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OZET

Bu arastirmanin amaci 10-14 yas grubundaki erkek basketbol oyuncularinin ¢eviklik
ozellikleri ve overhead squat testi iliskisinin incelenmesidir. Her spor dali i¢in
bireylerin sahip olmasi beklenen genel ve 6zel beceriler bulunur. Bu becerilerin basarili
bir sekilde performansa doniismesi i¢in birtakim kriterler 6nem tasir. Bu kriterler; siirat,
esneklik, kuvvet, ¢eviklik, koordinasyon, dayaniklilik gibi faktdrlerden olusur.
Arastirma kapsaminda ilk olarak basketbolun diinyada ve iilkemizdeki durumu daha
sonra ise performansi ortaya koymaya katki saglayan kriterler hakkinda genel bir
alanyazin sunulmustur. Arastirmanin devam eden bdliimiinde ise ¢dmelme (squat) ve

comelme varyasyonlari ile ilgili alanyazina yer verilmistir.

Sporcularda ¢eviklik, birden fazla faktorle aciklanmaktadir. Bunlar sporcunun yasi, boy
uzunlugu ve kilo durumlar seklinde olabilmektedir. Dolayisiyla ¢evikligin artirilmasi
icin ¢ok yonlii egzersizlerin biitiinciil olarak yapilmasi dnemlidir. Ciinkii yapilan bu
arastirmada esneklik, viicut agirligi, yag orani, kilo ve boy gibi degiskenlerin iliskili

oldugu ve cevikligi etkiledigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Basiistii comelme, basketbol, motorik 6zellikler, ¢eviklik



ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between agility characteristics and
overhead squat test of male basketball players in the 10-14 age group. There are general
and special skills that individuals are expected to have for each sport. A number of
criteria are important for the successful transformation of these skills into performance.
These criteria are; It consists of factors such as speed, flexibility, strength, agility,
coordination and endurance. Within the scope of the research, firstly, the situation of
basketball in the world and in our country, and then a general literature on the criteria
that contribute to reveal the performance is presented. In the following part of the

research, the literature on squat and squat variations is included.

Agility in athletes is explained by more than one factor. These can be in the form of the
athlete's age, height and weight. Therefore, it is important to perform multifaceted
exercises holistically in order to increase agility. Because in this study, it was
determined that variables such as flexibility, body weight, fat ratio, weight and height

are related and affect agility.

Keywords: Overhead squatting, basketball, motoric features, agility

ii
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GIRIS

Basketbol, kisa ama ¢ok yogun hareketlerden olusan aralikli ve dinamik bir aktivite
olup ardindan daha uzun veya daha kisa pasif veya aktif dinlenme periyotlarindan
olusan siire boyunca (Spencer ve ark., 2005) bireysel beceriler, takim oyunu, taktikler
ve motivasyonun birlesimine dayanan kompleks gereksinimlerden olusan bir spordur.
Belirli bir motor, teknik ve taktik becerilere dayanan her oyuncu i¢in tipik; oyuncularin
oyunda gerceklestirdigi daha fazla sayida gorevi gerceklestirmede basari, nispeten
kiiclik bir alanda hizl1 eylemlerle basarilmasi oyun sirasinda oyuncularin bir dizi gorevi
yerine getirmesi ile ilgilidir (Trninic ve Dizdar, 2000).Basketbol ile ilgilenen bireyler
sagliklarini korumak ve sporun taleplerini karsilayabilme, yaralanma riskini azaltma ve
performansi iyilestirme amaclariyla giic ve kondisyona 6nem verirler. Bununla birlikte,
potansiyel atletik uyarlamalar1 optimize etmek i¢in gii¢ ve kondisyon programlama
degiskenlerinin uygun sekilde manipiilasyonu gereklidir. Spesifik olarak, egzersiz
se¢imi, sonucta ortaya ¢ikan uyarlamalar ve miiteakip spor performansi iizerinde biiyiik

etkisi olan degistirilebilir bir degiskendir (Kraemer ve Ratamess, 2004).

Yon degisikligi ve ¢eviklik, sporcularin fiziksel, teknik ve rakiplerden kagmak veya
onlar1 takip etmek i¢in kullandiklar: taktiksel 6zelliklerdendir.Bir oyun siiresi boyunca,
elit basketbolcular 40-60 maksimum sigrama ve 50-60 hiz degisikligi gerceklestirerek
991 m yiiksek yogunluklu hareket mesafesini kapsar ve yon bunlarin O6nemini
vurgulayarak fiziksel unsurlari niteler. Bundan dolayi, sporcular algisal-biligsel
faktorlerin bir kombinasyonunu gerektiriren performans ktiterlerini 6zellikleri rekabet
sirasinda kullanarak avantaj elde ederler (Spiteri ve ark., 2014). Bu baglamda giinliik
yasamdan spora aktiviteler, fiziksel egzersiz gelistirme ve arastirmalarinda biiyiik ilgi
gormektedir. Bu bakimdan ilgi goren egzersizlerden bir tanesi de farkli sekillere sahip

olan ¢comelmedir.

Comelme, ylirlime, merdiven ¢ikma ve inme, oturma ve ayaga kalkma gibi giinliik
fonksiyonel hareketlerin bilesenlerini igerdigi gibi spor alaninda da kayda deger bir yere

sahiptir (Lorenzetti ve ark., 2018). Dolayisi ile bu aragtirmada 10-14 yas grubundaki
1



erkek basketbol oyuncularinin ¢eviklik 6zellikleri ve ¢omelme hareketlerinin iligkisi

ortaya konulmaya caligilacaktur.



BIiRINCi BOLUM

1.1. Basketbolun Tanimi

Basketbol beser kisilik iki takim arasinda elle oynanan bir oyundur. Her iki takimda da
oynayan oyuncularin amaci; topu rakip takimin savundugu potaya say1 yapmak ve rakip
takim oyuncularinin topa sahip olmasina ve savunulan potaya ulasip say1 yapmalarina
engel olmaktir. Basketbol rakip temasma agik bir spor dali oldugundan, miimkiin
oldugunca fazla kuralla sinirlandirilmis ve miicadele sirasinda asir1 sert oynanmasina
engel olunmaya ¢alisilmistir. Takimlar oyunda 5, saha kenarinda ise en fazla 7 yedek

oyuncuya sahip olabilirler.

Uluslar arast oyun kurallarina gore miisabakalar 10" ar dakikalik 4 periyot seklinde
oynanmaktadir. Oyunun normal siiresi olan 40 dakikanin sonunda her iki takimin
sayilari esit olursa, magta bir takim galip gelene kadar 5’ er dakikalik uzatma periyotlari
oynatilarak bir takimin iistiinliik saglamasi ile sonuclandirilir. Basketbolun felsefesini
tek climle ile agiklamak gerekirse; basketbol temel hareketler oyunudur. Basketbolda
temel hareketlerin 6nemi basta ABD olmak lizere basketbol sporunda ileri gitmis olan

biitiin iilkelerde kanitlanmais, {izerinde tartisilmayan bir konu olarak kabul edilmistir.

Basketbol; kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi temel biyomotor yetilerin gelisiminde
cocukluk ve genclik doneminden baslayarak, planli calismalarla gelistirilen ve
yetiskinlik doneminde de pekistirilerek iist seviyeye getirilmesi amacglanan spor
dallarindan biridir. Oyun i¢inde meydana gelen ani yer degistirmelerle teknik ve
taktigin uygulanma zorunlulugu koordinasyon ve reaksiyon gibi yeteneklerin
gelistirilmesinin  yaninda ayni zamanda viicudun kuvvetlenmesi ve fiziksel
bozukluklarinin giderilmesi i¢in de basketbol etkili bir arag olarak goriilmektedir

(Kiriet, 2008).

Basketbol, diinya da en popiiler spor dallar1 arasinda yerini almaktadir. Diinya
niifusunun %11°1 basketbol oynamakta ve 200 iilke de yaklasik olarak 450 milyon

sporcunun oldugu tahmin edilmektedir. Tiirkiye de ise basketbol sporu diinyadaki
3



poptilerligi ile ayn1 konumda yer almaktadir.

Basketbol, 5’er kisilik iki takimdan olugan 28 metre uzunlugunda 15 metre genisliginde
bir saha da oynanan ve amaci her takimin rakibinin potasina say1 yapmak olan ve ayni
zamanda da diger takimin kendi potasina say1 yapmasini engellemeye calisan bir spor
dalidir. Mag stiresi ise 10 dakikalik 4 periyoddan olusmaktir ve her periyod arasinda 2
dakikalik bir dinlenme siiresi verilmektedir. Bir basketbol magi toplam siiresi 40

dakikadir.

Basketbol, oyun yapis1 geregi laktasit anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin baskin
kullanildig1 bir spor dalidir. Enerji sistemlerinin dagilim yiizdeleri ise %20 alaktasit, %
40 laktasit ve %40 aerobik seklindedir. Oyun icerisinde de dakikada ortalama kalp atim
sayis1 167-169’a kadar ¢ikabilmektedir. Dikey diizlemde si¢rama sayisi ortalama 35-46
arasindadir. Yiiksek enerji kullanilarak ortalama 40 farkli sigrama gerceklestirilebilir.
Yon degistirme stiresi ortalama 2-3 saniye arasinda olup bu da diger spor dallarinda
oldugu gibi sagittal diizlemde gerceklesmez. Ayn1 zamanda fiziksel yeterliligin yaninda
zihinsel yetenek, teknigin ve taktigin uygulandigi bir spor dalidir. Bu veriler
dogrultusunda basketbol spor dalinin metabolik ve kardiovaskiiler taleplerinin yiiksek

oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Murath, 2007, Taylor, 2015).

1.2 Diinya’da ve Tiirkiye’de Basketbolun Tarihi

Diinyada en popiiler spor dallarinin basinda basketbol gelmektedir. Seyir zevkinin
yiiksekligi hizli ve dinamik oyun yapist basketbol oyunun her gecen giin daha da ilgi
cekici bir hale gelmesine yol agmaktadir. Son yillarda yapilan kural giincellemeleri
oyunu daha hizli ve akici yapmistir. Modern basketbol hiz, yaraticilik ve atletizm
istedigi i¢in, gilinlimiizde takim kadrolar1 top hakimiyeti ¢ok iyi seviyede olan sut
yiizdesi yliksek ve bu oOzelliklerini ¢eviklik ile birlestiren atletik her pozisyonu
oynayabilme yetenegine sahip oyunculardan kurulmaya basladi (Kizilet, Atilan ve

Erdemir, 2010).



Miicadele esiginin giin gectikge yiikselmesi organizasyonlardaki rekabeti de artirmaya
basladi. Rekabetin artmasi ise daha iyi oyuncularin ve takim yapilarinin kalitesinde de
ayn1 oranda iyilesmelere sebep oldu. Amerikan Ulusal Basketbol Ligi (NBA),
Euroleague ve Milli takimlar diizeyinde diizenlenen organizasyonlar ilk akla gelen
onemli organizasyonlar olarak géze carpmaktadir. Milli takimlar diizeyinde diizenlenen
Diinya Basketbol Sampiyonasi, kitalar arasi en biiyiik organizasyondur. Miicadelenin
iist diizeyde oldugu diger bir organizasyon ise NBA ligidir. NBA biitiin oyuncular i¢in
calisip ulasabilecekleri en iist nokta olarak nitelendirilmektedir. Avrupa kitasinda
diizenlenen iilkemizin de takimlarinin yer aldigi Euroleague ise son yillarda adindan
siklikla soz ettirmeye baslayan bir baska lig olarak goze c¢arpmaktadir. Avrupa
basketbolundaki yiikseliste Euroleague de olusan rekabetin pay1 ¢ok fazladir. Avrupa

basketbolun da olusan bu ¢ikis ivmesi Tiirk Basketboluna da ¢ok katkida bulunmustur.

Tiirk basketbolu son yillarda ¢ok biiyiik cikis icerisindedir. Milli takimlar ve kuliip
takimlar1 diizeyinde ¢ok basarili bir donem geg¢irmektedir. Milli takimlarimizin
Olimpiyat ve Diinya sampiyonalarin da elde ettikleri basarilar bu ¢ikisin en 6nemli
gostergesidir. Euroleague’ de Fenerbahge ve Anadolu Efes takimlarinin dortlii finallere
kalmasi Fenerbahce’nin 2017 yil1 sampiyonlugu liglerimizin kalitesine olumlu yonden
tesir etmistir. Avrupa ve Amerikali kaliteli oyuncularmin ligimizi tercih etmeye
baslamasi ile takimlara ayrilan biit¢elerin artirilmasi basketbolumuzun bundan sonraki

stirecte de en 1yi yerlerde olacaginin gdstergesidir.

Bundan sonra, 1911 senesinde, tilkemizin eski sporcularindan ve Galatasaray Lisesinin
Beden Egitimi ve Spor muallimlerinden olan Ahmet Robenson, kendisine gelen
Amerika’da yayinlanmis olan kitapta bu sporun temel hatlarindan bahseden bir yaziya
rastlamigtir. Bu spor dalimin giizel bir spor olabileceginin ve bir o kadar fayda
saglayacak bir spor dali olacagina kanaat getirip, ilk olarak 6grencilerine oynatmistur.
Galatasaray Lisesinde, spor salonunda karsilikli olarak duvarlara kagittan yapilmis olan
sepetleri asmis, onar kisiden olusan iki takim arasinda oynanan bu ilk basketbol

miisabakasi biitlin oyuncularin yaralanmalar1 sonucunda yarida kalmistir.



Ahmet Robenson’un sOylemiyle ¢’kimsede kirilmadik burun, patlamadik kas
kalmamist1” bu basketbol miisabakas1 oynama sirasinda ya da oynanan siire igerisinde,
bir takim sekiz diger takim ise ii¢ say1 kaydetme bagaris1 gostermistir. Bu oyunun bu
denli kanli bir sonuca varmasi karsisinda isin i¢inde bir eksiklik ya da bir yanlislik
bulundugu kanaatine varan Robenson, bu konuda daha fazla bilgi almak {izere Robert
Kolejine bagvuruda bulunmus lakin Amerikali 6gretmenin, Amerika’ya dondiigii i¢in
bir sonug elde edememistir. Ayrica zamaninda bu sporu yapan dgrencilerin ise mezun
olmasi ile birlikte okulda bu spor daliyla ilgili olarak bilgiye sahip kimsede kalmamaisti
(Urartu, 1998). Boylece Robenson tarafindan girisilen bu tesebbiis, ne yazik ki

baslamadan sona ermisti.

1913 yilinda Fenerbahce Spor Kuliibiiniin girisim ile Fenerbah¢e Basketbol Takimi
kurduklaria dair o zamanlarda yayinlanan <’ IDMAN” isminde ki spor dergisindeki bir
habere rastlanmig. Ancak bu girisim hakkinda tam bir bilgi olmamasindan dolay1 yarida
kalmistir. Ancak Fenerbahge kuliibii igin pesini birakmamais, 1919 yilinda Amerikali bir
spor Ogretmeni ile anlasarak kuliiplerinin biinyesine basketbolu yeniden katmislardir.
Fenerbahge kuliibiiniin Terbiye-i Fikriye Subesi tarafindan on bes giin iginde bir say1
yayimlanan 1919 yilindaki kuliip dergisinde ise sOyle bahsedilmistir. Fenerbahge
kuliibli olarak Amerikal1 bir hoca nezdinde tlilkemizde ilk olarak basketbol bransinda
caligmalara baslamis olup takim kurma asamasina gelmis bulunmaktayiz. Fenerbahge
kuliibli  olarak bundan iftihar ederiz seklinde bahsedilmektedir (Uzunkara, 2007).
Ulkemize basketbol dalina ydnelik ilk resmi girisim bu olmustur. Ancak tiim ugraslara
ragmen bu ciddi ve sistemli faaliyet, yaz aylarinda bir dere kenarindaki ¢imento tenis
kortu iizerinde yapilmis olup, kis aylarinda ise salon temin edilemediginden dolay1

yapilamayan bir spor haline gelmistir.

[lk basta Spor Oyunlar1 Federasyonu biinyesinde olan basketbol, 1959 yilinda Tiirkiye
Basketbol Federasyonu Istanbul’da kurulmustur. Kurucu Baskanhigin1 Sn. Turgut
Atakol’dur. Tiirkiye’deki basketbol organizasyonlarni yapan bu 6zerk yapi, kosan

basketbolu ve ii¢ carp1 li¢ (3x3) basketbolunu organize edip, sampiyona ve kupa



organizasyonlar1 diizenlemektedir (Associatio1970). Tekerlekli basketbol ise Tiirkiye

Bedensel Engelliler Spor Federasyonu biinyesinde organize edilmektedir.

1.3. Basketbolun Tiirkiye deki Gelisimi

Basketbolun Tiirkiye’de  ilk olarak 1904 yilinda Robert kolejinde basladig
bilinmektedir. 1911 yilinda ise Ahmet Robenson Galatasaray Lisesinde ki 6grencilerini
basketbolla tanistirmistir. I1k olusturulan basketbol takimi ise 1913 yilinda Fenerbahge
Spor Kuliibii tarafindan kurulmustur. Ilk resmi mag¢ ise 4 Nisan 1921 tarihinde
Amerikalilardan Kurulu bir takim ve Yiiksek Ogretmen Okulu arasinda oynanmustir.
1923 yilinda ise ilk resmi kurum olarak kabul edilen Tiirkiye idman Cemiyetler Ittifaki
olusturulmustur. 1925’te istanbul bélgesi kurulurken, ilk kez 1927’de Istanbul
Basketbol Bolge sampiyonasi diizenlenmistir. Gegcen zaman zarfinda basketbola artan
ilgi ve faaliyetlerinin ¢ogalmasindan dolayr 1 Mart 1959 yilinda Tiirkiye Basketbol

Federasyonu resmi olarak kurulmustur.

