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ALT YAPI VOLEYBOLCULARDA IP ATLAMA
ANTRENMANLARININ EUROFIT TEST BATARYASI
UZERINE ETKISI

Serkan Aksoy', Veli Volkan Giirses?

GIRIS

Voleybol, kompleks hareketlerden olusan ve belli bir
yetenek gerektiren takim sporu olarak diinyada en popiiler spor
dallarindan biri olarak bilinmektedir (Wulf, 2007). Uluslararasi
Voleybol Federasyonu, 170 iilkede 150 milyon civarinda insani
temsil etmektedir. Insanlarin yogun ilgisi voleybolu énde gelen
sporlarindan biri haline getirmektedir. Milli takimlarda ve
kuliip takimlarinda elde edilen basarilar, altyapinin isleyisini de
dogrudan etkilemekte, sonucunda voleybolun 6zellikle kiiglik
yas grubundaki ¢ocuklar tarafindan oynanan ve sevilen bir spor
olmasina katkida bulunmaktadir (Sunay ve ark., 2003). Tiim
diger sporlar dallarinda oldugu gibi voleybolun da kendine 6zgii
fiziksel ihtiyaglart bulunmaktadir. Literatiirde bildirilmis ¢ok
sayida aragtirma raporu antropometrik ve somatotip dzelliklerin
onemini belirtmektedir ( ). Ozellikle oyunculari etkin bir
sekilde kullanmak i¢in fiziksel yapiya gore voleybolcular
pozisyonlarina gore ayrilir; pasor, smagdr, orta oyuncu ve
liberolar. Oyunculara oyundaki konumlarina goére hem toplu
hem de kisisel gorevler verilebilir. Bu gorevlerin basariyla
tamamlanmasi i¢in taktik ve teknik beceriler disinda fiziksel
ozellikler de dnemlidir (Uludz, 2011). Voleybol, oyunculardan
yiiksek teknik, taktik ve atletik nitelikler gerektiren karmagik
bir disiplin oldugu i¢in oyundaki vurus, servis, blok ve pres
gibi belirli hareketlerde uzmanlagsmak gerekir (Kugle ve
ark. 1996). Voleybol gibi branglarda iist ekstremite kuvveti,
1 Bilim Uzmani; Kastamonu Universitesi, https:/orcid.org/0000-0001-9102-5892,
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dayaniklilik, esneklik ve hiz oldukga degerlidir (Wilk ve ark.,
2002). Bir sporcuda bu niteliklerin bulunmasi ve bu niteliklerin
gelistirilmesi, sporcunun spordaki performansini olumlu yonde
etkiler (Caine ve Maffulli, 2005). Voleybol tarihsel anlamda
¢ok eski bir spor olmamakla birlikte, bu spor dalin1 profesyonel
diizeyde yapan sporcularin boylarinin uzamasi dikkat ¢ekicidir
(Aydogan, 2006).

Voleybol, Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB)
standartlarina uygun olarak erkeklerde 2,43 m ve kadinlarda
2,24 m yiikseklige sahip olan bir file ile ikiye ayrilmis 18x9 m
ebatlarinda dikddrtgen bir sahada 16,5 cm civarinda ve 196-
280 gr agirhiginda deri ile kaplanmis olan bir top ile oynanir
(Uludz, 2016). Voleybolda 6 oyuncu sahada ve 6 oyuncu
yedekte olacak sekilde en fazla 12 kisiden olusan takimlar
servis atis1 ile oyuna baslarlar. Her takim blok dahil edilmemek
sartiyla en ¢cok 3 defa topa dokunabilir. 25 sayiya en az 2 say1
farkla olmak tizere ilk ulasan takim bir seti almig olur. Eger 24-
24’liik beraberlik olusursa oyun 26’ya uzar ve iki sayilik farka
erisinceye kadar oyun devam eder. Toplamda 3 seti kazanan
takim oyunu kazanmis olur. Setlerde 2-2’lik bir beraberlik
olusursa bir set daha oynanir ve 15 sayiya en az 2 sayi farkla
olmak iizere ilk ulasan takim oyunu kazanmis olur (Uluoz,
2016). Voleybolda her takim 12 oyuncu disinda, bir antrendr,
bir yardimci antrendr, bir doktor ve bir masaj terapistinden
olusur. Ayrica her takimin 12 oyuncusundan birini libero olarak
gostermesi  gerekmektedir (Akag, 2006). Voleybol, 10-15
metrelik bir alanda kosma, atlama ve diisme gibi hareketlerin
yapildig1 ve genel olarak tam giic kullanilmasi gereken bir
spordur. Rakipten gelen topun iyi karsilanip kullanilabilmesi
icin bazi keskin ve ani hareketler uygulanmalidir (Kog¢ ve
Aslan, 2010). Oyun swrasinda bir voleybolcu, rakip takimin
ataklarma karsi savunma yapabilmek, hiicum ve blok
atlayislar1 yapabilmek i¢in en az 3 en fazla 5 set ayn1 tempoyu
stirdiirebilmelidir. Bu nedenle voleybolculardan yiiksek
diizeyde performans beklenmektedir. Tiim sezonu basarilt
ve sakatlik olmadan oynayabilmek i¢in oyuncularin sezon
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oncesi antrenman programlarinda kas giiclinii ve kondisyonu
artirmaya yonelik antrenmanlar yapmasi gerekir (Erdogan,
ve ark., 2020). Bir voleybol miisabakasinin miicadele siiresi
g0z Oniine alindiginda, hareketi dogru ve cabuk bir sekilde
yapabilmek icin koordinasyon, hareketlilik, esneklik, siirat ve
kuvvet gibi biyomotor 6zelliklere sahip olmak gerekir (Eler ve
Bereket, 2001). Voleybolda istenen seviyeye ulagmak icin taktik
ve teknik kullaniminin yani sira kuvvet de 6nemli bir yer tutar.
Voleybolda kullanilan blok ve smag gibi temel hareketler ¢ok
fazla ziplama giicli gerektirir. Ayrica parmaklarin, bileklerin
ve Ozellikle el kuvvetinin topla yapilan diger tekniklerde de
onemli oldugu goriilebilir. Voleybolcular ayrica hiz ve esneklik
gibi temel motor becerilere de ihtiya¢ duyarlar (Albay, 2008).
Cabukluk ve kuvvette devamlilik gibi temel motor 6zelliklerin
de bir hiicum igin gerekli oldugu sdylenebilir. Bir sporcu
iyi bir teknik ve taktige sahip ise voleybol oyununda basar
elde edilebilir. Bununla birlikte basarinin elde edilmesinde
sporcularin deneyimleri, teknik-taktikleri ve zihinsel ve fiziksel
ozellikleri de son derece onemlidir (Trajkovi¢ ve Bogataj,
2020).

Spor branslarinda dayaniklilik, siirat, esneklik, kuvvet ve
koordinasyon gibi niteliklerin gelisimi i¢in 6zel antrenman
programlar1 yapilmalidir. Tercih edilen spor dalina gore,
belirli bir diizen iginde yliriitiilen antrenmanlar sporcunun;
esneklik diizeyini, hizini, dayaniklilik seviyesini ve kas kuvvet
diizeyini gelistirmenin yani sira viicut yapisini da etkileyerek
gelistirmektedir (Kartal ve Gilinay, 1995). Dolayisiyla planhi
bir antrenman, sporcuya uygun fiziksel tekniklerin kullanima,
fizyolojik ihtiyaglarmin kargilanmasina hizmet etmelidir
(Gtlinay, 1993). Antrenman siireci iyi bir sekilde planlandiginda;
teknik-taktik, kondisyon gibi unsurlarla birlikte psikolojik
iyi olma hali, fiziksel ve entelektiiel yapisi, sosyal dzellikleri
ve becerilerin gelistirilmesi miimkiin olabilmektedir. Diger
bir ifadeyle sporcularin fiziksel yetenekleri ve fizyolojik
potansiyellerini daha da gelistirmek, sporla mesgul olan
kisilerde uygulanan antrenman programlarinin amacidir (Eler,
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1996). Bu baglamda sporcularin antrenmanlarini olabildigince
farkli egzersizlerle c¢esitlendirmesi Onem arz etmektedir
denilebilir.

Birgok brang motorik becerilerin  gelistirilmesinde,
dikkat, denge ve koordinasyonun saglanmasinda yaygin
sekilde tercih edilen ip atlama antrenmanlari, pratik bir
egzersiz ¢esidi olarak uygular. Ip atlama egzersizleri;
sporcunun dikkatini toplayabilmesine, morfolojik yapisinin
gelismesine, biyomekanik becerilerinin teknik becerilerle
iliskisinin belirlenmesine katki sundugu gibi ip atlama
egzersizleri sayesinde farkli antrenman program ve planlarinin
gelistirilmesine, yonlendirmesine ve sporcu se¢imine de fayda
saglamaktadir (Athos ve ark., 2015). Ayrica fiziksel zindeligin
ve sagligin gelistirmesine ¢ok yonlil etkisi oldugu belirlenen
ip atlama egzersizlerinin 1970’lerde bile ilgi gordiigii ifade
edilmektedir (Miyaguchi ve ark., 2014) . Tiim diinyada bilinen
eglenceli ve popliler oyunlardan biri olan ip atlama, 6zellikle
fazla kilo ve obeziteyle miicadelede etkin bir yontem olarak
kullanilmaktadir. Belirlenen amag ¢ercevesinde planlanabilen
ip atlama egzersizleri; aerobik, anaerobik veya rekreasyonel
hedeflere ulasmak i¢in kullanilabilmektedir (Sahin, 2017).
Arastirmalar planli hedeflere ulagsma noktasinda ip atlama
egzersizlerinin en etkili yontemlerden biri oldugunu ortaya
koymaktadir (Chen ve Lin, 2011; Trecroci, ve ark., 2015; Eler
ve Acar, 2018). Ip atlamanin amaci formda kalma, kilo verme,
kondisyon, gii¢, denge ve ritim gelistirme gibi motor hedefler
olabilecegi gibi cocuklar i¢in eglence, oyun, stres atma veya
sosyallesme olabilir. Baska bir deyisle, ip atlama basli basina bir
antrenman olabilecegi gibi tamamlayici bir egzersiz de olabilir
(Chao-Chien ve Yi-Chun, 2012). ip atlama; 6grenmesi kolay,
cocuklar i¢in eglenceli, her yas ve cinsiyet ve ortama uygun
fiziksel bir aktivitedir. Ip atlama, hareket egitimi ve fiziksel
aktivite icin ¢ok onemlidir, 6zellikle erken yaslarda viicudun
tim fonksiyonel kaslarmi uyarir ve egitir. Koordinasyon
becerilerini  gelistirmek, ritmik davranis kazandirmak,
kardiyovaskiiler dayaniklilik ve ziplama egzersizleri i¢in de
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oldukga etkili bir uygulamadir. Bir baska ifadeyle iple yapilan
egzersizler kuvvet, koordinasyon, dayaniklilik, denge, esneklik,
ziplama yogunlugu ve ritimle viicut yagini azaltmak icin en
dogru segimlerden biridir (Eler ve Acar, 2018). Ip atlama,
kardiyovaskdiler sistemi, metabolizmay1, bacak ve kol kaslarini
diizenlemektedir (Chen ve Lin, 2011; Trecroci ve ark., 2015).
Ip atlama ayrica dolagimi, dayaniklilig1, hareketliligi, dengeyi,
dikey sigramayi, koordinasyonu, zamanlamayi, hizi, ritmi,
viicut yag yiizdesini, kemik yogunlugunu ve beceri gelisimini
de olumlu etkilemektedir (Eler ve Acar, 2018).

Ip atlama egzersizlerinin geviklik, dayaniklilik, cabukluk
ve esneklik gibi viicut kontroliinli gelistiren etkisi ve yapilan
uygulama sonrasinda fiziksel giiciin artmas1 (Seo, 2017), ip
atlama hiziyla oksijen alim hizi arasinda anlamli bir iligskinin
bulunmus olmasi, 12 haftalik ip atlama egitimi sonrasinda
kilo kontrolii, insiliin direncinin korunmasi 6z giiven gelisimi
gibi olumlu ¢iktilar elde edildigi (Ki ve., 2019). belirlenmistir.
Baska bir arastirmada da ip atlama antrenmanlarinin biligsel
islevlerin gelisimini olumlu bir bigimde artirdigi (Liu ve.,
018), aktif spor yapan ve yapmayan iki grup iizerinde ip atlama
antrenmanlarinin etkisini 6l¢en bir arastirmada ise uygulama
sonrasinda gruplarin beden kompozisyonu, dayaniklilik,
hiz ve ¢eviklik, esneklik, koordinasyon ve zihinsel saglik
glicii Olgiildiigiinde, yogun olarak antrenman yapan grubun
puanlarinin diger gruptan yiiksek oldugu sonucunun belirlenmis
olmasi (Jiang vd. 2021). ip atlama egzersizlerini, antrenman
tiirleri arasinda 6nemli bir yere tagimaktadir. Ayrica ip atlama
antrenmanlar1 sonucunda elde edilen ¢iktilarin sporcularm
yeteneklerini ne 6lglide gelistirdiginin belirlenmesi, viicudun
kapasitesinin kesfedilmesi ve degerlendirilmesi i¢in eurofit
testlerin kullanilmas1 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla bu
aragtirmada amag olarak; ip atlama antrenmanlarmin eurofit
test bataryasi sonuglarinda farklilik olugturup olusturmadigini
belirlemeye odaklanilmistir.

Ilgili alan yazin taramasi yapildiginda ip atlama
antrenmanlarmin farkli spor branslarinda fiziksel ve fizyolojik
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parametrelere etkisinin arastirildig1 calismalara rastlanmaktadir
(Orhan, ve ark., 2008; Yasar, 2021; Kurt, 2019). Voleybol
branstyla ilgili yapilan calismalara bakildiginda; motorik
ve fiziksel Ozelliklerin incelendigi (Cakici, 2020), addlesan
voleybolcularin iist ekstremite fonksiyonelliginin ve yasam
kalitesinin incelendigi (Kara, 2021) siirat ve dinamik denge
performanslarinin =~ voleybol ~ oyuncularinin  pliometrik
antrenman programina etkisinin arastirildigi  (Giizelsoy,
2021) adolesan donemdeki voleybol oyuncularinin smag
hizina core stabilizasyon egzersizlerinin etkisinin ele alindig1
(Beycan, 2021), voleybol temel beceri ¢alismalarinin erkek
cocuklari motorik 6zelliklerine etkisinin incelendigi (Citak,
2019) arastirmalarin yapildigi goriilmektedir. Ancak 11-12
yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlariin eurofit test
bataryasina etkisinin arastirildig1 bir calismaya rastlanmamuistir.
Dolayisiyla bu arastirma alanda yeni ve farkli bir arastirma
olmas1 yoniiyle 6zgiin deger tagimaktadir. Arastirma ile elde
edilecek sonuglarin alana 6nemli bir katki saglayacagi on
goriilmektedir. Spor hareketlerinde kaslarin farkli zamanlarda,
farkli yonlerde ve farkli hizlarda kasildigi gézlemlenir. Kaslar
esas olarak dinamik ve statik olarak kasilir. Kas eklemlerinin
uzunluk ve agilarmi degistiren hareketler sirasinda dinamik
kasilma gozlenirken, statik kasilma sirasinda kas eklemlerinin
uzunluk ve acilarinda herhangi bir degisiklik gozlenmez
(Orhan ve ark., 2008). Ip egzersizleri sirasinda aktif olarak
kasilan ve gevseyen kaslar: Tensor Fascalata kasi, Abdiiktor
kas1, Retus Femoris kasi, Vastus Laterae kasi, Satrorius kasi,
Vastus Medialis kasi, Gluteus Maximus kasi, Tibialis Anterior
kasi, Ekstansor kas Uzun Digitorum, Gastroknemius kasi, kas
Tendonu Asilleri, Soleus kaslari, Maleolus Medial kaslar1 ve
Retinakiiler kaslardir. Ip egzersizlerinin bacak kas kuvveti
tizerinde Onemli bir etkisi vardir ¢iinkii ip atlarken kaslar
stirekli olarak kasilir ve gevser (Yasar, 2021).

Pliometrik egzersizlerde hem eksantrik hem de konsantrik

kasilmalar meydana gelir. Eksantrik hareketler uzadikga
kaslar1 yavaglatmak i¢in kisalir. Eksantrik kas hareketleri,
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oncelikle pliometrik  egzersizlerin  yiikkleme asamalar
ile iligkilidir. Ornegin, sprinter bir adimda yere dokunur
dokunmaz, merkez konumunu dengeler ve yercekimi hizinda
yavas¢a yere dokunur. Bu asamada kasta eksantrik bir
kasilma meydana gelir, kas kuvveti emer ve siddeti absorbe
eder. Ciinkii eksantrik kas hareketleri diger kasilmalardan
%40’a kadar daha fazla kuvvet tiretebilir (Aykora ve Dénmez,
2017). Yaralanma riskini 6nleyen ve gii¢ seviyesini belirleyen
kuvvete duyarli proprioreseptorlerde Golgi Tendon Organi
duyarlidir.  Pliometrik hareket sirasinda, kas liflerine ani
bir yiiklenmenin neden oldugu refleks, kasilmalara bagh
degismektedir. Fizyolojik anlamda yirtilma ya da asir1 gerilme
riski olustugunda, proprioseptif sinirlerden omurilige germe
reseptorleri uyarilar gondermektedir. Bagka bir deyisle, kas
reseptorleri, iskelet kasi ile iliskili sistemleri kontrol eder. Bu

.....

karsilastigi gerilimle ilgili daha {ist beyin merkeziyle iletisim
kurmaktadir. Proprioreseptor viicutta eklemelerden, baglardan,
tendonlardan ve kaslardan aldiklar1 duyumsal bilgiyi merkezi
sinir sistemine (MSS) tasimaktadir. Bu bilgi goz oOniine
alindiginda, caligma yiizeyi, eklemlerin hareket yoniiniin agisi,
kas kasilma/gerilme yogunlugu ve esneme hizi ile ilgilidir.
Uyarandan sonra siire¢ devam eder ve uyaran alicilara geri
iletilir. Bu karsilikli baglantinin bir sonucu olarak, &zellikle geri
bildirim reseptorleri araciligiyla, kas liflerinin asir1 gerilmesini
onleyen bir durdurma etkisi meydana gelir ve en Onemlisi,
giiclli bir kas kasilmasi gevsetilmis olur (Orhan ve ark., 2008).

Hareketleri uygularken kas kemik ve eklemlerin miisaade
ettigi en genis acilarda esneme yapilabilmesi dis 1s1 ve
giin saatleri, cinsiyet ve yas, yorgunluk, kaslarin isinma
derecesi, derinin gerilme yetenegi ve kas lifi, MSS ve eklem
yapisina gore farklilik gdstermektedir. Pliometrik ¢aligmalara
bakildiginda, bir kasin elastik elementleri, esneyen ve aniden
serbest kalan bir elastik bant veya yay gibi hareket eder
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uzunlugundaki ve gerginligindeki degisim oranini algilar. Bir
diger reseptor olan golgi tendon organi ise tendonlara yakin
konumdadir. Tendondaki gerilimi ve kasa uygulanan kuvveti,
MSS’deki gerilim degisim oranini iletir. Kasta olusan basing
ve pozisyon algisi eklem reseptorleri tarafindan gerceklestirilir.

.....

degisim hizina duyarlidir. Golgi tendon organi, tendonlar
arasinda bulunur ve giicli kasilmalar ve kas gerginliginin
neden oldugu asir1 gerginlige duyarlidir. Golgi tendon organi,
kas gerginligi arttiginda, tendon organlarindaki kas gerginligi
arttiginda ortaya c¢ikar. Omurilige iletilen impulslar, kasilan
kasa karsi engelleyici bir tepkiye neden olur. Golgi tendon
organi, olagandis1 kosullar altinda kas veya tendon kopmasimn
onleyen koruyucu bir islev gergeklestirir. Kaslarin kasilma
yapilart kas lifleridir. Kaslarin bazi kisimlari hareketlidir.
Bir kas kasildiginda, kas liflerinin ve tendonlarin kasilmas,
ziplama ile {retilene benzer elastik potansiyel enerji yaratir.
Bu enerji serbest birakildiginda, kas lifleri tarafindan iiretilen
enerji seviyesinde bir artis olur. Pliometrik hareketlerde oldugu
gibi bir kas hizla gerildiginde, bu esnek kisimlardaki yiikleme
kuvvetinin bir kismi elastik potansiyel enerji olarak depolanir
(Yasar, 2021).

Voleybolcularin oyun performansini en {ist seviyelere
cikarabilmek i¢in voleybola 6zgii bir gli¢ artis1 saglanmaktadir.
Voleybol sporcularinin gelisimi i¢in gii¢, yeniden hareketlenme
giicli ve gli¢ dayaniklilig1 olmak tizere ii¢ temel giice ihtiyaglart
vardir (Cinel, 2005). Gilig; kullanilan giliciin durumunu
anlatmaktadir. Ideal gii¢ hizin maksimum giicle birlesmesi
durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Yeniden hareketlenme giicii ise
cabuk yer degistirme ve herhangi bir sigrama tiiriiyle iliskili
niteligi gostermektedir. Gli¢ dayaniklilig1 ise oyun sirasinda
sarf edilen giictiir (Carrera ve Peyes, 2004).
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Antrenman fiziksel ve moral giig, taktik ve teknik becerilerin
psikolojik ve organik stresle gelistirilmesini ve maksimize
edilmesini amagclayan bir idman siirecidir (Aka, ve ark., 2020).
Bu siire¢ kendi igerisinde bir¢ok faktorii icermekle birlikte hem
motor becerilerin gelistirilmesine hem de ilgili spor dalinin
gereksinimlerini kapsar. Her sporcunun sahip olmasi gerekli
olan becerileri gelistirmeye yonelik arastirmalar, daha ¢ok geng
yas gruplarma yonelik idmanlarin bir bélimiini i¢ermektedir.
Daha yasli sporcular i¢in bu siire¢, daha organize ve planl bir
gelisim asamasini ifade etmektedir. Dogru ve bagarili bir egitim
icin bir¢cok teknigin Ogrenilmesinde fiziksel performansin
arttirilmasi olmazsa olmaz bir durumdur (Bourdon ve ark.,
2017). Genel antrenman 6zellikleri disinda sporcularin ilgili
bransla ilgili taktik ve teknik calismalar da o spor dalina 6zel
antrenmanlarin birer parcasidir. Bu baglamda genel ve 6zel
antrenmanlarin  yapilan antrenmanlar icerisinde birbiriyle
biitiinlestirilmesi gerekmektedir (Andrade ve ark., 2018).
Voleybolda antrenman, ozellikle temel alistirmalar ve teknik
ogretimi stirecinde uygulayicilar1 ve ¢alistiricilar zorlamakta,
teknik Ogretimlerin ve topun havada kalmasimi saglamak
adina sporcularin yer c¢ekimine karsi koyarak gosterdikleri
cabalarin uzun zaman almasi, baslangicta yetersiz kalmaktadir.
Antrenman silireci bir biitiin olarak degerlendirildiginde
yeni sporcu adaylarinin branstan uzaklastigi asama olarak
degerlendirilmektedir (Freitas ve ark., 2015). Bu nedenle
sporculart branstan uzaklastirmamak ig¢in yenilerin de
iiretilebilecegi ve temel teknikler i¢in var olan pek ¢ok calisma
drillinden, dogru ve seviyeye en uygun olanlarini se¢mek,
siklikla bu drilleri degistirmek gerekmektedir. Ozellikle cocuk
sporculara yonelik temel 6gretim antrenmanlarinda oyun ve
oyunlarla 6gretim kismi atlanmamalidir. Antrenman siirecinde
cocuklarin bir seyler dgrenmeleri i¢in oyunlar kullanilirsa
sikicilik ortadan kalkacak ve spordan kopmalar olmayacaktir
(Crtak, 2019).

Ip atlama uygulamasi, gelistirilebilen ve iyilestirilebilen bir
spor becerisi olarak da ifade edilebilir. Ip atlama uygulamasiin
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cok yonlil etkisinin voleybolcularda da tespit edilmesi ve ip
atlama antrenmanlariyla gen¢ sporcularin geldigi noktanin
belirlenmesi, fiziksel yeterliliklerinin 6l¢iilmesi O6nem arz
etmektedir. Nitekim spor biliminde geng sporcularin hareket
yeterlilikleri, motor becerileri ve performanslarinin dlgiilmesi
gerekmektedir (Hu ve ark., 2020). Ip atlama uygulamasi
hakkinda bildirilen ¢arpici ¢alisma ve sonuglart 6rnekleri su
sekildedir. Akgiin (1990) tarafindan yapilan ilk ¢alismada 11-17
yas arast 528’1 kiz 579’u erkek toplam 1107 ¢ocugun 6l¢iimleri
alimmistir. Caligmada 6grencilere yonelik boy, kilo, yag oram
antropometrik dl¢timleri ile bu testlere ek olarak PW 170, 50
m. hiz kosusu, 6 dk. Kosu, kas kuvveti, bel kuvveti, diastolik
kan basmci ve sistolik kan basinci testleri de yapilmistir.
Calisma neticesinde 15-16-17 yaslarinda kizlara nazaran
erkeklerin 6nemli derecede agir olduklari; agirhigin kizlarda
16, erkeklerde 17 yasina kadar dogrudan arttig1; yasla birlikte
boyun da kademeli olarak arttig1; 13 yasina kadar pek bir fark
goriilmemekle birlikte, bu yastan itibaren erkeklerin kizlardan
daha uzun olduklari; fakat o yastan itibaren erkeklerin, nemli
bir istatistiksel farkla uzun olduklar1 goriilmiistir. PW 170
testinde kizlarda degisikligin ¢ok kiigiik oldugu, buna karsin
erkeklerde yasa gore bir artis oldugu, Erkeklerin kalp-solunum
dayanikliliginin  kizlara nazaran erkelerde tim yaslarda
daha istiin oldugu; 6 dk. kosusunda, erkeklerde 16 yasina
kadar artis gosterdigi, kizlarda ise 11-15 yaslar1 arasinda pek
fark goriilmedigi ancak 15 yas sonrasinda kii¢iik bir diisiis
yasandigl, yasa gore, kizlar ve erkek arasinda kosu yoniinden
farklar oldugu; esneklik testlerinde erkeklere kiyaslarin daha
iistiin olduklar1 ancak esneklikte 16 yasindan sonra bir azalma
goriildiigii; kizlara nazaran erkeklerin 50 m mekik hiz testinde,
12 yasindakiler hari¢ olmak {izere daha hizli olduklari, 50
m. hiz testinde, yasa paralel olarak hizin da arttigi, kizlarda
14 yasina kadar arttigi fakat bu yastan itibaren bir diisiis
yasandigi; kizlarin glig-atlama testlerinde 13 yagindan itibaren
onemli derecede gelisim gosterdikleri, erkeklerin ise “Back
strength” testi disinda 12 yasindan sonra iistiin geldikleri; 11-17
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yaslar1 arasinda sistolik ve diastolik basingta belirgin diizeyde
degisiklikler gozlemlenmedigi belirlenmistir.

Timazc1 ve ark., (2004) tarafindan yapilan ¢alismanin
orneklemini KKTC’de “Yakin Dogu Ilkokulu”na devam
eden 7-11 yaslari arasindaki 129 erkek ve 104 kiz ¢ocuk
uygulanmustir. Aragtirma neticesinde 7-11 yas grubundaki
ilkokul erkekleri patlayici kuvvet, sag kol statik kuvvet, gdvde
kuvveti, fonksiyonel kuvvet, kosma hizi ve dayaniklilikta
kizlara gore daha iyi neticeler elde ederken, kizlar ise esneklikte
daha iyi neticeler almiglardir. Ilkokulda 7-11 yasindaki kiz ve
erkek ¢ocuklar arasinda kilo, boy, sol el statik kuvveti, kol siirati
ve kulag agisindan fark olmadigr saptanmistir. Kizilaksam
(2006) tarafindan yapilan ¢alismada ise Edirne’de ilkdgretim
okullarinda okuyan 12-14 yas grubunda aktif spor yapan 25
kiz ve 25 erkek aktif sporcu ile haftada yalnizca iki saat Beden
Egitimi dersine giren dolayisiyla aktif olarak spor yapmayan
25 kiz ve 25 erkek toplam 100 6grenciye asagidaki testler
uygulanmustir. Arastirma neticesinde haftada sadece iki saat
beden egitimi derslerine katilan ve aktif olarak spor yapmayan
Ogrencilere gore aktif spor yapan Ogrencilerin tiim testlerde
daha basaril1 olduklar1 tespit edilmistir. Agar (2006) tarafindan
yapilan ¢alismada, performans iizerine 30 saniye siireyle interval
kosu ve ip atlama ¢aligmalarinin 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklara
etkileri incelenmistir. Arastirmanin érneklemini “Bolu Yildirim
Bayezid ilkogretim Okulu’nda 6grenimlerini stirdiiren 9-11 yas
grubu 29 erkek 6grenci olusturmaktadir. Aragtirma neticesinde
ip atlama antrenmanlarinin 6grencilerin viicut yag yiizdelerini
diistirdiigli, cabukluklarin1 gelistirdigi ve anaerobik giic ve
VO, 1« kapasitelerini artirdigi belirlenmigtir. Partavi (2013)
tarafindan yapilan ¢alismada, 7 haftalik ip atlama egitiminin
ortaokul erkek Ogrencilerinde hiz, g¢eviklik ve dayaniklilik
tizerine etkileri arastirilmigtir. Lise 6ncesinden secilen 28 erkek
ogrenci (yas 11.8740.33 yil, agirlik 40.30+£9.72, boy 1.49+0.08
m) rasgele ip atlama egitimi (n=14) ve kontrol (n=14) olarak
atanmustir. Ip atlama egitim grubuna (RJT) 7 haftalik ip atlama
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egitimi (15-50 dk/glin, 3 giin/hafta) uygulanmis; 7 haftalik
ip atlama egitimi, kontrol grubuna kiyasla kardiyovaskiiler
dayanikliligi (%10.33) ve cevikligi (%3.17) onemli olgiide
iyilestirmigtir. 50 m sprint testi de kontrol grubuna kiyasla
RJT’de %0,29 oraninda iyilestirilmistir (p>0,05). Sonug olarak,
mevcut bulgular, ortaokul ogrencilerinde kardiyovaskiiler
dayaniklilik ve ¢evikligi gelistirmek icin 7 haftalik ip atlama
egitiminin uygulanabilir ve giivenli bir egitim ydntemi
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, ip atlama egitimi,
ortaokul Ogrencisi erkek cocuklarda sprint performansinda
kiigiik gelismeler saglamistir.

Eler (2013) tarafindan yapilan ¢alismada 11-12 yas grubu
kiz mini voleybolcularinin bazi teknik ve motorik 6zellikleri
tizerine haftalik yapilan 8 kuvvet antrenman programinin etkisi
arastirilmigtir. Ayrica motorik ve teknik ozellikler arasindaki
iligki de belirlenmeye calisilmistir. Aragtirmanin 6rneklemini
2011-2012 sezonunda okul ve kuliip miisabakalarinda oynayan
36 kiz sporcu olusturmaktadir. Aragtirma neticesinde 8 hafta
boyunca kuvvet programi yapan deney grubunun teknik ve
motorik 6zelliklerinin hepsinde istatistiksel yonden anlamli bir
artisin oldugu gozlenirken; kontrol grubunda ise bu 6zelliklerin
tamaminda anlamh bir farlilik gézlenmemistir. Diger yandan
yapilan istatistiksel calisma sonucunda kontrol ve deney
grubunun motorik Ozellikleriyle teknik Ozellikleri arasinda,
ayr1 ayr1 olmak {izere On test ve son test sonuglar1 arasinda
herhangi bir iligki belirlenememistir.

