve alaktasit anaerobik giig
diizeyini belirlemek. Araglar: Seritmetre, olgili duvar veya tahta, tebesir veya
magnezyum tozu, sandalye, bez. Uygulanisi: Sporcu tebesirli parmaklanyla ve ¢ift
elle duvara donitk olarak iz birakir ve bu kaydedilir. Duvardan bir ayak boyu
ayrilarak oldugu yerde ¢omelip iz alarak olabildigince yukart sigrar. Tebegir tozlu
parmak uglariyla iz birakir. Dokunulan nokta yazilir. Bir iki (1-2) dk. sonra 2. ve 3.

sigramalar yapilir. 3 sigramamn ortalamasi kaydedilir veya en iyi deger alimr.
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e Abalakow Dikey Sicrama Testi

Amaci: Bacak ¢abuk kuvvet, sigrama kuvveti ve alaktasit anaerobik gii¢
dizeyini belirlemek: Araglar: Abalakow test araci, sigrama kemeri Uygulanisi:
Sporcunun beline ipli kemer takilir, ipligin boslugu alinarak gosterge sifirlanir. Ayak
agikligt 15-20 cm olmahlidir. Sporcu dizlerini biiker, kollardan ve dizlerden aldig
kuvvetle yukan sigrar ve dengeli bir sekilde iner. En iyi derece veya 3 sigrama

ortalamas: kaydedilir (Ozkara, 2002).
o Durarak Cift Ayak Uzun Atlama Testi

Amaci: Bacak c¢abuk kuvvet diizeyini ve alaktasit anaerobik gii¢ diizeyini
belirlemek. Araglar: Seritmetre, uygun bir diiz alan, tebegir, kire¢ tozu veya
yapiskan bant. Uygulamisi: Sporcu ayaklarimin ucunu ¢izgiye koyar, dizlerden
bikiilerek bacak ve kollardan hiz alir, olabildigince en uzaga ¢ift ayakla atlar, Ug
atlayigin en iyisi veya ortalamas: kaydedilir (Sipal, 1989; Ozkara, 2002).

e Mekik Testi

Amacr: Karin ve sirt kaslanmin g¢abuk kuvvette dayamklihgimm belirlemek.
Araglar: Minder, kronometre. Uygulanisi: Sirtiistii yatan sporcunun kollarn1 geride
ve elleri agiktir. Gergin bacaklar yardimci tarafindan ayak bileklerinden tutulur.
Sporcu belden dogrulup dizleri bikkmeden ayak bileklerine dokunup geri yatar. Bu
bir sayidir. 30 sn. tutulup sayilarak kaydedilir (Sipal, 1989; Ozkara, 2002).

¢ Dikey Sigcrama (Bosco) Testi

Amaci: Bacak kaslari,sigrama kuvveti, bacak kuvveti dayanikliligi ve tekli
sigramalarda alaktasit anaerobik giic, 10 sn. ustiindeki sigramalarda laktasit
anaerobik gii¢ duzeyini belirlemek. Araglar: Bosco test aleti. Uygulamsi: Sporcu
yerdeki matin Gstiine gikar. Hazir oldugunda yukan sigrar ve oldugu yere tekrar
diiger. Tekli sigramalarda squat ve aktif sigrama bigimleri uygulanabilir. Squat
sigramada amag patlayict kuvveti, aktif sigramada ise patlayici kuvvet ve elastik
kuvveti belirlemektir. Coklu sigrama 5,10,15....60 sn. olabilir ve amag patlayici

elastik kuvvetin devamli hizimi belirlemektir (Ozkara, 2002).
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B. Dayamkhhk Testleri

Organizmanin uzunca siren direnglere karst koyabilme yetenegini 6lgmek
lizere uygulanan testlerdir.
e Dinlenme Arahksiz Test
On bes (15) dk. kosu, sinirsiz yiiklenme seklinde yapilir (Kale, 1993).
e Dinlenme Arahkh Test
Iki dk. dinlenme aralikli 3x5 dk. kosu mesafesi 6l¢iimii, bir dk. dinlenme aralikli
4x400 m. kosu mesafesinde kosu zamanmn tespiti, belirli zamanda tekrarh

yiikklenme yapilir (Kale, 1993).
e 800 m. Kosu Testi

Amaci: Orta ve uzun streli anaerobik dayamklilik diizeyini belirlemek.
Araclar: Seritmetre, tebesir, kireg, kronometre veya fbtosel, sport tester heart rate
monitér. Uygulanisi: Testten, 2-3 dk. once dinlenme KAH ahmir. Cikig komutuyla
sporcu 800 m.’yi kosar. Belirlenen siire maksimal olarak kaydedilir. Test bitiminden
baglayarak 15 sn., 30 sn. ve 1.2.,3.4.,5. dakikalarda KAH sayilann almr (Ozkara,
2002).

s  On Bes (15) Dakika Kosu Testi

Amaci: Orta siireli aerobik dayamkhlik diizeyini belirlemek. Araclar:
Seritmetre, kule, kronometre. Uygulanmisi: Kosudan 2 dk. 6énce KAH alinir. Sporcu
komutla baglar ve 15 dk. en uzun mesafeyi kogymaya gabsir. Stire doldugunda sporcu
durdurulup mesafe o6lgilip kaydedilir. Kosu sonrast 1.,2.,3. ve 4. dk. KAH alimir
(Ozkara, 2002).
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e 60sn.x4(3,2,1dk. Dinlenme) Kosu Testi

Amaci: Orta ve uzun siireli anaerobik dayaniklilk dizeyini belirlemek. Araclar:
Kronometre, seritmetre. Uygulanisi: Sporcu ayakta baglar ve 60 sn. siiresince en

uzun mesafe kat etmesi istenir.
a. Kosuyu 60 sn. kosar 3 dk. dinlenir.
b. Kosuyu 60 sn. kosar 2 dk. dinlenir.
c. Kosuyu 60 sn. kosar 1 dk. dinlenir.

d. Kosuyu 60 sn. kosar. Her ayn kosudaki mesafeler
toplanarak kaydedilir (Ozkara, 2002).

o Conconi Testi

Amacr: Kosu hiz ve KAH iligkisinden anaerobik esik diizeyini indirekt yolla
belirlemek. Anaerobik esik belirlemede glivenirligi yiiksek olarak kabul edilmektedir
(Celebi ve ark., 1994). Araglar: Kosu pisti yada bandi, KAH telemetresi, polar
interface, Pc, sesli uyan cihazi, kayit formu, laktat analizori, laktat kitleri, pamuk,
alkol, lanset, eldiven. Uygulamgi: Parkur 100 veya 200 m. dortgen yada besgen
olusturacak gekilde 20 m. araliklarla belirlenir. KAH istenirse kan laktat degerine
bakilir. Artan kosu hiztyla KAH arasinda dogrusal iliski vardir. Belirli bir tempodan
sonra bu dogrusalligin bozuldugu gorilmiistir. Degrusalligin bozuldugu noktada ki
kosu hizi ile 4 mmol sabit laktat esigine karsiik gelen kosu hizi arasinda yiiksek
iligki ardir. Bu testte kandaki laktat diizeyine bakilarak dogrudan anaerobik esik
dizeyi de belirlenebilir. Ayrica indirekt olarak kayit formu ile de belirlemek
miimkiindir. Kosuya baslangic hiz1 olarak 8,5, 9...12 km/saat sesli uyaran
araliklarindan biri segilir. Bu sinyaller her 200 m.de bir 0,5 km./saat artar. Hiz
arttikca sinyal araliklanimn gelis stiresi azalir. Test bagladiktan sonra sporcuya her
sinyalde 20 m.deki kulelerde olmasi istenir. Kayit formunu tutan kisiye her 100 m.
yada 200 m. de bir sporcudan KAH’m okumalarm: istenerek forma kaydetmeleri
istenir. Sporcu sinyal geldigi halde ¢ kez st uste kulelere ulasamadifinda veya

kendi istegi ile biraktiginda test sonlanir (Ozkara, 2002).
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e 20 m. Modifiye Mekik (Gidip Gelme) Kosu (MMK) Testi

Amacr: Saha kosullarinda anaerobik esik diizeyini belirlemek. Araclar:
Seritmetre, teyp ve mekik kosu kaseti veya Pro Sport Tmr Esc 1000 testimer sinyal
araci, koni, heart rate monitor, transmitler, laktat kiti, laktat analizéri, eldiven
pamuk, alkol, lanset. Uygulamigr: Yirmi (20) m. bir parkurun her iki tarafina 1’er m.
ilave yapilir Rirmi iki (22) m. dinlenik KAH alinir. Modifiye mekik testi 8 km/saat
hizla baslar bu hizla 3 dk. kosar 1 dk. ara verilir. Bu arada kulak memesinden kan
almr. KAH kayit edilir. Sonra 10 km/saat hizdan itibaren 3dk.’da bir hiz 1 km/saat
artar. Her hiz artimindan once 1 dk. ara verilir, kan alimr ve KAH kaydedilir. LA
dizeyi 4 mmol/lI'yi gegene kadar veya sporcu birakana kadar teste devam edilir.
Sinyalleri 1 m. g¢izgisinde 3 defa arka arkaya yakalayamayan sporcunun testi

bitirilir(Ozkara, 2002).

C. Siirat Testleri

e Reaksiyon Testi

Reaksiyon zamani, uyanmn baglama zamam ile tepkinin bagladifi zaman
araliginda gecen siire olarak tammlanabilir. Reaksiyon zamamnmn 6lgiilmesi,
genellikle kullamlan alet nedeni ile, oldukga kanigik ve pahalidir. Alette 151k ve ses
gibi uyar1 gosterge mekanizmas: ile uyartya tepki goOsterebilmek igin denegin
basacag yada serbest birakacagi diigme bulunur. O halde, bu hassas alet uyan ile
tepki arasindaki siireyi olger. Nelson, hem ucuz hem de basit olan reaksiyon olgii
aletini geligtirmistir. Nelson reaksiyon zaman aleti, (izerinde zaman birimleri olan bir
cetvel olup, diigme kanununu esas alir ve reaksiyon zamanimin su formiilden

hesaplanmasim igerir (Tamer, 2000).

2xcetvelindiistiigiiMesafe(cm)
Zaman=

980cm

o Nelson El Reaksiyon Testi
Nelson reaksiyon zaman o6lgegi, masa ve sandalye kullanilarak yapilan bir
testtir. Belli bir mesafeden birakilan cetvel kigi tarafindan parmaklari ile yakalanmasi

istenir (Tamer, 2000).
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e Nelson Ayak Reaksiyon Testi
Nelson reaksiyon zaman olgegi, masa, duvar kenan kullanilarak yapilan bir
testtir. Belli bir mesafeden birakilan cetvelin kisi tarafindan ayak ucu ile yakalanmasi
istenir (Tamer, 2000).
e Dikey Sicrama Reaksiyon Testi
Test, uyartyt aldiktan sonra, kisinin bitiin viicudu ile harekete gegme
kabiliyetini 6lgmek igin gelistirilmistir. Testin amaci, ¢abuk dikey sigrama yetenegi
olanlarla olmayanlar arasindaki fark: belirlemektir (Tamer, 2000).
e Yiiksek Cikista 20 m. Siirat Testi
Amaci: Yirmi (20) m. stirat diizeyini belirlemek Araglar: Bant, kireg tozu
veya fotosel, seritmetre Uygulanigi: Yirmi (20) m. kosu parkuru belirlenir. Komutla
¢ikan sporcudan hizim kesmemesi igin 25 m. kadar kosmasi istenir. Iki ii¢ kosunun
ortalama degerleri almr. Birden fazla test kosusun da aralarda 3-5 dk. dinlenme
olmalidr.
e Yiiksek Cikista 30 m. Siirat Testi
Amaci: Otuz (30) m. Sirat dizeyini belirlemek Araglar: Bant, kire¢ tozu,
kronometre veya fotosel, serit metre Uygulamisi: Otuz (30) m. kosu parkuru
belirlenir. Komutla ¢itkan sporcudan hizimt 35 m. kadar kosmas: istenir. Iki ¢
kosunun ortalama degerleri kaydedilir. Birden fazla test kosusun da aralarda 3 dk.
dinlenme olmahdir. Bu diizenek 40-50-60 m. iginde yapilir (Ozkara, 2002).
30 m. Hiz Alarak Siirat Testi
Amaci: Otuz (30) m. hiz alarak siirat diizeyini belirlemek. Araclar: Bant,
kire¢ tozu, kronometre veya fotosel, serit metre Uygulanist: On bes-yirmi (15-20) m.
hiz alma ve 30 m. kosu yolu belirlenir. Cik komutu ile kosuya baglayan sporcunun 30
m. baslangi¢ noktasindan bitis noktasina kadarki stresi belirlenir ve kaydedilir.
Coklu testte aralarda en az 5 dk. dinlenme verilmeli, iki Gi¢ kosunun ortalamasi

alinmalidir. Bu diizenek 40-50-60 m. iginde yapilabilir (Ozkara, 2002).
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e Oldugu Yerde Dizleri Kalca Yiiksekligine Cekerek Kosma Testi

(Skipping)

Amaci: Dontisimli  maksimal ivmelenme stirat verimlilik diizeyini
belirlemek. Araglar: 1ki dikme arasinda ayarlanabilir baglantilar, yiksek bir
platform, video kamera. Uygulamsi: Sporcu dizini kaldirdiginda yere paralel oldugu
yiikseklige baglantili dizenege ¢ikacak sekilde kosmaya baglar. Dizlerin yukan
ekilisi kaydedilir ve gozlemci tarafindan sayilir. Bu test 10 sn. x 2 defa yapilir. Ara
dinlenme 20 sn.dir. Iki boliimde yapilan toplam say: ikiye bolinerek kaydedilir
(Ozkara, 2002).

e 30 sn. Dinlenme Aralikli 4x100 m. Siiratte Dayaniklilik Kosu Testi

Amaci: Suratte dayamklihk diizeyini belirlemek Araglar: Bant, kireg tozu,
kronometre veya fotosel, serit metre. Uygulamsi: 100 m.’lik parkur belirlenir. Cik
komutu ile 100 m.yi en kisa zamanda kat etmeye c¢alisir. Her kosu aras1 30 sn.
dinlenme verilir. Asagidaki gibi formiile edilir.

t1+2+3+4(4x100 m. kogu stiresi toplami) ‘ L
00 sr. dmlenme =4x 100 m. testl anaerobik sirat ve

stratte dayaniklililkc dizew

e 300 m. Siiratte Dayamklilik Kosu Testi

Amaai: Ug yiiz (300) m. siiratte dayaniklihk diizeyini belirlemek (anaerobik
dayamkhhk). Araglar: Kronometre veya fotosel, serit metre. Uygulanmisi: Sporcunun
300 m. ¢ikis ve bitirig arasindaki stresi aliur. Bu test protokolii 200 m. testi igin de
kullamlabilir (Ozkara, 2002).

¢ Japon Testi (Reaksiyon ve Doniisiimsiiz fvmelenme Siirat Testi)

A'macu Reaksiyon ve dontsiimsiz maksimal strat dizeyini belirlemek.
Araclar: Serit metre, kireg tozu, kule veya dikme, yapiskan bant, kronometre, test
formu Uygulamisi: Dort buguk (4.5 m). mesafeli iki paralel ¢izgi arasinda ¢ik
komutu ile baglayan sporcunun 5 sag + 5 sol gizgiye degene kadar gegen siire
kaydedilir (Ozkara, 2002).
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D. Hareketlilik Testleri

Hareketlilik (Gonyometrik) olgiim, normal eklem hareketinin (N.E.H.)
degerlendirilmesinde objektif olarak kullamlan bir yontemdir. Gonyometre, basit,
dayanikli, taginmasi kolay ve her eklemde rahatlikla kullamlabilen bir alettir.
Universal, klinik, gravite, grafik ve elektro-gonyometre olmak iizere gesitli tipleri
vardir. En yaygin kullanilan biri de Universal gonyometredir. Kullamm pratikligi

nedeniyle kliniklerde yaygin olarak tercih edilmektedir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.38: Gonyometre
a. Omuz Eklemi: Ug diizlemde de harekete sahip bir eklemdir.

* Fleksiyon: Kollar govde yamnda, dirsek ekstansiyonda iken sirtiisti

pozisyonda 6l¢glim yapilmaktadir.

' AT
858 !___:'{"“ }(“;A‘-_'—‘-\

Sekil 2.39: Omuz Fleksiyon Hareketinin Olgiimii.

*Hiperekstansiyon: Yizikoyun olglim yapilir. Gonyometrenin
yerlestirilmesi, omuz fleksiyon hareketi ile aymdwr. Olgim sirasinda govdede
fleksiyon, omuzda abduksiyon hareketlerinin olmamasina dikkat edilmelidir (Otman

ve ark., 1995).

2
1,

Sekil 2.40: Omuz Hiperekstansiyon Hareketinin Olgiimi.

™)
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* Abduksiyon: Sirtiistii, kol anatomik pozisyondadir.

Sekil 2.41: Abduksiyon Hareketinin Olgiimii (Otman ve ark., 1995).

* Adduksiyon ve Hiperadduksiyon: Abduksiyon hareketinin geri doniisi
olup, gonyometre abduksiyondaki gibi yerlestirilir. Hiperadduksiyonda, kol 0°
baglangic  pozisyonundan, govdeyi onden  gaprazlayarak 45°  hareketi

gerceklestirebilmektedir.

Sekil 2.42: Adduksiyon ve Hiperadduksiyon Hareketinin Olgtimii

* ¢ ve Dis Rotasyon: Omuz 90° abduksiyon, dirsek 90° fleksiyonda sirtiistii
olgiiliir. On kol masaya dik ve el nétral pozisyonda yerlestirilir. Humerus, masa

tizerinde desteklenmeli, olekranon masa kenanna gelmelidir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.44: Omuz Dis Rotasyon Hareketinin Olgiimii.
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b. Dirsek Eklemi: Ulna-humeral eklemde fleksiyon ve ekstansiyon, Radio-ulnar

eklemde ise supinasyon ve pronasyon hareketleri meydana gelmektedir.

* TFleksiyon ve FEkstansiyon: Kol anatomik pozisyonda viicudun

yanindayken hasta sirtiistii yatar (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.45: Dirsek Fleksiyon Hareketinin Olgiimii.

Y

Sekil 2.46: Dirsek Ekstansiyon ve Hiperekstansiyon Hareketinin Olgiimii.

* Supinasyon ve Promasyon: Sirtistii, kol vicut ile temasta, dirsek 90°
fleksiyonda ve bag parmak yukan bakacak sekilde el yumruk yapiir. Supinasyon ve
pronasyon hareketleri, oturma pozisyonunda degerlendirilir. Kisi, kol wiicut ile

temasta, dirsek 90° fleksiyonda ve 6n kol orta pozisyonda elinde bir kalem tutar.

Sekil 2.48: Oturma Pozisyonunda Pronasyon Hareketinin Olgiimii
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c. El Bilegi: El bileginde fleksiyon, ekstansiyon, ulnar deviasyon (Adduksiyon) ile
radial deviasyon (Abduksiyon) hareketleri yapilmaktadir.

* Fleksiyon ve Ekstansiyon: Hasta, 6n kolu pronasyonda, bir masa

kenarinda destekli olacak sekilde oturur (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.49: Bilek Fleksiyon ve Ekstansiyon Hareketinin 6l¢iimi.

* Ulnar ve Radial Deviasyon: Kisi, 6n kol pronasyonda ve elin volar yiizii

masa iizerinde destekli olacak gekilde oturur (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.50: Radial ve Ulnar Deviasyon Hareketinin Olgiimii.

d. Kalca eklemi: Ug dizlemde de harekete sahip bir eklem olup, fleksiyon,
ekstansiyon, abduksiyon, adduksiyon, i¢ ve dig rotasyon hareketleri meydana
gelmektedir. Biitiin hareketlerin 6lgtimi surtiisti pozisyonda yapilir. Yalmz, kalca

hiperekstansiyonu yiizitkoyun degerlendirilir.

* Fleksiyon: Diz fleksiyonda olmah, karsi taraftaki ekstremite

ekstansiyonunu korumali ve lordozda artts olmamalidir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.51: Kalga Fleksiyon Hareketinin Olgiimii.
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* Ekstansiyon: Kisi yiizitkoyun yatar. Gonyometre, kalga fleksiyon 6lgiimi
ile aym sekilde yerlestirilir. Olgiim yapilirken lumbal lordozun artmamasmna ve

pelviste elevasyon olmamasina dikkat edilmelidir.

* Abduksiyon ve Adduksiyon : Kisi sirtiistii yatar.

Sekil 2.52: Kalga Abduksiyon ve Adduksiyon Hareketlerinin Olgiimii.

* ¢ ve Dig Rotasyon: Kisi, bacaklari dizden itibaren masadan sarkacak.

Sekildeki gibi oturur veya sirtiistii yatar (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.53: Oturma Pozisyonunda Kalga Internal ve Eksternel Rotasyon
Hareketinin Olgiimii.

Kalga i¢ ve dig rotasyonlarinin degerlendirilmesinde yiizikkoyun yatis
pozisyonu da kullanilabilir. Hasta, dizi 90° fleksiyonda ve yatak kenarina gelecek
sekilde yatar.

Sekil 2.54: Yiiziikkoyun I¢ ve Dig Rotasyon Olgiimiinde Baslangig Pozisyonu.
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e. Diz Eklemi

* Fleksiyon ve Ekstansiyon: Olgiim yiizilkoyun pozisyonda yapilir (Otman
ve ark., 1995).

Sekil 2.55: Diz Fleksiyon ve Ekstansiyon Hareketlerinin Olgiimi.

e. Ayak Bilegi

Ayak bilegi hareketleri 3 farkli eksen etrafinda meydana gelmektedir. Dorsi
ve plantar fleksiyon hareketleri tibio-talar eklemde, transvers eksen etrafinda
meydana gelirken, ayagin rotasyonel hareketleri olan inversiyon ve eversiyon
hareketleri, subtalar eklemde longitudinal eksen etrafinda meydana gelmektedir

(Otman ve ark., 1995).

* Dorsi ve Plantar Fleksiyon: Ayak bileginin 0°lik baglangi¢ pozisyonu
olarak 5. metatars ile fibula arasindaki 90°lik dik ag1 kabul edilmektedir. Olgiim
sirasinda hasta sirtiistii yatabilir veya oturabilir. M. Gastrocnemius iki eklem kat ettigi
icin, 6lgiim sirasinda dizler altina ince bir yastik konularak bu kasin gevsetilmesi

gerekir.

Sekil 2.56: Dorsi ve Plantar Fleksiyon Hareketinin Olgiimii.
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* fnversiyon ve Eversiyon: Kisi, dizi 90° fleksiyonda yiiziikoyun yatar.
Dizin 90° fleksiyona getirilmesinin nedeni, kalgadaki rotasyon hareketlerini

engellemektir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.57: Inversiyon Hareketinin Olgiimiinde Baslangig ve Son Pozisyonu.

Oturmada veya sirtiisti  pozisyonda eversiyon hareketi olgiiliirken
gonyometrenin pivot noktasi inversiyon hareketinin tam tersi mediale kaydirilmali
sabit kol bacagin medial orta ¢izgisine paralel tutulurken, hareketli kol yine ayagin
plantar yuziini takip etmelidir. 6l¢tim sirasinda kalgada internal rotasyon olmamasi

gerekir.

-8

Sekil 2.58: Eversiyon Hareketinin Olgiimiinde Baslangi¢ Son Pozisyonu.
f. Servikal Bolge Hareketlilik Ol¢iimii

* Fleksiyon ve Ekstansiyon: Kisi, 6lgim yapana dénerek oturur veya ayakta

durur ve olgiim yapilir.

* Lateral Fleksiyon: Kisi, 6l¢iim yapan kisiye arkasi doniik olarak oturur

veya ayakta durur ve 6lgiim yapilir.

* Rotasyon: Kisinin pozisyonu fleksiyon hareketlerinin 6lgiima ile aymdir.

Iki (2) sekilde 6lgiim yapilabilir;

1- Kisinin boynuna daire seklinde, dereceleri olan bir kagit gegirilerek

¢enenin hareketine gére okunup, kaydedilir.
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2- Kisi oturur, agzina uzun bir gubuk verilerek sikistirir ve 6lgiim yapilir.

g. Lumbal Bélge Hareketlilik Ol¢iimii

* Fleksiyon ve Ekstansiyon: Kisi 6l¢iim yapan kisiye yan donerek ayakta

durur ve olgtim yapilir (Otman ve ark., 1995).

* Lateral Fleksiyon: Kisi olgiim yapan kisiye arkasi doniik olarak ayakta

durur ve dlgtim yapilir.

E. Esneklik Testleri

Esneklik, kas kuvvetinin dizenlenmesini igeren fiziksel kondisyon
programunin en énemli kompenentlerinden biridir. Esneklik, eklemde meydana gelen
hareket genisligi ile es anlamh olup, kaslar, baglar, tendonlar veya kemik yapilar
tarafindan limitlenebilir (Otman ve Ark., 1995). Eklem kapsiilii, tendonlar ve kas
tipinin esnekligi belirleyen faktorler konusunda yapilan deneysel arastirmalarda kas

liflerini saran zarn bile etkili oldugu belirtilmigtir (Tagkiran ve Acar, 1993).

Sekil 2.59: Farkli Yaslarda Esneklik: (A) 1-4 Yas, (B) 5-7 Ya;s (C) 8-10 Yas,
(D) 15 Yas ve usti.

Bir¢gok eklemde esnekligin degerlendirilmesi igin gorsel degerlendirme,
radyografi, fotograf, trigonometri, universal ve elektrogonyometre ile fleksiyometre
kullamlmaktadir. Mezura veya cetvel ile olgiimlerin yapilmasi, kullammlan basit
olduu igin tercih edilmektedir. Esnekligin degerlendiriimesinde yaygin olarak
asagidaki testler kullanilmaktadir. Testler sirasinda hareket yavas yapilmali ve son

pozisyonda 5 sn. tutulmahdir.
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e Govde Fleksiyonu ve Hamstring Uzunlugu

Bu testte kisi 15 cm. yiksekliginde bir blok tizerinde durur ve dizlerini
biikkmeden 6ne dogru egilerek, parmak ucuna dokunmaya g¢alisir. Test ile lumbal
bolge, hamstring kaslari ve M. Gastrocnemiusun esnekligi degerlendirilir. Parmak
ucu ile tahta blok ylizeyi arasindaki uzaklik mezura ile Olgilerek, blok yiizeyinin
altindaki degerler pozitif, istiindeki degerler ise negatif olarak santimetre cinsinden

kaydedilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.60: Govde Flexionu ve Otur Uzan Testi

¢ Govde Hiperekstansiyonu

Testte kigi, yizii duvara doniik, pelvis ve govde tamamen duvar ile temasta
olacak sekilde ayakta durur. Once, duvar ile sternal gentik arasindaki uzaklik
olgillerek baslangic degeri alinir. Pelvis desteklenerek goévdesini belden itibaren
geriye dogru itmesi istenir. Sternal ¢entik ile duvar arasindaki uzaklik tekrar 6lgiiliip
bu degerden baslangig deferi ¢ikartilarak hareketin miktar1 santimetre cinsinden
kaydedilir. Bu test, kisi ylzikoyun pozisyonda yatarken, yukaridaki ile ayni sekilde
yapilabilir. Daha kolaydir, ancak yiiziikoyun pozisyonda kas kuvveti sonucu
etkileyebilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.61: Gévde Hiperekstansiyonu
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e Govde Lateral Fleksiyonu

Test, ayaklar hafif agik ve birbirine paralel, kollar govde yaninda, ayakta
dururken yapilir. Once, sag elin orta parmagmn distal ucunun uyluk iizerindeki yeri
isaretlenir, sonra elini uyluk tzerinde agag1 dogru kaydirarak gévdesini yana egmesi
istenir. Son nokta tekrar isaretlenip, ilk nokta ile arasindaki uzaklik mezura ile
Olgiilerek santimetre cinsinden kaydedilir. Test sirasinda gévdenin fleksiyona,
hiperekstansiyona gitmemesine ve rotasyon olmamasmna dikkat edilmelidir. Aym

islemler sol tarafta da tekrarlamr (Otman ve ark., 1995).
é

Sekil 2.62: Lateral Fleksiyon

e Givde Rotasyonu

Degerlendirilecek kisinin yiizii duvara doniik, pelvis duvar ile tam temasta
iken, omuz ile duvar arasindaki baglangic uzakhig olgiiliir. Bir omuz ve pelvis duvar
ile temasim siirdiriirken, diger omuzun duvardan uzaklagma mesafesi olgiiliir ve

baglangi¢ degeri, son degerden gikartilarak kaydedilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.63: Govde Rotasyonu Testi
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¢ Kollarin Horizontal Hareketi

Testte, kollarda vertikal hareket olmamasi 6nemlidir. Kisiden kollarini, tam
horizontal abduksiyon pozisyonundan baslatarak onde caprazlamasi istenir. Bu
islem, dereceli bir platform tizerinde yapilarak, deger okunmaktadir (Otman ve ark.,
1995).

