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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitls
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiksek Lisans Tezi

LiSEDE OGRENIM GOREN ERKEK BASKETBOLCULARDA KENDi KENDINE
UYGULANAN MOBILIiZASYON EGZERSIZLERININ BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERI UZERINE ETKISI

Siimeyye CENGIZ

Spor, insan hayatin1 ¢ok yonlii sekilde etkilemektedir. Sporun saglikli bir hayatin anahtar1 konumunda
olmasi spora olan ilgiyi artirmaktadir. Basketbol da Tiirkiye'de ve diinyada en c¢ok takip edilen spor dallarindan
birisidir. Basketbol sporu ile ugragan bireylerde eversiyon yani ice basma ornekleri ile karsilagilmaktadir. Bu
calismanin temel amac1 basketbolcularda asir1 eversiyon ile ilgili diizeltici egzersizlerin performansa olan etkilerini
arastirmaktir. Calisma kapsaminda Konya ilinde lise seviyesinde dgrenim goren 9 deney 9 kontrol grubu toplam
18 dgrenciyi iceren bir arastirma yapilmustir. Ogrenciler 20 metre siirat kosusu testi, T-Drill testi, Hexagon testi,
durarak uzun atlama gibi testlere tabi tutulmustur. Test sonu¢larimin demografik degiskenlerle iligkili oldugu
goriilmiis ve kendi i¢inde anlaml farkliliklar1 getirdigi belirlenmistir. Asir1 eversiyonla ilgili gevsetme, esnetme,
aktivasyon, entegrasyon gibi diizenleyici egzersizlerin bulundugu caligmamin sonuglari arasindadir. Lisede
Ogrenim goren basketbolcularda asir1 eversiyon egzersizlerinin performans iizerinde pozitif yonli sekilde etkili
olmasi beklenmektedir. Konya ilindeki dgrencilere uygulanan testlerle bu sonuglarin elde edilmesi ¢alismanin
siurliliklart arasindadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Basketbol, Eversiyon, Performans.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE EFFECT OF SELF-APPLIED MOBILIZATION EXERCISES ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS OF HIGH SCHOOL MALE BASKETBALL
PLAYERSSiimeyye CENGIZ

Sport is multifaceted. The fact that sports are in a healthy nutrition position increases the interest in sports.
Basketball is one of the most popular sports branches in Turkey and in the world. eversion, that is, an example, is
encountered in basketball dealing with the sport. Its main purpose is to conduct research on the performance of all
eversion and corrective exercises in basketball players. Within the scope of the study, a research was conducted
that included 18 students in 9 experimental groups visiting high schools in Konya. Like students, they were
subjected to tests such as the 20-meter sprint test, the T-Drill test, the Hexagon test, and the standing long jump.
The test has also been seen in relation to demographics and is meaningful in itself. Completion of exercises related
to excessive eversion, such as loosening, running, etc. In high school reviewers would very much favor eversion
exercises. These trainings given to the tests applied in the province of Konya are coped with.

Keywords: Sports, Basketball, Eversion, Performance.



BOLUM 1

1. GIRIS

Spor, Kkitleleri bir araya getiren evrensel bir olgudur. Cocukluk ¢agindan itibaren
sosyallesme araci olan spor bir yandan fiziksel sagligin korunmasini saglarken bir yandan da
psikolojik saglhigin gelisimine katkida bulunmaktadir. Basketbol, gilinlimiizde en ¢ok takip
edilen spor dallarindan bir tanesidir ve ¢alisma kapsaminda yapilacak arastirma basketbol
brang1 dzelindedir. i¢e basma olarak da bilinen eversiyon, yiiriime esnasinda ayagim ice doniik
olmasiyla agiklanmaktadir ve ¢alismada basketbolcularda eversiyon agisindan incelemeler
yapilmaktadir. Basketbolcularda asir1 eversiyonun nasil diizeltilecegi konusunda yapilan
arastirmalar, boyle bir calisma konusu tercih edilmesinin baslica nedenleri arasindadir. Bu
caligmanin amaci basketbolcularda asir1 eversiyon ile ilgili diizeltici egzersizlerin performansa
olan etkilerini arastirmaktir. Calismada ayni zamanda spor, basketbol, performans, postiir,
eversiyon, diizeltici egzersizlerle ilgili kavramsal c¢ergevenin ortaya koyulmasi
amaclanmaktadir. Basketbolcularda ayakta asiri eversiyon tespiti igin osha squat testi
kullanilmaktadir. Dikey sigrama testi ve diizeltici egzersiz programlar1 da ¢alisma kapsaminda
yararlanilacak olan hususlar arasindadir. Ug béliimden olusacak sekilde kurgulanan ¢alismada
ilk olarak ¢alismanin konusu hakkinda bilgiler verilmekte, ¢calismada nasil bir yol izlenecegine
yonelik agiklamalar getirilmektedir. Birinci boliim igerisinde kavramsal c¢ergeve arastirmasi
yapilmaktadir. Kavramsal ¢ergeve arastirmasinda spor ve basketbol, postr, eversiyon, diizeltici
egzersiz teknikleri gibi konularla ilgili gincel literatlr taranmak suretiyle ilerleme
kaydedilmesi tasarlanmaktadir. Ikinci béliimde ise arastirmaya dair bilgiler yer almaktadur.
Basketbolcularda eversiyon ve dizeltici egzersiz programi arastirmasiyla ilgili amag, problem,
onem, yontem, evren ve orneklem gibi konular ele alinmaktadir. Uglincli bélimde ise
arastirmada ulasilan bulgularin ¢alismanin hedeflerine uygun bir bicimde yorumlanmasi
gerceklesecektir. Calismada ulasilan sonuglarin irdelenmesi ve sonuglara dair Oneriler
getirilmesi ile birlikte c¢alismanin tamamlanmasi planlanmaktadir. Bdyle bir caligma
hazirlanmasi ile birlikte asir1 eversiyonla ilgili ¢alismalara referans niteliginde bilgilere
ulasilmas1 hedeflenmektedir. Calismanin aym1 zamanda diizeltici egzersizler araciligiyla
basketbolcularda asir1 eversiyon acgisindan ne gibi sonuglar elde edildiginin belirlenmesi

hedeflenmektedir.



BOLUM 2

2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1.Spor ve Basketbol

Spor, beden ve ruh saghigmi gelistirmeye yardimei bir aractir (Giiven ve Oncii,
2006: 82). Basketbol da Tiirkiye'de ve diinyada yaygin bir sekilde takip edilen sporlardan
bir tanesidir. Spor ve basketbol kapsaminda bu kisimda sporu tanimi1 ve insan hayatindaki
yeri, sporun insan sagligina etkileri, basketbol spor hakkinda temel bilgiler, basketbolda

kullanilan hareketlerin biyomekanigi basliklar1 altinda agiklamalar getirilmektedir.

2.1.1. Sporun tamimu ve insan hayatindaki yeri

Turk Dil Kurumu tarafindan spor ‘bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla kisisel
veya toplu olarak gerceklestirilen, baz1 kurallara gore uygulanan hareketlerin timii’
seklinde tanimlanmistir (TDK, 2020). Sporun fiziksel ve zihinsel gelisimle iligkili
aktiviteler biitiinlii niteligi tasidigi bu tamimda dikkat c¢ekilen baslica nokta olarak

gorunmektedir.

Daha genis bir tanimda ise spor sOyle agiklanmaktadir: “Spor insan gicundn
kendine giiven, grup c¢alismasi, karsilikli dayanigsma, davranis diiriistliigii, degerlerin
yerlestirilmesi, beden ve ruh sagliginin olustugu ve gelistirici amaclar1 6ngoren aragtir”
(Karatas vd., 2011: 155). Sporun hangi amaglara hizmet ettigi, bu tanimda 6ne ¢ikarilan
husustur. Insan hayatindaki pek ¢ok unsurla yakindan iliskili oldugu sporla ilgili tanimda

yer verilen bir husustur.

Insan hayat1 igin spor bir yasam tarzi niteligi tasir. Insan hayatinin baslica
parcalarindan birisi olarak spor, bransina gére 6zgiin amaglar1 olan eylemler biitiiniidiir

(Filiz, 2002: 205).



Sosyal degerlerin olusmasina katkida bulunmasi ve bunlar siirekli hale getirmede
belirleyici roller iistlenmesi, sporun insan hayatindaki yeri ve Onemini agiklayan bir
husustur (Kiiclik ve Kog, 2004: 2). insan hayatinda sosyal degerlerin olusumunda sporun
farkli sekillerde etkili olabildigi bilinmektedir. Bunun bir getirisi olarak sporla ilgili yapilan
degerlendirmelerde Onemli bir sosyallesme araci oldugu daha fazla vurgulanmaya
baslamistir. Sonug olarak spor, insan hayatinin merkezinde yer alan bir olgudur. Spor tek
basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan genelinde bir yarigmaya
dayanan bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini saglayan egitici ve eglendirici ugrastir.
Spor, ferdin dogal cevresini beseri ¢cevre haline ¢evirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren,
belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman faaliyeti
kapsami i¢inde veya tam zaman olacak sekilde mesleklestirerek yaptigi sosyallestirici,
toplulugu biitiinlestirici ruh ve fizigi gelistiren rekabet¢i, dayanismaci ve Kkiiltiirel bir

olgudur.

