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OZET

Bu arastirma tekerlekli sandalye basketbol oyuncularina uygulanan 6zel kuvvet antrenman
programin temel basketbol becerileri (tekerlekli sandalye kullanimu, top siirme, pas, turnike, sut)
tizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla planlanmistir. Arastirmaya Tiirkiye Bedensel Engelliler
Spor Federasyonuna bagl tekerlekli sandalye basketbol liglerinde en az bir yildir oynayan 20 sporcu
dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilen sporculann tekerlekli sandalye basketbola 6zgii becerileri;
slalom, topla slalom, turnike, faul ¢izgisi ve iki sayilik sut, 4 m ve 8 m isabetli pas testleri ile saha
icerisinde degerlendirilmistir. Sporculann omuz internal rotator (IR) ve eksternal rotator (ER)
kaslarinin kuvveti Cybex izokinetik dinamometre (Cybex NORM®, Humac, CA, USA) ile
olgiilmiistiir. Izokinetik degerlendirme oturma pozisyonunda skapular planda yapilmstir. izokinetik
kuvvet 60°/sn konsentrik ve 60°/sn eksentrik modda degerlendirilmistir. On-testler sonrasmda
sporcular rastgele olarak antrenman grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak tizere iki gruba
ayrilmistir. Antrenman grubuna rutin antrenmanlarina ek olarak 1sinma béliimiinde 8 hafta boyunca,
haftada 3 kez 6zel kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise rutin
antrenmanlanna devam etmistir. Slalom, topla slalom, turnike, faul ¢izgisi sut, iki sayilik sut ve 8 m
isabetli pas testlerinde gruplar arasi baglangi¢ degerleri benzerken (p>0.05), 4 misabetli pas becerisi
testinde iki grup arasinda anlamh fark bulunmustur (p<0.05). On test sonuglar1 bakimindan kontrol
grubunun 4 m isabetli pas becerisinin antrenman grubundan daha yiiksek oldugu goriilmiistir.
Antrenman grubunun grup i¢i Ontest-sontest sonuglarinda slalom, topla slalom, 4 m ve 8 m isabetli
pas testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark varken (p<0.05); turnike, faul ¢izgisi sut ve iki sayiik
sut testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig goriildii (p>0.05). Kontrol grubunun temel
basketbol beceri testlerinde Ontest-sontest sonuglarinda herhangi bir degisim olmadigi saptanmugtir
(p>0.05). izokinetik test sonuglarma bakildiginda; antrenman grubunun grup i¢i ontest-sontest
sonuglarinda, dominant olmayan taraf konsentrik ER/IR kas kuvvet oraninda artig oldugu (p<0.05);
diger kuvvet testlerinde herhangi bir degisim olmadig1 saptanmustir (p>0.05). Kontrol grubunda ise
kuvvet testleri bakimindan ontest-sontest arasinda sadece dominant olmayan taraf konsentrik ER kas
kuvvetindedegisiklik oldugu (p<0.05) ve ER konsentrik kas kuvvetinde azalma oldugu goriilmiistiir.
Bu sonuglar uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmanin tekerlekli sandalye basketbola 6zgi
becerilerden tekerlekli sandalye kullanimi, top siirme ve pas becerilerinin gelisimine olumlu katki
sagladigini gostermigtir.

Bilim Kodu 1301

Anahtar Kelimeler : Tekerlekli sandalye basketbol, top siirme, pas, sut, turnike, izokinetik
kuvvet.
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ABSTRACT

This study was planned to examine the effects of a special strength training program applied to
wheelchair basketball players on basic basketball skills (wheelchair use, dribbling, passing, lay up,
shooting). Twenty athletes were included to this study who have been playing in the wheelchair
basketball leagues of the Turkish Physically Disabled Sports Federation for at least one year. The
skills of the athletespeculiar to the wheelchair basketball were evaluated in the field, included slalom,
ball slalom, layup, foul line and two-point shot, 4m and 8m passing tests in this study. The strength
of the shoulder internal rotator (IR) and extemal rotator (ER) muscles of the athletes was measured
with Cybex isokineticdynamometer (Cybex NORM®, Humac, CA, USA). Isokineticevaluationwas
performed in the scapular plane in sitting position. Isokinetic force was evaluated in 60°/sec
concentric and 60°/sec eccentric mode. After the pre-tests, the athletes were randomly divided into
two groups as the training group (n=10) and the control group (n=10). In addition to their routine
training, a special strength training program was applied to the training group 3 times a week for 8
weeks in the warm-up section. The control group continued their routine training. While the initial
values were similar between the groups in the tests of slalom, slalom with the ball, lay up, foul line
shot, two-point shot and 8 m pass (p>0.05), a significant difference was found between the two
groups in the 4 m passing skill test (p<0.05). In terms of pre-test results, it was seen that the 4 m
accurate passing skill of the control group was higher than that of the training group. While there
was a statistically significant difference in the slalom, ball slalom, 4 m and 8 m hit passing tests in
the intragroup pretest-posttest results of the training group (p<0.05), there was no statistically
significant difference in layup, foul line shot and two-point shot tests (p>0.05). It was determined
that there was no change in the pretest-posttest results in the basic basketball skill tests of the control
group (p>0.05). By looking at the isokinetic test results; in the intra-group pretest-posttest results of
the training group, there was an increase in the non-dominant side concentric ER/IR muscle strength
ratio (p<0.05); no change was foundin other strength tests (p>0.05). Between the pretestand posttest
in terms of strength tests in the control group, only the non-dominant side concentric ER muscle
strength was changed (p<0.05) and there was a decrease in the ER concentric muscle strength. These
results show that the applied 8-week strength training contributed positively to the development of
wheelchair using, dribbling and passing skills, which are among the skills specific to wheelchair
basketball.
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Key Words : Wheelchair basketball, dribbling, passing, shooting, lay up, isokinetic,
strength.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu ¢alismada kullanilmig simgeler ve kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida
sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar
cm Santimetre
kg Kilogram
m: Metrekare
sn Saniye

Tip hata diizeyi

Olgu sayisi
Kisaltmalar Aciklamalar
TS Tekerlekli Sandalye
ER Eksternal Rotasyon
IR Internal Rotasyon
CAA Ceyrekler Arasi Aralik
SS Standart Sapma
Kon Konsentrik Mod
Eks Eksantrik Mod
Dom Dominant Taraf
Nondom Dominant Olmayan Taraf
VKi Viicut Kitle indeksi
IPC Uluslararasi Paralimpik Komite
IWBF International Wheelchair Basketball Federation

TBESF Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu



1. GIRIS

Spor insanlik tarihinin baslangicma kadar uzanan bir ge¢mise sahip olup toplumsal
yasantimizin vazgegilmez bir olgusudur. Giiniimiizde spor, toplumlarin kendilerini ifade

etmekte kullandiklari en yaygm ve gegerli yontemler arasinda kabul gormektedir [1].

Spor ve egzersizin 6nemi, bedensel engellerinden dolayi fiziksel aktiviteleri kisith olan
engelli bireyler icin bir kat daha artmaktadir. Engelli bireylerin fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve topluma entegrasyonlarmmn saglanmasi i¢in spor ¢ok Onemli bir aragtir
[2,3,4,5]. Spor ve fiziksel aktivite, engelli bireylerin 6zgiivenini, benlik saygisini, basarma
duygusunu, yasam kalitesini arttirmakta, kaygi diizeyini azaltmakta ve sosyallesmesini

saglamaktadir [6,7].

Ikinci Diinya Savasi sonrasmnda toplumlarda engelli sayisindaki artis, rehabilitasyon ile
birlikte engelli bireylere yonelik sportif faaliyetleri baslatmustir. O yillarda baslayan sportif
faaliyetler gliniimiize kadar hizla artmis ve birgok spor bransi engelli bireyler igin
uyarlanmigtir. Tekerlekli sandalye (TS) basketbol, engelli bireylerde rehabilitasyon ve
rekreasyon amaciyla uygulanmanin yani sira tiim diinya genelinde profesyonel olarak
diizenlenen resmi organizasyonlarla, rekabet ortami i¢erisinde en popiiler spor bransi haline

gelmistir [8].

TS basketbol, tekerlekli sandalye hareketleri (TS nin harekete gegirilmesi, durdurulmasi ve
yoniiniin degistirilmesi) ve top idaresi (sut, pas, top siirme veya ribaund alma) i¢in ayni
anda birka¢ beceri gerektiren aralikli bir faaliyettir [9]. TS basketbol normal basketbolun
(kosan basketbol) engellilere uyarlanmis bir versiyonudur ve birkag kiiciik degisiklik

disinda tamamen ayni kurallarla, ayni saha dlgiilerinde ve ayni siirelerde oynanmaktadir

[10].