Sekil 2.64: Kollarin Horizantal Hareketi

o Hamstring Uzunlugu

Test yapilan kigi sirtiisti yatarken bir bacagim dizi diiz olarak kalgadan
fleksiyona getirir, kalcadaki agiya gore degerlendirme yapilir. Diger bacakta da
tekrarlanmasi gerekir (Otman ve ark., 1995).

C !

Sekil 2.65: Hamstring Uzunlugu
¢ Kalca Hiperekstansiyonu

Bu testte kisi yiizitkkoyun yatar, pelvisin yer ile temasi bozulmadan tek
bacagim diz ekstansiyonda kalgadan yukan kaldinir ve hiperekstansiyon derecesi

kaydedilir. Olusum diger bacakta da tekrarlanmalidir (Otman ve ark., 1995).
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Sekil 2.66: Kalga Hiperekstansiyonu

¢ Ayak Bilegi Dorsi ve Plantar Fleksiyonu

Testte, ayak bileginin dorsi ve plantar fleksiyon hareketleri ganyometre ile

olgilerek esneklik hakkinda bilgi edinilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.67: Ayak Bilegi Dorsi Flexion

¢ Kal¢ca Abduksiyonu

Test i¢in kigi, kalga eklemi mimkiin oldugunca abduksiyon, fleksiyon ve
eksternal rotasyonda, dizler fleksiyonda, ayak tabanlan bitisik oturur. Ayak
bileklerini tutup, dirsekler ile dizlerini yere dogru itmesi istenir. Her iki dizin lateral
kondili ile yer arasindaki uzaklk mezura ile Oolgilerek santimetre cinsinden

kaydedilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.68: Kalga Abduksiyonu
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¢  M.Quadriceps Femoris ve Kalca Fleksorleri

Kisi yiiziikoyun yatar, test edilecek bacak dizden 90° fleksiyona getirilir ve
bu pozisyonu bozmadan bacagmu yerden kaldirmasi istenir. Diz ile yer arasindaki
uzaklik mezura ile olguliir. Test edilmeyen bacagin pelvisi stabilize edilmelidir

(Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.69: Kalga Flexorlerin Testi
F. Kisalik Testleri

Kisalik testlerinin amaci, kas uzunlugu ile normal eklem hareketine karar
vermektir. Degerlendirme, normal, kisa veya agn seklinde yapilir. Viicut
mekaniklerinde hatali postiirde ele alman problemler, genellikle kaslar ile ilgili
olandir ve en gok odaklasilan da kas kisaliklaridir. Buna bir érek olarak Hamstirng
kaslaninin kisaligim verebiliriz. Bu kisaliga bagmli olarak kifoz, lumbal lordoz,
skolyoz ve disk kaymalan goriilmektedir (Erkula ve ark, 1992). Postiiral

degerlendirmede esas olarak 5 kas grubuna kisalik testi tammlanmaktadir. Bunlar:

° Lumbal Ekstansérler, Hamstringler ve Gastro-Soleus Kaslan Icin Kisalik

Testleri

Kisi, dizler ekstansiyonda uzun oturma pozisyonundadir. Kollarim 6ne
uzatarak, ayak uglarina degmeye ¢aligmas: istenir. Gozlenebilecek durumlar asagida

gosterilmistir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.70: Lumbal Ekstansorler, Hamstringler ve Gastro-Soleus Normal.
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Kisa.

Kisa

Sekil 2,73: Torakal Ekstansorler, Hamstringler ve Gastro-Soleus Kaslart
Normal, Lumbal Ekstansorler Kisa.

o Hamstring Kaslan I¢in Diiz Bacak Kaldirma Testi

Kisi, kollar ters "T", bacaklar ekstansiyonda sirtiistii yatar. Olgiim yapan kisi,
bir eli ile test edilecek bacagin topugundan tutarken, diger eli ile dizin ekstansiyon
pozisyonunu koruyarak, bacagi kalgadan fleksiyona getirir. Test swrasinda diger
bacagin yataktan kalkmamasi gerekir. Normal degerini verebilmek i¢in, genglerde

kalganin 85-90°, yashlarda ise 70° fleksiyona gelmesi yeterlidir.

Sekil 2,74: Lumbal Ekstansorler cok Kisa, Torakal Ekstansorler Normal
e M. Tensir Fasciae Latae (T.F.L.) Icin Kisalik Testi

Kisi, test edilecek bacag iistte kalacak gekilde, yatagin kenarna yan
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pozisyonda yatihir. Altta kalan bacak destek yiizeyini genigletmek icin hafif
fleksiyondadir. Olgiim yapan kisinin, bir eli ile pelvisi stabilize ederken, diger eli ile
test edilecek bacagin agirhigim alir ve bacagt hiperekstansiyona cekerek serbest

birakir. Serbest birakilan bacagin yergekiminin etkisi ile agagiya disiip ditlsmemesine

gore kisalia karar verilir (Otman ve ark., 1995).

Sekil 2.75: Tensor Fasciae Latae Kast Normal ve Kisa

e Kalca Fleksor Kaslarina Kisalik Testi

Kisi, bacaklann masa kenanndan sarkacak sekilde veya kalca ve dizler
ekstansiyonda sirtlistli yatar. Bir bacak 6lgim yapan kisi tarafindan diz fleksiyonda

gogse dogru itildigi zaman, test edilen bacagin yataktan kalkmamasi ve kalganin

ekstansiyonunu korumasi gerekir (Otman ve ark., 1995).
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2.7. Genel Antrenman Metotlan

2.7.1. Dayamkhbk Antrenmanlan

Dayanikhilik kavramumin geligmesi ile birlikte, uygulanacak antrenman
modelinde de degisik metodik yaklagimlar ortaya ¢ikmugtir. Degisik yazarlar, farkh
bir ¢ok antrenman metotlarindan bahsetmektedirler. Ashinda bu yaklagimlar,
dayaniklhilk kavramimn farkh fizyolojik olaylann biinyesinde toplamasindan ileri
gelmektedir. Dayamklhilik antrenman metotlan, fizyolojik yénden doért ana grup da

inceleyebiliriz.
( DAYANIKLILIK ANTRENMAN METOTLARI )
l

=) (=) (=) (=D

Sekil 2.76: Dayaniklilik Antrenman Metotlar

A. Siirekli Kosular Metodu

Bu metot da aerobik kapasite gelistirilmesi amaglamr. Yapilan g¢aligmamn
siresi uzun ve yofunlugu disik olmasi temel prensiptir. Bu sistemde yag
metabolizmas1 devreye girerek enerji iiretimini artirmaktadir. Bu caligma ile enerji
metabolizmas: yam sira biyokimyasal ¢aligmalarm ekonomiklesmesi, kardiovaskiler
sistemin kuvvetlenmesi dolayistyla respiratuar sistemin de etkinlegerek vital
kapasitenin artmasi amaglanir. Caligma iki gekilde diizenlenir.

a) Siirekli kosular; Kros da denilen kogulardir. Uzun zamanda dayaniklilik
kazanilir ve uzun siire muhafaza edilmesini amagclar. Kosulacak mesafe 5-8 km
arasimnda, kosu swrasmda  kalbin dakika atim sayisi 140-150 arasinda olmasi
gerekmektedir.

b) Degismeli kosular, Fartlek gibi kosulardir. Bu metodun en 6nemli 6zelligi

sporcunun ¢aligma siddetinin ve yogunlufunun de@igmesi sonucu zaman zaman
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gecici bir oksijen borglanmasina girerek g¢aliymasidir. Bu da vital kapasitenin

artmasinda 6nemli bir yer tutar (Kale, 1993).

B. Interval Metot

Aralikli yapilan yiiklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin yiiklenmenin
siddetine gore verimsel dinlenmeleri kapsayan caligmalardir. Interval antrenmanin
karakteristik 6zelligi, ¢alisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir.

a. Siire Agisindan Interval Meiot

e Kisa siireli interval metot; 15-20 sn.,

e Orta sireli interval metot; 1-8 dk.,

e Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. Caligmalardir.

Interval antrenmanda temel kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200
ctkincaya kadar yiiklenme yapilir ve bu degere ulasinca durdurulur. K.A.S. 120-130
dusinceye kadar dinlenme verilir ve tekrar yiklenme prensibine dayanr.
Yiiklenmede sunlara dikkat edilmeli (Caliyma siiresi, Calisma kapsami, Calisma
yogunlugu, Dinlenme) (Sevim 1995).

b. Yogunluk Acisindan Interval Metot

o Extensiv (yaygin) interval,

e Intensiv (yogun) interval.

Extensiv intervalde amag, daha gok dayamklilik 6zelligi olan kuvvet ve siirat
gelisimi olurken, intensiv interval de kuvvet ve strat ozellikleri biraz daha agirlik
kazanir. Extensivde, kosular % 60-80, kuvvet ¢alismasi % 50-60. Intensivde, iist
diuzey i¢in 1-3 dk., gengler igin 2-4 dk. kosular, kuvvet caligmasi % 75 maksimal

glicte olmali.

C. Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun
sireli dayamklihigi artirir. Her dinlenmeden sonra, miimkin olan maksimal stirat
artinlarak bir yenisine gegilir. Asil ama¢ mimkin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve
yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar metodu daha ¢ok 6zel spor
tirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar (Sevim, 1995).
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D. Miisabaka Metodu

Kombine bir metotdur. Spor brangina yonelik 6zel bir metot olarak da kabul
edilebilir. Bununla beraber 6zel antrenman sekli vardir (Sevim, 1995). Bunlar;

a. Yikseklik antrenmani,

b. Tempo kosulan

c. Tepe kosular,

d. Sigrama kosulari.

a. VYikseklik Kosulari; Yiksekte sporcunun O, eksikli§ine zorlanmasi
organizmanin eritrosit ve Hemoglobin sayisim artirarak bu zorlanmamn 6niine
gecmesi amaglanmaktadir. Deniz seviyesine inildifinde bu zorlanma ile olusan O,
fazlasinin performansa etkili bir hale getirmektedir. Genel olarak amaglar ;

* Alyuvar ve Hb. miktarinn artmast,

* Kilcal damar aktivitesinin diizenlenmesi,

* Myoglobin deposu artmasi,

* Mitochondria sayist artmast,

Yiikseklik antrenmami Uygulamgt, Yaklagik 2-3 hafta siirmeli, 1-2 haftada
uyum aklimatizasyon saglamr, 3 haftada en iyi derece elde edilir. Her yil diizenli bir
sekilde miisabaka oncesi yapimali. Yikseklik olarak 1800-2800 m. idealdir.
Calismalar deniz seviyesindeki c¢aliyma saatleri ile paralel olmalidir. Beslenme,
CHO, elektrolit, su alimmna agirlik verilmeli. Deniz seviyesine indikten sonra ilk 2-5
gun ¢ok etkilidir. Kazamlan dayamkhlik 2-3 hafta devam eder (Sevim, 1985).

b.Tempo Kosulari; Periyodik olarak giderek artinlan galigmalardir.
Organizma devamli, aerobik, anaerobik, anaerobik, aerobik arasinda enerji
adaptasyonuna yonelik etkinlik kazanir.

c¢.Tepe Kosulari;, 10-15 derece egimlerde galigma yapilir. 150 m. kadar olan
calismalarda anaerobik kapasite, 400 m. kadar olan ¢aligmalarda aerobik dayamklilik
gelistirilmesi amaglanir.

d. Sigrama Kosusu; Sok metodu da denilmektedir. Orta mesafeli
kosularda,6zel dayamkliltk antrenmam olarak yapilir. Tirmanma kosulan ile

benzerligi vardir.
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2.7.2. Kuvvet Antrenmanlar:

( KUVVET ANTRENMAN CESITLER! )

GO EBEEEEED

Sekil 2.77: Kuvvet Antrenman Cegitleri

A.Genel Kuvvet Antrenmani

Tim kaslarn iiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmamnda
bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amaglamir. Ozel kuvvet ¢aligmalarmm alt
yapisim olugturmahdir. Bu ¢ahgmalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de
kigilere gore aglrhgm. ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlan igin tavsiye edilen
istasyon cahgmalandir. Biitiin grupla ¢aligitabilir, ekonomik ve ¢ok yonli g¢aliyma
imkam saglar. Prensip olarak;

*8-10 istasyon olmaldir. Istasyonlann yerlesimi, daire, dikdortgen veya “U”
diizenlerinde galigabilinir.

*Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmali.

*Tekrar sayisi her istasyonda 8-12 veya siire agisindan 25-30 sn. siirmeli.

*Her istasyon arast dinlenme 40-50 sn. verilmeli.

*3-5 set cahigiimali.

*Setler aras1 dinlenme 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.

B. Ozel Kuvvet Antrenmany

Brangin teknifine paralel c¢alismalan kapsamahdir. Istasyon veya dairesel
(curcuit) galigmalar yapilabilir. Genel kuvvet c¢ahgmalannda 8-12 istasyon
bulunurken ozel kuvvet galigmalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz. Prensip olarak;

*3-4 istasyon olmal,

*Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmal,

*8-10 tekrar,
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*Tekrarlar arast 40-50 sn. dinlenme verilmeli,
*3-5 set,
*Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.

C. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlar

Dinamik kuvvet antrenmanlari hareketli c¢aligmalan gerektireceginden
istasyon veya dairesel caligmalarla bagdastinlabilir. Statik ¢aligmalar da izometrik
¢aligma formunda diizenlenebilir.

D. Maksimal Kuvvet Antrenmanlar
Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde urettii kas kuvveti olarak
belirtilmigtir. Maksimal kuvvet antrenmanlan, g¢abuk kuvvetin ve kuvvette
devamhiifin alt yapisim olugturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinhiklani ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayist ne kadar g¢ok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yiiksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarimn amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin gergeklesmesi de iki temel ozelligi
baghdir (Sevim, 1995).
e Supramaksimal (maksimalin istil) ile maksimal arasinda bir kas
kontraksiyonu ve uzun siireli bir gerilimi gerektirmektedir.
e Yiiklenme sekli kisa siireli, patlayin ve yiikksek yogunlukta olmaldir.
*Dr.Harre ve Feser’e gore maksimal. kuvvet antrenman yogunlugu % 80-
100 arasinda oldugu goriigiindedirler (Sevim, 1995). Maksimal kuvvet
antrenman metotlarin1 dort ana grupta toplayabiliriz.

MAXIMAL KUVVET
ANTRENMANLARI

Kisa Sureli Izomemk Yiklenme
Max. Yiklenme M@tot

Sekil 2.78: Maksimal Kuvvet Antrenmanlar
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a Tekrar Metodu; Kaslarin hipertrofiye ugramasim ve intramusculer
koordinasyonun gelismesini saglar. Hazirhk donemlerinde ve yeni antrene olacak
kisilerde tercih edilir. Prensip olarak;

*Maksimalin % 50-60

*8-10 tekrar

*5-6 set

*Tekrarlar ve setler arast dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme

metoduna gore ayarlanir.

b. Kisa Sireli Maksimal Yiiklenme Metodu; Yuklenme yogunlugu g¢ok
yiksek tutulur. Genel de ust diizey sporcular i¢in kullanilan bir metottur.

Hipertrofiyle birlikte néromusculer gelisimde saglar. Prensip olarak;

*% 80-100 yogunlukta

* 1-5 tekrar

* 5-6 set

*Tekrarlar arasi ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.

c¢. Piramidal Metot; Yiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar
sayist azalmaktadir. Set sayist ¢alijmanin dénemine ve amacina gore ayarlanabilir
(Sevim, 1995). Prensip olarak;

* % 100 1 tekrar,

*% 95 2 tekrar,

* % 90 3 tekrar,

* % 85 4 tekrar,

* % 80 1 tekrar.

* Dinlenme yogunlugun artmast ile paralel seyreder,

* 3-5 set,

* Setler arasi tam dinlenme verilir.

d. Izometrik Yiiklenme Metodu; Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gosterir
ve tamamlayict bir niteliktedir. Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj
olarak M.S.S. yorgunlugu ve kalp-g6gts de basing yapma ihtimali bulunur (Brooks
and Fahey, 1985).
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E. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombina bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle dnemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hizi énemli bir
unsurdur. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, stirate, iradeye ve teknife bagl olarak dizayn edilmelidir. Caligmalar
eksiksiz ve mimkiin oldugunca diizgiin bir ritim iginde yapilmalidir. Prensip olarak;

e Istasyon veya dairesel (circuit) metotlardan istifade edilebilir,

e Hafif ve orta yiikler secilmelidir,

e Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali

e Yiklenme dinlenme iligkisine gore dinlenmeler verilmelidir,

e 3-5 set caligilabilir.

F. Kuvvette Devamhlik Antrenmani

Bu antrenman iki temel biyomotorik o6zelligin bilegkesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayamklilik; uzun siire devam eden kassal galigmada kaslarin
yorgunluga direng gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu disiik olacak
% 20-40 arasi, tekrar sayis1 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
verimsel dinlenme verilir. Set sayist da 5-6 arasinda degisebilir. Metot olarak

istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir.
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2.7.3. Siirat Antrenmanlanr

Sekil 2.79: Sirrat Kuvvet Antrenmanlan (Yalginer, 1993)

A. Pliyometrik Antrenman

Onceleri atlayicilar igin daha sonra tiim branglar igin verimliligi arttirmak
tizere kullamlmugtr. Bu ¢aligmadaki abgtirmalar, Sigramalar, sekmeler ve
atlamalardir. Cabuk olarak meydana gelen eksantrik-konsantrik kas kasilmalariyla
yapilan nero-muscular driller patlayici tepki olugturan kuvvet doniigiimiine yardimei
olurlar (Yalgmner, 1993).

B. Diren¢ Antrenmam

Siratin artinlmasinda iki 6nemli unsur vardir. Adim Sikhg ve adim
uzunlugudur. Adim uzunluBunu antrenman sayesinde gelistirmek miimkiindiir.
Ancak adim sikh@ daha ¢ok genetik bir 6zellik olmas: nedeniyle geligimi smirlidur.
Uygulanan 6zel antrenman programmna gosterilen olumlu veya olumsuz etkinin
direkt bir sonucu ve atletin bu etkiye karsi: adaptasyonudur. Bundan dolayidir ki atlet
siiratini etkin bir antrenmanla mekanik ve fizyolojik adaptasyon yapmak suretiyle
geligtirilebilir (Yalginer, 1993)

C. Yardimh Antrenman

Temel ilke, sprinterin kogma kapasitesinin iizerinde kogabilmesini
saglamaktir. Sprint kemerinin kullanilmasi, tepe kosulan ve algak engeller tizerinden
galigmalar 6rnek verilebilir (Yal¢iner, 1993).
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D. Agihik Antrenmanlar
Siirat geligimi i¢in kuvvet ozellifi onemli bir faktordir. Tekrarli yapilan
kuvvet antrenmanlari siirat geligimi i¢in 6nemlidir (Yalginer, 1993).

2.7.4. Hareketlilik-Esneklik Antrenmanlanr

SEKILLERI

COCOCOCOED

Sekil 2.80: Hareketlilik Antrenman Cesitleri

(HAREKE’IUUK ANRENMAN

Genel olarak hareketlilik galigmalarinda prensip, tekrar yontemi uygulanir.
Bu amagla yapilan cgaligmalarda antrenmanin etkili olmasi bir kez maksimal
germeden ¢ok, 12-15 tekrar geklinde yapilmasi 6nerilir. Bu amagla yapilacak
alighrmalar genel olarak germe ve yumusatma hareketleri olarak uygulamr.
Yumugatict aligtirmalar, aligtirma sonlarinda (aralarinda) kaslann titregtirilmesi ve
gevsetilmesi ile uygulanir.

A. Aktif (Balistik) Hareketlilik

Bu yontem bilinen cimnastik ahgtirmalanm igerir. Bu ahigtumalar yaylanma
ve savurma hareketlerinde eklem hareket simrlannin sonuna kadar genigletilerek
devam edilir.

e Aktif - Dinamik Germe

e Aktif - Statik Germe olarak 2’ye aynlirlar.

a. Aktif - Dinamik Germe

Aktif dinamik gerilme savurma ve gerilimlerin aktif bir gekilde yapildig
cahsmalardir. Savurma kuvveti daha kuvvetli germe ahgtirmalarinin avantaji, belirli
kas gruplannin gerilmesi, kendi antogonistinin kasiimasiyla ortaya cikar ki bu aym
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zamanda antogonistlerin kuvvetlendirilmesini de saglar. Dinamik esnekligin 6nemli

oldugu Spor tirlerinde bu yontem 6nem kazanir.

b. Aktif -Statik Germe Salimim

Birkag (3-4) yaylanma sonunda son olarak erisilen noktada pozisyonu

korumak seklinde yapilan ¢aligmalardir.

B. Pasif Germe Yontemleri

Pasif esnetme yontemlerinde, dig kuvvetlerin rol aldii germe alistirmalarini
uygular. Bu alistirmada antagonistlerin yaptii goérevi (onlann kasilarak kuvvet
iretmesi yerine) esler veya baska etkiler bir grup kas lizerinde yaratarak onlarin
gerilmesini saglar.

Pasif germe alistirmalan da dinamik ve statik olarak kendi ierisinde ikiye
ayrihir.

° Pasif-Dinamik germe; Alistirmalaninda hareket genigligi ritmik bir sekilde

bir arttirthr bir daraltilir.

 Pasif-Statik germe, Maksimal gerili durum 5-6 saniye kadar korunur.

C. Statik Germe Yontemi (Stretching)

Yontem olarak, yavasca (yaklastk 5 saniyede) bir germe pozisyonunu almak
ve bu durusu (statik boliimil) 10 ile 60 saniye siireyle korumay: arttirir. Stretching
¢alismalan hafif ve yogun stretching caligmalan olarak kendi iginde ikiye ayrilir.
Hafif stretching ekstrem gerginlige erisilir ve o pozisyonda 10-30 saniye kalinir.
Yogun stretching de ise; gerilir, sonra bir daha gerilir son pozisyonda 30-60 saniye
beklenir. Act duygusundan kagimlmalidir. Bir baska yontemde kasilma-gevsetme
yontemi (Contract-Relax Methoda): Bu yéntemde gerilen kas énce maksimal kasilir.
Bununla kiris igciginin engelleyici etkisinden germe refleksinde yararlamlir.
Germeye gegmeden once bir kas grubu izometrik olarak 10-30 saniye kasilir. Sonra
2-3 saniye gevsetilir ve bunu takiben 10-30 saniye gerilir. Izometrik kasilmaya

baglamadan énce kas germe yoniinden germeye tabi tutulmalidir.
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D. PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation)

a. Aktif PNF
Hareket aktif kas g¢aligmasiyla 6 saniye siiresince tam yiklenmeli olarak
uygulanir. Sonra aksi yonde etki eden kas gruplanyla izometrik olarak es yardimryla
dirence karg1 ¢aligtirilir. Altt (6) saniyelik degisimlerle 1 dakika stireyle caligtirilir.
b. Pasif PNF
Burada ¢alisan eklem eg yardimiyla pasif olarak 6 saniye siireyle azami
sekilde (ekstran olarak) gerilir, sonra 6nceki yontemde oldugu gibi antagonist kasla
esin direncine karst izometrik olarak gerilir. Yine degismeli olarak 6 saniye’lik

yiklenmelerle 1 dakika siireyle uygulanir.

E. Gevseme (Relaksion) Yontemleri

Es yardimiyla yavas yavas en son duruma kadar bir kas (yada grubu) gerilir.
Bu durum 1 dakika siireyle korunur. Uygulamayir yapan psikolojik olarak bilingli

gevsemeyi dener.

2.7.5. Koordinasyon Antrenmanlari

Schnabels’e gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin
olusumunu ¢ok yonlii, degisken aligtirmalarla mimkiindiir. Cok yonli abigtirmalar
yapilan spor tirinin gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket tekrarlan siirekli olarak
arttirnlmali ve yeni hareketler ogrenilmelidir. Yeni O6grenmeler koordinasyonu

gelistirir (Sevim, 1995).

Koordinasyonun gelisiminde metodik davramst gosterirken bolmek
(¢oziimlemek) gereklidir. Once kaba (basit) formdaki hareketler, daha sonra
kompleks hareketler ogretilmelidir. Daha sonra da spor ¢esidinin gerektirdigi hareket

formalarina benzer tarzda ¢aligmalar ilave edilmelidir.
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Martin beceriklilik antrenmanini dort ana baghk altinda toplamustir.

©

Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenman,
Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmani,
Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenman,

Kangik (karmagik) 6grenme yani birgok On ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmani. (Sevim, 1995).
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3. GEREC ve YONTEM

Aragtirma 2002/2003 egitim Ogretim doneminde Kiitahya Dumlupmar
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiksekokulu Spor Salonu ve saha tesislerinde
olglim ve antrenman programlar: uygulandi.

Arastirmaya, basketbolciiler (n.12), ve kontrol (hentbolctler n.12) erkek
sporcu gonilli olarak katildilar. Kontrol grubunun belirlenmesinde, antrenman
Oncesi iniversite futbol ve hentbol takimlarindan 6lgimler alindi. Basketbolcularin
futbol ve hentbol gruplannin antrenman o6ncesi Olglimleri kargilastinldiginda,
basketbolcti ve hentbolciiler arasinda anlamli fark bulunamadigi igin kontrol grubu
olarak hentbolciiler arastirma kapsamina alindi. Ayrica basketbolciilerle aynt zaman
sirecinde hentbolciilerinde on haftalik antrenman sonunda (niversiteler grup
sampiyonasina katiimlarindan dolayr tercih edildi. Caligma Kijtahya’da yapildigt
i¢in aym duzeyde ikinci bir basketbol takimimin olmamasi da kontrol grubunun
hentbolciilerden olugturmasim zorunlu kilmustir.

Basketbolciilerin  antrenman  ¢ncesi  Olglimleri 01.10.2002 tarihinde,
antrenman sonrast Olgiim 15.12.2002 tarihinde alindi (Toplam 10 hafta). Kontrol
(hentbol) grubunun antrenman oncesi 24.09.2002 tarihinde, antrenman sonrasi
Olgimleri de 10.12.2002 tarihinde alindi. Fiziksel, fizyolojik, ve biyomotorik
Olgtimler sabahtan 10.00-13.00 arasinda, Ogleden sonra da saat 15.00 ile 18.00
saatleri arasinda alindi. Olgiimler gruplardan antrenman oncesi hangi zamanda
alinmig ise antrenman sonrasi 6lgiimleri de ayn saatte alinmasina dikkat edildi.

Biyomotorik testler oncesi basketbolcii ve kontrol grubun rehber ogretim
elemant tarafindan 20 dk. 1sinma, hareketlilik ve stretching caligmas: yaptirildi
Aragtirmaya katilan o6grenciler testten ve antrenmanlardan 6nce en az 2,5 saat once
yemek yemeleri istendi.

Basketbol takimu birinci 6lglim sonuglarimin  degerleri dogrultusunda 10
haftalik antrenman programu hazirlandi ve uygulandi. Kontrol (Hentbol) grubunun
antrenman Oncesi Olglimleri hakkinda antrendrlerine bir bilgi verilmedi ve kendi
antrenman programlarina devam etmeleri istendi. Ancak antrenmanlarda gahisilacak

biyomotor &zelliklerin kendi programlarina gére ¢aligilmasi istendi.
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Basketbolcu ve kontrol (hentbol) gruplanimn antrenman programlar1 paralel
hazirlanmug her iki grupta haftamin 4 giinii, birim antrenman saatleri 2.5 saat siirecek
sekilde ve toplam 2.5 ay programlanmugtir.

Aragtrmaya  katilan  basketbol ve Kontrol (hentbol) gruplarinin
antrenmanlarin  sonucunda tniversite federasyonunun diizenledigi basketbol ve
hentbol miisabakalarina da katiimlan saglandi. Arastirmaya katilan basketbol takim
17-21 Arahk 2002 tarihleri arasinda Kitahya’da diizenlenen universiteler II. Lig
Basketbol miisabakalarinda yedi takim igerisinde ikinci olunmugtar.

Arastirmaya katian kontrol (hentbol) grubu 12-17 Aralik 2003 tarihleri
arasinda Eskigehir’de dizenlenen II. Lig universiteler sampiyonasina katilinmig ve
bes takim igerisinden besinci olunmustur.

Aragtirma ve kontrol grubunun sosyo-ekonomik yapilanyla ilgili bir

degerlendirmeye gerek duyulmamugtir.

3.1. Arastirmaya Katilan Basketbolcu ve Kontrol Grubu

Aragtirmaya katilan basketbolcii ve kontrol (hentbolcii) grubu olmak tzere 2
grup erkek (n. 24) 6grenci goniilli olarak katildi. Sporcu erkek dgrencilerin en az 5
yil aktif olarak spor yapmus olan, hala Gniversite takimlar1 ve degisik kuliiplerde
oynayan Ogrencilerden segildi. Sporcu gruplarin hepsi universite takiminda

oynamakta idi.