1.4. Basketbol Oyun Kurallar1 ve Donanim

Tiirkiye’de uygulanan Basketbol oyun kurallari, TBF’nin de bagli bulundugu FIBA
tarafindan gelistirilen, yayinlanan FIBA resmi basketbol oyun kurallar1 ve FIBA resmi
yorumlar olarak iki ayr1 kitap esas alinmaktadir. Basketbol oyun kurallarinda,
basketbolun donanim ve kurallar aciklanirken, resmi yorumlar kitabinda ise basketbol

pozisyonlar1 ve 6zel durumlara agiklik getirilmektedir.

1.4.1 Basketbol Oyunu

Basketbol, bes oyuncudan olusan iki takimla oynanmaktadir. Her bir takim, rakibin
potasina sayr yapmak ve diger takimin sayr yapmasina engel olmaya c¢alismalidir.
Miisabaka kirk oyun dakikasi sonunda en ¢ok mag sayisi yapan takim, mag¢1 kazanmis

olacaktir.

1.4.2 Oyun Sahasi

Oyun sahasi diiz ve engelsiz bir yiizeyde, basketbol oyun sinirlar1 yirmi sekiz metre

uzunluk ve on bes metre genislikte olmalidir. Her takimin geri sahasi orta ¢izgiler dahil



on dort metre iki buguk santim uzunluk ve on bes metre genislige sahiptir. On sahalar
ise orta saha ¢izgisi devamindan baslayarak on ii¢ metre doksan yedi buguk santim
uzunluk ve on bes metre genislikle olmaktadir. Saha zeminine ¢izilen ¢izgiler ise bes
santim genislikte ve parlak beyaz renkte olmalidir. Basketbol oyun sahasi dip
ve kenar cizgilerle smirli olacak sekilde oynanacaktir. Takim oturma siralari

saha ¢izgisine iki metre mesafede olmalidir (Cengiz, 2012).
1.4.3 Basketbol pozisyonlar:

Kurallar herhangi bir pozisyon belirtmese de, basketbolun bir pargasi olarak
geligsmistir. Basketbolun evriminin ilk yillarinda iki guard, iki forvet ve bir stoper
kullanildi. Daha yakin zamanlarda belirli pozisyonlar gelisti, ancak Mike
Krzyzewski de dahil olmak iizere birgok list diizey kog tarafindan savunulan mevcut
egilim, biiyiikk oyuncularin yetenekleri izin veriyorsa disaridan sut atmakta ve dripling
yapmakta 6zgiir oldugu pozisyonsuz basketbola dogru (Marshall, 2014). Pozisyonlarin

popiiler tanimlar1 sunlar1 igerir:

Oyun kurucu (genellikle " 1" olarak adlandirilir ): genellikle takimdaki en hizh
oyuncu, topu kontrol ederek ve dogru zamanda dogru oyuncuya ulagmasini saglayarak
takimin hiicumunu organize eder. Squart (" 2 ") : hiicumda, ¢ogunlukla uzun mesafeli
yiiksek miktarda sutlar yaratir; ve savunmada rakibin en iyi ¢evre oyuncusunu korur.
Kiigiik forvet (" 3"): genellikle potaya yapilan kesintiler ve dripling yoluyla puan
almaktan sorumludur. Power forvet ("4 "): Sik sik sirtlar1 potaya doniik olarak
hiicumda oynar; savunmada, pota altinda (bdlge savunmasinda) veya rakip uzun
forvetle (adam adama savunmada ) oynar .Merkez (" 5"): say1 (hiicumda), potayi

yakindan korumak (savunmada) veya ribaund i¢in boy ve bedeni kullanir.

Yukaridaki aciklamalar esnektir. Bugiin ¢cogu takim ig¢in, squart ve kisa forvet ¢ok
benzer sorumluluklara sahiptir. Cogu takim iki oyuncuyu koruma, iki oyuncuyu forvet
ve birini merkez olarak tanimlarken, bazi1 durumlarda takimlar onlar1 farkli isimlerle

cagirmayi tercih eder.


https://en.wikipedia.org/wiki/Basketball_positions
https://en.wikipedia.org/wiki/Mike_Krzyzewski
https://en.wikipedia.org/wiki/Mike_Krzyzewski
https://en.wikipedia.org/wiki/Point_guard
https://en.wikipedia.org/wiki/Shooting_guard
https://en.wikipedia.org/wiki/Small_forward
https://en.wikipedia.org/wiki/Power_forward_(basketball)
https://en.wikipedia.org/wiki/Man-to-man_defense
https://en.wikipedia.org/wiki/Center_(basketball)

Sekil 1 Hiicum Bolgesindeki Basketbol Pozisyonlari

1.4.5 Strateji

Iki ana savunma stratejisi vardir: bolge savunmas: ve adam adama savunma. Bir bolge
savunmasinda, her oyuncu sahanin belirli bir alanin1 korumakla gorevlendirilir. Alan
savunmalart genellikle savunmanin topu ikiye katlamasina izin verir, bu
manevra tuzak olarak bilinir. Adam adama savunmada ise her savunma oyuncusu belli

bir rakip korur.

Hiicum oyunlar1 daha c¢esitlidir, normalde planli paslar1 ve topsuz oyuncularin
hareketlerini igerir. Hicum oyuncusunun topsuz olarak avantajli bir pozisyon elde
etmek icin yaptigr hizli hareket, cut olarak bilinir. Hiicum oyuncusu tarafindan,
savunma oyuncusunun yaninda durarak rakibinin bir takim arkadasini korumasini
engellemeye yonelik yasal girisimi, screen (perdeleme) diye geger. .Pick and
roll'da iki oyun birlestirilir, bir oyuncunun bir se¢im yaptigi ve ardindan se¢imden
potaya dogru "yuvarlandig1". Hiicum oyunlarinda perdeler ve kesintiler c¢ok
onemli; bunlar, basarili bir baskete yol agabilecek hizli gecislere ve takim galigmasina
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izin verir. Takimlar, hareketlerinin tahmin edilebilir olmamasimi saglamak icin
neredeyse her zaman birkag hiicum oyunu planlar. Kortta, oyun kurucu genellikle hangi

oyunun olacagini belirtmekten sorumludur.

1.4.6 Cekim

Oyuncu, defans oyuncusu yere yigilirken veya "hiikiim almaya" g¢alisirken kisa bir
ziplama vurusu yapar. Atis, oyunculara ve durumlara gére degisen yontemler, topu

potaya atarak puan kazanmaya ¢alisma eylemidir.

Tipik olarak, bir oyuncu iki ayagi potaya bakacak sekilde potaya bakar. Bir oyuncu,
diger eli topun yan tarafin1 desteklerken, topu baskin elin (atig kolu) parmak uglarina
basinin biraz yukarisina dayayacaktir. Top genellikle (her zaman olmasa da) ziplayarak
ve atig kolunu uzatarak vurulur. Bilek tamamen biikiilmiis halde tamamen uzatilmis
olan atis kolu, takip olarak bilinen topun serbest birakilmasinin ardindan bir an igin

sabit tutulur.

Oyuncular, ¢emberle olan etkisini absorbe etmek i¢in genellikle topa sabit bir geri
doniis yapmaya calisirlar. Cekimin ideal yoriingesi biraz tartismalidir, ancak genellikle
uygun bir yay onerilir. Oyuncular dogrudan potaya atis yapabilir veya topu potaya

yonlendirmek i¢in arkaligi kullanabilir.
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Sekil 3 Cemberden Diisen Basketbol
11
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Yukarida agiklanan kurulumu kullanan en yaygin iki ¢ekim, sabit atis ve atlama
vurusudur . Her ikisinden de once kaslar1 6nceden yiikleyen ve atisin giiciinii artiran bir
comelme hareketi gelir. Bir set atista, atic1 ayaga kalkar ve ayaklar1 yerden kalkmadan
ayakta durur; bu genellikle serbest atiglar igin kullanilir. Bir sigrama atis1 igin, atig
havada yapilir ve top atlamanin tepesine yakin bir yerde birakilir. Bu, ¢ok daha fazla
giic ve menzil saglar ve ayrica oyuncunun defans oyuncusu lizerinde yiikselmesine izin

Verir.

Bagka bir ortak atig, oyuncunun potaya dogru hareket halinde olmasmi ve topu

"yukariya" ve potaya , tipik olarak arkaligin disinda "atmasini" gerektirir.

Sekil 4 Bir Smacin Agir Cekim Animasyonu
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Turnikeden daha az yaygin olan bir bagka atig da "sirk atis1". Sirk atisi, atici
dengesizken, havadayken, diiserken ve/veya potadan uzaga bakarken ters g¢evrilen,
havaya kaldirilan, kepcelenen veya c¢embere dogru firlatilan diisiik yilizdeli bir
atistir. Geri vurus, oyuncu potadan uzaga bakarken yapilan bir vurustur ve baskin el
veya her ikisi ile de yapilabilir; ancak atisin basarili olma sansi ¢ok diisiik. Hem ¢emberi

hem de arkalig1 tamamen 1skalayan bir atisa hava topu denir.

Ribaund

Sekil 5 Hiicum Ribaundu Yapan Bir Oyuncu

Geri tepmenin amaci, kagirilan bir sut veya serbest atistan sonra basketbol potasindan
veya arka tahtasindan geri dondiigii i¢in basketbolu basarili bir sekilde ele
gecirmektir. Bu, oyunda 6nemli bir rol oynar, ¢iinkii ¢ogu pozisyon bir takim bir sutu

kacgirdiginda sona erer.

Iki ribaund kategorisi vardir: topun hiicum tarafi tarafindan geri alindig1 ve hakimiyeti

degistirmedigi hiicum ribaundlar1 ve savunan takimin gevsek topa sahip oldugu

13


https://en.wikipedia.org/wiki/Air_ball
https://en.wikipedia.org/wiki/File:20130103_Offensive_Rebound_Glenn_Robinson_III_rebound.jpg

savunma ribaundlari. Savunmadaki takim kagirilan atiglar1 kurtarmak i¢in daha iyi bir

konumda olma egiliminde oldugundan, ribaundlarin ¢ogu savunma amaclidir.

1.4.7 Gegis

Pas, oyuncular arasinda topu hareket ettirme yontemidir. Cogu pasa, giicli artirmak i¢in

bir adim eslik eder ve dogrulugu saglamak i¢in ellerle takip edilir.

Zimba gecisi, gogiis gecisidir . Top, pas atan oyuncunun goégsiinden dogrudan karsi
tarafin gdgsiine gecirilir. Uygun bir gogiis gecisi, hiz eklemek i¢in bagparmaklarin disa

dogru ¢ekilmesini igerir ve savunmanin tepki vermesi i¢in ¢ok az zaman birakir.

Bagka bir gecis tiirii, szgrama ge¢isidir. Burada pasor, kendi gégsiinden aliciya kadar
olan yolun yaklasik ticte ikisi kadar keskin bir sekilde topu sektirir. Top sahaya carpar
ve aliciya dogru seker. Sekerek pasin tamamlanmasi gogiis pasindan daha uzun siirer,
ancak rakip takimin araya girmesi daha zordur (topa kasitli olarak tekme atmak bir
ihlaldir). Bu nedenle, oyuncular genellikle kalabalik anlarda veya bir defans

oyuncusunun etrafindan ge¢mek i¢in sekmeli pas kullanirlar.

Havai pas bir defans tizerinden topu gegirmek i¢in kullanilir. Top, pas atan oyuncunun

basinin lizerinden atilirken serbest birakilir.

Cikis gecisi bir takim savunma ribaundu alir sonra gergeklesir. Geri tepmeden sonraki

bir sonraki geg¢is cikis ge¢isidir.

Herhangi bir iyi pasin en 6énemli yonii, engellemenin zor olmasidir. lyi paslar, biiyiik
bir dogrulukla pas atabilirler ve diger takim arkadaslarinin her birinin topu nerede
almay tercih ettigini tam olarak bilirler. Bunu yapmanin 6zel bir yolu, karsilayan takim

arkadasia bakmadan pas vermektir. Buna bakmadan gegis denir.

Bir diger gelismis tarz, arkas: geri pas agiklama da anlasilacagi gibi, bir takim
arkadas1 i¢in pasor arkasindan topu atma gerektirir. Bazi oyuncular boyle bir pasi etkili

bir sekilde gerceklestirebilse de, birgok antrenor, kontrol edilmesinin zor olduguna ve
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top kayb1 veya ihlalle sonuglanma ihtimalinin daha yiiksek olduguna inanarak,

bakmadan veya arkadan yapilan paslar1 6nermez.

1.4.8 Top Siirme

Top silirme, tek elle siirekli olarak topu sektirme eylemidir ve bir oyuncunun topla adim
atmasi icin bir gerekliliktir. Top siirmek icin, bir oyuncu topu parmak uglariyla yere

dogru iter; bu daha fazla kontrol saglar.

Bir rakibin yanindan dripling yaparken, top siiren oyuncu rakipten en uzaktaki eliyle
dripling yapmalidir, bu da savunma oyuncusunun topa ulagmasini zorlastirir. Bu

nedenle, bir oyuncunun iki eliyle yetkin bir sekilde dripling yapabilmesi énemlidir.

Iyi dripling yapanlar (veya "top tutucular"), topu yere kadar sektirerek, topun yerden
ele olan hareket mesafesini azaltarak, defans oyuncusunun topu "almasini"
zorlastirir. lyi top tutucular siklikla arkalarindan, bacaklarmin arasindan dripling yapar
ve aniden yon degistirerek savunmasi daha zor olan daha az 6ngoriilebilir bir top stirme
modeli olusturur. Buna crossover denir ve top siirerken defans oyuncularini gegmenin

en etkili yolu budur.

Yetenekli bir oyuncu, topun yerini takip etmek igin top siirme hareketini veya gevresel
gortisti kullanarak, topu izlemeden dripling yapabilir . Bir oyuncu, topa odaklanmak
zorunda kalmadan, takim arkadaglari veya say1 firsatlari arayabilir ve birinin topu

kendisinden ¢almasi tehlikesinden kaginabilir.

1.4.9 Engelleme

Bir sut denendikten sonra, bir savunma oyuncusu topa dokunarak sutu degistirmeyi
basardiginda bir blok gerceklestirilir. Hemen hemen tiim oyun tiirlerinde, yayinin asagi
yonlii yolundayken topa dokunmak kural  disidir; bu sayr atmak olarak bilinir. Ayrica
NBA ve Erkekler NCAA basketbolunda, arka panele temas ettikten sonra veya topun
herhangi bir kismi dogrudan ¢emberin iizerindeyken bir sutu bloke etmek kural
disidir.  Top g¢embere garptiktan sonra, artik blok yapilmis sayilmasa bile, topa

dokunabilir.
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Bir sutu bloke etmek i¢in, oyuncunun atisin yapildig1 yerden daha yiiksek bir noktaya
ulasabilmesi gerekir. Boylece yiikseklik, engellemede bir avantaj olabilir. Daha uzun
ve uzun forvet veya orta pozisyonlarda oynayan oyuncular, genellikle daha kisa ve
squard pozisyonlarinda oynayan oyunculardan daha fazla blok kaydeder. Bununla
birlikte, iyi bir zamanlama ve yeterince yiiksek bir dikey sicrama ile daha kisa

oyuncular bile etkili sut engelleyiciler olabilir.

1.5 Basketbolda aerobik kapasite

Aerobik kapasite; viicudun tasidigi oksijen ve bunu kullanma yetenegi olarak tanimlanir.
Bagka bir tanima gore aerobik kapasite; egzersiz sirasinda kaslarin kullanacagi enerjiyi
iireten ve onlarin gereksinimlerini karsilayan enerji sistemidir. Bundan dolayidir ki;
aerobik kapasite, kardiyovaskiiler, hematolojik cevaplar ve akciger kapasitesi ile
dogrudan iliskilidir. Aerobik bir egzersiz; biiyiikk kas gruplarinin oksijen varligi
durumunda devamli ve ritmik hareket olarak da bilinir (kosma, yiizme, yiiriime, bisiklet
stirme vb.). Dayaniklilik sporcularinda ise aerobik kapasite; kardiyovaskiiler ve
respiratuvar dayaniklilik olarak bilinir. Aerobik kapasiteyi degerlendirmede en etkili
yontem Mak.VO2(maksimal oksijen tiiketimi)’ dir. Aerobik kapasite ya da aerobik giic,
maksimum oksijenin tasinmasi ve kas dokularinin bunu kullanabilme yetenegi ile dogru
orantilidir. Aerobik kapasite kardiyovaskiiler sistemin degerlendirilmesi igin
vazgecilmez bir Olciittii. En ¢ok dayanikliliga gereksinim duyan sporcularda
kardiyovaskiiler sistemin adaptasyonlariyla (sporcu kalbi vb.) egzersize uyum
artmaktadir. Bundan dolay1 egzersizin gerceklestigi sirada kalbin kan pompalama
hacmi bes misli artarken, akcigerin ventile ettigi hava miktar1 10-12 kata kadar

artabilmektedir (Baron, 2002).