TS basketbol patlayici kuvvet, hiz ve orta siddette aktivitelerden olusmaktadir. Tiim sporlar
branglarinda oldugu gibi TS basketbolda da bir yarisma kazanmak i¢in yiiksek seviyede
kondisyona ihtiya¢ vardir. Performansa etki eden baslica faktorler kas kuvveti ve siirattir.
TS Basketbolda yiiksek seviyede kas kuvvetine sahip olmak, giinliik yasam aktivitelerinde
bagimsizligi ve basketbola 06zgli temel hareketlerde performansin iyilestirilmesini

saglamaktadir [11].



TS basketbol sporcularinin 6zellikle iist ekstremite kas gruplarmin fazla kullandig:
disiiniildigiinde bu kas gruplarma uygulanacak kuvvet antrenmanmnin TS kullanimi, top
stirme, pas, turnike ve sut gibi temel basketbol becerilerinin gelisimi ve sporcu

yaralanmalarinin azalmasina 6nemli 6lgtide katki saglayacaktir.

Problem Durumu / Konunun Tanmm

TS basketbol oyuncular ile ilgili yapilmis bir ¢ok kuvvet, performans degerlendirmesi,
fiziksel uygunluk, rehabilitasyon c¢aligmasi ve sporcu yaralanmalari iizerine aragtirmalar
mevcuttur. Ancak literatiirde TS basketbol oyuncularina uygulanan kuvvet antrenmaninin
temel basketbol becerileri (TS kullanimi, top siirme, pas, turnike ve sut) arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu arastirma TS basketbol oyuncularina
uygulanan 6zel kuvvet antrenmaninin temel basketbol becerileri iizerine etkilerini incelemek

amaciyla planlanmustir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; TS basketbol oyuncularina uygulanan 6zel kuvvet antrenman programinin
temel basketbol becerileri (TS kullanimi, top siirme, pas, turnike ve sut) tizerine etkilerinin

belirlenmesi amaciyla planlanmistir.

Arastirmanin Onemi

Bu aragtirma; TS basketbolcularmm TS kullanimi, top slirme, pas, turnike ve sut gibi temel
basketbol becerilerinin gelisiminin saglanmast amaciyla kuvvet antrenman programi
olusturulmustur. Bu programin takim antrenmanlarmimn isinma evresine dahil edilerek temel
basketbol becerilerinin gelisimine katki saglamasi ve Sporcu yaralanmalarinin Oniine

gecilmesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Varsaymmlar / Sayiltilar

Arastirmaya katilan sporcularin, dlgtimler Oncesinde yorucu bir egzersiz yapmad iklarmin

dogru oldugu varsayilmustir.

Olgiimler esnasinda sporcularin ger¢ek performanslarini gosterdikleri varsayilnustir.



Aragtirmaya katilan sporcularin, uygulanan kuvvet antrenmani icin yeterli performansi

sergilediklerinin dogru oldugu varsayilmustir.

Sporcularin bu arastrma ve rutin antrenmanlart haricinde kuvveti gelistirecek hicbir

aktiviteye katilmadig1 varsayilmistir.

Sirhliklar

Arastirmaya Ankara ilinde, en az bir yildir TS basketbol oynayan ve Tiirkiye Bedensel
Engelliler Spor Federasyonu’nun belirledigi smiflandirma sistemine gore puanlamasi

yapilmis erkek oyuncular dahil edilmistir.

Tanimlar

Tekerlekli Sandalye Basketbol: Cabuk sprint, hizlanma ve yavaslama, dinamik pozisyon

degisiklikleri ve sahada oyuncunun pozisyonunu muhafaza etmesini veya pozisyon elde

etmesini igeren tekrarh kisa, yogun egzersizlerden olusan kombine aralikhi bir faaliyettir

[12].

Top Siirme (Dribbling): Topun, bir oyuncu tarafindan kontrol altina alindiktan sonra durarak

veya hareket halinde bir elle yere dogru iterek baska bir oyuncuya dokundurmaksizin tekrar

temas edilmek suretiyle hareket ettirilmesidir [13].

Pas: Topun bir oyuncu tarafindan ¢esitli sekillerde tek veya cift elle kendi takim arkadasina
aktarilmasidir [13].

Turnike Atis1 (Lay-up): Potaya yakin olan oyuncunu tercih ettigi bir sut teknigidir. Potaya

yakin olmasi agisindan say1 olma olasiligi en yiiksek sut seklidir [13].

Sut: Modern basketbolun en 6nemli hareketlerinden bir tanesidir. Basketbolda sut, hiicum
bolgesinde oynayan oyuncunun takimina say1 kazandirmak i¢in topu tek/cift el kullanarak,

statik veya dinamik bir sekilde cemberin i¢inden gegirme aksiyonudur [13].

Kuvvet: Sinir-kas sisteminin dis direnglere karsi kuvvet tiretebilme yetenegi olarak da

tanimlanan kuvvet, genellikle maksimum kuvvet veya belirli bir kas grubunun belirli



kosullar kiimesi altinda maksimal istemli kasilma sirasinda gelistirdigi tork olarak da
tanimlanir [14]. Kas kuvveti, basarili spor performansindaki anahtar faktorlerden biridir ve

sporcularda yaralanma rehabilitasyon etkinliginin 6nemli bir gostergesidir [15].



2. GENEL BILGILER

2.1. Engelli Sporlarmimn Tarihgesi

Engelli sporlarmm tarihi, Berlin'deki Isitme Engelliler Spor Kuliibii'niin kurulmasiyla
birlikte 1888 yilina kadar uzanmaktadir [16]. Bu tarihten II. Diinya Savasi’na kadar gecen
stire igerisinde engelli sporlari ¢ok fazla yayginlasmamustir. Savaglar esnasmda yaralanan
askerlerin rehabilitasyonu amaciyla bu alanda ¢aligmalara hiz verilmis ve 1944’te Dr.
Ludwig Guttmann tarafindan Stoke Mandeville Hastanesi icerisinde Spinal Injuries Centre
‘nin agilmasi ile birlikte spor sadece rehabilitasyon amaciyla kullanilmaktan ¢ikip engelliler

acisindan rekreasyonel aktivite ve yarisma ortami halini almustir [17].

Ik engelli spor oyunlari 29 Temmuz 1948 yilinda Londra’da Olimpiyat oyunlarmin agils
seramonisinde Dr. Ludwig Guttmann tarafindan 16 savas gazisi ok¢unun katilmiyla
diizenlenmistir. 1952 yilinda Hollanda savas gazilerinin de katilmastyla Uluslararas1 Stoke

Mandeville Oyunlan kurulmustur [17].

1960 yilinda Roma’da diizenlenen Olimpiyat Oyunlar’'nda 23 iilkeden yaklasik 400
sporcunun katilmasiyla Uluslararast Stoke Mandeville Oyunlari, Paralimpik Oyunlar halini
almis ve her dort yilda bir yapilmaya baslanmistir. 1976 yilinda Isveg’te ilk kis oyunlar

diizenlenmis ve yaz oyunlari gibi o da dort yilda bir diizenlenmeye devam etmistir [17].

Ilerleyen zamanlarda ¢ok sayida engelli grubunun bu sporlara dahil edilmesi gereksinimi
ortaya ¢ikmis ve sadece omurilik yaralanmasi olan sporcular1 degil, gérme engelli, ampute
ve hareket bozukluklar1 olan sporcular1 da kapsayan Uluslararast Engelli Sporlart Orgiitii
1964 yilinda kurulmustur. Sporcular sadece engellerine gore degil, yaslarina gore de
smiflandinlmistir.  Diinya c¢apmda birgok spor yoOnetim organizasyonunun genglik
programlar1 gelistirmesiyle engelli cocuk ve genglerin sporda yarismalart igin firsatlar

artrmstir [18].

Uluslararas1 Paralimpik Komite’'nin 22 Eyliil 1989°da Almanya’nin Diiseldorf kentinde
kurulmas1 ile birlikte Uluslararast Paralimpik Komite (IPC) engelli sporlarinin tiim

diinyadaki en temel kurulusu haline gelmistir [17].



1988 Seul Yaz Oyunlar1 ve 1992’de Fransa Alberville’de diizenlenen Kig Oyunlari’ndan
itibaren Uluslararast Olimpiyat Komitesi ve Uluslararast Paralimpik Komite’nin ortak
karartyla paralimpik oyunlarm, olimpiyatlarla ayni sehirlerde ve aymi mekénlarda

yapilmasma karar verilmistir [17].