Trecroci, ve ark., (2015) tarafindan yapilan ¢alismada geng
futbolcularda ip atlama egzersizlerini igeren kisa siireli bir
antrenman protokoliiniin motor yetenekler ve viicut dengesi
tizerindeki etkileri incelenmistir. 24 ergenlik Oncesi futbolcu
deney ve kontrol grubu seklinde iki gruba ayrilmistir. Caligma
neticesinde diizenli futbol antrenmani iginde ip atlama
uygulamasinin, ergenlik oncesi futbolcularda genel motor
koordinasyonu ve dengeyi gelistirdigi belirlenmistir. Demirci
(2016) tarafindan yapilan calismada 8 hafta siireyle yapilan
pliometrik antrenmanin 14-16 yas kadin voleybolcularin



HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERi UZERINE ARASTIRMALAR-1 ‘ 13

bazi fiziksel parametrelerine etkisi incelenmistir. 30 kadin
sporcunun dahil edildigi ¢alismada katilimcilar 15’1 kontrol
15’1 deney grubu seklinde iki gruba ayrilmistir. Arastirma
neticesinde 14-16 yas arasi kadm voleybolcularda 8 haftalik
Pliometrik antrenmanin ve dikey sigrama degerlerine ve 30 sn.
mekik testine pozitif yonde katkisinin oldugu belirlenmistir.
Colakoglu, ve ark., (2017), 25 kadin adolesan voleybolcuda 12
haftalik ip atlama ve agirlikli ip atlama egzersiz programinin
viicut kompozisyonu ve kuvvet performansina etkisini
aragtirmigtir. Grup 1’e voleybol antrenmaninin yani sira
agirhikli ip atlama (WRJ; (n=8)) diyeti, Grup 2’ye ip atlama
(RJ; (n=9)) diyeti ve voleybol antrenmani ve Grup 3, kontrol
(C; (n=8)), sadece voleybol antrenmanlarina katilmistir. Sloan
ve Weir denklemine gore viicut yagi ve miiteakip yagsiz
kiitle yiizdesi, Takei Grip -D ticari marka el dinamometresi
ile el kavrama giicii, dayaniklilik ve durarak uzun atlama igin
mekik ve smnav, Cavus Atlama ve saglik topu cirit testleri
alt ve Ust ekstremite kas kuvveti i¢in antrenman Oncesi ve
sonras1 uygulanmistir. WRJ ve RJ gruplarinin viicut yaginda
o6nemli bir azalma olmasina ragmen (p<0,01) {i¢ grubun viicut
agirliginda fark olusmamistir. Sigrama ve topu iki elle 6n
tarafa atma degerleri (p<0,01). WRJ ve C gruplarinda siav,
sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde
anlamli farkliliklar belirlenmistir (p<0,01). Agirlikl ip ile 12
haftalik programda egzersiz yapan bir grubun iist ekstremite,
alt ekstremite ve karin bdlgesindeki kaslarinin 6nemli Slgiide
giic kazanacagi bu arastirma ile kanitlanmistir. Durarak uzun
atlama ve topu iki elle 6n tarafa atma degerleri (p<0,01),
WRIJ ve C gruplarinda smav, sag el kavrama kuvveti ve sol
el kavrama kuvveti degerlerinde anlamli farkliliklar ortaya
¢itkmistir (p<0,01). Erdem (2019) tarafindan yapilan ¢calismada
progresif ip atlama antrenman programi sonrasinda basketbol
oyuncularmin alt ve {ist ekstremite performans parametreleri
incelenmistir. Arastirmanin Orneklemini “Galatasaray Spor
Kuliibli’nin altyapisinda basketbol oynayan ve yas ortalamasi
14,71 y1l olan 37 sporcu olugturmaktadir. Arastirma neticesinde
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egitim grubuna yapilan HJ, Fig8, CKCUE ve SSPT testleri
neticesinde istatistiksel yonden egitim grubundaki sporcularda
olumlu yoénde bir farklilik oldugu belirlenmistir. (p<0,05).
Ayrica iki grup arasinda denge degerlendirmesi igin alt ve
ist ekstremiteye yonelik yapilan Y-Balance testlerinde ise
istatiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Kurt (2019) aragtirmasinda 13-14 yas obez ve fazla kilolu
ogrencilerin motorik ve fiziksel 6zelliklere diizenli ip atlama
programinin etkisini incelemistir. Arastirmanin &rneklemini
40’1 deney, 40’1 kontrol grubu olmak {iizere toplam 80
Ogrenci olusturmaktadir. Aragtirmanin neticesinde diizenli
yapilan ip atlama egzersizlerinin tiim motor becerileri iyi
diizeyde caligtirabilmesi, ¢ocuklarin c¢ok sevdigi bir oyun
olmasi ve egzersizleri uygularken eglenmesi Ggrenilebilir
ve kolay ulasilabilir olmast ve her agidan ekonomik olmasi
gibi nedenlerle, Tiirkiye’de olduk¢a yaygm bir rahatsizlik
olan obeziteyle miicadele etmede etkili bir uygulama oldugu
belirlenmistir. Mullur ve Jyoti (2019) tarafindan yapilan
calismada ip atlama egzersizlerinin 12-16 yas okul cocuklarinin
Viicut Kitle Indeksi (VKI) iizerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirma neticesinde deney grubu okul c¢ocuklar1 arasinda
beden kitle indeksinde 6n test ve son test arasinda anlamli bir
farklilik oldugu, kontrol grubunda da beden kitle indeksinde
hafif bir anlamlilik oldugu belirlenmistir. Elde edilen sonuglara
gore Ip Atlama Egzersizinin 12-16 yas okul gocuklarinm Viicut
Kitle Indeksini arttirdigi sonucuna varilmstir. Kirist: (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada dairesel ve pliometrik antrenman
calismalarinin  12-14 yas kiz voleybolcularin sigrama
performansilarina etkisi incelenmistir.36 kisi iizerine yapilan
calismada katilimcilar 12’serli olarak dairesel antrenman
grubu, teknik antrenman grubu ve pliometrik antrenman olmak
izere 3 gruba ayrilmigtir. 15 hafta siiren ¢aligmalar sonucunda
teknik, dairesel ve pliometrik antrenman gruplarinin performans
Olgtimleri karsilastinldiginda teknik grup sporcularinin
dairesel ve pliometrik gruba gore sigrama performans degerleri
istatistiksel olarak anlamli derece gelistigi belirlenmistir.
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Citak (2019) arastirmasinda erkek ¢ocuklarda voleybol temel
beceri ¢alismalarinin motorik 6zelliklere etkisini ele almustir.
Arastirmanin  6rneklemi 10-12 yasinda 50 goniilli erkek
katilimcidan olugmaktadir. 8 hafta boyunca Eurofit testlerini
igeren 7 istasyondan (otur erig testi, sinav testi, penge kuvveti
testi, 20 mt siirat testi, mekik testi, durarak uzun atlama,
flamingo denge testi) meydana gelen beceri parkuru deney
grubunda yer alan katilimcilara uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda deney grubunun, arastirilan parametrelerin birgogunda
anlamlhi farklilik gosterdigi ifade edilmistir. Yang ve ark.,
(2020) tarafindan yapilan calismada ortaokul Ogrencilerinin
fiziksel uygunluklari tizerinde okul sonrasi ip atlamaya dayali
fiziksel aktivite programinin etkileri incelenmistir. 60 6grenci
12 haftalik ip atlama temelli okul sonrasi programa (45 dk/
zaman, ii¢ kez/hafta) dahil edilmistir. Arastirma neticesinde
her iki miidahale grubunda da kas giiciinde (durarak uzun
atlama, sag elle tutus ve sol elle tutus) onemli gelismeler
oldugu, geleneksel ip atlama ile karsilagtirildiginda, serbest
stil ip atlama grubunun esneklikte onemli Olgiide yiiksek
gelisme gosterdigi belirlenmigtir. Lubyshev ve ark., (2020)
caligmasimin amaci, 10-12 yas arasi voleybolcular igin hiz-
kuvvet antrenman modelini 6n planda tutan aktif oyunlarin
faydalarimi test etmektir. Calismanin amaclari dogrultusunda,
fiziksel uygunlugu, durarak uzun atlama ve Abalakov durarak
yiiksek atlama testleri ile hiz-kuvvet derecelendirmesi ile test
edilmistir. Deneysel antrenman modeli, fiziksel uygunlukta
hiz-kuvvet antrenmanlarini vurgulamak icin tasarlanmistir.
Deney oncesi fiziksel uygunluk ve hiz-kuvvet testi verilerine
dayanarak, deney grubu i¢in hiz-kuvvet antrenman modeline
oncelik veren oOzellestirilebilir aktif oyunlar gelistirilmistir.
Bu oyunlar arasinda ip atlama oyunu da bulunmaktadir. Geng
voleybolcularin stirat-kuvvet 6zelliklerini gelistirmek igin aktif
oyunlarin kullanilmast 6nemli sonuglar vermistir. Bulgular,
geng voleybolcularin hiz-kuvvet antrenmani siirecinin etkin
yonetimi igin gerekli olan pedagojik kosullarin kanitlanmasini
miimkiin kilmistir. Voleybolda hiz-kuvvet yiiklerini standart
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hale getirmek icin en ¢ok tercih edilen parametre, kalp atig
hizinin  120-130 bpm’ye toparlanma siiresidir. Yeni aktif
oyunlar, 10-12 yas voleybolcular i¢in hiz-kuvvet antrenman
modeline 6ncelik verilmesi, fiziksel uygunluk, teknik beceriler
ve siirat-kuvvet alanlarinda iyi bir ilerleme ile antrenman is
yiiklerine uzun stireli yasa 6zel adaptasyonu kolaylastirdigi
icin faydali olarak test edilmistir.

Arman (2020) tarafindan yapilan c¢alismada 14-17 yas
araligindaki kadin voleybolcularin dikey si¢rama becerilerine
pliometrik antrenmanlarinin etkisi incelenmistir. Arastirmanin
orneklemi, 2018-2019 egitim 6gretim doneminde “Van ili
Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi”nde egitim
goren ve aktif olarak voleybol oynayan 14-17 yas araligindaki
31 kadin voleybolcudan olusmaktadir. Arastirma neticesinde
dikey sicrama gelisiminin%10 agirlik yelegi uygulanan gruba
gore %5 agirlik yelegi giydirilen grubun daha fazla oldugu
goriilmistiir. Agamyradov (2021) tarafindan yapilan ¢calismada
8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 11-13 yas voleybolcularin
servis hizina etkisi arastirilmigtir. Arastirmanin 6rneklemini
11-13 araligindaki 24 sporcu olusturmaktadir. Ogrenciler
12’si kontrol ve 12’si deney grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmistir.  Arastirma  neticesinde  kuvvet antrenmant
yapmayan voleybolculara goére kuvvet antrenmani yapan
grubun bu antrenmanin servis hizini etkileyip artis gosterdigi
belirlenmistir.

Tulay (2021) tarafindan yapilan g¢aliymada gen¢ kadin
voleybolcularda 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmaninin
smag ve biyo-motor yetilere etkisi incelenmistir. Caligmaya 14-
16 yas araliginda iki farkli spor kuliibiinden toplamda 30 kadin
voleybolcu dahil edilmistir. Sporcular iki gruba ayrilmigtir
(16 sporcu aragtirma grubu, 14 sporcu kontrol grubu). Sonug
olarak, 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmaninin geng kadin
voleybolcularda sma¢ hizini artirdigi ve biyo-motor yetileri
gelistirdigi belirlenmistir. Beycan (2021) arastirmasinda core
stabilizasyon egzersizlerinin adoélesan voleybol oyuncularinin
sma¢ hizina etkisini 6lgmiistiir. Calismanin Orneklemi 15-
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18 yas araliginda profesyonel olarak voleybol oynayan 60
katilimecidan olugmaktadir. Yar1 deneysel desen takip edilen
arastirmada deney grubu, voleybol antrenmaninin yaninda
6 hafta boyunca core stabilizasyon antrenmani uygularken;
kontrol grubu voleybol antrenmanlarina devam etmistir.
Yapilan uygulama sonrasinda her iki grubun smag hizlari
olgtildiiglinde 6n testlere gore son testlerde deney grubu lehine
anlamli sonuglara ulagildig: ifade edilmistir. Giizelsoy (2021)
arastirmasinda voleybol oyuncularinda pliometrik antrenman
programimin siirat ve dinamik denge performanslari iizerine
etkisini incelemistir. Arastirmanin orneklem grubu diizenli
antrenman yapan 18-23 yas araliginda voleybol antrenmant
yapan 20 erkek voleybolcudan olugmaktadir. On test son
test kontrol gruplu yari deneysel yontemin takip edildigi
arastirmada deney grubundaki katilimcilara 8 hafta boyunca
haftada 3 giin pliometrik antrenman program uygulanmis ve
uygulama sonrasinda 6n test son test sonuglarinin grup lehine
anlamli sonuglar olusturdugu ve siirat ve dinamik denge
skorlarinda artig oldugu ifade edilmistir. Arastirma sonucunda
voleybolculara uygulanan pliometrik antrenman programinin
dinamik denge yetenekleri tizerinde olumlu etkisinin oldugu
belirtilmistir. Yasar (2021) arastirmasinda 12-14 yas erkek
basketbolcularda ip atlama egitiminin giic ve esneklige
etkisini incelemistir. Aragtirmanin drneklem grubu 12-14 yas
araliginda olan 24 sporcudan olusmaktadir. Ip atlayan grubun,
ip atlamayan basketbolculara gore gii¢ degerlerinde artis,
esneklik degerlerinde ise diisis tespit edildigi ifade edilmistir.
Kontrol grubunda ise gii¢ ve esneklik degerlerinde artis ya da
azalma olmadig belirlenmistir.

Eurofit; beden egitimi, saglik ve fiziksel performansin
en Onemli bilesenlerinden biridir. Beden egitimi, okulda
tiim ¢ocuklarin yaptig1 ender etkinliklerden biridir. Herkesin
hemfikir oldugu gibi spor ve beden egitiminin ana unsurlarindan
basinda iyi bir viicut koordinasyonu gelmektedir. Iyi bir
viicut koordinasyonu ise saglikli ve mutlu bir yagam siirecine
biiyiik katki saglar. Ancak sportif etkinlikler belirli diizeyde
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bir performans gerektirdiginden, viicudun buna uygunluk
durumunun test edilmesi gerekmektedir. Bu anlamda spor
testleri, fiziksel yetenekteki zayifliklar1 veya genel zayifliklar
ortaya cikarabilmekte ve bdylece spor kazalarinin Oniine
gecilebilmektedir (Logoglu, 2002). Giiniimiiz sportif test
bataryalar1 arasinda en iyilerinden biri olan Eurofit, cocuklar1
sakatliklardan koruma, onlarin genel durumunu ortaya koyma,
Beden Egitimi derslerini test edebilme gibi bir¢ok alanda
rehberlik yapabilecek veriler sunmaktadir. Avrupa’daki
cocuklara yonelik icin veri standartlarinin tanimlanmasi ve
fiziksel kondisyonun degerlerine olan gereksinim ilk olarak
1977 yilinda yapilan 29. “Spor Arastirmalar1 Miidiirleri
Toplantisi’nda kabul edilmistir (Pense ve Serpek, 2010).
Baslangicta planin ana hedefleri su sekilde belirlenmigtir
(Tokmakidis, 1990); a)Avrupa genelinde ortak bir test sistemine
gecilmesi. b)Beden egitimi Ogretmenlerinin - okullarda
ogrencilerin fiziksel yeteneklerini belirleme ve desteklemeleri,
¢) Ulke niifusunun saglik durumunun dlgiilmesinde yardim
sekilindedir.

Hata miktarin1 miimkiin olan en optimal seviyeye indirme
adina uzun yillar birgok degerlendirme, 6l¢iim ve toplanti
yapilmig ve bu amag¢ dogrultusunda belirlenen testler birgok
ogrencide uygulanarak referans degerleri belirlenmistir.
Boylelikle ayni zamanda {ilkelerin genel durumlari da ortaya
konmaya caligilmigtir. Bilimsel verilerin elde edilebilmesi
ve sonrasinda ortak Ogelerin bir araya getirilmesi ile yiiksek
sayilardaki kitlelerin genel durumunu ortaya koyabilmek
Eurofit’in amaglarindan biri digeridir. Eurofit, haftada bir iki
saat uygulanabilen beden egitimi derslerindeki sonuglardan
ziyade, 0grencilerin genel sportif durumlariin kontrol edilmesi
amaglanmaktadir (Tomkinson ve., 2017). Tiirkiye’deki birgok
spor testinin yani sira Eurofit testleri, uzman antrenorler
tarafindan ¢esitli spor branslarindaki sporcu adaylarinin 6n
seciminde ve gelisimlerinin izlenmesinde kullanilmaktadir. Bu
baglamda bircok Ogrenci lizerinde gecerliligi ve glivenirligi
test edilmis olan Eurofit testlerinin bir¢cok bransta oldugu
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gibi temel voleybol egitimi sonunda ortaya ¢ikan degisimleri
takip etmek i¢in de dogru bir se¢im olacagi ongoriilmektedir
(Sirinkan, 2011).

Bu amagla gelistirilen 6lgme araglarindan biri olan Eurofit
Testleri oldukga elverisli 6l¢cme araci olarak degerlendirilebilir.
Eurofit Testleri; antrendrlere ve beden egitimi 6gretmenlerine
cocuklarm spor ve egzersiz yapma aligkanligi edinmeleri,
beslenme ve genel saglik durumlarmin belirlenmesi ile
fonksiyonel ve yapisal nitelikleriyle ilgili bilgi saglamada
etkili olabilmektedir (Akgiin, 1989). Eurofit test bataryalari,
sporcularin bedensel becerilerinin seviyesini Olglimlemede
yardimer olan etkenleri igermektedir (Demir, 2001). Bu
baglamda gelisim doneminde olan ve voleybolla ugrasan 11-12
yas grubundaki ¢ocuklarin bedensel yeteneklerinin belirlenerek
gelistirilmesi, ugrastiklar1 spor dalindaki becerilerinin ve
performanslarimin artirilmasi amaciyla belli bir siire uygulanan
ip atlama antrenmanlarinin sonucunda ulasilan ¢iktilarin,
eurofit test bataryalar ile Ol¢lilmesi miimkiindiir denilebilir.
Bu agidan arastirmada, 11-12 yas grubu voleybolcularda ip
atlama antrenmanlarmin eurofit test bataryasina etkisinin
belirlenmesi amaglanmig ve aragtirmanin ana hipotezi ip atlama
antrenmanlariin 11-12 yas grubu voleybolcularda eurofit test
bataryasina cevaplarini gelistirecegi yoniinde kurulmustur.

YONTEM

Bu arastirmanin ger¢ek deneysel desenlerden Ontest-
sontest kontrol gruplu segkisiz modeldir. Bagimsiz es
zamanlt kontrollii ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢aligma grubu
11-12 yas arasi voleybol oynayan kiz sporculardan olusan ip
atlama grubu (n=16) ve 11-12 yas kontrol grubu (n=14) 30
katilimer ile gerceklestirilmistir. On test ve son test eurofit
test bataryasindaki test protokollerine gore uygulanmustir.
On testlerden hemen sonra ip gruplarma, 1 hafta hazirlayict
ip antrenmani daha sonra, 6 hafta sliresince haftada 4 giin ip
atlama caligmalarini iceren antrenman programi uygulanmaistir.
Kontrol grubuna ise 6 hafta boyunca haftada 4 giin yalniz teknik
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antrenman uygulanmistir. Antrenmanlar sonrasinda son test
uygulanip her iki test arasindaki farklar incelenmistir. Caligma
Oncesi sporcularin ailelerinden goniillii olur yazili onan formu
imzalatilmigtir.

Fiziksel Olciimler ve Testler
Yas: Arastirmaya katilanlarin yaglart TC kimlik kartlarinda
yazan agik dogum tarihlerinden elde edilmistir.

Boy Uzunlugu: Arastirmaya katilanlarin boy uzunluklarimin
Olgtimii icin Stadiometre (holtamn Itd. uk) kullanilmistir.
Olgiimlerde katilimeilar spor kiyafetleri ile hazir bulunmuslar
ve Ol¢timler ¢iplak ayakla yapilmistir. Boy ol¢iimii esnasinda
katilimcinin bag1 frankfort diizlemindeyken katilimci derin bir
nefes almistir. Daha sonra ayak ile basin verteks noktasi arasinda
kalan mesafe ol¢lilmiistiir. Boy dl¢timlerinde hassasiyetlik + 1
mm diizeyindedir.

Viicut Agurligi Olgiimii: Arastirmaya katilanlarin viicut
agirliklarinin 6l¢timii icin BASTER E150 baskiil kullanilmaistir.
Olgiim esnasinda katilimeilarin spor giysili olmasi saglanmis
ve katilimeilar dik ve tam karsiya bakacak sekilde pozisyon
almislardir. Viicut agirligi dlgtimlerinde hassasiyetlik + 10 gr
diizeyindedir.

Deri Kivrim Kalinligr Olgiimleri: Arastirmaya katilanlarin
deri kalinliklar1 i¢in Mange Skinfold Caliper aleti kullanilmistir.
Bu kapsamda katilimcilarin deri kalinliklari aletle iki defa
Olciilmiis ve bu iki degerin ortalamasi alinmistir. Deri kivrim
kalinliginin hesaplanmasinda Lohman, Roche ve Martorell
(1988) tarafindan gelistirilen J-P (Jackson-Pollock) yontemi
uygulanmigtir. Buna gore formiil asagidaki sekilde triceps,
suprailiac ve uyluk bolgeleri degerlerini dikkate alinarak
olciilmiistiir: “Kadmlar igin (Ug bolgenin toplami) triseps +
suprailiyak +uyluk =skinfoldlar toplami1 (ST) Viicut Yogunlugu
= 1.0994921 - ( 0.0009929 x ST) + (0.0000023 x ST2 ) - (
0.0001392 x yas) % Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) —
450”Olgiimler mm cinsinden yapilmis olup, hassasiyetlik 1/10
mm diizeyindedir.
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Flamingo Denge Testi: “Flamingo denge testi” kapsaminda
katilimcilar istedikleri bir ayaklariyla denge kirisi iizerinde
olabildigince uzun siire dengede kalmig ve bu siireler
kaydedilmistir. Bu kapsamda katilimcilar tek ayaklari tizerinde
denge saglamis ve ardindan diger bacagini dizlerinden biikmiis
ve bu bacaginin bulundugu taraftaki eliyle tarak kemiklerini
tutmustur. Uzerinde durulan tek ayagm bulundugu ydéndeki
el ise denge i¢in kullanilmigtir. Katilimeilarin bu durumda bir
dakikadan fazla durmasi beklenmistir. Eger katilimci denge
testinin baglamasindan itibaren 30 saniye igerisinde 15 defa
dengesini kaybederse, katilimci basarili sayilmamakta ve
deney sona erdirilmektedir. Flamingo denge degeri olarak
katilimeinin bir dakika siiresince dengede kaldigi en uzun siire
dikkate alinmistir. Flamingo denge testi sozii edilen sekillerde
iki defa uygulanmis olup, bu iki uygulamadan en iyi derece
dikkate alinmustir.

Disklere Dokunus Testi: Disklere dokunus testi kapsaminda
oncelikle yiiksekligi onceden ayarlanabilir olan bir masa
kullanilmistir. Bunun yaninda iki adet 20 cm c¢apinda olan
kauguktan yapilma disk ve 15x20 cm boyutlarinda bir plaka
kullanilmistir. S6z konusu plaka masanin ortasina yerlestirilmis
ve plakanin her iki yanma da iki kauguk disk 6 cm araliklarla
yerlestirilmigtir.  Test kapsaminda masanin yiiksekligi
katilimcilara gore ayarlanmis ve katilimcilar bacaklarini
hafif agarak masanin 6niinde yer almistir. Katilimcinin bir eli
plakanin {izerine yerlestirilmis, bir eli de diger elinin iizerinden
en hizli sekilde saga ve sola hareket ettirilmek suretiyle sagda
ve solda bulunan kauguk disklere degdirilmistir. Disklere
dokunus testi sozii edilen sekillerde iki defa uygulanmis olup,
bu iki uygulamanin siire degerinin ortalamasi alinmustir.

Otur-Erig Testi: Otur-eris testi kapsaminda katilimcilar
boyu 32 cm, eni 45 cm, {istii 55 cm, alt1 35c¢m olan bir sehpaya,
ayak tabanlari alt yiizeye gelecek sekilde oturmustur. Sehpanin
iistii yliziinde ise 50 cm’ye kadar derecelendirme yapilmis ve
ayrica 30 cm uzunlugunda bir cetvel yerlestirilmistir. Sehpanin
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izerinde yer alan katilimeilar, dizlerini biikmeden 6ne dogru
egilerek cetveli itmeye c¢alismistir. Katilimeilarin cetveli
itebildikleri nokta isaretlenmis ve kaydedilmistir. Otur-eris
testi sozl edilen sekillerde iki defa uygulanmis olup, bu iki
uygulamadan en iyi derece dikkate alinmigtr.

Durarak Uzun atlama Testi: Durarak uzun atlama testi
kapsaminda bir jimnastik minderi kullanilmistir. Jimnastik
minderi lizerine 10 cm araliklarla ¢izgiler ¢izilmistir. Jimnastik
minderinin basina katilimcinin ayaklarini koyabilecegi bir
alan ¢izilmistir. Katilimc1 burada ayaklar bitisik ve kollarini
uzatmis bir sekilde yer almig ve sigrama yapmasi saglanmustir.
Katilimcinin ulasma sagladigi mesafe kaydedilmistir. Durarak
uzun atlama testi sozl edilen sekillerde iki defa uygulanmis
olup, bu iki uygulamadan en iyi derece dikkate alinmistir.

El Dinamometresi Testi: El dinamometresi testi kapsaminda
“TK 5401 Takei Dijital” marka el dinomometresi kullanilmistir.
Test kapsaminda katilime1 ayakta dinlenme pozisyonunda yer
almigtir. Katilimer sirayla sag ve sol elleriyle dinanometreyi
kuvvetlice 30 saniye boyunca ve bir yerden destek almadan
sikmaktadir. El dinamometresi testi sozii edilen sekillerde
iki defa uygulanmis olup, bu iki uygulamadan en iyi derece
dikkate alinmistur.

Mekik Testi: Mekik testi kapsaminda bir jimnastik
minderinden yararlanilmistir. Test kapsaminda bir de yardimct
kisi bulunmaktadir. Katilimer dizleri 90 derece biikiilmiis ve
ayak tabanlar1 mindere yapismis vaziyettedir. Yardimer kisi
de katilimcinin dizlerini arkadan kavramakta ve katilimcinin
ayaklarina oturmaktadir. Test esnasinda, katilimc1 dirseklerini
dizlerine degdirmek zorundadir. Katilimer belirtilen sekilde
mekik hareketi yapmaktadir. 30 saniye boyunca elde edilen
mekik sayisi kaydedilmektedir.

Biikiilii Kol Barfiks Testi: Biikiiliikol barfiks testi kapsaminda
katilimcilar 2,5 metre ¢apinda ve ziplamadan asilabilecekleri
bir barin Oniine gelirler. Katilimcilar bara elleri ile asilir ve
cenelerini barin lizerine ¢ikartarak viicutlarini yukariya dogru
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cekerler. Bu siirecte katilimcilarin ellerinin kaymamasi igin
magnezyum tozu kullanilmaktadir. Katilimcilarin viicutlarini
yukari tuttuklar, diger bir ifadeyle katilimcinin gdzlerinin
seviyesinin, bar seviyesine diistiigii stireler kaydedilmistir.

Mekik Kosusu: 10x5 mekik kosusu, bir dikdortgen alan
cizilmig bir kapali spor salonunda ger¢eklestirilmistir. Cizilen
bualanin eni 1,2 metre olup, boyu 5 metredir. Katilimet, ¢izilmis
olan dikdortgenin bir ucunda beklemekte ve verilen isaretle
diger ucuna kosarak gitmektedir. Bu kosu 5 kez tekrarlanmustir.
Kosunun toplam siiresi kaydedilmistir (Committee of Experts
on Sports Research, 1988).

Ip Atlama Grubu Antrenman Programi: Hazirlhk amach
olarak antrenman programindan 1 hafta Once ipe uyum
alistirmalart ile her ¢aligma oncesinde 10 dk. agma-germe
ve 1sinma aligtirmalari yapilir. Tablo1 ve Tablo 2°de, hazirlik
antrenmaniyla (Orhan, 2008) 6 Haftalik Ip Atlama Antrenman
Program gosterilmistir.

Tablo 1. Hazirhk Antrenman Programinin asamalari

Uygulama Siiresi 1 Hafta

Amag Iple Adaptasyon Antrenmant
Metod Zaman Metodu

Alistirma Temposu Akict

Caligma Siiresi 20 sn

Dinlenme Siiresi 30 sn

Seri Sayist 2 seri

Seri Arast Dinlenme Tam dinlenme

Kullanilan Arag¢ Geregler Atlama Ipi

Alistirmalar

1-Ipi geriye dogru ¢evirme

2-Ipi 6ne dogru cevirme

3-Ipi havada déndiirme

4-Ipi gevirerek kendi etrafinda dosnme

5-Cift ayak sigrayarak atlama



24 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERi UZERINE ARASTIRMALAR-1

6-Cift ayak sigrayarak ileriye dogru gitme
7-Sag ayak ile ip atlama
8-Sol ayak ile ip atlama

6 Haftalik ip Atlama Antrenman Progranm

Uygulama Siiresi 6 Hafta
Haftalik Antrenman Sayis1 4

Toplam Antrenman Sayis1 24

Metot Zaman Metodu
Aligtirma Temposu Patlayici tempo
gg;g;?mdaki Alistirmalar1 Uygulama 10 - 35 sn.
Dinlenme Siiresi 20 - 70 sn.

Seri Sayisi 1-2 seri

Seri Arast Dinlenme Tam dinlenme
Alistirmalar

Normal ¢ift ayak atlama
Daért yana dort ne atlama
Yanlara ziplayarak atlama
One arkaya ziplayarak atlama
Ayaklari yana acarak atlama
Dizleri yukari gekerek atlama
Topuklar: geri ¢ekerek atlama

Kendi etrafinda atlama
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Tablo 2. haftalik ip atlama antrenman programa cizelgesi

Hafta 1.HAFTA 2.HAFTA
Ant no 1 2 3 4 5 6 7 8
Calisma

sire/  10/20 10/20 10/20 10/20 15/30 15/30 15/30 15/30
dinl.

Seri 1 1 1 1 1 1 1 1

Hafta 3. HAFTA 4. HAFTA

Ant no 9 10 11 12 13 14 15 16

Calisma
stire/  20/40 20/40 20/40 20/40 25/50 25/50 25/50 25/50
dinl

Seri 1 1 1 1 2 2 2 2

Hafta 5. HAFTA 6. HAFTA

Ant no 17 18 19 20 21 22 23 24

Cahisma 0,66 30/60 30/60 30/60 35/70 35/70 35/70 35/70
stre/din

seri 2 2 2 2 2 2 2 2
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Tablo 3. Haftalik Antrenman Program Cizelgesi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA CUMARTESI
Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Stiresi:60dk Stiresi:60dk Stiresi:60dk Siiresi:60dk

Amag: aerobik, Amag: aerobik, Amag: aerobilk, Amag: aerobik,

anaerobik ¢alisma+ anaerobik galisma+ anaerobik galisma+ anaerobik galisma+
tekmik Calisma telmik Caligma telmik Caligma tekmik Calisma
Set=2/4 Set=2/4 Set=2/4 Set=2/4

Siddet: %o30-70
Set Arasi Dinlenme

Siddet: %060-80

Set Arast Dinlenme

Siddet: %60-80
Set Arast Dinlenme

Siddet: %70-90
Set Arasi Dinlenme

Siiresi Siiresi Siiresi Siiresi
1-2 dk 1-2 dk 1-2 dk 1-2 dk
-15 dk Ismnma -15 dk Ismnma
kogusu ve -15 dk Ismma kogusu ve -15 dk 1smma
stretching kosusu ve stretching kosusu ve
stretching stretching
-10" Drive telmik * 10 sn hareket
calismalart -10 dk Teknik 20 sn dinlenme  Tekmik Caligmalar
galismalary tekrar » 24 set
® 10 sn hareket o Setler aras: 1-2 10 sn hareket
® 20 sn dinlenme dk dinlenme
24 set 20sn dinlenme
s Setler arast 1-2 -10 dk Serbest -5 dk Serbest oyun
dk dinlenme oyun + Mag + Mag Setler arast 1-2 dk
dinlenme
-5-10" Serbest oyun
+ Mag -3-5 dk Soguma Mag
3-5 dk Soguma egzersizleri
-3-3' Soguma egzersizleri 3-5 dk Sofuma
egzersizleri

Kontrol grubu 4 haftalik antrenman déneminde normal

antrenmanlarini stirdirmistiir. Bu grup haftada 4 giin teknik
antrenman yapmistir. Tablo 3.3.’te haftalik antrenman programi
ornegi gosterilmistir. haftalik antrenman programi igerisinde ip
atlama grubu, hem ip atlama hem de ve teknik antrenmanlarini
diizenli olarak yapmustir.

istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik paket program
kullanilmistir.  Verilerin dagilimlarinin belirlenmesinde ise
“Shapiro Wilk testi” kullanilmigtir. Veriler normal dagilim
gosterdiginde zaman ve zaman miidahale etkilerini belirlemek
icin tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii varyans analizi kullanilmistir.
Verilerin normal dagilim gostermedigi durumlarda parametrik
olmayan Friedman ANOVA testi yapilmistir. Gruplar arasindaki
degisimlerin degerlendirilmesi i¢in Wilcoxon isaret testi
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uygulanmustir. Iki yonlii varyans sonucunda etki biiyiikliigii eta-
kare (partial n2) .01 diisiik etki giicii, .06 ortalama etki giicii, .14
ve listii biiyiik etki giicli olarak g6z oniinde bulundurulmustur.
Parametrik olmayan testlerde etki biiylikliigii Rhea (2004)
tarafindan tavsiye edildigi sekilde hesaplanmig ve etki
bliytikligi < 0.25 6nemsiz, 0.25 ila 0.50 kiiciik, 0.50 ile 1.00
orta ve >1.00 biiyiik olarak gosterilmistir. Tiim hesaplamalarda
anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Bu boliimde arastirma ile elde edilen veriler analiz edilmis
ve analiz ile ortaya ¢ikan sonuglar degerlendirilmistir.