Cizelge 3.1: Arastirmaya Katilan Basketbol, Kontrol (Hentbol) Gruplarimn
Fiziksel Ozellikleri

Yas Antrenman Yagi Boy Kilo

X SDh XSb XSD X SD
Basketbol n.12 21,08£1,72 9,5+1,38 185,5+5,3 | 77,08+8,6
Kontrol (Hentbol) nl12 21,16+0,9 9,0+1,02 179,1+£5,4 | 69,16+4,7

Aragtirmaya katilan basketbolciileri 21,08+1,72 yas, 9,5+1,38 yil antrenman
yagina, 185,5+5,3 cm. boya ve 77,0848,6 kg. viicut agirhigma sahip olduklari, kontrol
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(hentbol) 21,16+0,9 yag, 9,0£1,02 antrenman yasina, 179,1+5,4 cm. boya ve
69,1+4,7 kg. viicut agirligina sahip olduklar belirlenmisgtir.

3.2. Arastirmada Kullanilan Araglar

Arastirmaya katilan gruplann performanslarim belirlemek i¢in kullarulan arag

ve programlarn listesi asagida verilmistir.

3.2.1. Postiir Ol¢iim Arac

Catalog 57 carolina biolocial supply company, bioyogy science materialis
tarafindan {iretilen “Carolina Biological Supply Company” 69-6455 model postiir
analizatér aracimn paralelinde (Catalog 57, Murath Sevim, 1977), diger postiir
araglann da degerlendirilerek 6l¢iimlerde guvenirligi artirmak amaci ile postiir
analizatoér araci gelistirildi. Postiir analizi igin, 1zgara yontemine (Catalog 57; Kaya,
1991) uygun olarak aragtirmamza yonelik gelistirilmis olan “Postiir Analizator”
araci kullanildi. Arag, seffaf fiber iizerine enine ve boyuna 3 cm. (gizgi kalmhklan da
dahil olmak tizere) genisliginde kareler ¢izilerek yukaridan asagiya 52 kare (boy
olarak 1,56 cm), sagdan sola 24 kare (en olarak 72 cm.) ve ortadan “0” olarak
ayrilmig (12 sag, 12 sol) seklinde, bilgisayar destekli, standart olgiilerle 1zgara
sistemi ¢izildi. Ayrica, fiber levhanin tam orta noktasindan panoyu ikiye bolecek
sekilde diisey bir hat eklendi. Bu hat ile panodan bir m. uzaklikta, ayn: dogrultuda
sakiil cismi asildi. Zeminin herhangi bir sekilde yataylik ve engebeliklerini de
sifirlamak igin fiber levhamn yerlestiriimis oldufu metal gergevenin ayaklari da
doner ayaklar seklinde ayarlanabilir nitelikte yapildi. Levhamn herhangi bir sekilde
sapma yapmamas! i¢in fiber levhanin altta bittigi kisma su terazisini yerlesecegi bir
platform yapildi. Aracin stabilizesi hem sakiil aleti hem de su terazisi aletleri ile
saglandi. Sakiil cismini tastyan ip sporcunun anterior, posterior ve lateral gegecegi

referans noktalarna gore ayarlandi. Postiir aletinin 6niinde basmast gereken yerlere
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de ogrencilerin veya sporcunun basacag ayakliklar konuldu (Kiling, 1997). Ayrica

Slgimler esnasinda ayna (mirror metodu) dan da yararlanildi.

Sekil 3.1: Postiir Analizatér Araci (Miror)

3.2.2. Antropometrik 6lq:iim Araglari

Aragtirmada antropometrik Ol¢iimler igin Aptamil marka esnek olmayan
mezura, Holtain marka skinfold kaliper ve Holtain marka antropometrik set
kullanilmigtir.

3.2.3. Fizyolojik Test Araclar

Casio marka digital kronometre, vital kapasite (VC), zorlu expirasyon voliim
(FVC) ve Volume Exhaled After is of the FVC (FEV1) i¢in Cosmed marka manual

spirometre kullanildi (www.Cosmed.it).

3.2.4. Biyomotor Test Araclar:

Esneklik i¢in Eurofit test batarya olgitlerine uygun 35 cm. uzunlugu, 45 cm.
genisligi ve 32 cm. yiiksekliginde bir kasa, iist yiizey 55 cm. uzunluk 45 cm. geniglik
ve ayaklarin dayandigi noktadan 15 cm. 6nde yapilmig olan otur-uzan aract (Sipal,
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1989), iist extiremite izometrik kuvvet igin “Grip Strength Dynamometer T.K.K.
5101 Grip-D” dinamometre, dikey sigrama i¢in Takei Physical Fitnes Test Jump-Md
Vertical Jump Meter T K K. 5106 marka Jump-metre kullanildi. Dinamik kuvvet ve

1500 m. dayaniklilik testti igin casio marka printirli kronometre kullanildi.

3.2.5. Destek Arac ve Programlar:

Pentium I1I bilgisayar, Sony marka dijital fotograf makinasi, Premire Video
Capture Cart, Office Programlari (Word, Exel vb.), SPSS for Windows 10.0 istatistik
paket programi, Adobe LEE video capture programi, Visual Basic programlama dili

programlart kullanilmistir.

3.2.6. Istatistik

Arastirmamizda o6l¢im bulgularnt SPSS 10.0 for Windows paket programinda
degerlendirildi. Verilerin tammlayict istatistikleri (ortalama ve standart sapma)
degerleri hesaplandi. Basketbolcu ve kontrol (Hentbol) gruplarimin antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrasi bulgularinin kargilagtiriimasinda Mann-Whitney U testi, farkl
zamanlarda elde edilmis iki 6lgiim degerinin kargilagtirmasinda da Mann-Whitney U
testi kullamldi. Anlamhlik seviyesi igin 0,05 kritik degeri alindi. (Ozdamar, 1999;
Alpar, 2001).

&, YOKSEKOGHET
BOKDEANTASY
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3.3. Arastirmada Kullanilan Metotlar

3.3.1. Bilgisayar Destekli Postiir Analizi

Literatire uygun olarak yapilan gorsel postir analizinin paralelinde
gelistirilen “Postur Analiz” programinda yapildi. Program Visual Basic program
dilinde yazildi.

Aday postiir analizator aracinin oniindeki platformda bulunan anterior ve
Jateral igin belirlenen yerlere basarak kendisinin rahat oldugu bir pozisyonda karsiya
bakarak durmast istendi. Kendini rahat hissettigi pozisyonda sony fotograf makinesi
ile gekimi yapildi ve data base kaydedildi. Aym sekilde lateralden durusu igin
hazirlanan basma platformuna basmas: istenerek yine aym sekilde (miror
metodundan da istifade ederek) rahat oldugu pozisyonda durmas: istendi. Aynt
sekilde sony fotograf makinesi ile ¢ekimi yapilarak data base kaydedildi. Anterior ve
lateraldan capture edilen goriintiiler visual basic programinda hazirlanmis olan Postur

Analiz programinda analize alind.

a. Anterior Analiz;

Anteriordan vertical eksende adaymn orta hattindan gegecek bir referans
cizgisi olusturuldu. Referans gizgisi iizerine literatiirde de kabul edilen 5 adet marker
noktas: konuldu.

Arastirmacilar postir analizinde kullanilan sistemlerde anatomik olarak
standart noktalarm  belirlenmesinde  bazi  gigliklerle kargilagila  bilecegini
belirtmislerdir. Arastirmacilar bu konuda standart yerlerin belirlenmesinin  zor

oldugunu belirtmiglerdir (Leva, 1996).
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Sekil 3.2: Calismamizda Bilgisayar Programinda Belirlenen Referans Noktalar

Birinci marker; Tam kaslarin orta noktasi Glabella’ya, (birinci markere gore
sag ve sol goz uglar mause ile isaretlenerek birinci markerin orta noktasi (glabelle)
sifir kabul edilmek sartiyla agisal olarak simetrisi belirlendi).

ikinci marker; Manibrum sternin incisura Jugularis orta iist kismina, (ikinci
markere gore resim tizerinde sag ve sol acramion uglari mause ile isaretlenerek ikinci
marker koordinat noktast sifir kabul edilmek sartiyla agisal olarak simetrisi
belirlendi).

Ugiincii marker; Sternumun intermamiller noktas (Ozbek, 2002). (Ugiincii
markere gore sag ve sol gogiis ug kisimlari mause ile isaretlenerek tigiincii marker
koordinat noktas: sifir kabul edilmek sartiyla agisal olarak simetrisi belirlendi),

Dérdiincii marker; Umblicusun tam istiine (dordiincii markere gore sag ve
sol christa iliacin u¢ kisimlart mause ile isaretlenerek doérdiincii marker koordinat
noktast sifir kabul edilmek sartiyla agisal olarak simetrisi belirlendi).

Besinci marker; Sag dizin valgum agisiun orta noktasmna konulmustur
(besinci markere gore sag dizin lateral kismina valgum agisi olan kesisme noktasina

konularak valgum agist degerlendirildi).
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Sekil 3.3: Anterior Analizde markerlere Gore Simetrik Fark Analizi
b. Lateral Analiz
Asagida lateral analiz de kullanmig oldugumuz referans noktalari,

Sekil 3.4: Lateral postiir Analizi I¢in Kullanilan Markerler

152



Birinci Referans Noktasi; Boyun bolgesindeki cervical kulvaturun orta
noktasina (birinci referans noktasina gore birinci isaret agist occibital bolgenin
inferioruna ve digeri de thorax konveksitenin superioruna).

Cervical Agi=(al+b1)-180 formiilii ile agisal degeri bulunmugtur.

ikinci Referans Noktasi; Thoraxin acramion posteriora uzantisiun en dig
orta noktas: (ikinci referans noktasina gore birinci isaret agisi regio cervicalis’in
inferioruna digeri de thorax’in inferioruna (Anatomi Atlasi, 1999).

Dorsal Agi=(a2+b2)-180 formiilii ile agisal degeri bulunmustur.

Uciincii Referans Noktasi; Christa iliacin posteriora uzantisinin lumbal
konkavitesinin en i¢ kismma (iigiincii referans noktasina goére birinci igaret agisi
thorax konveksitesinin en dis inferior kismina, digeri de m. gluteus maximusun en
dis superioruna). Lumbal A¢i=(a3+b3)-180 formiilii ile agisal degeri bulunmugtur.

Dérdiincii Referans Noktasi; Popliteal bolgenin orta noktasina (dérdiinci
referans noktasina gore birinci igaret agist m. hamstringlerin posteriorda en dig
noktasina digeri de m. triceps surae’nin posteriorda en dig noktasina).

Popliteal Agi=(ad4+b4)/2

Sekil 3.5: Lateral Postiir Analizinde Markerlere Gore Ag1 Degerleri
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3.3.2. Antropometrik Ol¢iim Metotlari

a. Deri alti yag olciimleri; Olgim alinacak noktalar belirlendikten sonra derinin
karsibkh gelecek sekilde katlandiginda arada kas dokunun kalmamasma dikkat
edildi. Katlama noktasinin yaklagik bir cm. uzagindan ve skinfold kaliper katlama
eksenine dik olarak uygulama yapildi. Skinfold kaliperdeki deger yaklastk 4 sn.
sonra okundu (Ozer, 1993). Tim 6lgiimler sporcu ve kontrol grubunun sag tarafindan
ayakta alind1.

Triceps; Ust kolun arka orta hattinda (m. triceps kasi tizerinde) acramion ile
olecranonun orta kismindan dikey olarak 6lgiim alindi (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Biceps; Ust extiremite extansiyon pozisyonda acromion ile dirsek gukuru
arasindaki orta noktadan dikey olarak 6lgiim alind1 (Ozer, 1993).

Subscapularis; Kol asagiya sarkitilmng durumda ve vicut gevsemis iken
kirek kemiginin hemen altindan ve scapulanin hafif diyagonal olarak deri katlanarak
olgiildii (Zorba, 1999).

Pectoral; M.pectoralisin lateral kenarmin tzerinden meme bagina dogru
diagonal olarak olgilda (Ozer, 1993).

Abdomen; Ayak da dik durug pozisyonunda karin kaslan gevsek olarak
normal nefes alir durumdaydi. Olgiim gobek cukurunun 3 cm. yanindan deri yatay
olarak katlanarak 6lgiim alindi (Ozer, 1993).

Quadriceps; Kasik ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta
noktasindan dikey olarak olgiim alindi. Sporcu ve sedanter 6grencilerden sol ayaklart
lizerine viicut agirliklari vermeleri istenmig ve diger gevsek quadriceps kasmnin
tizerinden alinmustir (Ozer, 1993).

Calf; Arastirmaya katilan sandalyede otururken bacaklari 90 derece biikiik
tabanlar1 yere basar durumda calfin en genis bolgesinde medialden dikey olarak
almmugtir (Ozer, 1993).

Viicut Yag Yiizdeleri; Viicut yag yiizdelerinin belirlenmesinde kullanilan
formiiller asagida verilmistir.
Green-Yuhazs=5,783+0,153x(Triceps+Subscapula+Abdomen+Suprailiac).

Lange= (Biceps+Triceps+subscapula+pectoral+suprailiac+quadriceps) x 0,097+3,64
(Agikada ve ark.,1991).
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b. Cevre Ol¢iimleri;

Beden kitlesi gevresel olgutlerinin belirlenmesi i¢in onemlidir. Arastirmamiz
da Aptamil marka esmek olmayan 7 mm. kalinhginda mezura kullamlmigtir.
Olgiimlerde mezuranin “0” ucu sol elde diger tarafi sag elde olmak iizere dlgiim
yapilacak bolgeye sarildi ve “0” noktasi tizerine gelen rakam not edildi. Olgiimler
adaylar ayakta alindi ve 6l¢tim bolgesine mezura tam uydurulmug sekilde yere
paralel olarak yapildi (Ozer, 1993).

Gogiis Cevresi; Sporcu ve kontrol grubundan, iki omuz genisliginde
ayaklarini agmalarim ve kendilerini dengede hissettikleri pozisyonda olmalar
istendi. Dordiincii kaburga sternal baglantisindan mezura sarildi normal soluk alip
verme sirasinda normal soluk verdikten sonra ilk olgim alindi (normal gogiis
cevresi). Adaydan sonra derin bir nefes almasi (maximum inspirasyon) istendi ve
olgilen deger kaydedildi (maksimal Inspirasyon), ve biitin giiciiyle soluk vermesi
istendi son noktada 6l¢tim alinarak deger kaydedildi (maksimal Ekspirasyon).

Karm Cevresi; Sporcu ve kontrol grubundan ayaklan birlesik sekilde kollari
yana agmus bir pozisyonda umblicusun ustinden mezura yere paralel bigimde 6lgim
alind1 (Ozer, 1993).

Kal¢a Cevresi; Sporcu ve kontrol grubu, ayaklar birlesik sekilde kollar
yana agmus bir pozisyonda kalcanin en genis bolgesine yere paralel olarak mezura
sarilarak 6lgtim alindi (Ozer, 1993).

Kol Cevresi; Sporcu ve kontrol grubu ayak da, kollar yanlara serbestge
sarkitilmig durumdayken kolun orta noktasindan olgiim alindi. Ikinci 6lgim m.
biceps kasmin kasilma pozisyonunda ikinci 6lgim alindi (Omuz eklemi 90 derece ve
dirsek de 90 derece m. biceps kasi tam kasilmasi istenerek kasin en genis
bolgesinden 6lgtiim alindi (Ozer, 1993).

Onkol Cevresi; Sporcu ve kontrol grubu ayak da, kollar yanlara serbestce
sarkitilmig durumdayken onkol supinasyon pozisyonunda proksimalde en genis
bolgeden 6lgiim alindi (Ozer, 1993).

Uyluk Cevresi; Sporcu ve kontrol grubu ayak ve omuz genisliginde ayaklar
agmasi istendi. Kasifa yakin ve en genis bolgeden olgiim alindi (m. Quadriceps
exitasyonda). Ikinci olgiim her iki uyluk kaslarimi kasmasi istenerek (m. Quadriceps

kontraksiyonda) ayni noktadan ikinci 6lgiim alindi.
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Baldir Cevresi ; Sporcu ve kontrol grubu ayak ve omuz genisliginde ayaklari
agmast istendi. Calfin en genig bolgesinden 6lgim alindi (m. Triceps Surae
extansiyon). Ikinci 6lgiim adaydan iki bacak kaslarimi tam kasmast istenmis ve ayni

noktadan 6l¢iim alindi (m. Triceps Surae kontraksiyonda).

3.3.3. Fizyolojik Test Metotlar:

Cosmed marka manual spirometre araci, kulamm protokoliine uygun olarak
vital kapasite (VC), Zorlu vital kapasite (FVC) ve Zorlu expirasyon hacmi (FEV1)
testleri yapilmistir (Kayserilioglu ve ark; Koylii, 2001). Sporcu ve kontrol grubu
kendilerini dinlenik hissetmeleri istenmig ve ayak da derin bir nefes alindiktan sonra
guglii bir sekilde yetiskinler i¢in agizhga (burun mandah ile kapali bir sekilde)
iflemesi istendi (Tamer, 2000). Cosmed monitorda gorilen VC, FVC, FEV1 ve
FEV1 % degerleri kaydedildi.

Sekil 3.6: Solunum Testleri
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3.3.4. Biyomotorik Testler

a. Kuvvet Testleri

e Durarak Dikey Sigrama,

Sekil 3.7: Dikey Sigrama Testi (cm)

Dikey sigramada adayin bel bolgesine sarilmig olan dijital dinamometre ile
belirli platform uzerinden dikey olarak sigramasi ve aym platforma inmesi istendi.

Bu test iki defa tekrar edilerek en iyi derece kaydedildi.

e 30 sn. Dinamik Dikey Sigrama (40 cm. engel yiiksekligi),

Sekil 3.8: Dikey Sigrama Testi (30 sn.)

Sekil 3.8’de gorildiigi gibi 40 cm. yiiksekligindeki engelden saga ve sola 30
sn. boyunca ¢ift ayak sigranmast istendi her bir sigrayist bir adet olarak sayilarak 30

sn. boyunca yapmis oldugu adet sayisi olarak kaydedildi.
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o 30 sn. Mekik

Sekil 3.9: Mekik Testi

Mekik testi, sekil de gorildiigi gibi aday sirt1 ve iki dirsegin tam yere temas
edecek sekilde yatmasi ve sekil 3.9°da goriildugi gibi alin bolgesini iki diz arasma
kadar getirmesi istenerek 30 sn. siiresince uygulandi. Her diz arasina bag bolgesini
getirmesi bir adet olarak sayilarak 30 sn. sonunda yapmis oldugu adet sayisi olarak
kaydedildi.

e 30sn Sinav

Sekil 3.10: Sinav Testi

Smav testi, sekil 3.10” de gorildiigii gibi aday gogsiini tam sekilde zemine
temas ederek yatmasi ve kollarim omuz genisliginde agmas istendi ve sekil 3.10’de
goriildiga gibi dirsek ekleminin tam ekstanse yapincaya kadar viicudunu zeminden
kaldirmas: istendi ve 30 sn. boyunca aym hareketleri tekrar etmesi istendi ve bu ikili

hareket bir adet olarak sayildi. Otuz sn. siiresince yaptig1 sinav adet olarak kaydedildi
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o Ust Extiremite Sag ve Sol Kavrama Kuvvetleri

Sekil 3.11: Ust Extiremite Kavrama Kuvvet Testi

Ust extiremite kavrama kuvveti igin sekil 3.11°de goriildiigii gibi adaydan
dominant tarafini 45 derecelik (abduksion) ile hand dinomometreyi tim giiciiyle
sikmasi istendi. Iki denemeden en iyi skor kaydedildi (Sipal, 1989).

Kuvvet testleri, ust ve alt extiremite farkhgm diigiiniilerek organize
edilmistir. Izquiredo ve arkadaglarinin yaptigi galismada iist ve alt extiremite kuvvet
farkhigim belirtmislerdir (Izquiredo, et.al., 2002).

b. Siirat Testi

Altmis metre (60 m.) sirat testti agik sahada yiiksek ¢ikis metoduna uygun
olarak uygulandi elde edilen deger saniye.salise olarak kaydedildi.

c. Esneklik Otur Uzan Testi

Otur uzan testi Eurofit test bataryasina uygun olarak uygulandi, elde edilen
deger cm. cinsinden kaydedildi ($1pal, 1989).
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Sekil 3.12: Otur Uzan Testi
d. Dayamkhilik Testi
Sporcu ve kontrol grubun dayamklilik ozelligini 6lgmek amaci ile
dayaniklilik siniflandirmasina gére orta siireli dayanikhiik (1500 m.) testi uygulandi
(Sevim, 1995).
e. Koordinasyon Testi,

Genel olarak koordinasyon 6zelligini 6l¢meye yarayan tarafimizca gelistirilen
test uygulatildi. Bu testte miimkiin oldugunca alt ve iist extiremite ve genel viicudun

temel biyomotorik 6zelliklerini koordine eden bir test olmasina dikkat edildi.
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Sekil 3.13: Koordinasyon Testi
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Koordinasyon diizenegi, saha boyu 28 m., sahanin eni 15 metreydi.

Koordinasyon igerisindeki dagilim gekilde gosterilmistir.

L

II.

IV.

VL

WVIL

Fotosele Bagh Bilgisayar Diizenegi; Fotosele bagli olan sistem
sporcunun baglangi¢ noktasindan gikisi ile bilgisayardaki kronometre
calismaya baslar, sporcu bitiris noktasindaki diger fotoseli gegtiginde
kronometre durur ve kronometredeki deger program geregi ayni anda
data base kaydedilir. Program herhangi bir sekilde manuel olarak
degerlerin girilmesine miisaade etmez (Sistem 2000-2001 ve 2002-
2003 Dumlupinar Universitesi Ozel Yetenek Smavlarinda girislerde

kullamlmugtir).
Baslangi¢ Noktas: (Fotosel)
Diiz Takla,

Engel Gegis; 40 cm. yiiksekligindeki bes (5) adet iizerindeki engelden
cift ayak sigrayarak gegis,

Slalom Gegis; Basketbol topu siirerek 10 adet slalom gegisi,
Denge Aleti; Denge aleti tizerinde kosu,

Saghk Topu Gegisi; 2,5 metre yiksekligindeki ve 50 cm. capindaki
cember alti (6) kez topun gegirilisi,

Slalom Gegis; Futbol topunu ayakla sirerek 10 adet slalom gegisi,
Diiz Kosu,

Bitiris (Fotosel).
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3.3.5. Uygulanan Antrenman Program

a.Mezo Plan

Cizelge 3.2: Basketbol Takiminin Miisabakalar Oncesi Uygulanan
2,5 Aylik Mezo Plan

MEZO PLANLAMA

PERIYOT HAZIRL Hé ve MUSABAKA DONEMI

et GENEL GEN- OZEL P
BOLUMLER HAZIRLIK HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK TOPLAM
DONEMLER L DONEM IL DONEM TLDONEM 2,5
AYLAR EKIM KASIM ARALIK 2,5
Pazartesi DJ N L EN M E 10
Sal 1 [8[15[22[5[12]19]26] 3 [10 e 10
Carsamba 2 |9 162361320 27] 4 [11 e 10
Persembe 3 a0 a7 28 7 [ 14 liznl 28| 5 ] 12 C 10
Cuma 4 | 1a [as|2si 1| 8 |15/ 22] 6 |13 10
Cumartesi D lmsNawiawr Nemhowmb 11
Pazar DAIRING D™ EJN NEOF 11
TESTLER 1] = | llies 1 2
ANTRENMAN

avyey 20 s el e | aalla e (da 111 40
ANTRENMAN

STREST 101010 |10| 10|10 |10 |10 | 10| 10 C 100
HAFTALAR st | allisuEerr || JSion My 10

Cizelge 3.3: Basketbol Takimimin Miisabakalar Oncesi Uygulanan
2,5 Aylik Mezo Planin Yiiklenme $iddeti Kapsami

>

o8 88 8

EKIM KASIM ARALIK

Mezo planlamada ortalama yiiklenme siddeti, Ekim ayinda % 72.5, Kasim
ayinda % 92.5, Aralik ayinda % 67.5 bir yiklenme siddeti uygulanmugtir.
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b. Mikro Planlamaya Gére Yiiklenme Siddetleri

Cizelge 3.4: Haftalara Gore Yiiklenme Siddetleri

100
o
@
n
©
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= E3
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0 \\
= N\
o1~
[
LHET IHFT HLHFT WHET VHET VIHFT VILHET VIILHET IXHFT XHET mAG

Cizelge 3.4’de goriildugii iizere haftalara gore yiiklenme siddeti 1. Hafta %
60, I1. Hafta % 70, II1. Hafta % 80, IV. Hafta % 80, V. Hafta % 90, VI. Hafta % 95,
VII. Hafta % 95, VIII. Hafta % 90, IX. Hafta % 80 ve X. Hafta % 55 olarak
belirlenmistir. Yiiklenme siddeti hafta igi dort giin aralik verilmeden organize edildi.
Ancak yiklenme siddeti hafta baginda normal yiiklenme siddetinden diisiik
baglatilarak hafta sonunu kadar normal smnirlarna g¢ikanlmaya dikkat edildi.
Antrenman programinin haricindeki dinlenme giinlerinde sadece ter antrenmanlan ve

sut ¢aligmalarina programlart uygulandi.
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Cizelge 3.5: 1. Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cmt/Pzr
D.P.U Spor D.P.U Spe D.P.U Spor e i
Yer Salnm’x’m Salonuor Salonu D:-U Spor. Salonu
Baglama 20.00 20.00 20.00 20.00
Biti 2230 2230 2230 2230
Antrenman Genel Kuvvet Aerob Day. Genel Kuvvet Aerob Day.
Sekli Teknik+ §ut Teknik+$ut | Teknik+Sut Teknik +$ut
& \
et ;
§ = = =
Z = |
= g = || =
| |
22z | % ; z
Z | o
< e Sali Grsmb Prsmb Cuma &
Antrenman z 150 dk. ‘ 150 dk. ‘ 150. dk \ 150 dk. <
Siiresi = -
= * Isinma, Q
Qé * Hareketlilik,
3 * Stretching,
< * 3’lii Tam Saha Pas Caligmasi,
% * Genel Kuvvet Caligmalari,
=i * 1x1 Hiicum ve Savunma,
j * 2’li Tam Saha Pas Caligmasi,
O * Derin Solunum Egzersizleri (Ergen, 2002),
* Sut Caligmalari.
Hedeflenen Aerobik Dayaniklilik, Genel Kuvvet,
Amaglar Pas ve Sut Geligimi.

Birinci hafta antrenman programu ortalama % 60 siddet de aerobik

dayaniklilik, genel kuvvet, hareketlilik-Stretching, teknik ve sut oOzelliklerini

gelistirmeye yonelik antrenman programlandi. Dayamklilik antrenmanlar salon

iginde pas serileri ve ara line driller olarak galiildi. Derin solunum egzersizleri inter

ve eksternal costa kaslari ve diyafram kasalarim kuvvetlendirilmesi, ayrica gogus

kafesinin genislemesi igin tercih edilmistir. Yapilan line drill ¢aliymalarindan hemen

sonra solunum frekans: normale doniigiiniin hizlanmasini da bu amag kapsamindadir.
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Cizelge 3.6: I1.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cmt | Pzr
: D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 22.30 22.30 22.30 22.30
Antrenman Acrob Day. Genel Kuvvet Aerob Day. Genel Kuvvet
Sekli Teknik+Sut Teknik+S$ut Teknik+Sut Teknik+Sut
[ [
1 i
| | e .
Zz. | 75 i 75
R | s 65 |~
§ : 50 T
|
= [ 40 T
g =] m 30 T — @
AR-RIE | =
Z | 10 -
< E Sal Crsmb Prgmb Cuma E
Antrenman P—J : 3 )J
Siiresi Z 150 dk. 150 dk. 150. dk 150 dk. Z
o o
(=) * Isinma, =]
~ * Hareketlilik,
< * Stretching,
é * Siirat ve Koordinasyon Caligmalar,
L~ * 1x1 Hiicum ve Savunma,
%3 * 2’li tam Saha Pas galismast,
- * 3’lii tam Saha pas galigmast,
L<) * Genel Kuvvet Caligmalari,
* Derin Solunum egzersizleri,
* Sut Caligmalari.
Hedeflenen Aerobik Dayaniklilik, Genel Kuvvet,
Amaclar Pas ve Sut Gelisimi.