Son olarak Tokyo’da diizenlenen 2020 paralimpik oyunlarinda 23 bransta yarigmalar

yapilmistir. Kis paralimpik oyunlarinda ise 6 bransta yarigmalar diizenlenmistir [17].

2.2. Tiirkiye’de Engelli Sporu

Tiirkiye’de engelli sporunun organize bir sekilde popiiler olmasi ancak 1990°l yillarm ilk
boliimiinde olmustur. 1990°da kurulan Oziirliiler Spor Federasyonu ¢alismalarina 1991
senesinde baslayabilmistir. Oziirlii kelimesinin engelli insanlar {izerinde olusturdugu
olumsuz etki dolayistyla 1997 yilinda federasyonun ad1 Engelliler Spor Federasyonu olarak
degismistir. Gelisen uluslararasi faaliyet ve organizasyonlarla birlikte biitiin engellilere ayni
oranda hizmet verilemeyeceginin ortaya ¢ikmasiyla bu federasyon 4 boliime ayrilmistir. Bu

federasyonlar:

1. Isitme Engelliler Spor Federasyonu
2. Bedensel Engelliler Spor Federasyonu
3. Gorme Engeliler Spor Federasyonu

4. Zihinsel Engeliler Spor Federasyonu [19].

Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu 31 Mayis 2006 tarih ve 26184 sayili Resmi
Gazetede ilan edildigi iizere idari ve mali agidan Ozerk yapiya kavusmustur. Bu
federasyonun misyonu; cagdas bir organizasyon ve altyapi ile engelli bireylere ulasarak,
spora katilimlarini artirmak, Paralimpik Oyunlari'nda hedeflenen basarilar1 elde etmek icin
bilimsel ve siirdiirilebilir programlar 1s1ginda cahsmaktir. Federasyon biinyesinde
Uluslararas1 Paralimpik Komite (IPC) tarafindan belirlenen 19 engelli spor bransindan 13

brangi icra etmektedir. Ayrica Paralimpik olmayan 3 brans daha bulunmaktadir [20].



2.3. Tekerlekli Sandalye Sporunun Tarihgesi

Tekerlekli sandalye (TS) basketbol ilk olarak 1945 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde
(ABD) Ikinci Diinya Savasi’'nda yaralanan askerlerin bir rehabilitasyon yéntemi olarak
gelistirilmistir [17]. Aym tarihlerde, Sir Ludwig Guttmann Stoke Mandeville'deki Spinal
Rehabilitasyon Hastanesinde TS netball adi1 verilen TS basketbola benzer bir spor bransi
gelistirmistir. 1952 yilinda uluslararasi yarisma haline gelen Stoke Mandaville Oyunlari’na
sonraki yillarda ABD takiminin katilmasi Avrupa’da TS Basketbolun daha popiiler hale

gelmesine neden olmustur [21].

1960 yilma gelindiginde, Italya'nin Roma kentindeki Paralimpik Oyunlar'nda yer alarak ilk
kez diinya sahnesinde TS basketbol oynanmaya baslanmustir. Uluslararas1 Tekerlekli
Sandalye Basketbol Federasyonu (IWBF), 1973 yilinda Uluslararasi1 Stoke Mandeville
Oyunlant Federasyonlarmm bir alt komisyonu olarak kurulmus ve 1989 yilinda yeniden
adlandirilmistir. 1993 yilindan itibaren de IWBF, TS basketbol igin diinya ¢apinda bagimsiz
bir yonetim organi olmustur. Giiniimiizde 100'den fazla iilkede TS basketbol oynanmaktadir
ve diinya ¢apinda toplam oyuncu sayist yaklasik 30.000°dir. Son olarak 2020 Tokyo
Paralimpik Oyunlarmmda 12 erkek ve 10 kadin TS basketbol takimi madalya i¢in miicadele
etmistir. [21].

2.4. Tiirkiye’de Tekerlekli Sandalye Basketbol Sporu

Ulkemizde Tekerlekli Sandalye Basketbol ligi ilk olarak 10 takimm katimiyla 1996-1997
sezonunda diizenlenmistir. Glinlimiizde Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu'nun
diizenledigi Siiper Lig, 1. Lig, 2. Lig ve 3. Lig'den olusan toplam 4 ligde takimlar miicadele
etmektedir. TS Basketbol liglerine katilan kuliip sayis1 59’dur ve haftada ortalama 30, sezon
boyunca da toplam 500’den fazla karsilasma oynanmaktadir. Takim ve mag sayilarina

bakildiginda ligimiz Avrupa'nin en biiyik ligidir [20].

Tiirkiye'de TS Basketbol ligleri 2000 yilinda Bedensel Engelliler Spor Federasyonun
kurulmast ile kurumsal bir yap1 kazanmstir. Ozellikle 2003 yilinda Besiktas ve 2005 yilinda
Galatasaray takimlarmin liglere katilmasi ile iilkemizde TS Basketbola ilgi artmis ve 2018
yilinda Fenerbahge'nin de liglere katilmasi ile rekabet iist seviyelere ulagsmstir. Bu rekabet

sonucunda Kkuliipler ve milli takimlar diizeyinde biiyiik basarilar elde edilmistir. TS



Basketbol A Milli takimimmiz Avrupa Sampiyonalarinda 4 kez final oynamis ve 2017 yilinda
Avrupa Sampiyonlugunu kazanmistir. A Milli takimimizin bir sampiyonlugunun diginda tig
ikincilik ve bir de tiglinciiliigii bulunmaktadir. Ayrica 2014 yili Giiney Kore’de diizenlenen
Diinya Kupasinda A Milli takimimmiz {iglinciilik kazanmustir. 2016 yilinda Brezilyanin Rio
sehrinde diizenlenen Paralimpik Oyunlarinda 4. olma basarisini gosteren milli takimimmiz
2020 Tokyo Paralimpik Oyunlarinda 6. olmustur. Ayrica kuliipler bazinda diizenlenen
Avrupa Kupalarinda takimlarimiz biiytik basarilar elde etmistir. Avrupa'nin en biiyiik kupasi
olan Sampiyonlar Ligi Kupasini Galatasaray takimi 5 kez kazanarak Avrupa'nin zirvesinde
yer almustir. Besiktas ve {zmir Biiyiiksehir Belediye takimlar1 kupa 2'de, 1907 Fenerbahge
takimi da kupa 3'de sampiyonluklar yasamustir. 23 yas alt1 Milli takimimiz ise 2 Avrupa

Sampiyonlugunun yani sira bir Diinya ikinciligi elde etme basaris1 gdstermistir.

2.5. Tekerlekli Sandalye Basketbol

Tekerlekli sandalye basketbol ayn1 kosan basketboldaki gibi yogun ve tekrarli egzersizlerle
kombine edilmis bir aktivitedir [22]. TS basketbol, kosan basketboldaki sut atma, turnike,
pas verme-alma, top siirme, ribaund gibi becerilerin yani siwra TS kullanimi, sahada
sporcunun pozisyonunu saglama veya devam ettirme ve dinamik pozisyon degisikliklerine
uyum saglamak gibi becerileri igerir [12]. TS basketbolda saha igerisindeki sut atma, pas
verme/alma, top siirme, ribaund alma, hiicuma ¢ikma, savunmaya donme vb. tiim aksiyonlar
TS iizerinde yapildigindan TS kullanim becerisi en 6nemli unsurdur. Tiim bu aksiyonlar
oturma pozisyonunda yapildigindan ve sicrama kuvveti kullanilamadigindan saglikli

bireylere oranla ¢ok daha fazla kas kuvveti gerektirir.

TS basketbol normal basketbolun (kosan basketbol) uyarlanmis bir versiyonudur ve birkag
kiiciik degisiklik disinda (hatali ylirlime, top slirme) tamamen ayni kurallarla, ayni saha

Olgiilerinde ve ayni siirelerde oynanmaktadir [17].

Bu spor patlayici kuvvet, hiz ve orta siddette aktivitelerden olusmaktadir. Tiim sporlarda
oldugu gibi TS basketbolda da bir yarigma kazanmak igin yiiksek seviyede kondisyona
ihtiya¢ vardir. Performansa etki edenbaslica faktorler kas kuvveti ve siirattir. TS basketbolda
yiiksek seviyede kas kuvvetine sahip olmak, giinliik yasam aktivitelerinde bagimsizhigi ve

basketbola 6zgii temel hareketlerde performansin iyilestirilmesini saglamaktadir [11].