Tablo 4.1. ip atlama grubu voleybolcularin antropometrik dzellikleri

Degisken N Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Yas (y1l) 16 10 13 11 0,48
Boy (cm) 16 132 155 143 6,82
Viicut Agirhigr (kg) 16 27 55 34 7,41

Tablo 4.1’e gore ip atlama grubu voleybolcularin yas
ortalamalar1 11 + 0,48 yil, boy ortalamalar1 143 + 6,82 cm,
viicut agirlik ortalamalar1 34 = 7,41 kg oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.2. Kontrol grubu voleybolcularin antropometrik 6zellikleri

Degisken N Minimum Maksimum Ortalama gtandart
apma
Yas (y1l) 14 10 12 11 0,44
Boy (cm) 14 134 154 144 6,47
Viicut Agirligr (kg) 14 27 53 39 7,60

Tabloda da goriildiigil tizere kontrol grubu voleybolcularin
yas ortalamalari 11 + 0,44 yil, boy ortalamalar1 144 + 6,47 cm,
viicut agirlik ortalamalar1 39 = 7,60 kg oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3’te deneysel islem Oncesinde gruplarin 6n test

Olciimleri arasindaki farklilasmay1 tespit etmek icin yapilan
t-testi sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 4.3. Gruplarin 6n test puanlar1 arasindaki farklilasma durumlari

Test Grup N  Ortalama Standart P
apma
Deri Kivrim Kontrol 14 1,08 0,00
Kalmligi On i 0,375 0,711
p Atlama > K
Test Grubu 16 1,08 0,01
Kontrol 14 144,00 6,47
Boy On Test ; 0,333 0,741
IpAtlama 014319 682
Grubu
Kontrol 14 38,93 7,60
Kilo On Test i 1,682 0,104
IpAtama 6 30531 741
Grubu
Flamingo Kontrol 14 8,86 2,03
Denge Testi On i -0,750 0,943
p Atlama
Test Grubu 16 8,94 3,70
Disklere Kontrol 14 13,53 1,52
Dokunus Testi in Atl -1,225 0,231
On Test ool 16 1432 197
Otur-Eris Testi Kontrol 14 29,57 3,72 205 0238
On Test IpAtlama 5763 404 ’ ’
Grubu
Durarak Uzun  Kontrol 14 130,36 7,72
Atlama Testi On ; -1,001 0,325
Ip Atlama ’ >
Test Grubu 16 134,56 13,94
El Kontrol 14 13,09 1,73
Dinamometresi i 1,310 0,201
p Ip Atl > >
Testi On Test (F}’mblf‘ ma 16 11,99 2,70
Mekik Testi On Kontrol 14 13,64 3,13
Test ip Atlama 1,222 0,232
es 16 12,38 2,55
Grubu
Biikiilii Kol Kontrol 14 3,94 2,12
Barfiks Testi On ; 0,414 0,682
Ip Atlama ’ >
Test Grubu 16 3,66 1,58

Deneysel islem Oncesinde gruplarin 6n test Olgiimleri
incelendiginde, kontrol grubu ile ip atlama grubu test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p > 0,05). Bu
sonuclar kontrol ve ip atlama grubu katilimcilarinin deney
oncesinde benzer 6zelliklere sahip oldugunu gostermektedir.
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ip Atlama Antrenmanlarinin Deri Kivrim Kalinliklan

Sonuclan Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, deri
kivrim kalinliklar1 parametrelerini olumlu yonde etkiler.
Kontrol ve ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlari
oncesinde ve sonrasinda kaydedilen deri kivrim kalinliklar:
arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan dlgiimlerde
karma desenli ANOVA testi sonuclari asagidaki tabloda
sunulmustur.

Tablo 4.4. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin deri
kivrim kalinliklarinin 6n test — son test karsilastirmalari

Standart

Grup Ortalama Sapma N
Deri Kontrol 1,076 0,00322 14
Kivrim .
On Test Ip Atlama Grubu 1,075 0,00589 16
Deri Kontrol 1,076 0,00327 14
Kivrim .
Son Test Ip Atlama Grubu 1,075 0,0054 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli Olgiilen testleri sonucunda zaman etkilesimi
bakimindan deri kivrim kalinliklar1 arasinda anlaml fark tespit
edilememistir (F= 0,349 , p=0,559 , 12 =0,012).

Zaman*grup etkilesimi agisindan degerlendirildiginde
ise katilimecilarin deri kivrim kalinliklar1 bakimindan her
iki antrenman uygulamasinin istatistiksel olarak benzer etki
gosterdigi tespit edilmistir (F= 0,669 , p = 0,420 , 2 = 0,023).
Bu durumda H2 hipotezi reddedilmektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Flamingo Denge Testi

Sonuclan Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlar1, flamingo
denge testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.Kontrol ve
ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlar1 Oncesinde ve
sonrasinda kaydedilen flamingo denge testi sonuglar1 arasinda
farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan Ol¢iimlerde karma
desenli ANOVA testi sonuglart Tablo 4.5’te sunulmustur.
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Tablo 4.5. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin flamingo
denge testi sonuclarimin 6n test — son test karsilastirmalari

Grup Ortalama gi’nmdzrt
Birinci Kontrol 8,85 2,03 14
flamingo denge  fp Atlama Grubu 8,93 3,69 16
Ikinci flamingo  Kontrol 6,35 4,28 14
denge ip Atlama Grubu 8,12 3,64 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli 6lgiilen testleri sonucunda zaman etkilesimi bakimindan
flamingo denge testi sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (F=9,178 , p < 0,005 ,m2 = 0,247).

Zaman*grup etkilesimi acgisindan degerlendirildiginde
ise katilimcilarin flamingo denge testi sonuglari bakimindan
her iki antrenman uygulamasinin istatistiksel yonden benzer
etki gosterdigi tespit edilmistir (F= 2,382 , p = 0,134 , n2 =
0,078). Bu durumda H3 hipotezi reddedilmektedir. Buna gore
flamingo denge testi sonuglart degiskeni kontrol ve ip atlama
gruplarinda zamana gore istatistiksel olarak anlamli gelisim
gbstermemistir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Disklere Dokunus Testi

Sonuclan Uzerine Etkisi

3: 11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
disklere dokunus testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Kontrol ve ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlari
oncesinde ve sonrasinda kaydedilen disklere dokunus testi
sonuglar1 arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan
Olciimlerde karma desenli ANOVA testi sonuglar1 asagidaki
tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.6. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin disklere
dokunus testi sonug¢larinin 6n test — son test karsilastirmalari

Grup Ortalama Standart N
Sapma

Disklere Kontrol 13,52 1,52 14
Dokunus On .
Test Ip Atlama Grubu 14,32 1,97 16
Disklere Kontrol 12,83 1,60 14
Dokunus Son
Test Ip Atlama Grubu 11,61 1,59 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayri zaman noktasinda
tekrarli Slgiilen testleri sonucunda zaman etkilesimi bakimindan
disklere dokunus testi sonuglart arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (F= 19,040 , p < 0,000 , n2 = 0,405).

Zaman*grup etkilesimi degerlendirildiginde ip atlama
grubu istatistiksel olarak anlamli gelisim gdstermistir (F=
8,067, p=0,008 , 2 =0,224). Degisim oran1 % 23,34’tlir. Bu
durumda H3 hipotezi reddedilmemektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Otur-Eris Testi Sonuclan

Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, otur eris
testi parametrelerini olumlu yonde etkiler. Kontrol ve ip atlama
grubunun, ip atlama antrenmanlar1 dncesinde ve sonrasinda
kaydedilen otur-eris testi sonuglar1 arasinda farkliligin tespiti
icin yapilan tekrarlayan dlgiimlerde karma desenli ANOVA
testi sonuglar1 agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.7. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin otur-eris
testi sonuclarinin 6n test — son test karsilastirmalar:

Standart

Grup Ortalama Sapma N

o Kontrol 29,57 3,71 14
Otur-Eris On Test ip Atlama Grabu 27,62 493 y
Kontrol 32,78 4,67 14

Otur-Eris Son Test
ip Atlama Grubu ~ 28,68 4,89 16
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Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli  Olglilen testleri sonucunda zaman etkilesimi
bakimindan otur-eris testi sonuclar1 arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir (F= 17,125 , p < 0,000 , n2 = 0,380).
Zaman grup etkilesimi degerlendirildiginde kontrol grubu
istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir (F=4,335,p =
0,047 ,m2=0,134). Degisim orani % 10,85’tir. Bu durumda H5
hipotezi reddedilmektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Durarak Uzun Atlama

Testi Sonuclari Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, durarak
uzun atlama testi parametrelerini olumlu yonde etkiler. Kontrol
ve ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlar1 6ncesinde ve
sonrasinda kaydedilen durarak uzun atlama testi sonuglari
arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan 6lgtimlerde
karma desenli ANO VA test sonuglari Tablo 4.8’ de gdsterilmistir.

Tablo 4.8. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin durarak
uzun atlama testi sonug¢lariin 6n test — son test karsilastirmalari

Grup Ortalama gtandart
apma
130,36 7,72
Durarak Uzun Kontrol 14
Atlama On Test ip Atlama Grubu 134,56 13,93 16
136,57 11,02
Durarak Uzun Kontrol 14
Atlama Son Test ip Atlama Grubu 134,06 10,42 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli 6lgiilen testleri sonucunda zaman etkilesimi bakimindan
durarak uzun atlama testi sonuglari arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir (F= 5,843 , p = 0,022 , n2 = 0,1730).
Zaman*grup etkilesimi degerlendirildiginde kontrol grubu
istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir (F= 8,067 , p =
0,008 , 2 =0,224). Degisim oran1 % 4,76’dir. Bu durumda H6
hipotezi reddedilmektedir.
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ip Atlama Antrenmanlarinin El Dinamometre Testi

Sonuclan Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, el
dinamometre testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Kontrol ve ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlari
oncesinde ve sonrasinda kaydedilen el dinamometresi testi
sonuglar arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan
Ol¢iimlerde karma desenli ANOVA testi sonuglar1 asagidaki
tabloda sunulmustur.

Tablo 4.9. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin el
dinamometresi testi sonug¢larinin 6n test — son test karsilagtirmalari

Standart

Grup Ortalama S N

apma
El Dinamometre Kontrol 13,09 1,72 14
On Test ip Atlama Grubu 11,98 2,69 16
El Dinamometre <0ntrol 14,02 2,24 14
Son Test ip Atlama Grubu 12,71 2,44 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli 6lgiilen testleri sonucunda zaman etkilesimi bakimindan
el dinamometresi testi sonuclar1 arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (F= 12,485, p=10,001 , n2=0,308). Zaman*grup
etkilesimi degerlendirildiginde el dinamometresi testi sonucu
bakimindan her iki antrenman uygulamasinin istatistiksel
olarak benzer etki gosterdigi belirlenmistir (F= 0,206 , p =
0,654 ,m2=10,007). Bu durumda H7 hipotezi reddedilmektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Mekik Testi Sonuclarn

Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, mekik
testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Kontrol ve ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlari
oncesinde ve sonrasinda kaydedilen mekik testi sonuglari
arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan 6lglimlerde
karma desenli ANOVA testi sonuglari asagidaki tabloda
sunulmustur.
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Tablo 4.10. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin mekik
testi sonuclarinin on test — son test karsilastirmalari

Grup Ortalama Standart
Sapma
oo Kontrol 13,64 3,13 14
Mekik OnTest 5 "\ tlama Grubu 12,38 2,55 16
. Kontrol 14,93 1,64 14
Mekik SonTest 5 ' tlama Grubu 14,19 1,83 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli  Olglilen testleri sonucunda zaman etkilegsimi
bakimindan mekik testi sonuglari arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (F= 14,833 , p < 0,05, 2 = 0,346). Zaman*grup
etkilesimi degerlendirildiginde mekik testi bakimidan her
iki antrenman uygulamasinin istatistiksel olarak benzer etki
gosterdigi belirlenmistir (F= 0,206, p = 0,654 ,12 =0,007). Bu
durumda HS hipotezi reddedilmektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin Biikiilii Kol Testi Sonuclari

Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, biikiili
kol testi parametrelerini olumlu yonde etkiler. Kontrol ve
ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlar1 &ncesinde ve
sonrasinda kaydedilen biikiilii kol barfiks testi sonuglari
arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan 6lgtimlerde
karma desenli ANOVA testi sonuglari asagidaki tabloda
sunulmustur.

Tablo 4.11. Ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin biikiilii
kol testi sonuclarinin on test — son test karsilastirmalar:

Grup Ortalama g;aplﬁ:rt
Biikiilii Kol On Test Kontrol o 212 14

Ip Atlama Grubu 3,66 1,58 16
Biikiilii Kol Son Test Kontrol 08 7 14

Ip Atlama Grubu 4,14 1,31 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayr1 zaman noktasinda
tekrarli  Olglilen testleri sonucunda zaman etkilesimi
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bakimindan biikiilii kol barfiks testi sonuglari arasinda anlamli
fark tespit edilememistir (F= 4,109, p = 0,052 , n2 = 0,346).
Zaman*grup etkilesimi degerlendirildiginde biikiilii kol barfiks
testi bakimimdan her iki antrenman uygulamasinin istatistiksel
olarak benzer etki gosterdigi belirlenmistir (F= 0,672, p =
0,419 ,1m2 =10,023). Bu durumda H9 hipotezi reddedilmektedir.

ip Atlama Antrenmanlarinin 10x5 Mekik Kosusu Testi

Sonuclarn Uzerine Etkisi

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, 10*5m
mekik testi parametrelerini olumlu yonde etkiler. Kontrol ve
ip atlama grubunun, ip atlama antrenmanlar1 Oncesinde ve
sonrasinda kaydedilen 10x5 m mekik kosusu testi sonuglari
arasinda farkliligin tespiti i¢in yapilan tekrarlayan olgtimlerde
karma desenli ANOVA testi sonuglari asagidaki tabloda
sunulmustur.

Tablo 4.2. ip atlama grubu ve kontrol grubu voleybolcularin 10x5 m
mekik kosusu testi sonuglarinin 6n test — son test karsilastirmalari

Grup Ortalama Sstandart
apma
10%5m Kontrol 23,56 1,17 14
Mekik On
Test Ip Atlama Grubu 24,73 1,91 16
10*5m Kontrol 23,74 0,98 14
Mekik Son
Test ip Atlama Grubu 24,51 1,78 16

Kontrol ve ip atlama grubunun iki ayri zaman noktasinda
tekrarli  Olclilen testleri sonucunda zaman etkilesimi
bakimindan 10x5 m mekik kosusu test sonuglar1 arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (F= 0,016, p = 0,900
, M2 = 0,001). Zaman*grup etkilesimi degerlendirildiginde
10x5 m mekik kosusu testi bakimindan her iki antrenman
uygulamasinin istatistiksel yonden benzer bir etki gosterdigi
belirlenmistir (F= 1,028, p = 0,319 , 12 = 0,035). Bu durumda
H10 hipotezi reddedilmektedir.
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ip Atlama Antrenmanlarinin Eurofit Test Bataryasi

Uzerine Etkisi

HO0:11-12yas grubuvoleybolculardaip atlamaantrenmanlari,
eurofit test bataryasi parametrelerini olumlu yonde etkilemez.

H1:11-12yasgrubuvoleybolculardaip atlamaantrenmanlari,
eurofit test bataryasi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Tablo 4.13. Eurofit test bataryasi sonuglari

Testler Hipotez Durumu
Flamingo denge testi Reddedildi
Disklere dokunus testi Reddedilmedi

Otur eris testi Reddedildi
Durarak uzun atlama testi Reddedildi
El dinamometre testi Reddedildi
Mekik testi Reddedildi
Biikiilii kol testi Reddedildi
10*5m mekik testi Reddedildi

Yukaridaki tablo incelendiginde ip atlama antrenmanlarinin
sadece disklere dokunus test sonuglarinda % 23,24’liik bir
oranda olumlu degisim gosterdigi goriilmiistii. Ip atlama
antrenmanlari, Eurofit test bataryasindaki tiim testleri olumlu
etkilemedigi i¢in HO hipotezi reddedilmemektedir.

TARTISMA SONUC VE ONERILER

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlarmin
eurofit test bataryasi iizerine etkisi, bazi testlerde istatistiksel
acidan anlamli yonde farklilasma olusturuken bazi testlerde
anlamli farklilik olusturmadigi belirlenmistir. Ip atlama
uygulamasindan once ip atlama grubu ve kontrol grubu
Ogrencilerinin 6n test sonuglarini olusturmak i¢in yapilan “Deri
Krvrim Kalinligi, Boy, Kilo, Flamingo Denge Testi, Disklere
Dokunus Testi, Otur-Eris Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, El
Dinamometresi Testi, Mekik Testi, Biikiili Kol Barfiks Test”
sonuclar1 karsilastirmalartyla ilgili analizler incelendiginde;
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kontrol grubu ile ip atlama grubu 6n test puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmaktadir. Bu sonuca
gore ip atlama ve kontrol grubunu olusturan katilimcilarin
on testlerde eurofit test degerleri benzerdir denilebilir.
Bu baglamda gruplarin homojen o6zellik gosterdigi ifade
edilebilir. Ip atlama grubu ve kontrol grubunun eurofit test
bataryasi On test puanlarinin benzer 6zellikte olmasi, ip atlama
antrenmanlarmin eurofit test bataryasi iizerinde etkisinin olup
olmadiginin anlagilmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

11-12 yag voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, deri
kwvrim kalinliklar: parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Ip atalama grubu ve kontrol grubunun deri kivrim kalmlig
Oon test-son test puanlart zaman-grup etkilesimi yoniiyle
incelendiginde yapilan antrenmanlarin her iki grubun deri
kivrim kalinligini degistirmedigi sonucu bulunmustur. Yiiksek,
Akpinar, Ayan ve Olmez (2017) arastirmas1 yiizme sporunda
sirt Uistll ylizmenin deri kivrim kalinligini etkilemedigi
sonucunu bildirmistir. Yiizme branginda antrenman yapan
sporculara sirt {istii yiizme antrenmanin uygulanmasi deri
kiviim  kalmhigint  degistirmemistir. Ulasilan bu sonug,
aragtirma sonucuyla ortiismektedir. Benzer sonu¢ Ozlii ve
Akkus (2016) ve Inan ve Saygin (2019) arastirmasinda da
goriilmektedir. Bununla birlikte cinsiyet ayrimina gidilerek
secilen orneklem gruplarinda erkek katilimcilarda deri kivrim
kalinligimin degismedigi belirlenmistir. Aktas, ve ark., (2011)
tarafindan yapilan ¢alismada kuvvet antrenmaninin 12-14 yas
grubu erkek tenisgilerin deri kivrim kalinligint degistirmedigi
yoniinde rapor edilen sonugla Uygun (2019) arastirmasinda
futbol egitimi alan erkeklerde deri kivriim kalinligi anlamh
fark olusturmamaktadir seklinde ifade edilen sonucun benzer
oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmalarin bir yoniiyle arastirma
sonucunu destekledigi ifade edilebilir. Ancak mevcut
aragtirmada cinsiyet ayrimi yapilmadan deney ve kontrol
grubu olusturuldugu i¢in Aktas, ve ark., (2011) ve Uygun
(2019) arastirma sonuglarinin mevcut arastirma sonucunu tam
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olarak destekledigi ifade edilemez. Genel olarak bakildiginda
H2 reddedilmistir sonucuna ulasiimaktadir.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
flamingo denge testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Ip atlama grubu ve kontrol grubunun flamingo denge testi
On test-son test puanlarmin zamana baglh olarak bir farklilik
olusturdugu yoniinde sonuca ulasilirken her iki grubun zaman
grup etkilesimi yoniinden 6n test son test puanlarinin benzer
oldugu anlagilmaktadir. Bu baglamda ip atlama uygulamasinin
flaminngo denge testi sonuglarini ip atlama grubu lehine
farklilagtirmadig1 belirtilebilir. Alanda yapilan ¢alismalar
incelendiginde voleybolcularda ip atlama antrenmanlarinin
flamingo denge testine etkisini arastiran bir c¢alismaya
rastlanmamis ancak spor yapan ve spor yapmayan grupla
yiirtitillen bir aragtirmada her iki grup arasinda flamingo test
puanlarinin anlamh fark yaratmadigi sonucuna rastlanmigtir
(Bilim, 2013). Benzer sonucun Asma ve Isik (2020),
aragtirmasinda da rapor edildigi belirlenmistir. Buna karsin
bazi arastirma sonuglarinda spor yapma durumunun flamingo
denge sonuglarma etkisi oldugu ve dengeye katki sagladig
yoniinde sonuglara da rastlanmaktadir (Ayta, 2021; Bayraktar,
2005; Calik, Kamis, Pekel ve Aydos, 2019; Tomkinson, 2019).
Mevcut arasgtirma sonucuyla farklilik gosteren bu arastirma
sonuglarindaki farkliligin nedeni 6rneklem grubunun ilgilendigi
spor bransinin farkliligiyla agiklanabilir. Nitekim Bayraktar
(2005) ylizme, jimnastik ve atletizm branslarinda spor
yapan 11-12 yas grubu sporculari lizerinde yiiriitmiis oldugu
arastirmasinda jimnastik sporcularinda denge degerlerinin
diger branslardan farkli oldugu sonucunu bulmustur.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
disklere dokunusg testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Yapilan analize gore ip atlama grubu ve kontrol grubunun
disklere dokunusg testi on test-son test puanlarmin zamana
bagli olarak anlamli bir fark olusturdugu anlasilmis olup
ip atlama uygulamasinin gelisimi destekledigi sonucuna
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ulagilmistir. Bu sonug, hipotez 4’iin reddedilmedigini ortaya
koymaktadir. Voleybol sporu el ¢abuklugu isteyen bir spor
dali oldugu i¢in bu dalda spor yapan katilimcilarin ip atlama
antrenmanlartyla el g¢abuklugunun arttig1 anlasilmaktadir.
Sirinkan (2011) calismasinda 7-12 yas grubu ¢ocuklarin
disklere dokunma test sonuglarinda anlamli gelismeler
kaydedildigi bildirilmistir. Keski, Ates ve Kiper (2016)
aragtirmasinda da tenis sporcularinda disklere dokunma
test sonuglarinda farklilagma oldugu ve tenisgilerin disklere
dokunma becerisinin gelistigi kaydedilmistir. Bu sonucun
mevcut aragtirma sonucunu destekledigi  belirlenmekle
birlikte Kizilaksam (2006) arastirmasinda ulasilan sonugla
mevcut arastirma sonucunda farklilik oldugu anlagilmaktadir.
Kizilaksam (2006) arastirmasinda ise aktif spor yapan ve
yapmayan kiz ve erkek katilimcilarin disklere dokunma test
puanlarinda anlamli farklilik olmadigi rapor edilmistir. Alaydin
ve Kamuk (2020) arastirmasinda ise 11-12 yas yiiziciilerin
baraji gecme durumlarina gore kiz ve erkek yiiziiciiler
arasinda disklere dokunma test puanlarinin farkli oldugu
kizlarin disklere dokunma testinde daha iyi sonuglar alarak
gelisme gosterdigi belirlenmistir. Bu arastirma sonucunun tam
olarak olmasa da mevcut arastirma sonucuyla benzer oldugu
degerlendirmesi yapilabilir. Mevcut arastirma sonucu genel
olarak degerlendirildiginde ip atlama egzersizlerinin ¢eviklik,
dayaniklilik, ¢abukluk ve esneklik gibi viicut kontroliini
gelistiren etkisinin (Seo K., 2017) ip atlama grubu tizerinde
goriildiigii anlasilmaktadir. Ip atlama antrenmanlarmin etkisini
Olgen bir arastirmada ise uygulama sonrasinda gruplarin
beden kompozisyonu, dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik, esneklik,
koordinasyon ve zihinsel saglik giicii dl¢iildiigiinde, yogun
olarak antrenman yapan grubun puanlarinin diger gruptan
yiiksek oldugu sonucunun belirlenmis olmasi (Jiang vd. 2021)
ip atlama egzersizlerinin etkisinin anlasilmasi a¢isindan énem
tagimaktadir. Bu durumda arastirma sonucunun literatiirle de
uyumlu oldugu ifade edilebilir.
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11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, otur
eris testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Aragtirmanin  bulgularmma goére ip atlama ve kontrol
grubunun otur-erig testi On test ve son test puanlarinin
zamana bagli olarak anlamli farklilik olusturdugu sonucu
anlagilmaktadir. Normal antrenman programini takip eden
kontrol grubu, antermanla birlikte ip atlama uygulamasi da
yapan ip atlama grubuna kiyasla fazla gelisim gostermistir.
Dolayisiyla ip atlama uygulamasinin otur-eris testi sonuglarini
onemli Olciide etkilemedigi ifade edilebilir. Mevcut arastirma
sonucuna gore anlamli farkliligin kontrol grubu lehine olusmasi
ip atlama antrenmaninin otur eris test degerlerini olumlu
etkilemedigini de diistindiirmektedir. Bu sonuca gore “11-12
yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, otur eris testi
parametrelerini olumlu yonde etkiler.” hipotezinin reddedildigi
anlagilmaktadir. Bu durumda arastirma sonucu olarak kontrol
grubu lehine bir gelisme gozlendigi belirtilebilir. Diizgiin
ve Baltact (2009) diizenli spor yapan bireylerde esnekligin
arttigini ifade etmislerdir. Bu baglamda diizenli olarak voleybol
antrenmanlar1 yapan ip atlama ve kontrol grubunda otur eris
test sonuglarinin olumlu gelismeler saglamasi beklenirken
kontrol grubu lehine gelisme gergeklesmesi ip atlamanin
esnekligi azalttigini diigiindiirmektedir. Literatiire bakildiginda
ip atlama antrenmanlarinin esneklik gibi viicut kontroliinii
gelistiren etkisinden bahsedilmektedir (Seo K., 2017). Bagka
bir aragtirmada yogun antrenmanlarin sporcularda esnekligi
gelistirdigi ifade edilmistir (Jiang vd. 2021). Literatiirde yer
verilen bu agiklamanin da mevcut aragtirma sonucuyla uyumlu
olmadigr goriilmektedir. Ancak alanda yapilan bazi arastirma
sonuc¢larinin mevcut arastirma sonucuyla uyumlu oldugu
goriilmistiir. Korkmaz (2020) arastirmasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda otur-eris testi puanlarinda istatistiksel agidan
bir farklilik olmadigi anlagilmigtir. Benzer sounucun Giines,
Koca, ve Imamoglu (2019) ve Isik (2019) arastirmasinda da
elde edildigi belirlenmistir. Bu baglamda sporun bazi 6rneklem
gruplarinda otur-eris test puanlarii degistirmedigi ve bununla
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birlikte diizenli antrenmanla birlikte ip atlama antrenmaninin
otur-eris test puanlarimi farklilastirmadigi ifade edilebilir.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
durarak uzun atlama testi parametrelerini olumlu yénde
etkiler.

Durarak uzun atlama testine yonelik analizlere
bakildiginda kontrol grubu ve ip atlama grubunun 6n test ve
son test puanlart arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulasilmaktadir. Zaman grup etkilesimi yoniiyle bakildiginda
ise kontrol grubunun anlamli fazla gelisim gdsterdigi
anlagilmaktadir. Buna gore ip atlama grubunda uygulanan ip
atlama antrenmanlarinin durarak uzun atlama testi sonuclarini
ip atlamayan gruba kiyasla fazla etkilemedigi ifade edilebilir.
Bu baglamda hipotezin reddedildigi ifade edilebilir. Ip atlama
antrenmani durarak uzun atlama test puanlarini ip atlama grubu
lehine gelistirmemistir. Bu durumda diizenli antrenman yapan
kontrol grubundaki katilimcilar i¢in ulagilan anlaml farklilik
sonucunu alanda yapilan c¢alisma sonuglariyla kiyaslamak
gerekmektedir. Alanda yapilan arastirmalardan Pense ve
Serpek (2010) arastirmasinda basketbol oynayan katilimcilar
oynamayanlara kiyasla daha uzun mesafelere atladigi yoniinde
sonug rapor edilmistir. Benzer sekilde bagka bir aragtirmada,
sportif aktivitelere katilan katilimcilarin katilmayanlara kiyasla
durarak uzun atlama test degerleri anlamli farklilagmaktadir
(Ayta, 2021). 11 yas grubu katilmecilarla yapilan g¢eviklik
calismalarmin fiziki uygunluk paramatrelerini farklilastirdig
ve deney grubundaki katilimcilarin durarak uzun atlama test
sonuclarinin anlamli farklilik olusturdugu Korkmaz (2020)
tarafindan da bulunmustur. Bu arastirma sonuglarinin mevcut
aragtirmada kontrol grubu lehine bulunan sonucu destekledigi
anlagilmaktadir.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, el
dinamometre testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Yapilan analizler sonucunda ip atlama ve kontrol grubu
katilimeilarinda el dinamometresi testi On test ve son test
degerlendirmesine gore zaman agisindan bakildiginda
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anlamli farkliliklar oldugu sonucu belirlenirken; zaman grup
etkilesimi agisindan bakildiginda benzer sonuclarin alindig
anlagilmaktadir. Bu durumda diizenli olarak antrenman
yapan ip atlama ve kontrol grubu o6grencileri baslangictaki
tespitlere kiyasla son test puanlarinda artis gostererek gelisme
kaydetmiglerdir. Bu sonug, ip atlama ve kontrol grubundaki
ogrencilerin diizenli spor yapmalarinin olumlu sonucu olarak
degerlendirilebilir. Ancak normal antrenman programina ek
olarak ip atlama antrenmanlar1 yapan grupta el dinamometresi
testi sonucglar1 kontrol grubuyla kiyaslandiginda istatiksel
anlamli bir fark olugsmamigtir. Dolayisiyla ip atlama
antrenmanlar1 el dinamometre testi parametrelerini ip atlama
grubu lehine degistirmemistir. Bu sonug, ip atlama ve
kontrol grubunun diizenli antrenman yapmasi ve performans
olarak iyi diizeyde oldugunu da akla getirmektedir. Nitekim
Alaydin ve Kamuk (2020) arastirmasinda yiiziiclilerin baraji
geeme durumlan {izerinde el dinamometresi paramatlerinde
farklilasma olmadig1 sonucu belirtilerek arastirmaci, bu
sonucun alinmasinin nedenini yiiziiciilerin iyi diizeyde yiizme
performansina sahip olmalari ile agiklamigtir.

Mevcut aragtirma sonucuna gore zaman etkilesimi
yoniiyle el dinamometresi sonuglarinda olusan farklilik,
diizenli antrenmanlarm etkisiyle iligkilendirilebilir. Bu
sonuca gore akademik literatiir incelendiginde Kizilaksam
(2006) arastirmasinda aktif spor yapan katilimcilar aktif
spor yapamayan grupla kiyaslandiginda el dinamometresi
parametrelerinde farklilasma oldugu sonucuna ulasilmstir.
Baska bir arastirmada, 11-12 yas badminton temel antrenman
programina diizenli olarak devam eden katilimcilarin el
dinamometre parametrelerinde olumlu yonde gelisme
kaydedildigi rapor edilmistir (Erol, 2019) Bu sonucu
destekleyen baska aragtirmalar da mevcuttur (Akytiiz ve., 2017;
Mo, ve ark., 2021). Arastirma sonuglari ve mevcut arastirma
sonucu gostermektedir ki diizenli olarak yapilan spor el
dinamometre parametrelerini olumlu yonde degistirmektedir.
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11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari, mekik
testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Yapilan analizler incelendiginde ip atlama ve kontrol grubu
el dinamometresi ile ilgili elde edilen sonuglarla mekik testi
parametrelerinin ayni oldugu goriilmektedir. Ip atlama ve
kontrol grubundaki katilimcilar, diizenli olarak antrenman
yaptiklari icin mekik testi sonuglari baslangigtaki sonuglara gore
farklilik olusturmus ve gelisme tespit edilmistir. Ancak iki grup
zaman ve grup etkilesimi yoniiyle kiyaslandiginda sonuglarin
ip atlama grubu lehine degismedigi anlasilmaktadir. Bu
durumda 11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlarinin
mekik testi parametrelerini olumlu yonde etkiledigi hipotezi
reddedilmistir.

Alanda yapilan arastirmalarda antrenman ile birlikte
uygulanan egzersizlerin mekik parametreleri iizerinde anlaml
artislar olusturdugu sonucuna yonelik kanitlar bildirilmistir
(Ardali ve Gorener, 2019; Biyikli, 2018; Yigit, 2021). Spor
yapan ve yapmayan katilimcilarla yiiriitiilen bazi arastirmalarda
da kontrol grubuyla deney grubu arasinda anlamli bir fark
oldugu agiklanmistir (Bilim ve Cetinkaya, 2016; Kiligaslan,
2015; Pancar ve., 2018). Bu aragtirmalarla mevcut aragtirmanin
sonucu Ortismemektedir. Mevcut arastirma sonucunun
farkli olmasinin nedeni 6rneklem grubunun o6zellikleri ve
spor dalmin farkliligiyla ilgili olabilir. Asma ve 151k (2020)
yapilan spor brangina gore karm kas1 dayanakliliginin farklilik
gosterecegini belirtmektedir. Bu baglamda mevcut aragtirma
sonucunun alandaki ¢alisma sonuglarindan farkli olmasi kabul
edilebilir bir sonugtur denilebilir.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
biikiilii kol testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Mevcut arastirma bulgularina gore ip atlama grubu ve
kontrol grubu biikiilii kol testi 6n test ve son test sonuglari
incelendiginde anlamli  bir fark olusmadigi sonucu
belirlenmektedir. Bu sonuca gore yalnizca antrenman yapma
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ya da antrenmanla birlikte ip atlama antrenmanlar1 yapma
durumu biikiilii kol test degerleri lizerinde anlamli bir farklilik
olusturmamaktadir. Alanda yapilan calismalar incelendiginde
basketbol oynayan grupla oynamayan grup arasinda biikiilii test
degerleri arasinda ¢ikan sonucun anlamli olmadigi yoniindeki
Pense ve Serpek (2010) aragtirma sonucunun mevcut arastirma
sonucunu destekledigi belirtilebilir. Buna karsin bazi arastirma
sonuglariin mevcut arastirma sonucundan farkli oldugu tespit
edilmigtir. Kumartash, Topuzve Dagdelen (2014) ve Asma
ve Isik (2020) arastirma sonucunda deney ve kontrol grubu
arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmis, spor yapanlarin
yapmayanlara kiyasla biikiilii kol testi parametrelerinin olumlu
yonde degistigi bildirilmistir. Bayraktar (2005) arastirmasinda
11-12 yas farkli spor branslarindan olusan katilimcilar arasinda
atletizm sporu yapanlarin biikiilii test paramatrelerinin
diger spor branslarindaki katilimcilara gore anlamli yiiksek
olduguna iligkin kanit sunulmustur. Diizenli olarak yapilan
antrenmanlarin goglis ve omuz kaslarmin gelisimini olumlu
yonde etkiledigine dair kanitlar sunan aragtirmalardan
hareketle mevcut arastirmada farklilasma olmamasinin nedeni,
katilimer gruplarin gégiis ve omuz kaslar1 yoniiyle gelismis
olabilecegiyle agiklanabilir. Bundan dolay1 uygulama sonrasi
istatistiksel yonden anlamli farklilasma gergeklesmemis
olabilir.