Basketbol maclar1 esnasinda oOlgiilen ortalama kan laktat degerleri ilk yari ile
karsilagtirildiginda ikinci yarinin sonlarina dogru azaldigi ve bu durumun kalp atim
hizinin degerlendirilmesindeki sonuglar ile benzerlik gosterdigi belirtilmistir. Elit
basketbolcularin oynadigi maglarda kan laktat seviyesinin ilk yari bitiminde 7.3

mmol/L iken magin bitiminde 5.4 mmol/L civarina kadar diistiigii bildirilmistir.
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Kan laktat seviyelerinde mag¢ sonunda goriilen azalmanin sebebi olarak, miisabaka
sirasindaki oyunun siddetinin giderek azalmasindan kaynaklandigi bildirilmistir. Kan
laktat seviyelerindeki bu azalma sporcularin mag¢ boyunca kat ettigi toplam mesafe ve
kan laktat seviyeleri ile paralellik gostermektedir. Basketbol oyuncularmin
performanslar1 onlarin fiziksel yetenekleri ile iligkilidir. Fakat macg siiresince
sporcularin performans seviyelerinin hep ayni seviyede olmasi onlarin glikojen
depolarint ne kadar hizli yenileyebildikleri ile paralellik gosterir. Bu da sporcularin

anaerobik kapasite diizeyi ile ilgilidir.

Sonug olarak; aerobik kapasitenin yapilan ¢alismalarda sporcunun yeteneklerini uzun
stireli ve yliksek siddetlerdeki aktivitelerde sergileyebilmesi i¢in enetji liretimine katki
saglayarak, olusan yorgunluk miktarin1 diistirdigii goriilmiistiir. Biitiin bu veriler
yiikksek aerobik kapasitenin takim sporlarinda oyuncularin yiiksek siddette
performanslarini  sergileyebilmesine ve hizli bir sekilde toparlanmalarina katki
sagladigin1 gostermektedir. Ayrica yapilan takim sporlarinda, miisabaka boyunca ortaya
konulan performanslarin enerji kaynag:i olarak oksidatif metabolizmanin roliini
artirarak, egzersizler sirasinda toparlanma i¢in aerobik kapasitenin 6nemli oldugu

vurgulanmaktadir.

Ozetle; genel olarak, takim sporlarinda sporcular miisabakanin ¢ogunu aerobik giicle
devam ettirmektedir. Oksijen tasima kapasitesinin artmasi, enerji tliketimindeki
ihtiyacin daha yiiksek olarak aerobik yolla karsilanmasina neden olur. Buna bagl olarak;
anaerobik enerji sistemine daha az ihtiyag duyulur ve verimli bir glikojen
kullanimindan dolay1 yorgunluk azalir. Boylece kas PH (asit-baz dengesi) seviyesinin
diismesi gecikir. Yani; aerobik olarak i1yi antrene edilmis basketbolcular hareket
sikliklarin1 ve enerji kaynaklarim1 mag siiresince diisiik aerobik kapasiteye sahip

sporculara gore daha iyi stirdiirebilmektedirler.
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1.6 Basketbol’da anaerobik kapasite

Anaerobik kapasite; anaerobik glikoliz ve fosfojen sistemin birlikte iiretebildigi toplam
enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir tanima gore ise; egzersizlerde kisa
stireli araliklarla gerceklestirilen maksimum hareketler sirasinda anaerobik

metabolizma yoluyla sentez edilen maksimum ATP miktar1 olarak tanimlanmaktadir.

Anaerobik is; patlayici gliciin meydana getirdigi eylemdir de diyebiliriz. Anaerobik is
cok uzun siireli olarak goriilmez. Esik degerini gegtikten sonra yorgunlugun sinirladigi
bir fiziksel aktivitedir. Anaerobik aktivite gerektiren durumlara uzun siire devam
edilmesi durumunda, kan laktat diizeyinin yiikseldigi gozlenir. Biriken laktatin
tamponlanmasiyla akcigerlerden COz(karbondioksit) atilimi artar. Bu arada kan PH’ 1

diiser ve yorgunluk belirgin hale gelmis olur.

Bu aktivitelere ornek olarak; giille atma, agirlik kaldirma, sprint, kisa mesafe kosular
vb. aktivitelerde anaerobik gii¢ ortaya c¢ikmasi ¢ok Onemlidir. Anaerobik kapasite,
profesyonel sporcular tarafindan 30 sn. olarak kabul edilmektedir. Bu siirenin daha da
uzatilmasi istenmektedir. Bu nedenle yapilan ¢alismalarda KAH’1n 170-175 olmast i¢in
aktivite sirasinda ritim korunmaya calisilmistir. Cesitli spor dallarinda anaerobik
kapasiteyi artirmak icin benzer aktiviteler yapilmaktadir. Anaerobik kapasitenin 6n
planda kullanimini gerektiren spor branglari olarak; 400-800m kosulari, 100-200m
yiizme, jimnastik, 1-4 km bisiklet yarigmalari, 2000m kiirek ¢ekme ve 500-1000m
kayak yapma vb. olarak gosterilebilir. Ayrica rugby, futbol, basketbol, Amerikan
futbolu ve hokey gibi bir¢ok takim sporunu da bu spor aktivitelerine dahil edebiliriz

(Ozdemir, 2019).

Yapilan bir ¢aligmada basketbol oyunu aerobik gii¢ten ¢ok anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite tabanli oldugu iddia edilmistir. Basketbol oyununda siirenin sadece %15’lik
boliimii yliksek siddette oynanmasina ragmen, bu boliimde yapilan hareketler magin
kazanilmasinda biiyiik rol oynamaktadir. Basketbolda yaygin olarak yiiksek siddette
yapilan aktiviteleri inceledigimizde; topu rahatlikla ¢cembere gonderebilmek icin hizli

yer degistirmelere ve patlayici kuvvete gerek duyulmakta ya da bunlar1 savunabilmek,
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ribaunt alabilmek ya da topa uzanip alabilmek ig¢in siirekli ve hizli sigramalara
gereksinim duyulmaktadir. Kaybedilen topu savunabilmek i¢in geri kosabilmek ya da
savunmada alinan toplarla hizl1 bir sekilde hiicum gergeklestirebilmek i¢in ani kogsmalar
gibi aktiviteler mag igerisinde son derece dnemli aktivitelerdir. Universite takiminda
oynayan basketbol oyunculari iizerinde yapilan uzun vadeli bir arastirmaya gore,
anaerobik tabanli hareketlerin, hiz, sigrama ve ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin, mag
sirasinda gercekten 6nemli oldugu belirtilmistir. Sonug olarak; bu tiir aktivitelerde ¢cok
kisa zaman igerisinde hizl1 bir sekilde yedeklenen biyokimyasal enerji depolarinin

faaliyete gegmesi sonucu elde edilen enerji ile karsilanmasi zorunludur (Morpa, 2001).

1.7 Basketbolda Motorik Ozellikler

Motor Ozellikler, spora katilimda Oonemli bir pay tutar. Spor bransmna 6zgii motor
ozelliklerin antrenmanlarla gelistirilebilecegi bildirilmistir (Kizilet ve ark., 2010).
Bompa ve Buzzichelli’ye (2018) gore; kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, siirat ve

esneklik bes temel motor 6zelliktir.

1.7.1 Kuvvet

Kuvvet, motor sisteminin ¢ikt1 yeteneklerinden birine atifta bulunmak i¢in kullanilan
fizyolojik bir kavramdir (Enoka, 1988). Kas kuvveti, bir kas grubunun tek bir kasilmada
bir dirence karst maksimum kasilma kuvveti gelistirme yetenegi olarak tanimlanir
(Edmonds, 2010; Heyward ve Gibson, 2014). Bunun yani sira bir kasin veya kas
grubunun iirettigi kuvvet, hareketin hizina baglidir (Heyward ve Gibson, 2014). Kuvvet,
spor prformanst lizerinde etkili olurken 6zel ve genel olmak iizere iki sekilde
simiflandirilir. Kuvvet, sporcunun dalina gore farkli anlamlar ifade ederken sportif
aktiviteler icinden hareketleri gerceklestirme becerisini ifade ediyorsa genel kuvvet ile
aciklanabilir. Sportif alanda basariya ulasmayi saglayan ya da basarinin ana belirleyicisi
olan kuvvet, iyi bir sekilde organize edilmis antrenmanlar ve kuvvetin motorik yonden

gelistirilmesi ile ilgilidir (Polat, 2019).

Kuvvet antrenmanlari; kas kuvveti, giig, siirat, kas biiylimesi, kassal dayaniklilik ve

denge gibi motor performans bilesenlerini gelistirmesi sebebiyle sik¢a kullanilan bir
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egzersiz yontemi haline gelmistir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Ayrica kuvvet
antrenmanlar1 sportif performansin disinda ¢esitli saglik kuruluslar tarafindan genel
sagligi iyilestirmedeki faydalarindan 6tiirti gengler yetigkinler ve yaslilar icin de tavsiye

edilmektedir (Acsm, 2009).

Fiziksel uygunluk veya yasa bakilmaksizin kuvvet gelisimindeki ana belirleyici
unsurun dogru bir program olusturmak oldugu belirtilmektedir (Kraemer ve Ratamess,
2004). Kuvvet gelisimini amaclayan bir programda; egzersizin yogunlugu, hacmi,
siklig1, egzersiz se¢imi ve sirasi, tekrar  hizi ve dinlenme araliklari dogru belirlenmeli

ve uygulanmalidir (Baechle ve Earle, 2008; Kraemer ve Ratamess, 2004).

Kuvveti basketbolda yiiksek performansin 6nemli bilesenlerinden birisi olarak kabul
gormektedir (Brittenham, 1995; Hedrick, 1993; Klein, 1961). Ayrica kuvvet
antrenmanlari, sportif performansi arttirmasi (Chen ve ark., 2018; Kamandulis ve ark.,
2019), sakatlik riskini azaltmasi (Eils ve ark., 2010) ve sporcular1 daha ¢ok motive
etmesi (Association, 1997) sebebiyle basketbolda sezondncesi planlamalarinin bir

parcast konumundadir (Abdelkrim ve ark., 2010; Lehnert ve ark., 2013; Marzilli, 2008).

1.7.2 Dayamkhhk

Fiziksel uygunlugun en o©nemli bilesenlerinden birisi dayanikliliktir. Dayaniklilik,
organizma tarafindan uzun siireli bir egzersizin siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Janeira ve Maia, 1998). Aym1 zamanda dayaniklilik, sporcunun
yorgunlaga tahammiil edebilme giiciinii ifade eder. Sporcunun bu giicii; onun ayaga
kalkabilme, kan dolagimi, kalp, sinir ve solunum sistemlerinin islevlerini yerine getirme
yetenegi ve bu sistemde yer alan organlar arasindaki uyuma baglidir (Polat, 2019). Spor
fizyolojisinde dayaniklilik iki ana basliga ayrilmaktadir; kassal dayaniklilik ve
kardiyorespiratuar dayaniklilik. Kas dayanikliligi ¢cogunlukla tek bir kas veya kas
grubunun isi siirdiirme becerisini temsil ederken kardiyorespiratuar dayaniklilik,
kisinin biiylik kas gruplart kullanarak uzun siireli, dinamik egzersizi siirdiirme
kabiliyeti olarak tanimlanmistir (Wilmore ve ark., 2008). Dayaniklilik egzersizleri,

noromiiskiiler, metabolik, kardiyovaskiiler, solunum ve endokrin sistemlerde ¢ok
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sayida adaptasyona sebep olur (Jones, Bampouras ve Marrin, 2009).

Basketbol bir dayaniklilik sporu olarak nitelendirilmese de (Abdelkrim ve ark., 2010)
dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi, miisabaka ve antrenmanlar sirasinda yiiksek
diizeyde aktivite saglayabilmek i¢in Onemlidir (Chu, 1996). Basketbolun
dinamik yapisi, oyunun oynanma hizinda meydana gelen degisimler, ¢esitli fiziksel
aktivitelerin ard1 ardina ve dinlenmeden yapilmas1 basketbolda dayanikliligi onemli bir
performans unsuru haline getirmektedir. Her ne kadar basketbolda sprint, sigrama ve
ani yon degistirme gibi anaerobik aktiviteler yapmak i¢in nispeten az zaman harcansa
da yiiksek yogunluklu aktiviteleri siirdiirme yetenegi bireysel performansta ve takim

olarak bir miisabakanin kazanilmasina 6nemli rol oynamaktadir (Spencer ve ark, 2005).

1.7.3 Siirat

Siirat, sporcunun saha i¢inde ulasabildigi en yiiksek hiz ile bir yerden bagka bir yere
hareket edebilme yetenegi veya hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizda
gerceklestirilmesi yetenegi olarak tanimlanir (Muratl, 1997). Spor branglarinda
antrenman yontemlerinin gelismesi ve rekabetin artmasi ile birlikte antrendrler ve
aragtirmacilar siliratin 6nemini 6n plana ¢ikarma ihtiyact duymuslaridir. Gegmiste
yapilan bazi incelemelerde arastirmacilar, siiratin genetik bir kabiliyet oldugunu ve
gelistirilmesinin olas1 olmadigini ileri siirmiigleridir. Giiniimiizde ise genetik, spor
brans1 fark etmeksizin, bir sporcunun maksimum siirat potansiyelinin belirleyicisi
olarak kabul gérmektedir (Simenz ve ark., 2005). Bir¢ok saha ve salon sporunda kisa
mesafelerin ¢abuk kat edilmesi ve avantaj elde edilmesi siirat ile birlikte meydana

gelmektedir.

Basketbolcularin miisabaka ve antrenmanin yogunlugunu daha az hissetmek ve daha
uzun siire aktiviteye devam etmek i¢in aerobik kapasiteye ihtiya¢ duymasina karsin,
arastirmacilarin  bircogu basketbolun agirlikli olarak  anaerobik  metabolizmaya
dayandigin1 belirtmektedirler (Yetti ve Moir, 2008). Basketbolda siirat, miisabaka
esnasinda sahanin hizli kat edilmesi, rakip oyunculardan siyrilma ve bu sayede avantaj

saglanmasi acisindan 6nem tagimaktadir.
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1.7.4 Ceviklik

Ceviklik, sporcularin yon ve hiz degistirmek zorunda oluklari sporlarda basariya
dogrudan katkida bulunan bir performans parametresidir (Spasic ve ark., 2015; Spiteri
ve ark., 2015). Bu kabiliyet, basketbolda fiziksel kondisyonun en &nemli
yansiticilarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Scanlan ve ark., 2014; Zemkova ve
Hamar, 2010). Genel olarak ceviklik performansi; yon degisikligi konusunda ileri
diizeyde on bilgi ile hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi ve dngdriilemeyen bir
gorsel veya isitsel uyarana yanit verirken hizla yon degistirme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Lockie ve ark., 2015; Scanlan ve ark., 2015; Sekulic ve ark., 2014).

Takim sporlarinda planlanmis geviklik, bir sporcunun hareket modelinibelirleyebilecek
konumda oldugu durumlarda rakibinden daha iyi performans gdstermesini saglarken,
planlanmamig c¢eviklik ise oyuncularin harici bir uyarana tepki verirken yonlerini
degistirdigi durumlan ifade etmektedir (Spasic ve ark., 2015). Ceviklik karmasik bir
yetenektir ciinkii sinir sistemi, bireysel antropometrik 6zellikler, kas koordinasyonu,
hareket kasinin kalitesi ve oOzellikleri gibi bir¢ok faktdre baglidir. Basketbolda
oyuncular, etkili oyun aksiyonlar1 elde etmek ic¢in smirli alanlarda yon
degistirmektedirler. =~ Bunun nedenle basketbolcularda c¢evikligin ne seviyede

gelistirildigi onem kazanmaktadir (Sallet ve ark, 2005).

Ceviklik, kategorize edilirken takip edilecek farkli yollar karsimiza ¢ikar. Bu durum
cevikligin farkli spor dallarinda ve farkli sporcular tarafindan yorumlanmasinda
cesitlilige yol acmustir. Ote yandan bu kadar farkli yoruma agik olmasi ceviklik
kavramini anlamayi kolaylastirmak icin ilgili kavramlar bir sema altinda toplarlanmaya
calistlmistir. Dolayist ile aragtirmacilar g¢evikligin karmasik yapisini ve c¢eviklik
performansini  anlamay1 kolaylastimak i¢in farkli sekillerde sematize edip
siiflandirmislardir. Bu sinifladirma ve semalarin birer 6rnegi asagida Sekil 1. ve Sekil

2’de gosterilmektedir (Ozbay, Ulupmar ve Ozkara, 2018).
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(eviklik

S Tanim Sportif Beceri Ornefi
Bir jimnastik¢inin yer serisi: sporcunun kend:
Mekansl 0 da zamansd Ime%ﬂyle baglayan ve ﬁnuadenlplmﬂannl'n; elkmhllzlnlarr
Basit helrizlk vok icetir. Uyatici sporcunun kendi hareketi ve becerisini
d sergiledigi alandir
o Atletizm sprint starti: Bir uyarana yanit olarak
Zaman belirsizdir ancak hareket S
baslayan, Onceden  planlanmig  etkinlk  ierir.
dnceden planlanmugtir TR
Tamansal N Tabancanin ne zaman ateslenecefine dair bir kesinlik
(Mekan bellidir)
yoktur.
Mekan  belirsizdir  ancak "a“nlelylhnl veva ,tf“jm slervi: karsilama: IHakem
. servisin atilmasi igin dar bir zaman aralifi belirler ve
Uzaysal hareetin - zmans - Gnceden igaret verir. Servisi kargilayan oyuncunun ise servisin
planlansie (Zaman belid) tiereye atilacadi konusunda kesin bir bilgist yoktur.
Hem zaman hem de mekan Buz hokeyvi ya da fullhnl: Savunma veya hlleum
Evrensel sitasinda, sporcular rakip oyuncunun ne zaman ve

belssizdic nereye hareket edecekleri konusunda kesin tahminler

yoktur.