Omurilik yaralanmas1 (parapleji), amputasyonlar, postpoliomiyelit sekelleri, serebral palsi
gibi gesitli bedensel engeli olan sporcular ayni takimda TS basketbol oynayabilirler [23]. TS
basketbol sadece TS kullanan bedensel engellilerle smirlandirilmamustir. Sporcular fiziksel
engelleri ve saha igindeki hareket fonksiyonlarina gore siniflandirilirlar ve sahada yer alan 5
sporcunun toplam siniflandirma puani 14'4 gecemez. Boyle bir iist sinir konularak yiiksek
seviyede engele sahip bireylerin spora katilimini artirmakla birlikte adil bir oyun saglanmasi

da hedeflenmistir.

Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) standartlarma gore 28 m x 15 m olan saha
dikdortgen bicimindedir. Oyun alanmm tabani i¢in sert tahta veya Ozel parke
kullanilmaktadir. Tam ortadan bir ¢izgiyle oyun alami ikiye ayrilmaktadir ve sahanin
ortasinda daire seklinde yuvarlak ¢izgi bulunmaktadir. 1.8 m x 1.2 m boyutlarindaki pota,
kenar ¢izgisinden 1.2 m igeride bulunmaktadir. 43 cm ¢apmdaki demir sepete asili alt1 agik
file bulunan potanmn yerden yiiksekligi 3.05 m’dir. Basketbol topunun yaricap1 12.3 cm,
gevresi 75-78 cm olup agirligi ise 650-700 gramdir [27].

TS basketbol karsilagmalari, kosan basketbol karsilagsmalariyla ¢ok benzemekle beraber,
kendine has, benzersiz stiliyle farkli bir yere sahiptir. Kosan basketbolda oldugu gibi 12
kisilik oyuncu kadrosu ve sahada 5’er kisi ile karsilikli iki takim halinde oynanmaktadir [27].

2.6. Tekerlekli Sandalye Basketbol Oyun Kurallar

Tekerlekli sandalye basketbol miisabakalari, IWFB (Uluslararasi Tekerlekli Sandalye

Basketbol Federasyonu) tarafindan belirlenen kurallara ve siniflandirmalara gore yapilir.

Kurallar birkag istisna disinda kosan basketbolla aynidir. Topu elinde veya kucaginda
bulunduran sporcu topu sektirmeden sandalyenin tekerlegini en fazla iki defa ¢evirebilir. Bu
kural kosan basketboldaki ii¢ adim kuralina benzer ve ihlali durumundahatal yiiriime olarak
degerlendirilir. Sporcular mag¢ boyunca yaptiklart hareketlerinde sandalyenin sadece tek
tekerligini kaldirma hakkina sahiptir. Oyuncunun haksiz yere avantaj elde etmek igin ¢ift
tekerlegi yada kalcasini sandalyeden kaldirmasi hareketine ‘lifting’(kalkma) denir. Lifting
yapan oyuncu teknik faul ile cezalandirilir. Bir oyuncu iki teknik faul aldiginda diskalifiye

edilir, magtan ¢ikar ve oyunun geri kalaninda oyuna geri dénemez [27].
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Saha icerisinde mag¢ esnasinda TS’yi rakip oyuncuya dogru geri yonde siirmek yasaktir ve
bu ihlal faul olarak degerlendirilir. Oyun boyunca sporcularin tek eliyle topu stirerken veya
herhangi bir hareket yaparken diger ellerini zemine temas etmeleri yasaktir. Ayrica
sporcularin ma¢ boyunca sandalye ile saha disina ¢ikmalar1 da yasaktir. Toplu oyuncunun
sandalyesinin saha ¢izgilerine basmasi durumunda ihlal olarak degerlendirilir ve top rakip

takima geger [27].

TS basketbol maglart 10'ar dakikalik dort periyottan olusur. Ikinci periyottan sonra 15
dakikalik devre arasi verilir. Birinci ve iiglincii periyotlar sonrasinda ve her uzatma
periyodundan once iki dakikalik ara verilir. Takimlar ilk yarida 2 ve ikinci yarida 3 olmak

tizere 5 mola alma hakkina sahiptir [27].
2.7. Tekerlekli Sandalyenin Ozellikleri

TS performans bakimindan olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Oyuncuya uygun olarak adapte
edilmig bir TS oyuncunun oyundaki performansmi 6nemli Olgiide arttirrr. TS segiminde
sporcunun boyu ve viicut yapismin sandalye ile uyumlu olmasma dikkat edilir. Ayni
zamanda lezyon seviyesinin yeri ve lezyonun tipi de TS se¢iminde Onemlidir. Lezyon

seviyesi arttikca govde stabilitesi zayifladigi icin, TS baz1 modifikasyonlar gerekmektedir.

Pelvik stabilite kontroliine bagh olarak TS oturma kismmnin egimine karar verilir. Pasif
pelvik stabiliteye sahip sporcularda arkaya dogru egim olusturularak sporcunun
stabilizasyonunu artirmak hedeflenirken, aktif pelvik stabiliteye sahip sporcularda egim
verilmez. Pelvik stabiliteye sahip olmayan sporcularda arkaya dogru verilen egim ile diz

seviyesi kalga seviyesinin {lizerinde kalmis olur. [24].

TS basketbolda kullanilan sandalye sporcunun tercihine gore 5 ya da 6 tekerlekli olarak
dizayn edilmektedir, 6nde 2 adet kiiciik tekerlek; yanda 2 adet biiyiik egimli tekerlek ve
arkada tercihe gore 1 ya da 2 kiigiik tekerlek bulunmaktadir [25].

Giinlik yasamda kullanilan TS’den farkli olarak basketbol icin iiretilen sandalyelerin

tekerleklerinde egim (ag1) mevcuttur. Bunun 2 ana nedeni bulunmaktadir.

e Hizlanmis sandalyenin manevra kabiliyetini artirarak yiiksek hizlardaki keskin

doniislerde diisme tehlikesini ortadan kaldirmak.
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e Sandalyelerin birbirlerine ilk temasi tekerlegin alt kisminda gercekleseceginden
dolay1 ikili miicadelelerde ellerin ve kollarn olas1 yaralanmalardan korunmasini

saglamak. [24].

Sporcular TS'ye bel, bacak ve ayak gibi bazi bolgelerinden 6zel olarak tiretilmis saglam
bantlarla baglanarak sandalye ile biitlinlesmesi saglanir ve sporcunun ellerinin yani sira
viicuduyla verecegi tepkilerin sandalyeye aktarilmasi saglanir. Ayrica bu bantlamalar
sayesinde sporcular oyun esnasinda yasanabilecek diismelerden olumsuz yonde

etkilenmesine engel olarak bir nevi emniyet kemeri gérevi yapacaktir [25].

Bantlama, oturma pozisyonunun ve TS’ye uygun olan sporcunun kombine etkisinin, gévde
katkismin performansi en list diizeye ¢ikarmasi i¢in miimkiin olan her durumda birlikte
diistiniilmesi gerekir. Sporcu ve kisisellestirilmis spor tekerlekli sandalyesi “bir” olarak
kabul edilmelidir; bu durum literatiirde ‘tekerlekli sandalye kullanici arayiizii’ olarak
adlandirtlir. Tekerlek gcapmdaki degisiklikler, lastik basinci, jant ebadi, tekerlek agisi, oturma
yliksekligi gibi TS nin bir¢ok farkh konfigiirasyonu performans iizerinde 6nemli bir etkiye

sahiptir [26].

TS’nin On/yan tarafindaki koruyucu yatay ¢ubuk en ileri noktasinda ve tiim uzunlugu
boyunca zeminden 11 cm yiiksek olmalidir. Bu ¢ubuk, iki 6n tekerlek arasinda diiz, agil
veya kavisli olabilir. Onde koruyucu bir yatay ¢ubuk mevcutsa, gubugun arkasmndaki
ayaklik, zemine temas etmedigi slirece herhangi bir yiikseklikte olabilir. Sporcunun
giivenligi amagh TS’nin arkasma bir ya da iki adet kiigiik tekerlek eklenebilir. Sporcu
sandalyede oturur vaziyette ve sandalye ileriye siirlis pozisyonunda iken bu tekerleklerin
zeminden maksimum yiiksekligi 2 cm’dir. Bir minder kullanildiginda, minderin st
kismindan ya da minder kullanilmadiginda oturma platformunun iist kismindan zemine
kadar olan yiikseklik 1.0-3.0 puanh oyuncular i¢in 63 cm’yi, 3.5-4.5 puanl oyuncular igin
58 cm’yi asmamalidir. Olgiimler esnasinda, &n tekerlekler ileri siiriis konumunda ve oyuncu
koltugun diginda olmalidir. Yan koltuk ¢ubuklarinin {ist kismindaki maksimum yiikseklik
zeminden itibaren 53 cm'yi gegmemelidir. Lastik dahil olmak iizere, sandalyenin biiyiik
tekerlegi yalnizca 69 cm olabilir. Tekerlekli sandalyenin st desteginin arkasinda bulunan
yatay cubuk, diger oyuncunun dizlerinin yaralanmasmi 6nlemek i¢in yumusak bir malzeme
ile kaplamali ve kalinhig1 da en az 1.5 cm olmalidir. Zeminde iz birakan herhangi bir lastik

veya tekerle§e izin verilmez. Isaretlerin kolayca ¢ikarilabilecegi gosterilirse istisnalar
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yapilabilir. Bu kurallara uyulmamasi TS’ nin oyundan ihra¢ edilmesine neden olmaktadir
[27]. TS olgiilerinde Uluslararas1 Tekerlekli Sandalye Basketbol Federasyonu’nun (IWBF)

izin verdigi dlciilerin disma ¢ikilamaz.