11-12 yas voleybolcularda ip atlama antrenmanlari,
10%*5m mekik testi parametrelerini olumlu yonde etkiler.

Yapilan analizlere gore ip atlama ve kontrol grubu 10x5
m mekik kosusu testi 6n test ve son test puanlarinin zamana
etkilesimi olarak anlamli farklilasmadigi belirlenmis ve zaman
grup etkilesimi yoniiyle de ip atlama ve kontrol grubu arasinda
anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu sonuca gore 10x5
m mekik kosusu testi sonuglarinda ip atlama uygulamasmin
olumlu yonde bir degisiklik olusturmadigi anlagilmaktadir. Bu
durumda hipotezin de dogrulanmadig: ifade edilebilir.

Tlgili literatiide bas {istii sporlarinda iist ekstremite kuvveti,
dayaniklilik, esneklik ve hizin 6nemine vurgu yapan (Wilk, ve
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ark., 2002) bu niteliklerin gelistirilmesi i¢in de 6zel antrenman
programlarina ihtiya¢ oldugunu belirtmektedir. Bu anlamda ip
atlama ezersizlerinin ¢ok yonlii katki sundugu bilinmektedir
(Athos ve., 2015). Ancak mevcut arastirma sonucunda 6zel bir
antrenman programi olarak uygulanan ip atlama uygulamasinin
anlamli farklilik olusturmamasi beklenen bir sonug degildir.
Ancak farkli birgok sebepten dolayi diizenli yapilan antrenman
ve diizenli antrenmanla ek olarak uygulanan ip atlama
antrenmant  10x5 m mekik kosusu test parametrelerinde
degisiklik olusturmamis olabilir. Bu arastirmada beklenen
sonugtan farkli olarak belirlenen sonucun nedeni spor dalinin
farkli olmasiyla agiklanabilir. Alanda yapilan arastirmalar
incelendiginde spor yapma durumuna goére spor yapan grubun
lehine 10x5 m mekik kosusu testi parametrelerinin olumlu
yonde degistigi sonucuna ulagilmaktadir (Asma ve Isik, 2020;
Ayta, 2021; Bilim, 2013; Tomkinson ve., 2017; Yigit, 2021).
Bununla birlikte Arastirma sonucunu destekleyen nitelikte
sonu¢ bildiren Pense ve Serpek (2010) arastirmasinda spor
yapan ve spor yapmayan grup arasinda 10x5 m mekik kosusu
test parametrelerinde degisiklik olmadig ifade edilmistir. Bu
baglamda akademik literatiirdeki bazi arastirmalarin mevcut
arastirma sonucunu destekledigi bazilarmin ise desteklemedigi
belirtilebilir.

Aragtirma bulgularinin tamami dikkate alindiginda ip atlama
antrenmanlarimin sadece disklere dokunus test sonuglarinda %
23,24’liik bir oranda olumlu degisim gostermesine bagli olarak
HO hipotezinin reddedilmedigi anlagilmaktadir.

Bulgulara dayanarak arastirma sonuglari maddeler halinde
su sekilde siralanabilir:

e Ip atlama uygulamasindan once eurofit testleriyle ilgili
On test degerlerinin ip atlama ve kontrol grubu arasinda
anlamli fark olusturmamuistir.

e Kontrol ve ip atlama gruplarinda zamana gore
katilimcilarin boy uzunluklar1 ve kilolarinda istatistiksel
olarak bir fark olusmamustir.
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Kontrol ve ip atlama gruplarinda zamana gore; deri
kivrim kalinligi, flamingo denge testi, el dinamometresi
testi, mekik testi, biikiilii kol barfiks testi, 10x5
m mekik kosusu testi istatistiksel olarak anlamli
farklilagsmamaktadir.

Kontrol ve ip atlama gruplarinda zamana gore ip
atlama grubu lehine disklere dokunus testi degerlerinin
farklilagtig1 bulunmustur.

Kontrol ve ip atlama gruplarinda zamana gore kontrol
grubu lehine otur-eris testi ve durarak uzun atlama test
degerlerinin farklilastigi belirlenmistir.

Aragtirma sonuglarindan hareketle su 6neriler sunulabilir:

Aragtirma sonuglarinda genel olarak ip atlama
antrenmanlarinin  eurofit testleri iizerinde anlaml
farklilik  olusturmadigi  belirlenmistir. ~ Arastirma
sonuglarmin detayli bir sekilde degerlendirilmesi igin
voleybol oynayan baska oOrneklem gruplar1 tizerinde
ip atlama antrenmanlarinin eurofit {izerinde farklilik
olusturup olusturmadig belirlenebilir.

Baska spor branglarinda da ip atlama uygulamasinin
eurofit test degerleri iizerinde etkili olup olmadigi
arastirmalidir.

Alanda yapilacak aragtirmalarda cinsiyet degiskeninin
de dikkate alinmas1 ve kiz erkek gruplarinin ip atlama
grubu ve kontrol grubu olarak olusturulup eurofit test
degerlerinin degismesinde/degismemesinde cinsiyetin
rolii irdelenmelidir.
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BASKETBOLCULARDA PERFORMANS OLGUMU:
PRATIK VE UYGULANABILIR SAHA TESTLERI

Binnur Gelebi'

BASKETBOLUN FiZYOLOJiK TALEPLERI

Basketbol orta ile yiiksek siddette, kisa ve yogun aktivite
periyotlartyla tanimlanan, aralikli bir sekilde oynanan ve
sigrama, donme, yavaslama ve kisa mesafe sprint gibi ¢ok
sayida patlayici aktivite igeren bir oyundur (Gottlieb vd., 2021).
Bu tiir bir aktivite hem aerobik hem de anaerobik yetenekleri

gerektirir; her ikisi de anaerobik performansi etkiler (Gottlieb
vd., 2014).

Basketbolda patlayici tipteki hareketler ya dikey olarak
(ribaunt, sut veya blok i¢in sicrarken) ya da yatay olarak (hizli
hiicumlar, penetreler veya top c¢almalar i¢in ileri kosarken)
gerceklestirilir (Mclnnes vd., 1995). Bir basketbol oyuncusu
mag sirasinda %15’inde yiiksek yogunluklu kalp atis hizi
bolgesinde (165 atim/dk’nin tlizerinde) performans sergilerler
(Drinkwater vd., 2008).

Yanal hareketler, mag sirasinda kat edilen toplam mesafenin
beste birine kadarini olusturabilir ve bu da basketbolcular
arasinda ceviklik becerilerinin 6nemini ortaya koyar (Ben
Abdelkrim vd., 2010; Mclnnes vd., 1995)

Ibanez ve arkadaglar1 anaerobik kondisyon bilesenlerinin
(6rn. sprint siiresi, sigrama yiiksekligi) de en {ist ve en alt
takimlarda sezon boyu ligde kalma basarisini en iyi sekilde
ayirt ettigi bulmustur (Ibafiez Godoy vd., 2008).Yapilan baska
bir ¢alismada ortalama kalp atim hizinin 165 , en yiiksek kalp
atim hizinin 188 , kan laktat konsantrasyonlar1 6.8 mmol/L, pik
seviyesini ise 8.5 mmol /L oalrak raporlamistir (Mclnnes vd.,
1995). U19 yas basketbolcularda pik kalp atimi hiz1 degeri 171,

1 Dr Ogr. Uyesi, Kastamonu Universitesi, 0000-0002-1017-8852, binnurcelebi78@gmail.com.
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kan laktat konsantrasyonu ise 5.5 mmol /I olarak bulunmustur
(Ben Abdelkreim vd., 2007).

Takim sporcularin fizyolojik testleri ezon boyunca
oyuncularin  gelisimlerinin ve antrenman programinin
degerlendirilmesinde énemli bir unsurdur (Gillam, 1985).

Sporcularin  performanslariin test edilmesinin bir¢ok
amaci1 vardir. Antrendrlere kanita dayali bilgiler sundugundan,
takimlarimi olusturan oyuncularinin gii¢lii ve zayif yonlerini
belirlemede, mevcut kondisyon durumlarini degerlendirmede,
gelecekteki performanslarini tahmin etmede ve antrenman
programinin  etkinligini  degerlendirmede  performans
testlerinden faydalanabilirler. Diizenli olarak testler yapmak
antrendriin uygulamig oldugu antrenman programinin da
verimliligini degerlendirir. Buna bagli olarak da gerek
duydugunda programinda degisiklige gidebilir.

Laboratuvarlarda uygulanan testler sporcularin
kapasitelerini degerlendirmek adma daha uygun testler
olsa da bu testler spor bransma 6zgli hareket modellerini
yansitmamaktadirlar. Ozellikle laboratuvar ortami  toplu
oyunlarda brangin 6zelliklerini simiile edemediginden hareket
kalibin1 yansitmaz (Smekal vd., 2000).

Testlerin dogru sec¢imi, planlanmasi, ulasilabilir ve pratik
olmas1 temel unsurlardir. Saha testlerinin ulasilabilirligi,
ucuz olmasi, daha az arag¢ gere¢ gerektirmesinden dolay1 her
kademe ve ligdeki antrendrler tarafindan kullanilabilir. Ayni
zamanda saha testleri daha fazla sporcuyu ayni anda dlgmeyi
sagladigindan kolaydir. Spora 6zgii saha testleri daha yiiksek
ozgillige ve gecerlilige de sahiptir. Literatiirde giincel olan,
gecerliligi kanitlanmig yararlanabilecekleri testleri antrendrlerin
uygulayabilmeleri, sonuglarint  karsilagtirabilmeleri  ve
yorumlayabilmeleri uygulama agisindan 6nemlidir.

Bir basketbol takimindaki bes oyuncu, pozisyonlari, viicut
biiytikliikleri, kondisyon seviyeleri ve becerileri dogrultusunda
farkl sekilde siiflandirilabilir.
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Tablo 1: Basketbolda Oyuncularin Pozisyonlarinin Simflandirilmasi Ve
Sorumluluklar

Siiflandirma numarasi
Temel sorumluluklari

1 2 3 4
Gard 1 Point Gard Top kontyolﬁ, hiicum
koordinasyonu
Kisalar 2 Sutdr gard Mesafeli sut

Uzak, yakin mesafe sutlar, zor

Forvet 3 Kisa Forvet -
pozisyonlarda sutlar

Uzun Potaya yakin agresif oyun (6rn.

Uzunlar 4 Forvet ribaunt ve yakin mesafe sut)
Hiicumda yakin mesafe atis,
Pivot 5 Pivot pota alt1 hiicum, savunma
da ribaunt ve savunmanin
koordinasyonu
(Drinkwater vd.,2008).

SAHA TESTLERiI PROTOKOLLERI

Basketbol  antrendrleri  ve  performans  koclar
basketbolcularin performanslarini degerlendirmek igin farkl
test bataryalar1 kullanirlar. Kullanilacak olan testler spora
0zgl bilesenleri igermelidir. Basketbol sahasiin uzunlugu 28
m oldugundan dolay1 sprint 6zelligini 6lgece§imiz bir test bu
mesafeden uzun olmamalidir. Sprintlerin ortalama 1,7 saniye
stirdligli goz oniine alindiginda, sprint mesafelerinin genellikle
10-20 metre civarinda oldugu ve bu mesafelerde hizdan ¢ok
ivmelenmenin daha belirgin oldugu goriilmektedir. Yapilan bir
calismada, basketbol mag1 sirasinda ortalama 46 sicramanin
gergeklestirildigi raporlandigr i¢in sigrama testi, oyuncularin
performansini degerlendirmede 6nemli bir test olarak kabul
edilmektedir (Mclnnes vd., 1995). Bir basketbol maginda
oyuncularin biiyiilk bir boliimiiniin aktif zaman gegirmesi
nedeniyle, bircok basketbol test protokoliinde aerobik
kondisyon testi de yer almaktadir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
Yo-Yo aralikli toparlanma testi, artik takim sporu
sporcularmin  dayanikliligini  degerlendirmek i¢in yaygin
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olarak kullanilmaktadir. Yo-Yo testi, kisa dinlenme siirelerinin
ardindan yiiksek yogunluklu aktiviteleri igeren sporlar simiile
etmek amacryla tasarlanmigtir (Tanner ve Gore, 2012). Yo-Yo
aralikli toparlanma testinin iki seviyesi vardir. Her iki test de 10
saniyelik aktif iyilesme ile hiz1 giderek artan 2 x 20 m mekik
kosusu icerir. Yo-Yo aralikli toparlanma testi I daha diisiik
hizda baglar hem de Yo-Yo aralikli toparlanma testi II den
daha yavas hiz artis1 gergeklesir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma 1
Test’inde kosu hiz1 10 km/s hizla baslayacaktir. Her 40 metre
sonunda test protokoliine bagh olarak kosu hiz1 0,5 km/s ya da
1 km/s artacaktir. Testin tam siiresi Sdk’dan 20 dk’ya degisir
(Tanner ve Gore, 2012:245)

Gerekli ekipman: her sporcu i¢in {i¢ koni veya isaretleyici,
Ol¢iim bandi, mobil uygulama veya dnceden kaydedilmis ses
dosyasi, ses dosyasini ¢alacak cihaz; ses sistemi veya hoparlor.

Protokol: Bir 6l¢iim band1 ve isaretleme bandi kullanarak,
sekil 1’e gore 20 m’lik bir test parkuru hazirlanir.

Sporcular baslangic c¢izgisinde baslangic pozisyonunu
alirlar. Testin basladigini belirten ses kaydini duyuldugunda,
sporcular zamaninda ulasacak sekilde doniis ¢izgisine dogru
kosmaya bagslar. Ardindan, ikinci sinyal sesiyle birlikte
cizgiye ulasir ve doniis yaparak baglangic cizgisine geri
kosulur. Baslangic ¢izgisine ulasildiginda hizlarii azaltarak
toparlanma ¢izgisine kadar gidip ( 5 metrelik mesafe),
sonra hemen baslangi¢ cizgisine geri doniip bir sonraki bip
sesini beklerler. Test ilerledikce, bip sesleri arasindaki siire
kisalacaktir, bu nedenle zamaninda ¢izgilere ulasabilmek icin
daha hizli kogsmak gerekmektedir. Bir mekigin gegerli sayilmasi
icin baglangi¢ ¢izgisine en az bir ayakla basmak gerekir.
10 saniyelik toparlanma siireleriyle arka arkaya gidis gelis
yapmaya devam edilir, iki kez {ist {iste bip sesine zamaninda
ulasilmayinca test sona erdirilir. Toplam kosulan mekik sayisi
kaydedilir ( Fukuda, 2019: 218; Tanner ve Gore, 2012: 246).
Test bir sporcunun ard arda iki gerekli tempoyu siirdiirememesi
ile sonlandirilir. Baglangi¢ ¢izgisine ilk ulasilmadiginda birinci
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uyar1 verilir; ikinci uyarida sporcunun testi sonlandirilir

(Reid vd., 2013; Tanner ve Gore, 2013). Test sirasinda kalp

atim monitdrii kullanilarak sporcularin maksimum kalp atim
sayilar1 alinabilir. Ayn1 zamanda asagidaki formiil kullanilarak

sporcunun tahmini VO, degeri hesaplanabilir.

Tahmini VO, (ml - kg™ - dk™') = kosulan mekik mesafesi (m) x 0.0084 + 36
S5m. 20 m.

‘ +—r ‘ < > ‘
. D B R e O
.._-._--’ R R e .

A A
&>
g % 2
S =]
Sekil 1: Yo-Yo Testi
Speed | Pace Speed | Pace Time per 20 | Number of shuttles Shuttles

Stage | (km/h) | (min/km) | (mph) | (min/mi) | mlap (sec) | (2 x 20 m laps) completed

S1 10 6.0 6.2 9.7 7.20 @

S2 1.5 5.2 71 8.5 6.26 )

s3 |13 46 8.4 74 554 00)

S4 13.5 44 8.4 71 5.33 00O

S5 14 43 8.7 6.9 5.14 D@

S6 14.5 44 9.0 67 4.97 DE@E@EETE)

s7 |15 |40 93 |65 480 DOEEEEDE

58 |15 |39 96 |63 465 DR2EOEEOE®

s9 |16 38 99 |61 450 O2EOBEOE

510 | 16.5 36 103 | 58 4.36 (00610600 6]

511 17 35 106 |57 4.24 DERE@EEDE

S12 | 175 34 109 |55 a1 OOEOEED®

s13 |18 33 12 |54 4.00 O2EOEEOE

514 | 185 3.24 15 |52 3.89 0060600 O]

515 |19 3.16 11.8 | 541 3.79 060600 6]

Total shuttles

Sekil 2: Yo- Yo Aralikh Toparlanma Testi Veri Formu (Fukuda, 2019).
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Tablo: 2 Basketbolcular i¢in VO, . Degeri
Basketbolcular i¢in VO, Erkek Kadin

Ortalamanin tsti 52-56 44-48
(Fukuda,2019:225).

30-15 Aralikh Fitness (IFT) Testi

Gerekli ekipman: 40 m.lik alan, isaret bandi, testin
kaydedilmis ses dosyasi, ses dosyasini calacak cihaz; ses
sistemi veya hoparlor, 6l¢iim seridi.

Protokol: 30-15 testi 40 metrelik parkurda aralikli 30
saniyelik kosu, 15 saniyelik yiliriime hizinda toparlanmadan
olusur (Buchheit, 2008). Kosu hizi, baslangic kosusunun
30 saniye boyunca 8 km/saat hizda basladigi ve her kosu
asamasinda 45 saniyede bir 0.5 km/saat artis saglandigi,
onceden kaydedilmis bir ses dosyasi kullanilarak belirlenir.
Toparlanma sirasinda, oyuncular dnceki kosunun bittigi yere
bagl olarak en yakin ¢izgiye (baslangic—A ¢izgisi, orta—B
cizgisi veya son—C ¢izgisi) dogru yiiriirler. Sporcularin devam
edemeyecegi zaman ya da {ist liste 3 hat yapinca test durdurulur.
Basarili tamamlanan son asamadaki kosu hizi VIFT olarak
belirlenir.

Relatif dolayli maksimum oksijen tiikketimi performansa
dayali olarak tahmin edilir.

VO2max = 28.3 — (2.15 x 2 — 0.741 x A) — (0.0357 x W) +
(0.0586 x A x VIFT) + (1.03 x VIFT)

A:yas

W:viicut agirlig
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Sekil 3: 30-15 Arahkh Uygunluk Testi

Dikey Sicrama Testi

Basketbol oyununda, kollar uzatilmis sekilde genel sigrama
yiiksekligi onemlidir ve sigrama genellikle ribaund alma veya
sut atma durumlarinda bir veya her iki ayagin hareketiyle
baslar. Kars1 hareket ve kol sallama ile yapilan dikey si¢crama,
bir sporcunun dikey si¢grama yetenegini degerlendirmek igin
geleneksel bir testtir. Bu nedenle, bu test oyuncular igin tanidik
olup, oyun taleplerini temsil eder (Tanner ve Gore, 2012 :279).

Gerekli Ekipman: duvar, mezura, tebesir.

Protokol: Sporcu Dominant kolu ve govdesi duvara paralel
sekilde durur. Teste baslamadan 6nce sporcunun ayakta durma
ylksekligi belirlenir. Ayaklar1 yerde duvar boyunca basinizin
iistiine kadar olabildigince yiiksege uzanir ve uzandig1 noktaya
tebesir ile isaret birakir. Yerden uzandigi mesafe kaydedilir.
Daha sonra sporcu sigraya bildigi kadar yiliksege sigrar.
Sigradiginda, tebesirli eliyle duvarda miimkiin olan en yiiksek
noktaya dokunur ve tebesirle isaretler. Bir dakika toparlanma
siiresi olan en az iki deneme verilir (Fukuda, 2019:134).
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Gorsel 1: Dikey Sicrama
(Fukuda, 2019:135)

Dikey sigrama yiiksekligi asagidaki formiil ile hesaplanir.
Bununla birlikte antrenérler dikey sigrama yiiksekligi ve viicut
agirligini kullanarak zirve gii¢ ¢iktisini tahmin edebilirler.

Dikey sigrama yiiksekligi = toplam si¢crama yiiksekligi -
ayakta durma yiiksekligi

Zirve gii¢ (watt) = 60.7 x sigrama yiiksekligi (cm) + 45.3 x
viicut agirhigr (kg) - 2,055

Figure 7.5 Nomogram for peak power output during a vertical jump test
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Sekil 4: Dikey Sicrama Pik Gii¢ Ciktis1t Nomogrami
(Fukuda, 2019:137).
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Sekil 5: 14- 17 Yas Basketbolcularda Dikey Sicrama Degerleri (cm)
(Fukuda, 2019:138).

Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Testleri

Ceviklik, son zamanlarda “sporla ilgili bir uyarana yanit
olarak viicut biitiinliigliyle hizli bir yon degistirme veya
hizlanma” olarak yeniden tanimlanmistir (Sheppard ve Young
2006, 919). Bu tanim, hem zaman hem de mekansal belirsizlik
iceren, agik beceri gerektiren geviklik gorevlerine uygulanir.

T Testi

T-testi, yon degistirme hiz1 testi olarak kullanilan popiiler
bir testtir. Basketbolcularda yon degistirme hizi performansi,
cesitli testlerle degerlendirilmistir. Basketbol i¢in en yaygin
kullanilan yon degistirme testlerinden biri T testidir. Bu test,
birden fazla hareketin performansimi degerlendirmek igin
dizayn edilmis ve Ozellikle basketbolun temel hareketlerine
benzeyen savunma kaymasi ve geri adimlama gibi hareketlerle
karakterizedir (Sugiyama vd., 2021).

Gerekli ekipman: fotosel, 6l¢iim seridi, koniler

Protokol: Baslangi¢ (A noktasi): Sporcu A noktasindan
B noktasma dogru kosarak baslar. Sporcu B noktasindan C
noktasina kadar yana kayarak ilerler. Sporcu, C noktasindan
D noktasina yana kayarak hareket eder. Sporcu D noktasindan
tekrar B noktasina yana kayarak geri doner. Son olarak, sporcu
B noktasindan geriye kosarak baglangi¢ noktast olan A’ya geri
doner (Tanner ve Gore, 2012: 202).
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Sekil 6: T Testi
T-testi performansi, ¢esitli gii¢ tiirleriyle iligkilidir, ancak
yapilan aragtirmalar, 6zellikle kadin basketbolcularinda, testin
performansinin baslica frenleme (eksantrik) giicii iiretme
yetenegiyle belirlendigini gostermektedir (Speirs vd., 2016).
Aralarinda 2 dk. pasif toparlanma verilen 2 deneme yapilir ve
en iyi sonug kaydedilir (Reiman ve Manske, 2009).

Lacrosse-NCAA DS
(women)

Basketbal-NCAA D1 -
(men)
Baseball-NAIA
(men)

8.0 8.5 9.0 9.5 10.0 10.5 11.0 1.5 12.0 12.5

Sekil 7: Basketbolcularda T Testi Ortalama Degerleri (sn)

Y-Shaped Reaktif Ceviklik Testi

Y seklindeki ceviklik testi, cok yonlii hiz1 ve plansiz yon
degistirme yetenegini 6lgen bir testir.

Gerekli ekipman: Koni, bant, fotosel, 6l¢iim bandi, go00

Protokol: Test, katilimcilarin yon degistirmeden Once
dis uyaricilara yanit olarak karar verme becerisi gerektirir.
Katilimeilar, baslangic cizgisi/kapisindan tetikleme ¢izgisi/
kapisina kadar ileri kosarlar ve burada sag veya sol taraftaki
bitis ¢izgisi/kapisindaki 151k yanar. Katilimcilar, hangi 1s1gin
yanmis olduguna bagli olarak saga veya sola yonelip sprint
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yaparak bitis kapisina ulagmalidir. Performans, toplam siire
(baslangi¢-bitis) ve uyar1 sonrast siire (tetikleme-bitis) ile
degerlendirilir (Sugiyama vd.,2021).

Zamanlayici

Sinyal

5m

A A

Baslangig
Sekil 8 : Y Seklinde Ceviklik Testi

Yapilan ¢ok c¢alisma, reaktif c¢eviklik testlerinin, yon
degistirme becerisi testlerinden daha etkili bir sekilde,
sporcularin rekabet seviyelerini ayirt ettigini gostermektedir.
(Lockie vd., 2014; Sheppard vd., 2006; Paul vd., 2016) Y
seklindeki reaktif ¢eviklik testlerinden elde edilen sonuglara
bakildiginda, yar1 profesyonel basketbolcularin, amator
oyunculara gore %6 daha hizli oldugunu bulunmustur. Buna
ragmen bu caligmada gruplar arasinda testin planlanmis
versiyonunda belirgin bir fark gozlemlenmemistir (Lockie,
2014).

Bu bulgular, basketbol sporunda algisal motor beceriler
ve karar verme siire¢lerinin 6nemini desteklemektedir. Bu
nedenle basketbolda planli yon degistirme testlerinden ziyade
reaktif ¢eviklik testleri ve reaktif geviklik yetenegi gelistirmeyi
amaglayan antrenmanlarin yapilmasi dnemlidir.
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Sprint Testleri

Maksimal veya maksimuma yakin yogunlukta hizlanma
ve sprint yapma gerekliligi, bircok takim sporu sporcusu i¢in
performansin dnemli bir unsurudur. Ayakta dururken kisa bir
mesafede sprintler (6rn. 10 m) hizlanma niteliklerini yansittigi
kabul edilir. Sporcularin hizlanma ve hiz 6zellikleri, ideal olarak
fotosel kullanilarak degerlendirilmelidir. Standardizasyon
amaciyla, sprint testlerinin kapali alanda yapilmasi ve statik bir
baslangic pozisyonu kullanilmasi onerilmektedir. Basketbol
gibi sporlarda hiz, 20 m’lik mesafe lizerinde degerlendirilir ve
hizlanmay1 6lgmek i¢in 5 m ve 10 m’lik ara zamanlar kullanilir.
Bu mesafeler, basketbol, tenis gibi sporlar i¢in en uygun
olanidir ¢linkii saha uzunlugu genellikle oyuncular1 daha kisa
sprint mesafeleriyle sinirlamaktadir.

Gerekli ekipman: Koniler, bant, fotosel ve dl¢iim seridi
(metre)

Protokol: Standartlagtirilmis bir 1sinma, birkag orta siddette
kosu ve ardindan {i¢ ila bes dakikalik toparlanma siiresi teste
baslamadan 6nce yapilmalidir (Fukuda, 2019).

Belirtilen mesafeleri 6lgme bandi ile olgiliir. Her aralik (
5m.-10 m), baslangig ¢izgisi ve bitis ¢izgisi bant ile belirlenir.
Son fotoselden sonraki 4 m. iki adet huni konulur. Fotoseller
uygun araliklarla Sm, 10m. yerlestirilir. Fotoseller yaklasik
olarak govde yiiksekliginde ve birbirinden yaklasik 2.0 m
mesafede olacak sekilde ayarlanmalidir. Sporcular, miimkiin
olan en hizli sekilde sprint yapmalari ve son fotoselden 4
metre sonrasina yerlestirilen konileri gecene kadar hizlarini
diisirmemeleri gerekmektedir. Ug¢ deneme igin, her bir split
zamani (5 m ve 10 ) ve final zamani (20 m) kaydedilir. Sprintler
arasinda 2 dakika dinlenme verilir. (Tanner ve Gore, 2012: 236;
Hernandez-Davo vd., 2021; Reid vd., 2013).

Antrendrler spor bransina uygun mesafeleri (5, 10, 20, 30,
40 metre) se¢melidir.
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Sm. 10 m. 20 m.

n R n N

Sekil 9: 20 m Sprint Testi

Tekrarh Sprint Yetenegi (RSA)

Tekrarli sprint yetenegi (RSA) testi, kisa toparlanma
sireleriyle ayrilmig birkag diiz ¢izgi sprinti yapabilme
yetenegini Slger. Spor bilimciler RSA ile hiz ve aerobik fitness
testleri arasindaki korelasyonlarin oldugunu belirlemistir.

Gerekli ekipman: Koniler, bant, en az iki fotosel ve 6l¢tim
seridi (metre), gonyometre.

Protokol: Bu teste, ayaklar omuz genisliginde acik,
dizleriniz hafif¢e biikiilii ve sporcunun bir ayagi baslangic
cizgisinde olacak sekilde pozisyon alir. ‘Miimkiin olan en
hizli sekilde kars1 baslangig/bitis ¢izgisine dogru sprint yapar
ve sonraki koniyi gecene kadar hizimi disiiriir. 25 saniye
toparlanma siiresi ardindan jog yaparak geri doniip en yakin
baslangig/bitis ¢izgisine gelerek bir sonraki sprint i¢in ters
yonde kosar. Test sirasinda toplamda alt1 sprint atilir (Fukuda,
2019).

Her baslangig/bitis  ¢izgisinde iki  degerlendiren
bulunmalidir. Sporcu karsidaki baglangi¢/bitis ¢izgisinde
bulunan degerlendiren, “3, 2, 1, basla” seklinde sozlii bir
isaret verir ve her sprint sirasinda gegen siireyi (en yakin 0.01
saniyeye kadar) kaydeder. Diger degerlendiren ise ayri bir
zamanlama cihazi kullanarak 25 saniyelik dinlenme stirelerini
takip eder (Fukuda, 2019).

Sporcularin tim sprintlerde maksimal ¢aba gostermeleri,
test yapan kisinin sporcunun maksimum motivasyonunu
saglamak icin sozli tesviklerde bulunmasi Onerilmektedir.
RSA testi toplam sprint siiresi olarak ifade edildiginde,
giivenilirlik milkemmel oldugu rapor edilmistir. Bir sporcu bu
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testte diigiik puan aldiginda, spora 6zgii tekrar sprintleri igin is-
rest oranlarina uygun ek interval antrenmanlari onerilmektedir
(Tanner, ve Gore, 2012).

A

Baglangig
Biis

Sekil 10: Tekrarh sprint Testi

Basketbola Ozgii Testler

Lane ceviklik testi (LAT)

Lane ceviklik testi, basketbol oyuncularinin c¢evikligini
Olgen bir testtir. Bu test, SPARQ basketbol ve NBA Draft i¢in
kondisyon test bataryasinin bir pargasidir. Testin amaci yon
degistirme yetenegi, viicut kontrolii degerlendirmektir (Ioan
Sabin & Marcel, 2016). LAT testi, iki kez, dort 90° doniisten
olugsur. Brown ve arkadaglar1 tarafindan tanimlandigi gibi
doniigler arasinda oyuncular sprint, yan adim (shuffling) ve
geri kosu (backpedaling) yapmaktadir.

Gerekli ekipman: kronometre veya zamanlama kapilari
(fotosel), 6l¢gtim band, 6 isaret konisi, bir basketbol sahasi.

Prosediir: koniler sekilde gosterildigi gibi yerlestirilir.
Test, standart dlgtilerdeki faul alan1 (16” genislik x 19° derinlik)
temel alinarak hazirlanmistir.

Baslangi¢ cizgisinin bir ayak gerisinden baglanir, sallanma
hareketine izin verilmez. El zamanlamas1 set pozisyonundan
ilk hareketten itibaren baslar.

Sporcu baglangi¢ pozisyonundan dip ¢izgiye dogru kosar.
Konide, hareketi yan karisik olarak degistirin ve taban ¢izgisi
boyunca saga dogru yanlamasina hareket edin.
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Sekil 11 : Line Drill Test

Basketbol Ceviklik Testi

Bu basketbol ceviklik testi, 2010 yilinda FIBA tarafindan
“elmas ¢eviklik drili’nden tiiretilmistir. Basketbol g¢eviklik
testi, bir sporcunun basketbol maclarinda goriilen hareket
kaliplarina 6zgii olarak sik yon degistirme yetenegini Olger.

Gerekli ekipman:

Protokol: Sporcu ilk doniis kutusuna dogru sprint yapar.
Her doniis kutusuna bir ayak yerlestirmesi gerekir. Sporcu yon
degistirerek capraz bir sprintle diger doniis kutusuna yonelir,
ardindan kars1 doniis kutusuna dogru ileriye dogru bir sprint
yapar, son doniis kutusuna ¢apraz bir sprintle ilerler ve bitis
cizgisini gegerek testi tamamlar. Hem sagan hem soldan
iic deneme yaptirilir ve en iyi sag ve sol kaydedilir. Ardisik
sprintler arasinda yeterli toparlanma siiresi i¢in een az 30 sn.
verilmelidir (Tanner ve Gore, 2012: 280).