2.1.2. Sporun insan saghgina etkileri

Sporun tanimlanmasinda onceki kisimda yer verilen hususlar, ¢cok boyutlu bir
kavram oldugunu gostermektedir ve bunun bir getirisi olarak sporun insan sagligina
etkilerinin de ¢ok yonlii sekilde olmasi s6z konusudur. Spor, insan sagligini; fizyolojik,

psikolojik, biyolojik, ekonomik ve sosyolojik agidan etkilemektedir (Ozdenk, 2018: 83).

Sporun insan sagligina etkileri asagidaki gibi siralanmaktadir (Mumcu ve Mumcu,

2019: 10-13):
i.  Kalp ritmi duzelir.
ii.  Solunum kapasitesi artar.
iii.  Damar hastaliklari riski azalir.
iv.  Viicut agirligi kontrol edilir.
V.  Demans ve unutkanlik riski azalir.
vi.  Kan glikoz diizeyi iyilesir ve tip 2 diyabet riski diiger.

vii.  Yeni arkadaslar edinilir.



viii.

Xi.

Xii.

Xiil.

Xiv.

XV.

XVI.

XVil.

XViil.

XiX.

Sayginlik kazanilir.

Takim halinde hareket etme ve grup tiyeligini 6grenme gibi kazanimlar olur.
Kurallara uymaya yonelik olumlu tutum gelisir.

Ozgliven artar.

Miicadele etme ve pes etmeme aliskanligi edinilir.

Saglikli bir bedene sahip olunur ve birey bedenini daha iyi tanir.
Hosgoriilii bir yaklagim sergilenir.

Uyum saglama yetenegi gelisir.

Stres ve kaygiy1 azaltir.

Saldirganlik ve siddetten uzaklastirir.

Bireyin negatif enerjisinin atilmasini saglar.

Mutluluk diizeyinin artmasina katkida bulunur.

Sporun insan hayatinda bu denli fazla katkisinin olmasi, insanlarin kiiciik yastan

itibaren spor yapmaya yonlendirilmelerinin 6nemini goéstermektedir. Fiziksel, zihinsel,

sosyal acidan gelismeyi miimkiin kilan spor ayn1 zamanda pek ¢ok saglik sorunu riskini

azaltmasi sebebiyle insan hayatinda olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.

2.1.3. Basketbol sporu hakkinda temel bilgiler

Spordaki en temel branslardan birisi olarak basketbol, pek ¢ok iilkede kiiclik yas

gruplarindan itibaren yaygin sekilde tercih edilen bir spor olarak bilinmektedir. Basketbol,

grup dinamigini gelistiren bir spor bransi oldugu i¢in begeni kazanmis bir spordur (Okur,

Tetik ve Kog, 2013: 112).

“Basketbol sigramalar (ribaunt, blok ve sut), yon degistirmeli kosular, sprintler,

topla yapilan hareketler gibi yiiksek siddetli aktivite periyotlarinin arasinda yiiriimeler,



durmalar gibi diisiik siddetli hareketlerin bulundugu yaklasik 450 m2 alanda oynanan
aerobik tabanli anaerobik bir spordur” (Usgu, 2015: 4).

Basketbol, asagidaki sekil {izerinde gdsterilen sahada oynanmaktadir.
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Sekil 2.1. Basketbol sahasi



Kaynak:https://www.tbf.org.tr/docs/default-source/tbf/basketbol-oyun-
kurallar%C4%B1/basketbol-oyun-kurallari-2017.pdf?sfvrsn=4 ,  Erisim  Tarihi:
28.12.2020.

2.1.4. Basketbolda kullanilan hareketlerin biyomekanigi

Basketbolda kullanilan hareketlerin biyomekanigi kapsaminda ilk olarak dikey
sigrama konusunda bilgi verilmektedir. Dikey sigrama, durarak ulasilan yiikseklikle
sigrayarak ulasilan yiikseklik arasindaki farki ifade etmektedir. Basketbol sporu i¢in dikey
sigrama oldukca 6nemli bir yere sahiptir (Okur, Tetik ve Kog, 2013: 112).

Diz ve ayak yaralanmalari, basketbolda yaygin olarak goriilen bir yapidadir.
Ozellikle, fiziksel olarak aktif insanlar n ¢apraz bag, medial kollateral bag ve gelisen
patellofemoral agr1 sendromu yaralanmasina yatkindir. Fonksiyonel aktiviteler sirasinda
alt ekstremitenin yanlis hizalanmasi, daha fazla temassiz diz yaralanmasi riski ile iliskilidir

(Mauntel vd., 2013: 1813).

“Ayak bilegi ekleminin dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon hareketlerinin belirli
hizlarda 6lgiilmesi, sicrama sirasinda agiga ¢ikan kuvvet hakkinda bilgi verir. Aktif eklem
hareketi Uzerinde, tim eklem agilarinda, sabit hizda kasin kasilmasi ile olusturulan

gerilimin maksimal olmasi, izokinetik kontraksiyonu saglar” (Arvas vd., 2006: 79).

Diiz taban durumu, asil tendonu gerginligi gibi degerlendirmelerde gercek ayak
bilegi dorsifleksiyonu Onemli bir yere sahiptir (Sahin, 2017: 386). Dorsifleksiyon
kapsaminda yer alan hareketlerin yapilmasi ile birlikte bu konularda dogru tan1 koyulmasi

mumkinddr.

Fiziksel olarak aktif popllasyonlarda yaralanmalar en cok alt ekstremitede
meydana gelir ve bu yaralanmalarin% 42 kadar1 dizde meydana gelir. Patellofemoral agri

sendromu gibi kronik diz agrisi, diz asir1 kullanim yaralanmasinin en yaygin bi¢cimlerinden

biridir (Macrum vd., 2012: 144).

Diz valgus hareketi siklikla ¢oklu alt ekstremite yaralanmalart i¢in bir risk faktori
olarak varsayilir. Ileriye déniik arastirmalar, diz valgusunun 6n ¢apraz bag (ACL) ile ilgili
alt ekstremite yaralanmasi i¢in 6nemli bir risk faktéri oldugunu gdostermistir. Diz

valgusunun patellofemoral agri, diz osteoartriti, medial kollateral bag burkulmalar1 ve diz


https://www.tbf.org.tr/docs/default-source/tbf/basketbol-oyun-kurallar%C4%B1/basketbol-oyun-kurallari-2017.pdf?sfvrsn=4
https://www.tbf.org.tr/docs/default-source/tbf/basketbol-oyun-kurallar%C4%B1/basketbol-oyun-kurallari-2017.pdf?sfvrsn=4

kikirdag1 ve meniskiis hasar1 gibi diger alt ekstremite durumlariyla iligkili oldugu da ifade
edilmistir (Padua vd., 2012: 525).

2.2. Postur

Viicut boliimlerinin  kendi arasindaki mekanik iliskiler postiir kavramiyla
aciklanmaktadir ve kendi i¢inde statik postiir ile dinamik postiir olmak iizere ikiye ayrilir
(Basar1 vd., 2009: 32). Calismanin bu kisminda 6ncelikle postiir analizi agiklanmakta,
ardindan statik postlir analizi ve dinamik postiir analizi hakkinda bilgilere yer
verilmektedir. Postiir, kisinin fiziksel ve ruhsal durumunu yasantis1 boyunca etkileyen
onemli bir etkendir. Insanlarda postiir cesitli faktdrlerin etkisindedir. Postiir bozuklugu
nedeni ile agirlik merkezi 6ne kaydiginda sirt kaslar1 daha fazla ¢caba harcayarak postiirii
dizeltmeye ve dengede tutmaya ¢alisir. Dogru postiir i¢in biitiin kaslar dengede olmasi
gerekir. Bozuk postiir denge bozukluguna viicutta yorgunluga ve iskelette asimetriye yol
acar. Postur statik ve dinamik olarak incelenir. Statik postur hareketsiz postirdur. Dinamik

postiir herhengibir hareketi teskil eder. (

2.2.1. Postlr analizi

Viicut profilini degerlendirme, sporcu performans hakkinda incelemelerde
bulunma, sakatlanma risklerini arastirma gibi amaglarla postiir analizi yogun bir bi¢imde
tercih edilen yontemler arasindadir. Viicut egzersizlerinin sik tekrari, postiir izerinde etkili
oldugu i¢in 6zellikle sporcular i¢in postiir analizi yaygin olarak inceleme yapilan bir alan

olarak bilinmektedir (Kayacan ve Makaraci, 2017: 28).