Teknoloji ve bunun spora nasil uygulandigr TS sporcularmin basarist i¢in kritik 6neme
sahiptir. Paralimpik miicadele daha da rekabet¢i hale geldikce, spor teknolojisinde
ilerlemeler saglamak icin daha karmasik miihendislik uygulamalar1 gerekmektedir. Uretim
stireglerinde, bilgisayar simiilasyonlarinda ve malzemelerdeki gelismeler, adaptif spor
teknolojisi performansinda daha fazla ilerleme ve sporcu yaralanmalarini azaltmak

amaglanmaktadir[25].

YUKSEK PUANLI OYUNCU SANDALYESI DUSUK PUANLI OYUNCU SANDALYESI

Resim 2.1. Kullanilan tekerlekli sandalye

2.8. Tekerlekli Sandalye Kullanim

Tekerlekli sandalyeyi kullanmak; birgok mobil par¢anin ve birgok eklemin es zamanli
hareketini gerektirir. Ayrica viicut segmentlerinin degisen boyut ve yondeki kuvvetlerini ve
cesitli mekanik faktorlerini kapsar. TS kullanimi eklemlerin normal esnekligini ve govde ile
bas stabilizasyonunu gerektirir. TS kullanimi itme, geri doniis, donme ve durma fazi olmak

tizere dort faz altinda incelenebilir [28].
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[tme fazi

Itici giiciin uygulandig: fazdir. El temasi ve aktiiel itme olmak iizere iki boliimden olusur. El
temasinda tekerlegi 6ne dogru itmeden sadece dokunma olur. El temasinda; el bilegi
ekstansiyona, dirsek fleksiyona, omuz ise elevasyon ve ekstansiyona gelir. Aktiiel itmede
kendi iginde iki bolimden olusur. ilk boliimde iist ekstremiteler govde orta hattmin
gerisindedir. Deltoid kasinin anterior lifleri, pektoralis major, biseps braki, el bilegi fleksor
ve ekstansor kaslar1 primer olarak cahsirlar. Ikinci béliimde iist ekstremitelerin gévde orta
hattinin 6niine geger. Bu boliimde triseps braki ve el bilegi fleksor kaslari aktiftirler.
Latissimus dorsi kast omuz depresyonun saglanmasinda aktiftir. Ust ekstremiteler orta hatti

gectikten sonra omuz kusagmnm ileri yonde hareketinden ise pektoralis major-minor kaslari
sorumludur [29, 30, 31, 32].

Geri donus fazi

Bu faz; elin birakilmas1 ve aktiiel geri doniis olmak tizere iki bolimden olusur. Eli birakma
noktasinda; omuz depresyonu ve tam omuz fleksiyonu olur. Dirsek ekstansiyondadir ve el
bilegi ekstansiyonu baglamak iizeredir. TS nin hizlanmasina herhangi bir etkisi yoktur. Eller
itme ¢emberinden ayrildiktan sonra geri doniis fazi baslar. Bu sirada omuz elevasyonu ve
ekstansiyonu, dirsek fleksiyonu ve el bilegi ekstansiyonu baslar. Bu fazda, deltoidin orta ve

arka pargasi, supraspinatus, subskapularis, trapeziusun orta parcasi ve triseps kaslar aktivite

gosterir [29, 30, 31, 32].

Donme fazi

TS’nin bir nokta etrafindaki hareketini tanimlar. Dénme sirasinda ileri ve geri gidisteki ayni
mekanik hareketler uygulanir. Sadece, sporcunun istedigi yondeki tekerlek sabitken, distaki
tekerlek itilir. Pivot ise saha {izerinde bir yer degisimi olmaksizin TS’nin bir nokta

etrafindaki hareketidir. Tekerlekler zit yonde geri ve ileri itilir [2].

Durma fazi

Oyuncu govdesinin iist kismini diklestirir ve ardindan gévdesini sirt destegine dayar. Her iki
tekerlegi ayn1 anda tutar. Kollarmi diizlestirir ve ellerini ¢emberlerin en yiiksek yerine

koyarak tekerlekler tarafindan diizlestirilmesini saglar [2]. TS’yi kullanmak tiim fazlar
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boyunca lst ekstremitenin fleksiyon-ekstansiyon seklindeki es zamanh hareketlerini igerir.
Govde stabilizasyonuna yardim etmek ve tiim hareketler boyunca glenohumeral eklemi

uygun pozisyonda tutmak i¢in omuz kusagi dakol hareketleri ile koordineli bir sekilde ¢alisir

[28].

2.9. Tekerlekli Sandalye Basketbolcularinda Smiflandirma

Tekerlekli sandalye basketbol oyunculari, oyunlar sirasinda iyi bir performans sergilemek
icin optimum hiz, ceviklik, giic, kuvvet, dayaniklilik, teknik ve taktik becerilere sahip
olmalhdir. Bununla birlikte, sporcular ¢ok c¢esitli yaralanma ve hastaliklardan etkilenmis
olabilirler; dolayisiyla performanslarinda onemli farkhliklara yol acan degisik engellilik

seviyeleri bulunabilmektedir [33].

Farkli engele ve ¢esitli fonksiyonel kapasiteye sahip bireyler arasinda adil ve esit rekabetin
saglanmasi1 amaciyla, her spor i¢in ayr1 fonksiyonel smiflandirma sistemleri tasarlanmistir.
TS Basketbolda fonksiyonel siniflandirma sistemi temel olarak saha testi ve oyun sirasinda
gozlem yoluyla temel hareketleri gergeklestirmede oyuncunun fiziksel yetenegini
degerlendirmek amaghdir ve bu islemler degerlendirmeyi yapan smiflandiricinin

yeterliligine dayanir [34].

Sporcularin oynamasina izin verilebilmesi i¢in, kendi smifin1 belirlemek {izere bir saglik
muayenesinden gecmesi gerekmektedir. Bu inceleme, smiflandirmacilar tarafindan
yapilmaktadir. TS Basketbolda ulusal, bdlgesel ve uluslararasi olmak {izere ii¢ seviyede
siiflandirict vardir. Bu smiflandiricilar TS Basketbolla ilgili olmali ve smiflandirma
egitimine katilmig olmalart gerekmektedir. Smiflandirma gdvdenin, iist ekstremiteleri, alt
ekstremiteleri ve ellerin islevine dayanir. Bu oyuncunun govde hareketine ve stabilitesine
baghdir [33]. Bu hareketler arasinda transvers, frontal ve sagital diizlemlerde govde
stabilitesi, oturma dengesi ve gdvde hareketi iceren TS itme ve idare etme, top siirme ve

paslasma, top atma ve ribaund alma yer alir [34].

TS basketbolda giivenli, kontrollii ve stabil bir sekilde kosma ve sigrama
gerceklestiremeyecek seviyede alt ekstremite fonksiyonlart azalmis ve IWBF tarafindan
tanimlanmus kalic1 fiziksel engele sahip sporcular yarigabilirler. Bozulmus kas giicii, atetoz,

bozulmus pasif eklem hareketi, hipertoni, ekstremite eksikligi, ataksi, bacak uzunluk farki
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bozukluklarma sahip her sporcu TS basketbolunda oynayabilmek i¢in uygundur. Bu

sporcularin giinliikk yasamda TS kullanicisi olma gibi bir zorunluluklar1 yoktur [24].