Basketbol ¢eviklik testi, sporcunun hizlanma, yavaslama ve
yon degistirme yetenegini hizli bir sekilde degerlendirmek i¢in
kullanilan bir test olmasina ragmen 6nceden planlanmistir ve
dolayisiyla bir biligsel bilesen icermez.



72 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERi UZERINE ARASTIRMALAR-1

O Baseline
O=x Start lin

e

15m19m

Sekil 12: Basketbol Ceviklik Testi

Tablo 3: Basketbol Ceviklik Testi Norm Degerleri

Basketbol Ceviklik Testi (sn) Elit U20 Kadin Elit U20 Erkek
5.83+0.25 530+0.3
Sag
(5.58-6.08) (5.00-5.60)
5.80+0.23 5.24+0.26
Sol
(5.57-6.03) (4.98-5.50)

(Tanner ve Gore, 2012:276).

Basketbol Line Drill Testi

Basketbol ¢izgi drill testi, bir sporcunun anaerobik
glikolitik kapasitesini degerlendiren, sporla 6zel bir testtir.
Performans agisindan, bu test, bir oyuncunun basketbola 6zgii
gecis oyununda (sahada olabildigince hizli bir sekilde yukari
ve asag1 hareket etme) hiz-dayanikliligini lger.

Gerekli ekipman: basketbol sahasi ve kronometre

Protokol: Baslama komutuyla birlikte, kronometre
bagslatilir ve sporcu olabildigince hizli bir sekilde baslangi¢ dip
cizgisinden (baseline) en yakin serbest atis ¢izgisine, ardindan
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baslangic ¢izgisine geri, ardindan baslangi¢ ¢izgisinden orta
sahaya, tekrar baslangi¢ cizgisine geri, oradan tekrar uzak
serbest atis ¢izgisine, ardindan baslangi¢ ¢izgisine tekrar geri,
ardindan kars1 dip ¢izgisine ve nihayetinde testi baslattiginiz
bagslangi¢ dip ¢izgisine kadar kogsmalidir. Kronometre, sporcu
son dip ¢izgiyi gegtiginde durdurulur. Her sporcu bir deneme
yapar (Tanner ve Gore, 2012:281).

Basketbol ¢izgi drili i¢in, atletin birden fazla sprint yapmast
ve birkag hizli yavaslama ve hizlanma hareketi gerceklestirmesi
gerekmektedir. Bu nedenle, sonuglar yalnizca dogrusal sprint
performansi degil, ayni1 zamanda ¢eviklik gibi bilesenlerden de
etkilenir (Tanner ve Gore, 2012: 282).

Tablo 4: Basketbolcularda Line Drill Ortalama Degerleri

Elit U20 Kadin Elit U20 Erkek
Linde Drill (sn) 302+1.3 27.6+1.3
(27.4-38.5) (25.0-32.4)

(Tanner ve Gore, 2012:276).
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KALISTENIK EGZERSIZIN PERFORMANS VE SAGLIK
UZERINE ETKiSI

Ebru Ceviz', Serdar Adigiizel?

GiRIS

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin enerji tiiketimi
gergeklestirerek yapmis oldugu tiim hareketlerdir. Fiziksel
aktivite sirasinda her daim bir hareketin gerceklesmesi
beklenemez ¢linkii, kaslardaki izometrik olarak kasilma
bigimlerinde de enerji harcamasi gergeklesir ancak herhangi
bir hareket ger¢eklesmez (Dinger ve Yayla 2021). Caspersen ve
ark (1985) fiziksel aktiviteyi iskelet kaslarinin iiretigi enerjinin
herhangi bir hareket ile agiga ¢ikmasina neden olan fiziksel
bir hareket olarak tanimlamislardir. Ozer (2016) ¢aligmasinda,
“Iskelet kaslarinin kasilmas1 sonucu iiretilen enerjinin, bazal
diizeyin {izerinde enerji agiga c¢ikmasini gerektiren viicut
hareketleri” olarak ifade etmis. Fiziksel aktivite genel olarak
saglik, egzersiz, fiziksel uygunluk terimleri ile birbirine
karistirilmakta, ancak Fiziksel aktivite; egzersiz, dans, spor ve
giinliik hayatta gergeklestirdigimi cesitli aktiviteleri de icine
alan daha acik ve genel bir kavramdir. Egzersiz, dingligi ve
sagligi koruyarak veya bu 6zellikleri arttirmay1 amag edinen kas
kasilmalarinin ya da fiziksel aktivitenin art arda tekrarlanmasi
olarak tamimlanabilir (Dinger ve Yayla 2021). Bireyler
fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi sonucu g¢esitli saglik
sorunlartyla karsi karsiya kalabilmektedir. Diizenli bir bigimde
gergeklestirilen fiziksel aktivite, insan sagligi agisindan olumlu
sonuglar verdigi ve bireylerin kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip
2 diyabet, obezite ve kanser gibi hastaliklarin sebep olabilecegi
6liim oranlarini azalttig1, ayn1 zamanda fiziki agirligi korudugu,
yasam kalitesinin arttirildig1 bildirilmistir (Oner, 2016).
1 Dr. Ogr. Uyesi, Bingdl Universitesi, hitps:/orcid.org/0000-0002-8515- 0803, cceviz@bingol.

edu.tr
2 Dog. Dr, Siirt Universitesi, https://orcid.org/0000-0002-1371-7460, serdaradiguzel @siirt.edu.tr
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Literatiir incelendiginde, fiziksel aktivitenin saglik
acisindan etkilerine bakildiginda insan sagligi i¢in gerekli olan
kilo kontroliine yardimei oldugu, diyabet riskinin azalttigi,
kalp-damar hastaliklar1 riskini diistirdigii, basta meme ve
kolan kanseri olmak {izere kanser riskini azalttigi, iskelet-kas
sistemi saglhiginin korunmasi ve gelistirilmesinde etkindir.
Psikolojik yararlar (stres, depresyon, anksiyete sorunlarinin
azaltilmasi) ve pozitif yonde sosyal etkiler sagladigi (Alpdzgen
ve Ozdingler, 2016; Adigiizel ve ark., 2022), fiziksel ve ruhsal
yapmin desteklendigi (Karatas, 2021), enerji harcanmasi ve
uyku diizeninin saglanmasi gibi ¢esitli saglik parametrelerini
destekledigi (Metin ve ark., 2023), bununla birlikte, egzersiz
yapan her bireyin asil amact; beden ve ruh sagligini gelistirerek,
iyi bir performans elde etmek oldugu ve psikolojik kapasitenin
de en az fiziksel kapasite kadar etkilenecegi bildirilmistir
(Alpozgen ve Ozdingler, 2016; Adigiizel ve ark., 2022).
Diizenli bir bigimde yapilan egzersiz viicudu hastaliklardan
korumada en etkili yontemdir. Literatiirde fiziksel aktivitenin
kardiorespiratuar sisteme, metabolik sagliga kemik sagligina
ve kas gilicline olumlu etkileri oldugu kanitlar mevcuttur.
Aktinite diizeylerine bakildiginda daha az aktif erkek ve
kadinlara kiyasla daha aktif olan bireylerde mortalitenin,
yiiksek kan basincinin, koroner kalp hastaliginin, inmenin,
metabolik sendromun, kolon ve meme kanserinin, diyabetin
ve depresyonun daha az gorildiigiine dair giliglii kanitlar
mevcuttur (Warburton ve ark., 2006; Warburton ve ark., 2007;
Alpdzgen ve Ozdingler, 2016). Diizeli olarak egzersiz yapan
bireylerin; viicut esnekliklerinde, kas mineral seviyelerinde,
kas dayanikliligi ve kas kuvvetinde artiglar gézlenmektedir.
Kronik hastaliklarin sebep oldugu agrilarda diisiisler, glikoz
seviyelerinde denge ve kardiyovaskiiler hastaliklarda azalislara
sebep oldugu gozlenmektedir. Egzersiz yapan bireylerde uyku
seviyelerinde olumlu etkiler, psikolojik olarak kendilerini iyi
hissettikleri bildirilmistir (Ardig, 2014).

Kalistenik Egzersizler uygulanirken viicudumuzda ki tiim
kas gruplarimiz dzellikle yapilan egzersiz modeline gore baskin
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kas gruplar1 devrede olmakta ve néromuskiiler verimlilik iyi
seviyede saglanmaktadir. Bu egzersiz modelinin en giivenli
olma nedenleri arasinda viicudun iskelet sistemi baglanti
noktalar1 olan eklemlere minimum diizeyde baskiya maruziyet
vermesidir. Bireylerin seviyelerine uygun tasarlanan egzersiz
modeli sayesinde veriminde yiiksek olmasi saglanacaktir
(Bozlak, 2019). Kalistenik egzersiz viicudumuzda {ist ve
alt ekstremite biiyiik kas gruplarmin aktive edildigi aerobik
diizeyde, dinamik egzersiz modelidir. Kisiye 6zgii modifiye
edilmesi ve diisiik siddetli egzersiz modeli oldugundan dolay1
bireyler tarafindan ¢ok tercih edilen bir egzersiz modelidir.
Bu egzersiz modeli uygulanirken ritmik diizeyde hareketler
dikkate almmarak ve hareketler sayilarak uygulanmaktadir
(Akyol, 2014).

Kalistenik egzersizi, egzersiz yapmak i¢in temel arag olarak
kendi agirligimizi kullandigr i¢in viicut agirligi antrenmani
olarak da bilinir (Tony ve ark., 2024). “Kalistenik” terimi sadece
viicut agirligmi kullanarak yapilan ¢ok cesitli egzersizleri
tanimlamak i¢in kullanilir. Gelismis viicut kitle indeksi, artan
kas giicii ve gelismis denge, kalistenik antrenmaninin olumlu
sonuglart olarak degerlendirilir. Bu nedenle, kalistenik 6z
saygimizi artirmak ve sagligimizin iyi durumda olmasini
saglamak icin harika bir egzersiz tiirlidlir. Thomas ve ark.
(2017), kalistenik egzersizin pahali antrenman aletlerine ihtiyag
duymadan durusu, giicii ve viicut kompozisyonunu gelistirmek
icin pratik ve etkili bir antrenman yontemi oldugunu iddia
etmektedir. Ek agirlik veya ekipman kullanilmadan kalistenik,
sinav, barfiks, squat ve plank gibi bir dizi egzersiz yapmay1
igerir.

Kalistenik Egzersiz

Kendi viicut agirligiyla uygulanan viicut esnekligi ve kas
kuvvetini arttirmak amaci ile yapilan egzersiz ¢esididir. Diizenli
ve kontrollii bir bicimde siirekli olarak uygulanmasi halinde
ceviklik, denge, koordinasyon gibi psikomotor becerilerin
gelismesine katki saglayarak, iskelet kasi dayanikliligi
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ve kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmede Onemli bir role
sahiptir. Bu egzersiz tiirii dogru bir bigimde ve kontrollii
olarak uygulanirsa kadin veya erkek ayirt etmeksizin her yasta
bireylerin yapabilecegi egzersizdir (Srivastava 2016). insan
organizmasinda propriyosepsiyon ve koordinasyon gelisimi
farkli kas gruplari aktivitesiyle saglanabilmektedir. Bu egzersiz
tirti ozellikle; fiziksel zindeligi, dayanikliligi, cevikligi ve
kisisel canlilig1 6nemli diizeyde gelistirir (Geng, 2020). Alt ve
iist ekstremite de biiylik kas gruplarinin aktive edildigi, aerobik
diizeyde, diisiik siddette uygulanan, ayn1 zamanda tempolu,
ritmik ve modifiye edilmesi nedeniyle kullanigh bir egzersiz
tiiridiir (Bozlak, 2019; Kocamaz, 2017). Dinamik ve ritmik
egzersiz yOntemlerinden olan kalistenik egzersizlerin aym
zamanda motive edici &zellige de sahiptir. Dinamik egzersizler,
kalp kasi ve iskelet kaslarindaki oksidadif fosforilasyonla
desteklenmis fiziksel aktiviteler olarak ifade edilir. Genellikle
major ekstansor, fleksor kas gruplari ve birbirine zit ardigik kas
kontraksiyonu ile karekterizedir (Adam 1997).

Kalistenik egzersiz; bireylerin kendi viicut agirliklarim
direng olarak kullandiklari, ekstra herhangi bir alete ve
ekipmana gereksinim duymaksizin gergeklestirilen fonksiyonel
egzersiz yontemlerinden biridir. Bireyin kendi viicut agirligiyla
uyguladigi egilme, biikiilme, salinma, atlama gibi; her gesit
kollar, bacaklar, boyun, govde ve sirt kaslarin1 kapsayan
kombine hareketlerden olusan egzersiz bi¢imidir. Bu ve
benzeri egzersizlerin avantajli yonlerinden biride herhangi bir
zaman kisitlamasi ya da mekéan sinirlamasina gerek duymadan
uygulanabilirligidir (Dinger ve Yayla, 2021). Bireyler temel
motorik Ozelliklerden olan; ¢eviklik, denge, kuvvet, esneklik
gibi becerilerini gelistirmek ve viicut agirligint belirli bir
seviyede tutabilmek amaci ile antrenman programlarinda bircok
egzersiz tiirline yer vermektedirler. Bu egzersiz tiirlerinden
en etkilisi ve uygulanabilir olan1 da kalistenik egzersizdir.
Dinamik ve duragan hareketleri igine alan bu egzersiz ¢esidi,
ceviklik, esneklik, koordinasyon ve denge yoniinden bireylerin
gelisip daha siki ve kuvvetli bir bedene sahip olmalarini
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destekler. Bu egzersiz yontemi, genel viicut kondiisyonunu
geligtirmekle kalmaz, bunun yani sira; kardiyovaskiiler sagligi,
mental fonksiyonlar1 ve psikolojik zindeligi de olumlu yonde
etkilemektedir (Vergili, 2012).

Kalistenik Egzersiz ve Saghk

Kalistenik, dambil veya halter yerine viicut agirliginizi direng
olarak kullanan bir gii¢ antrenmani bi¢imidir. Viicut yagini
kaybetmenin, kas yapmanin ve tonlanmanin harika bir yoludur.
(Elizabethlangley, 2012). Agirlik tasima egzersizi, kemiklerin
agirhigr destekledigi ayaklarda aerobik egzersiz yapmayi
iceren aerobik aktivitelerden biridir. Ornek olarak yiiriime,
dans etme, diisiik etkili aerobik, eliptik egzersiz makineleri,
merdiven ¢ikma ve bahge isleri sayilabilir. Bu tiir egzersizler,
mineral kaybimi yavaslatmak icin dogrudan bacaklarinizdaki,
kalgalarimizdaki ve alt omurgamizdaki kemikler tiizerinde
caligir. Ayrica kalp ve dolagim sistemi sagligini artiran
kardiyovaskiiler faydalar saglarlar. Aerobik aktivitelerin, genel
sagligimiz i¢in faydali oldugu kadar, egzersiz programimizin
tamami1 olmamasi dnemlidir (Arthu, 2016). Kalistenik, halter
veya dambil yerine viicut agirliginizi direng olarak kullanan
bir gii¢c antrenmani bigimi olarak karsimiza ¢ikmakta. Viicut
yagin1 kaybetmek, kas yapmak ve sikilagmak i¢in harika bir
egzersiz yontemidir (Elizabethlangley, 2012). Nahas ve Gabr
(2017) calismalarinda saglik sorunu olan bireylere sadece ilag
degil, ilagla birliklte aerobik egzersizler eklemenin, sadece
ila¢ kullanmaktan daha iyi bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymusglardir.

Yapilan ¢alismalarda kalistenik egzersizlerin; kronik
obstriiktiif akciger hastaligi (Normandin ve ark., 2002),
koroner arter hastalig1 (Kunduracilar, 1991; Gleeson ve Protas,
1989), miyokard enfarktiisii (Fletcher ve ark., 1979), multiple
skleroz (Keser, 2003) gibi hastaliklarda ve geriatrik hastalarda
(Fletcher ve ark., 2001) faydali oldugu bildirilmistir. Ayrica
orta ve diisiik siddette uygulanan kalistenik egzersiz modelleri
az bir ekipman kullanimi ile uzun dénem ev ortaminda da
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stirdiiriilebilen bir yontem oldugu da bildirilmistir (Normandin
ve ark., 2002). Keser (2003), multiple sklerozlu hastalarda
kalistenik egzersizlerin kuvvet ve yorgunluk diizeyleri lizerine
etkili oldugunu bildirmistir. Fletcher ve ark (2001), miyokard
enfarktiis geciren bireylerde kalistenik egzersizlerle kas iskelet
sistemi komplikasyonlarinin O6nlenebilecegini bildirilmistir.
Geriatrik bireylerde yapilan c¢aligmalarda ise, kalistenik
egzersizlerin biligsel fonksiyonlar, yasam Kkalitesi, fiziksel
uygunluk ve néromuskiiler fonksiyonlarda gelisme sagladigi
bildirilmistir (Kara, 2001). Staud ve ark (2001) ¢aligmalarinda,
sistolik-diyastolik kan basinci, total kolesterol, obezite ve
trigliserid seviyesi oranlarinda azalma tizerine olumlu etkilerin
oldugu bildirilmislerdir.

Tigl ve ark (2017) renal transplantasyondan (bobrek nakli)
sonra uygulanan kalistenik egzersiz programinin hastalarin
yasamKkalitesive egzersizkapasiteleriiizerine etkisiniaragtirmak
amaci ile yaptiklari calismada, 14 renal transplantasyon hastast
egzersiz kapasitelerinin degerlendirmesi 6 dakika yiiriime testi
(6DYT) ile gergeklestirilmis. Hastalar 8 hafta, haftada 3 giin
kalistenik egzersiz programi uygulamis. 6 dakika yiirlime testi
parametrelerinden toplam mesafede ve bacak yorgunlugunda
istatistiksel olarak anlamli gelisim bildirilmis (p<0,05).
Kalistenik egzersiz programi yasam kalitesini olumlu yonde
etkiledigi ve yiirliyiis mesafesini anlamli diizeyde arttirdigi
bildirilmis. Yimin ve ark (2016) hafif ve orta siddette
astim tanist alan (yas 8.8+1.9) olan 44 ¢ocuklara antrenman
programi, 45-60 dk 8 hafta, haftada 3 defa uygulatilmis.
Ontest-sontest alt ekstremite egzersiz grubunun viicut yag
yilizdesi ve yagsiz viicut agirhiginda, iist ekstremite egzersiz
grubunun ise viicut yag agirliginda fark oldugu gézlemlenmis
(p<0.05). Astiml1 ¢cocuklarda diizenli fiziksel egitimin optimal
viicut kompozisyonunu gelistirmede 6nemli oldugu, diizenli
fiziksel egitim programlari solunum problemlerinin azaltilmasi
ve yagsam kalitelerinin arttirilmasinda etkili oldugu bildirilmis.
Gurudut ve ark (2018) Kronik osteoartrit diz tanist almis 43
katilimc1 Kalistenik egzersiz grubu ve Propriosepsiyon egzersiz
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grubu olusturulmus. Bireylerde agr1, propriosepsiyon eksikligi,
denge ve fonksiyonel azalma oOzellikleri vardir. Bireylere
diisiik yogunluklu kalistenik egzersizler uygulatilmis. Biitlin
egzersiz 10 dakika siiresince, dinlenme dinlenme verilmeden
her egzersizin 10 tekrarl olarak uygulatilmis. Iki grubun biitiin
parametreleri 6n ve son test analiz sonuglar1 énemli iyilesme
gostermis (p<0,05). Hafif yogunluklu Kalistenik egzersizler
etki oldugu ve Osteoartrit dizli bireyler igin geleneksel
fizyoterapiye ek olarak bu egzersiz yontemleri 6nerilebilir.

Sakinah ve ark (2022) kalistenik egzersizlerinin fiziksel
uygunluk iizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilan
caligmada, 20-30 yas araliginda, viicut kitle indeksi (BMI)
30 kg/m2 ile 35 kg/m2 arasinda degisen 28 obez kadin
ogrenci, kalistenik egzersiz grubu, aerobik kalistenik egzersiz
grubu ve kontrol grubu olmak {izere ii¢ gruba ayrilmis. 12
hafta, haftada 3 giin olmak iizere egzersiziler uygulanmis.
Kalistenik ve aerobik kalistenik gruplarmin kontrol grubuna
kiyasla oturup uzanma testi performansinda anlamlt (p<0,05)
iyilesme oldugunu gostermektedir. Aerobik kalisthenik grubu
ayrica kalisthenik ve kontrol gruplariyla karsilastirildiginda
sit up ve 20 metre mekik kosusu test performansinda énemli
(p<0,05) iyilesme bildirilmis. Kalisthenik egzersizinin aerobik
egzersizle birlestirildiginde obez kadin 6grencilerde esnekligi,
kas dayanikliligin1 ve kardiyovaskiiler dayaniklilig1 yalnizca
kalisthenik egzersizine kiyasla iyilestirmede daha etkili
oldugunu bildirmisler. Kamat ve ark (2023) Kalistenik ve
Pilates antrenman yaklagimlarinin, tip 2 Diabetes mellitus’lu
(DM) asin1 kilolu bireylerde viicut yag ylizdesi ve glisemik
kontrol iizerindeki etkisini degerlendirmek ve karsilagtirmak
amagh yapilan caligmada; HbA1C seviyeleri >%6,5 olan tip
2 DM’li 30 asin kilolu bireye yer verilmis. 12 hafta boyunca
kalisthenik (CG) ve Pilates (PG) ¢alisma gruplarina ayrilmis.
On-test ve son-test parametreleri degerlendirildiginde hem
CG hem de PG calisma gruplari, 12 haftalik miidahaleden
sonra glisemik kontrol (HbA1C, PPBQG) i¢in istatistiksel
olarak anlamli farklilik bildirilmis. HbAlc, PPBG ve viicut
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yag ylizdesi acisindan CG’de PG’ye gore anlamli iyilesmeye
ulagilmis. Kalistenik egzersiz programu, tip 2 DM’1i agir1 kilolu
bireylerde viicut yag yiizdesinde anlamli azalma ile uzun vadeli
(HbA1c) ve 6giin sonras1 (PPBS) glisemik kontrol elde etmede
Pilates egitiminden daha etkili oldugu bildirilmis. Ricardo ve
ark (2023) kalistenik egzersizlerin bacak kaslarinin patlayict
giicli lizerine etkisini bilmek amaci ile yaptiklari ¢alismada;
37 o6grenci Tedavi goérmeyen kontrol grubuna (n=19) ve
tedavi grubuna (n=18) 6 hafta boyunca kalistenik egzersizler
uygulatilmig. Uzuv kaslarinin patlayici giicii, dikey sigrama
aletiyle egzersiz programindan dnce ve sonra 6l¢iilmiis ve dikey
sigrama puani (VJ puani) olarak ifade edilmis. Tedavi grubunda,
kontrol grubuna kiyasla VJ skorunda anlaml bir artis oldugu,
ayrica tedavi grubunda kalistenik egzersiz programi dnce ve
sonra VJ skorunda anlamli bir artig bildirilmis. Bu bilgiler
sonucunda; 6 hafta boyunca yapilan kalistenik egzersizler geng
eriskin yas grubunda kas patlayici giiciinii artirabilir.

Kalistenik Egzersiz ve Performans

Kalistenik egzersiz yontemi bireyin kendi viicut agirligini
ile yapilan aparat veya ekipmanlara gereksinim duymadan
pratik olarak uygulanan birbirinden farkli hareketlerden
meydana gelen bir egzersiz modelidir (Basso-Vanelli ve
ark., 2016). Ziplama, sallanma, tekmeleme, egilme ya da
biikiilme gibi hareketler vasitasiyla beden giicii ve esnekligini
artirmak amaci ile tasarlanmig bir yontem olup, viicut
direnci i¢in sadece beden agirhigr kullanilir (Srivastava,
2016). Farkli ziplama egzersizleri, sinav ¢ekmek, jimnastik
hareketleri, mekik, plank, squat, lunge, barfiks, crunch,
step up, dips, burpees, mountain climber ve plyojacks gibi
birden fazla ¢esitli bicimlerde varyasyona sahiptir. Literatiir
incelendiginde; kalistenik egzersizlerin viicut kompozisyonu
(Cakir ve Senel, 2017), maxVO2 (Karacan, 2010), aerobik
kapasite, anaerobik gii¢, esneklik, bacak kuvveti, esneklik,
glig, istirahat nabzi, kan basinci, (Aricak ve ark., 2024), sistolik
ve diyastolik kan basinci, total kolesterol, obezite ve trigliserid
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seviyelerinde azalma (Staud ve ark., 2001) 6zellikleri iizerine
olumlu etkilerini bildiren g¢aligmalar mevcuttur. Ayn1 zamanda
calismalar kalistenik egzersizlerin, kardiyovaskiiler ¢ikti, kan
basinci, Low-density lipoprotein, aktif kaslara kan akisindaki
artisa, uykusuzluk, depresyon konsantrasyon giigliigii ve
yorgunluk gibi olumsuzluklari minimize ettigi bildirilmistir
(Staud ve ark., 2001; Karacan, 2010; Cakir ve ark., 2016).
Orta ve diisiik siddette yapilan kalistenik egzersiz modellerinin
az bir ekipman kullanilarak yapilabilecegi ve uzun donem ev
ortaminda siirdiiriilebilecek bir yontem oldugu da bildirilmistir
(Normandin ve ark., 2002). Aricak ve ark (2024) Sedanter
bireyler iizerinde uyguladiklar1 8 hafta uygulanan kalistenik
egzersizlerin dikey sigrama, geviklik, esneklik, kuvvet ve siirat
ozellikleri iizerine etkilerinin incelemek amaci ile yaptiklar
calismada yas aralig1 18-22 olan (egzersiz grubu 30) (kontrol
grubu 30) olmak tizere toplamda 60 erkek ve sedanter bireyler,
egzersiz grubuna 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 50-60 dk.
kalistenik egzersiz programi uygulatilmig. Gruplar arasi 6n
test; sirt kuvveti, ¢eviklik ve siirat parametrelerinde anlamlt
fark tespit edilmistir. Gruplar arasi son test; kuvvet ve
esneklik 6zelliklerinin gelisiminde anlamli diizeyde farkliliklar
bildirilmis. Kalistenik egzersiz modelleri sedanter bireylerde
kuvvet gelisimi ve atletik performans gelisiminde Gnemli
diizeyde etki unsuru oldugu ileri siirtilmektedir. Cil (2021)
calismasinda 20 ile 50 yas arasi 16 sedanter kadinin dahil
edildigi ¢calismada 6 hafta boyunca haftada 3 giin, (50-60) dk
egzersiz programi uygulatilmis. Kalistenik ve reformar pilates
grubunun Ontest esneklik (p<0,05) parametresinde anlaml
farklilik bildirilmis. Kalistenik egzersiz programina dahil
olan Ontest-sontest beden kitle indeksi, kilo, sag kol kuvveti,
statik squat, smav, plank, mekik ve esneklik parametreleri
arasinda (p<0,001), yag orani, bel kalga orani, sol kol kuvveti
parametreleri arasinda (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik tespit edilmistir.
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Kotarsky ve ark (2018) progresif kalistenik sinav
antrenmaninin (PUSH) kas giicii ve kalinligini artirma teknigi
olarak geleneksel bench press antrenmaniyla (BENCH)
karsilastirilabilir olup olmadigini belirlemek amacgli yapilan
caligsmada; 23 orta diizeyde antrenmanli erkek yas ortalamalari
(23+6,8) calismaya dahil edilmis. Denekler, PUSH (n=14) ve
BENCH (n=9) gruplarma ayrilmis ve 4 hafta, haftada 3 giin
antrenman uygulatilmis. Her iki grup i¢in de antrenmandan
sonra 1RM’de ve PUP’ta istatistiksel manada onemli artislar
oldugunu bildirmigler. PUP’taki artis PUSH i¢in 6nemli 6lgiide
daha fazla gézlemlenmis. Ying ve ark (2017) yapmis oldugu
caligmada, 60 {iniversite 6grencileri, kalistenik egzersiz grubu
30 kisi ve kontrol grubu 30 kisi olarak 2 gruba ayrilmis, her iki
gruba da denge, koordinasyon, aerobik kapasite ve kalp atim
hiz1 testleri uygulanmis. Kalistenik egzersiz grubu, haftada 3
giin 60 dk. egzersiz yaptirilmis. Kalistenik egzersizler denge
yetenegini ve viicut koordinasyonu etkili sekilde gelistirdigi
tespit etmislerdir (Ying, Guoyi ve Shuaihong, 2013). Thomas
ve ark (2017) kalistenik egzersizlerinin durus, gilic ve viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaci
ile yapilmis. 28 erkek yas ortalamalar1 (24,2+4,2), Kalistenik
egzersiz grubu (KEG) ve kontrol grubu (KG) olmak {izere
iki gruba ayrilmig KEG 8 hafta boyunca kalistenik egzersiz
uygulatilmig. (KEG)’lerin duruglarimi (agik gozlerle ve kapali
gozlerle), kuvvetlerini (sinav testinde artis, ¢ekme testinde
artig) ve viicut kompozisyonlarini (yag kiitlesi kars1) iyilesme
bildirmisler. El kavrama testinde hi¢bir fark gézlemlenmemis.
CG’nin higbir degiskeninde On-test ve son-test degerleri
arasinda Oonemli bir fark bildirilmemis. Kalistenik egzersiz,
herhangi bir biiyilk antrenman ekipmani kullanmadan
durusu, kuvveti ve viicut kompozisyonunu iyilestirmek igin
uygulanabilir ve etkili bir egzersiz ¢dziimii oldugu bildirilmis.

Kalistenik Egzersizin Faydalari

e Her yerde uygulanabilir. Viicut agirligt kullanilarak
uygulnadigi i¢in evinizin salonunda, parkin herhangi
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bir kosesinde hatta kisa siireli dahi havalimaninda
bile uygulanabilir. Bu egzersiz yontemleri seviye
seviye programlanarak uygulanabilir. Ornegin normal
sinav cekilemiyorsa Once dizler yere temash olarak
uygulanabilir, benzer Dbigimde squat yapilirken
ulasilmas1 gereken seviyeye tam inme yapilamiyorsa
destek olarak sandalye kullanilabilir. Ozetleyecek
olursak, pek ¢ok alternatife sahip olup, kas kiitlesini
korumak, dayaniklilig1 artirmak i¢in etkili bir yontemdir
(Geng, 2020).

Kalistenik egzersizler agirlik veya direng gerektirmeden
yercekimi kuvvetine karst kendi beden agarhigi ile
yapabilecegimiz egzersiz metodudur. Kendi beden
kiitlemizi  kullanarak  uygulayabilecegimiz  ¢esitli
hareketler: jacks, pushups, lunges, jumping crunch,
situps, squats, pullups vb. daha da ¢esitlendirip zorluk
derecesini arttirabiliriz. Kalistenik egzersiz hareketlerini
sergilerken viicut formunu korumak bununla birlikte
dogru durus sergilemek gerekir ve bu piif nokta ise
egzersiz sliresini tamamlamaktan ¢ok daha 6nemli bir
ayrintidir. (Poti ve Upadhye, 2019).

Koordinasyon  yetenegini  gelistirir.  Bir  Spor
Rehabilitasyon Dergisi, 25 ile 50 yas aras1 kadinlardan
olusan ¢aligmada, kalistenik ve pilates egzersiz
modellerinin bir birey iizerinde koordinasyonunu hangi
diizeyde etkiledigini bildirilmistir. Sonuglar, pilates’e
kiyasla3 ve 6 aylik egzersiz sonrasindakalistenik egzersiz
modellerinin koordinasyon yetenegini gelistirmede daha
etkili oldugunu bildirilmis. Pilates olduke¢a etkili bir
egzersiz modeli olmasina karsin, koordinasyon diizeyini
arttirmak icin kalistenik egzersiz modelleri ¢cok daha
etkili oldugu bildirilmistir (Kaya ve ark., 2012).
Kalistenik egzersiz dogru bir sekilde uygulandiginda,
bireylerinriskfaktorleridegdzoniindebulunduruldugunda
tiim yas grubu bireylere uygulanabilmektedir. Fizyolojik,
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biligsel ve anatomik yonden olumlu etkileri olmaktadir.
Fizyolojik ve anatomik etkileri; kuvvet, esneklik,
ceviklik, dayaniklilik, denge ve koordinasyondur.
Bilissel etkileri ise; anksiyete, sitres, ruh sagligi, benlik
saygisi ve depresyon olarak bildirilmistir. (Srivastava
2016).

e Kastonusunu arttirmada etkili bir yontemdir. Kas tonusu:
Kasm dinlenim durumundaki sertligi ve harekete hazir
halde bulunmasidir. Yapilan viicut agirligi hareketleri
genel olarak tiim kas gruplarimizi ¢alistirmaya odaklanir
ve noromuskiiler verimliligi (sinir-kas baglantisini) en
st diizeyde korur (Vorup ve ark., 2016).

e Diger spor branglari ve fitness hedefleri i¢cin destek saglar.
Kalistenik egzersiz modelleri eklemlere minumum
seviyede baski yaptigi icin en giivenli ve kontrollii
hareketler biitiintidiir. Uygun bi¢imde ayarlanan siklik
ve yogunlukta olmasi en iyi agirlik antrenmanindan bile
daha iyi etki saglamaktadir (Vorup ve ark., 2016).

e Futbol, basketbol, voleybol, doviis sporlari gibi spor
branslarinda daha yukari sigramak, daha hizli kogmak
ve daha hizli yon degistirmek gibi ozellikler igeren,
spor performansini arttirmak amaciyla kendi viicut
agirliginin kullanildigi kalistenik egzersiz modellerinden
faydalanilmalidir (Vorup ve ark., 2016). Bir baska
caligmada, “patlayict kuvvet ¢alismalar1” nin, gelismis
noromiiskiiler  faktoriinlin ~ dayaniklilhik  6zelligini
arttirdig1 bildirilmistir. Sinir sisteminin her ii¢ hareket
diizleminde viicudu stabilize ederek gili¢ iiretimini
kolaylastirdigin1 kanitlanmistir (Ronnestad ve Mujika,
2014).

e FEgzersize yeni baglayanlar ve gelismis seviyeler i¢in ayni
zamanda saglik sorunlar1 olan bireyler i¢in kullanimi
uygundur. Yeni baglayan bireylerin egzersiz modellerine
adaptasyon saglamasi i¢in etkili yontemdir. Kalistenik
egzersiz, antrenman igeriklerindeki giderek yogunlasan
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asamalar i¢in Onemli bir zemin olusturmaktadir
(Ronnestad ve Mujika, 2014).