Postur analizlerine gore ideal postiir 6rnekleri asagida paylasildigr gibidir.
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Sekil 2.2. ideal postiir yan goriiniis

Kaynak: Ecerkale, 2006: 26.



Sekil 2.3. Ideal postiir 6n ve arka goriiniis

Kaynak: Ecerkale, 2006: 27.



Ideal postiiriin nasil olmas1 gerektigi konusunda aciklayici nitelikte olmasi
sebebiyle verilen bilgilerin dikkate alinmasinda fayda vardir. Farkli pozisyonlar i¢in ideal
postiir 6rneklerini igermesi sebebiyle yukaridaki sekillerde yer verilen bilgiler g6z 6nlinde

bulundurulmalidir.

Postiirii  etkileyen faktorler, postiir analizi kapsaminda bilinmesi gereken
hususlardan birisidir. Kemikler, kas ya da tendon gerginligi, kas tonusu, eklem pozisyonu,
mobilite postir Gzerinde etkisi olan faktorlere 6rnek olarak goésterilebilir (Glindiiz, 2000:
156).

Postiir analizlerinde viicut yapisi ve viicut tipi, viicut dengesi, viicut boliimlerinin
diizeni, kas kisaligi testleri, bacak uzunlugu 6l¢iimleri gibi degerlendirmeler yer almaktadir
(En, 2014: 19). Postir analizinin neleri igerdiginin ve hangi Ol¢iimler etrafinda

sekillendiginin anlasilmas1 bakimindan bu ifadeler agiklayici goriinmektedir.

2.2.2. Statik postur analizi

Isminden de anlasilacag: iizere hareketsiz postiir tiirii olarak statik postiir analizinde
viicudun yercekimine karsi olan durusu degerlendirmeye alinmaktadir. Dinlenme, uyuma
gibi anlarda viicudun aldig1 pozisyonlar statik postiir analizi kapsaminda degerlendirmeye

alimmaktadir (Y1ldiz ve Mustafaoglu, 2020: 2748).

Statik postiir analizi kapsaminda yer alan 6rnekler asagidaki gorseller lizerinde

gosterildigi gibidir.
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Sekil 2.4. Lateral postir analizi

Kaynak: Vatansever, 2018: 33.
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Sekil 2.5. Posterior postir analizi

Kaynak: Avidor, 2022.
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Sekil 2.6. Anterior postir analizi

Kaynak: Avidor, 2022.

Yukaridaki sekillerde goriildiigii iizere postiir analizlerinde viicudun duruglarina
dair farkli degerlendirmeler yapilmasi gerekmektedir. Verilen bilgilerden hareketle bas,
sirt, omuz, abdominal sarkma, omurga, kalca esitsizligi, denge gibi pek ¢ok husus statik

postiir analizi kapsaminda degerlendirmeye alinmaktadir.
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2.2.3. Dinamik postur analizi

Dinamik postiir analizi, hareket halinde viicut boliimleri arasindaki mekanik
iliskinin degerlendirilmesidir (Basar1 vd., 2009: 32). Dinamik postiiriin statik postiir
olusumunda da etkisi oldugu ifade edilmektedir (Kayacan ve Makaraci, 2017: 32). Bu
nedenle dinamik postiir analizinin ayr1 bir 6nemi oldugunun sdylenmesi yanlis

olmayacaktir.

Dinamik postiir analizi, hareketlerle ilgili dayanaklar agisindan 6nemlidir. Bununla
birlikte yapilan bir hareketle ilgili ¢evresel kosullarin degismesi halinde uyum saglanmasi
icin ylriitiilen ¢abalar da dinamik postiir analizi kapsaminda yer almaktadir (Karakus ve
Kiling, 2006: 311). Statik postiirden ayrilan noktalarin belirlenmesinde bunlar 6nemli bir

yere sahiptir.

Farkli sporlar i¢in dinamik postiiriin ya da dinamik postiiriin énemli olmas1 s6z
konusu olabilir. Aticilik i¢in statik postiir onemli iken eskrim sporu i¢in dinamik postiir
daha onemlidir (Simsek ve Ertan, 2011: 84). Arastirmanin konusu olan basketbol i¢in

dinamik postiiriin daha 6nemli bir konumda oldugu degerlendirmesi yapilabilir.

Bagiistii squat testi, dinamik postiir analizinde yaygin olarak kullanilan bir

yontemdir. Bunun 6rnegi asagida gosterildigi gibidir.
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Sekil 2.7. Postir analizi (overhead squat testi)

Kaynak: Polat, 2019: 39.
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Basiistii squat testinde ayak diizlesmesi ya da disa donmesi, dizin igeriye
hareketlenmemesi, belde fazla ¢ukur, asir1 6ne diisme, kollarin 6ne diigmesi gibi gdzlemler
yapilmaktadir.  Yapilan gozlemlerde alman geribildirimlere gére numaralar

isaretlenmektedir (Polat, 2019: 38).

Postiir analizleri, genis kapsamli ve ¢ok yonlii bir konu olarak ele alinmalidir.
Postlir ve postiir analizi hakkinda verilen bilgiler dikkate alinarak etkili olan faktorler

asagida derlenmistir (Karakus ve Kiling, 2006: 311):

i. Kalitim,
ii.  Beslenme,
iii.  Sosyo-ekonomik durum,

iv.  DoOnemin modasi,

v. Irk,
vi.  Meslek,
vii.  Ilgi alanlari,
viii.  Psikolojik a¢idan iginde bulunulan durum,

ix. Temizlik,

X.  Uyku,

xi.  Cinsiyet,
xii.  Egzersiz yapilan yer,
xiii.  Duygusal durum,

xiv.  Seving,
xv.  Keder,
xvi.  Yorgunluk,
xvii.  Kiriklar,
xviii.  Doku bozukluklari,

xiX.  Eklemlerin yerlesim agilari,
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XX.  Spor bransi,

xXi.  Durus aligkanliklart seklindedir.

Siralanan maddelerden anlasilacagi lizere postiir ile ilgili ¢ok sayida faktoriin etkisi
oldugu ve bunlarin hayatin farkli alanlarina yonelik igerige sahip oldugu degerlendirmesi

yapilabilir.

2.3. Eversiyon

Eversiyon, ice basma olarak da bilinmektedir. Yiirlime esnasinda ayagin ige doniik
durumda seyretmesi eversiyon olarak ifade edilmektedir. Calismanin bu kisminda
eversiyon tanimi, eversiyonla ilgili siirecler, eversiyonu etkileyen faktorler, konu bagliklar

arastirilmaktadir.

2.3.1. Eversiyon tamim

Kelime anlami olarak eversiyon sOyle agiklanmaktadir: Eversiyon, tersine
cevirmek anlamina gelen bir terimdir. Tip diinyasinda eversiyon, her biri yerinden ¢ikan
bir organ veya viicut pargasi igeren birka¢ farkli baglamda gergeklesebilir. Bunun igin
tedaviler, dahil olan viicut kismima bagli olarak degisebilir ve cerrahi ve destekleme

icerebilir (https://www.netinbag.com/tr/health/what-is-eversion.html).

Eversiyon, ayagin tabanin1 medial (mid-sagital) diizlemden uzaklastiran ayak bilegi

hareketidir (www.fizyoo.com). Baska bir tanimda eversiyon I¢i disariya bakacak sekilde

dondiirme; igini digariya ¢evirme, dis yana dogru dondiirme seklinde tanimlanmaktadir

(https://saglik.sozlugu.org/eversion/).

Ayak bilegi burkulmalar1 yaygin olarak goézlenen bir sorundur. Eversiyon, 6zellikle
sporculardaki goriilme sikliklar1 sebebiyle daha yaygin sekilde arastirilan bir konu halini

almaktadir.
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2.3.2. Eversiyonla ilgili stirecler

Eversiyon, inversiyonun tersidir. Bu nedenle enversiyonla ilgili streclerde
inversiyon da dikkate alinarak ornekler verilerek ilerleme kaydedilmesi tercih edilmistir.
Eversiyon, yiirlime veya kosma sirasinda ayagin uzun aksinin viicudun ilerleme ¢izgisine
gore ice donilik durumda olmasidir. Kemik yapi, kapsiil gerginligi veya gevsekligi ile kas

kontrolu gibi faktdrlerin etkisiyle meydana gelir (Aydin, 2021).

Asagidaki gorsellerde eversiyonla ilgili siireclere dair 6rnekler paylagilmistir.

Inversion Normal Eversion

Sprained
Lateral
Ligament

Sekil 2.8. Normal ayak, inversiyon ve eversiyon

18



Inversion

\‘--. .—-'/

Sekil 2.9. Inversiyon ve eversiyon-1
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Sekil 2.10. Inversiyon ve eversiyon-2

Yukaridaki sekillerde yer alan drnekler, eversiyonun nasil ortaya ¢iktigini ve ayak
bileginde eversiyon slire¢lerinin nasil seyrettigini agiklamasi bakimindan dikkate alinmak

durumundadir.