Bu sistemde oyunculara fiziksel kabiliyetleri, denge ve TS deki hareket kabiliyetlerine gore
1.0 puan (en az fonksiyonel potansiyel) ile 4.5 puan (en ¢ok fonksiyonel potansiyel) arasinda
puanlar verilir. Eger oyuncu fonksiyonel olarak iki smifin (6rnegin, 1 puan ve 2 puan)
oOzelliklerini, spesifik kriterini veya hareket hacmini bulunduruyorsa, yar1 puan smiflamasi,
yani 1.5, 2.5, 3.5 ve 4.5 kullanilir. ITWBF tiim uluslararas1 miisabakalarda TS basketbol i¢in
dort puanh toplam sekiz kategoriden olusan Oyuncu Smiflandirma Sistemini
uygulamaktadir. Bu sistemde bir takimda, karsilagmanin herhangi bir zamaninda, sahadaki

oyuncularin toplam puanlar1 14'ten biiytlik olamaz [34].

Sif 1.0

Bu siniftaki oyuncularin gévde kontrolii zayiftir ve vertikal planda rotasyonel hareketleri
gerceklestiremezler. leri-geri gdvde kontrolii ya hi¢ yoktur ya da minimumdur ve yana
dogruegilemezler. TS’nin arka destegiyiiksektir. Sporcular TS ye alt ekstremitelerini kemer
yardimiyla baglarlar. Gévde kontrollerini kaybettiklerinde ancak elleri ve kollar1 yardimiyla

dik pozisyona gelebilirler [24].

Smif 2.0

Ust govde rotasyonu tam iken alt gdvde kontrolii yoktur. Kismen 6n ve arka yonde govde
kontroliinii saglayabilmektedirler ancak hala yana dogru egilmeyi gergeklestiremezler.
TS’nin arka destek kismu yiiksektir ve govde destegi i¢in kemer kullanmaya bu smniftaki

sporcular da devam eder [24].

Siif 3.0

Govdenin 6n arka kontrolii ve dikey planda rotasyonu tamdir. Ancak yana dogru egilme bu
sinifta hala gerceklestirilemez. 1 ve 2 nolu siniflara gore sandalyenin arka destek kismi daha

alcaktir [24].



16

Smif 4.0

Govde kontrolii oldukga iyidir. Ancak alt ekstremitede etkilenmis taraf diger tarafta denge

kaybi olusturdugundan tek bir yone dogru yana egilme gergeklestirilebilir [24].

Smif 4.5

En az engele sahip oyuncular bu grupta yer alir. Viicut hareketlerinde herhangi bir kisitlama
yoktur. Bu siifa dahil olmak i¢in ayak amputasyonu veya trokanter majorden zemine kadar

yapilan Olgiimlerde 6 cm’lik bacak uzunluk farki olmasi gerekli kriterlerdendir [24].

2.10. Kuvvet

Kuvvet, kas ya da kas grubunun en iist diizeyde kuvvet ya da tork tiretebilmesi olarak
tamimlanmaktadir. Kuvvet daha iyi bir tanimla sinir-kas sisteminin dis direnglere karsi
kuvvet tretebilme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir. Kas kuvvetinin ¢ogu sportif
etkinlikte ana yonlendirici oldugu goriliir. Bununla birlikte yaklasik olarak her spor
dalinda kuvvet antrenmani, sinir-kas sistemi araciligryla kuvvet iiretimi ve sporsal verimin

artirilmasmi saglamaktadir [14].

2.10.1. Kuvvet Antrenmaninda Fizyolojik Uyum

Kuvvet antrenmanina fizyolojik uyum, sinirsel ve morfolojik olarak smiflandirilmaktadir.
Kuvvet antrenmaninin gelisiminin ilk evrelerinde 6ncelikli olarak, sinirsel etmenler etkide
bulunarak, uzun siireli olarak antrenman uyumu agisindan, morfolojik etmenlere gore daha
cok etkimede bulunmaktadir. Sinirsel uyum etmenlerinin, uyum siiresi 6-20 hafta arasinda
stirmekte, bu siire uygulanan antrenmanlarin bi¢imine ve Kuvvet antrenmanmin diizenine
bagh olarak degismektedir. Ayrica uyum siiresi; kuvvet antrenmani sirasinda uygulanan
alistirmalarin karmagikhigina baglh olarak degismektedir. Kuvvet antrenmaninda uygulanan
alistirmalarin niteliginin sinirsel ya da hipertrofik uyum diizeyi iizerine etkide bulundugu
sOylenebilmektedir [14].

Sinirsel Uyum

Kuvvet antrenmanina baslandiginda oncelikli olarak, motor 6grenme ve koordinasyon
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etkisine bagh olarak bir uyum ortaya ¢ikmaktadir. Bu uyum, hareketlerin ¢ok 6zel bir
bicimde uygulanmasma ve kas kasilmasmin ardigik sirali olarak diizenli bir bigimde
gerceklestirilmesi ile olusmakta, boylece uygulanan becerilerin, uygulama diizeyine bagh
olarak da kuvvet gelisimi elde edilmektedir. Oregin; yiiksek yogunlukta patlayict kuvvet
antrenmanlari, motor birim katihmu esiginin diismesine ve motor birim atesleme hizinin

artmasima neden olmaktadir [14].

Morfolojik Uyum

Kuvvet antrenmanlara bir yanit olarak ortaya ¢ikan kas hipertrofisi, kassal yapilanmada
da degisiklikler olusturmaktadir. Bu yapisal degisim, kuvvet tiretme kapasitesinin artigini
saglayan kontraktil (kasilgan) oOgelerin de artismni saglamaktadir. Cok sayida kuvvet
antrenmanlar1 lizerine yapilan arastirmalar, anlamli bir yapisal degisiklik olarak, kas
hipertrofisi diizeyinde artma oldugunun belirtmektedir. Kisa siireli kuvvet antrenmani
lizerine yapilan aragtirmalar, Tip 2 kas fibrillerinde anlamli bir hipertrofi oldugunu, uzun
stireli antrenmanlarm ise Tip2 ve Tipl fibrillerin ikisinde de hipertrofi olustugunu
gostermektedir. Kas hipertrofisi, iskelet kasi fibrilerinin enine kesitinde, anlaml bir artiga
neden olmakta bu durumda, kontraktil (kasilgan) ogelerin artisina ve kas ylizeyindeki
dagilimlarin artmasina neden olmaktadir. Antrenman uygulamasina bagli olarak kaslarda,
degisik morfolojik uyumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Patlayici kuvvet antrenmani, anlamli
bir bicimde Tip 2 fibril boyutunu arttirmakta, ayrica anlamli bir bi¢imde kasin enine
kesitinde, Tip 1 ve Tip 2 Kkas tiplerinin oranin1 degistirmekte, bu da maksimal kuvvet ve

cabuk kuvvet kapasitesinin artisinda etken olmaktadir [14].

2.10.2. Kuvvetin Bigimleri

Kuvvet antrenmanlari, kuvvetin degisik bicimlerdeki goriiniimlerine uygun olarak
diizenlenmektedir. Spor dalinin 6zelliklerine ve verim diizeyiile kuvvet arasindaki iligkilere
bagl olarak antrendrler, antrenmanlarmi yapilandirarak, kuvvet gelisimi ile verim diizeyinde
artis saglamay1 amaclamaktadir. Kuvvetin goriinlis bicimleri; genel kuvvet, 6zel kuvvet,
cabuk kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, mutlak (absolut) kuvvet ve goérece

(relatif) kuvvet [14].
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Genel Kuvvet

Tiim kaslarin kuvvet diizeyini tanimlamaktadir. Kuvvetin belli bir spor dalina yonelmeden,
genel olarak biitiin kaslarn  Kuvvetidir. Bu kuvvet bigimi Kkuvvet programlarini
olugturmakta ve verim diizeyinin gelisimine katkida bulunmaktadir. Eger genel kuvvet
diizeyi, yeterli diizeyde gelistirilemez ise sporcunun gelisimi de yetersiz kalmaktadir
[13,14].

Kuvvet antrenmaninda deneyimli bir sporcunun antrenmanm ilk evrelerinde ve yeni
baslayan bir sporcunun ilk birka¢ yilinda antrenmanin odaklandigi tek nokta genel kuvvet
olmalidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi genel gelisim iizerinde smirlayict bir etmen
olabilmektedir. Genel kuvvet diizeyinin diisiik olmasi viicudun yaralanmalara Kkarsi
koyabilmesi ya da kas kuvvetini ve biiyiikligiinii yapilandirmasi igin gerekli olan

niteliklerinin azalmasi gibi durumlara neden olabilmektedir [35].