SONUC

Sonug olarak; kalistenik egzersizler her yasta insana ve
here kesimde olan bireylere hitap edebildigi i¢in her ortamda
uygulanabilir olmasi, bireyin kilo kontroliinii ve kas kuvvetini
korumada oldukga etkili bir egzersiz modelidir. Gerek sedanter
bireylerde gerek spor yapan bireylerde gerekse saglik sorunu
gecirmis 6zelliklede sakatliklarin giderilmesi yolundakullanilan
bu egzersiz modeli; iyi bir postiir, kalp damar sagligi, sindirim
sistemi ve kardiyovaskiiler zindeligi koruma ve iyilestirmede
etkili bir egzersiz yontemi olarak tercih edilebilir.

Kalistenik egzersiz giinliik hayatta kullandigimiz aktif kas
gruplarini daha etkin bir bicimde ¢alistirarak fonksiyonel kuvvet
Ozelligini arttirmaktadir. Sinir ve kas sisteminin daha etkili
bir bicimde aktive edilmesine olanak saglayarak ozelliklede
sedanter bireylerin fitness seviyelerinin yiikseltilmesi
ve korunabilmesi acisindan  kalistenik  egzersizlerin
uygulanmasinin 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.
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Kas ve eklemlerimizin hareketleri ile kalp ve solunum
hizinda artisa neden olan ve enerji harcatan giinliik tiim viicut
hareketleri Fiziksel Aktivite (FA) olarak ifade edilmektedir
(Caspersen vd., 1985; Baltaci, 2008). Giinliik yasantimizda
evde, iste, ulasimda ve serbest zamanda yapilan aktiviteler
fiziksel aktivitelerdir. Yani FA giindelik ihtiyaclar1 karsilamak
icin yapilan aktiviteleri de kapsamaktadir (Bauman vd., 2012;
Saging, 2019).

Spor ise yalniz bagma veya grup halinde gerceklestirilen,
belli bagh kurallar1 olan genellikle bir rekabete dayali bir
fiziksel aktivite bicimidir (Kilcigil, 1985). 2016 yilinda
yapilan bir derleme ¢aligmasinda FA'nin saglik iizerine olan
etkilerini inceleyen ve kanitlayan birgok ¢aligmanin literatiirde
mevcut oldugu belirtilmis ve FA’nin kalp hastaliklari, diyabet,
obezite, kanser kemik hastaliklar1 ve depresyondan koruyucu
etkilerinin olduguna dair kanitlar sunulmustur. (Alpézgen ve
Ozdingerler, 2016). Diinya genelinde 6liim riskine neden olan
faktorlerin siras1 hizla degismektedir ve bu faktorlerden biri
de yasam bi¢imidir (Murray vd., 1997). 2014°de yapilan bir
calismada sik goriilen hastaliklar i¢in fiziksel aktivite onerileri
ve 6nemli bazi kuruluslarin yasa 6zel fiziksel aktivite onerileri
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sunulmustur (Can vd., 2014). Azboy’un 2021°de yaptigi
Fiziksel Aktivite ve Saglik isimli ¢alismasinda FA’nin, kas ve
iskelet sistemine olan etkileri (kas kuvvetinin ve tonusunun
korunmasi, hareket bozulmalariin 6nlenmesi gibi), metabolik
fonksiyonlara etkileri (damar hastaliklarinin 6nlenmesi, kan
basinct ve kan sekeri seviyesinin diizenlenmesi, metabolik
hiz1 artirmasi gibi), ruh saghig iizerine etkileri, (iyi hissetme,
depresyon ve kaygi giderme, kabul gérme gibi) siralanmustir.

FA seviyesinin belirlenmesi halk sagligi i¢in gereklidir.
Ancak 6l¢clim yontemi olarak literatiirde 30°dan fazla yontem
bulundugu ifade edilmektedir (Laporte vd., 1985; Arabaci
ve Cankaya, 2007). Yine yapilan ¢aligmalarda FA’nin
Olciilmesinde laboratuvar ve alanda kullanilan bir¢ok 6l¢iim
aleti mevcutken, subjektif yontemlerin de (anket vb) alternatif
o6l¢lim araci olarak kullanilabildigi belirtilmistir (Tudor- Locke
vd., 2004; Paul vd., 2007; Can vd., 2014). Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi (UFAA) de yaygin kullanilan bu subjektif
6l¢iim yontemlerinden birisidir (Arabact ve Cankaya, 2007).

Metabolik esdeger (MET), fiziksel aktivite i¢in harcanan
enerji miktarlarini, dinlenme sirasindaki metabolik hizin katlart
cinsinden agiklayan basit bir prosediir olup FA seviyesinin
tespitinde olduk¢a sik kullanilan bir fizyolojik kavramdir
(Byrne vd., 2005). Calismalarda, toplam enerji harcamasinin
tahmini fiziksel aktivite sirasinda kullanilan oksijen miktarina
gore hesaplanabilmektedir. MET igin ¢esitli durumlara 6zgii
belirlenen katsayilar ile fiziksel aktivite anketlerinden alinan
yanitlar ile FA seviyesi belirlenebilir. Ornegin dinlenme halinde
bu deger 1 MET olarak belirlenmistir ve MET, FA sirasinda
verilen efor arttik¢a metabolizmanin dinlenme durumuna gore
katlandig1 degeri ifade etmektedir (Kwan vd., 2014).

Insanligin en temel gereksinimlerinden biri olan giivenlik
hizmetlerini istira eden polis memurunun bazi gii¢liik, tehlike
ve zorbaliklar ile kars1 karsiya kalmasi kaginilmaz bir gergektir.
Yalnizca toplumun giivenliginden degil kendi giivenliklerinden
de sorumlu olan ve riskli meslek grubunda yer alan polisler
icin meslegin getirdigi zorluklarla miicadele etmede yiiksek
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diizeyde enerji harcanmasi gerekebilmektedir. Dolayisi ile
bir polis memurundan saglikli, belli fiziksel 6zelliklere sahip
olmasi ve din¢ olmasi beklenmektedir. Hem fiziksel hem de
ruhsal saglhigini korumak ve isini iyi bir sekilde uzun vadede
yapabilmek i¢in bir polis memurunun fiziksel aktiviteye 6nem
vermesi, ve egzersiz yapmasi gerekmektedir (Strating vd.,
2010 ; Muirhead vd., 2019 ).

Polislik mesleginin gerek sartlari nedeniyle fiziksel,
fizyolojik ve ruhsal yonden saglikli olmalar1 gerekmektedir.
Tirk Polis Teskilatinda gorev yapacak olan personelin saglik
asgari sartlari igin Emniyet Teskilati1 Saglik Sartlar1 Y onetmeligi
gibi yasal diizenlemeler mevcuttur (Kayihan, 2007)

Polislerin  yapacaklar1 fiziksel aktiviteleri meslegin
gerektirdiklerine gore organize etmeleri gerekebilir. Meslegin
gereklilikleri ile bu gerekliliklere karsilik gelen fiziksel
uygunluk gereklilikleri asagidaki tabloda
(Hoffman ve Collingwood, 2015; Karatas 2020).

Tablo 1: Polislik Mesleginin Gerektirdikleri ve Buna Karsilik Gelen
Fiziksel Uygunluk Gereklilikleri

sunulmustur

Polislik Mesleginin | .. . e
Gereklilikleri Fiziksel Uygunluk Gereklilikleri

Kisa takip Anaerobik gii¢, bacak giicii, ¢ceviklik
Siirekli Takip Aerobik gii¢, ¢eviklik, kas dayaniklilig

Ust viicut giicli, kas

¢eviklik, bacak kuvveti

Kaldirma, Tagima dayanikliligi,

Atlama, Sigrama Bacak kuvveti, anaerobik gii¢

Anaerobik  gii¢, aerobik giic, kas

Tirmanma dayanikliligi, ¢eviklik, iist viicut giicii

Stirtikleme, Cekme Ust viicut giicii, bacak kuvveti

Ust beden kuvveti, kas dayanikliligi,

ftme bacak kuvveti

Kagma, kovalama

Ceviklik, anaerobik gii¢

Kuvvet kullanimi > 2 dakika

Aerobik gii¢, list beden gig, ceviklik,
kas dayaniklilig:

Kuvvet kullanimi < 2 dakika

Anaerobik gii¢, iist beden giig, ceviklik,
kas dayanikliligt

Biikme, Uzanma

Esneklik
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Ceviklik/siirat, kas giicii, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve
koordinasyon/beceri kriterlerinden tamamini veya bazilarinin
polis alimlarinda saglanmasi gereken iilkelerden bazilari;
Almanya, Belgika, Cekya, Danimarka, Estonya, Fransa,
Hollanda, Ingiltere, isveg, Letonya, Macaristan, Polonya,
Romanya, Yunanistan ve Tiirkiye’dir (Karatas, 2020).

YONTEM

Calismaya katilan bireylerden onam aldiktan sonra
demografik sorular ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
Uzun Form (UFAA-UF) yoneltilmistir. Demografik form, onam
formu ve UFAA-UF 6lgegi internet ortaminda hazirlanmistr.
Bunun i¢in formun hazirlanacagi ve yanitlarin toplandigi bir
g-mail adresi alinmig ve g-mailin sunmus oldugu bir anket/6l¢ek/
soru hazirlama (“Google—Formlar”) uygulamas1 kullanilmistir.
Olgek (UFAA-UF) Craig vd. tarafindan 2003°de, gelistirilmis
olup Tiirkce giivenilirlik ¢alismasi ise Oztiirk (2005) tarafindan
yapilmistir. Buna gore olgege ait giivenilirlik katsayis1 0,64,
kriter gegerliligi 0,29 dir. UFAA-UF i¢in toplam skor hesabi
tiim aktivite alanlarindaki (is, ulasim, ev, serbest zaman) giin,
stire ve MET (dk/hafta) degerleri {izerinden yapilmustir.

Stire ve belirli aktivitelere karsilik gelen MET degerleri
carpilip Toplam FA skoru elde edilmistir. UFAA-UF ile FA
seviyesinin diisiik, orta ve yiiksek olarak siniflandirilabilmesi
icin IPAQ Research Committe (2005) kilavuzundan
faydalanilmisti.  MET degerleri UFAA-UF kilavuzuna
gore belirlenmis ve fiziksel aktivite seviyeleri buna gore
hesaplanmistir. Kilavuza gore toplam FA ortalamasi haftalik
600 MET’in altinda ise yapilan FA disiik kategorisinde 600
ile 3000 arasinda ise ise yapilan FA orta kategorisinde 3000
MET’in {iizerinde ise yapilan FA’nin siddetli kategorisinde
olarak smiflandirilmast Onerilmistir. Toplam FA degeri;
hesaplanan iste yapilan FA, ulasimda yapilan FA, evde yapilan
FA ve serbest zamanda yapilan FA skorlarmin toplamidir.
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istatistiksel Analiz

Stirekli  degiskenler ve kategorik degiskenler igin
tanimlayic istatistikler verilmistir. Verilerin normal dagilima
uygun olup olmadiginin kontrolii yapildiktan sonra Cinsiyet,
Medeni Durum, Sigara, Alkol kategorilerinde FA skorlarinin
istatistiksel analizi i¢in Mann Whitney U Testi; Egitim
Durumu, Hane Geliri kategorilerinde Kruskal Wallis-H Testi
akabinde farkliligi belirleyen kategoriyi tespit etmek icin
Bonferonni ¢oklu karsilagtirma kriteri kullanilmistir. Skorlar
ve demografik veriler arasindaki iligkilerin tespiti icin ise
Spearman korelasyon kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmis istatistiksel analizler IBM
SPSS 21.0’de yapilmustir.

BULGULAR
Tim katilimcilara ait demografik bilgiler ve tanimlayict
istatistikler tablolarda sunulmustur.

Tablo 2: Kategorik Degiskenler icin Tanimlayic: istatistikler

Say1 Yiizde
Cinsiyet Erkek 84 21,3
Kadin 310 78,7
Lise 37 9,4
Egitim Durumu Onlisans 117 29,7
Lisans 229 58,1
Lisansiistii 11 2.8
Medeni Durum Bekar 348 88,3
Evli 46 11,7
Sigara Evet 89 22,6
Hayir 305 774
Alkol Evet 67 17,0
Hayir 326 83,0
1000-3000 | 135 349
3001-5000 | 152 39,3
Haneye aylik giren toplam gelir 5001-7000 |65 16,8
7001-9000 |26 6,7
9001+ 9 2,3

Tablo 2’ye bakildiginda ¢aligmaya katilan adaylarin
%78,7’si kadin, %21,3’ii erkek katilimci olarak goriilmektedir.
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Tablo 3: Siirekli Degiskenler icin Tammlayic istatistikler

Ortalama Szgﬁgn Medyan | Min. | Maks.
Yas 24,08 3,10 24,00 17,00 | 30,00
Boy uzunlugu (cm) 169,27 6,56 168,00 | 155,00 | 196,00
Viicut agirhigi (kg) 63,68 9,86 62,00 42,00 | 100,00
Iste yapilan FA 1157,09 |1207,53 | 750,00 |[45,00 |7660,00
Ulasimda yapilan FA 816,79 896,25 495,00 | 33,00 |5940,00
Evde yapilan FA 1157,09 750,00 1207,53 [ 45,00 |7660,00
3;;?&53 ;Zma“da 218045 [2271,09 |1506,75 | 33,00 |14376,00
Toplam FA 4020,04 | 3725,78 [2994,00 |,00 21678,00
Otururken yapilan FA | 318,88 189,92 294,00 |84,00 |1500,00

Tablodan da anlasilacag iizere calismaya katilanlarin yas
ortalamasi 24,08+3,10, boy uzunlugu ortalamasi 169,27+6,56
ve viicut agirhigi ortalamasi 63,68+9,86 olarak goriilmektedir.

Tablo 4: Cinsiyete Gore Tammlayici Istatistikler Ve Karsilastirmalar

Say1 |Ortalama |Standart |[Medyan |Min. Maks. p
Sapma

Erkek |83 |23,51  |3,66 2400 [17,00 [30,00 0,111
Yas Kadmn [308 [2423  |2,92 2500 |17,00  |30,00

Total [391 |24,08 3,10 2450 17,00 [30,00

Erkek |84 [178.42  [539 17800 |168,00 [196,00 |0,001%
Boyl  [Kadm [309 166,78  |4,23 167,00 155,00 |178,00
omy . [Tol [393 [169.27  [6,56 172,50 [155,00 (196,00

Erkek |84 [75.90  [8,65 76,00 |54,00 [100,00 |0,001%
V}lclllt Kadm [310 |6036 |72 60,00 |42,00 86,00
?f; U [Total |394 [63,68  [9.86 68,00  [42,00 100,00
. Erkek |54 |116931 |1612,87 |582,50 |55,00 |7660,00 0,076
Istel Kadn [257 |1154,52 |1107,75 |780,00 |45,00 |6420,00
TR ol [311 [1157.09 (120753 [681.25  [45,00  |7660,00
Ulasimda |Erkek |74 |965,64 |1083.44 49500 |66,00 |5724,00 0,810
i‘ézpﬂa“ Kadm |280 |777.49 837,71  |495,00 |33,00 |5940,00

Total |354 |816,80 |89625  |49500 [33,00 |5940,00

Erkek |54 |116931 |1612,87 |582,50 |55,00 |7660,00 |0,935
EVd? Kadn |257 |1154,52 |1107,75 |780,00 |45,00 |6420,00
TV Totl [311 157,00 [1207,53 [68125 45,00 |7660,00
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Serbest  |Erkek |65 |2366,23 |2739,14 148500 |33,00 |14376,00 [0,799
Zamfimda Kadn |261 |2134,18 |214235 |1507,50 |49,50 |10434,00
T ol 326 218045 (227109 [1496.25 (33,00 |14376,00
Erkek |84 |4524.11 |480224 |3098,75 |154,00 |21678,00 [0,933
Egplam Kadmn [310 392235 |337042 |299175 |132,00 |19988,00
Total |394 |4050,65 |372332 |304525 |132,00 |21678,00
Otururken |Erkek |73 |327.83  |202,54  |24000 [84,00 |1008,00 |0.912
%:Plla“ Kadm [292 316,64 |186,93  |294,00 |84,00 |1500,00
Total |365 |318.88 |189,92  |267,00 |84,00 |1500,00
*: p<0,05

Tablo 4’te boy uzunlugu ve viicut agirligi parametresi disinda
diger verilerde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmamaktadir

(p<0,05).
Tablo 5: Egitim Durumuna Gére Tammlayici istatistikler ve
Karsilastirmalar
Say1 | Ortalama ggﬁzn Medyan | Min. Maks. p

Lise 36 |1825 2,41 D 17,50 |17,00 |27,00

Onlisans | 116 |23.38 237 23,00 |19,00 |29,00

Lisans 228 [2524 2,28 B25.00 |[19,00 |30,00 0,001
Yag Lisansiistii | 11 | 26,55 2,50 A26,00 [23,00 |30,00

Total 391 24,08 3,10 22,88 17,00 | 30,00

Lise 37 17195 [8.98 170,00 | 158,00 | 196,00

Onlisans | 116 | 168,01 | 4.60 167,50 | 162,00 | 180,00
fz"uynlugu Lisans 229 169,48 | 6,85 168,00 |155,00 | 190,00 |[0.141
(cm) Lisansiisti | 11 | 169,18 | 6,23 170,00 | 160,00 | 182,00

Total 393 16927 |6,56 168,88 | 155,00 | 196,00

Lise 37 |62,19 10,92 [B60,00 |42,00 |80,00

Onlisans | 117 | 61,55 8,64 B 60,00 |46,00 |84,00
;’gﬁfﬁél Lisans 229 | 64,82 10,14 | AB 62,00 44,00 |100,00 |0,012*
(kg) Lisansiistii | 11 | 67,64 8.406 | A70,00 |50,00 |80,00

Total 394 |63.68 9,86 63,00 42,00 | 100,00

Lise 24 |1198,54 |[1741,09 | 560,00 |55,00 | 7660,00

Onlisans |99 | 1154,00 | 1142,04 |800,00 | 120,00 |5460,00
fsto yaptlan Lisans 180 | 1173,00 |1176,49 | 745,00 |45,00 |7500,00 |0.256
FA Lisansiistii | 8 715,63 [851.48 |360,00 |170,00 |2640,00

Total 311 | 1157.09 |[1207,53 | 616,25 |45,00 | 7660,00
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Lise 30 95725 | 1108,88 | 594,00 |33,00 |5724,00
Onlisans 107 [915,22 | 1045,00 [495,00 33,00 |5940,00
Ulagimda | Lisans 207 | 749,80 | 767,00 |49500 [33,00 |577500 |0,553
yaplan FA [y iongiistis |10 [ 729,15 | 961,34 363,00 |82,50 |2952,00
Total 354 816,79 89625 |486,75 [33,00 |5940,00
Lise 24 | 1198,54 | 1741,09 | 560,00 |55,00 |7660,00
Onlisans 99 [1153,94 |1142,04 [800,00 | 120,00 |5460,00
Evde Lisans 180 [ 1172,91 |[1176,49 | 745,00 |45,00 |7500,00 |[0,256
yapilan FA | Lisansiistii | 8 715,63 851,48 [360,00 |170,00 |2640,00
Total 311 | 1157,09 |1207,53 | 61625 |45,00 |7660,00
Lise 24 | 126790 |1564,.84 | 718,50 |99,00 |6720,00
Onlisans |93 [2079,83 [1773,92 | 1506,00 |49,50 |8495,00
Serbest Lisans 201 [2299,68 |2410,16 | 1780,00 |[33,00 |[14376,00 | 0,053
zamanda
yapilan FA | Lisansiistii | 8 3092,13 | 444438 [1368,50 [99.00 [ 12990,00
Total 326 |218045 |2271,09 | 134325 [33,00 |14376,00
Lise 37 |2803.86 |3402,03 | 1468,00 |154,00 |16284,00
Onlisans | 117 [4046,41 |3409,64 |3084,00 |16500 |17311,50
Lisans 229 [4256,08 |[3829,65 |3139,50 |[132,00 |21678,00 |0.238
Toplam FA | [isansiistii |11 | 4012,77 | 5214,06 | 1722,00 [231,00 |17120,00
Total 394 405065 |372332 (235338 |132,00 |21678,00
Lise 31 33566 201,50 |300,00 [84,00 |900,00
Onlisans 107 [311,07 [172,84 [294,00 90,00 |937,50
Otururken | Lisans 218 322,92 |198,28 [294,00 |84,00 |[1500,00 |0,606
yaptlan FA 1y jeansistis |9 | 256,00 | 140,67 | 252,00 | 150,00 | 600,00
Total 365 318,88 | 189,917 | 28500 |84,00 |1500,00
*: p<0,05

A, B, C, D|: Ayni siitunda farkli biiyiik harfi alan kategori
istatistiksel olarak dnemlidir.

Tablo 5’te egitim durumuna gore yapilan istatistiklere
bakildiginda, yas ve viicut agirligi parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamlilik varken diger verilerde anlamlilik
bulunmamaktadir. Lisansiistii egitim kategorisine dogru yas
ortalamasinin yikseldigi goriilmektedir. Tiim kategoriler
birbirinden istatistiksel olarak farkli ¢ikmistir. Bunlar farkli
biiyiik harf ile gosterilmistir. Viicut agirhiginda ise; lise,
Onlisans ve lisans arasinda viicut agirligr (kg) bakimindan
istatistiksel olarak bir fark yoktur. Lisans ile lisansiistii arasinda
da istatistiksel olarak bir fark yoktur ancak lise- lasansiistii ve
Onlisans-lisans iistii kategorileri arasinda viicut agirhig (kg)
ortalamasi bakimindan istatistiksel olarak fark bulunmustur.
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Tablo 6: Medeni Durumuna Gore Tammlayici istatistikler ve
Karsilastirmalar

Standart .
Say1 | Ortalama Sapma Medyan | Min. Maks. p
Bekar | 346 | 23,70 3,02 24,00 17,00 | 30,00 0.001%
Yas Evli |45 |27,00 1,87 27,00 22,00 [30,00 ’
Total |391 |24,08 3,09 25,50 17,00 |30,00
Bekar | 347 | 169,30 | 6,45 168,00 | 157,00 | 196,00
Bo . 0,577
y Evli |46 |[169,04 |740 167,50 | 155,00 | 190,00
uzunlugu
(cm) Total {393 |169,27 |6,56 167,75 | 155,00 | 196,00
Bekar | 348 | 63,18 9,41 62,00  [42,00 [90,00 0,044
Viicut Evii |46 |67.41 12,28 65,00 50,00 | 100,00 ’
aghigtke) oy (304 [63.68 | 986 63,50 |42,00 | 100,00
Bekar | 271 |1119,24 | 1192,05 |720,00 |55,00 |7660,00 0127
isteyapilan |Evli |40 | 1413,50 [1294,30 998,75 |45,00 | 5460,00 ’
FA Total 311 |1157,08 |1207,53 |859,375 |4500 |7660,00
Bekar | 316 | 844,52 910,60  [495,00 |[33,00 |5940,00
0,015*
Ulasimda Evli |38 |58626 736,93 396,00 [33,00 |3765,00
yapilan FA
Total {354 |816,79 |896,25 |44550 [33,00 |5940,00
Bekar | 271 [1119.24 | 1192,05 |720,00 |55,00 |7660,00 0127
Evde yapilan | EVli  [40 | 1413,50 | 129430 |998,75 [4500 | 5460,00 ’
FA Total |311 |1157,09 |1207,53 |[859,38 [45,00 |7660,00
Bekar | 288 | 226224 |2303,88 |1582,00 [49,50 |14376,00
Serbest 0,015*
zamanda Evli |38 [1560,53 |1920,11 [975,00 |[33,00 |8712,00
yaptlan FA - Tpo1 (326 [ 218045 [227100 [ 127850 [33.00 |14376,00
Bekar | 348 | 4092,60 |3786,090 |3003,00 |132,00 |21678,00 0781
Evli |46 |[373327 [3227,96 |[3096,75 |468,00 |16179,00 |
Toplam FA
Total |394 |4050,65 |3723,32 |3049,88 |[132,00 |21678,00
Bekar | 324 [32492 19566  [297,00 |84,00 |1500,00 o118
Otururken [ (41 [271,28 128,42 252,00 [90,00 |562,50 ’
yapilan FA
Total |365 [318,88 |189,92  [274,50 |84,00 |1500,00
*: p<0,05
Tablo incelendiginde medeni duruma gore yas, viicut

agirhigl, ulasimda yapilan FA ve serbest zamanda yapilan
FA parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlilik varken
(p<0,05), diger verilerde anlamlilik gériilmemektedir.
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Tablo 7: Sigara Kullamm Durumuna Gére Tammlayic istatistikler Ve

Karsilastirmalar
Say1 | Ortalama gtandan Medyan | Min. Maks. p
apma
Evet |88 |24,56 2,69 25,00 | 17,00 |30,00 0119
Yas Hayir | 303 | 23,94 3,20 24,00 | 17,00 |30,00 ’
Total |391 |24,08 3,10 24,50 | 17,00 |30,00
Evet [89 |17025 6,95 168,00 | 162,00 | 190,00
Bo 0,169
Y | Hayir [ 304 [168,98 |6,42 168,00 | 155,00 | 196,00
uzunlugu
(cm) Total |393 | 169,27 6,56 168,00 | 155,00 196,00
Evet [89 |65,61 11,16 63,00 | 49,00 100,00
Viicut 0,156
ueut Hayir | 305 | 63,11 9,39 62,00 42,00 |90,00
agirhgt
(kg) Total |394 | 63,68 9,86 62,50 | 42,00 100,00
Evet | 62 1124,46 | 1339,83 2520,00 | 60,00 7500,00 0.650
Ite Hayir | 249 | 116521 | 1175,07 2258,00 | 45,00 7660,00 ’
yapilan
FA Total |311 |1157,09 |1207,53 2389,00 | 45,00 | 7660,00
Evet |62 |1124,46 |1339,83 495,00 |60,00 |7500,00 0,408
Ulasimda [0 1049 [ 116521 [ 117507 [49500 [4500 [766000 |
yapilan
FA Total 311 |1157,09 |1207,53 49500 |[45,00 |7660,00
Evet |84 |70820 |703,19 720,00 |33,00 | 3465,00
Evde 0,650
Hayir [ 270 | 850,58 | 946,94 770,00 | 33,00 5940,00
yapilan
FA Total |354 | 816,79 |896,25 745,00 [33,00 |5940,00
Serbest Evet |80 |1990,38 |2053,26 1447,50 | 33,00 10200,00
zamanda 0471
apilan Hayir | 246 | 2242,26 |2338,17 1506,75 | 60,00 14376,00
¥
FA Total |326 |2180,45 |2271,09 977,13 | 33,00 14376,00
Evet |89 [4198,13 |4450,65 2706,00 | 396,00 21678,00 0.515
H 4 1 |3489,91 132 1 ’
Toplam FA aywr | 305 | 4007,6 3489,9 3070,00 | 132,00 9988,00
Total |394 |4050,65 |3723,31 2888,00 | 132,00 |21678,00
Evet |85 |361,78 |213,96 315,00 |90,00 1200,00
Otururken 0,017*
yapilan Hayir | 280 | 305,86 | 180,40 262,50 | 84,00 1500,00
FA Total | 365 |318,88 | 189,92 288,75 |84,00 | 1500,00
*:p<0,05

Tablo 7’de incelenen parametrelerin herhangi birinde
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadigi anlagilmaktadir.
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Tablo 8: Alkol Kullanim Durumuna Gére Tammlayici istatistikler ve

Karsilastirmalar
Sayt | Ortalama Standart Medyan | Min. Maks. p
Sapma . .
Evet |66 |24.23 3,14 2500 | 17,00 |30,00 0577
Vas Hayrr |324 |24,05 3,10 24,00 | 17,00 | 30,00 ’
Total |390 |24,08 3,10 24,50 | 17,00 | 30,00
Evet |67 |171,03 |626 169.00 162,00 [18600 |
Boy Hayrr |325 | 168,91 6,57 168,00 | 155,00 | 196,00 ’
uzunlugu(em) {por (390 [16927  |6,56 168,50 | 155,00 | 196,00
Evet |67 |64,82 10,03 6200|4900 | 10000 | .
Viicut Hayrr | 326 |6345 9,84 62,00 |42,00 95,00 ’
agihgik) T 1303 [ 63,68 0,87 6250 | 42,00 | 100,00
Evet |46 [931,79 16806 | 57500 |12000 | 642000 |
fsteyapilan | Haywr 264 [119595 [121442  [77500 [4500 |7660,00 |
FA Total |310 |115675 |120947 | 67500 |4500 |7660,00
Evet |65 [96928  |934,60 594,00 | 66,00 |4158,00
Ulasimda 0,139
$ Hayrr |288 |[770,78  |864.24 495,00 33,00 | 5940,00
yapilan FA
Total |353 |807.33 879,63 544,50 |33,00 |5940,00
Evet |46 |931,79 16806 | 57500 | 12000 | 642000 |
Evdeyapilan | Hayir | 264 [119595 [121442  [77500 |4500 |7660,00 |
FA Total |310 [1156,75 |1209,47  |675,00 |45,00 |7660,00
Evet |63 [2508,17 [260249  |1977,00 33,00 |12990,00
Serbest 0,185
zamanda Hayrr 262 |2107,70 |2184,68  |1399,50 [ 49,50 | 14376,00
yaplan FA T 1305 [ 218533 | 227288 1688,25 | 33,00 | 14376,00
Evet |67 |475552 [4428,19 | 346500 |486,00 | 2154000 |
H. 2 1 2888,25 | 132 21 ’
ToplamFA ayir 326 |3899,76 35559 888,25 | 132,00 | 21678,00
Total |393 |4045,66 372674  |3176,63 | 132,00 |21678,00
Evet |66 |376,16  |225,12 30000 | 12000 | 100800 |
Otururken Hayir |298 | 306,63 179,38 270,00 | 84,00 |1500,00 |
yapilan FA
Total |364 |[31924 190,05 285,00 | 84,00 | 1500,00
*:p<0,05

Tablo 8’e bakildiginda boy uzunlugu, iste yapilan FA, evde
yapilan FA ve otururken yapilan FA disindaki parametrelerde

istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadig: goriilmektedir.
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Tablo 9: Hane Gelirine Gére Tammlayic istatistikler ve
Karsilastirmalar
Sayr | Ortalama | Standart | Medyan Min. Maks. p
Sapma
1000-3000 | 135 |23,63 3,23 B 24,00 17,00 | 30,00
3001-5000 | 151 | 24,07 2,93 B 24,00 17,00 | 30,00 0016+
Yas 5001-7000 | 63 | 24,08 3,08 B 24,00 17,00 | 29,00 ’
7001-9000 |26 | 25,88 2,42 A 25,00 22,00 [29,00
9001+ 9 26,22 2,28 A 24,60 23,00 30,00
Total 384 | 24,09 3,08 24,60 17,00 | 30,00
1000-3000 | 135 [168,47 {590 168,00 158,00 | 186,00
Boy = 30015000 [152 [169,74 | 6,52 168,50 160,00 | 188,00
uzunlugu 0.313
(cm) 5001-7000 | 64 169,33 6,63 168,00 162,00 | 196,00 >
7001-9000 |26 [171,31 |8,70 170,00 155,00 | 190,00
9001+ 9 168,89 | 843 169,00 157,00 | 180,00
Total 386 | 169,31 | 6,56 168,70 155,00 | 196,00
1000-3000 | 135 |62,73 8,98 62,00 45,00 | 86,00
Vieut 30015000 | 152 [ 63,47 9,76 62,00 44,00 | 89,00
agirhig 0,098
(ke) 5001-7000 |65 | 64,65 9,57 64,00 49,00 | 100,00
7001-9000 |26 | 68,88 12,06 67,50 53,00 | 95,00
9001+ 9 63,22 14,15 60,00 48,00 | 85,00
Total 387 | 63,76 9,82 63,10 44,00 | 100,00
1000-3000 |18 [3928,25 |3808,08 |AB2559,00 |346,50 | 11790,00
i 3001-5000 |22 [4482,17 |5118,62 |AB2687,00 |99,00 |20580,00 0027
yﬁ;ﬂan 5001-7000 |12 | 1458,00 |[2053.42 |B 325,00 99,00 [6672,00 |
FA 7001-9000 | 7 2686,14 | 228590 | AB2292,00 |132,00 |6468,00
9001+ 4 7628,50 | 7225,83 | A4825,00 2520,00 | 18344,00
Total 63 |3748,08 |4352,60 | 575,00 45,00 | 7660,00
1000-3000 | 119 |851,65 [927.46 | 594,00 49,50 | 5940,00
3001-5000 | 137 | 862,16 1009,24 | 495,00 33,00 5775,00
ij;;fl‘;‘lda 5001-7000 |59 | 74598 | 693,65 | 495,00 3300 |295200 | 404
FA 7001-9000 |23 [517,11 | 417,30 | 495,00 82,50 | 1386,00
9001+ 9 790,17 | 698,31 | 495,00 247,50 | 2310,00
Total 347 | 814,06 897,10 |514,80 33,00 | 5940,00
1000-3000 | 112 | 1409,37 | 145781 | 1409,37 60,00 | 7660,00
3001-5000 | 113 [1011,88 |936,38 | 1011,88 45,00 | 5460,00
slﬁln 5001-7000 |53 [1190,38 |1261,84 |1190,38 120,00 | 6420,00 0.127
FA 7001-9000 |24 |726,15 |770,52 |726,15 90,00 | 3290,00
9001+ 3 351,67 | 401,82 | 351,67 60,00 | 810,00
Total 305 | 1159,88 [ 1212,39 937,89 45,00 7660,00
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1000-3000 | 114 | 1899,60 | 1904,53 |1228,50 99,00 8670,00
Serbest 30015000 | 124 2421,50 |2493,11 |1709,00 49,50 14376,00

zamanda 0,243
yapilan | 50017000 |58 |2343.61 243150 |1920.00 33,00 | 12990,00
FA 7001-9000 |21 | 2142,12 |2532,31 | 1356,00 132,00 | 8937,00
9001+ 6 |129967 |1053,63 |1257,00 99,00 | 2473,00
Total 323 | 218431 |227573 | 1497,10 3300 | 14376,00
1000-3000 | 135 | 4047,84 |3643,44 |3012,00 132,00 | 21678,00
3001-5000 | 152 | 4153,50 |3730,65 |3077,00 154,00 | 21540,00
Toplam | 50017000 |65 | 400813 | 363354 |3030,00 24750 | 1783200 | 12
FA 70019000 |26 |3581,00 |3933,56 |2196,75 231,00 | 16179,00
9001+ 9 |516428 |5820,63 |3225,00 627,00 | 19988,00
Total 387 |407728 |374081 |2908,15 132,00 | 21678,00
10003000 | 128 32242  |221,08 |262,50 84,00 | 1200,00
3001-5000 | 136 | 306,61 | 147,60 | 28125 90,00 | 1008,00
?;gf{lafen 5001-7000 |61 |337,87 | 155,52 | 315,00 8400 |o0000 | 180
FA 70019000 |26 |297,52 | 177,55 |252,00 90,00 | 937,50
9001+ 8 |417,38 [45901 |264,00 126,00 | 1500,00
Total 359 |31937 | 19053 |274.95 84,00 | 1500,00
*:p<0,05

A, B |: Aym siitunda farkli biiyiik harfi alan kategori
istatistiksel olarak dnemlidir.