Eversiyonla ilgili siireclerde olusan yaralanmalar, ii¢ asamadan olusacak sekilde
kendisini gdstermektedir. Birinci asamada lateral kompleks, ikinci asamada lateral
kompleks+deltoid bag, iigiincii asamada ise lateral kompleks+deltoid bag+distal anterior
tibiofibular ligament anatomik yapilarinin etkilenmesi s6z konusu olmaktadir (Yetkin ve

Kanatli, 2002: 18).
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2.3.3. Eversiyonu etkileyen faktorler

Eversiyonu etkileyen faktorler, genel faktorler ve sporla ilgili faktorler seklinde ayri

ayr1 degerlendirilmektedir.

2.3.3.1. Genel faktorler

Eversiyonla iliskili genel faktorler asagidaki gibi siralanmaktadir (Ofluoglu, 2014:
66):

i.  Gerginlik,
ii.  Burkulma,
iii.  Tendinit,
iv.  Artrozlar,
v.  Deformiteler,
vi.  Norolojik agrilar,

vii.  Tumorler, seklindedir.
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Tablo 2.1. Eversiyon ve kas kuvveti

Plantar Fleksiyon Hareketinden Sorumlu
Kaslarin Kuvvet Olciimii (Etkilenmis
Avyak)

Plantar Fleksiyon Hareketinden Sorumlu
Kaslarin Kuvvet Olgiimii (Etkilenmemis
Avak)

Dorsi Fleksiyon Hareketinden Sorumlu
Kaslarin Kuvvet Olgiimii (Etkilenmis
Avak)

Dorsi Fleksiyon Hareketinden Sorumlu
Kaslarin Kuvvet Olciimii (Etkilenmemis
Avyak)

Eversiyon Hareketinden Sorumlu Kaslarin
Kuvvet Olgiimii (Etkilenmis Ayak)

Eversiyon Hareketinden Sorumlu Kaslarin
Kuvvet Olciimii (Etkilenmemis Avyak)

Inversiyon Hareketinden Sorumlu
Kaslarin Kuvvet Olgiimii (Etkilenmis
Ayak)

Inversiyon Hareketinden Sorumlu

Kaslarin Kuvvet Olciimii (Etkilenmemis
Ayak)

Kaynak: Korkusuz, 2019: 63.

Yukaridaki tabloda yer alan bilgiler, kasla ilgili konularin eversiyon {izerindeki

etkilerini ortaya koymasi yoniiyle 6nemlidir.

22



2.3.3.2. Sporla ilgili faktorler

Eversiyon, ayak tabaninin yerden uzaklasmasina neden olan bir hareket tiirtidiir.
Sporla ilgili eversiyon faktorleri asagidaki gibi siralanmaktadir

(http://www.ortospor.com.tr/):

I.  Yumusak doku lezyonlari,

ii.  Lateral ligaman yaralanmalari,

iii. Burkulma,
iv. Gerilme,
V. Uzama,

vi.  Makroskopik yirtilma,
vii.  Peroneal tendon,
viii.  Peroneal sinir lezyonu,

iIX.  Yirtik seklindedir.

“Kas-iskelet sisteminde sik gorilen ayak bilegi bag yaralanmalari, spor
yaralanmalarinin %40°1n:1 olusturur. Bunlar, inversiyon ve eversiyon yaralanmalar: olmak
uzere iki bélimde incelenebilirler; cogunlugu, inversiyon tipi yaralanmalardir. Eversiyon
tipi yaralanmalarin orans, tim ayak bilegi yaralanmalarinin %5-10"u kadardir” (Yetkin ve
Kanatli, 2002: 9). Goriildiigii iizere eversiyon, daha sporcularda daha diisiik oranda

karsilagilan bir yapidadir.
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2.4. DUzeltici Egzersiz Teknikleri

Postiir

bozukluklari,

genetik egilimin olabilecegi gibi genellikle durug

bozukluklarindan veya tekrarlayan yanlis hareket aligkanliklarindan olusabilir.

Diizeltici egzersiz tekniklerini kullanarak postiirde diizelme saglanir buda sporda yiiksek

performansa ulagmaya katki saglar. Sporda daha fazla aktif kalmalarma ve spor

sakatliklarin1 6nlemis oluruz (Clark ve Lucett, 2010).

e Overhead squat testi degerlendirme

e Egzersiz programi tasarlama

e Teknikleri uygulama

2.4.1. Egzersiz programinmin tasarlanmasi

Tasarlanan egzersiz programi, asagidaki tablo tizerinde gosterildigi gibidir.

Tablo 2.2. Egzersiz programi tasarimi

GOZLENEN
EKLEM
HAREKETLERI

KISA-ASIRI AKTIF KASLAR

(GEVSET-ESNET)

UZUN-AZ AKTIFKASLAR

(AKTIF HALE GETIR-
ENTEGRE ET)

FEET FLATTEN

(ASIRI
EVERSIYON)

EVERTORLER:

(L.GASTROCNEMIUS-
PERONEALLER)

INVERTOR KASLAR:

(TIBIALIS ANTERIOR-
TIBIALIS POSTERIOR)
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PLANTER FLEKSORLER: DORSIFLEKSOR KASLAR:

(GASTROCNEMIUS-SOLEUS)  (TIBIALIS ANTERIOR)
Overhead squat testi

degerlendirme

Egzersiz programi tasarlama

Teknikleri uygulama

2.4.2. Gevsetme

Ellerle, masaj topu kullanarak veya kopilik ya da benzeri maddelerden yapilan
silindir sekilde olan aletlerle, kaslara masaj yapacak sekilde dokuya baski uygulayarak

masaj yapmaktir. 15-30sn 2-3 set seklinde uygulanir (Clark ve Lucett, 2010).

2.4.3. Esnetme

Bir kasin uzama kabiliyeti, bir eklemin veya serideki birden fazla eklemin bir

hareket araliginda hareket etmesine izin verme seklindedir. (Bandy ve Irion, 1994)

Esnetme yoOntemleri arasinda statik germe, dinamik germe ve ndro-muskdler

kolaylagtirma (PNF) tekniklerinin varyasyonlart bulunmaktadir (Bandy ve Irion, 1994).

Denek gerginlik hissettiginde, gerilme 30 ila 60 sn siirdiiriiliir, 30 saniyeden daha
az tutulan pozisyonlar, kasin gevsemesine neden olmaz ve bu nedenle maksimum fayda

saglanmaz (Bandy ve Irion, 1994).

2.4.4. Aktivasyon

Hareket yetenegini kaybetmis bir organa yeniden hareket yetenegi kazandirma,

harekete gecirme islemlerini icermektedir (Enoka, 2008).
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2.4.5. Entegrasyon

Hareketlerin bir araya gelerek birlesme, biitiinlesmedir. Bu vicudun stabilizasyon

ve mobilizasyon kaslarin sinerjistik fonksiyonuna odaklanan egzersizler ile uygulanir

(Clark ve Lucett, 2010).

Diizeltici egzersizlerle ilgili olarak gorseller asagida gosterildigi gibidir.

M § (sEmEEE AmcEwe| W eEs|smEL

Sekil 2.11. Calves gevsetme

26



Sekil 2.12. Diz ¢okerek kalca fleksorlerini esnetme

Sekil 2.13. Anterior Analiz
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Sekil 2.14. Posterior Analiz

Sekil 2.15. Soleus gevsetme

28



Sekil 2.16. TFL gevsetme
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BOLUM 3

3. YONTEM

Bu bolimde saha arastirmasiyla ilgili amag, problem, 6nem, yontem, evren ve

orneklem, verilerin analizi konularina yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma basketbolcularda asir1 eversiyon ile ilgili dizeltici egzersizlerin

performansa olan etkilerini arastirmayi amacglamaktadir.

3.2. Arastirmanin Problemi

Diizeltici egzersizlerin basketbolcularin performansina olumlu yonde katki saglayacagi

diislincesi arastirmanin problem durumunu meydana getirmektedir.

3.3. Arastirmanin Onemi

Basketbolcularda eversiyonun nasil diizeltilecegi konusunda bulgularin ortaya
koyulmasi, arastirmanin Onemini olusturan hususlardan birisidir. Diizeltici egzersiz
programlarinin paylasilmasi arastirmayr Onemli hale getirmektedir. Benzer konular igin

faydalanilacak nitelikte bilgilere ulasilmasi arastirmanin 6nemini olusturmaktadir.

3.4. Arastirmanin Yontemi

Istatistiksel analiz ve hesaplamalar i¢in SPSS ve Ms-Excel programlar1 kullanilmistir.

Basketbolcularda asir1 eversiyon tespiti icin ise siibjektif dinamik hareket analizlerinden birisi

30



olan bag iistii squat degerlendirmesinden faydalanilmaktadir. Ayak bilegi eklemine i¢in
mobilizasyon egzersizi 6 hafta, haftada 3 giin uygulanmistir. Mobilizasyon egzersizleri; kendi
kendine gevsetme, mobilizasyon, esnetme ve aktivasyon egzersizlerinden olusmaktadir.
Performans testlerinden; 20 metre siirat kosusu testi, T-Drill testi, Hexagon testi, durarak uzun

atlama testleri 6grencilere uygulanmstir.