Sekil 6 Cevikligin Siniflandirilmasi

Sekil 1 incelendiginde ¢evikligin basit, zamansal, uzaysal ve evsensel olarak

siniflandirldig gériilmektedir (Ozbay, Ulupimar ve Ozkara, 2018).
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Ceviklik

/

Algilama ve karar

]\

Yon degistirme huz

verme fakidril

{

2N

TLkmk Dz “F‘f”l[ Bm.'uk kas Antropometri
hiz uzcl]ikluri
Girsel Sezgi Hareket 'Urt.::'u I \
tarama taniina bilgisi
Reakuf Konsanirik
kuvvet kuvvet ve gilg

Sol-sag kas
dengesizlif

Sekil 7 Cevikligin Sematize Edilmesi

Sekil 2 incelendiginde ise ¢eviklik algilama ve karar verme faktorii ile yon degistirme
hiz1 olarak ikiye ayrilip daha sonra kendi i¢inde kategorize edilmistir. Buna gore
algilama ve karar verme faktorleri; gorsel tarama, sezgi, hareket tanima ve ortam

bilgisinden olusur.

Yon degistirme hizi; teknik, diiz sprint hizi, bacak kas1 6zellikleri ve antropometriden
olusur. Ayrica bacak kas1 6zelikleri de kendi i¢inde tlice ayrilir. Bunlar, reakktif kuvvet,
konsantrik kuvvet ve gii¢ ile sag-sol kas dengesizligi ile ilgilidir (Ozbay, Ulupinar ve
Ozkara, 2018). Bu bakimdan denilebilir ki biitiin takim sporlarinda ¢eviklik ve dzellikle

yon degistirme 6nemli bir performans ortaya koyucudur (Ar1, Tuncel ve Harbili, 2020).

1.7.5 Esneklik

Esneklik, sporcunun aktivitelerini agisal olarak olabildigince biiyiik bir genislik ile
geceklestirebilme yetenegidir (Demirci, 2016). Diger bir tanima gore esneklik,

sporcunun aktivitelerini eklemlerinin olanak verdigi 6lgiide genis bir ac1 ve farkh
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yonlere doniik meydana getirebilmesidir. Kuvvet kavraminda oldugu gibi esneklik
kavraminda da genel ve 6zel esneklik 6zellikleri bulunur. Genel esneklik, sporcunun
dogrudan miisabaka ve teknige gore viicut 6zelliklerini yansitmayan esnekliktir. Ozel
esneklik ise sporcunun bransindaki teknikleri gerceklestirebilmek icin bireysel
ozelliklerini ya da karakterini yansitan kas ve eklemlerin esnekligi ile ilgili 6zellikleri
ifade eder. Bir sporcunun esneklik 6zelligi ne kadar ileri diizeyde gelisirse performans

seviyesi de o derece gelisip artmaktadir (Basbayraktar, 2019).

1.7.6 Dar Alan Oyunlar

Geleneksel antrenman yoOntemlerinden alternatif antrenmanlara gecis, oyun
modellerinin degisimin, becerilerin aktarimi, benzer spor uygulamalari arasinda teknik-
taktiksel ~ Ogrenme  yOntemlerinin  aktarimi, taktik ~ Ogretiminden  teknik
ogretimine kadar c¢esitli yonlere odaklanmaktadir. Dar alan oyunlarinin kullanilmasi en
onemli yeniliklerden biri olarak 6n plana ¢ikmaktadir ¢iinkii bu tlirde bir antrenman,
her seviyedeki antrendriin teknik ve taktik becerileri 6gretmesine ve ayrica fiziksel
kapasitelerde gelisim elde etmesine de olanak saglamaktadir. Saha alan1 daraltilarak
genel kondisyon kuvvet ve koordinasyonu gelisimini amaglayan ¢aligmalar basketbolda
yaygin bicimde kullanilmaktadir (Arin, ve ark., 2012). Bu tiir caligmalarda saha
Olgiistinlin kiigiiltiilmesi, kurallarin degistirilmesi ve kisi sayisinin degismesi gibi
diizenlemeler yapilir (Thompson ve ark., 2011). Yapilan bu diizenlemeleri kapsayan

antrenman yontemleri, dar alan oyunlar: olarak literatiire gegmistir.

Oyun alan1 daraltilarak oynanan oyunlar, antrendrler tarafindan kullanilan en yaygin
antrenman yontemlerinden biridir. Ge¢miste dar alan oyunlar1 esas olarak oyuncular
arasindaki etkilesimi ve teknik ve taktik yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilsa da
amator ve profesyonel diizeyde aerobik antrenman igin etkili bir ara¢ olarak da
kullanilmaktadir. Dar alan oyunlarinin oyuncular iizerindeki fizyolojik etkiyi arttirdig
ve geleneksel yontemlere benzer uzun vadeli fizyolojik  gelisimler sagladig
belirtilmistir (Conte ve ark., 2016). Fizyolojik gelisimin yani sira dar alan

oyunlarinin oyuncularin taktik davraniglari ve teknik becerilerini de gelistirme olanagi
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saglayan bir yontem oldugu  vurgulanmistir (Delextrat ve Cohen, 2008).
Oyuncularin ~ fizyolojik gelisiminin yan sira teknik beceri ve taktiksel yaklasim gibi
oyun i¢i etmenlerin gelisiminin de arastirilmasi ortaya koyulan yeni tasarimlar ile
ger¢eklesmektedir. Dar alan oyunlari, genellikle diizenli antrenman programlarinin bir
pargasi olarak, antrendriin amacina ve felsefesine bagli olarak c¢esitli sekillerde

kullanilmaktadir.

Dar alan oyunlari standart basketbol maglarinin veya antrenmanlarinin kiigiiltiilmiis ve
uyarlanmis versiyonlaridir ve genel antrenmanlara kiyasla oyun benzeri kosullar altinda
antrenmani gergeklestirmeye ve topla daha fazla zaman harcanmasina izin verir (Conte
ve ark., 2016). Bu nedenle dar alan oyunlari, takim sporlarindaki ¢ogu antrenman
programinda resmi oyun sahasi boyutundan daha kiigiik bir alanda ve daha az sayida

oyuncuyla oynanir (Castagna ve ark., 2007).

Bu calisma yonteminin giinlilk antrenman programlarma dahil edilmesiyle birlikte
oyun siiresini diizenlemenin yani sira kuvvet ve kondisyon gelisiminin teknik ve taktik
gelisim ile paralel bicimde ilerlemesi amaclanmaktadir. Amaclanan etkilerin
gozlemlenebilmesi antrenmanlardan ve miisabakalardan once ve sonra fizyolojik

parametrelerinin takibi 6nemlidir (Hart ve ark., 2014).

Kalp atim hizi, laktik asit birikimi, VO2max ve hormonel degisimler, basketbolda
miisabakanin/antrenmanin etkisini incelemek ve bu dogrultuda diizenlemeler yapmak
icin kullanilan baslica degiskenlerdir (Moreira ve ark., 2012). Basketbolda performans
bilesenlerini incelemek i¢in kat edilen mesafe, hiz, ivme ve temas gibi zaman-hareket
degiskenlerinin de analizi son yillarda artmigtir. Bir basketbol miisabakasinda yaklasik
olarak bin adet fiziksel hareketlenmenin yapildig: ve her 2 saniyede farkli bir hareketin
basladig1 bildirilmistir (Arin, ve ark.,2013). Basketbolda, oyun siiresine bagli olarak
maksimum kalp atim hizinin %85’1 ve lizerinde degerler goriilmekte (Boone ve
Bourgois, 2013), 12 mmol/L’e kadar laktik asit birikimi meydana gelmekte ve is-
dinlenme araliklarinin 4 oranlarinda oldugu orta-yliksek yogunlukta, diisiik dinlenme

araliklari olan aktiviteler yapilmaktadir (Abdelkrim ve ark.,2010). Bu bulgulardan yola
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cikilarak rekabet¢i diizeyde oynanan basketbolun, gelismis bir aerobik ve anaerobik
kapasite gerektiren, aralikli ve yiikksek yogunluklu bir fiziksel aktivite oldugu
diistintilebilir. Basketbolun beraberinde getirdigi fizyolojik ve teknik/taktikgereklilikler
diistintildiiglinde bu parametreleri esit veya homojen sekilde gelistiren belirli bir

antrenman yontemine ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilir.

Kisi sayisinin degistirilerek egzersizin yogunlugunu diizenlemek dar alan oyunlarinda
siklikla kullanilan bir yontemdir. Egzersiz yogunlugunda saglanan degisim ile birlikte
antrenmanin odak noktasini da uyarlamak miimkiindiir. Yapilan arastirmalarda, daha az
kisinin katilimryla gerceklesen dar alan oyunlar1 sonucunda kisi sayisinin azalmasiyla
birlikte maksimum kalp atim hizinda, laktat asit birikiminde ve algilanan zorluk
derecesi degerlerinde artislar gozlemlenmistir (Castagna ve ark., 2011). Fizyolojik
cevaplarin yani sira oyun i¢i aktivite ve teknik/taktik parametrelerde meydana gelen
degisimler de arastirilmistir. Bulgularda 2’ye 2 ve 4’e 4 oynanan iki dar alan oyununun
karsilagtirmasinda; 2’ye 2 formatinda oynanan oyunlarda pas verme, top siirme, yakin
ve orta mesafe sut isabetleri, ribaunt ve ii¢ sayilik atiglarda istatistiksel olarak anlaml

gelisimler meydana geldigi raporlanmistir (Conte ve ark., 2016).

Oyuncu sayisini azaltmak, yapilan antrenmani beceriye uygun hale getirmek ve sporun
aslindan o6diin vermeden beceri gelisimini desteklemek icin kullanilan yaygin bir
yontemdir. Basketbola yeni baslayan ve daha az yetenekli oyuncularin antrenman ve
miisabakada daha fazla zamana ve alana ihtiya¢ duyduklarini belirtmistir. Basketbolda
oyuncu sayisinin artmasiyla birlikte oyun i¢indeki bireysel etkilesim de azalmaktadir
(Loturco ve ark., 2017). Kisith bir alana daha fazla oyuncu eklendiginde, bireysel
gorevler daha karmagik hale gelmekte ve bu gorevlerin, dogru uygulama ile daha kisa
stirede yapilmasi gerekmektedir. 3’e 3 oynanan oyunlarin, genis bir sahada oyuncunun
kullanabilecegi alani arttirdigi, potansiyel etkilesimleri 30'a kadar indirerek gorev
karmagikligini azalttig1 ve oyuncularin gelisimi i¢in daha fazla zaman ve alan sagladig

bildirilmistir (Marnn ve ark., 2016).
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Literatiirde, oyuncu sayisini azaltmanin teknik eylemlerin artmasma yol agtid
konusunda ortak bulgulara sahip ¢calismalar mevcuttur. Basketbolda 4’e 4 oyunlara gore
2’ye 2 oyunlarda bireysel olarak gerceklestirilen teknik eylemlerin %60’a kadar arttigi
bulgusu paylasilmistir (Arin, ve ark., 2012). Ortaya ¢ikan bu sonuglar, yapilan diger
arastirmalar ile de desteklenmis ve oyuncu sayisindaki azalmanin bir yandan antrenman
yogunlugunu arttirirken, diger yandan pas, dripling ve sut gibi belirli teknik eylemleri
tyilestirdigi bildirilmistir (Conte ve ark., 2016). Dar alan oyunlarinin, beceri etkinligini
arttirdig1 daha once yapilan bir ¢aligmada bildirilmistir (Sahadaki oyuncu sayisina ek
olarak bir oyuncunun pozisyonunun da topla temasini ve oyuna Kkatilimini

etkileyebilecegi soylenebilir (Thompson ve ark., 2011).

Oyun alan1 da dar alan oyunlarinda degistirilen, elde edilen fizyolojik ve teknik
doniitleri etkileyen ve yogunlugu belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir (Arin, ve ark.,
2012). Genisleyen saha alani ile birlikte algilanan zorluk derecesi ve kalp atim hizi
degerlerinde artiglar goriilmiistiir (Arin, ve ark.,, 2012). Ayrica saha alaninin
genislemesinin bir sonucu olarak laktat diizeylerinde artiglarin goriilebilecegi bunun
sebebinin ise oyuncunun sahada hareket alaninin genislemesi ve toparlanma i¢in yeterli
zamaninin bulunmamasi oldugu rapor edilmistir. Yar1 sahada gergeklesen oyunlarla
birlikte ribaunt, sut ve pas siklig1 artarken tam sahaya kiyasla orta-yiiksek yogunlukta

hareketlenmelerin sayist da artig gostermektedir (Arin, ve ark., 2012).

Basketbolda oyun alaninin daralmasiyla daha fazla teknik eylem gergeklestigi rapor
edilmistir. Benzer bi¢imde futbolda ise pas, dripling, defans oyuncusundan uzaklagsma
gibi hareketlerin sayisinin oyun alanmi kiiglildiikce daha da arttigr bildirilmistir.
Arastirmalar, beceriye daha uygun bir oyun yaratmanin ve daha fazla topla temas
sunmanin yani sira, daha fazla katilimeili oyunlara kiyasla, dar alan oyunlarinin
ortalama kalp atis hizin1 artirdigin1 da bildirmistir (Castagna ve ark., 2011). Dar alan
oyunlarinda belirli kurallarin degismesi de tektik ve taktik bilesenleri ve taktiksel
yaklagimi etkileyen bir diger unsurdur. Taktiksel gelisimi saglamak ve birtakim

hedeflere ulasmak amaciyla antrenmanlar esnasinda kurallarin degistirilmesi basketbol
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antrenodrleri tarafindan siklikla uygulanan bir yontemdir. Bu diizenlemeler, belirli
taktiksel kazanmimlar ve oyuncularin algisal diizeylerini arttirmak amaciyla
gerceklesebilir.  Yapilan diizenlemeler oyun kurallarindaki  degisiklikleri de
kapsamaktadir. Oyun kurallarinin degistirilmesi/kisitlanmasinin 6grenmeyi ve ¢oziim

iiretmeyi kolaylastiran bir unsur oldugu diistiniilmektedir.

Kural degisimlerinin, fizyolojik cevaplarda meydana getirebilecegi degisimleri de goz
ardi etmemek gerekir. Oyun kurallarindaki degisimlerin etkilerini inceleyen
caligmalarda elde edilen bulgulara gore yapilan bu degisiklikler sonucunda bire bir
pozisyonlarin sayisinin azaldigi ve topla temas etme sayisinin arttigi bildirilmistir. Buna
karsin standart kurallarin uygulandig1 antrenmanlarda hizli hiicumlarin sayisinin arttigi
ve hlicumlarda bireysel eylemlerin daha fazla oldugu da aktarilmistir (Mangus ve ark.,

2016).

Yapilan bir diger aragtirmada basketbolda savunma ydntemlerinden birisi olan alan
savunmasi incelenmistir. Arastirmaya gore alan savunmasi esnasinda adam adama
savunmaya oranla oyuncular daha fazla sprint gerceklestirmekte ve toparlanma stireleri
uzamaktadir (Abdelkrim ve ark., 2010). Alan savunmasi ve adam adama savunma
uygulamalarinda fizyolojik cevaplarda anlamli farkliliklar goriilmezken top siirmenin
engellendigi uygulamalarda top slirmeye izin verilenlere oranlar algilanan zorluk

derecesi ve kalp artim hizinda degisiklikler meydana gelmistir (Conte ve ark., 2016).

Oyuncu sayisi, saha alaninin biiyiikliigii ve kural manipiilasyonu teknik-taktik
kazanimlar1 etkileyen degiskenlerdir ve oyun siiresinin degisimi de dar alan
oyunlarinda uygulanabilecek bir yontemdir. Oyun siiresinin degisimi ile birlikte
antrenmandan elde edilen fizyolojik ve teknik/taktik cevaplar da degisebilir. Bu
diizenlemeler is ylikii/dinlenme siirelerini belirlediginden dar alan oyunlarinm
cesitlendirmek icin kullanilan yontemler arasindadir (Arin, ve ark., 2013). Yapilan bir
arastirmada, 30 saniye aktif toparlanma araliklariyla yapilan 5’er dakikalik iki periyot
ve 1 dakikalik aktif toparlanma araliklar1 olan 2,5 dakikalik dort periyottan olusan dar

alan oyunlar1 arasindaki farkliliklar incelenmistir. Toplam oyun siiresinin ayni kaldig1
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ancak periyot siireleri ve dinlenme araliklarin degistigi bu arastirmada her iki format

arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (Arin, ve ark., 2012).

1.7.7 Comelme Hareketi (Squat)

40-60° r/ 60-80° ?