Ikinci hafta antrenman programi ortalama % 70 siddet de aerobik
dayaniklilik, genel kuvvet, hareketlilik-Stretching, teknik ve sut Ozelliklerini
artirmaya yonelik olarak antrenman uygulandi. Dayaniklilk antrenmanlari salon

i¢inde pas serileri ve ara line driller olarak ¢aligilmugtir.
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Cizelge 3.7: 111.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sah Carsamba Pergembe Cuma Cmt | Pzr
v D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
EX Salonu Salonu Salonu Salonu
Baglama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 22.30 2230 22.30 2230
Antrenman Genel Kuvvet Aerob Day. Genel Kuvvet Aerob Day.
Sekli Teknik+S§ut Teknik+$ut Teknik+Sut Teknik+Sut
90
Z
S
=
Zz
= A
=) = =
A= =
< Z sall Grsmb Prsmb Cuma Z
Antrenman =) 150 Dk ! 150 dk. [ 150. dk ‘ 150 dk. -
Siiresi Z : Z
oo * Isinma, o
= * Hareketlilik, (=)
% * Stretching,
s * Siirat ve Koordinasyon Caligmalari,
< * 3°lii Tam Saha Pas Caligmast,
= * 1x1 Hiicum ve Savunma,
& * Derin Solunum egzersizleri,
j * 2x2 Hilcum ve Savunma Adam Adama-zone,
&) * 3x3 Hiicum ve Savunma Adam Adama-zone,
* Genel Kuvvet Calismalari,
* Sut Caligmalar.
e Aerobik Dayaniklilik, Genel Kuvvet,
;r:a;l:ﬁ“ Pas, Dripling, Sut, Hiicum ve Savunma
Sistemlerinin Hazirhk Geligimi.

Ugiincii hafta antrenman programi ortalama % 80 siddet de aerobik
dayamklilik, genel kuvvet, hareketlilik-Stretching, teknik, sut, hiicum ve savunma

ozelliklerini artirmaya y6nelik antrenman programlandi.
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Cizelge 3.8: IV.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sahi Carsamba | Persembe Cuma Cmt | Pzr
D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 2230 2230 22.30 2230
Antrenman Aerob Day. Max.Kuvvet Aerob Day. Max.Kuvvet
Sekli Teknik+§ut Teknik+S§ut Teknik+$ut Teknik+$ut
z | 100
< [ "o
ST
Z = ‘ % =
k] Q 40
% 8 - &=
i = 1 — >
0
« Sall Crsmb Prsmb Cuma
—~ E
ey 5 150 dk. ‘ 150 dk. ‘ 150. dk ‘ 150 dk. o]
urest
— * Isinma, E
Z | * Harcketlilk, a
% = * Stretching,
ik * Siirat ve Koordinasyon Caligmalar,
< * 3°lit Tam Saha Pas Caligmasi,
% * 1x1 Hiicum ve Savunma,
=] * 2x2 Hiicum ve Savunma Adam Adama-Zone,
= * Derin Solunum egzersizleri,
< 3ot
Sz * 3x3 Hiicum ve Savunma Adam Adama-Zone,
* Maksimal Kuvvet Caligmalar,
* Sut Caligmalari.
Aerobik Dayaniklilik, Maksimal Kuvvet,
Hedeflenen e -
Amaglar Pas, Dripling, Sut, Hiicum ve Savunma
Sistemlerinin Hazirhk Geligimi

Doérdiincii hafta antrenman programui ortalama % 85 siddet de aerobik

dayaniklilik, maksimal kuvvet, hareketlilik, Stretching, teknik, hiicum ve savunma

ozelliklerini gelistirmeye yonelik olarak antrenman programlandi.
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Cizelge 3.9: V.Hafta Mikro Antrenman Program

Tarih Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cmt | Pzr
Yer D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Salonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 2230 2230 2230 2230
Antrenman Max. Kuvvet Aerob Day. Max. Kuvvet Aerob Day.
Sekli Teknik+§ut Teknik+$ut Teknik+§ut Teknik+Sut
[ |
| 100 9“5“;
4 e
< | 7
g = i = !
=2 i
g _E 20
10
g E b E
< Sali Grsmb Prymb Cuma
Antrenman | = 150dk. | 150dk | 150dk. | 150dk. =
Siiresi ;J ;.J
Z * Isinma, Z.
5 * Hareketlilik, 'E
% * Stretching,
3 * Siirat ve Koordinasyon Caligmalari,
< * 3°lii tam Saha Pas Caligmast,
% * 1x1 Hicum ve Savunma,
— * 2x2 Hiicum ve Savunma Adam Adama-Zone,
::] * Derin Solunum Egzersizleri,
O * 3x3 Hiicum ve Savunma Adam Adama-Zone,
* Maksimal Kuvvet Caligmalari,
* Sut Caligmalari.
Aerobik Dayaniklilik, Genel Kuvvet,
Hedeflen e St =
S Pas, Dripling, Sut, Hicum ve Savunma
aclar 5 s i
Sistemlerinin Hazirlik Geligimi

Besinci hafta antrenman programu ortalama % 90 siddet de aerobik
dayaniklilik, maksimal kuvvet, hareketlilik, Stretching, teknik, hiicum ve savunma

ozelliklerini gelistirmeye yonelik antrenman programland.

168



Cizelge 3.10: VI.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sah Cargsamba | Persembe Cuma Cmt | Pzr
Yer D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Salonu Salonu Salonu Salonu
Baglama 2000 20,00 20.00 20.00
Bitis 2230 2230 2230 2230
Antrenman Aerob Day. Max.Kuvvet Aerob Day. Max.Kuvvet
Sekli Teknik+§ut Teknik+$ut Teknik+Sut Teknik+Sut
R esseesmesuasssi s shsina s e o ]
< I j——— = #
- | 2 2
2 = ——
Z = i
=2 [\ 48
ﬁﬂe I e e =
=2 | B {2 =
< S Sali Crsmb Prsmb Cuma Z
\
Z )
T E 150 dk. ‘ 150 dk. ‘ 150. dk ‘ 150 dk. 2
uresi
Z. | * Isnma, 'E
o E * Hareketlilik,
< * Stretching,
j * Surat ve Koordinasyon Calismalari,
= * 3’1t tam Saha Pas Caligmast,
1723 * Maksimal Kuvvet Calismalari,
G| * Derin Solunum Egzersizleri,
5‘ * 3x3 Yan Saha Adam Adama,
* 4x4 Yar1 Saha Adam Adama,
* Sut Cahigmalar,
s Aerobik Dayaniklilik, Maksimal Kuvvet,
;l:a:l:in Pas, Dripling, Sut, Hiicum ve Savunma
Sistemlerinin Hazirhk Geligimi

Altinci  hafta antrenman programi ortalama % 95 siddet de aerobik
dayaniklilik, maksimal kuvvet, hareketlilik, Stretching, teknik, hiicum ve savunma

ozelliklerini artirmaya yonelik antrenman programlandi.
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Cizelge 3.11: VIL.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cmt | Pzr
Yer D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Salonu Salonu Salonu Salonu
Baglama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 22.30 2230 22.30 2230
Antrenman Ozel Kuvvet Acrob Day. Ozel Kuvvet Aerob Day.
Sekli Teknik+Sut |  Teknik+Sut Teknik+$ut | Teknik+Sut
z | =
- p— 0
| 80 [ 75
5 P
=8 =
== - —
72 B ‘
Z | o :
< m Sall Grsmb Prgmb Cuma E
Antrenman ; 150 dk. 150 dk. 150. dk 150 dk. E
Siiresi Z
s * Isinma, =
ma | * Hareketlilik, -
Z * Stretching, 4
& = | *si di lismal =
4 o tirat ve Koordinasyon Calismalari, =)
o * 3°]ii tam Saha Pas Caligmasi,
<« * 3x3 Yar1 Saha Adam Adama,
% * 4x4 Yar Saha Adam Adama,
— * Derin Solunum egzersizleri,
j * 5x5 Yari Saha Adam Adama,
(@3 * Ozel Kuvvet Caligmalari,
* Sut Caligmalari,
* 5x5 Yari Saha Adam Adama,
* Sut Caligmalar.
e Aerobik Dayaniklilik, Ozel Kuvvet,
Amaclir Pas, Dripling, Sut, Hiicum ve Savunma
Sistemlerinin Gelisimi

Yedinci hafta antrenman programu ortalama % 95 siddet de aerobik
dayaniklilik, 6zel kuvvet, hareketlilik, Stretching, hiicum ve savunma 6zelliklerini

artirmaya yonelik antrenman programlandi.
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Cizelge 3.12: VIII.Hafta Mikro Antrenman Programu

Tarih Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cmt | Pzr
Yer D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Salonu Salonu Salonu Salonu
Baglama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitig 2230 22.30 2230 2230
Antrenman Aerob Day. Ozel Kuvvet Aerob Day. Ozel Kuvvet
Sekli Teknik+$ut | Teknik+Takuk | Teknik+Sut | Teknik+Taktik
Z
i l
Z5
S
=2
73
% E Sal Crsmb Prsmb Cuma E
Antrenman bas 150 Dk. ‘ 150 dk. } 150.dk | 150 dk. =
Siiresi — ]
Z * Isinma, Z
‘E * Hareketlilik, ol
~ * Stretching, =
ﬁ * Siirat ve Koordinasyon Caligmalar,
< * 3x3, 4x4, 5x5 Tam Saha Adam Adama
% Savunma ve Hiicum,
— * Derin Solunum Egzersizleri,
> * 3x3, 4x4, 5x5 Zone Hicum ve Savunma
<« >
o Caligmalari,
* Ozel Kuvvet Caligmalari,
* Sut Caligmalari.
Aerobik Dayaniklilik, Ozel Kuvvet,
Hedeflenen s N
Amaglar Pas, Dripling, $ut, Adam Adama Hiicum ve
Savunma Sistemlerinin Gelisimi

Sekizinci hafta antrenman programui ortalama % 90 siddet de aerobik
dayaniklilik, 6zel kuvvet, hareketlilik, Stretching, teknik, sut, taktik ozelliklerini

artirmaya yonelik antrenman programland.
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Cizelge 3.13: IX.Hafta Mikro Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cmt IPzr
" D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Salonu Salonu Salonu
Baglama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 2230 22.30 2230 2230
Antrenman Ozel Kuvvet Aerob Day. Ozel Kuvvet Aerob Day.
Sekli Takti+$ut Taktik+Sut Taktik+Sut TAktik+§ut
|
r4 |
< |
2=
= e
2 8 |
=% |
< g 1 Sali Crsmb Prsmb Cuma E
|
An;f_emr}an Z 150 dk. l 150 dk. ‘ 150. dk ’ 150 dk. Z
uresi m - m
3 Isinma, &
7 * Hareketlilik, Z
I~ b * Stretching, o
< Q * Siirat ve Koordinasyon Caligmalar, Q
- * 3x3, 4x4, 5x5 Tam Saha Adam Adama
<
Savunma ve Hiicum,
=
728 * 3x3, 4x4, 5x5 Zone Hiicum ve Savunma
= Caligmalar,
f)‘ * Derin Solunum Egzersizleri,
* Ozel Kuvvet Antrenmanlari,
* Taktik,
* Sut Cahigmalar.
Sieifilion Aerobik Dayaniklihk, Ozel Kuvvet,
1::: a:lme, Pas, Dripling, Sut, Adam Adama Hicum ve
Savunma Sistemlerinin Geligimi

Dokuzuncu hafta antrenman programi ortalama % 80 siddet de aerobik
dayaniklilik, 6zel kuvvet, hareketlilik, Stretching, teknik, sut ve taktik ozelliklerini

artirmaya yénelik antrenman programlandi.
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Cizelge 3.14: X.Hafta Mikro

Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sah Cargamba Persembe Cuma Cmt | Pzr
D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 20.00 20.00 20.00 20.00
Bitis 2230 22.30 22.30 2230
Antrenman Taktik Taktik Taktik Taktik
Sekli Sut Sut Sut Sut
z
P
55
S -]
=
; 5. 10
0
< E sal Crsmb Prgmb Cuma ;
Antrenman | 2 150 Dk. 150 dk. 150. dk 150 dk. Z
Siiresi E E
* Isinma,
Z | * Harcketllik, Z
e A . e
Q Stretching, Q
* Derin Solunum egzersizleri,
~ * Siirat ve Koordinasyon Caligmalari,
5 * Tam Saha Taktik Caligmalari,
<« * Sut Caligmalar1.
= ¥ Tesh
723
Ll
-
-
(&2
Sut ve Taktik
Hedeflenen
Amaglar

Onuncu hafta antrenman programi ortalama % 55 siddet de taktik ve sut

agirhikl olmak tzere antrenman programlandi.
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Basketbolciilere on hafta boyunca genel olarak asagidaki g¢aligmalar
uygulandi. Ancak mikro (haftalik) program igerisinde yer alan galismalardan tercih
edilmigse yiklenme siddeti, siklig, kapsami, stresi ve dinlenmelerine gore
diizenlenmistir. Ornegin onuncu hafta taktik ve sut galigmasin amaglayan antrenman
sekline gore birim antrenmanda 1sinma, hareketlilik, Stretching, 5x5 adam adama

hiicum savunma (tam+yan saha) ve sut ¢aligmalar1 yaptirilmugtir.

- Isinma kosusu,
- Hareketlilik ve Stretching,
- Siirat ve koordinasyon g¢aligmalari,
- 2’li tam saha pas,
- 3’li tam saha mekik (6rme) pas,
- Genel, Ozel, Hipertrofi (maksimal) kuvvet ¢alimalari,
(Bench pres, squat, sinav, mekik, pliyometrik, oturarak askeri itig,
ters mekik).
- Derin Solunum Egzersizleri,
- 2x2 hiicum savunma (Adam Adama-Zone), Yari ve Tam saha,
- 3x3 hiicum savunma (Adam Adama-Zone), Yari ve Tam saha,
- 4x4 hiicum savunma (Adam Adama-Zone), Yari ve Tam saha,
- 5x5 hiicum savunma (Adam Adama-Zone), Yar: ve Tam saha,
- Serbest sut Caligmast,
- Taktik,
- Soguma (Stretching).

a. Birim Antrenmanlarda Uygulanan Stretching Cahsmalar

On dakikalikk 1sinma kosusu ve omuz (flexion-extansion, abduksion-
adduksion, i¢ ve di§ rotasyon), dirsek (flexion-extansion, pronasyon ve supinasyon)
el bilek (dorsal-volar flexion, radial-ulnar deviasyon, circumdiksion), vertebral kolon
(cervical ve lumbal flexion-extansion, lateral flexion, rotasyon), kalga (flexion-
extansion, abduksion-adduksion, i¢ ve dis rotasyon), diz (flexion-extansion)ve ayak

bilegi (plantar-dorsal flexion, inversion-eversion) eklemlerine yonelik hareketlilik
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caligmasindan (Ek olarak, ayak bilegi, el bilegi, parmaklar ve diz bolgeleri
sakatlanmalarin 6nlenmesine yonelik ¢zel galigildi), sonra her kas grubu igin 20-30
sn.  Stretching ¢alismast yaptinlmigtir.  Yirmi  saniyelik  Stretching ¢aligmalari
onemlidir (Dogan ve Uyanmik, 2000). Ayrica, standart postir galismasi igin (dik

durus, diz st st germe, kollari kaldirma) caligmalar uygulatilmugtir (Schatz,

1995).
/;\ =
2
\ s :
YW -
o
=7 E\,@

Sekil 3.14: Birim Antrenmanlarda Uygulanan Stretching Calismast (Anderson 1996)

b. Birim Antrenmanda Uygulanan Aerobik Dayaniklilik Antrenmanlar:

Haftalik antrenman siddetine bagh olarak basketbolcillere hem teknik
gelisimi hem de aerobik dayamikliigi artirmaya yonelik driller galigildi. Antrenman
oncesi alman 1500 m. test sonuglarina gore mikro planlamanin siddetine gore
uygulandi. Ancak, agitk sahada aerobik dayamiklilk ¢aligmasi yapilamadigi igin
universitenin spor salonundan yararlamildi (Dumlupmar Universitesi Spor Salonu

basketbol sahasmin eni 15 m. boyu 28 m.dir). Basketbolciilerin ortalama maksimal
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1500 m. test bulgulart 360 sn. olarak belirlenmisti. Maksimal deger tzerinden
yiklenme siddeti yizdelik ve mesafe olarak belirlenerek tniversitenin salon Slgileri
g6z oniine alinarak gidis ve gelis 60 m. olarak hesaplandi ve tabloda yiklenme

siddetine bagl tur sayis line drill formunda aerobik galigmalar1 yaptirildi.

Cizelge 3.15: Antrenman Oncesi 1500 m. Test Bulgularina Gére Saniye ve
Mesafe Yiizdelikleri ve Buna Gore Salonda Tur (Gidis Gelig) Sayilari

Dayaniklilik Antrenman 50% | 60% | 70% | 80% | 90% | 100%

Siddeti
Binbesyiiz (sn) 540 | 504 | 468 | 432 | 396 360
Binbesyiiz (dk.) 9 824 | 748 | 7,12 | 6,36 6

Tur Sayis: (Gidis Gelis) | 12,5 | 15 17,5 20 22,5 25

Cizelge 3.15’deki degerler, basketbolciilerin antrenman 6ncesi uygulanan test
sonuglarina gore olusturulmugtur. Basketbolciileri 1500 m. testlerinin ortalama
degeri 6 dk. (360 sn.) olarak belirlenmistir. Dumlupinar Universite spor salonunun
boyu yaklasik 30 m., gidis gelis olarak dustnildaginde 60 m. I tur olarak kabul
edildi. Basketbolcilerin antrenman 6ncesi 1500 m., % 100 kapasite ile kostuklarinda
6 dk. (360 sn.) derece elde edildi. Bir tur 60 m. olduguna gore, 360 sn. de 60 m.
(salonun gidis gelis boyu) boldugimuzde 25 tura tekabil etmektedir. Bu degerlere
gore yuklenme siddeti, mikro plandaki degerlerine gore diizenlenmistir.

Aerobik dayamkliiga yonelik yukaridaki forma gore line drill galigmas:
yaptirildi.

R

Sekil 3.15: Line Drill Caligmas:
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Cizgi caligmast (Line drill) ¢aligmasinda aerobik dayamkliligi artirma amaci
ile topsuz uygulamr. Tam saha tim oyuncular dip ¢izgilere dokunmak kayd ile gidis

gelis yaparlar. Mikro planda yer alan siddetine bagh olarak caligild.

¢. Birim Antrenmanda Uygulanan Kuvvet Antrenmanlar:

Mikro programda yer alan kuvvet antrenman gesidine ve siddetine gore
antrenman programi uygulandi. Kuvvet antrenmanlarinda galisma dizilimi bir tst bir
alt extiremite, bir govde, bir sirt seklinde asimetrik dizilimde dizayn edildi.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda artan direng antrenmanlari kas hacmindeki
degisiklerin kuvvet artigina neden olmasindan dolay: tercih edilmistir (Giinay, 1994).
Aynica mikro planlamaya gore de basketbolciilerin yorgunluk durumu goz o6niine
alinarak bazen artan yiiklenme azalan yiik prensibine gore de gahsilmistir (Erol ve
ark., 2002).

Cizelge 3.16: Basketbolciilere Uygulanan Kuvvet Antrenman Profili

Metot Yiiklenme | Tekrar | Tekrarlar | Set | Dinlenme
Siddeti Sayisi Arasi Sayist
Dinl

; Maksimalin 8-10 Verimsel

Genel Kuvvet Istasyon % 50-60 3-5 Tam
8 Tekrar ve | Maksimalin

Maksimal Kuvvet Pramidal % 90-100 1-5 Tam 3-5 Tam
e Maksimalin
Ozel Kuvvet Circuit % 70-80 5-7 Tam 3-5 Tam

Basketbolciilerin gelisim antrenmanlarinda genel, 6zel ve maksimal kuvvet
antrenmanlarinda istasyon, tekrar, pramidal ve circuit metotlant kullanildi. Genel
kuvvet antrenmanlari 8-10 istasyon, maksimalin % 60 ile 8-10 tekrar, istasyonlar
arasi verimsel dinlenme, 3-5 set ve setler arasi da tam dinlenme verilmisgtir.
Maksimal ve hipertrofi antrenmanlarinda  bireysellik  ilkesi dogrultusunda
maksimallerin % 90-100 ile 1 ile 5 tekrar ve tam dinlenme prensibine gore
cahisilmistir. Ozel kuvvet antrenmanlan 6zellikle dikey sigramaya ve iist extiremiteye
etki edecek 3-5 istasyondan olusan maksimallerin % 70-80 siddette, 5-7 tekrar,

tekrarlar arasi verimsel dinlenme, 3-5 set ve setler arasi tam dinlenme verilmistir.
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Cizelge 3.17: Basketbolciilerin Antrenman Oncesi Kuvvet Test Degerlerine

Gore Ortalama Yiklenme Siddeti Oram ve Agirliklan

50% | 60% | 70% | 80% | 90% |100%
Bench Press (kg) 30 36 42 48 54 60
Squat (kg) 35 a2 | 49 [ 56| 63 || ‘70
Sinav (30sn) 1o I 44 {16 | gl 21 1)) 23
Mekik (30 sn) 11 13 | a5 | sl 202
Pliyometrik (30 sn) 205l @7 315 | 3601 405 | 45
Askeri itis  (kg) 30 | 36 | 42 | 48 | 54 | 60
Ters Mekik (30 sn) 1o 152 | s | 1ecl] a8l 20

Basketbolciilerin antrenman oncesi ortalama maksimalleri; bench presss 60
kg., squat 70 kg, sinav 24 adet/30 sn., mekik 22 adet/30 sn., pliyometrik 45 adet/30
sn. (antrenman oncesi dinamik dikey sigrama testi paralellinde diizenlendi), oturarak
askeri itis 60 kg. ve ters mekik 20 adet/30sn. belirlendi. Her yiiklenmenin kendi

maksimal birim degerine gére yiiklenme Siddetleri (ytzdelikleri) belirlenmistir.

a. Bench Press

Sekil 3.16: Bench Pres Calismasi

Genel kuvvet, maksimal kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullanildi.
Haftalik mikro planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde gahgildi. Bu
caligmalar esli yapildi.
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b. Squat

Sekil 3.17: Squat Caligmasi
Genel kuvvet, maksimal kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullanildi.
Haftalik mikro planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde ¢alisildi. Bu

calismalar esli yapild.

c. Smav (Push Up)

Sekil 3.18: Sinav Caligmasi

Genel kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullanildi. Haftalik mikro

planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde ¢alisild.
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d. Mekik

Sekil 3.19: Mekik Caligmasi

Genel kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullanildi. Haftalik mikro

planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde ¢aligildi.

e. Pliyometrik

Dikey sigramanin geligimi agisindan etkili bir metot oldugu (Giinay ve ark.,
1994) ve ayrica pliyometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ gelisime katkisi oldugu
igin tercih edilmistir (Kutlu ve ark., 2001). Pliyometrik antrenmanlar igin haftada tg

giin ii¢ set olarak tavsiye edilmektedir (Tinazc ve Cilli, 1999).

Sekil 3.20: Pliyometrik Alistirma

Birim antrenmanda 50 cm. yukseklikten yiiklenme siddetine bagl olarak 30

sn. stiresince basketbolcilere uygulatildi (Giinay ve ark., 1996; Sevim, 2002).
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f. Oturarak Askeri itis (Seated Military Press )

Sekil 3.21: Oturarak Askeri Itis (Seated Military Pres)
Genel kuvvet, maksimal kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullamld:.
Haftalik mikro planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde galigildi. Bu

caligmalar esli galigildi.

f. Ters Mekik

Sekil 3.22: Ters Mekik

Genel kuvvet, maksimal kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlarinda kullanildi.
Haftalik mikro planda segismis metodun prensiplerine uygun sekilde calisildi. Bu
caligmalar esli ¢alisildi.
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C. Birim Antrenmanlarda Uygulanan Basketbol Drilleri

Sekil 3.23: Birim Antrenmanda 1x1 Tam Saha Top Siirme Calismasi

Bir hiicum bir savunma oyuncusu ile sahamn degisik noktalarina top
sirtilerek hem aerobik dayamiklilik hem de top hakimiyetini artirma galismasi. Mikro
antrenman programina bagimli yiklenme siddetine ve siiresine gore programda yer
aldi.

Sekil 3.24: Birim Antrenmanlarda Uygulanan Tam Saha Pas Caligmast

Oyunculardan tam saha belirli noktalardaki oyuncularla paslagmayi igeren bir
galismadir. Aerobik dayamkliligin artinlmas: ve pas koordinasyonun gelistirmesi
calismast amaglanmaktadir. Mikro antrenman programina bagimh yiiklenme

siddetine ve stresine gore programda yer almustir.
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Sekil 3.25: Birim Antrenmanda Tam Saha Pas ve Savunma Caligmasi

Oyunculardan yine belirli noktalarda paslasma ve tam saha uzun pas
caligmalarin kapsayan bir drilldir. Oyuncularin aerobik dayamklihigi ve paslagma
koordinasyonun gelistirilmesi amaglandi. Mikro antrenman programina bagmh

yiiklenme siddetine ve stiresine gore programda yer almugtir.

Sekil 3.26: Birim Antrenmanda Tam Saha Pas ve Turnike Caligmasi

Oyunculardan tam saha (uzun pas) ¢alismastyla birlik de turnike ve tglii ¢ikig
organizasyonunu da iceren ¢aligmadir. Drill’de aerobik dayamkli galismasi, pas,
turnike ve ¢ikis organizasyonunu igeren ¢ok yonlii bir gelisim amaglanmaktadir.
Mikro antrenman programina bagmli yiklenme siddetine ve siiresine gore

programda yer almistir.
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Sekil 3.27: Birim Antrenmanda Tam Saha (1x1) Hiicum Savunma ve
Turnike Caligmasi

Bire bir (1x1) hiicum, savunma ve hizli ¢ikisa dayali bir drildir. Amaglanan
tam saha ile aerobik dayamikliligi, hizli ¢ikisla sirat alismasim ve turnike tekniginin
gelistirilmesi  hedeflenmigtir. Mikro antrenman programma bagiml yiiklenme

siddetine ve siiresine gore programda yer almugtir.

Sekil 3.28: Birim Antrenmanda Kombine Pas ve Sut Caligmast

Drilde top sirme, uzun pas, ¢apraz uyumlu gegig ve tekrar pas alimi ve sut
calismasini iceren ¢ok yonli bir ¢ahismadir. Tam saha calisma ile aerobik
dayanikhiligi, uzun pasla pas koordinasyonunu, ¢apraz gegisle zamanlamayi dengeli
bir sekilde sut gelisimi amaglanmaktadir. Mikro antrenman programina bagimli

yiklenme siddetine ve siiresine gore programda yer almustir.
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b. Hentbolciilerin Haftalara Gore Uyguladiklar1 Antrenman Programi

Asagida Gniversite hentbol takimmna yonelik yapilan antrenman programi

antrenorleri tarafindan verilmistir. Ancak antrenman

antrenman siiresi basketbolciilerin programina paralel dizayn edilmistir.