3.5. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Konya ilinde lise seviyesinde 6grenim goren basketbol sporcular1 arastirmanin evrenini
olusturmaktadir. Orneklem kismma ise Konya ilinde lisede okuyan basketbol kuliibiinde
oynayan geng basketbolcularda yapilacak olan arastirmanin 6rneklemini ise 9 deney grubu ve

9 kontrol grubu lise de 68renim goren basketbol sporculari olusturmaktadir.

3.6. Verilerin Analizi

Lisede 0grenim goren erkek basketbolcularda kendi kendine uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin bazi performans parametreleri lizerine etkisinin arastirildigi bu calismada
hazirlanan soru formundan elde edilen degerleri bilgisayar ortamina aktarildi, gerekli hata

kontrolleri ve veri temizligi yapildu.

Normal dagilima wuygunlugunu saptamak i¢in “Kolmogrov-Smirnov testi”
kullanilmistir. Test sonucunda ve grafiksel olarak degiskenlerin dagilimi incelendikten sonra
degiskenlerin dagiliminin normal dagilim sergilemedigine karar verilmistir. Verilerin
tanimlayici istatistiklerinde ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

kullanilmistir.

On test ve son test Olgiimlerinin karsilastirilmasi i¢im Bagimli Grup t testinden

yararlanilmigtir.

Degiskenler arasindaki iligkinin belirlenebilmesi i¢in Pearson Korelasyon

Katsayisindan yararlanilmistir.
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Istatistiksel analiz ve hesaplamalar icin Ms-Excel 2010 ve IBM SPSS Statistics 22.0
(IBM Corp. Released 2013. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY,

IBM Corp.) kullanildu. Istatistiksel kararlarda p<0.05 anlaml1 farkliligin gostergesi olarak kabul
edildi.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Arastirma kapsaminda lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yas, boy, viicut

agirhigi ve spor yasi degiskenlerine ait normallik sinamasi Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1. Yas, boy, viicut agirlig1 ve spor yasi1 degiskenlerine ait normallik sinamasi

Deney Kontrol

Statistic sd p Statistic sd p

0,195 9 0,200 0,264 9 0,071

Yas

0,142 9 0,200 0,139 9 0,200
Boy (cm)

0,212 9 0,200 0,186 9 0,200
Viicut Agirligr (kg)

0,266 9 0,065 0,193 9 0,200
Spor Yasi

Tablo 4.1°e gore, lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yas, boy, viicut agirligi

ve spor yast degiskenlerinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.2. 20 M, Hexagon, T-drill ve durarak uzun atlama degiskenlerinin 6n test ve son test dl¢iimlerine ait
normallik sinamasi

Deney Kontrol

Statistic df p  Statistic df p

20 M (sn) 0,173 9 0,200 0,158 9 0,200
o Hexagon (sn) 0,193 9 0,200 0,195 9 0,200
i
c
‘O T-Drill (sn) 0,181 9 0,200 0,174 9 0,200
Durarak Uzun Atlama (cm) 0,144 9 0,200 0,135 9 0,200
20 M (sn) 0,277 9 0,045 0,232 9 0,176
= Hexagon (sn) 0,192 9 0,200 0,221 9 0,200
(<5
S
O T-Drill (sn) 0,265 9 0,067 0,178 9 0,200

Durarak Uzun Atlama (cm) 0,230 9 0,187 0,162 9 0,200

Tablo 4.2°ye gore, lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 M, hexagon, t-drill
ve durarak uzun atlama degiskenlerinin 6n test ve son test dlglimlerinin normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Yas, boy, viicut agirligi ve spor yast degiskenlerine ait tanimlayic istatistikler

Deney Kontrol
Min. -Max. Ort. £ SS Min. -Max. Ort. £ SS
Yas 15,00-18,00 16,33+1,22 15,00-18,00 16,44 +1,010
Boy (cm) 167,00 - 196,00 181,33+9,76 167,00-196,00 181,00+ 10,12

Viicut Agithg (kg)  51,00-118,00 751142020  60,00-88,00 73,89 % 10,95

Spor Yas1 2,00-11,00 6,22 + 2,49 2,00-10,00 5,89+2,52

Tablo 4.3’e gore, deney grubunda lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin en
kiicigli 15 yasinda ve en biiyligli 18 yasinda; yas ortalamasi ise 16’dir. En diisiik boy 167 cm
ve en uzun boy 196 ve ortalama boy 181 cm; en diisiik kilo 51 kg ile en yiiksek kilo 118 kg ve
ortalama kilo 75 kg’dir. Ogrencilerin spora baslama yasi1 en az 2 ile en ¢ok 11 ve ortalama spor

yas1 6 oldugu tespit edildi.

Kontrol grubunda ise lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin en kiigiigii 15 yasinda ve
en biiyligli 18 yasinda; yas ortalamasi ise 16°dir. En diisiik boy uzunlugu 167 cm ve en uzun
boy 196 cm ve ortalama boy ise 181 cm; en diisiik kilo 60 kg ile en yiiksek kilo 88 kg ve
ortalama kilo 74 kg’dir. Ogrencilerin spora baslama yas1 en az 2 ile en ¢ok 10 ve ortalama

spor yast ise 6 yil oldugu tespit edilmistir
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Tablo 4.4. Deney ve kontrol grubunda 20 m, Hexagon, T-drill ve durarak uzun atlama degiskenlerinin on test ve

son test dlglimlerine ait tanimlayicr istatistikler

Deney Kontrol

Min. -Max. Ort. £ SS Min. -Max. Ort. £ SS

20 M (sn) 3,29-364 349+0,11 3,20-3,60 341+0,11
Hexagon (sn) 11,60-18,30 14,04+2,18 11,62-16,36 13,27+1,56
T-Drill (sn) 9,96 -12,61 11,42+0,78 9,98-12,33 11,39+0,72

E Durarak Uzun Atlama 163,00 - 176,67 = 163,00 - 176,78 =
S (cm) 190,00 9,63 190,00 9,42
20M(sn) S 3,01-350 3,22+0,21 320-3,60 342+0,11
Hexagon (sn) 10,00-17,03 12,79+214 11,64-16,36 13,28+ 1,57
T-Drill (sn) 9,00-11,00 9,83+069 10,00-12,38 11,40%0,72

E Durarak Uzun Atlama 179,00 — 186,89 + 163,00 - 177,11
§ (cm) 195,00 6,39 190,00 8,89

Tablo 4.4’e gore, deney grubunda lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 m

stirat kosusunda en diistigli 3,29 sn ile en yiiksegi 3,64 sn; 20 M ortalamasi ise 3,49 sn olarak

tespit edilmistir. En diisiik Hexagon ceviklik test sonucu 11,60 sn ve en yiiksek 18,30 ve

ortalama Hexagon sonucu ise 14 sn; en diistik T-Drill 9,96 sn ile en ylksek T-Drill 12,61 sn ve

ortalama T-Drill 11 sn; en diisiik durarak uzun atlama 163 cm ile en yiiksek durarak uzun atlama

190 cm ve ortalama durarak uzun atlama 176 cm olarak tespit edilmistir.

Kontrol grubunda lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 m’de en disiigii 3,20

sn ile en fazlas1 3,60 sn; 20 M ortalamasi ise 3,41 sn’dir. En diisiik Hexagon 11,62 sn ve en

yiiksek 16,36 ve ortalama Hexagon 13 sn; en diisiik T-Drill 9,98 sn ile en ylksek T-Drill 12,33

sn ve ortalama T-Drill 11 sn; en diisiik durarak uzun atlama 163 cm ile en yiiksek durarak uzun

atlama 190 cm ve ortalama durarak uzun atlama 176 cm oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.5. 20 M, Hexagon, T-Drill ve durarak uzun degiskenlerinin on test ve son test 6l¢iimlerinin
karsilastirilmasi

Ortalamalar Grup

Ort. £ SS Aras1 Fark  Karsilagtirmasi

On Test 3,45+0,12
20 M (sn) 0,13+0,19 t=2,820; p=0,012
SonTest 3,32+0,19

OnTest 13,66+ 1,88
Hexagon (sn) 0,63 +0,81 t=3,269; p=0,005
SonTest 13,03+ 1,84

OnTest 11,40+0,73
T-Drill (sn) 0,79 £ 0,98 t=3,446; p=0,003
Son Test 10,61 + 1,06

OnTest 176,72 +9,24
Durarak Uzun Atlama (cm) -5,28 + 7,22 1=3,102; p=0,006
Son Test 182,00 + 9,04