Ouarter/Partial Squat Half Squat Parallel Squat Full Squat

70-80° 90-100° Below Parallel > 170°

Medium Squat Deep Squat

Sekil 8 Comelme Hareketleri

Squat birgok islevsel hareketin bir parcasidir. Tam koordine edilmis ekstremite
mobilitesi ve core (govde) stabilitesi omuzlarin ve kalganin simetrik pozisyonlarda
caligmasina yardimei olur. Comelme egzersizinde bireyin viicudu dikey konumda diz
ekleminin ve kalgalarin konumu diiz ve simetrik olacak sekilde hareket baslamaktadir.
Birey istenilen c¢omelme derinligine ulagincaya kadar devirli sekilde hareket
comelerek strdiiriiliir, istenilen konuma varildiktan sonra baslangi¢c pozisyonuna
donerek hareket sonlandirilir. Comelme hareketine ¢ok fazla kasin katilmasiyla
birlikte kaslar1 kemikleri tendonlari, viicudun alt ve iist bolgesindeki bir¢ok noktayr ve
onemli eklemleri kuvvetlendirmek i¢in kusursuz bir harekettir (Andrews, Hay and

Vaughan, 2015).
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Squat, sporcularin ve giinliik hayat hareketlerinde kas gruplarinin organize bir sekilde
tek hareketle calistiran temel kuvvetlerden biri olarak kabul gormektedir. O halde
giindelik egzersizlerde fitness diizeyini artirmak, rehabilite olarak giiclenmek ya da
sporda performansi iist seviyelere ¢ikarmak icin siklikla kullanilan tekniklerden birisi

olarak kullanilmaktadir (Akkoyunlu ve ark., 2006).

Squat egzersizi esnasinda temelde aktivide halinde olan bacak kaslaridir ve ¢omelme
ile baslayip ve yeniden geriye donme bi¢iminde yapilir. Dolayisiyla gzersiz ¢omelme
ve ylikselme olarak iki tiirlii ele alinmaktadir. Buna gore ¢omelirken kalca ve diz
eklemlerinde fleksiyon, ayak eklemlerindeyse dorsi fleksiyon gerceklesmektedir.
Yiikselirken de kal¢a ve diz eklemlerinde ekstansiyon, ayak eklemlerinde plantar
fleksiyon meydana gelmektedir. Comelirken hareket yer ¢cekimine dogru oldugundan
kaslar eksantrikolarak c¢aligarak agirlik kontrollii obie bigimde asagiya dogru
inmektedir. Oyleyse ayakta baslayan kalca, diz ve ayak bileginin biikiiliip asagiya
comelme ve ardindan tekrar kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinin ilk konuma gelmesi

bigiminde gergeklesir (Ongiin, 2016). Asagida bir squat &rnegi sunulmustur.

L

Sekil 9 Squat Hareketi
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Comelme egzersizi sporcular acisindan yillar boyunca 6nemli bir hareketken kisilerin
bilingli olmadan egzersizi uygulamalar1 sonucunda eklem ve omurga zedelenmelerine
neden oldugu i¢in degerini yitirmistir. Viicudun alt bolgesi ve iist bolgesi i¢in oldukga
onemi olan ¢omelme egzersizini daha etkili ve giivenli uygulamak i¢in arastirmacilar
tarafindan incelenip gelistirilmektedir. Boylece farkli ¢omelme hareketleri tizerinde
arastirmalar yapilmistir. Ornegin, Power Band Deep Squat (Kuvvet bandi ile derin
¢omelme) egzersizi bunlardan birisidir (Caterisano, Moss, Pellinger, Woodruff, Lewis,

Booth, and Khadra, 2002).

Kuvvet bandinin dizlerin arka tarafina gelecek bi¢imde konumlandirilip, ayaklarin
karsiy1 gosterecek bicimde paralel pozisyonda kalarak, partner destegiyle ¢apraz bir
sekilde tutulup, kollarin bas iistiinde gergin bir pozisyona getirilmesi seklindedir. Daha
sonra tam derin ¢dmelme pozisyonu konumlandirilir. Dizin i¢ kisma gitmemesi 6nemli
olup egzersizin yapilmasi kontrollii ve yavas olmalidir (Aktug, Aka, Akar¢esme, Celebi
ve Altundag, 2019). Bir diger ¢omelme oOrnegi tek bacak squat olarak verilebilir
(Braidot, Brusa, Lestussi and Parera, 2007). Tek bacak squatta baskin bacak iizerinde
ve elleri de bu bacak tarafinda bele gelecek sekilde ve karsi taraftaki elleri sadece

dengeyi saglayabilecek bi¢cimde bir pozisyon alir (Narin ve Kamali, 2016).

Ongiin (2016) yaptig1 arastirmada 6n (front) ve arka (back) ¢dmelme egzersizlerinin
iizerinde durmustur. Can, Ozmen ve Bayrakdaroglu (2017) yaptiklar1 arastirmada
sporcunun etkili bir performans ortaya koymasi i¢in olduk¢a miihim olan ¢eviklik ile
agirlikli squat arasindaki iliski iizerinde inceleme yapmuslardir. alanyazindaki

arastirmalar incelendiginde pek ¢ok ¢omelme 6rnegi ile karsilasmak miimkiindiir.

Bu arastirma kapsaminda asagida ele alinacak olan ¢dmelme varyasyonlar ile ilgili
daha genis bilgi vermek arastirmanin igerigi agisindan gerekli goriilmektedir. Buna gore
ele alinacak ¢dmelme varyasyonlari; ¢ceyrek ¢comelme, yarim ¢omelme ve tam ¢omelme

olup daha sonra overhead squar testi lizerinde durulacaktir.

Squat hareketleri sirasinda egzersizde gorev alan ve gdvde dengesini saglamaktan
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sorumlu 200’den fazla kas bulunmaktadir. Bunlar (Dogru, 2020):

= Hamstring (Kas grubu)
= Quadriceps
= Triceps surae

» Ust extremitede erector spinae gibi pek ¢ok kas grubu gérev almaktadir.

1.8 Comelme Varyasyonlari

Giinliik aktivitelerden hareketlerle ilgili egzersizler, fiziksel egzersiz gelistirme ve
aragtirmalarinda biyiik ilgi gormektedir. Squat; yliriime, merdiven ¢ikma ve inme,
oturma ve ayaga kalkma gibi giinliik fonksiyonel hareketlerin bilesenlerini icerir. Squat,
alt ekstremitedeki kaslar1 giiclendirir ve dizin medial ya da lateral yer degistirmesine
kars1 koyma kapasitesini gili¢lendirir. Squat'in yaygin olarak kullanilan iki varyasyonu,

arka ¢omelme ve 6n ¢dmelme olup farkli varyasyonlar: da bulunmaktadir (Peeni, 2007).

Squad hareketini ¢esitlendirmeye yonelik yaygin teknikler arasinda durus
genisligindeki, ayak yerlestirme acisindaki, kalca derinligindeki ve ekstra yiikteki
farkliliklar bulundugu sdylenebilir. Bu farkli teknikler, degisik yiikleme sartlar1 ve
hareketlere ve dolayisiyla en etkili squat uygulamasina iliskin antrendrler ve uzmanlar

arasinda farkli goriislere yol acar (Lorenzettive ark., 2018).

Comelme hareketi farkli derinliklerde uygulanabilmektedir. Farkli agilarda yapilan
comelme hareketinde eklemler arasindaki ac1 degismektedir. Uyluk ile bacak arasindaki
acilara gore tam ¢omelme (TC), yarim ¢omelme (YC) ve ceyrek ¢omelme (CC)
uygulanabilmektedir (Dogan, 2020). Farkli sekillerde uygulamakta olan ¢omelme

hareketlerini incelemek i¢in su goselden faydalanabilir.
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Sekil 10 Comelme Hareketi Ornekleri

1.8.1 Ceyrek Comelme

Saglik yararlar1 ve diger sporlara kiyasla kuvvet antrenmaninin genel olarak diisiik
yaralanma riskinin yani sira, ¢omelme, diger kuvvet egzersizlerine kiyasla alt
ekstremiteler ve govde i¢in yiiksek yaralanma riski olan bir kuvvet egzersizi olarak
tanimlanmistir. Bir comelme hareketi i¢in kanita dayali kilavuzlar mevcuttur ve bunlar
arasinda ayaklarin omuz genisliginde veya daha genis olmasi, ayaklarin yerde diiz
tutulmas1 ve ayak parmaklarinin 10°'den fazla olmayan 6ne veya hafifce disa doniik
olmasi yer alir. Ek olarak, dizler ¢gomelme hareketi boyunca dizler medial veya lateral
olarak yer degistirmeden ayak parmaklarinin iizerinden ge¢melidir. Bu kilavuzlari
olusturmak ve degerlendirmek i¢in, squat egzersizinin farkli uygulama bigimleri
sirasinda alt ekstremitelerde meydana gelen kinematik, kas aktivitesi ve ylikleme

kosullarini aragtiran bir dizi ¢alisma yapilmistir (Comfort and Kasim, 2007).
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Bir gii¢ rafi kullanarak halter barmni {istten kavrayin ve ayaklarinizi omuz genisliginde
acarak sirtinizin list kisminda tutun. Kalgalariniz1 arkaya iterek ve dizlerinizi biikerek
¢omelme pozisyonuna gelin. Dizleriniz yer diizlemi ile 45 derecelik bir agida olana
kadar ¢dmelmeye devam edin. CC pozisyonuna geldikten sonra merkez bolgenizi sikin

ve baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.

Sekil 11 Ceyrek Comelme

1.8.2 Yarim Comelme

YC’ de bar sirta omuzlarin {izerinde olacak sekilde tutulur bilekler biikiilmeden bar
kavranir, viicut dik ve ayak acikli§i omuz genisligi kadar olacak sekilde derin nefes
alinarak, viicut dne egilmeden yere dogru diz 90 derecelik a¢1 olusturuncaya kadar
comelme gerceklestirilir. Hareketin konsantrik fazinda karsiya bakarak ve nefes vererek

baslangi¢ pozisyonuna doniilmektedir.

Kosu, agirlik kaldirma, sigrama hareketlerini gerceklestirirken 6nemli rol oynayan

squat sirasinda kalca, iist bacak ve sirt kaslar1 kuvvetlendirilirken antrendrler ve
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sporcular i¢cin de squat egzersizlerinin sakatlik olasiligini en aza cektigi ve atletik
performansi gelistirmeye yardimci oldugu konusunda genel bir inanig bulunmaktadir
(Akkoyunlu ve ark., 2006).Yapilan aragtirmalarda ¢comelme hareketi incelendiginde
kisa zamnl1 performans gelistirmek, dayaniklilig: siirdiirmek icin hiz ve dik sicramada
ilerlemek igin farkli sonuclar elde edilmis ve yarim ¢dmelme hareketlerinin ¢eyrek ve
tam ¢omelme hareketlerine kiyasla fleksorler ve diz ekstensorlerde kuvvet gelisimi

iizerinde manidar oldugu tespit edilmistir (Dogru, 2020).

Isinma ve iyilesme calismalarinda yapilan dinamik squat hareketlerinde barbel
squat,viicut agirligiyla yapilan squat ve makine squati metodlar: en yaygin olarak
bilinenleri arasinda yer alir. Yarim ve tam squat olarak yapilan squat ¢alismalar: cesitli

diz fleksiyon agilarinda uygulanabilir (Akkoyunlu, ve ark., 2006).

Yarim squat 0°-100° de fleksiyonda yapilabilirken tam (derin) squat ise tam oturmay1
icerir. Buna gore atletler i¢in rehabilitee ¢alismalari ve 1sinma ¢alismalarinda tam squat

onermekten ¢cok yarim squat tercih ve tavsiye edilir (Akkoyunlu, ve ark., 2006).

Sekil 12 Yarim Comelme
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1.8.3 Tam Comelme

TC hareketinde ayaklar omuz genisliginde acik ayak parmak uglari hafiften disa ¢evrilir,
viicut dik pozisyonda karsiya bakarak tam ¢comelme gergeklestirilir. TC hareketinde tist
bacak ile alt bacak arasinda a¢1 minimuma olana kadar ¢comelme gerceklestirilip viicut
baslangi¢c pozisyonuna getirilir. Ayrica tam ¢omelme egzerzisini gergeklestirebilmek

icin yiiksek kas giiciine gereksinim vardir (Akkoyunlu, Senel ve Eroglu, 2006).

Sekil 13 Tam Comelme

Tam squat egzersizini yapabilmek icin kas giiciiniin yliksek olmasina gereksinim vardir.
0°ile 50° arasinda diz kismina yapiln kuvvet minimum diizeyde oldugundan dolay: diz
fleksiyon ¢alismalar1 sakatlik rehabilitesinde uygulanan genel yontem ve uygulamalar
arasinda bulunmaktadir. Bununla bereber 90°nin {iizerinde olan tam squat
egzersizlerinde diz biyo mekanigi esas bilgilerinde ¢alisma yetersizliginin oldugu

goriilmektedir.
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1.8.4 Eller Bas Ustii Comelme Testi (Overhead Squat)

Comelmeye yonelik performansi dlgen farkli teknikler bulunmaktadir. Bu tekniklere
ornek vermek gerekirse Squat Si¢crama (SJ), Testi,Coklu Si¢crama Testi (CMJ),
Overhead Squat Testi (OHS) gosterilebilir (Kizilet, Atilan ve Demir, 2010). Bas iisti
comelmeye bakarak yapilan aragtirmalar son yillarda artmaktadir (Bishop, Edwards ve

Turner, 2016).

Overhead Squat Testi, bireysel hareketin kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilan
poptiler bir testtir. Giinliik yasam aktiviteleri ile birlikte birden fazla kas grubuyla
gerceklestirilen faonksiyonel gorevleri degerlendirmede islevseldir. Tam koordine
edilmis ekstremite mobilitesi, core (govde) stabilitesi ile kalgca ve omuzlarin simetrik

pozisyonda ¢alismasini1 amaclar (Post, Olson, Trigsted, Hetzel ve Bell, 2016).

Sekil 14 Overhead Squat

Overhead Squat Testi kullanigh bir test olup herhangi bir material gerektirmez, sadee
calisilabilecek bir alana gereksinim duyulur ve dolayisiyla Pratik bir sekilde
kullanilabilir. Bununla birlikte Overhead Squa) Testi kisa silirede bircok sporcunun
performansi hakkinda tarama yapmaya olanak verir. Dolaysiyla Overhead Squat Testi
biitiinciil bir yaklasimin parcasidir ve daha onceki arastirmalardan elde edilen sonuglar
baglaminda giivenirligi ve ayirt ediciligi ortaya konulmustur (Post, Olson,Trigsted,
Hetzel ve Bell, 2016).
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Overhead squat, genel viicut mekanigine faydali ve noromiiskiiler kontrolii zorlayan bir
harekettir. Omuz mobilitesi, postural kontrol, skapular ve torakal bolge, pelvis ve core

stabilitesini degerlendirmeyi amagclar.

1.8.5 Eller Bas Ustii Cémelme Paterni Onerileri

Ust viicutta sinirlt hareketlilik, glenohumeral veya torasik omurga hareketliligine, ya da
her ikisi de neden olabilir. Alt ekstremitede sinirli hareketlilik, ayak bileginin zayif
kapali kinetik zincir dorsi fleksiyonu veya diz ve kalcalarin zay1f biikiilmesi, diisiik test
performansina neden olabilir. Katilimcilar stabilizasyon zayifligi nedeniyle kotii

performans gosterebilir.

Hareket ayakta durma pozisyonundan baslar. Agirlik genellikle eklenir; tipik olarak
yikli bir halter seklindedir, ancak halter ve kettlebell’de kullanilabilir. Bir halter
kullanildiginda, yiiksek bar ¢omelme olarak adlandirilan iist trapez kast boyunca
desteklenebilir veya diisiik bar ¢omelme olarak adlandirilan arka deltoidler boyunca
daha asagida tutulabilir. Hareket, kalcalar1 geriye dogru hareket ettirerek ve govdeyi ve
eslik eden agirhig indirmek i¢in dizleri ve kalcalar biikerek baslatilir, ardindan dik

pozisyona geri doniiliir.

Squat farkli derinliklerde yapilabilir. Yarisma standardi, kalga kivriminin (kalga
eklemindeki bacagin iist yiizeyi) dizin tist kisminin altina diismesi icindir; bu, halk
dilinde "paralel" derinlik olarak bilinir. Kafa karistirici olsa da, "paralel" derinlik i¢in
cok sayida baska tanim vardir, bunlarin higbiri organize gii¢ kaldirmada standardi
temsil etmez. En sigdan en derine, bu diger standartlar sunlardir: hamstringin alt kismi
yere paralel; kalga ekleminin kendisi dizin iist kisminin altinda veya yere paralel femur;
ve uylugun st kismi (yani kuadrisepsin iist kismi) dizin iist kisminin altindadir.
Paralelin altinda ¢omelme, bir ¢omelmeyi derin olarak nitelendirirken, {istiinde
comelme s1§ olarak nitelendirilir. . Bu, derin ve s1§ ¢cdmelmelerin goreceli glivenligini

belirlemeyi zorlagtirir.

39



Viicut algaldikga, kalgalar ve dizler fleksiyona ugrar, ayak bilegi uzar (dorsifleksiyonlar)
ve eklem cevresindeki kaslar eksantrik olarak kasilir, yavaglarken ve geri donerken
hareketin alt kisminda maksimum kasilmaya ulasir. Kalga ¢evresindeki kaslar, giicii
alttan saglar. Dizler 6ne kayarsa veya c¢Okerse, hamstringlerden gerginlik alinir ve
yiikselisteki gii¢ engellenir. Dikey konuma doniis kaslar1 esmerkezli olarak kasar ve

ayak bilegi plantar fleksiyon yaparken kalca ve dizler ekstansiyona ugrar.