Cizelge 3.18: Hentbolciilerin Haftalara Gore Antrenman Programi

glinleri, antrenman siddeti,

Tarih Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
. D.P.U Spor ’ . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
ter Salonu Diglpume Salonu Salonu Salonu
Baglama 17.30 Biilbite 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 S 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Difilatine Taktik Taktik Taktik g
Sekli Sut s Sut Sut Sut Z
Antrenman % . ; . =
0 60 Dinlenme % 60 % 60 % 60
Siddeti 06 enme % o o =
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. E
Siiresi Q
* Isinma,
5: * Hareketlilik, -
- * Stretching,
< * Genel kuvvet antrenmanlari
% * 1x1 Temel Pas,
: * 1x1 Bilek pas
< * Sut Cahgmalar
&4
Cizelge 3.19: I1.Hafta Antrenman Programi
Tarih Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
Yer I),;"L Spor Dialensie D.P.U Spor D.I:’.U Spor D.P.U Spor
alonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 " 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 Dinledtne 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinle: Taktik Taktik Taktik ;
Sekli Sut Leame Sut Sut Sut g
A"s'.’r:;‘g"‘" %70 Dinlenme %70 %70 %70 )
ol [ J
A";{ﬂmjan 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. E
uresi Q
* Isinma,
= * Harcketlilik,
<
=) * Stretching,
5 * Genel kuvvet antrenmanlar
% * 1x1 Temel Pas,
: * 1x1 Bilek pas
< * Sut Caligmalar
o *3'la Hicum ve Savunman Caligmalari
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Cizelge 3.20: II1.Hafta Antrenman Programi

Tarih Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
e D.P.U Spor 4 . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
¥er Salonu Dinlenpe Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 Dinl 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 ke 20,00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Diil Taktik Taktik Taktik =
Sekli Sut e Sut Sut Sut =
""s'i‘:;‘;‘i”" %80 Dinlenme %80 %80 %80 5
-
Antremman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. =
Siiresi .E
* Isinma,
i * Hareketlilik,
) * Stretching,
= * Genel kuvvet antrenmanlar
E * 1x1 Temel Pas,
= * 1x1 Bilek pas
= * Sut Caligmalar
(478 *3’li Hicum ve Savunman Caligmalart
*3'la Burgu Kangik
* 7 m. Atig Cal. lar1
Cizelge 3.21: IV.Hafta Antrenman Programi
Tarih Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
D.P.U Spor ” D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
,
Yey Salonu Rluters Salonu Salonu Salonu
Baglama 17.30 Dinl 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 sme 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik i Taktik Taktik Taktik =
Sekli Sut e Sut Sut sut E
A"s‘i’;:;'i“" %85 Disflcame %8s %8s %8s 5
-
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. Z
Siiresi = R
o * Ismnma, _
< * Harcketlilik,
- * Stretching,
5 * Genel kuvvet antrenmanlari (Sinav, Mekik, Merdiven)
5} * 1x1 Temel Pas,
: * 1x1 Bilek pas
< * Sut Caligmalan
o *3°1i Hicum ve Savunman Cahsmalari
*Duserek 7 m. Atig Caligmalart

*4’1a Savunma Uzerinden Sut Caligmas:
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Cizelge 3.22: V.Hafta Antrenman Program

Tarih Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
; D.P.U Spor . 3 D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Difllerime Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 Dilencne 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 : g 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinlenme Taktik Taktik Taktik
Sekli Sut wrenme Sut Sut Sut ;
Antrenman o 5 2 S % %
Siddeti 090 Dinlenme % 90 % 90 % 90 %
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. -
Siiresi % Z
I~ * Isinma, 'E
< * Hareketlilik,
o * Stretching,
< * Genel kuvvet antrenmanlan ($inav. Mekik, Merdiven)
5 *Saglik Topu ile Sigrama Caligmalart
— * 1x1 Temel Pas,
: * 1x1 Bilek pas
Cr * Sut Caligmalar:
*3’lit Hiicum ve Savunman Caligmalari
*Duserek 7 m. Atig Calismalan
*4°1i Savunma Uzerinden $ut Galismas
*Hiicum C: 1
Cizelge 3.23: VI.Hafta Antrenman Programi
Tarih Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
Yer D.P.U Spor Digiie D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Salonu Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 Dinl 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 Hnenme 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinl Taktik Taktik Taktik
Sekli Sut e Sut Sut Sut E
A':s'i'::e':"" %95 Dinlenme %95 %95 %95 Z
=3
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. —
Siiresi Z
* Isinma, .
= * Hareketlilik, =
5 * Stretchi
retching,
ﬁ * Genel kuvvet antrenmanlan ($nav, Mekik, Merdiven)
5)_ *Saglik Topu ile Sigrama Cahgmalar:
: * 1x1 Temel Pas,
= * 1x1 Bilek pas
(&) * Sut Calhigmalar

*3’lii Hicum ve Savunman Caligmalan
*Diigerck 7 m. Atig Caligmalari

* Aldatma Calismalart

*Hiicum Galigmalars

187




Cizelge 3.24: VIL.Hafta Antrenman Programu

Tarih Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
, D.P.C Spor . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Dinlenme Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 . 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 Dinlenme 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinl Taktik Taktik Taktik =
Sekli Sut enme Sut Sut Sut §
Antrenman %95 Dinlenme %95 %95 %95 =
Sidde -
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. E
Siiresi
a
> * Isinma,
< * Hareketlilik,
— * Stretching,
< * Genel kuvvet antrenmanlan (§1nav, Mekik, Merdiven)
:é; *Saghk Topu ile Sigrama Caligmalan
: * Sut Caligmalart
< *Tam Saha Pas Caligmalan
&) * Aldatma Caligmalan
*Hiicum ve Savunma Calismalar
Cizelge 3.25: VIILHafta Antrenman Programi
Tarih Pazartesi Sal Cargamba Persembe Cuma Cmt Pzr
D.P.U Spor . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu DinlEe Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 . 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 D 20.00 2000 20.00
Antrenman Taktik Dinlerine Taktik Taktik Taktik =
Sekdi Sut nm Sut Sut Sut =
A“Sti'd‘“d“'eu'a" %90 Dinlenme %90 %90 %90 5
]
An;;nmm 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. 7z
esi oy
o * Isinma, Q
< * Hareketlilik,
i * Stretching,
* Genel kuvvet antrenmanlan (Sinav, Mekik, Merdiven)
c%_ *Saglik Topu ile Sigrama Caligmalan
:‘ * Sut Caligmalan
< * Tam Saha Pas Caligmalan
o * Aldatma Caligmalan

* Hiilcum ve Savunma Caligmalari

* 10 dk. Tam Saha Mag
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Cizelge 3.26: IX.Hafta Antrenman Program

Tarih Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
, D.P.U Spor . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Dinlenme Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 Dinl 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 inlenme 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinl Taktik Taktik Taktik =
Sekli Sut inlenme Sut Sut Sut E
A"S‘l' reaman %80 Dinlenme %80 %80 %80 5
An;{jenn}an 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. E
uresi Q
> * Isinma,
< * Hareketlilik,
— * Stretching,
E * Genel kuvvet antrenmanlan ($inav, Mekik, Merdiven)
73 * Sut Caligmalart
E *Tam Saha Pas Caligmalar
< * Aldatma Caligmalan
&3 *Hiicum ve Savunma Caligmalan
* 10 dk. Tam Saha Mag¢
Cizelge 3.27: X.Hafta Antrenman Program
Tarih Pazartesi Salt Cargsamba Persembe Cuma Cmt Pzr
D.P.U Spor . D.P.U Spor D.P.U Spor D.P.U Spor
Yer Salonu Dl Salonu Salonu Salonu
Baslama 17.30 . 17.30 17.30 17.30
Bitis 20.00 Dinlenme 20.00 20.00 20.00
Antrenman Taktik Dinl Taktik Taktik Taktik ;
Sekli Sut epme Sut Sut Sut g
A"sti‘:‘“de'ﬁ‘a“ %55 Dinlenme %55 %55 %55 E
Antrenman 150 dk Dinlenme 150 dk. 150. dk 150 dk. E
Sitresi =
~ * Isinma,
« * Hareketlilik,
- * Stretching,
< * Genel kuvvet antrenmanlar ($inav, Mekik, Merdiven)
% * Sut Caligmalan
: *Tam Saha Hiicum ve Savunma Calismalan
< * Aldatma Cahsmalan
(@3 * Hazirlik Maglan
Not: Hentbol antren6riinan vermis oldugu program sadece tezimize yonelik
tasnif edilmisgtir.

189




4. BULGULAR

4.1. Gelisim Antrenman Programi Uygulama Oncesi ve Sonrasi Fiziksel,

Fizyolojik ve Biyomotorik Test Bulgular:

4.1.1. Basketbolcularin Fiziksel, Fizyolojik ve Biyomotorik Test Bulgulan

Cizelge 4.1: Aragtirmaya Katilan Basketbolcularin On Haftalik

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Ol¢tim Bulgularinin

Antrenman Antrenman .
o . Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Boy (cm) 185,5+5,3 185,5+5,3 - P>0,05
Viicut Agirhg (kg) 77,0+8.6 74,0+6,8 -2,632 P<0.,01
Antrenman Yasi (vil) 9,5+1,38 9,5+1,38 - P>0.05

Basketbolcularin antrenman Oncesi ortalama boy 185,5+5,3 cm., viicut
agirhiklann 77,0£8,6 kg., antrenman yaslar1 9,5+1,38 yil olarak belirlenirken
antrenman sonrasi Boy 185,5+5,3 cm., viicut agirliklar1 74,0+6.8 yil, antrenman
vaglart 9,5+1.38 yil olarak belirlenmigtir. Basketbolcularin antrenman oéncesi ve
sonras1 boy ve antrenman yaslar1 arasinda anlamli fark (P>0,05) bulunmazken viicut

agirhigi arasinda anlamh fark bulunmustur (P<0,01).

Cizelge 4.2: Arastirmaya Katilan Basketbolcularin On Haftalik

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Anterior Postiir Ol¢iim Bulgularinin Simetrik Farklari

Antrenman Antrenman .

ae ) Wilcoxon z P

Oncesi Sonrasi
Bas Simetrik Farki 2,33+ 3,28 2,50+ 3 -,580 P>0,05
Omuz Simetrik Farki 1,33+1,15 1,25+ 1,05 -,122 P>0,05
Gogiis Simetrik Farka 1,151,085 1,6 £1,06 -1,453 P>0,05
Kalga Simetrik Farki 0,79+ 0,67 0,68 = 0,85 -1,355 P>0,05
Valgum Aqisi 173+ 1,12 173 +1,25 -,385 P>0,05

Basketbolcularin anterior postiir analizinde antrenman &ncesi ve antrenman

sonrasi Ol¢limlerinde simetrik fark olarak, bas bélgesi antrenman oncesi 2,33+3,28
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derece, antrenman sonrasi 2,50+3 derece, omuz bolgesi antrenman 6ncesi 1,33+1,15
derece, antrenman sonrast 1,25+1,05 derece, gogiis bolgesi antrenman oncesi
1,15+£1,05 derece, antrenman sonrasi 1,60+1,06 derece, kalga bolgesi antrenman
oncesi 0,79+0,67 derece, antrenman sonrast 0,68+0,85 derece ve valgum agisi
antrenman Oncesi 173+1,12 derece, antrenman sonrasi 173+1,25 derecelik ag1 yaptig
belirlenmigtir. Basketbolcularin antrenman Oncesi ve sonrasi anterior postiir

o6lgiimleri arasinda anlamli bir fark bulunamamugtir (P>0,05).

Cizelge 4.3: Arasgtirmaya Katilan Basketbolcularin Antrenman

Oncesi ve Sonrasi Lateral Postiir Analizlerinin A¢1 Degerleri

An_grenman Antrenman | Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Cervical Ag 126,8 £7,9 126,7+ 7,7 -,232 P>0,05
Dorsal Ac1 153,8+5,2 153,5+ 5,0 -, 174 P>0,05
Lumbal Ag1 160,3+5.8 160 £ 6,4 -,203 P>0,05
Popliteal Aqx | 172,8+1,02 | 172,8+1,06 -,029 P>0,05

Basketbolcli grubunun lateral postiir analizlerinde cervical agi antrenman
Oncesi 126,8+7,9 derece antrenman sonrasi 126,7+7,7 derece, dorsal a¢i antrenman
oncesi 153,8+5,2 derece, antrenman sonrast 153,5+5,0 derece lumbal ag1 degeri
antrenman Oncesi 160,3+5,8 derece, antrenman sonrasi 160,0+6,4 derece ve popliteal
aci antrenman 6ncesi 172,8+1,02 derece, antrenman sonrasi 172,8+1,06 derecedir.
Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrast lateral postiir olgiimleri arasinda

anlaml bir fark bulunamamigtir (P>0,05).
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Cizelge 4.4: Basketbolcularin On Haftalik Antrenman

Oncesi ve Sonrasi Cevre Olgiim Bulgular:.

Antrenman | Antrenman | Wilcoxon z P
Oncesi Sonras
Kol Extansiyon (cm) 28,22 8 28,6429 -3,083 P<0,001
Kol 90 Flexion Kontraksiyon (cm) 30,0+2.8 32,1+2,8 -2,879 P<0,001
On kol (cm) 26,7+1,6 26,8+1,7 -577 P>0,05
GOogiis normal (cm) 89,4+6.4 92,746,2 -3,089 P<9,001
Gogiis Maksimal Inspirasyon (cm) |  94,4+4,4 98,3%5,1 3,095 | P<0,001
Gogiis Maksimal Expiasyon (cm) 88,7£5,5 86,6+5,1 -3,019 P<0,001
Karm (cm) 83,0+6,6 80,4+5,8 -3,089 P<0,001
Kal¢a (cm) 95,5442 95,7+4,3 -,333 P>0,05
Quadtriceps Extansion (cm) 55,3++2,6 56,7+2,7 -3,077 P<0,001
Quadtriceps Kontraksiyon (cm) 56,1£2,5 57,1£2,7 -2,965 P<0,001
Calf Extansion (cm) 35,9423 36,9+2,2 -3,074 P<0,001
Calf Kontraksiyon (cm) 35,6£2,3 35,7+£2,3 ~411 P>0,05

Basketbolcularin antropometrik olgiim degerlerinden antrenman oncesi ve
sonrast ¢evre Olgim degerleri, kol tam extansiyon pozisyon da antrenman oncesi
28,2+2,8 cm., antrenman sonrasi 28,6+2,9 cm., kol 90 derece fleksiyon ve
kontraksiyonda antrenman o6ncesi 30,0+2,8 cm., antrenman sonrasi 32,1428 cm.,,
onkol gevre antrenman Oncesi 26,7£1,6 cm., antrenman sonrasi 26,8+1,7 cm., gogis
normal pozisyonda cevresi antrenman oOncesi 89,4464 cm., antrenman sonrasi
92,746,2 cm., godfis maksimal inspriasyonda antrenman oncesi 94,4+4.4 cm.
antrenman sonrast 98,3+5,1 cm., g6gus maksimal ekspriasyonda antrenman oncesi
88,7+5,5 cm., antrenman sonrast 86,6+£5,1 cm., kann g¢evre antrenman &ncesi
83,0+6,6 cm., antrenman sonrasi 80,4+5,8 cm.dir. kalga gevre antrenman &ncesi
95,5+4,2 c¢m., antrenman sonrast 95,7+4,3 cm., quadriceps ekstansiyonda cevre
antrenman Oncesi 55,3%2,6 cm., antrenman sonrast 56,7£2,7 cm., quadriceps
kontraksiyonda antrenman 6ncesi 56,1+2,5 cm., antrenman sonrasi 57,127 cm.,
Calf Extansiyonda antrenman 6ncesi 35,942,3 cm., antrenman sonrast 36,9+2.2 cm.,
calf kontraksiyonda antrenman éncesi 35,6+2,3 cm., antrenman sonrast 35,7423 cm.
olarak belirlenmistir. Basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrast énkol, kalca ve

calf kontraksiyondaki ¢evre 6lgiimleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
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(P>0,05). Diger ¢evre olgumleri arasinda g¢ok Onemli dizeyde anlamh fark
bulunmugtur (P<0,001).

Cizelge 4.5: Basketbolcularin On Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrasi Deri

Alt1 Yag Olgiimleri ile Viicut Yag Yiizdelerinin Bulgulan

Antrenman Antrenman Wilcoxon z P
Oncesi Sonras
Biceps 4,740 8 4,05+0,6 2,944 | P<0,001
Triceps 8,6£2,2 8,0£2,0 -2,677 P<0,01
Pectoral 6,08+1,6 59+15 1,414 P>0,05
Subscapula 12,9457 11,3242 -2,670 P<0,001
Abdomen 20,5+9,9 17,1279 -2,934 P<0,001
Supra Iliac 16,1+7,5 15,0+£7,0 -2,032 P<0,05
Quadriceps 11,4+2.2 11,1£1,9 -1,605 P>0,05
Calf 12,1233 12,043,4 -1,000 P>0,05
Lange % 7,8£1,0 7,5+0,8 -3,068 P<0,001
Yuhazs % 14,6+3,6 13,6£3,0 -3,062 P<0,001

Basketbolcularin biceps bolgesi, antrenman Oncesi Olglim 4,7+0,8 mm,
antrenman sonrast Olg¢iim 4,05+0,6 mm, triceps bolgesi, antrenman 6ncesi 8,6+2,2
mm, antrenman sonrasi 8,0+42,0 mm, pectoral bolgesi, antrenman éncesi 6,08+1,6
mm antrenman sonrast 5,9+1,5 mm, subscapula bolgesi, antrenman oncesi 12,9+5,7
mm, antrenman sonrast 11,3+4,2 mm., abdomen bolgesi, antrenman 6ncesi 20,5+9,9
mm, antrenman sonrasi 17,1+7,9 mm, suprailiac bolgesi, antrenman oncesi 16,1+7,5
mm., antrenman sonrast 15,0+7,0 mm., quadriceps bolgesi, antrenman Oncesi
11,4+2.2 mm., antrenman sonrast 11,1+1,9 mm., calf bolgesi, antrenman Oncesi
12,143,3 mm., antrenman sonrast 12,0£3,4 mm., olarak belirlenmigtir.
Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrasi deri alt1 yag olgtimleri arasinda biceps,
triceps, subscapula, supra iliac ve abdomen bolgeleri arasinda g¢ok onemli fark
bulunmustur (P<0,001). Diger bolgeler arasinda anlamh fark bulunamamigtir
(P>0,05). Vicut yag yiizdeleri Lange formiiline gére antrenman 6ncesi % 7,8+1,0
antrenman sonrasi % 7,5+0,8, Yuhazs formuline gore de antrenman oncesi %

14,6£3,6, antrenman sonrast % 13,6+3,0 olarak belirlenmigtir. Basketbolcularin
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antrenman Oncesi ve sonrasi vicut yag ylizdeleri arasmnda ¢ok Onemli diizeyde

anlamli fark bulunmustur (P<0,001).

Cizelge 4.6: Basketbolculanin On Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Solunum Test Bulgulan
Antrenman | Antrenman | Wilcoxon z )
Oncesi Sonrasi
(VO 4,5+05 5,3+0,4 2,887 | P<0,001
(VC %) 83,3+8,1 96,3+£3,6 -2,934 P<0,001
(FVC) 4,304 5,020,4 3,068 | P<0,001
(FEV1) 4,4+0.4 5,020,2 -2,947 P<0,001
(FEV1 %) 89,3+1,3 94,9+1,5 -3,089 P<0,001

Basketbolcularin  solunum testlerinden vital kapasite, antrenman ©6ncesi
4,5+0,5 lt., antrenman sonrasi 5,3+0,4 It., vital kapasite yiizdesi, antrenman 6ncesi %
83,3+8,1 antrenman sonrasi % 96,3+3,6, zorlu vital kapasite, antrenman Oncesi
4,3+0,4 It., antrenman sonras1 5,0+0,4 lt., bir saniyede zorlu ekspirasyon antrenman
oncesi 4,4+0,4 lt., antrenman sonrast 5,0£0,2 It ve bir saniyede zorlu ekspirasyon
hacim yiizdesi, antrenman Oncesi % 89,3+1,3 antrenman sonrast 94,9+1,5 olarak
belirlenmistir. Basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi akcier kapasiteleri

arasinda ¢ok 6nemli diizeyde anlamh fark bulunmugtur (P<0,001).

Cizelge 4.7: Basketbolcularin On Haftahik Antrenman Oncesi ve Sonras:

Biyomotor Test Bulgulan
Antrenman Antrenman | Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Dikey Sigrama (cm) 55,8£3,5 65,246,4 -3,068 P<0,01
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 46,8+8,5 48,3+7.,6 2,546 P<0,01
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 44,660 45,4+5,5 -1,913 P>0,05
Esneklik (cm) 24,2+9,0 26,5+8.6 -3,090 P<0,001
Mekik (adet/30 sn) 22,5£2.7 28,1+2,7 -3,078 P<0,001
Sinav (adet/30 sn) 23,5433 30,0+2,9 -3,069 P<0,001
Dikey Sicrama (adet/30 sn) 44,620 49,5+£2.3 -3,069 P<0,001
Altmg metre (sn) 8,6+0,1 8,5%0,2 -178 P>0,05
Bin bes yiiz metre (dk) 6,05+1,9 5,17+0,8 -3,077 P<0,001
Koordinasyon (sn) 58,0+1,3 53,5%2,7 -2,940 P<0,001
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Basketbolcularin biyomotorik test Olgtimlerinden durak dikey sigrama
antrenman oncesi 55,8+3,5 c¢cm., antrenman sonrasi 65,2+6,4 cm., sag el kavrama
kuvveti, antrenman Oncesi 46,8+8,5 kg., antrenman sonrast 48,3176 kg., sol el
kavrama kuvveti, antrenman oncesi 44,6+6,0 kg., antrenman sonrast 45,4+55 kg.,
esneklik, antrenman Oncesi 24,2+9,0 cm. antrenman sonrasi 26,5+8,6 cm., mekik,
antrenman oncesi 22,5+2,7 adet/30 sn., antrenman sonrast 28,1+2,7 adet/30 sn., sinav
antrenman Oncesi 23,5+3,3 adet/30 sn., antrenman sonrasi 30,0+2,9 adet/30 sn.,
dinamik dikey sigrama antrenman oOncesi 44,6+2,0 adet/30 sn., antrenman sonrasi
49,5423 adet/30 sn., altmig metre siirat, antrenman oncesi 8,6+0,1 sn., antrenman
sonrast 8,5+0,2 sn., bin beg yliz metre dayaniklilik kosusu antrenman oncesi 6,05+1,9
dk. antrenman sonrast 5,17+0,8 dk. ve Koordinasyon antrenman oncesi 58,0+1,3 sn,
antrenman sonrast 53,5+2,7 sn. olarak belirlenmistir. Basketbolcularin antrenman
Oncesi ve sonrasi durarak dikey sigrama, sag el kavrama esneklik, mekik, sinav,
dinamik dikey sigrama, bin bes yiiz metre ve koordinasyon test bulgulari arasinda
¢cok onemli diizeyde anlamh fark bulunmustur (P<0,001) bulunurken, iist extiremite
sag ve sol kavrama kuvvetleri, altmig metre siirat testi arasinda anlamb fark

bulunamamustir (P>0,05).

4.1.2. Kontrol (Hentbol) Grubunun Fiziksel, Fizyolojik ve Biyomotorik Test
Bulgulan

Cizelge 4.8: Aragtirmaya Katilan Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftalik

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Olgiim Bulgularinin

Antrenman Antrenman Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
‘Boy (cm) 179,4+5,4 179,454 - P>0,05
Viicut Afirhig (kg) 69,1447 68,0+5,4 -2,449 P<0,01
Antrenman Yas1 (yil) 9,01+1,02 9,01+1,02 o P>0,05

Kontrol (Hentbol) grubunun olgiim degerlerinin ortalama boy antrenman
oncesi 179,4+5,4 cm. ve antrenman sonrasi 179,454 cm., viicut agirliklan
antrenman Oncesi 69,1+4,7 kg. antrenman sonrasi 68,0+5,4 kg., antrenman yaslan
9,01£1,02 wil, antrenman 9,01x£1,02 il olarak

antrenman  Oncesi sonrasi
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bulunmustur. Kontrol (hentbol)i antrenman 6ncesi ve sonrast vicut agirligl arasinda
onemli diizeyde anlamh fark bulunmustur (P<0,01) diger 6lgiim bulgulari arasinda

anlamh fark bulunamamugtir (P>0,05).

Cizelge 4.9: Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftalik Antrenman Oncesi ve
Sonrasi Anterior Postiir Analizi Simetrik Fark Bulgular

An!renman Antrenman Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Bag Simetrik Farki 3,0£1,5 ©2,6£13 -,955 P>0,05
Omuz Simetrik Farki 2,8+1,3 2,8+1.4 - 173 P>0,05
Gogiis Simetrik Farki 0,7+0,5 0,6+0,5 -1,363 P>0,05
Kalga Simetrik Farki 0,3+0,2 0,4+0,4 -,561 P>0,05
Valgum Agisi 173,6+1,6 173,5+1,9 -,232 P>0,05

Kontrol (Hentbol) grubunun anterior postiir analizleri simetrik farklarinda
bas, antrenman 6ncesi 3,0+1,5 derece, antrenman sonrast 2,6£1,3 derece, omuz
bolgesi, antrenman Oncesi 2,8+1,3 derece, antrenman sonrasi 2,8+1,4 derece, gogiis
bolgesi, antrenman Gncesi 0,7+0,5 derece, antrenman sonrast 0,6+0,5 derece, kalga
bolgesi, antrenman Oncesi 0,3+0,2 derece, antrenman sonrast 0,4+0,4 derecedir.
valgum agisi, antrenman oncesi oOlgiim 173,6+1,6 derece, antrenman sonrasi
173,5+£1,9 derece olarak belirlenmistir. Kontrol (Hentbol) grubunun antrenman
oncesi ve sonrasi anterior postiir analizleri arasinda anlamh fark bulunamamugtir

(P>0,05)

Cizelge 4.10: Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftalik Antrenman

Oncesi ve Sonrasi Lateral Postiir Analizleri

Antrenman Antrenman Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Cervical Agt 117,3£5,7 118,944,0 -,693 P>0,05
Dorsal Aq 153,9+7,7 154,248.0 -,058 P>0,05
Lumbal A¢i 150,5+4.,4 150,1+4,9 -,462 P>0,05
Popliteal Aq1 173,143,3 172,543,3 -,376 P>0,05
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Kontrol (hentbol) grubunun lateral postiir analizlerinde, cervical ag,
antrenman oncesi 117,3%5,7 derece, antrenman sonrasi 118,9+4,0 derece, dorsal agi,
antrenman 6ncesi 153,9+7,7 derece, antrenman sonrast 154,2+8,0 derece, lumbal ag1
antrenman oncesi 150,5+4,4, antrenman sonrast 150,1+4,9 derece ve popliteal agi
antrenman oOncesi 173,1+3,3 derece, antrenman sonrast 172,5+3,3 derece olarak
belirlenmigtir. Kontrol (hentbol) grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi lateral postiir

analizleri arasinda anlamh fark bulunamamstir (P>0,05).

Cizelge 4.11: Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftalik Antrenman

Oncesi ve Sonrasi Cevre Olgiim Bulgulan

Antrenman | Antrenman | Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Kol Extansiyon Cevre (cm) 26,0+0,7 26,3+1,4 | -1,430 P>0,05
Kol 90 Derece Flexion Cevre (cm) 30,0+3,2 30,4+1,9 0,000 P>0,05
Onkol Cevre (cm) | 26,0+0,8 26,409 2,477 P<0,01
Gogiis Normal Cevre (cm) 89,0+5,1 89,8+5,0 -2,887 P<0,001
Gopiis Maksimal Inspirasyon Cevre (cm) | 93,743,2 94,8+3,0 2,773 P<0,01
Gogiis Maksimal Expirasyon Cevre (cm) | 86,2+4,5 86,2+4,2 -1,268 P>0,05
Karm Cevre (cm) 75,7+2,8 75,0+2,2 -1,273 P>0,05
Kalga Cevre (cm) 90,243,2 89,943,2 -1,054 P>0,05
Quadriceps Exitasyon Cevre (cm) 52,7+2,4 53,24£2.6 -,489 P>0,05
Quadriceps Kontraksiyon Cevre (cm) 53,1£2,2 53,8+£2,2 -2,869 P<0,001
Calf Exitasyon Cevre (cm) 35,3+1,9 35,8+1,9 -3,072 P<0,001
Calf Kontraksiyon Cevre (cm) 35,3%1,8 35,3+1,9 0,000 P>0,05

Kontrol (hentbol) grubunun antrenman oncesi ve sonrasi antropometrik ¢evre
ol¢iimlerinden kol exitasyonda, antrenman 6ncesi 26,0+0,7 cm., antrenman sonrasi
26,3+1,4 cm., kol 90 derece flexion ve kontraksiyonda antrenman o6ncesi 30,0+3,2
cm., antrenman sonrasi 30,4+1,9 cm., onkol, antrenman oOncesi 26,0+0,8 cm,
antrenman sonras: 26,4+0,9 cm., gbgﬁs normal, antrenman Oncesi 89,0+5,1 cm,,
antrenman sonrast 89,8+50 cm., gogis maksimal inspirasyon, antrenman Oncesi
93,743,2 cm., antrenman sonrasi 94,8+3,0 cm., gogis maksimal expirasyon,
antrenman oncesi 86,2+4,5 cm., antrenman sonrast 86,2+4.2 cm., kann, antrenman

oncesi 75,7+2,8 cm., antrenman sonrast 75,0£2,2 cm., kalga, antrenman Oncesi
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90,2432 cm. antrenman sonrasi 89,94+3,2 cm., quadriceps exitasyonda antrenman
oncesi 52,7+2,4 cm., antrenman sonrast 53,226 cm., quadriceps kontraksiyon,
¢evre antrenman Oncesi 53,1+£2,2 cm. antrenman sonrasi 53,8+2,2 cm. calf exitasyon
antrenman Oncesi 35,3£1,9 cm., antrenman sonrast 35,8+1,9 cm., calf kontraksiyon
cevre antrenman oncesi 35,3+1,8 cm. antrenman sonrast 6lgiim 35,3+1,9 cm. olarak
belirlenmigtir. Kontrol (hentbol) grubunun antrenman o&ncesi ve sonrasi gevre
olgimlerinden onkol, gogiis normal pozisyonda, gogiis maksimal inspirasyonda, calf
exitasyonda ve calf kontraksiyondaki bulgulan arasinda 6nemli diizeyde anlamh fark

bulunmustur (P<0,001). Diger g¢evre Ol¢timleri arasinda anlamli fark bulunamamugtir

(P>0,05).