Ozel Kuvvet

Belirli bir spor dalina 6zgii kuvvettir. Sporsal etkinligin 6zelliklerine bagh olarak, kas
gruplarinin  hareket diizeyine uygun bir bi¢imde gelistirilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Bunun temelinde s6z konusu teknige 6zgli néromiiskiiler iligkiler vardir [13,14].

Cabuk Kuvvet

Yiksek hizda ve c¢abuk bir bigimde Kkuvvet gelisimi saglama &zelligi olarak
tamimlanmaktadir. Cabuk kuvvet ¢ogu spor dalinda 6zellikle de takim sporlarinda g¢ok
onemli olarak goriilmektedir. Cabuk kuvvet, 6zel hazirlik evresinde ve yarisma evresinde

en iyi bigcimde gelistirilmektedir [14].

Maksimal Kuvvet

Maksimum istemli kasilma ile sinir kas sisteminde, en yliksek diizeyde kuvvet liretme
ozelligi olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet, sporcunun agirliklart yiiksek diizeyde
kaldirdiklar1 durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik,
agirhik kaldirma diizeyi ve siirat ile iligkili olarak degismektedir [14].
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Bir sporcunun tek bir denemede kaldirabilecegi en agir yiik maksimumun %1004 olarak
ya da bir tekrar maksimumu (1 TM) olarak tanimlanmaktadir. Antrenman amaglart
acisindan, kisinin her alistirma i¢in sahip oldugu maksimum kuvveti bilmesi 6nemlidir,
ciinkii bdylece her kuvvet antrenmani evresi igin yiiklenmeleri hesaplamanin temelleri

saglanmis olmaktadir [35].

Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamhlik (kas dayanikliligi), sinir-kas sisteminin uzun siireli olarak, tekrarlt
bir bicimde kuvvet iiretimini siirdiirebilme o6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Ozel

yiiklenmeler ile agirhgm toplam tekrar sayisi kuvvette devamliligin belirleyicisidir [14].

Kasm uzun bir siirede c¢alismay:1 siirdiirebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvette
devamlilik genel olarak dayaniklilik antrenmaninda ve Kuvvet antrenmanlarinda da 6nemli
rol oynamaktadir. Kas dayanikliligi antrenmanm ‘kas tanimlama’ evrelerinde yaygin
olarak kullanilmaktadir [35].

Mutlak (absolut) Kuvvet

Viicut agirhg1 goz oOniine alinmadan {iretilen toplam kuvvet diizeyini tanimlamaktadir.
Sporcunun mutlak maksimal kuvvet kapasitesi, 1 tekrar maksimum testi ile dl¢iilmektedir.
Antrenman donemlemesi igerisinde maksimal kuvvet kapasitesinin belirlenmesi,

antrenman yiiklerinin belirlenmesi amaci ile kullanilmaktadir [35].

Gorece (relatif) Kuvvet

Sporcunun maksimum Kkuvveti ile viicut agirhigr ya da yagsiz viicut kiitlesi arasidaki oran
olarak tanimlanmaktadir. Goérece kuvvetin belirlenmesinde, sporcunun mutlak kuvvet

degeri onun, viicut agirhigma boliinmektedir [35].

2.10.3. Kuvvet Antrenmani Y 6ntemleri

Kuvvet antrenmani ya da diren¢ antrenmanlarinda direngle yapilan yiiklenmeler ile kas
kuvvet ve cabuk kuvveti gelistirmektedir. Kuvvet antrenmaninin amacina baglh olarak, ¢cok

sayida direng alistirmalar1 yontemi kullanilmaktadir. Kuvvet antrenmaninda oncelik li olarak
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kullanilan yontemlerden birisi, serbest agirliklardir. Serbest agirliklar yontemi, kuvvet ve
cabuk kuvvet gelisimi i¢in pliometrik, saglk topu calismasi ve c¢eviklik antrenmani ile
biitiinlesik olarak kullanilmaktadir. Sporcunun spor dalina uygun olarak gercgeklestirilen ¢ok
eklemli kiitle gelistirici antrenmanlar, tek eklemli kiiciik kas gruplarmi calistiric
antrenmanlara, biiyiik bir kuvvet aktarimi da saglamaktadir. Asamal artan ytliklenme ilkesi
ile yiliklenmeler degistirilerek kaslarin, antrenman uyaranlarina uyum gostermesini
saglamaktadir. Asamali artan yiliklenme ilkesi, antrenman O6gelerinin ¢esitli bicimlerde
degistirilmesi ile Ornegin, direnglerin degistirilmesi, tekrarlarin ya da set sayilarinin
degistirilmesi, antrenman sikliginin ¢esitlendirilmesi, setlerde ya da tekrarlar arasindaki
dinlenme siirelerinin degistirilmesi ve antrenmandaki alistirmalarin  degistirilmesi ile

saglanmaktadir [14].

2.11. Tekerlekli Sandalye Basketbolda Kuvvet Antrenmani

Biitiin spor dallarmda oldugu gibi TS basketbolda dabasarili olabilmek igin yiiksek diizeyde
kondisyona sahip olmak gerekmektedir. TS basketbolda kuvvet ve siirat en énemli temel
motorik 6zelliklerdendir. TS basketbol performansini etkileyen temel faktorler arasinda tist
ekstremite kas kuvveti ve sprint hiz1 belirtilmektedir [36]. Inal ve arkadaslari (2003), TS
basketbolda daha yiiksek kas giiciiniin, sporcuyu oyun sirasinda daha fazla hiz ve gii¢
kazandirmasinin yaninda, giinliik yasam aktivitelerinde de daha fazla bagimsizlik

saglayacagini ifade etmislerdir [37].

Kuvvet antrenmanm planlanmasinda, sporun fiziksel istekleri, sporcunun yaralanma
hikdyesi, sporcunun giinlik yasam tarzinin antrenman Kkapasitesini ne kadar
etkileyebilecegine bakilmalidir. Antrenman programini belirlemek i¢in Oncelikle fiziksel
uygunluk seviyesini test etmek tavsiye edilmektedir. Egzersize baslamadan once iyi bir
postiir kontrolii gereklidir. Bu postiiral kontrol, biitiin egzersizler boyunca devam
ettirilmelidir. Etkili bir 1smma performansi arttirmaktadir, yaralanma riskini azaltmaktadir.
Isinma, strese karsi viicudu asama asama fiziksel ve mental olarak hazirlamaktadir. Isinma
aktiviteleri; kalp ve solunum hizini arttiran, viicut sicakligimi yaklasik 1° arttiran aktiviteler,
ekstremiteler ve govde icin germe egzersizleri, spora 0zgii beceriler olabilir. Kuvvet
antrenmani temel fazin1 tamamlamak, hiz, giic ve maksimum kuvvet gelisimine hazirlik igin

onemlidir. Temel faz kuvvet ¢calismasinda hipertrofi meydana gelmektedir. Bu fazda gelisme
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norolojik seviyede gozlenmektedir. Diisiik tekrar ve maksimum yiikle yapilan antrenman

miimkiin oldugunca fazla kas fibrilinin katilimini stimiile etmektedir [8].

Antrenman programmin temel ilkesi, Ozellikle mobilite yardimcilart veya TS’den
kaynaklanan kassal dengesizlige bagli olusabilecek yaralanmayi onlemek olmahdir. TS
basketbol oyunculari, gelismis iist ekstremite kaslarina sahiptir ve engelli olmayan
sporculara gore iist ekstremite enduransi daha iyi diizeydedir. Ozellikle anterior omuz kaslar1
asirt ¢alisir ve gergindir. Bu kaslar i¢in germe ve gevseme teknikleri faydal olabilmektedir.
Posterior omuz kaslari, rolatif olarak daha az gelismistir. Kassal dengeyi olusturmak i¢in
buna dikkat edilmelidir. Sporcu, TS’yi ¢evirmeye baglamak i¢in anterior omuz fleksorleri ve
biceps kaslarmi kullanmaktadir, sonra hizlanmak i¢in dirsek ekstansiyonu ve triceps
kaslarin1 ¢alistirmaktadir. Bilek fleksiyonu doénmeyi baslatmakta ve ekstansiyonu da onu
tamamlamaktadir. Daha agresif giiglii bir itis icin daha fazla kas aktivitesi gerekmektedir.
Eger engeline bagl olarak dnkol kaslar1 zayifsa TS’yi ¢evirmeye baglamak icin anterior
omuz kaslarmin aktivitesi artmaktadir. Bu da postiiral degisiklikleri daha da
belirginlestirmektedir. Rodgers ve ark. (2001), TS kullanan bireylerde, kassal dengesizligi
onlemek amaciyla kuvvet antrenmaninin faydali olabilecegini vurgulamiglardir [38]. Omuz
ekstansor, depressor ve retraktorlerinin kuvvetini artrmaya yonelik egzersizler, fleksor,
protraktor ve elevatorlerin gerginligini azaltmak amaciyla gevseme egzersizleri giiglii bir
sekilde tavsiye edilmektedir. Omuzun fleksor ve anterior pargasi (bench press) ve ilave
olarak kassal dengesizligi azaltmak amaciyla omuzun ekstansor ve posterior parcasi

latissimus dorsi ve romboidler (back-pull ve lat-pull down) gelistirilmesi gerekir [2].