Comelme formunun yaygin hatalari, cok hizli alcalmay1 ve gévdeyi ¢ok fazla esnetmeyi
icerir. Hizl1 inis, kaldirma islemini tamamlayamama veya yaralanmaya neden olma
riskleri tasir. Bu, inis, ¢comelme kaslarinin gevsemesine neden oldugunda ve sonug
olarak alt kisimdaki gerginlik kayboldugunda ortaya ¢ikar. Govdeyi asir1 esnetmek, bel
tizerine uygulanan kuvvetleri biiyiik 6l¢iide artirarak omurilik fitig1 riskini artirir. Diger
bir hata, dizin ayak parmaklarinin yonii ile hizalanmamasi, diz eklemini olumsuz yonde
gerebilecek bir valgus pozisyonuna girmesidir. Diger bir hata ise, gluteus kaslarinin

katkisini azaltan topuklarin yerden kaldirilmasidir.

1.9 Aletli Comelme Tiirleri
1.9.1 Halter
® Sirt comelme - bar, viicudun arkasinda, boyun tabanina yakin, {ist trapez kasinin
iizerinde tutulur. Alternatif olarak, list sirt ve arka deltoidler boyunca daha
asagida tutulabilir. Gii¢ kaldirmada, bir kaldirag avantaji yaratmak icin halter
genellikle daha diisiik bir pozisyonda tutulurken, halterde genellikle daha
yiiksek bir pozisyonda tutulur, bu da temiz ve sarsintiya daha yakin bir durus
saglar. Bu varyasyonlar sirasiyla diisiik bar (veya powerlifting squat) ve yiiksek
bar (veya olimpik squat) olarak adlandirilir.
® Sumo ¢odmelme: Ayaklarin omuz genisliginden biraz daha genis yerlestirildigi
ve ayaklarin disa doniik oldugu bir arka ¢omelme ¢esitidir.
® Kutu ¢dmelme: Hareketin sonunda, ¢gdmelme bir banka veya bagka bir destege
oturacak ve sonra tekrar ylikselecektir. Kutu ¢omelme, ¢omelmeyi egitmek
icin powerlifters tarafindan yaygin olarak kullanilir.

® On ¢dmelme: Halter, ya halterde kullanildig1 gibi temiz bir tutusla ya da kollar
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caprazlanmis ve eller halterin iizerine yerlestirilmis olarak klavikulalar ve
deltoidler boyunca viicudun éniinde tutulur. On squat, arka squatta kullanilan
kaslara ek olarak, bar1 desteklemek icin trapez gibi iist sirt kaslarini da kullanir.
Hack ¢comelme: halter, bacaklarin hemen arkasinda ellerde tutulur; Bu egzersiz
ilk olarak Almanya'da Hacke (topuk) olarak biliniyordu. Avrupali gii¢ sporlari
uzmani ve Almanci Emmanuel Legeard'a gore bu isim, topuklularin
birlestirildigi egzersizin orijinal bi¢iminden tiiretilmistir. Bu nedenle, hack squat,
Prusyali askerlerin topuklarin1 tiklatmak i¢in kullandiklart sekilde
gerceklestirilen bir ¢omelme idi ("Hacken zusammen"). Hack squat, ingilizce
konugulan {ilkelerde 1900'lerin basindaki giires¢i George Hackenschmidt
tarafindan popiiler hale getirildi. Ayrica arka deadlift olarak da adlandirilir.
Squat makinesi kullanilarak yapilan hack squattan farklidir.

Basg listli ¢gomelme: halter, genis kollu bir koparma tutusuyla basimnizin tstiinde
tutulur; ancak, denge izin verirse daha yakin bir tutus kullanmak da miimk{indjir.
Zercher ¢comelme: Halter, dirsegin i¢ kisminda, kollarin kivrimlarinda tutulur.
Bunu gercgeklestirmenin bir yontemi, halteri kaldirmak, uyluklara kars1 tutmak,
¢omelmenin alt kismina ¢omelmek ve ardindan kolunuzun kivrimini gubugun
altina yerlestirirken ¢ubugu uyluklarin {izerinde tutmak ve sonra ayaga
kalkmaktir. Istenen sayida tekrar gergeklestirildiginde bu sira tersine gevrilir.
Adin1 1930'larin gii¢lii adami Ed Zercher'den aliyor.

Ayak parmaklarinda derin diz biikiilmesi: Normal bir arka ¢comelmeye benzer,
sadece kaldirici, tekrar boyunca topuklarini kaldirarak 6n ayaklar1 ve ayak
parmaklari iizerinde konumlandirilir. Genellikle, kullanilan agirlik, diiz ayakl,
agir bir sirt comelmesine kiyasla orta dereceden fazla degildir.

Yiiklii comelme atlama: halter, arka comelmeye benzer sekilde konumlandirilir.
Sporcu, yukar1 ziplamadan once ¢omelir ve ardindan yaklasik olarak ayni
pozisyona iner. Yiiklii gomelme atlama, patlayici giicli artirmak i¢in kullanilan
yiiklii bir plyometrik egzersiz seklidir. Bu alistirmanin varyasyonlari, bir tuzak

cubugu veya dambil kullanimini igerebilir.

41



® Degisken direng ¢comelme: Genel olarak degisken diren¢ antrenmanina uygun
olarak, degisken direncli bir ¢omelme, kisinin hareket ettigi her glic asamasi
icin ilgili IRM'ye yiizde olarak daha iyi uymasi i¢in hareket sirasinda direnci
degistirmeyi igerir[a] yani yiiksek gii¢lii fazda daha fazla diren¢ ve daha zayif
alt fazda daha az diren¢ 6rn. Alt asamada 60 kg ve iist asamada 90 kg. Boyle bir
diren¢ degisikligi, halterin her iki wucuna baglanan agir zincirlerin
kullanilmasiyla elde edilebilir. Halter kaldirildiginda zincirler yavas yavas
yerden kaldirilir ve indirildiginde bunun tersi de gegerlidir. Ust fazda daha fazla,
alt fazda daha az gergin olan kalin elastik bantlar da kullanilabilir. Daha agir
kismi tekrarlar1 daha hafif tam tekrarlarla birlestirmek, hareketin daha giiclii ve
daha zayif asamalarin1 egitmeye yardimci olabilir, boylece her asama i¢in
kaldirilan 1RM yiizdesi sirastyla daha benzer olur. Degisken direngli ¢dmelme
ile antrenman, hiz1 ve patlayici giicii artirmak i¢in kullanilan bir tekniktir.

® Kismi tekrar - Kismi tekrarli ¢omelme, tam bir hareket araligi (FROM) boyunca
hareket eden tam ¢omelme ile karsilastirildiginda, yalnizca kismi bir hareket
araliginda (PROM) hareket eder. Bir ¢omelme i¢gin PROM, genellikle bir
¢omelmenin gii¢ asamasi dizisinin[a] (kuvvet egrisi) daha yliksek giiclii asamasi
anlamina gelir, ancak ayni zamanda daha diisiik zayif asama i¢in sadece
¢omelme anlamina da gelebilir. Daha yiiksek ROM'u giiclendirmek i¢in kismi
comelme kullanildiginda, bu genellikle tam bir ¢dmelme i¢in kullanilan agirliga
kiyasla agirligt onemli 6lclide artirmayi igerir. Bu nedenle, daha giiclii olan
yiiksek fazin 1RM'sinin kaldirilan yiizdesi artirilabilir ve daha zayif alt hareket
aralifinda hareket etme gerekliligi ile sinirlandirilamaz, 6rn. bir kisi, 150kg olan
daha yiiksek gli¢lii agsama i¢in 1RM'sinin %100'inii kaldirir. Tam bir ¢omelme
yapsaydi, daha giiclii IRM evrelerinin yalnizca yaklasik %66'sin1 yapabilirdi
clinkii daha zayif alt evre de dahil olmak {izere tam bir ¢comelme i¢in 1RM'si
100 kg'dir. Daha agir kismi ¢omelme ile egitim, genel giicii ve giicii gelistirmeye
yardimci olabilir. Ayrica spor ve atletizm i¢in daha faydali olabilir, ¢iinkii bu

faaliyetlerde ROM'un gerekli olmasi daha olasidir, yani sporda tam bir gdmelme

42



yapmaya ihtiya¢ duyulmasi nadirdir, oysa kismi ¢omelme siklikla olur. Tam bir
¢omelmenin izin verdiginden daha agir bir agirlikla kismi ¢émelme, bir kisinin
tam bir comelme i¢in 1RM'sini iyilestirmeye yardimci olabilir. Kismi ¢cdmelme
sadece alt fazdayken, bu genellikle bir yapisma noktasinin iistesinden gelmek
icin kaldirmanin nispeten zayif fazini1 giliclendirmektir, yani bir kisinin
"sikistig1" ve ilerlemeyi zor buldugu bir nokta. Kismi ¢gdmelmenin en iyi sekilde

tam ¢omelme ile birlikte kullanilmasi Onerilir.

1.9.2 Hamle

® Boliinmiis ¢comelme: kaldirilmayan bacagin, sanki statik bir hamleymis gibi,
kaldiricinin birka¢ adim arkasinda yere dayadigi, destekli tek ayakli bir

¢omelme.

® Bulgar boliinmiis ¢comelme: boliinmiis bir comelmeye benzer sekilde yapilir,
ancak kaldirilmayan bacagin ayagi, kaldiricinin arkasindaki bir platformda

dinlenir.
Viicut agirhg

® Viicut agirligl veya hava squat: agirlik veya halter olmadan, genellikle diger

varyantlardan daha ytiksek tekrarlarda yapilir.

® Ustten ¢omelme: eller iistte birbirine bakacak, pazi kulaklarla hizalanmis ve
ayaklar kalga genisliginde acgik olacak sekilde ¢omelme egzersizinin agirlik
tasimayan bir varyasyonu. Bu egzersiz, tim viicut esnekliginin,

hareketliliginin ve olasi alt viicut islev bozuklugunun bir gostergesidir.

® Hindu ¢omelme: baithak veya ayak parmaklarinda derin bir diz biikiilmesi
olarak da adlandirilir. Ek agirlik olmadan gergeklestirilir ve viicut agirligi 6n
ayaklara ve ayak parmaklarina verilir ve topuklar yukar1 kaldirilir; hareket
sirasinda dizler ayak parmaklarinin ¢ok Gtesine gecer. Baithak, eski Hint

giires¢ilerinin temel bir egzersiziydi. Ayrica Bruce Lee tarafindan egitim

43



rejiminde kullanildi. Eller kalkik bir sopaya veya bir sandalyenin arkasina

yaslanarak da yapilabilir.

Sigrayan ¢omelme: ¢omelmis kisinin hizli bir eksantrik kasilmaya girdigi ve
hareket araliginin en iistiinde zeminden kuvvetli bir sekilde atladig1 bir

pliometrik egzersiz.

Pistol squat: Diger bacak yerden uzatilip 6nde bir yere yerlestirilirken, viicut
agirligiyla tek bacakla tam derinlige kadar yapilan bir ¢omelme. Bazen direng
icin dambiul, kettlebell veya saglik toplari eklenir. Tabanca ¢omelme, ayak yere

diiz basilarak veya topuk kaldirilarak yapilabilir.

Karides ¢omelme: ayrica flamingo ¢omelme olarak da adlandirilir, cdmelme
sirasinda calismayan bacagi one uzatmak yerine biikiiliir ve ¢alisan bacagin
arkasina yerlestirilir, belki de bir elde arkada tutulur. Karides ¢comelme, ayak

yere diiz basilarak veya topuk kaldirilarak yapilabilir.

Jokey squat: Tekrarlama boyunca 6n ayak tlizerinde dengede tutularak, parmak
uglart gogiise dokunarak yapilan yarim squat. Bu squat hizli ve yiiksek

tekrarlarla yapilabilir.

Sissy squat: Dizler ayak parmaklarinin iizerinden gecerek kuadrisepsleri
esnetir ve viicut geriye dogru egilir. Ozel bir sissy ¢comelme makinesinde

yapilabilir ve ayrica tartilabilir.

Sumo Squat: Plie Squat olarak da bilinir, bu varyasyonda bacaklar omuz

genisliginden daha genistir.
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IKiINCi BOLUM
YONTEM

2.1 Arastirmanin modeli

Arastirmada posturel olarak analiz edilen sporcularin ¢eviklige etkisinin olumlu ya da
olumsuz etkisinin incelenmesinin amacglanmasi nedeniyle iliskisel tarama modelinde
tasarlanmistir. Arastirmanin temel amaci posturel problemi olan sporcularin ¢eviklige

yansimasinin nasil oldugunu gérmektir.

Bu aragtirmanin problem ciimlesini “Posturel bozuklugu olanlarin c¢eviklik

performansini etkisi var midir ? sorusu olusturmaktir.

Hipotezler ise, 10-14 yas grubu sporcularin postiir 6zelliklerinin ¢eviklik tizerinde

etkisi vardir.

10-14 yas grubu sporcularin postiir 6zelliklerinin geviklik tizerinde etkisi yoktur.

2.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 15 Ekim- 30 Kasim 2021 tarihlerinde Istanbul ili Esenyurt
Ilgesi’nde basketbol oynayan, lisansh olarak en az 1 yil basketbol oynayan 10-14 yas
aras1 erkek basketbolculardan olugmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise bu grup
icerisinden ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilarak belirlenen, 10-11-12-13-14 yas
grubundaki 92 erkek sporcu olusturmaktadir. Bu yas grubu ile ¢alismamizin nedeni
gen¢ popllasyonun teknolojini gelismesi ile beraber hareketsiz kalarak postiiral

problemler ile olusabilecek sonuglari arastirmamizda gérmek istedik.

2.3 Veri Toplama Arag¢lan

Arastirmada 10-14 yas aras1 erkek basketbolculara posturel analiz ve ¢eviklik testi
uygulanmistir. Arastirmada demografik 6zellikler bakimindan sporcularin yas, cinsiyet

e egitmen bilgileri alinmistir. Postiirel 6zellikler olarak boy uzunlugu, viicut agirhigi,

front tigh, subscapular, viicut yogunlugu, yag orani, saglik topu atma, lane agility,
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esneklik, BKI 6zelliklerine iligskin dl¢timler yapilmustir. «

Sekil 16 Overhead Squat Testi (Yandan Bakis)
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2.4 Verilerin Toplanmasi

2.4.1 Boy Uzunlugu Olciimii

Boy uzunlugu 6l¢limii hassasligi 0,1 cm olan Seca boy 6dlger ile yapilmistir. Denekler
ayaklar ¢iplak bir sekilde duvar skalasina dogru bir agida durur. Denegin agirligr iki
ayak tabanina esit bir sekilde dagitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas
dik, kollar omuzdan asagi serbest birakilmis durumdadir. Skapula , sakrumun en
cikintili boliimii, basin arkasi dikey skalaya yaslanmis olmali. Olgiim sirasinda
denekten derin bir nefes almasini dik pozisyondayken topuklart yerden ayirmadan
tutmasi beklenir sekil de oldugu gibi. Stadiometrenin hareketli noktas1 basin en {ist
noktasina getirilerek saglarin kalinlig1 inceltilerek 6l¢iim 1mm’ye kadar not edilir (Ozer

2009)

CED'OSMAN
ACADEMY

Sekil 17 Demografik Bilgiler
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2.4.2 Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirligi Omron dijital baskiil ile yapilmistir. Denekler sort, tisort ve ¢iplak ayakla
dijital gostergeli tart1 lizerine ¢ikar sabit olarak bekler. Denegin viicut agirhigi kg

cinsinden not edilir
2.4.3 Viicut Kitle indeksi

Olgiilen viicut agirhig1 ve boy dlciimleri sonuglarma gére boy uzunlugunun agirhkla

oranin1 hesaplayan “viicut kitle indeksi’ hesaplandi. (VKi=Agirlik / Boy2 )
2.4.4 Viicut Yag Orani

Deri alt1 yag 6lctiimii kiskac tipi kalibre aleti ile viicudun belli bolgelerinden deri
kalinhgm almarak yapilir. Olgiim arac1 olarak Holtain marka skinfold kaliper ile
yapilmistir.Subscapular Skinfold o6l¢iimii ;skapulanin inferior acisinin altindan 45
derece diagonal olarak katlanir. Denek ayakta kollari serbestge yanlara sarkitilmis
durumdadir. Bedenin arka bdoliimiinde deri alti yag dokusu ve derin kalinliginin
Olgiistidiir. Beslenme deresinin belirlenmesi ve diger kivrim kalinliklari ile
kombinasyonuyla total beden yagi, kan basinci ve lipitlerinin kestirilmesinde
yararlanilir. Front Thigh Skinfol Ol¢iimii ; kasik ve patellanin proksimal noktasi
arasindaki orta noktadan dikey olarak &lgiiliir. Ol¢iim denek ayakta agirligini diger
bacagi lizerine vererek ol¢lim yapilan tarafi gevsek durumda tutarken diz hafif biikiilii

ayagi yerde olmalidir.
Skinfold Olgiimleri Ile Yapilan Formiiller Sloan ve Weir:
Viicut Yagi = 1,1043 — 0,00133 (Uyluk SF) — 0,00131 (Subskapular SF)

% Yag = (4,57 / Viicut Yag) — 4,142) x 100
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Sekil 18 Skinfold Yag Oram OlgiimY dntemi

2.4.5 Otur- Uzan (Esneklik) Testi

Otur uzan esneklik testi sit and reach box sehpasi ile yapildi. Sporcu ayak tabanlar
sehpanin On tarafina gelecek sekilde dizleri gergin pozisyonda yere oturur, ellerini iist
iiste alarak maksimum uzamay1 saglar ve iki saniye beklerDerece santimetre cinsinden
kayit edilir ve bir tekrar daha yapilmasi istenir, degerlendirme asamasinda sporcunun

en iyi derecesi ele alinir.