Cizelge 4.12: Kontrol (Hentbol) grubunun On Haftahik Antrenman Oncesi ve
Sonrast Deri Alt1 Yag Ol¢iim ve Viicut Yag Yiizde Bulgulan

Antrenman Antrenman Wilcoxon z P
Oncesi Sonrasi
Biceps 4,9+1,2 4,5+0,9 -2,172 P<0,05
Triceps 8,4+2.9 8,1+2 4 -,356 P>0,05
Pectoral 5,0£1.8 5,1£1,8 0,000 P>0,05
Subscapula 11,242,6 10,6+2,5 -3,103 P<0,01
Abdomen 12,8457 11,5+4,9 -3,062 P<0,01
Suprailiac 11,244 4 11,0443 2,232 | P<0,05
Quadriceps 9,6+£2.8 9,5+2,7 -1,165 P>0,05
Calf 12,6+4,8 12,4£4,3 -179 P>0,05
Lange % 7,4£0,9 7,3£0,7 -1,327 P>0,05
Yuhazs % 12,4422 12,1£1,8 -1,739 P>0,05

Kontrol (Hentbol) grubunun deri alti yag olglimlerinden biceps bolgesi,
antrenman oncesi 4,9+1,2 mm., antrenman sonrast 4,5+0,9 mm., triceps bolgesi,
antrenman Oncesi 8,4+2,9 mm., antrenman sonrasi 8,1+2,4 mm., pectoral bolgesi,
antrenman 6ncesi 5,0+1,8 mm., antrenman sonrast 5,1£1,8 mm., subscapula bolgesi,
11,242 6 mm., antrenman sonrasi 10,6425 mm., abdomen bolgesi, antrenman 6ncesi
12,8+5,7 mm., antrenman sonrast 11,5+4,9 mm., suprailiac bolgesi antrenman 6ncesi
11,2444 mm., antrenman sonrast 11,0+4,3 mm., quadriceps bolgesi, antrenman

oncesi 9,6+2,8 mm., antrenman sonrasi 9,5+2,7 mm., calf bolgesi, antrenman dncesi
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12,6+4,8 mm., antrenman sonrasi 12,4+4,3 mm. olarak belirlenmistir. Vicut yag
yiizdeleri Lange formiiline gére antrenman oncesi 7,4+0,9, antrenman sonrasi %
7.340,7 iken, Yuhazs formiiliinde antrenman oncesi % 12,4422, antrenman sonrasi
% 12,1+1,8 olarak belirlenmigtir. Kontrol (hentbol) grubunun antrenman &ncesi ve
sonras! deri alt1 yag olgiimleri arasinda biceps, subscapula, suprailiac ve abdomen
arasinda anlamh fark bulunmugstur (P<0,01). Diger ol¢iimler arasinda anlamli fark
bulunamamustir (P>0,05). Aynica viicut yag yiizdeleri arasinda da anlaml fark

bulunamamugtir (P>0,05).

Cizelge 4.13: Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftahik Antrenman

Oncesi ve Sonrast Solunum Test Bulgulan

Angrenman | Asrenman | wicosons |
(VO) 4,320,2 4,7£0,3 3,063 | P<0,01
(VC %) 80,9433 87,4244 2,946 | P<0,01
(FVC) 4.340,2 4,4+0,2 -994 | P>0,05
(FEV1) 4,320,2 43202 1317 | P>0,05
(FEV1 %) | 87,823 87,9+1.8 351 | P>0,05

Kontrol (hentbol) grubunun Solunum testlerinden vital kapasite, antrenman
oncesi 4,3+0,2 It., antrenman sonrast 4,7+0,3 It, vital kapasite yiizdeligi (VC %),
antrenman oncesi % 80,9+3,3 antrenman sonrast % 87,4+4.4, zorlu vital kapasite
(FVC), antrenman 6ncesi 4,3+0,2 It, antrenman sonrasi 4,4+0,2 It., bir saniyede zorlu
ekspirasyon hacim (FEV1), antrenman 6ncesi 4,3+0,2 lt., antrenman sonrast 4,3+0,2
It. ve bir saniye zorlu ekspirasyon hacim yuzdesi (FEV1 %), antrenman oncest %
87,8+2 3antrenman sonrast % 87,9+1,8 olarak belirlenmistir. Kontrol (hentbol)
grubunun antrenman oncesi ve sonrasi akciger kapasitelerinden vital kapasite ve vital
kapasite yiizdeleri arasinda 6nemli diizeyde anlamli fark bulunmugstur (P<0,01).
Diger akciger kapasite ve yiizdelikleri arasinda anlamlh fark bulunamamigtir
(P>0,05).
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Cizelge 4.14: Kontrol (Hentbol) Grubunun On Haftalik Antrenman

Oncesi ve Sonras1 Biyomotor Test Bulgulan

Antrenman Antrenman | Wilcoxon Z P

Oncesi Sonrast
Dikey Sigrama (cm) | 54,9+3,2 54,8+3,7 -,091 P>0,05
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 46,244 .4 46,6%4,1 -,791 P>0,05
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 43,443 4 43,4127 -,079 P>0,05
Esneklik (cm) 23,7440 26,844,1 -2,768 P<0,01
Mekik (Adet/30 sn) 22,122 24,6+2,1 -3,129 P<0,01
Smav (Adet/30 sn) 22,0£2,2 23,9£1,3 -2,337 P<0,05
Dikey Sigrama (Adet/30 sn) 43,1£1,8 44,0£2,5 -1,544 P>0,05
Altmms Metre (sn) 8,5+0,3 8,5+0,2 -,589 P>0,05
Bin bes yiiz Metre (dk) 6,134 .4 6,05+3,4 -,622 P>0,05
Koordinasyon (sn) 57,0£3,2 54,1+3,2 -2,197 P<0,05

Kontrol (hentbol) grubunun biyomotorik testlerden dikey sigrama antrenman
oncesi 54,9+3,2 cm., antrenman sonrast 54,8+3,7 cm., sag el kavrama kuvveti
antrenman Oncesi 46,2+4,4 kg., antrenman sonrast 46,6+4,1 kg., sol el kavrama
kuvveti antrenman Oncesi 43,4+3,4 kg., antrenman sonrast 43,4£2,7 kg., esneklik
antrenman oOncesi 23,7+4,0 cm., antrenman sonrasi 26,8+4,1 c¢cm., mekik antrenman
oncesi 22,1+2,2 adet/30 sn., antrenman sonrast 24,6+2,1 adet/30 sn., smav antrenman
oncesi 22,0+2,2 adet/30 sn., antrenman sonrast 23,9+1,3 adet/30 sn., dinamik dikey
sigrama antrenman oncesi 43,1+1,8 adet/30 sn., antrenman sonrasi 44,0425 adet/30
sn., altmig metre antrenman 6ncesi 8,540,3 sn, antrenman sonrast 8,5+0,2 sn., bin beg
yliz metre antrenman Oncesi 6,13+4,4 dk., antrenman sonrast 6,05+3,4 dk,
koordinasyon testi antrenman oncesi 57,0+3,2 sn., antrenman sonrasi 54,1+3,2 sn.
olarak belirlenmistir. Kontrol (hentbol) grubunun antrenman Oncesi ve sonrast
biyomotorik Ozelliklerinden esneklik ve mekik test bulgulan arasinda o6nemli
diizeyde anlamh fark bulunmugtur (P<0,01). Sinav ve koordinasyon ¢lgiim bulgulan
arasinda anlaml fark bulunmugtur (P<0,05).Diger biyomotorik 6lgiimler arasinda

anlamh fark bulunamamgtir (P>0,05).
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4. 2. Basketbol ve Kontrol (Hentbol) Gruplarmin Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Ol¢iim Bulgularimin Karsilastirmas:

Cizelge 4.15; Basketbol ve Kontrol (Hentbol) Grubunun Antrenman Oncesi ve

Sonrasi Antropometrik Cevre Olgiim Bulgularimn Kargilastirmas:

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
(em) Bsk Hnt U P Bsk Hnt U P
Kol Extansiyon 282+2.8 | 26,0:0,7 | 30,500 | P<0,05 | 28,682,9 | 263%1,4 | 33,000 | P<0,05
Kol 90 Flexion Kontr. 30,0428 | 30,032 | 69,500 | P>0,05 | 32,122,8 | 30,4%1,9 | 37,500 | P<0,05
On kol 26,7¢1,6 | 26,0:0,8 | 58,500 | P>0,05 | 26,8+1,7 | 26,4%0,9 | 69,500 | P>0,05
Gogiis normal 89.4%6,4 | 89,0:5,1 | 68,500 | P>0,05 | 92,746,2 | 89,850 | 59,000 | P>0,05
Goplis Max Inspirasyon | 94,434,4 | 93,7432 | 61,500 | P>0,05 | 98,3%5,1 | 94,8430 | 42,000 | P>0,05
Gogiis Max Expiasyon 88,7255 | 86,244,5 | 58,500 | P>0,05 | 86,6251 | 86,2442 | 69,000 | P>0,05
Karm 83,0:6,6 | 75,7%2,8 | 18,000 | P<0,01 | 80,458 | 75,0422 | 21,500 | P<0,01
Kalca 95,5542 | 90,2£3,2 | 17,000 | P<0,05 | 95,7443 | 89,932 | 10,000 | P<0,05
Quadtriceps Extansion 553%2,6 | 52,722,4 | 35,500 | P<0,05 | 56,742,7 | 53,2426 | 26,000 | P<0,01
Quadtriceps Kontraksiyon | 56,122,5 | 53,1222 | 26,000 | P<0,01 | 57,125,7 | 53,8222 | 23,500 | P<0,01
Calf Extansion 35,9423 | 353£1,0 | 63,000 | P>0,05 | 36,9£2,2 | 35,8£1,9 | 52,000 | P>0,05
Calf Kontraksiyon 35,623 | 35341,8 | 69,500 | P>0,05 | 35,7223 | 353%1,9 | 69,500 | P>0,05

Basketbolcii ve Kontrol (hentbol) grubunun antrenman éncesi antropometrik
cevre Olclimleri kargilagtinldiinda karin, quadriceps kontraksiyon pozisyonunda
(P<0,01), kol eksttasyonda, kal¢a ve quadriceps eksitasyon pozisyon gevresi arasinda
anlamh bir farkin (P<0,05) oldugu diger gevre dlgtimleri arasinda anlamh bir farkin
olmadig1 bulunmustur (P>0,05).

Basketbolci ve Kontrol (hentbol) grubunun antrenman sonrasi gevre
Olgimleri kargilagtinldiginda kol eksitasyonda, kol 90 derece fleksiyon
kontraksiyonda, kalga (P<0,05), karn, quadriceps exsitasyonda ve kontraksiyon
degerleri arasinda 6nemli duzeyde anlamli farkin (P<0,01) oldugu diger gevre olgiim

degerleri arasinda anlamh bir farkin olmadig (P>0,05) olmadig: belirlenmistir.
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Cizelge 4.16: Basketbol ve Kontrol (Hentbol) Grubunun

Antrenman Oncesi ve Sonras1 Deri Alt1 Yag Ol¢tiim Bulgularinin Karsilastirmast

Antrenman Oncesi Antrenman Sonras
(mm) Bsk Hnt U P Bsk Hnt U P
Biceps 47508 | 49212 | 71,000 | P50,05 | 4,05506 4,509 | 52,000 | P>0,05
Triceps 8,6:2,2 | 84%29 | 61,000 | P>0,05 | 8,020 81£2,4 | 71,000 | P>0,05
Pectoral 6,08+1,6 | 5,0+1,8 | 43,000 | P>0,05 | 59+1,5 51x1,8 | 49,000 | P>0,05

Subscapula | 12,957 | 11,242,6 | 68,000 | P>0,05 | 11,324,2 | 10,622,5 | 71,500 | P>0,05
Abdomen | 20,5:9,9 | 12,8%5,7 | 37,000 | P<0,05 | 17,17,9 | 11,5449 | 41,000 | P>0,05
Supra lliac | 16,127,5 | 11,2244 | 42,000 | P>0,05 | 150:7,0 | 11,0843 | 48,000 | P>0,05
Quadriceps | 11,4222 | 9,622,8 | 45,500 | P>0,05 | 11,121,9 | 9,5¢2,7 | 46,000 | P>0,05
Calf 12,1333 | 12,6%4,8 | 70,500 | P>0,05 | 12,0434 | 12,4+43 | 71,000 | P>0,05
Lange % 78£1,0 | 7,4%09 | 49,500 | P>0,05 | 7,5:0,8 | 7,3%0,7 | 51,500 | P>0,05
Yuhazs % | 14,653,6 | 12,4%2,2 | 45,500 | P>0,05 | 13,6£3,0 | 12,1=1,8 | 49,000 | P>0,05

Basketbolcii ve Kontrol (hentbol) grubunun antrenman 6ncesi deri alt1 yag
ol¢tim degerlerinden abdomen bolgesi arasinda anlamh fark bulunurken (P<0,05)
diger olgim ve viicut yag yiizdeleri karsilagtinidiginda gruplar arasinda anlamb fark
bulunamamustir (P>0,05). Yine basketbolcti ve kontrol (hentbol) gruplannmn
antrenman sonrasi deri alti yag oOl¢im degerleri kargilastinldifinda anlamh fark
bulunamamugtir (P>0,05).

Cizelge 4.17: Basketbol ve Kontrol (Hentbol) Grubunun Antrenman Oncesi ve

Sonrast Solunum Olgiim Bulgulannin Kargilastirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
an Bsk Bt | U P Bsk Hnt U P
RZO) 45205 | 43%02 | 63,000 | P>0,05 | 5304 | 4,7203 | 20,000 | P<0,05
(VC %) 83,3281 | 80,9433 | 58,500 | P>0,05 | 96,323,6 | 87,4%4,4 | 10,500 | P<0,01
@VC0) 43504 | 43%02 | 52,000 | P>0,05 | 5,0:0,4 | 44%02 | 10,000 | P<0,01
FEVI) 44504 | 43102 | 57,000 | P>0,05 | 50602 | 43%02 | 0,000 | P<0,01
(FEVI %) | 89,3:1,3 | 87,8423 | 41,000 | P>0,05 | 94921,5 | 87.9:1,3 | 0,000 | P<0,01

Basketbolcii ve Kontrol (hentbol) grubunun antrenman Oncesi akciger
solunum  kapasiteleri  karsilagtinldifinda  gruplar  arasinda anlamh  fark
bulunamamustir (P>0,05).
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Basketbolcti  ve

Kontrol

(Hentbol) grubunun antrenman

sonrasi

kargilagtinldiginda vital kapasite, vital kapasite yiizdesi, zorlu vital kapasite, bir

saniyede zorlu vital kapasite, bir saniyede zorlu vital kapasite ylizdesi arasinda

dnemli fark bulunmustur (P<0,01).

Cizelge 4.18: Basketbol ve Kontrol (Hentbol) Grubunun Antrenman Oncesi ve

Sonrast Biyomotorik Ol¢iim Bulgularinin Kargilagtirmast

Antrenman Oncesi Antrenman Sonras
v Bsk Hnt U P Bsk Hnt U P
Dik Sigrama (cm) S5.8%6,5 | 549432 | 61,500 | P>0.05 | 652564 | 5437 | 10,000 | P<0,01
Sag ElKavrama Kuvveti (kg) | 46,858,5 | 462:4.4 | 67,000 | P>0.05 | 483%7,6 | 466441 | 60,500 | P>0,05
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 44,656,0 | 434434 | 65,500 | P>0.05 | 454£5,5 | 434427 60,000 | P>0,05
Esneklik (cm) 24,249,0 | 237:40 | 71,000 | P>0.05 | 26,58,6 | 268441 66,500 | P>0,05
Mekik (adet/30 sn) 22,5#2,7 | 22,142,2 | 56,000 | P>0.05 | 281427 | 246121 24,000 | P<0,01
Smav (adet/30 sn) 23,5433 | 220422 | 53,000 | P>0.05 | 30,0829 | 230113 | 5500 | P<0,1
Dikey Sigrama (adet/30 sn) 44,6:2,0 | 431+1,8 | 43,500 | P>0.05 | 49,5423 [ 440425 5,000 | P<0,01
Altmis metre (sn) 8,6+0,1 8,5+0,3 | 63,500 { P>0,05 | 8,502 8,5+0,2 56,000 | P>0,05
Bin beg yiiz metre (dk) 6.05:19 | 613244 | 57,500 | P>0.05 | 517508 | 605134 | 0,000 | P<0,01
Koordinasyon (sn) 58,013 | 570432 | 56,000 | P>0.05 | 53,5427 | s41437 65,000 | P>0,05

Basketbolcii ve Kontrol (hentbol) grubunun antrenman oncesi biyomotor

test bulgulan karsilagtinldifinda gruplar arasinda anlamh fark bulunamamgtir

(P>0,05).

Basketbolcii ve Kontrol (Hentbol) grubunun antrenman sonras1 durarak

dikey sigrama, mekik, sinav, dinamik dikey sigrama ve bin beg yliz metre (1500 m.)

test bulgulan arasinda anlamh 6nemli fark bulunmugstur (P<0,01). Diger 6l¢iim

degerleri arasinda gruplar aras: fark bulunamarmstir (P>0,05).
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5. TARTISMA

a. Basketbolcularin Postiir, Antropometrik, Fizyolojik ve Biyomotor Ozellikleri

Aragtirmaya katilan basketbolcularin antrenman oncesi 21,08+1,72 yas,
9,5+1,38 yil antrenman yasina, 185,5+5,3 cm. boya ve 77,08+8,6 kg. viicut agirhgina
sahiptiler. Antrenman sonrasi boy ve antrenman yas donemleri aym degerlerdeyken
antrenman sonras! viicut agirligs 74.0+6,8 kg. olarak belirlenmistir. Basketbolcularin
antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirhigr arasinda 6nemli fark bulunmug (P<0,01)
boy ve antrenman yast arasinda anlaml fark bulunamamugtir (P>0,05). Gokdemir ve
arkadaglannin yaptifi benzer g¢aliymada basketbolcularin yag 21,70+2,15 yil, boy
188,00+7,47 cm. vicut agirliklanmn 80,96+9,26 kg. oldugunu (Gokdemir ve ark.,
1999), Akkus ve Inal’in yaptig1 benzer bir ¢aligmada yas ortalamalanmn 22,0042, 79,
boy 187,69+6,98 cm. ve wicut agirhklarmin 82,46+10,79 kg. oldugunu
belirtmislerdir (Akkus ve Inal, 1999). Bizim belirlemis oldugumuz boy degerleri ile
diger iki grubun olgim degerlerinin birbirine yakin oldugu ancak viicut agirlik
degerlerinde farkhilik oldugu gozlenmektedir. Beden Kitle Indeksine (Ersoy, 1991)
gbre bizim ideal kilo degeri 75,2 kg., Gokdemir ve arkadaglaninin galigma grubunun
77,7 kg. ve Akkus ve Inal galigtign grubun da 74 kg. olmasi gerekmektedir. Beden
kitle indeksine gore ideal kilo ile bulunan degerler kargilagtirdiginda bizim
buldugumuz degerler yakinken, Gokdemir ve arkadaglarimn 3 kg., Akkus ve Inal’m
degerleri de 8 kg. fazla oldugu gorilmektedir. Basketbolcularin antrenman siirecine
bagladiklaninda ideal viicut agirhig tablosuna gore ideal agirliklarina sahip olduklan
ancak on haftalik antrenman programi sonunda viicut agirliklarinin ortalama 3 kg.’lik
bir digisiin  oldugu gozlenmistirr Bu kaybinda viicut yag yuzdeleri ile
iliskilendirdigimizde antrenman 6ncesi ve sonrast viicut yag yizde degerlerinin de
onemli fark oldugu bulunmugtur (P<0,001). Dolayistyla deri alti ya§ oranlarinin
azalmasindan kaynaklandig dﬁsﬁnﬁlebilir. On hafta stiren aerobik dayamkliliga
yonelik yapilan antrenmanlarin viicut agirligi iizerinde etkili oldugu s6ylenebilir.

Calisgmamizda basketbolcularin anterior postiir analizinde, antrenman oncesi
ve antrenman sonrast Ol¢limlerinde simetrik fark olarak anlamli fark bulanamamigtir

(P>0,05). Aygeman ve Toraman’in omuz bolgesi esneklik ve postir (New York
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Postiir Metoduyla) tizerine yapmug olduklan galigmada omuz asimetrisinin dominant
ve non dominant % 88 oraminda oldugunu belirtmislerdir (Aygceman ve Toraman,
1999). Bu basketbolciilerde dominant taraf kullanim: omuz bélgesi tizerinde etkisi
olduu ve simetrik yaptyt bozdugu soylenebilir. Bizim bulgularimizda
Basketbolcularin bolgelere gore viicut yapisim asimetrik bir dizilim gostermedigi ve
standart postiire 6zgiin bir yap: gosterdigi soylenebilir. Ayrica on haftalik antrenman
siirecinin postir iizerine etkileri i¢in siire agisindan yeterli olmadig diigiincesindeyiz.
Postir analizinde agisal c¢alisma yaptifimiz igin ulagtigimuz litaratiirde veri
bulamamamiz da sonuglarimizi kargsilagtirma imkamm bulamadik. Uzun siireli
antrenman yapan takimlarin postiir analizleri fiziksel degerlendirme igin 151k tutacag
kanaatindeyiz.

Cahsmamzda basketbolcularnin antrenman Oncesi ve sonrasi olgiim lateral
postir ol¢lim degerlerinin kargilagtinldiginda anlamh fark bulunamamugtir (P>0,05).
Cavlak ve Duman’in postiiral hatalara yonelik yapmus olduklan galismada agirlik
antrenmam ¢alisma sirelerinin artmast ile postiirel hatalarin azaldigimi goriisiinde
olduklarim belirtmislerdir (Cavlak ve Duman, 1997). Busneag’lann postiirel defekler
lizerine yapmis oldugu galigmada 277 kiside skolyoz belirlemis ve bunlarin dorsal (%
60.2), lumbal (%25,5) ve dorsalumbalin de (% 14,22) seklinde bir dagilim
gosterdigini belirtmistir. Postiiral defeklerden skolyozda bile lumbal ve dorsal
bolgenin hassas oldugunu ¢alismalarinda vurgulamuslardir (Busneag and Busneag,
1999). Bizim bulgulannmizda basketbolcularin lateral analizinde cervical, dorsal,
lumbal ve popliteal bolgenin agisal degerleri belirlenmigtir. Postiir analizinde agisal
calisma yaptifimiz icin ulagtifimiz litaratiirde veri bulamamamiz da sonuglanmz
kargilastirma imkanimi bulamadik. Uzun siireli antrenman yapan takimlarin postiir

analizleri fiziksel degerlendirme igin 151k tutacagi kanaatindeyiz.

Cahiymamizda basketbolcularin kol gevresi antrenman oncesi 28,21+2,87 cm.
antrenman sonras! 28,69+2 94 cm. olarak bulunmustur. Antrenman 6ncesi ve sonrast
kol extansiyon pozisyon olgimleri kargilastinldiginda ¢énemli farkin bulundugu
belirlenmistir (P<0,001). Kuter’in Basketbolcularin tizerine yaptigi benzer bir
¢alismada kol gevresi 33,1£1,9 cm. olarak bulmustur (Kuter, 1992). Sanker ve
Arikan’in basketbolciiler iizerine yapmug olduklan bir galismada iist kol gevresini

30,5+0,4 cm. olarak belirlemiglerdir (Sanher ve Arikan, 2000). Diger arastirmacilarin
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buldugu degerlerden bizim degerlerimiz daha digiik oldugu goriilmektedir. Ancak,
calismamzdaki Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrast kol cevresi degerleri
arasinda anlamh farkligin olmasi antrenman programlarninda uygulanan ¢alismalarin
etkili oldugu distuniilmektedir. Aynca bulgulanmzda triceps ve biceps
bolgelerindeki deri alti yag oranimn da azalmasi da dier arastirmacilarin
bulgularindan daha diisiik oldugu séylenebilir.

Caliymamizda basketbolcularin kol 90 derece flexionda antrenman éncesi
30,08+2,84 cm., antrenman sonrast 32,16+282 cm. olarak bulunmustur.
Basketbolcularin 90 derece flexion ve kontraksiyon pozisyonunda antrenman &ncesi
ve sonrast Ol¢lim bulgulan arasinda o©nemli fark bulunmugtur (P<0,001).
Basketbolcularin antrenman oncesi bulgularina gére antrenman programu igerisinde
yer alan kuvvet antrenmanlan igerisine bench press g¢alismasi konulmus ve
hipertrofiye yonelik antrenman siddeti de % 80-100 arasinda galigilmasin etkili

oldugu distincesindeyiz.

Cahsmamlzdé basketbolcularin 6nkol g¢evresi antrenman Oncesi 26,75+1,65
cm., antrenman sonras: 26,83+1,7 ¢cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin 6énkol
cevresi antrenman Oncesi ve sonrast Olgiim bulgulan arasinda anlamh fark
bulunamamustir (P>0,05). Antrenman programu igerisinde 6nkol flexor ve extansor
kaslanin hipertrofisine yonelik bir galima seti konulmadigindan kaynaklandig

soylenebilir.

Caligmamizda basketbolculanin g6glis normal pozisyonda g¢evresi antrenman
oncesi 89,45+6,42 cm., antrenman sonrast 92,75+6,28 cm. olarak bulunmusgtur.
Basketbolcularin gdgis normal pozisyonunda antrenman oncesi ve sonrast 6lgiim
bulgulan arasinda 6nemli fark bulunmugtur (P<0,001). Aerobik kapasiteye yonelik
yapilan Line drill ¢aliymalari ve aynica her line drill ¢aligmast bitiminde uygulanan
10 tekrar dayali maksimal solunum ¢aliymalanimn etkili oldugu goriigiindeyiz.
Caligmamizda gogus maksimal inspirasyonda cevresi antrenman oncesi 94,4+4.4
cm., antrenman sonrast 98,351 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin gogus
maksimal inspirasyon pozisyonunda antrenman Oncesi ve sonrast Ol¢iim bulgulan
arasinda onemli fark bulunmugtur (P<0,001). Caliymamizda go6giis maksimal
ekspirasyonda ¢evresi antrenman oncesi 88,75+5,59 cm., antrenman sonrasi

86,66+5,16 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin gogiis maksimal ekspirasyon
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pozisyonunda antrenman oncesi ve sonrasi olgiim bulgulan arasinda anlamh fark
bulunmustur (P<0,001). Aerobik kapasiteye yonelik yapilan line drill galigmalan ve
ayrica her line drill ¢aligmasi bitiminde uygulanan 10 tekrar dayali maksimal

solunum ¢aligmalarimin etkili oldugu gortsiindeyiz.

Cahymamizda basketbolcularin karin gevresi antrenman oncesi 83,08+6,62
cm., antrenman sonrast 80,45+5,88 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin kann
¢evresi antrenman Oncesi ve sonrast Olgiim bulgulari arasinda onemli fark
bulunmustur (P<0,001). Yapilan aerobik ¢aligmalarin yam sira karin ve sirt bolgesine

yapilan kuvvet ¢alismalarmn etkili oldugu soylenebilir.

(Calismamizda basketbolcularin kalga ¢evresi antrenman oOncesi 95,5+4,24
cm., antrenman sonrast 95,75+4,35 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin kalga
¢evresi antrenman oOncesi ve sonrasi Olgiim bulgulan arasinda anlamhi bir fark
bulunamamustir (P>0,05). Bu bolgeye yonelik 6zel bir ¢aligma yapilmamas: ve kalga

bolgesinin anatomisinin gok degisken olmamasindan kaynaklandif diigiincesindeyiz.

Cahiymamizda basketbolcularin quadriceps eksitasyonda ¢evresi antrenman
Oncesi 55,30+2,65 cm., antrenman sonrasi 56,79+2,76 cm. olarak bulunmustur.
Basketbolcularin quadriceps eksitasyonda gevresi antrenman oncesi ve sonrast 6lgiim
bulgulant arasinda 6nemli fark bulunmugtur (P<0,001). Kuter’in Basketbolculann
lizerine yaptif1 benzer bir ¢aligmada uyluk c¢evresini 62,0+3,1 cm. olarak bulmugtur
(Kuter, 1992). Antrenmanlarda yapilan squat ve pliyometrik caligmalarin etkili
olmasindan kaynaklandify gorigindeyiz. Calijmamizda Quadriceps kontraksiyonda
cevresi antrenman oncesi 56,15+2,55 cm., antrenman sonrast 57,154+2,70 cm. olarak
bulunmugtur. Basketbolcularin Quadriceps kontraksiyon ¢evresi antrenman oncesi ve
sonrast Olgim bulgulan arasinda 6nemli fark bulunmugtur (P<0,001).
Antrenmanlarda yapilan squat ve pliyometrik c¢aligmalarin  etkili olmasindan
kaynaklandig gorisiindeyiz.