Tablo 4.5%e gore, lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 m, hexagon, t-drill ve
durarak uzun atlamada 6n test sonuglari ile son test sonuglart arasinda anlamli bir fark olup
olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan test sonucunda; On test sonucuna gére 20 M (sn) ilk
Olcimiiniin son test sonucunda 20 M (sn) 6l¢iimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi
(t=2,820; p<0,05). On test sonucunda Hexagon (sn) 6l¢iimiiniin son test sonucunda Hexagon
(sn) dl¢iimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi (t=3,269; p<0,05). On test sonucunda T-Drill
(sn) 6lcimandn son test sonucunda T-Drill (sn)6l¢iimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.(
t=3,446; p<0,05). Son test sonucunda durarak uzun atlama (cm) 6lcimunin 6n test sonucunda

durarak uzun atlama (cm) 6l¢timiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=3,102; p<0,05).
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Tablo 4.6. Deney ve kontrol grubunda 20 M, Hexagon, T-Drill ve durarak uzun atlama degiskenlerinin 6n test

ve son test 6l¢limlerinin karsilastirilmasi

Ortalamalar Grup
Ort. £ SS Aras1 Fark  Karsilastirmasi
On Test 3,49 +0,11
t=4,227;
20 M (sn) 0,27 £ 0,19 0=0,003
SonTest 3,22+0,21
OnTest 14,04+218
t=5,321;
Hexagon (sn) 1,26 £ 0,71 0=0,001
Son Test 12,79+ 2,14
OnTest 11,42 +0,78
>
L O t:6,274,
E T-Drill (sn) 1,59 +0,76 0<0,001
o SonTest 9,83+0,69
On Test 176,67 + 9,63
Durarak Uzun Atlama -10,22 + t=4,137;
(cm) 7,41 p=0,003

Son Test 186,89 + 6,39
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Tablo 4.6. (Devami)

Ortalamalar Grup

Ort. £ SS Arasi Fark  Karsilastirmasi

On Test 3,41 +0,11
20 M (sn) -0,01 £0,02 t=1,414; p=0,195
SonTest 3,42+0,11

OnTest 13,27 +1,56
Hexagon (sn) -0,01 £ 0,05 1t=0,345; p=0,739
SonTest 13,28 + 1,57

KONTROL

OnTest 11,39+0,72
T-Drill (sn) -0,01 £ 0,04 t=0,584; p=0,575
SonTest 11,40+ 0,72

On Test 176,78 +9,42
('?:‘r’;;’“ak e Atlag -0,33+0,87 t=1,155; p=0,282

Son Test 177,11 + 8,89

Tablo 4.6’ya gore, deney ve kontrol grubundaki lisede 6grenim goéren erkek
basketbolcularin 20 m, hexagon, t-drill ve durarak uzun atlamada 6n test sonuglari ile son test

sonuglar1 arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan test sonucunda;

Deney grubunda 6n test sonucunda 20 M (sn) 6lciimunin son test sonucunda 20 M (sn)
Ol¢timiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=4,227; p<0,05).

Deney grubunda 0On test sonucunda Hexagon (sn) 6l¢iminin son test sonucunda

Hexagon (sn) 6lglimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=5,231; p<0,05).

Deney grubunda 6n test sonucunda T-Drill (sn) 6lcimunin son test sonucunda T-Drill
(sn)dl¢timiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=6,274; p<0,05).
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Deney grubunda son test sonucunda durarak uzun atlama (cm) Ol¢iiminin 6n test
sonucunda durarak uzun atlama (cm) olgiimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=4,137;
p<0,05).

Deney grubunda 6n test ve son test sonucunda 20 M (sn), Hexagon (sn), T-Drill (sn) ve

durarak uzun atlama (cm) 6l¢iimlerinin benzer oldugu tespit edildi.( p>0,05).

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 M, hexagon, t-drill ve durarak uzun
atlama On test ve son test dlgiimlerinin deney ve kontrol grubuna gére karsilastirilmas: Tablo

4.7°de4 verilmistir.

Tablo 4.7. 20 M, Hexagon, T-Drill ve durarak uzun degiskenlerinin on test ve son test dl¢iimlerinin deney ve
kontrol grubuna gore karsilastirilmasi

Ortalamalar Grup

Ort. +SS  Arasi Fark  Karsilastirmasi

Deney 3,49+0,11
20 M (sn) 0,07x0,12 t=1,868; p=0,099
Kontrol 3,41+0,11

Deney 14,04 £2,18
Hexagon (sn) 0,77 £1,97 t=1,175; p=0,274
Kontrol 13,27 +1,56

ON TEST

Deney 11,42+0,78
T-Drill (sn) 0,03+0,11 t=0,764; p=0,467
Kontrol 11,39 +0,72

Deney 176,67 £9,63
Durarak Uzun Atlama (cm) -0,11 £ 0,93 t=-0,359; p=0,729
Kontrol 176,78 + 9,42
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Tablo 4.7. (Devami)

Ortalamalar Grup

Ort.+SS  Arasi Fark  Kargilastirmasi

Deney 3,22+0,21
20 M (sn) -0,21 +0,25 t=-2,431; p=0,041
Kontrol 3,42+0,11

Deney 12,79+ 2,14
Hexagon (sn) -0,49 £ 2,06 t=-0,716; p=0,494
Kontrol 13,28 + 1,57

SON TEST

Deney 9,83 £ 0,69
T-Drill (sn) -1,57 £ 0,69 t=-6,878; p<0,001
Kontrol 11,40+ 0,72

Deney 186,89 + 6,39
Durarak Uzun Atlama (cm) 9,78 +6,55 1=4,476; p=0,002
Kontrol 177,11 + 8,89

Tablo 4.7°ye gore, lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 20 m, hexagon, t-drill
ve durarak uzun atlamada 6n test ve son test sonuglarinin deney ve kontrol grubuna gore gruplar

arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan test sonucunda;

20 M (sn), Hexagon (sn), T-Drill (sn) ve durarak uzun atlama (cm) 6n test dlcuimlerinin

deney ve kontrol grubunda benzer oldugu tespit edildi.( p>0,05).

Kontrol grubunda 20 M (sn) son test 6lctimlerinin deney grubundaki 20 M (sn) son test

6l¢timiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=2431; p<0,05).
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Hexagon (sn) son test dlglimlerinin deney ve kontrol grubunda benzer oldugu tespit
edildi.( p>0,05).

Kontrol grubunda T-Drill (sn) son test 6lcimunun deney grubundaki T-Drill (sn) son test
6l¢timiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=6,878; p<0,05).

Deney grubunda durarak uzun atlama (cm) son test dlcimuntn kontrol grubundaki
durarak uzun atlama (cm) son test Ol¢liimiinden daha yiiksek oldugu tespit edildi.( t=4,476;
p<0,05).
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Tablo 4.8. Yas, boy, viicut agirligi, spor yasi ile 20 M, Hexagon, T-Drill ve durarak uzun degiskenlerinin 6n test ve son test 6l¢timleri arasindaki iligki

ON TEST SON TEST
B B
= =
[3+] [3+]
= = =
an i o
= < <
an —~ [ —_ [
= & = B & = 8§
= >80 2 = c £ > = c 2 2
5 1:3 >~ = S = s = S = F
s > 8 5 = < 5 8 S S 5 8
ST = & & T £ &8 & T £ 8
Yas 1
Boy (cm) 0,529* 1
Viicut Agirlig (kg) 0,531* 0,627** 1
Spor Yasi 0,168 -0,326 -0,241 1
20 M (sn) -0,254 0,026 0,013 -0,547* 1
> E) Hexagon (sn) 0,472* 0,467 0,437 -0,503* 0,411 1
© — T-Drill (sn) 0,327 0,644** 0,672** -0,355 0,092 0,397 1
Durarak Uzun Atlama (cm) -0,467 -0,207 -0,481* 0,131 -0,070 -0,444 -0,445 1
20 M (sn) -0,003 0,042 -0,210 -0,199 0,279 -0,027 0,193 0,203 1
% ¥~ Hexagon (sn) 0,472* 0,385 0415 -0,451 0,257 0,905** 0,271 -0,409 0,074 1
n llJ—J T-Drill (sn) 0,226 0,351 0,300 -0,235 -0,243 0,185 0,456 -0,126 0,535* 0,450 1
Durarak Uzun Atlama (cm) -0,322 -0,018 -0,256 -0,016 0,105 -0,192 -0,129 0,689** -0,105 -0,426 -0,502* 1

*p<0.05 **p<0.01
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Tablo 4.8’e gore, lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yas, boy, viicut agirligi,
spor yasi ile 20 M, hexagon, t-drill ve durarak uzun atlama 0n test ve son test dl¢cumleri

arasindaki iliskinin test edilmesi sonucunda;

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yaslari ile boylar1 arasinda (r=0,529)
pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriildii. (p<0,001).

Bu bulgu sonucunda 6grencilerin yaglari arttik¢a boylariin arttig1 tespit edildi.