2.4.6 Saghk Topu Atma Testi

Bir atis ¢izgisi belirlenir. Sporcu dizlerinin iizerinde ¢izgi gerisinde durur. Cift el ile
saglik topunu ileriye dogru atar. Atistan sonra da ¢izgiyi ihlal etmemelidir. Atilan

mesafe kayit edilir.

2.4.7 Overhead Squat Testi

Alinacak olan Ol¢limleri oncesi katilimcilarda 1 giin boyunca herhangi bir fiziksel

aktiviteye katilmamalar1 istenmistir. Postiir analizi, NASM’in (National Academy of
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Sports Medicine) uyguladig1 “Over Head Squat” testi ile yapilmustir.
Testin Uygulanisi:

® Sporcu ayakta durus pozisyonunda, ayaklar omuz genisliginde ve kollar1 yukar1
kaldirmis sekilde,

® “Comel (squat)” komutu ile birlikte sporcu ikinci “dur” komutuna kadar
performans gosterir.

Izleme:

® Onden Bakig(Anterior), ayak basis, ayak bilegi pozisyonu ve diz eklemleri
pozisyonu gozlemlenerek, gerceklesen bir geri bildirim var ise ilgili numaranin
isaretlenmesi seklinde gerceklesir.

® Yandan Bakig, lumbar (alt sirt), pelvik, kalca kompleks ve omuz eklemleri
pozisyonu gozlemlenerek, gerceklesen bir geri bildirim var ise ilgili numaranin

isaretlenmesi seklinde gergeklesir.

2.4.8 Lane Agility Ceviklik Testi

Ceviklik olgiimleri Lane Agility testi ile yapilmistir. Lane agility ceviklik testi
basketbola 6zgli kayma adimlar1 ve kisa sprintler igeren oyuncunun kisa alanda yon
degistirme becerisini gozlemler. Denekler bu teste A noktasindan baslayarak B
noktasina kosu yapti, B noktasindan C noktasina dogru kayma adimlariyla ilerledi, C
noktasina ulagtiktan sonra D noktasina dogru geri geri kosu yapti, D noktasinda tekrar
A noktasina dogru yan kayma adimlariyla ilerledi ve dis taraftaki ayagiyla serbest atis
cizgisinin kosesine dokunduktan sonra duraklama (dinlenme) olmadan tekrar D
noktasina kayma adimlariyla ilerledi, D noktasindan C noktasina kosu yapti, C
noktasindan B noktasina yana kayma hareketiyle ulastt ve B noktasindan baglangig

noktasi olan A noktasina geri kosarak testi tamamladi (Usgu 2015).
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Sekil 19 Lane Agility Testi

15T

161t -

Sekil 20 Lane agility hareket noktalari
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Verilerin Analizi

Arastirmada toplananveriler 6ncelikle diizenli bir sekilde excel programina islenmis ve
analiz i¢gin SPSS24 veri analiz programina aktarilmigtir. Verilerin dagilimina iligskin
ozellikler ve aragtirmanin amaci baglaminda veriler diizenlenmis ve analiz edilmistir.
Aragtirmada verilerin normal dagilim gdstermemesi nedeniyle parametrik olmayan
istatistiksel teknikler kullanilmistir (p<,05). Analizlerde yiizde ve frekans dagilimlari,
Kruskal Wallis H testi, Spearman Brown Korelasyon analizi, regresyon analizi

teknikleri kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde sporcularin postiir 6zelliklerine iliskin yapilan 6lo¢iilerden

elde edilen verilerin analizi ve bulgulara yer verilmistir.

3.1 10-14 Yas Grubu Sporcularin Postiir Ozellikleri

Tablo 3. 1Yas Degiskeni Bakimindan Erkek Sporcularin Dagilimi

Yas Frekans Yiizde
10 8 8,7
11 8 8,7
12 25 27,2
13 30 32,6
14 21 22,8
Toplam 92 100

Sporcularin yasa gore dagilimlar1 incelendiginde %8,7’sinin 10 yas, %8,7’sinin 11
yas, %27,2’sinin 12 yas, %32,6’simin 13 yas, %?22,8’inin ise 14 yasinda oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 3. 2BKI Degiskeni Bakimindan Sporcularin Dagilimi

BKI Frekans Yiizde
Zayif 27 29,3
Normal Kilolu 54 58,7
Fazla Kilolu 11 12,0
Toplam 92 100

Sporcularin BKI gore dagilimlari incelendiginde, yapilan dlgiimlere gore %29,3 iiniin

zay1f, %58,7 sinin normal kilolu, %12’sinin fazla kilolu oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. 3 Sporcularin Bazi Postiiral Ozellikler Bakimimdan Dagilimi

Frekans Yiizde

Kollar One Diisiiyor Hayir 32 34,8

Evet 60 65,2

Govde One Diisiiyor Hayir 45 48,9

Evet 47 51,1

Belde Fazla One Ar¢ Hay1r 49 53,3

Evet 43 46,7

Dizler i¢e Kapaniyor Hayir 47 51,1

Evet 45 48,9

Ayaklar Disa Hayir 9 9,8

Doéniiyor

Evet 83 90,2

Ayaklar ice Hayir 55 59,8
Kapamyor

Evet 37 40,2

Toplam 92 100

Sporcularin bazi poztiiral 6zelliklerinin incelenmesine yonelik yapilan olgiimlerde
frekans dagilimlart incelendiginde kollar 6ne diisiiyor Olglimiinde %34,8’ine
hayir, %65,2’sine evet yanitt verildigi; govde One diisliyor Ol¢limiinde %48,9’una
hayir, %51,1’ine evet yanit1 verildigi; belde fazla 6ne ar¢ Olclimiinde %353,3’iine

hayir, %46,7’sine evet yanit1 verildigi, dizler ige kapaniyor dl¢iimiinde %51,1’ine
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hayir, %48,9’una evet yanit1 verildigi, ayaklar disa doniiyor 6l¢iimiinde %9,8’ine
hayir, %90,2’sine evet yanit1 verildigi; ayaklar ice kapaniyor dlgiimiinde %59,8’ine

hayir, %40,2’sine evet yanit1 verildigi belirlenmistir.

Tablo 3. 4. Sporcularin Bazi Postiiral Ozelliklerinin Yasa Gére Dagilimi

10 yas 11 yas 12 yas 13 yas 14 yas

n % |n| % |n| % [n| % | n| %
Kollar One Hayir 4 | 1251 |31 |9 (2818 | 25 |10]313
Diisiiyor Evet 4 | 6,7 |7 |11,7|16126,7|22|36,7|11]18,3
Gévde One Hayir S | 11,1 3] 6,7 |14 (31,1 [12]26,7| 11 |244
Diisiiyor Evet 3 164 |51]10,6|11 (23418383 |10]21,3
Belde Fazla Hayir 4 |82 |1 2 | 18(36,715]30,6| 11224
One Ar¢ Evet 4 |93 71163 7 |16,3|15(349 |10/ 23,3
Dizler ice Hayrr | 1 | 2,1 | 4| 85| 1(277]14]298|15]31,9
Kapamyor Evet 7 | 1564 | 89 |12(26,7|16 356 6 | 13,3
Ayaklar Disa Hayir 0 0 0 0 111,101 (11,1 7 77,8
Doniiyor Evet 8 196 | 8|96 |24|28,9(29|349|14|16,9
Ayaklar ice Hayir 6 [109| 2| 3,6 |14|255|15|27,3 |18 327

Kapamyor Evet 2 | 54 |6 |162|11(29,7|15|40,5| 3 | 8,1

Toplam 8 8 25 30 21

Sporcularin bazi postural 6zellikleri yasa gore incelenmistir. Buna gore kollar 6ne
diisen sporcularin %26,7’sinin 12 yas, %36,7’sinin 13 yas ve %18,3’iinilin 14 yasinda
oldugu; gdvde 6ne diisen sporcularin %%38,3’{liniin 13 yasinda oldugu, belde fazla 6ne
ar¢ olan sporcularin %34,9’unun 13 yasinda ve %?23,3’iiniin 14 yasinda oldugu; dizler
ice kapanan sporcularin %26,7’sinin 12 yasinda ve %35,6’sinin 13 yasinda oldugu;
ayaklar disa donen sporcularin %28,9’unun 12 yasinda ve %34,9’unun 13 yasinda
oldugu; ayaklar ice kapanan sporcularin %29,7’sinin 12 yasinda ve %40,5’inin 13

yasinda oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. 5. Sporcularin Diger Yapilan Testlerin Betimsel Ozellikleri

Aritmetik Standart
N Min Max

Ortalama Sapma
Boy Uzunlugu 92 138,4 187,5 162,40 11,69
Viicut Agirhig 92 27,8 87,9 54,59 14,25
Front Tigh 92 9,2 38,5 22,03 7,04
Subscapular 92 5,8 255,0 16,98 26,47
Viicut Yogunlugu 92 0,74 1,1 1,05 0,04
Yag Orani 92 7,3 207,0 20,65 21,16
Saglik Topu Atma 92 2,5 25,0 4,56 2,38
Lane Agility 92 0 21,2 15,57 2,42
Esneklik 92 0 41,0 22,66 8,15
BKI 92 10,9 29,9 20,45 3,81
Yas 92 9 15,0 12,59 1,42

Sporculara yaptigimiz diger testler genel olarak incelendiginde boy uzunlugu
ortalamasinin 162,40; viicut agirligi ortalamasinin 54,59;front tigh ortalamasinin 22,03;
subscapular ortalamasinin 16,98; viicut yogunlugu ortalamasinin 1,05 yag orani
ortalamasmin 20,65; saglik topu atma ortalamasinin 4,56; lane agility (¢eviklik)
ortalamasmin 15,57; esneklik ortalamasmin 22,66; BKI ortalamasmin 20,45; yas

ortalamasinin 12,59 oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.6. Sporcularin Saglik Topu Atma, Lane Agility, Esneklik ve BKI Degerlerinin
Yasa Gore Kruskal Wallis H Testi ile Karsilagtirmasi

Yas N Mean Rank| Ki-Kare sd p
10 8 9,63
11 8 22,19
SaglikTopu 12 25 42,92
34,926 4 ,00
Atma 13 30 52,25
14 21 65,86
Toplam| 92
10 8 82,50
11 8 58,94
12 25 53,28
Lane Agility 30,108 4 ,00
13 30 41,58
14 21 27,00
Toplam| 92
10 8 57,94
11 8 38,44
Esneklik 3,190 4 ,52
12 25 43,32
13 30 45,20
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14 21 50,86
Toplam| 92

10 8 38,69
11 8 30,13
12 25 56,02

BKI 7,993 4 ,09

13 30 42,40
14 21 50,24
Toplam| 92

Sporcularin Saglik Topu Atma, Lane Agility, Esneklik ve BKI Degerlerinin Yaga gore
Kruskal Wallis H Testi ile Karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda saglik topu atma
ve line agility dl¢limlerinde yasa gore anlaml farklilik meydana geldigi belirlenmistir
(p<,05). Buna karsilik esneklik ve BKI dlgiimlerinde farklilik meydana gelmemistir
(p>,05). Meydana gelen anlamli farkliliga iliskin yapilan ikili karsilagtirmalar
sonucunda sporcularda yas diizeyi artik¢a saglik topu atma Olgiimiiniin de artig
gosterdigi belirlenmistir. Bu kapsamda 14 yas grubundaki sporcularin 10-11-12-13yas
grubundakilere gore daha yiiksek oldugu; 13 yas grubundaki sporcularin 10-11-12 yas
grubundaki sporculara gére saglik topu atma diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 12 yas
grubundaki sporcularin 10-11 yas grubundaki sporculara gore saglik topu atma
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 11 yas grubundaki sporcularin 10 yas grubundaki
sporculara gore saglik topu atma diizeylerinin daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde yas diizeyi arttikga sporcularin line agility Olgiimlerinin azaldig
belirlenmistir. Bu kapsamda 10 yas grubundaki sporcularin line agility 6l¢timlerinin 11-
12-13-14 yas grubundakilere gore daha yiiksek oldugu, 11 yas grubundaki sporcularin
line agility 6l¢timlerinin 12-13-14 yas grubundakilere gore daha yiiksek oldugu, 12 yas
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grubundaki sporcularin line agility dl¢timlerinin 13-14 yas grubundakilere gore daha
yliksek oldugu, 13 yas grubundaki sporcularin line agility Ol¢iimlerinin 14 yas

grubundakilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.7. Sporcularin Saglik Topu Atma, Lane Agility, Esneklik Degerlerinin BKi’ne
Gore Kruskal Wallis H Testi ile Karsilagtirmasi

BKI N |Mean Rank| Ki-Kare sd p
Zayif 27 32,59
Normal 54 50,94
Saglc ToPiKilolu 11213 2 00
Atma
Fazla Kilolu 11 58.82
Toplam 92
Zayif 27 43,44
Normal 54 44,76
Lane Agility] =10 4,555 2 10
Fazla Kilolu 11 62,55
Toplam 92
Zayif 27 45,61
Normal 54 47,52
Esneklik | ~lolu 232 2 89
Fazla Kilolu 11 43,68
Toplam 92
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Sporcularin Saglik Topu Atma, Lane Agility, Esneklik ve BKI Degerlerinin BKI

diizeylerine gore Kruskal Wallis H Testi ile Karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda

saglik topu atma degerlerinde BKI diizeylerine gore anlamli farklilik meydana geldigi

belirlenmistir (p<,05). Buna karsilik esneklik ve line agility 6l¢iimlerinde farklilik

meydana gelmemistir (p>,05). Meydana gelen anlamli farkliliga iliskin yapilan ikili

karsilagtirmalar sonucunda sporcularda BKI diizeyi artik¢a saglik topu atma 6l¢limiiniin

de artig gosterdigi belirlenmistir. Buna gore BKI diizeyi normal ya da fazla kilolu olan

sporcularin saglik topu atma diizeylerinin de daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Tablo 3.8. 10-14 Yas Grubu Sporcularin Diger Yapilan Testler ile Arasindaki
Iliskilerin Korelasyon Analizi ile Karsilastirmas:
[}
= £
): )a o <
2 5 o 5§ & . 7 &
s o & = 2 g 8§ = .
S 9 & & A £ £ & =
2 8 g Z g ¢S = = E v
2 o = Pt =Y = @
= = @
A 5 & & 5 H & 3 & & =
R [1,000(,747 |-,070|,139 |-,046| ,035 | ,720 |-,491(-,194| ,246 | ,651
Boy
P ,000 | ,507 | ,187 | ,662 |,744 | ,000 | ,000 | ,064 | ,018 | ,000
Uzunlugu
N 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92
R 1,000/ ,419 | ,616 |-,528|,538 | ,649 |-,168|-,099|,799 | ,436
Viicut
P ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,110 |,347 |,000 |,000
Agirhig
N 92 192 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92
Front Tigh | R 1,000|,725 |-,9091| ,915 | ,020 | ,377 |-,127|,724 |-,184
P ,000 | ,000 | ,000 | ,851 |,000 |,226 |,000 | ,079
N 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92
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Subscapular 1,000{-,895|.,918 | ,176 | ,279 |-,123|,842 |-,057
,000 | ,000 | ,094 | ,007 | ,242 | ,000 | ,590
92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92 | 92
Viicut

1,000(-,981|-,049-,383|,155 |-,802,153

Yogunlugu
,000 | ,643 |,000 |,141 |,000 | ,146
92 1 92 | 92 |92 | 92 | 92
1,000,086 | ,360 (-,126|,822 |-,121
Yag Oran ,417 1,000 | ,232 1,000 | ,249
92 192 | 92 | 92 | 92
1,000(-,576]|,029 |,336 | ,592

Saglik Topu
,000 | ,781 |,001 | ,000

Atma

92 |1 92 | 92 | 92
1,000|-,077| ,157 |-,551
Lane Agility ,465 | ,136 | ,000
92 | 92 | 92
1,0001{-,045|,048
Esneklik ,6067 | ,647
92 | 92
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R 1,000| ,081
BKI P 441

N 92

R 1,000
Yas P

N

Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, front tigh, subscapular, viicut yogunlugu, yag
orani, saglik topu atma, lane agility, esneklik, BKI ve yas 6zellikleri arasindaki iliskiler
korelasyon analizi ile incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda bazi degerler arasinda
anlaml iliski meydana gelmemesine karsilik, bazi olglimler arasinda %99 (p<,01)
diizeyinde anlamli iligskiler meydana gelmistir. Bu baglamda boy uzunlugu ile viicut
agirlhig, saglik topu atma ve yas dl¢limleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlaml
iligkiler meydana geldigi; boy uzunlugu ile lane agility arasinda negatif yonli orta
diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi; boy uzunlugu ile BKI arasinda pozitif yonlii
zayif diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi belirlenmistir. Viicut agirligi ile front
tigh, subscapular, yag orani, saglik topu atma, BKI ve yas dl¢limleri arasinda pozitif
yonlii orta diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi; viicut agirligi ile viicut yogunlugu
arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi belirlenmistir.
Front tigh ile subscapular ve BKI arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iliskiler
meydana geldigi; front tigh ile vucut yogunlugu arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde
anlamli iligkiler meydana geldigi; front tigh ile yag orani arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde anlamli iligskiler meydana geldigi belirlenmistir. Subscapular ile viicut
yogunlugu arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde anlaml iligkiler meydana geldigi;

Subscapular ile yag oram1 ve BKI arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlaml
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iliskiler meydana geldigi; Subscapular ile lane agility arasinda pozitif yonlii zayif
diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi belirlenmistir. Viicut yogunlugu ile yag orani
ve BKI arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde anlaml iliskiler meydana geldigi; viicut
yogunlugu ile lane agility arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli iliskiler meydana
geldigi belirlenmistir. Yag orani ile lane agility arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
anlaml iligskiler meydana geldigi; yag orani ile BKI arasinda pozitif yonli yiiksek
diizeyde anlaml iligkiler meydana geldigi belirlenmistir. Saglik topu atma ile lane
agility arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlaml iligskiler meydana geldigi; saglik
topu atma ile BKI ve yas arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iligkiler meydana
geldigi belirlenmistir. Lane agility ile yas arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli
iligkiler meydana geldigi belirlenmistir. Ceviklik (lane agility) bakimindan
incelendiginde, ceviklik ile boy uzunlugu, viicut yogunlugu ve Saglik Topu Atma
arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlaml iliskiler meydana geldigi; yag oran1 pozitif
yonlii zayif diizeyde ve Subscapular ile pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iligkiler

meydana geldigi belirlenmistir.