Calismamizda basketbolcularin calf eksiteasyonda gevresi antrenman o6ncesi
35,92+231 cm., antrenman sonrasi 36,99+2,23 cm. olarak bulunmustur.
Basketbolcularin calf eksiteasyonda g¢evresi antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiim
bulgular arasinda 6nemli fark bulunmugtur (P<0,001). Antrenmanlarda yapilan squat

ve pliyometrik g¢aligmalarin  etkili olmasindan kaynaklandifi  séylenebilir.
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Cahgmamuzda calf kontraksiyonda g¢evresi antrenman oncesi 35,67+2,32 cm.,
antrenman sonrast 35,73+2,35 cm. olarak bulunmustur. Basketbolcularin calf
kontraksiyon g¢evresi antrenman oncesi ve sonrast dlgiim bulgulan arasinda anlambh

fark bulunamamustir (P>0,05).

Calismamizda basketbolcularin biceps bolgesi, antrenman o6ncesi 6lgiim
47+0,8 mm, antrenman sonrast Olgim 4,05£0,6 mm, olarak belirlenmigtir.
Antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiim bulgulan kargilagtirildiginda 6nemli fark
bulunmusgtur (P<0,001). Basketbolcularin triceps bolgesi, antrenman éncesi 8,6+2,2
mm, antrenman sonrast 8,0+2,0 mm, olarak belirlenmigtir. Antrenman Oncesi ve
sonrast Olgiim bulgulan kargilagtinldifinda anlamh fark bulunmustur (P<0,01).
Kuter’in basketbolciiler tizerine yaptig: benzer cahsmada bolgelere gore deri alt1 yag
kahnhg triceps 7.942.1 mm., Kayatekin ve ark. basketbolciiler lizerine yaptigt
calismada triceps bolgesi 5.30+0.30 mm. oldugunu belirtmiglerdir (Kuter, 1992;
Kayatekin ve ark., 1993). Erol ve sevim’in basketbolciilere uygulanan sekiz haftalik
antrenman oncesi ve sonrasi deri alti yag olgtimlerde triceps antrenman 6éncesi 6,7
mm., antrenman sonrast 5,9 mm., oldugunu belirtmiglerdir (Erol ve Sevim, 1993).
Benzer yapilan galigmalara gére bizim antrenman Oncesi ve sonrasi triceps bolgesi
deri alti yag kalmh@mn diger aragtirmacilanin bulgularindan daha yiksek oldugu
gé‘)riilmektedir. Ancak antrenman oncesi ve sonrasi triceps bolgesi degerlerimizin
anlamli bir azalma séz konusudur. Erol ve sevim’in sekiz haftalik antrenman sonucu
triceps bolgesinin deri altt yag orammn anlamhi bir azalmanin oldugunu
belirtmiglerdir (Erol ve Sevim, 1993). Caligmamizin bu anlamda diger
aragtirmacilanimn  bulgulan ile paralellik gostermektedir. Antrenman programimz

icerisinde hem aerobik galismalarinin etkili oldugu sdylenebilir.

Basketbolcularin pectoral bolgesi, antrenman 6ncesi 6,08+1,6 mm antrenman
sonrast 5,9+1,5 mm, olarak belirlenmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi olgiim
bulgulan karsilastinldiginda anlamh fark bulunamamstir (P>0,05). Basketbolcularn
subscapula bolgesi, antrenman oncesi 12,9+5,7 mm, antrenman sonrasi 11,3+4,2
mm., olarak belirlenmistir. Antrenman o6ncesi ve sonrasi Ol¢lim bulgulan
karsilastinldiginda anlamh fark bulunamamigtir (P>0,01). Kuter’in basketbolciiler
lizerine yaptifi benzer ¢alismada bolgelere gore deri alti yag kalnhgi subscapula

8,8+1,6 mm., Kayatekin ve ark. basketbolciiler {izerine yaptif1 ¢aliymada subscapula
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9.30+0.30 mm., Erol ve sevim’in basketbolciilere uygulanan sekiz haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi deri alt1 yag Olglimlerde subscapula antrenman Oncesi
7,9 mm., sonrast 7,6 mm., olarak bulmuglardir (Kuter, 1992; Kayatekin ve ark. 1993;
Erol ve Sevim, 1993). Diger arastirmacilar ile bulgulanimizi kargilagtirdigimizda
subscapula deri alti yag degerlerinin daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Bizim
caligmamizda antrenman Oncesi ve sonrasi deferler arasinda da anlamh bir
bulunamamugtir. Bu bolgeye yonelik antrenman programlanmas: igerisinde 6zgiin bir

calisma yapamadigimizdan kaynaklandigini diigtinmekteyiz.

Basketbolcularin abdomen bélgesi, antrenman o6ncesi 20,5+9,9 mm,
antrenman sonrast 17,179 mm, olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi
olgim bulgulan karsilastirildiginda 6nemli fark bulunmustur (P<0,001). Kuter’in
basketbolciiler lizerine yaptig1 benzer ¢aligmada bolgelere gore deri alt1 yag kalinhg
abdomen 9,3+4,0 mm., Kayatekin ve ark. basketbolciiler Gzerine yaptig1 ¢alismada
abdomen 12,41+0,84 mm., oldugunu, Erol ve sevim’in basketbolciilere uygulanan
sekiz haftalik antrenman 6ncesi ve sonras deri alt: yag oOlgtimlerde., abdomen bolgesi
antrenman Oncesi 9,0 mm., antrenman sonrasi 7,1 mm., olarak belirlemiglerdir
(Kuter, 1992; Kayetekin ve ark., 1993; Erol ve Sevim, 1993). Diger aragtirmacilann
abdomen bolgesi deri alti yag deferlerinden bizim bulgularimiz fazla oldugu
gorulmektedir. Ancak bizim abdomen bélgesi antrenman oncesi ve sonrasi degerleri
arasinda anlamh bir azalmanin oldugu belirlenmigtir (P<0,05). On haftalik antrenman
programmn deri altt ya oranimnin azalmasi yoniinde etkili oldugu soylenebilir.

Ancak diger aragtirmacilarin buldugu degerlere yakin olmadif goriilmektedir.

Basketbolcularin  suprailiac bélgesi, antrenman oncesi 16,1£7,5 mm.,
antrenman sonrast 15,0+7,0 mm., antrenman Oncesi ve sonrast Olglim bulgulan
karsilastinildiginda anlamh fark bulunamamstir (P>0,05). Kuter’in basketbolciiler
uzerine yaptifi benzer caliymada bolgelere gore deri alti yag kalnhgi supra iliac
6,9+3,4 mm., Kayatekin ve ark. basketbolciiler iizerine yaptifi ¢aligmada suprailiac
bolgesini de 5,72+0,26 mm., Erol ve sevim’in basketbolciilere uygulanan sekiz
haftalik antrenman Oncesi ve sonras: deri alti yag o6lgiimlerde., iliac antrenman 6ncesi
6,1 mm., antrenman sonras! 5,7 mm., olarak bulmuslardir (Kuter, 1992; Kayetekin ve

ark., 1993; Erol ve Sevim, 1993). Diger aragtirmacilarin bulgularindan degerlerimiz
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daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Ayrica supra iliac deri alt1 yag olglimlerinin

antrenman oncesi ve sonrasi arasinda da anlamh fark bulunamamstir (P>0,05).

Basketbolculanin  quadriceps bolgesi, antrenman oncesi 11,4+2,2 mm.,
antrenman sonrast 11,1£1,9 mm., antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiim bulgulan
kargilagtinldiginda anlamlhi fark bulunamamstir (P>0,05). Diger arastirmacilann
bulgularindan degerlerimiz daha yitksek oldugu gorilmektedir. Aynca quadriceps
bolgesi deri alti yag Olgiimlerinin antrenman 6ncesi ve sonrasi arasinda da anlaml

fark bulunamamugtir (P>0,05).

Basketbolcularin calf bolgesi, antrenman oncesi 12,1+3,3 mm., antrenman
sonrast 12,0+3,4 mm., olarak belirlenmigtir. Antrenman Oncesi ve sonrasi olg¢im
bulgulan karglagtinldiginda anlamli fark bulunamamustir (P>0,05). Kuter’in
basketbolciiler iizerine yaptifi benzer galiymada bolgelere goére deri alti yag
kalinligi., calf 5,5+1,6 mm., oldugunu belirtmigtir. Erol ve sevim’in basketbolciilere
uygulanan sekiz haftalik antrenman éncesi ve sonrasi deri alt1 yag olgtimlerde bacak
antrenman 6ncesi 9,0 mm., antrenman sonrasi 6,7 mm., olarak belirlemiglerdir. Sekiz
haftalik uygulanan antrenmanlarin Basketbolcularin bolgesel olarak deri alti ya§
azalmalarint anlamli bulmuglardir. (Kuter, 1992; Erol ve Sevim, 1993).

Calismamizda basketbolcularin viicut yag yiizdeleri Lange formiiliine gore
antrenman dncesi % 7,8+1,0 antrenman sonrast % 7,5+0,8, Yuhazs formtiliine gore
de antrenman oOncesi % 14,6+3,6, antrenman sonrasi % 13,6+3,0 olarak
belirlenmigtir. Basketbolcularin antrenman ©ncesi ve sonrast viicut yag yiizdeleri
arasinda ¢ok onemli fark bulunmustur (P<0,001). Arasturmaciarin basketbolciiler
lizerine yaptid1 deri alt1 viicut yag yiizdeleri tizerine yaptig1 ¢alismada Talas % 11,96,
ve Agikada ve arkadaglannin aragtirmada Harita Mc Adlesin Tokyo olimpiyatlarina
katillan Basketbolcularin % 13,2, Meksika olimpiyatlarina katilan Basketbolcularin
de % 8,4, oldugunu belirlemiglerdir (Talas, 1990; Ag¢ikada, 1991). Yine Kuter’in
yaptigi caligmada viicut yag yiizdesini 10.7+1.5, Erol ve Sevim’in yaptif1 ¢alismada
sekiz haftalik antrenman 6ncesi 10,96+2,15 antrenman sonras1 9,69+0,85 oldugunu
ve sekiz haftalik antrenmanlann viicut yag yiizdesi uizerinde anlamli diigiis oldugunu
belirtmiglerdir (Kuter, 1992; Erol ve Sevim, 1993). Giinay ve arkadaslaninin yaptif

benzer ¢aligmada basketbolcularin viicut yag yiizdeleri (Balke-Wilmore formiiliine
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gore) sekiz haftalik antrenman 6ncesi % 13,1+1,1 ve antrenman sonrast % 12.8+2.1
oldugunu belirtmistir~ (Glinay ve ark., 1994). Gokdemir ve arkadaglannin yaptif
caliymada Basketbolcularin viicut yag yuzdesini % 12,88+6,43 oldugunu, Sanher ve
Ankan’in yaptig1t ¢ahsmada % 19,6 olarak bulmuslardir (Gékdemir ve ark.,1993;
Sanlier ve Artkan, 2000).

Caliymamizda basketbolcularin viicut yag yiizdeleri ile diger arastirmacilarin
bulgulan ile paralellik goéstermektedir. Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrasi
vicut yag ylzdelerinin arasinda anlamli bir azalmanin oldugu da belirlenmistir
(P<0,05). Sekiz haftalik antrenman yapan Basketbolcularin viicut yag yiizdelerinde
anlamh azalmanin oldugunu belirtmiglerdir (Erol ve Sevim, 1993; Giinay ve ark.,
1994). Yine Demir’in basketbolciiler viicut yag yiizdesi iizerine yaptifi galismada
anlamh  dusisler oldugunu belirtmiglerdir (Demir, 1996). Basketbolciilere
uyguladigimiz antrenman programinda yer alan aerobik ¢aligmalarin genel viicut yag
yuzdelerine etkili oldugu séylenebilir.

Basketbolcularin vital kapasitesi antrenman oncesi 4,5+0,5 lt., antrenman
sonrasl 5,3+0,4 It. olarak bulunmustur. Basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi
vital kapasite degerleri arasinda ¢ok Onemli fark bulunmugtur (P<0,001). Giivel ve
arkadaglannin geng basketbolciiler iizerinde yapmus oldugu galigmada vital kapasite
5,01£0,90 lt., vital kapasite yiizdesini de 95,95+12,50 olarak belirlemiglerdir (Giivel
ve ark.,1997). Vital kapasite yiizdesi antrenman 6ncesi % 83,3+8,1 antrenman
sonrast % 96,3%3,6 olarak bulunmustur. Basketbolcularin antrenman 6ncesi ve
sonras1 vital kapasite yiizdesi degerleri arasinda anlamhi ¢ok onemli bulunmustur
(P<0,001). Bizim vital kapasite hacmi ve yiizdelik bulgularimizi Giivel ve
arkadaslaninin  bulgulan ile kargilastirdigimizda antrenman oOncesi vital kapasite
hacmi ve-ylizdesinin dustk oldugu ancak antrenmanlardan sonra yapilan degerlerin
Giivel ve arkadaglarinin degerlerinden daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Bu da
yapmug oldugumuz aerobik antrenmanlarin etkili oldugunu diigiinmekteyiz

Zorlu vital kapasite (FVC) antrenman oncesi 4,3+0,4 It antrenman sonrasi
5,0+0,4 It. olarak belirlenmistir. Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrast zorlu
vital kapasite degerleri arasinda ¢ok onemli fark bulunmugtur (P<0,001). Yapilan
aerobik antrenmanlarin basketbolcularin aerobik kapasitelerini gelistirmesine yonelik

etkili oldugu soylenebilir. Bir saniyede zorlu ekspirasyon voliim antrenman &ncesi
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44+0,4 1t, antrenman sonrast 5,0+0,2 It. olarak belirlenmistir. Basketbolcularin
antrenman oncesi ve sonrast bir saniyede zorlu ekspirasyon volum degerleri arasinda
¢ok onemli fark bulunmustur (P<0,001). Yapilan aerobik antrenmanlann
basketbolcularin  aerobik kapasitelerini  gelistirmesine  yonelik  etkili oldugu
sOylenebilir. ‘

Bir saniyede zorlu ekspirasyon voliim yiizdeligi antrenman 6ncesi % 89,3%1,3
antrenman sonrast % 94,9+1,5 olarak belirlenmigtir. Basketbolcularin antrenman
dncesi ve sonrasi bir saniyede zorlu ekspirasyon volim yiizdesi degerleri arasinda
¢ok o©nemli fark bulunmugtur (P<0,001). Bu testin genel amaci solunum
fonksiyonunda herhangi bir yetersizlifin olup olmadifim belirlemek oldugu igin
(Koylii, 2001) bu dogrultuda Basketbolculann genel ortalamas: % 80’nin {lizerinde
olmas1 herhangi bir solunum fonksiyon bozuklufunun olmadifimn gostergesidir.
Yapilan  aerobik  antrenmanlarin  basketbolcularn  aerobik  kapasitelerini
gelistirmesine yonelik etkili oldugu s6ylenebilir.

Caligmamizda basketbolcularin durarak dikey sigrama antrenman Oncesi
55,8+6,5 cm., antrenman sonrasi 65,2464 cm., olarak bulunmugstur. Antrenman
oncesi ve sonrast durarak dikey sigrama degerleri arasinda onemli fark bulunmugtur
(P<0,01). Aragtirmacilarin basketbolciiler iizerine yaptiklari benzer ¢ahigmalarda,
Kuter 60+3,5 cm., Erol ve Sevim antrenman Oncesi 53,8+6,95 cm., antrenman
sonras1 60,7+6,00 cm., oldugunu, Giinay antrenman 6ncesi 65,6+4,9 cm., antrenman
sonrast 74,1+5,8 cm., oldugunu, Cicioglunun antrenmanlar 6ncesi 37+95,78 cm.,,
antrenmanlar sonrasi 46,25+6,01 cm., degerler bulduklarim belirtmislerdir (Kuter,
1992; Erol ve Sevim, 1993; Cicioglu, 1996). Yine benzer ¢aligmalarda Akkus ve Inal
Basketbolcularin dikey sigrama degerini 56,06i8,00 cm., Gokdemir ve arkadaglan
61,93+5,99 cm., oldugunu belirtmislerdir (Akkus ve Inal, 1999; Gokdemir ve ark.,
1999). Yiicesir ve arkadaslanmin basketbolciilerde yaptif1 benzer bir ¢alismada A
milli takim oyuncularinda 47,744,2 cm., {iniversite oyuncularinda 57,54+4,2 cm.,
oldugunu belirtmistir (Yiicesir ve ark., 2002).

Calismamzda basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrast dikey sigrama
degerleri arasinda 6nemli bir iligki bulunmugtur (P<0,001). Erol ve Sevim galigmasi,
Giinay ve arkadaslarimin, Cicioglu ve arkadaglariin yaptifi antrenman oncesi ve

sonras: dikey sigrama artigim anlamh bulmuglardir (P<0,05) (Erol ve Sevim, 1993,
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Gilinay ve ark.,1994; Cicioglu ve ark., 1996). Basketbolciilere yonelik yapilan
antrenman programlanmasinda antrenman Oncesi test bulgulari ve bireysellik ilkesi
cergevesinde yiiklenme siddetlerinin belirlenmesi, ayrica kuvvet antrenmanlarinda
durarak squat ¢alismasi ve bununla iligkili olarak pliyometrik galigmalarin yapilmasi
durarak dikey sigrama iizerinde etkili oldugu diisinmekteyiz. Benzer yapilan
¢aligmalarda Squat ve pliyometrik ¢aligmalann etkili oldugunu belirtmislerdir
(Masomota et al., 2003).

Calismamizda basketbolculanin sag el kavrama kuvveti antrenman oncesi
46,8+8,5 kg. antrenman sonrast da 48,3+7,6 kg. ¢nemli fark oldugu bulunmustur
(P<0,01). Sol el kavrama kuvveti antrenman 6ncesi 44,6+6,0 kg. antrenman sonrasi
45,4+5,5 kg. anlamh fark bulunmugtur (P<0,05). Erol ve Sevim’in yapmus oldugu
benzer c¢alijmada sag tist extrimite antrenman oOncesi 39,00+5,40 kg., antrenman
sonrast 47,32+7,47 kg., sol el kavrama kuvveti antrenman oncesi 35,82+6,07 kg,
antrenman sonrasi 44,79+7,96 kg.,oldugunu, Gokdemir ve arkadaslarinin sag el
kavrama kuvveti 47,08+5,18 kg., sol el kavrama kuvveti 44,97+6,68 kg., oldugunu,
Akkus ve Inal’mn yaptig1 calismada sag el kavrama kuvvetini 49,96+3,59 kg., olarak
belirlemistir (Erol ve Sevim, 1993; Gékdemir ve ark., 1999; Akkus ve Inal, 1999).
Yapilan kuvvet antrenmanlan ve toplu gok tekrara (pas gibi) dayali galismalann
etkili oldugu sdylenebilir.

Caliymamizda basketbolcularin  esneklik  olgiimlerini  antrenman  dncesi
24,249,0 cm., antrenman sonrast 26,5+8,6 cm., olarak bulunmugtur. Antrenman
oncesi ve sonrasi esneklik olgiim bulgulani arasinda 6nemli fark bulunmugtur
(P<0,01). Gokdemir ve arkadaglarinin iniversite basketbolcularin iizerine yaptif
benzer ¢alismada 21,5949,36 cm., oldugunu belirtmiglerdir (Gékdemir, 1999).
Calismamiz bulgulanni Gokdemir ve arkadaglanimin yaptifi caligma bulgulan ile
kargilastinildiginda esneklik degerlerimizin daha yiiksek oldugu soylenebilir. Birim
antrenmanlarda uyguladifimiz  6nce hareketlilik ¢aligmalant ve ayrica yogun
strethcing ¢alismalarimn etkili oldugu séylenebilir.

Caligmamizda basketbolcularin mekik testleri antrenman oOncesi 22,5427
adet/30sn., antrenman sonrasi 28,1+2,7 adet/30sn., olarak bulunmustur. Antrenman
oncesi ve sonrast mekik test bulgulant arasinda ¢ok Onemli fark bulunmugtur

(P<0,001). Erol ve Sevim’in yaptifi benzer bir ¢aligmada antrenman &ncesi
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25,1+1,82 adet/30sn., antrenman sonrasi 28,6+2,41 adet/30sn., oldugunu ayrica sekiz
haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi geligimin anlamh oldugunu belirtmislerdir (Erol
ve Sevim, 1993). Bizim bulgulanmizla benzer ¢aligmayr yapmus aragtirmacilarin
bulgularimin paralellik gosterdigi soylenebilir. Antrenman o6ncesi test bulgularimiz
dusiik olmasi nedeniyle uygulanan antrenman programu icerisine mekik ve ters
mekik istasyonlan konulmugtur. On haftalik antrenman programinda yapilan mekik
ve ters mekik ¢alismalarinin etkili oldugu soylenebilir.

Calimamizda ginav testi antrenman 6ncesi 23,5+3,3 adet/30sn., antrenman
sonrast 30,0+2,9 adet/30sn., olarak belirlenmigtir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi gimav
Olgim bulgulani arasinda ¢ok oOnemli fark bulunmugtur (P<0,001). Antrenman
programi igerisinde yer alan gmnav istasyonun st extiremite dinamik kuvvetin
gelistirilmesinde etkili oldugu soylenebilir.

Caliymamizda dinamik dikey sigrama testi antrenman Oncesi 44,6+2,0
adet/30sn., antrenman sonrasi 49,5+2,3 adet/30sn., olarak belirlenmistir. Antrenman
oncesi ve sonras! dinamik dikey sigrama Ol¢iim bulgulan arasinda ¢ok 6nemli fark
bulunmustur (P<0,001). On hafta boyunca uygulanan antrenman programi igerisinde
yer alan alt extiremite dinamik kuvveti geligtirmeye yonelik uygulanan pliyometrik
kuvvet antrenmanlannn etkili oldugu soylenebilir. Pliyometrik ¢alisma yogunluklari
basketbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarindaki maksimal yiiklenme giddeti
oranlaninin etkili oldugu da disinilmektedir. Mazzetti ve arkadaslarinin maksimal
squat ve bench press galigmalarinin etkili oldugunu belirtmiglerdir. (Mazzeti et al.,
2000).

Caligmamizda altmig metre 6lgiim bulgularim antrenman oncesi 8,6+0,1 sn,,
antrenman sonrast 8,5+0,2 sn., olarak bulunmustur. Basketbolcularin antrenman
Oncesi ve sonrasi altmug metre (60 m.) test bulgulan arasinda anlamh fark
bulunamamstir (P>0,05). Cetin’in altmig metre yirmi yag siirat test ortalamalanmn
6,65-6,55 sn., oldugunu belirtmistir (Cetin, 1996). Antrenman programu igerisinde
kombine bir galiyjma programi izlenmesi ve ozel olarak surat ¢aligmalarinin yeterli
duzeyde yapilamamasi neticesinde sirat Ozelliginde gelisme  olmadif
digiinilmektedir. Ayrica siirat ozelliginin geligtirilebilirlii en zor olan biyomotorik

ozelliklerden birinin de olmas: beklenen gelisimi giiglestirdigi soylenebilir.
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Caliymamizda bin bes yiiz metre (1500 m.) dayamkllk testi antrenman
oncesi 6,10+2,1 dk., antrenman sonrasi 5,17+0,8 dk olarak bulunmustur.
Basketbolcularin antrenman oncesi ve sonrast bin bes yiiz metre (1500 m.) test
bulgulart arasinda ¢ok Onemli fark bulunmugtur (P<0,001). Basketbolculann
antrenman Oncesi bin bes yiiz metre test bulgularna gore yiiklenme siddetinin
belirlenmesi ve bu dogrultuda uygulanan aerobik g¢aligmalarmin Basketbolcularin
dayaniklihk 6zellikleri iizerinde etkili oldugu soylenebilir.

Calismamizda koordinasyon testi antrenman Oncesi 58,0+1,3 sn, antrenman
sonrast 53,5+2,7 sn., olarak belirlenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrast test bulgulan
arasinda ¢ok 6neml.i fark bulunmugstur (P<0,001). On hafta boyunca yapilan
antrenmanlar igerisinde karma ikili pas ve gapraz gegisli basketbol drillerinin etkili
oldugu disiiniilmektedir. Drill igerisinde hizh ¢tkiglar pas uyumu yine ¢apraz uyumlu

gecis, toplu ve topsuz reverslerin bulunmasimin da etkili oldugu s6ylenebilir.

b. Kontrol (Hentbol) Grubunun Postiir, Antropometrik, Fizyolojik ve

Biyomotor Ozellikleri

Calismamizda yas ortalamasimn 21,16+0,9 oldugu, Tutkun ve arkadaglarinin
yaptigi benzer ¢alismada 21,6742,27 yil, Gokmen ve arkadaslarinin galigmasinda
19,5 yil, Sakalhoglu ve arkadaglari 20,54 yil, Gokdemir ve arkadaglarimin yaptig
caliymada 21,56+1,76 yil olarak belirlenmistir (Tutkun ve ark., 1996; Gokmen ve
ark., 1996; Sakallioglu ve ark., 1998; Gokdemir ve ark.,1999). Yine ¢alismamiza
paralel Oguz ve Sevim’in iilkemiz elit hentbolcillerinin 24,51£3,52 yil, Polonya
24,64+2,43 yil, Finlandiye 25,51+2,99 yil ve Danimarkall hentbolciilerin 25,4 yil
olarak belirlemislerdir (Oguz ve Sevim, 1992). Caligmamuizda hentbolciilerin boy
ortalama degerlerinin 179,15 cm., olarak belirlenmistir. Arastirmacilann yaptig:
benzer ¢aliymalarda Tutkun ve arkadaglan 183,45+6,51 cm., Gokmen ve arkadaglan
185,7+6,4 cm., Sakallioglu ve arkadaglar1 180,40 cm., Gokdemir ve arkadaslan da
184,5+6,24 yil olarak belirlemiglerdir (Tutkun ve ark., 1996; Gokmen ve ark.,1996;
Sakallioglu ve ark.,1998; Gokdemir ve ark., 1999). Oguz ve Sevim’in yapti1 benzer
¢aliymamizda tilkemiz elit hentbolciilerin 183,9+4,01 cm., Polonya hentbolciilerinin

189,28+5,36 cm., Finlandiya hentbolciilerinin 182,6£7,42 cm., ve Danimarkal
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hentbolciilerin de 182,6 cm., boy ortalamasmna sahip olduklan belirlenmistir (Oguz
ve Sevim, 1992).

Calismamizda hentbolciilerin viicut agirhk ortalamalarim antrenman oncest
69,16+4,74 kg., antrenman sonrasi da 68,0+5,4 kg. olarak bulunmugtur. Antrenman
oncesi ve sonrast viicut agirliklan karsilagtinldiginda onemli fark bulunmugtur
(P<0,01). Aragtirmacilanin hentbolciilerin viicut agirhg: lizerinde yapmus oldugu
caligmalarda Tutkun ve arkadaslan 78,93+8,76 kg., Gokmen ve arkadaslan 81,8+6,6
kg., Sakallioglu ve arkadaglan 76,0 kg., Gokdemir ve arkadaslan 74,96+4,49 kg,
olarak belirlemiglerdir (Tutkun ve ark., 1996; Gokmen ve ark., 1996; Sakallioglu ve
ark., 1998; Gokdemir ve ark., 1999). Oguz ve Sevim’in elit hentbolciiler iizerinde
yaptigi ¢aligmada ilkemiz hentbolciilerinin 86,9+8,92 kg., Polonya hentbolciilerinin
87,03+4,62 kg., Finlandiya in 83,2+10,03 kg., ve Danimarka hentbolciilerinin 88,7
kg., olarak vicut agirhiklanni belirlemiglerdir (Oguz ve Sevim, 1992). Beden kitle
indeksine gore bizim hentbolciilerin ideal kilosu (BKI) 70 kg. olmasi gerekmektedir.
Diger arastirmacilarin bulgulan ve BKI gore kargilastirdigimizda ideal viicut
agirhigmin altinda gorilmektedir.

Hentbolctilerin on haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasit anterior postiir analiz
simetrik farklan ve valgum ag deferi ¢lglimleri arasinda anlamlb bir fark
bulunamamugtir (P>0,05). Ayrica hentbolciilerin antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi lateral postiir analizlerinde anlaml fark bulunamamugtir (P>0,05). Bagsak ve
Toraman’in, erkek hentbolciilerin (n:57) postiirel (New-York Posture Test)
degerlendirmesi iizerine yapmis oldugu ¢alismada % 65°nin omuz asimetrisinin, %
61°nin Protraksiyon (omuzun ¢ne dogru ¢ikmast) ve % 56 boynun 6n tarafa dogru
kayma yaptiZim belirtmiglerdir (Bagak ve Toraman, 1999).