Tabloda hane gelirine gore yapilan analizlere gore; yas ve
iste yapilan FA parametresinde istatistiksel olarak anlamlilik
varken (p<0,05), diger verilerde anlamlilik bulunmamaktadir.
Coklu karsilastirma testi sonucunda 1000-3000, 3001-5000 ve
5001-7000 kategorileri arasinda yas ortalamalar1 bakimindan
anlamli bir iliski bulunmamustir. Benzer sekilde 7001-9000 ve
9000+ kategorileri arasinda da yas ortalamalar1 bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Ancak 5001-7000
ile 7001- 9000 ve 5001-7000 ile 9001+ kategorileri arasinda
yas ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir. Ayrica 1000-3000 kategorisi ile 3001-5000 kategorisi
arasinda iste yapilan FA ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemisken; 5001-7000 ve
9001+ Kkategorileri arasinda iste yapilan FA ortalamalar
bakimindan istatistiksel olarak anlaml1 bir fark tespit edilmistir.
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Tablo 10: Siirekli Degiskenler Arasindaki Korelasyon
Viicut | Boy iste Ulagimda | Evde Serbest | Otururken
Yas agirhigl | uzunlugu | yapilan |yapilan | yapilan | zamanda | yapilan
(kg) (cm) FA FA FA yapilan | FA
FA
Yas 1
Viicut 1477 |1
agirhig
(kg)
Boy -022 |,624" |1
uzunlugu
(cm)
Iste 016 |-,003 |-,104 1
yapilan
FA
Ulasimda |,032 |,013 ,040 0,179" |1
yapilan
FA
Evde 016 |-,003 |-,104 AL9%* | 179%* 1
yapilan
FA
Serbest
zamanda |,050 |,096 [,097 ,103 ,220™ ,103 1
yapilan
FA
Otururken
yapilan -,027 1,021 ,043 -,001 -,010 ,008 ,092 1
FA
**:p<0,01
Tablo 11: Toplam FA ile Demografik Baz Veriler Arasindaki
Korelasyon
Yas Boy uzunlugu (cm) | Viicut agirhg (kg) | Toplam FA
Yas 1
Boy uzunlugu (cm) -022 |1
Viicut agirhig (kg) 147 1,624 1
Toplam FA 126" |,034 119 1

*#:p<0,01 ; *:p<0,05

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 10);
viicut agirligi (kg) ile boy uzunlugu (cm) arasinda hesaplanan
korelasyon katsayisi 0,624 ve viicut agirhgr (kg) ile yas

arasinda

hesaplanan korelasyon katsayisi

0,147 olarak

bulunmustur ve 0,01 anlamlilik seviyesinde istatistiksel
olarak onemlidir. Ulagimda yapilan FA ile iste yapilan FA
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arasinda korelasyon katsayis1 0,179 olarak bulunmustur ve
0,01 anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak Onemlidir.
Evde yapilan FA ile iste yapilan FA arasinda korelasyon
katsayist 0,419 ve evde yapilan FA ile Ulasimda yapilan FA
arasinda korelasyon katsayist 0,179 olarak bulunmustur ve
0,05 anlamhilik seviyesinde istatistiksel olarak Onemlidir.
Serbest zamanda yapilan FA ile ulasimda yapilan FA arasinda
hesaplanan korelasyon katsayist 0,220 olarak bulunmustur ve
0,01 anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak 6nemlidir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.11), yasla
toplam FA arasinda hesaplanan korelasyon katsayist 0,126
olarak hesaplanmistir ve bu deger 0,05 anlamlilik seviyesinde
istatistiksel olarak Oonemli bulunmustur. Viicut agirligr (kg)
ile toplam FA arasinda hesaplanan korelasyon katsayis1 0,119
olarak hesaplanmistir ve bu deger 0,05 anlamlilik seviyesinde
istatistiksel olarak onemli bulunmustur. Viicut agirligr (kg)
ile yas arasinda hesaplanan korelasyon katsayisi 0,147 olarak
hesaplanmigtir ve bu deger 0,01 anlamlilik seviyesinde
istatistiksel olarak dnemli bulunmustur. Boy uzunlugu (cm) ile
viicut agirhigr (kg) arasinda hesaplanan korelasyon katsayist
0,624 olarak hesaplanmistir ve bu deger 0,05 anlamlilik
seviyesinde istatistiksel olarak dnemli bulunmustur.

TARTISMA

Bu arastirmanin amaci Polis Mesleki Egitim Merkezi
(POMEM) parkur smavina hazirlanan adaylarin fiziksel
aktivite seviyelerinin; cinsiyet, yas, boy uzunlugu (cm), viicut
agirhigr (kg), egitim durumu, medeni durumu, sigara kullanimu,
alkol tiiketimi ve hane gelirleri ile iliskisinin incelenmesidir.
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Uzun Form igin verilen
yanitlar ile demografik bazi 6zellikler arasindaki iliskilerin
arastirildigi bu caligmadan istatistiksel analiz sonrasi elde
edilen bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Calismaya toplamda 399 birey katilmigtir (Tablo 2).
Bunlardan 84’1 erkek ve 310’u kadin oldugunu ifade etmistir.
6’s1 ise cinsiyet sorusuna yanit vermemeyi tercih etmistir
Calismaya katilanlardan egitim durumu igin 37’si lise 117’si
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onlisans 229’u lisans ve 1’1 lisanstistii oldugunu ifade etmistir.
Bu bilgiler dogrultusunda polisligin en ¢ok lisans mezunlar1 en
az ise lisansiistii mezunlari tarafindan ilgi gordiigii soylenebilir.
Aragtirmaya katilanlardan 348’si bekar 46’s11ise evli olduklarini
ifade etmislerdir. Polis olmak i¢in 30 yas sinir1 oldugundan evli
bireylerin sayica az oldugu diisiiniilebilir. Sigara kullandigini
ifade edenlerin sayis1 89 iken kullanmayanlarm sayis1 305°dir.
Alkol kullananlarin sayist 67 iken kullanmayanlarin sayisi
326 olarak bulunmustur. Sigara ve alkol kullanma durumunun
kullanmama durumuna gore sayica az oldugunu gormekteyiz.
Polis Akademisi’nin sartlarina gore zararli aligkanliklar nedeni
ile tedavi almamig ve tedavi almiyor olmak gerekmektedir.
Hanenin aylik geliri durumuna baktigimizda ise 152 kisi 3001-
5000 arasi oldugunu ifade ederken 9 kisinin 9001 ve lzeri
oldugunu ifade ettigini gérmekteyiz.

Arastirmaya katilan polis olmak isteyen ve bunun i¢in
hazirlik yapan adaylarmm yas ortalamast 24,08+3,10 boy
uzunlugu (cm) ortalamas1 169,27+6,56 ve viicut agirligr (kg)
63,68+9,86 olarak bulunmustur (Tablo 3). Polis akademisi
tarafindan giincel yas sinir1 30, erkeklerde boy uzunlugu (cm)
ortalamasi 167 kadinlarda ise 162 olarak belirlenmistir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Uzun Form Anketi’nden
hesaplanan toplam FA skoru; iste yapilan FA, ulagimda yapilan
FA, evde yapilan FA ve serbest zamanda yapilan FA’nin toplami
ile elde edilmektedir. Ayrica herhangi bir toplam skora dahil
edilmeyen otururken yapilan FA’da ek bir gosterge olarak uzun
formda yer aldig1 i¢in ¢aligmamiza dahil edilmistir.

Iste yapilan FA ortalamasi 1157,09+1207,53 ulasimda
yapilan FA ortalamas1 816,79+896,25 evde yapilan FA
ortalamas1 1157,09+ serbest zamanda yapilan FA ortalamasi
2180,45+2271,09 toplam FA ortalamasi 4020,04 ve otururken
yapilan FA ortalamasi 318,88+189,92 olarak hesaplanmistir
(Tablo 3). Toplam FA degeri 3000 MET in iizerinde oldugundan
yapilan FA’nin siddetli kategorisinde oldugu sdylenebilir.

Polis adaylarinin cinsiyete gore; boy uzunluklari (cm)
ortalamalar1 istatistiksel olarak farkli bulunmustur (Tablo
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4). Kadinlarda hesaplanan boy uzunlugu (cm) ortalamasinin
erkeklerden diisiik oldugunu goriilmektedir. Benzer sekilde
polis adaylarinin cinsiyete gore; viicut agirhigi (kg) ortalamalari
istatistiksel olarak farkli bulunmustur. Cinsiyet kategorilerinde
yas, iste yapilan FA, ulagimda yapilan FA, evde yapilan FA,
serbest zamanda yapilan FA, toplam FA ve otururken yapilan FA
ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak fark bulunmamastir.
Ancak iste yapilan FA, ulagimda yapilan FA, evde yapilan FA,
serbest zamanda yapilan FA, toplam FA ve otururken yapilan
FA ortalamalar1 erkeklerde kadinlardan daha yiiksek olarak
hesaplanmistir. Bunun nedeninin polis olabilme kriterlerine
bakildiginda gerek boy uzunlugu (cm) gerekse viicut agirligt
(kg) vb. bakimindan erkekler i¢in belirlenen asgari kosullar
kadinlar i¢in belirlenen asgari kosullardan yiiksek olmasindan
kaynakl1 olabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiire bakildiginda Vural vd. (2010) yaptiklarn
caligmada Ankara’da masa basi islerde galisan bireylerden,
toplam 313 bireyden UFAA-UF ile elde edilen verilere
gore cinsiyet bakimindan fiziksel aktivite seviyelerinde
goriilen farkliligr istatistiksel olarak anlamli bulduklarini
ifade etmislerdir. Ayrica Sahin’in 2022’de 408 oOgrenci ile
yapmis oldugu ve UFAA nin kisa formunu kullanildig1 baska
bir calismada {niversite &grencilerinde fiziksel aktivite
seviyeleri aragtirilmis olup 6grencilerin cinsiyet kategorilerine
gore fiziksel aktivite seviyelerini istatistiksel olarak farkli
bulduklarini belirtmislerdir.

Polis adaylarmin egitim seviyesine (Lise, Onlisans,
Lisans, Yiiksek Lisans) gore; yas ortalamalari istatistiksel
olarak farkli bulunmustur (Tablo 5). Lisansiistli seviyelerine
dogru hesaplanan yas ortalamasimin arttigimi goérmekteyiz.
Egitim seviyesine gore viicut agirhigr (kg) ortalamalari da
istatistiksel olarak farkli bulunmustur. Egitim seviyesine gore
boy uzunlugu (cm), iste yapilan FA, ulasimda yapilan FA,
evde yapilan FA, serbest zamanda yapilan FA, toplam FA ve
otururken yapilan FA ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
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olarak fark bulunmamistir. Ancak iste yapilan FA, ulasimda
yapilan FA, evde yapilan FA, toplam FA, otururken yapilan
FA ortalamalari, lise seviyesinde diger egitim seviyelerine
gore daha yliksek olarak hesaplanmigtir. Toplam FA ortalamast
ise liseden lisansiistiine dogru artip lisansiistiinde yeniden
azalmigtir. Egitim seviyesi diisiik iken FA ortalamasinin diger
kategorilere gore diisiik olmasinin nedeni lise seviyesindeki
bireyler i¢in alternatif meslek segeneklerinin sinirli olmasindan
kaynakl1 olabilir.

Literattire bakildiginda Polat’in 2018’de yapmis oldugu
polis memurlarimin FA seviyelerini inceledigi tez ¢aligmasinda
egitim kategorilerine gore FA seviyeleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadigini ancak egitim seviyesi arttikca
fiziksel aktivite seviyelerinde artis oldugunu ifade etmistir.
Korkmaz ve Demirkiran (2017) tarafindan hastanede ¢alisan
saglik personellerinin fiziksel aktivite seviyelerini incelendigi
makalede, FA seviyesi ile egitim durumu kategorileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir.
Sonuglar, bu ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Polis adaylarinin medeni durumlarina (bekar, evli) gore;
yas ortalamalari istatistiksel olarak farkli bulunmustur (Tablo
6). Medeni duruma gore; boy uzunluklari (cm) ortalamalari
istatistiksel olarak fakli bulunmamistir. Medeni duruma gore
viicut agirhigr (kg) ortalamalar: istatistiksel olarak farkli
bulunmustur. Evli olanlar daha agirdir. Medeni duruma gore
iste yapilan FA, evde yapilan FA, toplam FA ve otururken
yapilan FA ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak fark
bulunmamistir. Medeni duruma gore ulasimda yapilan FA
ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak fark bulunmustur.
Medeni duruma gore serbest zamanda yapilan FA ortalamalari
da benzer sekilde anlamli bulunmustur. Ulagimda yapilan FA
ve serbest zamanda yapilan FA ortalamasi bekar kategorisinde
daha yiiksektir. Bu da bekarlarin daha hareketli bir yasam
siirdiiriiyor olabileceginden kaynaklanabilir.

Iste yapilan FA, evde yapilan FA ortalamalari, evli
kategorisinde diger kategorilere gore daha yiiksek olarak
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hesaplanirken toplam FA ve ulasimda yapilan FA ve serbest
zamanda yapilan FA ortalamalar1 bekar kategorisinde evli
kategorisine gore daha yiiksek hesaplanmistir.

Literatiire bakildiginda Kiling 2018’de yapmis oldugu
yiisek lisans tezinde hemgirelerde FA seviyesi ile yagam kalitesi
arasindaki iligkiyi incelemistir. Bunun i¢in “UFAA Kisa Form”
kullanmistir ve fiziksel aktivite seviyesinin evlilere gore
bekarlarda yiiksek olup medeni durum kategorilerinde fiziksel
aktivite seviyesi bakimindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulduklarini ifade etmistir. Sahin 2018’de yaptig1
tez caligmasinda Adiyaman’da kadinlarda FA seviyesinin
incelendigi belirtilmis ve kadinlarin medeni durumuna
gore bekar olanlarda FA seviyesinin istatistiksel olarak
anlamli yiiksek bulduklarini belirtmistir (p<0,05). Kirbag
2020’de yaptig1 bir ¢alismada Genglik Spor 11 Midiirliigii
calisanlarinda fiziksel aktivite seviyeleri incelenmis ve UFAA
kisa form kullanilarak elde edilen verilere gére medeni durum
ile FA seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulmadiklarini ifade etmistir.

Polis adaylarinin sigara kullanim durumlarina (evet, hayir)
gore; yas ortalamalar istatistiksel olarak farkli bulunmamistir
(Tablo 7). Sigara kullanim durumuna goére; boy uzunlugu
(cm) ortalamasi, viicut agirhigi (kg) ortalamasi, iste yapilan
FA, ulasimda yapilan FA, evde yapilan FA, serbest zamanda
yapilan FA ve toplam FA ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
olarak fark bulunmamistir. Ancak otururken yapilan FA sigara
icenlerde istatistiksel olarak anlamli yiiksek bulunmustur.
Sigara kullananlarda sigara kullanmayanlara goére otururken
yapilan FA ortalamas1 yiliksek bulunmustur. Bunun, sigara
icerken oturma eyleminin uzun siireli yapiliyor olmasindan
kaynakl1 olabilecegi diisiiniilebilir.

Literatiire bakildiginda Piring¢i vd., (2020) yapmis olduklari
bir c¢aligmada {niversite Ogrencilerinde FA seviyelerini
arastirmak i¢cin UFAA-UF kullandiklarini ifade etmislerdir ve
sigara kullanimi ile FA seviyesi arasinda istatistiksel olarak bir
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iligki tespit etmediklerini belirtmislerdir. Kargiin vd., (2016)
yapmis oldugu bir ¢alismada yine iiniversite dgrencilerinde
sigara kullanim durumu ile FA seviyesi arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligki bulduklarini belirtmislerdir. Arabaci ve
Cankaya (2007) beden egitimi 6gretmenlerinin FA seviyelerinin
arastirildigi bir calismada ise sigara kullanim durumu ile FA
seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu
belirtilmistir.

Katilimcilarin alkol kullanim durumlarma (evet, hayir)
gore; yas ortalamalar istatistiksel olarak farkli bulunmamistir
(Tablo 8). Alkol kullanim durumuna gore; boy uzunluklari
(cm) ortalamalart istatistiksel olarak fakli bulunmustur. Alkol
kullanim durumuna goére viicut agirhgr (kg) ortalamalar
istatistiksel olarak farkli bulunmamistir. Alkol kullanim
durumlarina gore iste yapilan FA ortalamalari istatistiksel
olarak farkli bulunmustur. Alkol kullanim durumlarina gore
evde yapilan FA ortalamalari da istatistiksel olarak farkli
bulunmustur. Alkol kullanim durumlarina gére serbest zamanda
yapilan FA ve toplam FA ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
olarak fark bulunmamistir. Ancak otururken yapilan FA alkol
kullananlarda istatistiksel olarak anlamli yiiksek bulunmustur.

Alkol kullananlarda alkol kullanmayanlara gdre otururken
yapilan FA ortalamasi yiiksek bulunmustur. Bunun, alkol
kullanirken oturma eyleminin uzun siireli yapiliyor olmasindan
kaynakli olabilecegi diisliniilebilir. Literatiire bakildiginda
Korkmaz ve Deniz (2013) yetiskinlerde FA seviyesini
aragtirdiklart bir ¢aligmada alkol ve FA seviyesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup alkol kullanan
bireylerde FA seviyesinin daha diisiik oldugu ifade edilmistir.
Solmaz ve Aydin (2016) tarafindan yapilan bir c¢aligmada
ise spor bilimleri fakiiltesinde &grenim goéren O6grencilerin
FA seviyeleri ile alkol kullanimi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunmadigi ifade edilmistir.

Polis adaylarinin hane geliri durumlarina (evet, hayir) gore;
yas ortalamalari istatistiksel olarak farkli bulunmustur (Tablo 9).
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Hane geliri durumuna gore; boy uzunluklari (cm) ortalamalart
istatistiksel olarak fakli bulunmamistir. Hane geliri durumuna
gore viicut agirhigi (kg) ortalamalar istatistiksel olarak farkli
bulunmamistir. Hane geliri durumuna gore iste yapilan FA
ortalamalart istatistiksel olarak farkli bulunmugtur. Hane geliri
durumuna gore ulasimda yapilan FA ile; evde yapilan FA,
serbest zamanda yapilan FA toplam FA ve otururken yapilan
FA ortalamalar1 arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Toplam FA’ya ait en yliksek ortalama 9001 ve
tizeri gelir kategorisinde hesaplanmistir.

Literatire bakildiginda Yildinm vd., (2019) saglk
calisanlarinin FA seviyelerinin incelenmesi amaciyla yapmis
olduklan bir ¢aligmada FA ile gelir istatistiksel olarak iligkili
bulunmustur. Kargiin vd., (2016) yapmis olduklari ¢aligmada
ise gelir ile siddetli ve orta siddetli FA arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Polis adaylarindan elde edilen siirekli degiskenler
arasindaki iliskilerin incelenmesi ic¢in hesaplanan korelasyon
katsayilarindan hareketle (Tablo 10) Iste yapilan FA ile yas
arasinda istatistiksel olarak bir iligki bulunmamistir. Agirlik
ile boy uzunlugu (cm) arasinda istatistiksel olarak pozitif
korelasyonlu ve anlamli bir iliski bulunmustur. Calismada
yer alan katilimcilarin ¢gogunun igsiz olduklari ve is ile ulagim
arasindaki pozitif yonlii anlamli bulunan korelasyonun,
isi  olanlarda ulasimda gecen siirenin  artmasindan
kaynaklanabilecegi soylenebilir. Ev-is, ev-ulasim, ulasim ile
de serbest zaman arasindaki iliskiler pozitif yonli ve 0,01
seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Dolay1s1
ile FA seviyesi bir baslikta yiiksek olanlarin diger basliklarda
da yiiksek FA’ya sahip olabilecegi diisiiniilebilir.

Toplam FA skoru ile yas arasindaki iliski ve yine Toplam
FA skoru ile viicut agirligi (kg) arasindaki iligki 0,05 anlamlilik
seviyesinde istatiksel olarak anlamli bulunmustur. Yas ile
toplam FA skoru arasindaki iligkinin yonii pozitiftir. Buradan
hareketle yas ile FA seviyesinin artabilecegi sdylenebilir.
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Bu c¢aligmada toplam FA skoru siddetli kategorisinde yer
almaktadir. Literatiirde yer alan bir tez calismasinda polis
memurlarmin yas, egitim durumu, meslekte gecirdigi yil
degerlendirildiginde fiziksel aktivite diizeylerinin hafif ya da
orta seviyede oldugu ifade edilmistir (Polat , 2018).

SONUC VE ONERILER

Polis olmak isteyen adaylarda toplam fiziksel aktivite skoru
ile cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, sigara kullanma
durumu, alkol kullanma durumu ve hane gelir durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
Oturma fiziksel aktivite skorunun ise sigara ve alkol kullanma
durumlari ile istatistiksel olarak anlamli iligkili i¢inde oldugu
belirlenmistir. Toplam fiziksel aktivite skoru 4020,04+3725,78
olarak bulunmus olup bu skor siddetli fiziksel aktivite
kategorisinde yer almaktadir. Sonug olarak Adaylar, yalnizca
parkur smavi i¢in degil mesleklerinin bir gerekliligi oldugu
icin FA seviyelerini korumak ve artirmak gerektigi konusunda
tesvik edilebilir.
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Basketbol, bireysel becerilerinizi gelistirerek takiminiza
yardimci olabileceginiz bir takim oyunudur. Basketbol, bireysel
yeteneklerin bencil olmayan takim oyununa entegre edilmesini
gerektirir. Bir kez Ogrenildiginde tiim oyuna baglanabilen
temel becerilerin saglam bir sekilde uygulanmasini gerektirir
(Wissel, 2001). Basketbol, yon degistirme, hizlanma ve
yavaglama gibi tekrarlanan yiiksek yogunluklu hareketlerden
olusan aralikli, saha temelli olan ve miisabaka sirasinda
yuksek yogunluklu kayma, sprint atma ve si¢grama gibi diizenli
maksimal efor igeren bir takim sporu olarak gdriilmektedir
(Abdelkrim vd., 2007; Drinkwater vd., 2008; Scanlan vd.,
2011; Stojanovi¢ vd., 2018). Bir¢ok yazar agisindan basketbol
oyuncularmin kisa stirede maksimal kuvvet iiretebilme, sprint,
ceviklik, sicrama yetenegine sahip olmalar1 kritik olarak
diistintilmektedir (Klinzing, 1991; Latin vd., 1994; Mclnnes
vd., 1995; Abdelkrim vd., 2007; Drinkwater vd., 2008; Erculj
vd., 2010). Basketbol oyuncularmin karsilastigi miisabaka
talepleri hem anaerobik hem de aerobik enerji yollarinin enerji
kaynaklarina katkida bulundugunu gostermekte ve basketbolun
profesyonel sporlar arasinda en uzun sezonlardan birine sahip
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oldugu bilinmektedir (Edwards, 2018). Bu yapida olan bir
brans i¢in de dogru antrenman planlamalart ¢ok 6nemli hale
gelmekle beraber basketbolda optimal performans, teknik ve
taktik yetenekler ile yiiksek derecede fiziksel uygunlugun bir
kombinasyonunu gerektirdiginden oldukc¢a karmasik olarak
diisiiniilmektedir (Ziv ve Lidor, 2009).

Antrenman planlamalarinin basketbolun dogasina uygun
yapilabilmesi i¢in de hem bransin fizyolojisinin iyi anlagilmasi
hem de alaninda uzman antrenér ekibinin birbirleri ile koordineli
caligmas1 gerekmektedir. Oyuncularin dogru genel hazirhigi
hem bireysel hem de takim performansiyla dogrudan iligkilidir
(McGill vd., 2012). Bu tiir hazirliklar1 yapabilmek ya da
oyuncular1 sezon boyunca formda tutabilmek i¢in oyuncularin
mevcut fiziksel ve performans parametrelerinin bilinmesi dnem
arz etmektedir. Oyuncularin mevcut durumlarimi bilebilmek
icin de fiziksel kondisyonu degerlendirmek icin genel testler
bulunurken, diger yanda hedeflenen sporla ilgili olmasiyla
karakterize edilen ve daha yiiksek gegerlilik ve giivenilirlik
sonuglarma katkida bulunan her spor modalitesi igin 06zel
testler bulunmaktadir (Salinero vd., 2013). Sporla ilgili fiziksel
uygunluga yonelik saha temelli testlerin spora 6zgii olmasi,
katilimcilar igin ilgi g¢ekici olmasi, ayni anda birden fazla
oyuncu ile kullanilabilmesi ve pratik olmasinin yan sira kabul
edilebilir diizeyde gegerlilik ve giivenilirlik igermesi gerektigi
yaygin olarak kabul edilmektedir (Vaquera vd., 2016).Bunun
yaninda Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) tarafindan
diizenlenen resmi organizasyonlarda saha 6l¢iisii 28 metre X 15
metre olarak belirlenmistir (Morrison vd., 2022). Dolayistyla
ozellikle sprint testleri bu mesafeden uzun olmamali ayrica
iyi planlanmis bir kondisyon test programinin, sezon boyunca
kondisyon seviyelerinin yoniinii ve biiyiikliigiinii teyit etmek
acisindan faydali olacagi bildirilmektedir. Uygulanacak testlerin
de en az yorucudan en ¢ok yorucuya dogru siralamasinin uygun
oldugu anlatilmaktadir (Read vd., 2014).
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Anlamli normatif veriler gelistirmek i¢in basketbol
uygulayicilari, tekrarlanabilir ve mag taleplerini yansitan
standart test protokolleri gelistirmelidir. Lig capinda ve
federasyon c¢apinda test bataryalarimin  gelistirilmesi,
oyuncularin genis kohortlar halinde boylamsal olarak
degerlendirilmesine ve oyun pozisyonlar1 ve miisabaka
seviyeleri i¢cin minimum fiziksel standartlarin belirlenmesine
olanak saglayacaktir (Morrison vd., 2022). Sezonun
baslamasindan 6nce, normatif veriler olusturmak, antrenman
icin bir temel olusturmak ve sezon boyunca sporcular izlemek
ve profillerini ¢ikarmak i¢in kullanilan temel kondisyon ve
performans testleri siklikla yapilir (Dawes ve Spiteri, 2016).
Bunun yaninda basketbol oyunculari i¢in testler uygulanirken
ek parametrelerin de géz oniinde bulundurulmasi énemlidir.
Bu konularin bir¢ogu antrendrler ve arastirmacilar tarafindan
biliniyor olsa da basketbola 6zgii tiim unsurlarin siralanmast
onem arz etmektedir (Shalom vd., 2023). Tiim bunlardan da
anlagilacagi iizere oyunculara uygulanan testler takim teknik
yonetimine ciddi bir veri akisi saglamakta, oyuncularin mevcut
durumlar ve gelisimleri takip edilebilmekte ve bireysel bir olgu
olan antrenman siirecinin diizenli olarak ihtiyaglara gore adapte
edilmesini saglamaktadir. Ayrica geri bildirim saglandiginda,
geri bildirim saglanmayan kosullara kiyasla maksimal giig,
sprint veya sicrama performansi gibi fiziksel niteliklerde daha
fazla gelisme gozlemlendigi one siirtilmektedir (Weakley vd.,
2023). Literatiir incelendiginde testlerin normatif standartlar
mevcutsa, sporculart bu normlarla karsilagtirma firsati
verdigi ancak bunu yapilirken, karsilagtirilan sporcularin
ayni poptilasyonda (ligde) olmalarinin ¢ok 6nemli oldugu
bildirilmektedir (Schweigert, 1996). Bu c¢alisma, Tirkiye
Kadinlar Basketbol Bolgesel Liginde miicadele eden bir kadin
basketbol takimmin sezon Oncesi uyguladiklart kombine
antrenmanlar sonucunda performans yanitlarini incelemeyi
amagclamaktadir.
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YONTEM

Hazirlik doéneminde kombine antrenmanlarmin kadin
basketbolcular iizerindeki etkilerini incelemek icin kesitsel
(cross-sectional) model kullanilmigtir. Arastirma tasarimina
gore 2024-2025 Bolgesel kadin Liginde yer alan Kastamonu
Istiklal Yolu takiminin sezon &ncesi hazirlik déneminde
kombine antrenman kullanan takimin Oncesi ve sonrasi
Olglimleri alinmistir. Calismada higbir tiirlii antrenmana
miidahale yapilmamistir. Calismaya 22,64 + 2,07 y1l yas, 1,74
+ 0,91 cm boy, 64,67 + 10,58 kg viicut agirligina ve 21,02 +
1,53 kg/m? viicut kitle indeksi ortalamasina sahip 12 kadin
basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Dahil edilme
kriterleri olarak oyuncunun son 6 ay igerisinde herhangi bir
sakatlik gecirmemesi, testler sirasinda goniillii olmalar1 ve
antrenmanlaradiizenlikatilim gostermeleriolarak belirlenmistir.
Dahil edilmeme kriterleri olarak ise; testler veya antrenmanlar
sirasinda herhangi bir saglik sorunuyla karsilasiimasi ve
optimum diizeyde performans gosterilmemesi belirlenmistir.
Tiim testler giiniin ayni1 saatinde (16:00) gerceklestirilmistir.
Ayrica, her katilime1 prosediir hakkinda bilgilendirilmis, imzali
bilgilendirilmis onam formu alinmis ve her prosediir Helsinki
Deklarasyonu’na uygun olarak gerceklestirilmistir.

Tiim oyunculara galisma oncesi igerik ve testler hakkinda
detayli bilgi verilmistir. Boy uzunlugu stadiometre (Holtain,
UK) ile viicut agirligi (VA) anatomik pozisyonda belirlenmistir.
Deneklerin viicut kiitle indeksi (VKI) “VKi = VA (kg) /
(boy)?” formiilii ile belirlenmistir. Testler oncesi 1sinma ve
germe (stretching) egzersizleri takimin atletik performans
antrendrii tarafindan yapilmistir. Oyuncular testlerden 24
saat Once agir egzersiz yapmamalart ve alkol, kafein, vb.
performansi  etkileyebilecek maddeler  kullanmamalari
konusunda uyarilmislardir. On-test ve son-test parametrelerinin
belirlenmesi icin 8 hafta arayla 1sinma ve germe egzersizleri
sonras1 performans testleri uygulanmistir. Performans testleri
olarak dikey si¢rama, yatay sigrama, 10-20 metre sprint,
pediatrik RAST (PRAST), Yo-Yo IR2 ve 1 maksimum tekrar
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(MT) kuvvet testleri uygulanmistir. 1 MT testleri diger
testlerden iki giin sonra alinmustir.