Tablo 3.9. 10-14 Yas Grubu Sporcularin Diger Yapilan Testlerin Ceviklik
Performansina Etkisi

Unstandardized | Standardized
Coefficients Coefficients ¢ p
B Std. Error Beta
Sabit 130,146 | 92,336 1,409 | ,163 | F: 4,24
Boy Uzunlugu -,198 ,118 -,955 -1,676| ,098 | P:,00
Viicut Agirhig ,223 ,169 1,314 1,319 | ,191 | sd: 10
Front Tigh ,067 ,173 ,194 ,384 1,702
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Subscapular ,039 ,203 ,432 ,194 | ,847 | R:,58
Viicut Yogunlugu -71,451 | 79,496 -1,125 -,899 | ,371 | Ad.R* 26
Yag Orani -,163 231 -1,421 -,704 | ,483
SaglikTopuAtma -,142 ,098 -,140 -1,454 | ,150

Esneklik -,033 ,030 -, 112 -1,110 | ,270

BKI -,620 ,468 -977 -1,324 | ,189

Yas -,328 ,219 -,192 -1,499 | ,138

10-14 Yas Grubu Sporculara yaptigimiz diger testlerin Ceviklik Performansina Etkisi
regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda boy uzunlugu, viicut
agirhigl, yag orani,front tigh, subscapular, viicut yogunlugu,saglik topu atma, esneklik,
BKI ve yas ozelliklerinin tamaminin ¢eviklik (lane agility) lizerinde anlaml etkiye
sahip oldugu ve cevikligi %26 oraninda agikladig1 belirlenmistir (F: 4,24; p: ,00;
Ad.R?%: ,26). Ancak bagimsiz degiskenlerin etkisi ayr1 ayri incelendiginde, higbir
degiskenin anlamli etkiye sahip olmadigi belirlenmistir. Bu durumda g¢eviklik,
arastirmada incelenen Ozelliklerden yalnizca biri tarafindan yeterli diizeyde
aciklanmamakta iken, birden fazla degisken tarafindan anlamli diizeyde etkilenmekte

oldugu sdylenebilir.
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TARTISMA

Arastirmaninin bu boliimiinde, verilerin analizi sonucunda ulasilan bulgularin ilgili

literatiir baglaminda karsilastirilmasina yer verilmistir.

Arastirmada sporcularda yas diizeyi arttikga sporcularin line agility (¢eviklik)
Olctimlerinin azaldigi, BKI diizeylerinin lane agility (¢eviklik) 6l¢iimlerinde anlamli
farklilk meydana getirmedigi, sporcularin subscapular degerlerinin ve boy
uzunlugunun artmasiin lane agility (ceviklik) diizeylerini azalttigi, arastirmada
incelenen o6zelliklerden yalnizca biri tarafindan yeterli diizeyde agiklanmamakta iken
cevikligin birden fazla degisken tarafindan anlamli diizeyde etkilendigi belirlenmistir.
Benzer sekilde Kinik (2016) elit basketbolcularda siispansiyon antrenmanlarinin
ceviklik ve kuvvet performansina etkisine iligkin yaptig1 aragtirmada siispansiyon
antrenmanlarinin erkek sporcularda ceviklik ve kuvveti artirict etkiye sahip oldugu
belirtilmistir. Odemis (2021) 13-14 yas grubu basketbol oynayan sporcularin denge,
ceviklik ve wuzun atlama performanslarini inceledigi arastirmadasporcularin
cinsiyetlerine ve yaslarina gore parametrelerde farklililk meydana gelmedigi
belirlenmistir. Atilan (2010) 12-14 yas grubu basketbol oyuncularinin ¢abukluk ve
sicrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisine iliskin yaptig1 arastirmada,
pliometrik egzersizlerin, squat jump ve countermovement jump tekniginin g¢eviklik
iizerinde etkili oldugu belirtilmistir. Kafa ve digerleri (2020) adolesan
basketbolcularda" core" antrenman programinin" core" kas enduransi, denge, c¢eviklik
ve anaerobik gii¢ lizerine etkisine iligkin yaptiklar1 arastirmada “core” antrenman
programlarinin, “core” kas enduransini artirmanin yani sira ¢eviklik ve anaerobik gii¢
gibi performans parametrelerini de gelistirmek amaciyla uygulanabilecegi
gosterilmistir. Sportif performansi artirmak ve yaralanma risklerini azaltmak amaciyla
“core” antrenman programlarinin, adolesan basketbolcularin antrenman programlarina
eklenmesi Onerilmistir. Benzer sekilde Canli (2017) 13 yasindaki basketbolcularda
theraband kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin motor beceriler ve sut

performanslarn iizerine etkisine iliskin yaptig1 arastirmada, 9 hafta siireyle yalnizca
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Thera-Band yardimiyla uyguladig: “core” antrenman programi sonrasinda statik denge
(flamingo test) degerinde artis oldugu goriilmiistiir .Kiling ve digerleri (2011) 12-15 yas
grubunda bulunan yildiz erkek basketbolculara uygulanan 12 giinliik kamp déneminin
viicut agirhigi, siirat, mekik, dikey sigrama, esneklik ve teknik siire bakimindan olumlu
etki meydana getirdigi Dbelirtilmistir. Sagiroglu ve digerleri (2003) geng
basketbolcularda pliyometrik antrenmanin diz ekstansiyon ve fleksiyon izotenik kuvvet
degerlerine etkisini inceledikleri aragtirmada, uygulanan antrenmanin boyun uzamasina,
agirligin azalmasina, izokinetik zirve tork degerlerinin artmasinda katki sagladigi
belirlenmistir. Saf¢1 (2018) 8 haftalik diren¢ antrenmanlarinin 14-16 yas grubundaki
erkek sporcularda etkisine iliskin yaptig1 arastirmada, ¢alisma grubundaki sporcularin
bacak kuvveti, sirt kuvveti, sinav tekrar sayisi, dikey sicrama, sag-sol el kavrama,
durarak uzun atlama ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinin gelisim gosterdigi ve son test grubu
lehine anlaml1 farkliliklarin meydana geldigi belirlenmistir. Kyle ve digerleri (2008) 20
erkek 10-18 yas arasindaki basketbolcu sporcularin katilimiyla, 8 haftalik direng
antrenmanlarinin etkisini inceledikleri arastirmada 30 ve 60 m siirat derecelerinde
anlamli diizeyde artiglarin meydana geldigibeliritlmistir. Riisen (2019) 11-14 yas
grubundaki kiz ve erkek basketbolcu sporcularda bazi uygunluk parametrelerinin
incelenmesine iliskin yaptig1 arastirmada, erkek sporcularda 20 m siirat, proagility,
geriye saglik topu atma, sag-sol pence kuvveti, mekik kosusu ve dikey sigrama
ozellikleri bakimmdan anlamli fark meydana geldigi, sporculara uygulanan
antrenmanlarin basarili oldugu sonucuna ulasilmistir. Oztarhan (2012) 12 yas basketbol
ve futbol oynayan genc sporcularda bazi uygunluk parametrelerinin karsilastirilmasina
iliskn yaptiklar1 arastirmada, durara ¢ift bacak one sigrama, esneklik testi, 20 m siirat
testi Ozellikleri bakimindan futbolcularin daha yiiksek degerlere sahip olduklari
belirilenmistir. Buna karsilik sag-sol el kavrama, disklere dokunma, 20 m mekik kosusu

testi ve denge testleri bakimindan farklilik meydana gelmedigi belirlemistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde, arastirmada bulgulara bagli olarak ulasilan sonuglar ve oOnerilere yer

verilmistir.

Sonuglar

Arastirmada ulasilan sonuclar su sekledir;

Sporcularin  laneagility (ceviklik) diizeylerinin 15,57 ve esneklik
ortalamasinin 22,66 oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar ortalama degerlerin
tizerinde olup sporcularin ¢eviklik ve esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Sporcularda yas diizeyi arttik¢a sporcularin line agility 6l¢iimlerinin azaldig1
belirlenmistir. Bu kapsamda 10 yas grubundaki sporcularin line agility
Olgtimlerinin 11-12-13-14 yas grubundakilere gére daha yiiksek oldugu, 11
yas grubundaki sporcularin line agility Ol¢limlerinin 12-13-14 yas
grubundakilere gore daha ytliksek oldugu, 12 yas grubundaki sporcularin line
agility 6l¢limlerinin 13-14 yas grubundakilere gore daha yiiksek oldugu, 13
yas grubundaki sporcularin line agility 6l¢limlerinin 14 yas grubundakilere
gore daha yliksek sonucuna ulasilmistir. Bu durum sporcularda kas ve
kemiklerin gelisimi ile acgiklanabilir. Kemik yapisi gelisip olgunlasan bir
ozellige sahiptir. Cocukluktan itibaren olgunlagmaya bagslayan kemik yapisi
bireyin yasinin ilerlemesiyle yavaglamaktadir.

Sporcularin BKI diizeyleri, lane agility (ceviklik) Ol¢limlerinde anlaml
farklilik meydana getirmemektedir. Bu bulgu sporcularda boy ve kilo
ozelliklerinin  ¢eviklik diizeylerini anlamli diizeyde etkilemedigini
gostermektedir.

Sporcularin boy uzunlugunun artmasi viicut agirligi, saglik topu atma ve yas
Ol¢iimlerini artirmaktadir. Bu bulgu bireyin gelisimi ile ilgili olup ayni
zamanda yapilan egzersizlerin de etkili olduigunu gostermektedir. Boy
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uzunlugu yasa bagl olarak artan bir 6zelliktir. Dolayisiyla normal bireylerde
boyun artmasi kilo artisin1 da saglayabilir. Saglik topu atma ise bireyin
fizyolojik yapisi ile birlikte egzersizlerinin etkisinden kaynaklanabilir.
Sporcularin boy uzunlugunun artmasi lane agility (ceviklik) diizeylerini
azaltmaktadir.Boy uzunlugu sporcularda denge iizerinde etkili bir faktor
olmasima ragmen ¢eviklik ve denge arasindaki iliskiye bagli olarak boy
uzunlugunun ceviklikle iligkili oldugu sdylenebilir.

Sporcularin boy uzunlugunun BKI diizeylerini artirmaktadir.Bu durum boy
uzunlugu artan bireylerin kilolarmin da artis gosterdigini ve bu artisin boy
uzunluguna oranla daha fazla oldugunu gostermektedir.

Front tigh degerlerindeki artislar subscapular ve BKI diizeylerini
artirmaktadir.

Subscapular degerlerinin artmasi viicut yogunlugunu azaltici, yag orani ve
BKI degerlerini ise artiric1 etkiye sahiptir.

Subscapular degerlerinin artmasi lane agility (cgeviklik) diizeylerini
artirmaktadir. Sporcunun viicudu bir biitiin gelisim gostermektedir.
Dolayisiyla subscapular degerlerde meydana gelen degisikliklerin ¢eviklik
iizerinde de etkili olmas1 beklenmektedir.

Yasin artmasi, sporcularda Lane agility (¢eviklik) diizeylerini azaltmaktadir.
Sporcularin boy uzunlugu, viicut yogunlugu ve saglik topu atma diizeylerinin
artmas1 ¢eviklik (lane agility) diizeylerini olumsuz etkilemektedir.
Subscapular ve yag oranmin artmasi c¢eviklik (lane agility) diizeylerini
artiric1 etkiye sahiptir.

10-14 Yas Grubu Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, front tigh,
subscapular, viicut yogunlugu, yag orani, saglik topu atma, esneklik, BKI ve
yas Ozelliklerinin tamaminin ¢eviklik (lane agility) iizerinde anlaml etkiye
sahip oldugu belirlenmistir. Sporcularda ¢eviklik bir¢cok fizyolojik ve
biyolojik o6zellikle iligkilidir. Bu ozelliklerdeki gelismeler c¢evikligi

desteklemektedir. Bu dogrultuda yapilan arastirma ceviklik, incelenen
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ozelliklerden yalnizca biri tarafindan yeterli diizeyde aciklanmamakta iken,

birden fazla degisken tarafindan anlamh diizeyde etkilenmektedir.

ONERILER

Arastirmada ulasilan sonuglar dogrultusunda asagidaki 6nerilere yer verilebilir;

e Sporcularda c¢evikligin artirnlmasina yonelik daha fazla antrenman
yapilabilir.Yapilan bu arastirma ve ilgili literatiirdeki arastirmalardan elde
edilen bulgular dogrultusunda en azindan 8 haftalik antrenmanin sporculara
uygulanmasi faydali olabilir. Bununla birlikte literatiirde 4 hafta ve 6 hafta
gibi farkl siirelerde uygulanan egzersiz programlarinin da ¢eviklik tizerinde
etkili oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla antrernmanlarin igerigi ve
yogunlugunun da ¢eviklik lizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

e Sporcularda ¢eviklik, birden fazla faktorle acgiklanmaktadir. Bunlar
sporcunun yasi, boy uzunlugu ve kilo durumlar1 seklinde olabilmektedir.
Dolayisiyla ¢evikligin artirilmasi i¢in ¢ok yonlii egzersizlerin biitiinciil
olarak yapilmas1 6nemlidir. Clinkii yapilan bu arastirmada esneklik, viicut
agirlhigl, yag orani, kilo ve boy gibi degiskenlerin iliskili oldugu ve ¢evikligi
etkiledigi belirlenmistir. Bu 6zellikler tizerinde etki meydana getirecek ve bu
ozelliklere odaklanan antrenmanlarin ayn1 zamanda ¢evikligi artirabilecegi
sOylenebilir. Dolayisiyla antrenmanlarimizi planlarken kas ve eklem
elastikiyeti eklem hareketliligi ve esnekligi cok dnemlidir. Ornegin, kalga
kuvveti ve esnekliginde dengesizlik varsa kuvvet ¢ikist ve hareket hizini
etkileyecek olan hareket acgiklig1 riske girecektir. Antrenmanlar1 planlarken
stabilizasyon, kuvvet, gilic piramidinde ilerlemeliyiz. Stabilizasyon
antrenmani uygun dengeyi gelistirirken, direng antrenmani viicudun kuvvet
iiretme yetenegini gelistirir ve glic antrenmani ise gii¢ iiretmek i¢in gerekli
olan zamanin azaltilmasina yardimci olur. Ayrica uygulan hareketlerin

uygun hareket tekniginde yapilmasi viicut ve uzuvlarin optimal kuvvet
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iiretimi i¢in biyomekanikal avantajli pozisyonlart ger¢eklestirmesine izin
vererek hareket hizinin artmasimi saglar. Hareket hizini ve spora 0zgii
becerilerinin gelismesi i¢in 6zellestirilmis driller yapmasi gerekir.

Sporcular yapilacak postiiral testler ile eklem kisitlamalar1 antrenmanlara
baglamadan once belirlenebilir ve sporcularima 06zgi diizeltici egzersiz
planlamasi yapilabilir. Bu planlama ile sporcunun sakatlik orani
azaltabilecektir ve yliksek performans sergilenesine katki saglayacaktir. Bu
sebeple spor kuliiplerinin. Antrendrlerin  postiiral testleri degerlendirip

uygulamasi Onerilir.

Sporcularda yas diizeyinin artmasi ¢evikligin azalmasina neden olmaktadir.
Ceviklik, gii¢, kuvvet, hiz ve uyumluluk ile iligkilidir. Bireyin hizli olmasi ve
uyumlulugu kas ve kemik yapisinin esnek olmasiyla ilgilidir. Kemik yapisi
olgunlastik¢a ve kaslar gelistik¢e ceviklik diizeyinin de azalmasi beklenen
bir durum olarak kabul edilebilir. Yasa bagli ortaya ¢ikan bu duruma etki
eden cesitli degiskenlerin olup olmadigi, alg: diizeyi, egzersiz programlari,
el-kol-bacak-ayak Olciileri gbi farkli degiskenlerin incelendigi iliskisel
aragtirmalar ile ortaya ¢ikarilabilir.

Arastirmada sporcularda yas diizeyi arttik¢a sporcularin line agility
(¢eviklik) ol¢timlerinin azaldigi, BKI diizeylerinin lane agility (¢eviklik)
Ol¢iimlerinde anlamli farklilik meydana getirmedigi, sporcularin
subscapular degerlerinin ve boy uzunlugunun artmasinin lane agility
(ceviklik) diizeylerini azalttig1, arastirmada incelenen 6zelliklerden yalnizca
biri tarafindan yeterli diizeyde agiklanmamakta iken ¢evikligin birden fazla
degisken tarafindan anlamli diizeyde etkilendigi belirlenmistir.Dolayisiyla

biitiinciil bir egzersiz planlamak gerekiyor.
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