Caliymamizda hentbolciilerin antropometrik g¢evre Olgilimlerinden kol tam
extansiyonda antrenman 6ncesi 26,0+0,7 cm., antrenman sonrast 26,314 cm.,
olarak belirlenmigtir. Hentbolciilerin antrenman 6ncesi ve sonrast kol tam extansiyon
olgim bulgulan arasinda anlamh fark bulunamamistir (P>0,05). Oguz ve Sevim’in
elit hentbolciller tizerinde yaptifi benzer caliymada kol gevresi 31,97+2,09 cm.,,
olarak belirlemiglerdir (Oguz ve Sevim, 1992). Aragtirmacilarmin buldugu kol

cevresi degerlerini kargilagtirdigimiz da bizim buldugumuz degerlerini daha kiigiik
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oldugu gorilmektedir. On hafta boyunca yapilan antrenmanlaninda kol gevresi
tizerine etkili ve yeterli diizeyde olmadigi soylenebilir.

Caliymamizda kol 90 derece flexion ve kontraksiyonda antrenman Oncesi
30,043,2 cm., antrenman sonrast 30,4£1,9 cm., ve 6n kol g¢evresinde antrenman
oncesi 26,0+0,8 cm.,antrenman sonrastm 26,4+0,9 cm., olarak belirlendi. Antrenman
oncesi ve sonras: yapilan kol 90 derece flexion 6lgiim degerleri arasinda anlamh fark
bulunamamistir (P>0,05). On kol &l¢iim degerleri arasinda onemli fark bulunmugtur
(P<0,01). Antrenman programu igerisinde st extiremite yonelik 6zel bir ¢aligma
yapilamamasindan ve yapilan yiklenme sgiddetlerinin iyi ayarlanamamasindan
kaynaklandigimi soylenebilir. Ancak &nkol gevresinin degerlerindeki anlamh farkinin
yapilan antrenmanlarin etkin oldugu sc“)-ylenebilir.

Calismamizda. g6gts normal pozisyonda antrenman oncesi 89,0+5,1 cm.,
antrenman sonrast 89,8+5,0 cm. 6lgim degerleri arasinda 6nemli fark bulunmugtur
(P<0,01). Diger goglis maksimal inspinasyonda antrenman oncesi 93,7+3,2 cm.,
antrenman sonrast 94,8+3,0 cm., g6glis maksimal ekspirasyonda antrenman oncesi
86,2+4,5 cm., antrenman sonras1 86,2+4,2 cm., 6l¢iim degerleri arasinda anlaml fark
bulunamamstir (P>0,05). Yapilan antrenmanlarin vital kapasiteyi gelistirmesine
bagh olarak gogiis normal ¢evre degerleri iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Cahsmamizda karin gevresi antrenman oOncesi 75,7+2,8 cm., antrenman
sonrast 75,0422 cm., kalga g¢evresi antrenman oncesi 90,2432 cm., antrenman
sonrast 89,9+3,2 cm.,olarak belirlendi. Antrenman 6ncesi ve sonrast kann ve kalga
gevresi arasinda anlamli fark bulunamamgtir (P>0,05). Yapilan antrenmanlarin
aerobik yogunlugunun yeterli diizeyde yapilmig olsaydi karin bélgesi gevre 6lciim
degerinde bir azalmanin olmasi gerekecekti, dolayisiyla anlamli  bir farklihign
bulunmamasindan dolay: kaynaklandig: s6ylenebilir.

Calismamizda alt extrimite quadriceps eksitasyonda ¢evre antrenman 6ncesi
52,742,4 cm., antrenman sonrasi 53,242,6 cm., deferleri arasinda anlamli fark
bulunmustur (P<0,001). Quadriceps kontraksiyonda ¢evre antrenman Oncesi
53,14£2,2 cm., antrenman sonrast 53,8+2,2 c¢cm., 6lgiim degerleri arasinda anlaml fark
bulunamamustir (P>0,05). Oguz ve Sevim’in elit hentbolciilerin alt extrimite elit
hentbolctlerin tzerinde yaptigi ¢aliymada uyluk gevresini 59,63+3,66 cm., olarak

belirlemislerdir (Oguz ve Sevim, 1992).
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Calismamizda hentbolciilerin quadriceps gevresi ile Oguz ve Sevim buldugu
degerlerden daha disik oldugu gorilmektedir. Uygulanan antrenmanlarin alt
extiremite lizerinde hipertrofiye neden oldugu goriilmektedir. Quadriceps bolgesinin
deri alti yag olgiimlerinin de antrenman 6ncesi ve sonrast degerler arasinda anlamii
farkin olmadig belirlenmistir. Eger deri alt1 yag degerinde artma s6z konusu olsa idi
o zaman hipertrofinin gelismedigi belli bir oranda diginiilebilirdi. Bu dogrultuda
yapilan antrenmanlann etkili oldugu soylenebilir. Ancak quadriceps kontraksiyon
pozisyonundaki antrenman oncesi ve sonrast gevre Olgim degerleri arasindaki
anlamh farkhliin olmas: da yapilan antrenmanlarin tam olarak etkin olmadigindan
kaynaklanabilir.

Calismamizda hentbolciilerin calf eksitasyonda antrenman o6ncesi 35,3+1,9
cm., antrenman sonrast 35,8+41,9 cm., 6lgim degerleri arasinda anlamh fark
bulunmustur (P<0,01). Calf kontraksiyonda antrenman oncesi 35,3+1,8 cm.,
antrenman sonrast 35,319 cm., olgim degerleri arsinda anlamh fark
bulunamamstir (P>0,05). Yapilan kuvvet antrenmanlarimin yiiklenme siddeti ve
kapsaminin belirli oranda etkili oldugu ancak tam etkili olmadigt dizgiincesindeyiz.

Hentbolculerin biceps bolgesi, antrenman oncesi 4,9+1,2 mm., antrenman
sonrast 4,5+0,9 mm., Triceps bolgesi 8,4+2,9 mm., antrenman sonrast 8,1+2,4 mm.,
Pectoral bolgesi antrenman 6ncesi 6l¢iim 5,0+1,8 mm., antrenman sonrast 5,1+1,8
mm., Subscapula antrenman 6ncesi 11,2+2,6 mm., antrenman sonrast 10,6+2,5 mm.,
Abdomen bolgesi antrenman 6ncesi 12,8+5,7 mm., antrenman sonrasi 11,5+4,9 mm.,
Suprailiac bolgesi antrenman 6éncesi 11,2+4,4 mm., antrenman sonras1 11,0+4,3 mm.,
Quadriceps bolgesi antrenman oéncesi 9,6+2,8 mm., antrenman sonrasi 9,5+2,7 mm.
Calf bolgesi antrenman Oncesi 12,6+4,8 mm. antrenman sonrast 12,4443 olarak
belirlenmistir. Hentbolciilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi subscapula ve abdomen,
iliac bolgesi deri alt1 yag olgiim degerleri arasinda anlaml fark bulunurken (P<0,05)
diger olgim degerleri arasinda anlamh fark bulunamamugtir (P>0,05). Subcapula
bolgesindeki anlaml deri alt1 yag miktaninin azalmasi st ekstiremitenin aktif olarak
kullamlmasina bagh olarak azaldig diigiinmekteyiz.

Calismamizda hentbolciileri viicut ya§ yiizdeleri Lange formiiliine gore
antrenman Oncesi % 7,8+1,0 antrenman sonrasi % 7,3%0,7 Yuhazs formiiliine gére de

antrenman oncesi % 14,6+3,6 antrenman sonrasi % 12,1+1,8 olarak belirlenmistir.
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Hentbolciilerin antrenman Oncesi ve sonrasi yapilan deri alt1 yag olgtimleri arasinda
anlamh fark bulunamamustir (P>0,05). Arastirmacilarin yaptifi benzer ¢aligmada
Oguz ve Sevim elit hentbolciilerin viicut yag yiizdelerini 18,74+2.6, Loftin ve
arkadaglani hentbolciillerin yag % 18,9, Gunay ve arkadaslan (Balke-Wilmore
formuliine gore) hentbolciilerin antrenman 6ncesi % 15,3+£2,9 antrenman sonrast %
14,2426, Gokdemir ve arkadaslan hentbolciilerin % 15,15+£2,70 olarak
belirlemislerdir. Eler elit hentbolcilerin yag % 14,15, Gokmen ve arkadaglan da
geng milli % 13,66+2,95 olarak belirlemiglerdir (Eler, 1992; Oguz ve Sevim, 1992;
Giinay ve ark.,1994; Loftin, 1996; Gokmen ve ark., 1996; Gokdemir ve ark., 1999).
Arastirmacilann  bulgulanyla karsilagtinldiginda bizim bulgulanmizin daha diisiik
oldugu gorilmektedir. Hentbolciilerin ideal viicut agirlik degerinden 2 kg. bir zayif
oldugu dolayisiyla viicut yag yiizdelerinin de disiik oldugu soylenebilir.

Caliymamizda hentbolciilerin vital kapasite antrenman oncesi Olgiim 4,3+0,2
It., antrenman sonrasi Olgim  4,7+0,3 It. olarak belirlenmigtir. Hentbolciilerin
antrenman Oncesi ve sonrast vital kapasite deferleri arasinda Onemli fark
bulunmugtur (P<0,001). Gokdemir ve Kog¢’un iiniversite hentbolciilerinin vital
kapasitelerine yonelik yapmig olduklann ¢aligmada vital kapasite antrenman oncesi
4,25+0,60 lt., antrenman sonrasi 4,27+0,33 1t., Tutkun ve arkadaslarinin Giniversite I.
lig hentbolculeri tizerinde yapmus olduklani bir ¢aligmada 5,7+8,3 1t., Gokmen ve
arkadaglarinin gen¢ milli hentbolciilerin zorlu vital kapasite 6,51+0,63 It. oldugunu
belirtmiglerdir (Gokmen ve ark., 1996; Tutkun ve ark., 1996; Gokdemir ve Kog,
2000). Bizim bulgulanmzla Gokdemir ve Kog’un galigmalan ile kargilagtirdifimzda
antrenman Oncesi degerlerinin paralel oldugu ancak antrenman sonrast degerlerinde
bizim bulgularimiz daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak Tutkun ve arkadaglan
ile Gorkem ve arkadaglarinin bulgulan ile kargilastirdifimizda diigiik degerde oldugu
gorilmektedir. Yapilan on haftalik antrenmanlarin vital kapasite iizerine -etkisi
oldugu ancak yeterli diizeyde veya istenilen diizeyde olmadig1 soylenebilir.

Calismamizda vital kapasite yiizdesi antrenman Oncesi 6lgim % 80,9+3,3,
antrenman sonrast % 87,444 4 olarak belirlenmistir. Hentbolciilerin antrenman
oncesi ve sonrasi vital kapasite ylzde degerleri arasinda ¢ok Onemli fark
bulunmustur (P<0,001). Calismamizda zorlu vital kapasite antrenman oncesi 4,3+0,2

lt. antrenman sonrasi 4,4+0,2 It olarak belirlenmigtir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi
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olgim degerleri arasinda anlamli fark bulunamamustir (P>0,05). Gokdemir ve
Kog’un hentbolciilerin solunum hacim ve kapasitelerine yonelik yapmis olduklan
cahsmada zorlu vital kapasite antrenman Oncesi 4,13£0,55 It., antrenman sonrasi
4,14+0,55 1t., olarak bulmuglardir (Gokdemir ve Kog, 2000). Bizim bulgularimizla
Gokdemir ve Kog’un bulgularinin birbirine yakin oldugu soylenebilir.

Calismamizda bir saniyede zorlu vital kapasite antrenman oncesi 4,3+0,2 It.
antrenman sonrast 4,3+0,2 It olarak belirlenmigtir. Antrenman oncesi ve somnrasi
olgim degerleri arasinda anlamli fark bulunamamugstir (P>0,05). Gokdemir ve
Kog’un hentbolctilerin solunum hacim ve kapasitelerine yonelik yapmuis olduklan
caligmada bir saniyede zorlu ekspirasyon volimi antrenman Oncesi 4,17+0,51 lt.
antrenman sonrasi 4,16+0,68 lt. olarak belirlemiglerdir. Bizim bulgularimizla
Gokdemir ve Kog¢’un bulgulannin birbirine yakin oldugu sOylenebilir. Caligmamizda
bir saniyede zorlu vital kapasite yizdesi antrenman oncesi % 87,8423 antrenman
sonrast % 87,9+1,3 olarak belirlenmigtir. Antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiim
degerleri arasinda anlamli fark bulunamamugtir (P>0,05). Bu testin genel amaci
solunum fonksiyonunda herhangi bir yetersizligin olup olmadigini belirlemek oldugu
icin (Koyli, 2001) bu dogrultuda hentbolciilerin genel ortalamasi % 80’nin iizerinde
olmas1 herhangi bir solunum fonksiyon bozuklugunun olmadigimn gostergesidir.

Caligmamizda hentbolciilerin durarak dikey sigrama antrenman Oncesi
54,9432 cm., antrenman sonrast 54,8+3,7 cm., olarak belirlenmistir. Antrenman
Oncesi ve sonrasi durarak dikey sigrama arasinda anlamh fark bulunamamugtir
(P>0,05). Arastirmacilarin hentbolciilerin dikey sigrama izerine yaptigi galigmada
Giinay ve arkadaslar1 antrenman 6ncesi 66,4+12,5 cm., antrenman sonrasi 70,2+2,7
cm., Agaoglu ve arkadaglan antrenman 6ncesi 49,5+7,57 cm., antrenman sonrasi
55,9+£7,74 cm., Oguz ve Sevim’in elit hentbolciiler iizerinde yaptifi g¢aligmada
tilkemiz hentbolciilerinin 56,38+8,01 cm., Polonya hentbolciilerinin 61,17+5,66cm.,
Finlandiya hentbolciilerinin 58,8+1,07 cm., Gokdemir ve arkadaslarinin yaptig
calismada da 58,76+4,48 cm., olarak belirlemiglerdir (Oguz ve Sevim, 1992; Giinay
ve ark, 1994; Gokdemir ve ark., 1999; Agaoglu ve ark.,2000). Arastirmacilarin
bulgulan ile bizim bulgulanmizi kargilagtirdigimizda daha diisiik degerlerde oldugu

gorilmektedir. Yapilan dikey sigrama antrenmanlanimin yiiklenme siddetlerinin,
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segilen galiyma modellerinin ve yiiklenme kapsamunin yeterli diizeyde olmamasindan
dolay istenilen degerlere ulagilamadif: digiincesindeyiz.

Cahsmamzda hentbolciilerin sag el kavrama kuvvetlerinin antrenman oncesi
46,2+4,4 kg., antrenman sonrast 46,6+4,1 kg., sol al kavrama kuvveti antrenman
oncesi 43,4+3,4 kg, antrenman sonrast 43,4+2,7 kg., olarak belirlenmistir.
Antrenman Oncesi ve sonrast Ust ekstiremite kuvvet degerleri arasinda anlamlt fark
bulunamamstir (P>0,05). Gokdemir ve arkadaglariin iiniversite hentbolciilerinin
lizerine yaptiklan ¢aligmada sag el kuvveti 55,14+6,52 kg., sol el kavrama kuvveti de
52,65+6,52 kg., Eler’in hentbolciiler tizerine yaptig calismada sag el kavrama
kuvvetin 51,73 kg., sol el kavrama kuvvetini 44,20 kg., Tutkun sag el kavrama
kuvvetini 53,07 kg. sol el kavrama kuvvetini 50,57 kg. ve Gokdemir iiniversite
ogrencilerinin sag el kavrama kuvvetini 53,30+7,78 kg. sol el kavrama kuvvetini de
48;53 kg. olarak belirlemiglerdir (Eler, 1996; Tutkun, 1996; Goékdemir, 1997,
Gokdemir ve ark., 1999). Arastirmacilann bulgulan ile bizim bulgularimz
kargilagtirdigimizda sag ve sol iist ekstiremite kavrama kuvvet degerlerinin daha
ditsiik oldugu gorilmektedir. Arastirmamiza katilan hentbolciilerin iist ekstiremiteye
yonelik yapmis olduklan antrenman igeriklerinin bireysellik ilkesi uyumlu olmadig
ayrnica antrenman siddeti ve segilen kuvvet antrenman yontemlerin etkili olmadig
soylenebilir.

Cabismamzda hentbolctilerin esneklik olgiimleri antrenman oncesi 23,7+4,0
cm., antrenman sonrasi 26,8+4,1 cm., belirlendi. Antrenman oOncesi ve sonrasi
esneklik 6lgiim degerleri arasinda énemli fark bulunmustur (P<0,01). Eler’in yaptig
benzer ¢aliymada 28,5 cm., Karacabey ve arkadaglarmin 31,1 cm. Gokdemir ve
arkadaglarimin benzer ¢aligmasinda 26,88+4,75 cm. oldugunu belirtmislerdir (Eler,
1996; Gokdemir ve ark., 1999; Karacabey ve ark., 2002). Bizim bulgularimizla Eler
ile Gokdemir ve arkadaglarimn yakinken Karacabey ve arkadaglarimin bulgularindan
daha dustktir. Yapilan antrenmanlarin kendi icerisinde esneklik 6zelligini olumlu
etkiledigi ve antrenman igerisinde yer alan esneklik galigmalarimn etkili oldugu
sOylenebilir.

Caligmamizda hentbolciilerin mekik testleri antrenman 6ncesi 22,1422
adet/30sn., antrenman sonrasi 24,6+2,1 adet/30sn., olarak belirlendi. Antrenman

oncesi ve sonrasi mekik 6lgiim degerleri arasinda 6nemli fark bulunmugtur (P<0,01).
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Gokdemir’in (niversite hentbolciileri iizerine yaptifi ¢aligmada mekik testi
ortalamas1 23,42 adet/30 sn. Karacabey ve arkadaslarinin benzer galigmasinda 27,82
adet/30 sn adet olarak bulmuglardir. Bizim bulgulanmizla kargilastirdiginzda
Gokdemir’in degerlerine yakin, Karacabey ve arkadaslarimin degerlerinden az oldugu
goriilmektedir (Gokdemir, 1997; Karacabey ve ark., 2002). Caliymamizdaki
hentbolcii grubun kendi igerisinde anlamh bir fark bulunmasma ragmen on haftalik
antrenmanlarin  kapsami distniildiginde daha iyi degerlerin olmas: gerektigi
dustinilmektedir. Yapilan antrenmanlarin yeterliliginin ve etkinlifinin tam olmadif:
distincesindeyiz.

Calismamuzda hentbolciilerin sinav testleri antrenman o6ncesi 22,0+2,2
adet/30sn., antrenman sonrasi 23,9+1,3 adet/30sn., olarak belirlendi. Antrenman
Oncesi ve sonrasi ginav test degerleri arasinda anlamli fark bulunmugtur (P<0,05).
Karacabey ve arkadaglarinin yaptigi benzer calismada 27,04+2 88 adet/30sn.
oldugunu belirtmiglerdir (Karacabey ve ark., 2002). Karacabey ve arkadaglarimn
degerleri ile karsilagtirdigimizda bizim degerlerinin daha dusiik seviyede oldugu
goriilmektedir. Hentbolciilerin yapmis oldugu antrenman igerisinde st ektiremiteye
yonelik maksimal ve dinamik kuvvet caligmalarimin siddet ve kapsamimin belli bir
oranda etkili ancak yeterli olmadi1 séylenebilir.

Caligmamizda hentbolciilerin dinamik dikey sirgama testi antrenman 6ncesi
43,1+1,8 adet/30sn., antrenman sonrasi 44,0+2,5 adet/30sn., olarak belirlendi.
Antrenman Gncesi ve sonrast ginav test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(P<0,05). Kargilagtirma igin literatiirde benzer caligmalara rastlanamamugtir. Ancak
hentbolciilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi kargilagtirmasinda anlamli farkin
bulunamamas: alt ekstiremiteye yo6nelik yapilan maksimal ve dinamik kuvvet
antrenmanlarinin yeterli olmadig gostermektedir.

Calismamizda hentbolciilerin altmis metre siirat kosu testi antrenman 6ncesi
8,5+0,3 sn., antrenman sonrast 8,5+0,2 sn., olarak belirlendi. Hentbolciilerin
antrenman Oncesi ve sonrast altmig metre (60 m.) siirat degerleri karsilastinldiginda
anlamli fark bulunamamigtir (P>0,05). Siirat oOzelliginin ¢ok kisith geligebilir
ozelliginden dolay: beklenen bir sonug oldugu kanaatindeyiz.

Cahgmamizda hentbolcillerin bin bey yiiz metre dayamkhbk testleri

antrenman oncesi 6,13+4,4 dk., antrenman sonrasi 6,05+3,4 dk., olarak belirlendi.
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Hentbolciilerin antrenman Oncesi ve sonrast bin bes yiz metre (1500 m.) stirat
degerleri karsilagtinldiginda anlamh fark bulunamamustir (P>0,05). Yapilan aerobik
antrenman siddetlerinin ve kapsamimn yeterli olmadigindan dayamklihk o6zelliginin
gelismedigi diigtincesindeyiz.

Calismamizda hentﬁolcﬁlerin koordinasyon testi antrenman oncesi, 57,0£3,2
sn., antrenman sonrasi 54,1+3,2 sn., olarak belirlenmigtir. Hentbolcilerin antrenman
oncesi ve sonrast koordinasyon degerleri karsilastinldiginda anlamh fark
bulunmustur (P<0,05). Hentbole o6zglii aligtirmalarin  koordinasyon 6zelligini

gelistirici bir gelisim sagladig sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Calismamuzin sonucunda basketbolciilerin antrenman oncesi alinan 6lgiim
bulgularina goére programlanan ve uygulanan on haftalilk antrenmanlarnin, ¢evre
olgiimlerinden kol eksitasyon, kol 90 derece flexion ve kontraksiyon, gégiis normal,
gogis maksimal inspirasyon, gogiis maksimal ekspirasyon gevre olgiim degerlerinin
onemli diizeyde etkiledigi (P<0,01), ayrica vicut agirhfmn ve karnn gevresinin
degerlerinin 6nemli dizeyde azaldif, viicut yag ylizde degerlerinin de, anlaml
azalmasinda etkili olmugtur. Solunum parametrelerinden vital kapasite, vital kapasite
yuzdesi, zorlu ekspirasyon voliimii, bir saniyede g¢ikarilan ekspirasyon volim ve
yuzdeligini onemli duzeyde artirdigi belirlenmigtir (P<0,001). Biyomotorik
ozelliklerden de durarak dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, esneklik, mekik,
sinav, dinamik dikey sigrama, bin bes yiiz metre dayanikliik ve koordinasyon
ozelliklerinin artmasi yoniinde ¢ok 6nemli diizeyde etkili olmugtur (P<0,001).

Kontrol (hentbol) grubunun, antrenman Oncesi olgiim bulgulanna
dayanmaksizin standart olarak yapilan antrenmanlarin sonucunda, viicut aguligimn
azaldif1, onkol, gogiis normal, gogiis maksimal inspirasyon, quadriceps kontraksiyon
ve calf eksitasyon ¢evre degerlerinin anlamh artify (P<0,05), biceps, subscapula,
abdomen, supra iliac deri alti yag bolgelerinin anlamhi azaldigi (P<0,05), vital
kapasite ve yuzdeliginin anlamli artif (P<0,05) ve biyomotorik oOzelliklerinden
esneklik, mekik, sinav ve koordinasyon degerlerinin (P<0,05) anlamh dizeyde artig
belirlenmigtir.

Basketbol ve kontrol (hentbol) grubunun antrenman oncesi olgiim degerleri
kargilagtinldiginda g¢evre ol¢iimlerinden kol eksitasyonda, kalga, karin, quadriceps
eksitasyon ve kontraksiyon olgiim degerleri arasinda, solunum testleri arasinda
anlamli fark bulunamamgtir (P>0,05). Diger ¢evre, solunum ve biyomotorik

Ozelliklerinin hig biri arasinda anlamh fark bulanamamustir (P>0,05).

Basketbol ve kontrol (hentbol) grubunun antrenman sonrast, 6lgiim degerleri
kargilagtinldiginda, gevre olgiimlerinden kol eksitasyonda, kalga, karin, quadriceps
eksitasyon ve kontraksiyon olgiim degerleri arasinda, solunum testlerinden vital

kapasite, vital kapasite yiizdesi, zorlu ekspirasyon voliim, bir saniyede ekspirasyon
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voliim ve yiizdesi arasinda, biyomotorik ol¢iimlerden durarak dikey sigrama, mekik,
sinav, dinamik dikey sicrama ve bin bes yiiz metre dayamklilhk kogusu arasinda
énemli diizeyde anlamh fark bulunmugtur (P<0,01).

Basketbolcii ve kontrol (hentbol) grubunun antrenman Oncesi Olgiimleri
kargilastinldiginda ¢ok fazla anlamhi fark bulunmazken, antrenman sonrasi 6lgiim
bulgulan kargilagtirildiginda daha ¢ok parametre arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur.

Basketbolcii ve kontrol (hentbol) gruplarimn, antrenman sonrasi test
bulgularinin farkhiliinin temelinde, basketbolciilerin antrenman 6ncesi test bulgulan
dogrultusunda yapilan, sistemli ve blok antrenmanlann etkinliginden kaynaklandigt
soylenebilir.

Basketbolciilerin ve kontrol (hentbol) grubunun antrenman &éncesi ve sonrasi
postiir ol¢limleri arasinda anlamh fark bulunamamugtir (P>0,05). Ancak, bilgisayar
ortaminda sporculanin simetrik ve agisal olarak fiziksel yapilanim tammlamamizda ve
somut bir veri tabamnin olusturulmasi imkam saglamigtir. Bu yonde calisma
yapacak, spor bilimcilerine bir kolaylik ve uzun siireli ¢aligmalarda sporcularin
simetrik ve agisal olarak degerlendirme imkam bulacaklardir. Ayrica, uzun siireli
calimalarda branglara ozgiin postiirel norm tablolarimn olusturulmasii  da
saglayacaktir.

Calismamizda postiir analizi sayesinde bazi sporculann, sportif sakatliklardan
dolay1 bazi kas gruplarindaki atrofiler belirlendi. Gorsel olarak degerlendirdigimizde
bu ayrintilar gézden kagabilmekteydi. Postiir analizi ile bu aynntilann sayisal olarak
gorebilme imkam bulabildik. Buna bir 6rnek olarak, basketbolciilerden birinin sol
quadriceps kasin atrofik durumu bu gekilde tespit edilmis ve bu dogrultuda
sporcuya ek agirhik ¢aligmalan 6nerilmigtir.

Sonug olarak, antrenman programu yapilmadan 6nce sporcularn performans
profili, gozle fark edilemeyen aynntilanin, performans: etkileyebileceginden dolay:
¢ok yonli test edilmelidir. Elde edilen test bulgulan dogrultusunda, yiiklenme
ilkelerine gore, antrenmanlarin programlanmast 6nemlidir. Caligmamizin spor

bilimine katkis1 da asagida belirtilmistir.
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* Bilgisayar ortaminda yapran postiir analiz programu spor bilimi igin yeni,
pratik ve uzun siireli bir fiziksel degerlendirme programn olarak kullamma
sunulmustur.

* Antrenorler i¢in fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik testleri igeren, bilgisayar
ortaminda veri girisi ve degerlendirilmesine yonelik bir program olusturulmustur.

* Model olarak ¢ahgilan antrenman programumn sebep sonug iligkisi

igerisinde bir programlama 6rnegi taslak olarak onerilmistir.
Oneri olarak;

* Postir analizlerinin kendi igerisinde de agisal ve simetrik ¢aliyma yapilmasi,

* Fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik analizlerde ayrinti degerlendirmeleri
yapilabilecek araglarin kullamlmas: (6rn. Biodex, spirometreli treadmill gibi),

* Fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik testlerin yam sira, psikolojik ve sosyal
testlerinde kullarularak buttinse] bir performans analizinin yapilmasi,

* Max-VO,, laktik asit, reaksiyon siirelerinin teste dahil edilmesinin de yararli
olacagi,

* (Caliymamiz paralelinde elde edilmis verilerin bir data merkezinde
toplamiimasy, ileriki siire¢ igin norm degerlerinin olugturulmast,

* Branglara Ozgiin bir test protokoliiniin olusturulmasi, ayrica bilgisayar
ortaminda teste uygun bir program hazirlanmasi, antrendrlere ve spor bilimcilere
kolaylik saglayacag: diistincesindeyiz.

* Ayrica, performans: olusturan tiim faktorler analiz edilerek (yukandaki
bahsi konularda g6z oniine alinarak) toplam bir performans puanin ¢ikarilmasinin da

yararh olacagi kanaatindeyiz.
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Ek 1: Bilgisayar Destekli Postiir Analiz Programm
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c. Postiir Analizi
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d. Anterior ve Lateral Postiir Markerleri
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e. Anterior ve Lateral Postiir A¢isal Analizi
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Ek 2: Bilgisayar Ortaminda Fiziksel, Fizyolojik ve Biyomotorik Veri
Girisi ve Degerlendirmesi
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c. Fizyolojik Veri Girisi
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d. Biyomotorik Veri Girisi
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