Lisede 0grenim goren erkek basketbolcularin yaslari ile viicut agirliklar1 arasinda
(r=0,531) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriildii.
(p<0,001). Bu bulgu sonucunda &grencilerin yaglar arttik¢a viicut agirliklarinin arttigi tespit
edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yaslari ile 6n test Hexagon (sn) 6lciimdi
arasinda (r=0,472) pozitif yonll, orta dizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin yaslar1 arttik¢a on test Hexagon (sn)
6lglimlerinin arttig1 tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin yaslari ile son test Hexagon (sn) 6l¢limdi
arasinda (r=0,472) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin yaslari arttik¢a son test Hexagon (sn)

Olcimlerinin arttig1 tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin boylari ile viicut agirliklar1 arasinda
(r=0,627) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriildii.
(p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin boylar: arttik¢a viicut agirliklarinin arttigi tespit
edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin boylari ile 6n test T-Drill (sn) 6lctimleri
arasinda (r=0,644) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin boylari arttikga T-Drill (sn) 6lctimlerinin

artt1g1 tespit edildi.

Lisede dgrenim goren erkek basketbolcularin kilolart ile 6n test T-Drill (sn) dlgumleri
arasinda (r=0,672) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goraldi. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin kilolart arttik¢a T-Drill (sn) élgtmlerinin

arttig1 tespit edildi.
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Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin kilolari ile 6n test Durarak Uzun Atlama
(cm) Olciimleri arasinda (r=-0,481) negatif yonli, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli
bir iliski oldugu goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin kilolar1 arttik¢a Durarak

Uzun Atlama (cm) 6lcimlerinin azaldig: tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin spor yasi ile 6n test 20 M (sn) ol¢timleri
arasinda (r=-0,547) negatif yonli, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin spor yasi arttikga 20 M (sn) 6lctimlerinin

azaldig tespit edildi.

Lisede ogrenim goren erkek basketbolcularin spor yasi ile 6n test Hexagon (sn)
Olcimleri arasinda (r=-0,503) negatif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu gorildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin spor yasi arttikca on test

Hexagon (sn) 6lglimlerinin azaldig: tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 6n test Hexagon (sn) ile son test Hexagon
(sn) olcuimleri arasinda (r=0,905) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu gorildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin 6n test Hexagon (sn)

Olcimleri arttik¢a son test Hexagon (sn) 6lciimlerinin arttig: tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 6n test durarak uzun atlama (cm) ile son
test durarak uzun atlama (cm) 6lglimleri arasinda (r=0,689) pozitif yonli, orta diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriildii. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda
ogrencilerin 6n test On test durarak uzun atlama (cm) olcumleri arttikga son test durarak uzun

atlama (cm) 6lcimlerinin arttig1 tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin son test 20 M (sn) ile son test T-Drill (sn)
Olcimleri arasinda (r=0,535) pozitif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu gorildi. (p<0,001). Bu bulgu sonucunda 6grencilerin son test 20 M (sn) Olgumleri
arttikg¢a son test T-Drill (sn) 6lciimlerinin arttig1 tespit edildi.

Lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin son test durarak uzun atlama (cm) ile son
test T-Drill (sn) dlcuimleri arasinda (r=-0,502) negatif yonlu, orta diizeyde ve istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugu goriildii. (p<<0,001). Bu bulgu sonucunda dgrencilerin son test durarak

uzun atlama (cm) élglimleri arttikga son test T-Drill (sn) dl¢imlerinin azaldig: tespit edildi.
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BOLUM 5

5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada lise seviyesinde 6grenim goren erkek basketbolcular {izerinde postiirel
bozukluk ve gesitli performans parametreleri arasinda bir etki olup olmadig1 degerlendirilmistir.
Arastirmanin amacina ulagabilmesi i¢in olusturulan problem durumlar sirasiyla tartisilmastir.
Eversiyon (ige basma) anlamina gelmektedir ve yiirlime esnasinda ayagin ice doniik olmasini
ifade eder. Ayak tabaninin yerden uzaklagmasina neden olan eversiyon, diizeltilmesi gereken
bir yapidadir. Basketbolcularda eversiyon durumu ve ayak bilegi ekleminde meydana gelen

yapisal bozukluk cesitli egzersizlerle diizeltilmelidir. Bu anlamda Alan yazin incelendiginde,

Ayak bilegi eklem terimi genellikle tibiotalar (talocrural) ve talokalkaneal (subtalar)
eklemleri bir arada gruplandirir ve fibulayr ayak bilegi ekleminin lateral duvarini olusturan
statik bir yap1 olarak kabul eder. Ayak bileginin daha dogru bir analizi, tibiotalar ve talokalaneal
eklemleri ayr1 ayri igerecek ve fibulanin hem proksimal hem de distal uglarda tibia iizerinde
kaymasini icermektedir (Soavi ve ark., 2000). Cug ve Wikstrom 2018’de 4 haftalik dinamik
denge antrenmanlarinin ayak bilegi ve diz ekleminin pozisyon algilama hissi lizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada pozisyon algilama hissi lizerine anlamli bir farklilik tespit edememistir.
Benzer sekilde Han ve Ark., 2016’da propriosepsiyon degerlendirmeleri iizerine yapmis
olduklar1 8 haftalik darbeye bagli olan ve darbeye bagli olmayan ¢alismalarinda ayak bilegi ve
diz eklemi yaralanmalarinin dinamik denge lizerine pozitif anlamda herhangi bir anlamli
farklilik tespit edememislerdir. Bu baglamda yapilan bilimsel calismalarin pozitif yonde
sonuglar verebilmesi i¢in daha uzun vadeli ¢aligmalara yer verilmesi gerektigi ve diizeltici
egzersiz modellerinin kullanilmasiyla miimkiin olacag ongoriilmektedir. Calismadan elde
ettigimiz sonuglara gore lisede 6grenim goren basketbolcularin ¢esitli performans testlerinde
pozitif anlamda sonuglar tespit edilmistir. Bu baglamda yapilan ¢alismalar bizim ¢alismamizla
benzerlik gostermemektedir. Bavhi ve Kozanoglu 2008’de Addlesan donemde bulunan
basketbolcularda mevkilere gdre yaralanma sikliklarimi belirlemek iizere yapmis olduklar
caligmalarinda 82 sporcunun 58’inin daha dnceden spor yaralanmasina maruz kaldigini tespit
etmiglerdir. Sakatlik ve yaralanma riskine kars1 6nleyici, koruyucu egzersizlerin tercih edilmesi

olasi riskleri en aza indirebilecegi diisiiniilmektedir.
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Kimve ark., 2014’te proprioseptif egzersizleri iizerine yapmis olduklari arastirmalarda,
kronik ayak bilegi instabilitesi (CAI) i¢in bir rehabilitasyon programina denge egzersizlerinin
eklenmesinin fonksiyonel sonug 6l¢iimlerini ve denge degerlendirmelerindeki objektif puanlar
iyilestirdigini gostermistir. Ayrica Cruz-Diaz ve ark., 2015’te denge egzersizleri ile birlikte
uygulanan kuvvet antrenmaninin, tek basina kuvvet antrenmani ile karsilastirildiginda CAIT ve
SEBT skorlarinda daha fazla iyilesme sagladigini gdstermistir. Elde edilen sonuglar 151ginda
denge egzersizleriyle birlikte tercih edilen kuvvet antrenmanlarinin postiirel bozukluk ve sportif
verim agisindan sporculara olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, Taube
ve ark., 2007°de geng sporcularda kuvvet antrenmani ile farkli refleks ¢aligmalari arasindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla yapmis olduklar ¢alismada daha uzun stire uygulanan antrenman
programlarin1 (6+ hafta) arastiran caligmalar siirekli olarak dikey sigrama ylikseklikleri,
firlatma ve maksimum gii¢ dahil olmak iizere performans tizerinde iyilesmelere sebep oldugunu
tespit etmislerdir. Orakoglu ve ark., 2021°’de Gen¢ Basketbol Oyuncularinda Fonksiyonel
testler iizerine yapmis olduklar ¢aligmada; sporcularda denge, esneklik, koordinasyon ve gii¢
gibi 6nemli performans Ozellikleri arasinda anlamli bir sonug tespit edemediklerini ve bu
durumun posttral stabilizasyon ve dinamik denge arasindaki iliskinin negatif yonlii olmasindan
kaynaklandigini tespit etmislerdir. Bu c¢alismanin aksine Canbolat ve Aytar., 2021’de
Adolesan Kiz Basketbolcularda Stabilizasyon {iizerine yapmis olduklar1 6 haftalik
caligmalarinda hem pilates grubu hem de basketbolcularda performans agisindan pozitif
anlamda sonuglar elde etmislerdir. Yapilan ¢alismalar ve alan dizini incelendiginde elde edilen
sonuglar basketbolcularda hem postiiral hem de performans anlaminda negatif ve pozitif

sonuglar elde edildigini gostermektedir.

Yapmis oldugumuz g¢alisma sonucunda uyguladigimiz performans testleri iizerinde

pozitif anlamda sonuglar tespit ettik.