Dikey sigrama testinde duvara yerlestirilmis bir mezuraya
oyuncularm ayaklar1 yerde olacak sekilde uzanmasi istenmis
ve bu mesafe Olcililmiistiir. Sonrasinda ayni pozisyondan
maksimal bir sicrama ile ulasilabilen en {ist noktanin
isaretlenmesi istenmistir (Saraswate vd., 2018). Iki dereceden
iyl olam1 “cm” olarak kaydedilmistir. Yatay sicrama testinde
baslangi¢ c¢izgisinde duran oyuncudan miimkiin oldugunca
ileri yatay sigrama yapmasi istenmis ve baslangi¢ ¢izgisinden
en yakin ayagin topuguna kadar olan mesafe “cm” olarak
kaydedilmistir. iki dereceden iyi olani kabul edilmistir (Huang
ve Malina, 2007). 10-20 metre sprint testinde oyunculardan
baslangi¢c ¢izgisinin 1 metre gerisinden baglayarak 20
metrelik parkuru maksimum siiratle kosmalar1 istenmistir.
Oyuncularin ivmelenme ve siirat verileri 10 ve 20 metreye
yerlestirilen fotosellerle (Newtest 2000; Newtest Oy, Oulu,
Finlandiya) saniye olarak elde edilmistir. PRAST her birinin
arasinda 10 saniyelik dinlenme igeren 6 adet 15 metre kosusu
olarak bilinmektedir. 15 metrelik parkurun iki tarafina da
fotoseller (Newtest 2000; Newtest Oy, Oulu, Finlandiya)
yerlestirilmis ve oyunculardan her kosuyu maksimal siiratle
kogmalar1 istenmistir. Test sonunda oyuncularin maksimum
glic ve ortalama gii¢ verileri elde edilmistir (Elazeem vd.,
2021; Lokliioglu vd., 2022). Yo-Yo IR2 testinde oyuncular
20 metrelik parkuru duyusal uyarilara gore kosup 2 X 20
metre kostuktan sonra diger bir deyisle her 40 metre kosudan
sonra 10 saniyelik aktif dinlenme gerceklestirmislerdir.
Test 13 km/saat hizla baglamis ve oyuncular tiikenene kadar
kademeli olarak artmustir. iki arka arkaya duyusal uyar1 sonrasi
cizgiye ulasamama ya da istemli olarak birakma sonucu test
sonlandirilmigtir (Parnow vd., 2024). 1 MT testleri tiim viicut
hareketlerini igeren, 6zel agirlik calismalarina imkan taniyan
ve kuliibiin de anlasmal1 oldugu fitness merkezinin olanaklar
dogrultusunda 10 hareket olacak sekilde planlanmigtir. 1 MT
asagidaki formiile gére bulunmusgtur:
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IRM= Kaldirillan Agirlik (kg) / 1,0278 — (0,0278 X Tekrar
Sayist) (Bryzcki, 1993).

Veri Analizi

Istatistiksel analizigin Spss 23.0 (IBM Statistical Computing,
ABD) kullanilmistir. Siirekli degiskenler ortalama ve standart
olarak seklinde ifade edilmistir ve betimleyici istatistik yontemi
ile hesaplanmistir. Kategorik degiskenler say1 ve yiizde (%)
olarak sunulmustur. Veriler 6n 6l¢lim ve son dl¢iim arasindaki
farklar ortaya koymak icin siirekli degiskenler i¢in normal
dagilim gosterenlerde Tekrarli Olgiimlerde varyans analizi
(ANOVA) ile analiz edilmistir. Tiim hesaplamalarda anlamlilik
diizeyi 0,05 giiven araliginda olacaktir. Etki biytkligi (n?)
icin partial -eta kare etki biiyiikliigli su sekilde yorumlanmustir.
Kismin2 degerinde. 01 diisiik etki giicti, .06 ortalama etki giicii,
.14 ve iistii biyiik etki giicii olarak yorumlanmistir. Tiim veriler
ortalamaxstandart sapma(SD) olarak sunulmustur. Anlamlilik
%095 olarak isaretlenmistir.

BULGULAR

Aragtirmada sezon Oncesi diizenli olarak uygulanan
kombine antrenmanlarin  performans {izerine etkisini
degerlendirmek icin 2024-2025 sezon hazirlik doneminde
kesitsel elde edilen veriler degerlendirilmistir. Elde edilen
performans degiskenlerin hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasi
tekrarli olarak Slgiilen performans sonuglari arasindaki farkin
belirlenmesi icin Tekrarli Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans
analizi (ANOVA) kullamlmustir. Ik olarak hazirlik donemi
Oncesi ve sonrasinda kombine antrenmanlarin alt ekstremite gii¢
belirteci dikey sigrama ve yatay sigrama degiskeninin iki ayri
zaman noktasindaki degisiminin anlamlilig1 hesaplanmuistir.
Calisma bulgularmma gore dikey sicrama hazirlik donemi
oncesinde ilk 6lgiimde 30,50 + 5,32 watt olarak Ol¢iilmiis ve
kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik dénemi sonunda
Olciimde 32,92 + 4,52 watt olarak %7,35” lik artig gostermistir.
[statistik hesaplama sonucunda F= 24,94, p=0,001 ve n?= 0,69
(glicli etki biiytikligli) dikey sigrama performanst anlaml
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olarak gelismistir. Alt ekstremite gii¢ belirteglerinin ikincisi
yatay sigrama degiskeni ise 172,50 £ 14,56 cm’den kombine
antrenmanlar sonucunda 182,00 = 14,72 cm’ye %5,21°lik
artis gostermistir. Yapilan hesaplama sonucunda yatay sigrama
performansin degisimi istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir ( F= 22,02, p=0,001 ve n*>= 0,67,
giicli Etki bliytiklugi).

Tablo 1. On ve Son Ol¢iim Alt Ekstremite Giicii Performans
Sonuclarimi Gosteren Tablo

Test n ort. Std.  Min.. Maks. F p n?

On Olgiim

Dikey Sigrama (cm) 12 30,50 532 21,00 38,00

o 24,94 ,001* ,69
Son Olgiim

Dikey Sigrama (cm)
On Olgiim
Yatay Sigrama (cm)

12 32,92 452 26,00 41,00

12 172,50 14,59 150,00 197,00

- 22,02 ,001* ,67
Son Olg¢lim

Yatay Sigrama (cm) 12 182,00 14,72 160,00 206,00

n=katilime1 say1s1; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=
makismum; *= < 0.05; n?>= kismu eta kare.
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Kombine Antrenmanlanin Yatay Sigrama Uzerindeki Etkisi
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Sekil 1.Sezon (")nc§si Kombine Antrenmanlarinin Alt Ekstremite Giicii
Uzerine Etkisini Gosteren grafikler

Kombine antrenman uygulamasinin hazirlik déneminde
anaerobik giicii nasil etkilediginin belirlenmesi i¢in Hazirlik
donemi Oncesi ve sonrasinda anaerobik gilic ciktist zirve
glic iki ayr1 zaman noktasindaki degisiminin anlamliligi
hesaplanmistir. Sonuglara gore zirve gii¢ hazirlhik donemi
oncesinde ilk 6lctimde 904,13 + 486,92 cm olarak ol¢iilmiis
ve kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik donemi sonunda
Olciimde 1130,06 403,990 watta %19,88’lik artis gdstermistir.
Istatistik hesaplama sonucunda zirve gii¢ performansi F=
2,89, p=0,117 ve n*= 0,208 (giiglii etki biiyiikliigii) degisimin
anlamli olmadigin1 géstermistir. Anaerobik Kapasite belirteci
ortalama gii¢ degiskeni ise 498,10 £ 192,45 watt *’dan kombine
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antrenmanlar sonucunda 570,47 + 177,56 watta %12,69’luk
artis gostermistir. Istatistik hesaplama sonucunda anaerobik
kapasite performansi anlamli olmadigi tespit edilmistir. (F=
22,02, p=0,001 ve n?= 0,67, giiglii Etki biiytkligi).

Tablo 2. On ve Son Ol¢iim Anaerobik Gii¢ Performansi Sonuclarim

Gosteren Tablo

Test n ort. Std. Min..  Maks. F P n?
On Olgiim
Zirve Glig 12 904,13 486,92 428,6 2084,81
(watt)

p— 2,89 117,208
Son Olgiim
Zirve Glig 12 1130,06 403,95 387,74 174746
(watt)
On Olgiim
Ortlama Giig 12 498,10 192,45 300,09 929,36
(watt)

P 1,71 217 135
Son Olgiim
Ortalama Gig 12 570,47 177,56 261,59 841,56
(watt)

n=katilime1 sayisi; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=
makismum; 1’= kismu eta kare.
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Kombine Antrenmanlarin RAST Ortalama G Uzerine Etkisi
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Sekil 2.Sezon Oncesi !‘(ombine Antrenmanlarinin Anaerobik Gii¢ ve
Kapasite Uzerine Etkisini Gosteren grafikler

Hazirlik dénemi Oncesi ve sonrasinda siirat performansi
10 m ve 20m sprint degiskenin iki ayr1 zaman noktasindaki
anlamlilig1 hesaplanmistir. Sonuglara gore 10 m siirat sonuglar
hazirlik donemi Oncesinde 2,27 + 0,12 sn olarak Olgiilmiis ve
kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik dénemi sonunda
Olciimde 2,24 + 0,18 sn’ye %1,33’likk azalma gostermistir.
[statistik hesaplama sonucunda 10m siirat performansi
F= 0,919, p=0,358 ve n?>= 0,077 (gigli etki biuyikligi)
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir sekilde azalmistir. 20m
siirat belirteci ise 3,89 = 0,23 sn’den kombine antrenmanlar
sonucunda 3,92 + 0,30 saniye %0,77’lik artis gOstermistir.
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Istatistik hesaplama sonucunda 20m performansi1 F= 1,713,
p=0,217 ve n2 = 0,135 (orta etki biiylikliigii) istatiksel olarak
anlamli olmayan bir sekilde artmustir.

Tablo 3. On ve Son Ol¢iim Siirat Performansi Sonuclarim Gosteren

Tablo
Test n ort. Std. Min. Maks. F P n’

On Olgiim

%, 12 227 0,12 2,08 2,40
10m Siirat (sn) 919 1358 077
Son Olg¢iim ’ ’ ’
10m Siirat (sn) 12 224 0,18 2,07 2,41
On Olgiim

”. 12 3,89 023 344 424
20m Siirat (sn) 1713 217 135
Son Olgiim 12392 030 338 451

20m Siirat (sn)

n=katilimc1 sayisi; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=
makismum; 1= kismi eta kare.

Kombine Antrenmanlanin Siirat Uzerine Etkisi
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Sekil 3.Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarinin Siirat Performansi
Uzerine Etkisini Gosteren grafikler
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Hazirllk donemi oncesi ve sonrasinda dayaniklilik
performansi  birlesenlerinde maksimal oksijen tliketim
kapasitesi aerobik gili¢ tlizerinde kombine antrenmanlarin
kesitsel Ol¢iimlerde iki ayr1 zaman noktasindaki farklar
hesaplanmistir. Elde edilen bulgulara gore aerobik kapasite
belirteci VO2 _ hazirlik donemi dncesinde 50,29 + 1,05 ml/kg/
dk olarak 6l¢ililmiis ve kombine antrenmanlar sonucunda 54,45
+ 3,01 ml/kg/dk’ ya %7,64’lik gelisme gostermistir. Istatistik
hesaplama sonucunda bu gelisme miktarinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 30,96, p=0,001 ve n?>=
0,074, giiclii etki blyiikligii).

Tablo 4. On ve Son Ol¢iim Dayamiklhihk Performansi Sonuglarimi
Gosteren Tablo

Test n ort. Std. Min. Maks. F p n’
On Olgiim VO,
2maks 12 50,29 1,05 48,00 51,80
(ml/kg/dk) 30,96 ,001* 74
Son Olgiim VO, .. ’ ’ ’
(ml/kg/dk) ks 12 54,45 3,01 50,2 59,4

n=katilime1 sayisi; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=
makismum; *= < 0.05; n’= kismu eta kare.

Kombine Antrenmanlarin Dayaniklilik G&stergesi Uzerine Etkisi

Vo2maks (mikgldk)

On Olgiim VO2maks Son Olgiim VO2maks

Sekil 4. Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarinin Aerobik Gii¢ Uzerine
Etkisini Gosteren grafikler
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Kombine Antrenmanlarinin alt ekstremite kuvvet
performansi iizerindeki etkisini belirlenmek i¢in hazirlik
donemi Oncesi ve sonrasinda 1 MT bacak kuvvet testleri
uygulanmistir. Elde edilen test sonuglari arasindaki farkliliklar
her bir deger i¢in hesaplanmis ve durumlar arasindaki farklar
tespit edilmistir. Tlk olarak alt ektremite kuvveti icin Squat
performansi incelenmistir. Inceleme sonucunda bulgular 1
MT Squat’in sonucunun sezon oncesi 95,50 &+ 18,90 kg olarak
Ol¢iilmiis ve kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik sonunda
Olciimde 119,83 = 27,70 kg olarak % 20,34 liik istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim gostermistir (F= 24,94, p=0,001 ve
n?= 0,69,giiclii etki biiyiikliigii). 1 MT Leg Curl sezon oncesi
59,08 £ 12,09 kg olarak 6l¢iilmiis ve kombine antrenmanlar
sonucunda 81,17 + 16,17 kg olarak % 27,21°lik istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim gostermistir (F=42,11, p=0,001 ve 1
=0,79,gliclii etki biiyiikliigii).1 MT Leg Extension sonucunun
sezon oOncesi 94,33 + 21,14 kg olarak 6l¢iilmiis ve kombine
antrenmanlar hazirlik sonunda 109,08 + 26,19 kg olarak %
13,52’1ik istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir
(F= 17,03, p=0,002 ve n?>= 0,60,giiclii etki biyiikliigi). 1 MT
Leg Press sezon oncesi 169,75 + 39,22 kg olarak dl¢lilmiis ve
kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik sonunda 6lgtimde
206,08 + 54,99 kg olarak % 17,62’lik istatistiksel olarak anlaml
bir gelisim gostermistir (F= 24,49, p=0,001 ve n*= 0,69, gii¢lii
etki biyiikliigii).1 MT Deadlift sezon oncesi 63,17 + 14,95
kg olarak oOlgiilmiis ve kombine antrenmanlar sonucunda
hazirlik sonunda 6lgiimde 78,92 + 17,97 kg olarak % 19,95’lik
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir (F= 84,78,
p=0,001 ve n?= 0,89,giiclii etki biiytikliigii). Alt ekstremite i¢in
son olarak 1 MT Hip Thrust sezon Oncesi 149,50 + 36,26 kg
olarak 6l¢iilmiis ve kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik
sonunda Ol¢iimde 174,33 = 1739,81 kg olarak % 14,241k
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gdstermistir (F= 41,46,
p=0,001 ve n*=0,79,giiclii etki biiytkligii).
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Tablo 5. On ve Son Ol¢iim Alt Ekstremite Kuvvet Performansi
Sonug¢larim Gosteren Tablo
Test n ort. Std. Min.. Maks. F P 7’
8{")0191'“115(1““ 129550 1890 70,00 135,00
SgOI - 5856 001* 842
onOleum Squat 15 11983 2770 81,00 176,00
(kg)
83r?(1£;;“Leg 12 59,08 12,09 3500 81,00
Son Olgtim Log 42,11 ,001* 79
Ul
Curl (k) 12 81,17 16,17 50,00 109,00
OnOlgimLeg 1) 9433 5114 51,00 141,00
Extension (kg)
Som Oloim L 17,03 ,002% 60
onDIGUM Le8 15 109,08 26,19 74,00 176,00
Extenssion (kg)
I?rréscsn(‘?li“;‘ug 1216975 3922 85,00 212,00
< 01% L 2449 001% 69
oneUMLeE 15 206,08 54,99 110,00 272,00
Press (kg)
On Olgiim
Deadlift (kg) 12 63,17 1495 3600 87,00
Son Ol 84,78 ,001* .89
on Olglim
Deadift (kg) 12 7892 17,97 4500 105,00
OnOlgim Hip 1214950 3696 87,00 215,00
Thrust (ke) 4146 001 79
Son Olgiim Hip 12 ’ ’ ’
Thrust (kg) 17433 39,81 91,00 248,00

n=katilimc1 say1s1; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=

makismum; *= < 0.05; n>= kismu eta kare.
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Kombine Antrenmanlann Alt Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi
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Sekil 5. Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarimin 1 TM Squat ve Leg
Curl Uzerine Etkisini Gosteren grafikler
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Kombine Antrenmanlarin Alt Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi

1 MT Leg Press (kg)

Gn Olgiim 1 MT Leg Press Son Oleiim 1 MT Leg Press

Kombine Antrenmanlarin Alt Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi

1 MT Leg Extension (kg)

On Olgiim 1 MT Leg Extension Son Olciim 1 MT Leg Extension

Sekil 6. Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarmin 1 TM Leg Extension
ve Leg Pres Uzerine Etkisini Gosteren grafikler
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Kombine Antrenmanlarin Alt Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi
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Sekil 7. Sezon Oncesi Ifombine Antrenmanlarinin 1 TM Deadlift ve Hip
Thrust Uzerine Etkisini Gosteren grafikler

Kombine Antrenmanlarmin st ekstremite kuvvet
performansi iizerindeki etkisini belirlenmek i¢in hazirlik
donemi dncesi ve sonrasinda 1 MT gogiis, omuz ve kol kuvvet
testleri uygulanmistir. Elde edilen test sonucglari arasindaki
farkliliklar her bir deger igin hesaplanmis ve durumlar arasindaki
farklar tespit edilmistir. Ilk olarak iist ektremite kuvveti igin
M.Chest Press performansi incelenmistir. Inceleme sonucunda
bulgular 1 MT M.Chest Press’in sonucunun sezon oOncesi
51,42 + 8,11 kg olarak 6l¢ililmiis ve kombine antrenmanlar
sonucunda hazirlik sonunda 6l¢iimde 68,58 + 18,94 kg olarak
% 25,02°1ik istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gdstermistir
(F= 14,06, p=0,003 ve n?= 0,56,gii¢lii etki buyiikligi). | MT
Shoulder Pres sezon oncesi 49,17 + 7,46 kg olarak Ol¢iilmiis
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ve kombine antrenmanlar sonucunda 65,75 + 8,32 kg olarak
% 25,21°1ik istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir
(F= 58,46, p=0,001 ve n*= 0,84,giiclii etki buyiikligi).l MT
Biceps Curl sonucunun sezon dncesi 41,08 &= 218,47 kg olarak
Olciilmiis ve kombine antrenmanlar hazirlik sonunda 54,92
+ 11,53 kg olarak % 25,20’lik istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim gostermistir (F= 53,55, p=0,001 ve n?= 0,83,giiclii
etki biiytikligii). 1 MT Triceps sezon oncesi 42,83 + 8,77 kg
olarak Ol¢iilmiis ve kombine antrenmanlar sonucunda hazirlik
sonunda Olglimde 57,08 + 5412,25 kg olarak % 24,96’lik
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gdstermistir (F= 34,09,
p=0,001 ve n*= 0,76, giiclii etki biiyiikligii).

Tablo 6. On ve Son Ol¢iim Ust Ekstremite Kuvvet Performansi
Sonuclarimi Gésteren Tablo

Test n ort. Std. Min.. Maks. F p W
gnOIQﬁl?‘M'CheSt 12 5142 811 3000 60,00
Sresi.jl(,,g) 1406 ,003* .56
on Olgtim
W.Chest Press (kgy |2 6838 1894 43,00 119,00
On Olgiim
Shoulder Press (kg) 12 4917 746 3100 56,00
Son Olgiim 58,46 ,001* 84
Shoulder Press 126575 832 76,00 6575
(kg)
8(“)019“&“” 12 4108 847 2500 54,00
sg(‘)l . 5355 ,001* 83
oneum BICEPS 15 5492 11,53 41,00 76,00
(kg)
On Olgiim 12 42,83 877 22,00 57,00
Triceps(ke) 3409 001% 77
(Slfgr;OI‘f‘“meeps 12 57,08 1225 32,00 78,00

n=katilimc1 say1s1; ort.=ortalama;std.= standar saptma; min.= minumum; maks.=
makismum; *= < 0.05; n*= kism eta kare.
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Kombine Antrenmanlarin Ust Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi
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Sekil 8. Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarinin 1 TM M.Chest Press
ve Shoulder Press Uzerine Etkisini Gosteren grafikler
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Kombine Antrenmanlarin Ust Ekstrimite Kuvvet Uzerine Etkisi
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Sekil 9. Sezon Oncesi Kombine Antrenmanlarinin 1 TM Biceps ve
Triceps Uzerine Etkisini Gosteren grafikler

TARTISMA ve Sonuc¢

Bu calisma, sezona hazirlanan bayan bdlgesel basketbol
takiminin sezon Oncesi hazirliklarinda fiziksel performansi
gelistirmek i¢in uyguladigi kombine antrenmanin performans
tizerindeki etkisini kesitsel olarak belirlemeyi hedeflemistir.
Mevcut literatiir, basketbol sezon Oncesi antrenmaninda
fiziksel performansin iyilestirilmesi hakkinda smirli bilgiye
sahiptir (Puente ve digerleri, 2016). Bunun nedeni basketbolda
gelisimin morfolojik yapi, fiziksel, tekniksel beceri ve
taktiksel zekanin karmagik bir sekilde etkilesimine bagl
olmasidir. Antrendr ve arastirmacilar sezon oncesi ¢alismalari
kurgularken birden c¢ok ihtimal igeren bireysellestirilmis
bir antrenman siireci olusturma zorlugu ile karsi karsiya
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kalmaktadir (Mancha-Triguero vd., 2020). Sezon Oncesi
antrenmana kapsamli bir yaklasim benimsemek sarttir, ancak
bu durum dogru antrenman modeller ile arastirma yapmay1
ve bilgi gelisimini smirlamaktadir. Basketbol 6zgii sezon
oncesi hazirlanan antrenman programlar1 dikkatli planlama,
kisisellestirme ve fiziksel ile teknik/taktiksel gelisim arasindaki
denge ile yapilandirilarak kondisyon ve beceri gelistirme
hedefleyerek oyuncunun performansini ve yaklasan sezona
hazirligim1 optimize etmek icin tasarlanmalidir (Maggioni
ve ark., 2018). Genellikle birka¢ hafta siiren bu programlar,
oyunun hem fiziksel hem de teknik yonlerini gelistirmek
icin gerekli olan ¢esitli bilesenleri kapsar. Mevcut arastirma
bulgular1 literatiire bayan basketbolcular hakkinda etkili sezon
oncesi antrenmanin temel unsurlar1 ve drnek gelisim diizeyleri
hakkinda degerli bilgiler kattigindan degerlidir.

Arastirma bulgular1 sezon Oncesi hazirlik doneminde
kondisyon gelisimi i¢in kombine antrenman ydntemlerini
kullanmanin anlamli bir sekilde kuvvet, gili¢, aerobik ve
anaerobik giic ve kapasitede onemli 6l¢iide gelistigini ortaya
¢ikarmistir (p<0.05). Buna gore kuvvet ciktilarinda st
ekstremite performansinda On Olgiimlere gore istatistiksel
olarak anlamli 1 TM degerleri yaklasik %20 iizerinde, alt
ekstremitede ise %15 ‘in lizerinde gelismeler saplandi. Benzer
sekilde kuvvet gelisimine paralel glic c¢ikasinda dikey ve
yatay sigrama performansinda %35’in {izerinde gelisimler,
aerobik giicte %7,64’ lik pozitif degisim gozlemlendi. Ek
olarak istatistiksel olarak anlamli olmayan ancak yiizdesel
olarak yiiksek degisimler; anaerobik zirve gligte ve kapasitede
%12 iizerinde gelisim tespit edilmistir (p>0.05). Universite
basketbol oyuncularinin 4 haftalik uyguladiklar1 saha
oyunlartyla kombine edilmis 2 farkli antrenmanlarin sezon
oncesi dikey si¢crama performansma gore % 5.4 ve % 6
gelisim sagladigi rapor edilmistir (Zeng vd., 2022). Kontrol ve
miidahale olarak uygulanan deneysel ¢alisma sonucunda elde
edilen gelisim ¢aligmamiz ile paraleldir. Literatiire bildirilmig
bir derleme raporunda basketbolcularin iist ve alt ekstremite
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kuvvetlerinin hazirlik dénemi sonunda sezon Oncesine gore
iist ekstremitenin 5,6 ile 11,7 kg, alt ekstremitenin ise 5,7 ile
55,2 kg gelistirdigini gostermistir (Mexis vd., 2022). Bu agidan
calisma grubuna goniillii dahil olan basketbolcularin hazirlik
donemi sonucunda elde ettikleri kuvvet gelisimleri hem st
hem de alt ekstremite kuvveti agisindan benzer oldugunu
gostermistir. Yine Mexis ve arkadaslarini (2022) derleme
caligmalarinda Aerobik kapasitenin degerlendirildigi alt1
arastirmada, farkli antrenman bi¢imleri altinda hem elit hem
de elit olmayan sporcularda (erkek ve kadin) 6nemli bir artis
(%6-57) bildirmistir. Ozellikle 3 hafta kadar kisa bir sezon
oncesi donemin kombine antrenmanlarin aerobik kapasitede
onemli degisikliklere neden olabildigi vurgulanmistir. Aerobik
kapasite bulgularimiz literatiirlii destekler niteliktedir. Bayan
Brezilya milli takimimin Pan Amerikan Oyunlarina hazirlik
doneminde kisa siireli kombine antrenmanlarin Siirat ve
tekrarli sprint yeteneginde 6zellile dogrusal sprint ve anaerobik
sprint giiclinli gelistirmedigi gostermistir (Borin vd., 2019).
Basketbolcularin kadin basketbolcular {izerine rapor ettikleri
kombine antrenmanlarin sprint ve anaerobik gii¢ lizerine
sonuclari ile calismamiz sonuglari ile benzerdir. Buna karsin
calismada uygulanan RAST tekrarli sprinteler sonucunda
hesaplanan anaerobik zirve giic ve kapasite sonuglar1 Ferioli
ve arkadaslarinin (2020) caligmasi, sezon oOncesi hazirlik
doneminde hem elit hem de elit olmayan basketbolcular
icin anaerobik kapasitede onemli bir artig gosterdigini rapor
etmisti. Ek olarak bu sonucu iki farkli kombine antrenman
modelini degerlendiren bir ¢aligmada anaerobik performansin
istatistiksel olarak anlamli %4,1 ve %4,2 gelistigini bildirdi
(Zeng vd., 2021). Bu sonuglar bulgularimiz ile benzerlik
gostermemektedir.

Literatiirde sezon Oncesi hazirlik antrenman igin aerobik
kondisyon, kuvvet antrenmani ve spora Ozgii dengeli bir
yaklasimla hem fiziksel hem de teknik-taktik gelisimi
temel alan kombine edilmis yoOntemlerin uygulanmasi
onerilmektedir (Maggioni ve digerleri, 2018) (Metaxas ve
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digerleri, 2009) (Koryahin ve digerleri, 2018). Ancak buna
ragmen bulgu oldukca nadir. Calisma bulgulart kombine
antrenmanin O6zellikle kuvvet, glic ve aerobik dayaniklilikta
bayan basketbolcular1 gelistirdigini bununda literatiirde giiclii
bir sekilde savunulan dengeli (kombine) yaklagimi destekler
nitelikte oldugu ortaya ¢ikmistir. Elbette arastirmada sonucu
elde edilen bulgularin ana etkinin antrenmanlar sonucunu elde
edilen gelisimlerin kombine antrenmandan kaynaklandiginm
ve elde edilen sonuglardan net ¢ikarim ve tahminlerde bulmak
calisma modeli deneysel olmamasinda kaynakli miimkiin
degildir. Ancak literatiirde sinirli olan ve genel anlamda tavsiye
edilen bir sezon dncesi antrenman yaklasimina 151k tutabilecek
niteliktedir oldugu diistiniilebilir. Bu seviyedeki takimlarin
kisa hazirlik siireleri, mag¢ kaygilari, sinirhi biitgesel imkanlart,
sezon stresi gibi faktdrler deneysel calismalara pek olanak
vermemektedir. Ozellikle antrendrler ve yoneticiler miidahaleli
calisma tasarimlarina tUlkemizde sicak bakmamaktadir.
flging bir sekilde, kuvvet antrenmani yapan basketbollarin
tizerinde yapilan arastirmalar, aerobik giicte iyilesmelere
yol acabilecegini ortaya koymustur (Ciuti ve ark., 1996).
Bu durum, sezon oncesi donemde kuvvet, dayaniklilik ve
toparlanma faaliyetlerinin stratejik bir karigimmin optimum
fiziksel performansin kilidini agmanin anahtari olabilecegini
disiindiirmektedir. Arastirmalar basketbol oyuncular1 igin
sezon Oncesi antrenmanin ¢ok yonlii dogasmi vurgulamakta
ve sporun kendine 6zgii fizyolojik taleplerini ele alan biitlinsel
bir yaklasima duyulan ihtiyaci 6n plana ¢ikarmaktadir. Buna
ragmen ¢ok az sayida calisma gergek bir takimin verileri
raporlayabilmistir. Aragtirma betimledigi somut bulgular ile
kadin basketbolu i¢in 6nemli katki sundugu sdylenebilir.

Basketbol, sporcularin enerji sistemleri arasinda gecis
yapmasini gerektiren hibrit bir spor oldugu i¢in hem aerobik
hem de anaerobik kondisyonun gelistirilmesine 6ncelik vermek
(Mancha-Triguero ve digerleri, 2020). Kombine antrenman
yiiksek diizeyde aerobik kondisyonu gelistirmis ancak benzer
diizeyde anaerobik kondisyon gelismesine karsin matematiksel
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olarak bu sonucun agiklayicilari anlamli olmamistir. Buna
kesitsel ele alinan takimda 6rneklem ve sayisi neden olmus
olabilir. Antrenman bilimi a¢isindan spor performansinda
yiizde 0,1 ‘lik gelisimler bile 6nemlilik arz eder. Bu baglamda
anaerobik kondisyon ile kombine antrenman derinlemesine
bayan basketbolcularda arastirllmasi gerekligi ortaya
¢tkmaktadir. Yine de bu sonuglar bayan basketbolcularin sezon
oncesi kombine antrenmanlart kullanmalarinin basketbolun
belirli fizyolojik taleplerini ve bunlarin hedefe yonelik egzersiz
olabilecegini ve basketbolda basar1 i¢in ¢ok onemli yiiksek
siddetteki aksiyonlara gii¢ saglamada anaerobik yollarin
gelisiminde Onemini vurgulayan calismalara (Puente ve
digerleri, 2016) destek verici olarak yorumlanabilir. Boylelikle
bayan basketbolunda antrenman siirecini daha iyi optimize
etmek icin, antrendrlerin antrenmanlar1 ele alirken bulgulart
g0z Oniinde alabilecek bir sonug olabilir.

Sezondncesiantrenmaninénemlibiryonil, yiiksekyogunluklu
maglar i¢in gerekli olan gii¢ ve dayaniklilig1 gelistirmek igin
cok 6nemli olan kuvvet kondisyonudur. Bu nedenle, oyun
kosullarina uymasi i¢in kalp atis hizini, VO2 max’1 ve ivmeyi
yikseltmek i¢in spora 6zgii kuvvet antrenmani egzersizlerini
dahil etmek zorunlugu savunulmustur (Montgomery vd.,2010).
Ayrica, sezon Oncesi antrenmanin cesitli biyokimyasal ve
fizyolojik belirtecler iizerinde etkilerinin arastirildigi bir
derleme raporunda faydali etkileri oldugu bugularin gelismis
kardiyovaskiiler belirtegler ile kanitlandigini sonug olarak
kardiyovaskiiler kondisyonun iyilestigini bildirmistir (Mexis,
vd., 2022). Kombine model bu ihtiyaca cevap verebilecek
tasarima sahiptir, bu baglamda sonuglar literatiirii 5n goriisiiniin
dogru olabilecegini desteklemektedir. Antrendrler, basketbolun
cok yonli taleplerini ele alan kapsaml, kanita dayali bir
yaklasimdan yararlanarak, oyuncularinin en yiiksek fiziksel
kondisyona ulagmalarina ve takimlarini gelecek sezonda basari
icin konumlandirmalarina yardimci olabilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma literatiire degerli bilgiler sunmaktadir.
Periyodizasyon, basketbol agirlik antrenmani programlarinda
kullanilan yaygin bir stratejidir ve antrenmani erken sezon
Oncesi, orta sezon Oncesi, ge¢ sezon Oncesi, sezon i¢i ve
sezon dig1 gibi asamalara ayirir. Bu asamali yaklasim, genel
atletik performansi optimize etmek igin fiziksel gelisimin
farkli yonlerini sistematik olarak ele alarak en iist diizey
zindelige ve performansa dogru kademeli bir artis saglar.
Oyuncularin fiziksel kazanimlarini sahada somut basariya
dontistiirmek icin top hakimiyeti, sut ve karar verme gibi
basketbola 6zgii becerilerini gelistirmelerini saglamak da ayni
derecede 6nemlidir. Sonug olarak, mevcut arastirma, kombine
antrenmanin basketbolcularin fiziksel performansini artirmada
iyi tasarlanmig sezon Oncesi antrenman programlarinin 6nemini
vurgulamistir.
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