Bu baglamda Lisede 6grenim goren basketbolcularda 20 metre siirat kosusu, hexagon,
t-drill, durarak uzun atlama Sl¢timleri araciligiyla ulasilan sonuglara gore yas ve boy arasinda
pozitif yonli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Lisede 6grenim goren basketbolcularin yasinin
artmasi boyun da artmasini beraberinde getirmektedir. Viicut agirliklari i¢in de benzer sonuclar
elde edilmistir. Basketbol sporu ile ugrasan lise seviyesindeki d6grencilerde yas arttikga viicut

agirhigr da artis gostermektedir.

Basketbolcularda 20m siirat kosusunda 6n test son test 6l¢timleri arasinda pozitif yonlii

iliski oldugu goriilmistir. Gokhan Yildirnm 2012 de yapmis oldugu c¢abuk kuvvet
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antrenmaninin siirat lizerine etkisi ¢aligmasiyla bizim ¢alismamiz arasinda pozitif yonde ayni
gelisim gosterir. Ayrica calismanin devaminda siirat testini etkileyen bacak kaslarinin
patlayicilik yetenegini gelistirdigi sdylenmektedir. Bizim calismamizla pozitif yonde iliskisi

vardir.

Calismamiz Murat Bilgin 2015 de yapmis oldugu dinamik stretching uygulamalari
caligmasinda yer verigi, deney grubunun 10 m ve 20 m 0n ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmus ve sporcularin siirat performanslarinda olumlu bir
artis olmustur. Bu sonuglariyla ¢alismamizdaki sonuglar pozitif yondedir. Calismamizda
yaptigimiz gevsetme ve esnetme tekniklerinin performans iizerinde olumlu yonde ilerleme

gOzlenmistir.

Hexagon on test ve son test sonuglarinda anlamli pozitif yonde ilerleme gozlenmistir.
Umut Canlil , Gézde ERSOZ1 , Ilker OZMUTLU1 , Calik Veli KOCAK2 (2018) de
yapmis olduklart ortaokul Ggrencilerinde performans ve motorik beceri arasindaki iligkinin
incelenmesinde, t-drril ve performans da anlamli fark bulunmustur. Bu anlamda ¢alismamizla

benzerlik icerir.

T-driil test sonuglarinda performansta anlamli pozitif iyilesme gostermistir. Calismamiz
Serkan USGU 2015 de yapmis oldugu fonksiyonel antrenmanin t-drill performansinda ve buna

bagli olarak ¢eviklik performansinda sonuglarla paralellik bulunmaktadir.

Durarak uzun atlama gii¢ odakli sporlarda ve performans sporu gelismeleri dikey
sigramaya gore daha iyi bir yontem olabilimektedir. Durarak uzun atlama testi orta derecede
zorlugu olan kompleks hareketler icermektedir. Kisinin en iyi performansi gosterebilmesi i¢in
atlama esnasinda diizglin koordinasyona, biitiin viicudun ileriye hareketi ve ¢ift kol salimina
ithtiyaci vardir. Hareketlerin miktar1 ve dizilimi viicut agirlik merkezinin horizontal diizlemdeki
acisina ve hizina 6nemli derecede etki eder. Ayrica iist ve alt ekstremite kassal kuvvetiyle
iliskilidir. Serkan USGU 2015 de yapmis oldugu fonksiyonel egitimin performansla iligkili
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi ¢aligsmasiyla bizim ¢alismamizin durarak uzun atlama
degerlerinde pozitif yonde benzerlik bulunmakta. Calismanin diizenli ve dogru yapilan

egzersizin performans lizerinde olumlu ¢alismalarin oldugu yoniinde benzerlikler vardir.

Calismamiz Nihan ACAR 2016 da yapmis oldugu basketbolda esnekligin motorik
ozelliklere etkisi ¢aligmasiyla benzerlik gostermektedir. Caligmanin 16-18 yas araligindaki

basketbolcularin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi diizenli uygulanan penge kuvvet ve
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esneklik calismasinin performans agisindan bizim c¢alismamizla paralellik gostermektedir.
Ayrica calismanin devaminda 10 m. ve 20 m. siirat degiskenleri 6n test ve son test olarak
karsilagtirilmistir. Buna gore; 20 m. siirat degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmis. Bu calisma bizim ¢alismamizda yapilan diizenli esneme ve gevseme

egzersiz programi ile pozitif yonden benzerlik gosterir.

Diizeltici egzersizler, eversiyon konusunda iyilesme saglanmasi bakimindan kritik
O6neme sahiptir. Eversiyonun dizelmesi igin oOncelikle etkili bir egzersiz programi
tasarlanmalidir. Sonrasinda gevsetme, esnetme, aktivasyon, entegrasyon teknikleri kullanilarak
eversiyonun diizelebilecegi calismada ulasilan sonuclardan birisidir. Diizeltici egzersizler,

sporcu ve birey sagligi i¢in 6nemli bir yere sahiptir.

Hexagon test 6l¢timlerine gore ulasilan sonuglar, yas ile pozitif yonlii iligkilerin varligini
gostermektedir. Buna gore arastirmaya katilan 6grencilerin yas1 arttikca Hexagon oOlglimleri
artis gostermektedir. Bu sonug¢ 6n test Hexagon ve son test Hexagon bulgular1 icin gegerli

goriinmektedir.

T-Drill testleri araciligiyla ulasilan sonuglar yine anlamh farkliliklarin varligini ortaya
koymaktadir. Lisede 6grenim goren basketbolcularin boylarinin artmasi T-Drill élglmlerinin
artmasini beraberinde getirmektedir. Caligmada ulasilan sonuglara gore lisede 6grenim goren
basketbolcularin kilolarinda gergeklesen artis ile birlikte T-Drill dl¢timlerinin de artmasi s6z

konusu olmaktadir.

Durarak uzun atlama, lisede 6grenim goren basketbolcular igin uygulanan testlerden bir
tanesidir. Basketbolculara uygulanan durarak uzun atlama testine gore kilo diizeyinin artmasi

durarak uzun atlama sonuglarinin diigmesine neden olmaktadir.

20 metre siirat kosusu Olciimleri ve lisede 6grenim goéren basketbolcularin spor yasi
anlaml iliski olan degiskenler kapsaminda yer almaktadir. Caligmada ulasilan sonuglar
basketbolcularin spor yasimin artmasiin 20 metre dlgiimlerinin azalmasina neden oldugunu

gostermektedir.

Yapilan aragtirma sonucunda lisede 6grenim goren erkek basketbolcularin 6n test
Hexagon ol¢iimleri arttik¢a son test Hexagon Olclimleri de benzer oranda artis gostermektedir.

Dolayistyla bu iki degisken arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
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On test durarak uzun atlama ve son test durarak uzun atlama, pozitif yonlii iliski bulunan
degiskenler arasindadir. Buna gore aragtirmada lisede 6grenim goren basketbolcularin 6n test
durarak uzun atlama O6l¢iimleri arttikca son test uzun atlama olglimlerinin de artti1 sonucuna

varilmstir.

20 metre surat testi 6l¢timleri ile T-Drill testi 6l¢iimleri arasinda pozitif yonlii bir iliski
oldugu belirlenmistir. Buna paralel olarak lisede 6grenim goren basketbolcularin son test 20
metre siirat testi 6l¢ctimlerinin degeri arttik¢a son test T-Drill dl¢limlerinin de artis gosterdigi

sonucuna ulasilmustir.

Lisede 6grenim goren basketbolcularin son test durarak atlama degerleri ile son test T-
Drill degerleri arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Boylece 6grencilerdeki
son test durarak uzun atlama 6l¢iim sonuglarinin azalmasi son test T-Drill 6l¢iim sonug¢larinin

da azalmasini beraberinde getirmektedir.

Calismada ulasilan sonuglar lisede 6grenim goren basketbolcularin asir1 eversiyonla
ilgili diizenleyici egzersizleri yapmasinin performansa olumlu yonde yansimasi beklentisini

ortaya ¢ikarmistir.
Ulasilan sonuglar dikkate alinarak asagidaki oneriler getirilmektedir:

*Sporun kiiclik yastan itibaren benimsenmesi i¢in toplumsal bilinci artiran etkinlikler

dizenlenmesi Onerilir.

*Basketbolda asir1 eversiyon ile ilgili olarak etkili bir egzersiz programi tasarlanmasi

onerilmektedir.

*Basketbol gibi performansa bagli spor branslarinda diizeltici egzersizlerin programa

dahil edilmesi performansta artisa etki ettigi goriismiistiir

*Diizeltici egzersizler olarak gevsetme, esnetme, aktivasyon ve entegrasyon gibi

seceneklerin tercih edilmesi onerilir.

*Sporun insanlarin fiziksel sagligina iyi geldigi gibi psikolojik sagligina da iyi geldigi

ile ilgili farkinda ¢aligmalar ytiriitiilmesi 6nerilmektedir.
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