TS oyunculart homojen bir grup degildir. Bu bireyler fonksiyonel diizeylerini ayristiran
degisken patolojilere sahiptir. Engelleri benzer olsa bile fonksiyonel aktiviteleri ve egzersiz
yetenekleri bliylik Olgiide farkliik gosterebilmektedir. Engel seviyesi, sporcularin
performansini etkileyebilmektedir [39]. Ayrica sporcunun fonksiyonel yetenegi, 6zelikle
govde dengesi, egzersiz se¢imini etkileyebilmektedir. TS basketbolunda, 1, 1.5, 2, 2.5 puanl
oyuncular diisiik govde kontroliine ve 3, 3.5, 4, 4.5 puanl oyuncular da yiiksek govde
kontroliine sahiptir. Antrenman programmin planlanmasinda, diisik ve yiiksek gdvde
kontrollii olma durumu dikkate alinmalidir [40]. Sinirlh gévde kontroliine sahip sporcular,

viicuttan uzakta ve bas lizerinde egzersiz yaparken her iki kollarmi kullanamayabilirler [2].
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Tekerlekleri kavrama becerisi, TS’ yi itme yOnii ve TS ayarlar1 da antrenman planini ¢izerken
dikkat edilecek ozelliklerdir. Van Der Woude ve arkadaslart (1998), TS itme tekniginin,
sporcularin performansini etkiledigini ifade etmislerdir. TS sporunda algak, yiiksek veya diiz
bir oturma pozisyonu kullanilmaktadir. Kas aktivitesi ve itme hareketi farkli olabilmektedir
[41]. Spor yaparken giig tiretme kapasitesi ve bireysel teknik hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmak i¢in giinliik yagsamda kullanilan TS hareketini gézlemlemek faydali olabilir [2].

Sporcu iyi bir fonksiyonel yetenege sahipse serbest agirliklar, gdvde kontrolii zayifsa agirlik
aletleri tercih edilebilmektedir. Son yillarda serbest agirlik ve agirlik aletlerinin yani sira
direng bantlar1 ve saglik toplat da kuvvet antrenman programlarinda siklikla
kullanilmaktadir. Antrenmanin voliimii, sporcunun ihtiyaglarma gore farkliliklar
gostermektedir. Egzersizin nitelikli ve 6zgiil olmas1 onemlidir. Toparlanma fazi, viicudun
aktif calisir durumdan istirahat durumuna kademe kademe gecisini saglamak igin
yapilmaktadir. Toparlanma genellikle, yavas bir sekilde TS siirme aktivitesini icermektedir
veya Ust ekstremite ve govde esneklik egzersizlerinden olusabilmektedir. Masaj gibi pasif
teknikler toparlanmaya yardimer olabilmektedir. Bazi etkenler, erken yorgunluga yol agar
ve sporcu egzersizi sonlandirabilmektedir. Bu sporcularin egzersiz veya miisabaka sirasinda
sinirh kas kiitlesini kullanabilmeleri nedeniyle daha kisa siirede lokal yorgunluk meydana
gelebilmektedir. Yiiksek seviyelerde spinal kord yaralanmali sporcularda, solunum
fonksiyonu ve kalp hiz1 etkilenebilmekte, bu durum erken yorgunluga yol acabilmektedir.
Béylece sporcunun egzersiz kapasitesi ve performansi azalmaktadir. Ozellikle, spinal kord
yaralanmali bireylerde egzersiz siddetini sinirlandiracak bir takim fizyolojik dezavantajlar
vardir. Bu bireylerde sempatik sinir sitemi aktivitesinde yetersizlik nedeniyle maksimal kalp
hizi daha diisiik diizeyde kalmaktadir. Lezyon seviyesi altindaki genis kas gruplarinin
paralizisi nedeniyle kas pompasinda dolayisiyla vendéz doniiste azalma meydana
gelmektedir. Bu durumun sonucu olarak kalbin atim voliimii de azalmaktadir. Kalp hizi ve
atim voliimiindeki azalma, egzersiz swasinda kardiyak verimi olumsuz etkilemektedir.
Ayrica termoregiilasyonda bozulma, egzersizle birlikte kaslarda meydana gelen 1s1 artiginin

tolere edilememesi ve sonug¢ olarak egzersizin sonlandirilmasmi gerektirmektedir [2,

42,43,44].

Emniyet, egzersiz ve spora katilanlar igin 6n kosul olmalidiwr. Egzersiz programima

baslanmadan 6nce asagidakiler sorgulanmalidir.
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e Solunum ve kalp sikintilari, epilepsi, ROM kaybi, hipermobilite gibi egzersiz
performansin1  kisitlayan herhangi bir tibbi durum dikkate alinmalidir. Bu
durumlar sporcunun egzersiz yapmasmi engellemeyecek fakat dikkat,
adaptasyon ve ilave Oneriler gerektirebilmektedir.

e TS disinda egzersiz yaparken TS’den transferinde gerekli manuel aktivite i¢in bir
risk degerlendirmesi  yapilabilir. Bazi  sporcularn  yardima ihtiyaci
olabilmektedir. Transfer i¢in en iyi yol bulunmahdir.

e (Cogu egzersiz, spor TS’si veya giinlik TS’de yapilabilir. Egzersiz recetesi
kullanilan TS 6zelliklerine gore degisebilmektedir.

e TS ye Ozgii, sirt destegi acisi, sandalyenin sirtlik gerginligi, oturma minderi
sertligi, tekerlegin arka ucuna gére omuzun pozisyonu gibi etkenlerin denge,
postiir ve gii¢ tliretimini nasil etkileyecegi disiiniilmelidir. TS ayarlari, istirahat

postiirli ve bazen aktif postiirii etkileyebilmektedir [2].

2.12. Diren¢ Bandi (Thera-Band)

Kuvveti gelistirmenin ¢esitli yontemlerinden bir tanesi de elastik direng bantlaridir (Thera-
Band). Diren¢ bandi; kuvvet, viicut esnekligi ve hareket kabiliyetlerini gelistirmek tizere
tasarlanmigtir. Diren¢ bandlarmin en O6nemli 0Ozelligi uzadik¢a bantlarinin direng
seviyesinin artmasidir. Maliyet agisindan ucuz olmasi ve tasmabilirlilik olarak kolay olmasi
sebebiyle antrendrler bu bantlar1 tercih etmektedirler. Direng bandlar1 artik yasanilan
sakathklar sonrasi rehabilitasyon tedavisinde, yash kesimin fonksiyonel kapasitelerini
artirabilme de, kronik hastaliklar ve sporcularin fonksiyonel kapasitelerini diizeylerini

ylikseltmek gibi cesitli alanlarda kullanilmaya baglanmistir.

Diren¢ band1 antrenmanlariyla ayni zamanda bir ya da bircok kasi etkili ve faydal bir
bigimde ¢alistirilabilir. Bu bandlar direng makineleri gibi yer ¢cekimine baglh olmadiklari

icin, bu agidan direng makinelerinden farklilk gostermektedirler [45].

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar da, Thera-Band (diren¢ bandi1) egzersizleri kas giiciinii
ve dayanikliligini artirmak igin yaygm olarak kullanilmaktadir [46]. Direng bandi ile
yapilan egzersizlerin, uygulandiklan kaslarm kuvvetini ve kiitlesini arttirdigi iyi bilinen bir
gercektir. Thera-Bandlar sadece kuvvet gelisimine katki saglamaz ayni zamanda, diger

motorik 6zelliklerin gelisimine de katki saglayabilirler [47].
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Thera-Band ve kuvvet gelisiminin arasinda dogrusal bir iliski olmasi ve Thera-Band
egzersizlerinin her yas grubuna uygulanabilmesi olduk¢a onemli bir durumdur. Ayni
zamanda  birgok  bolgeyi  c¢alistrmast  sebebiyle  biitlin  yas  gruplarinda
kullanilabildiklerinden dolay1 diger kuvvet antrenmanlarma alternatif olarak kullanilabilir

ve higbir bir zorlukla karsilasmadan her yere uygulanabilir [48].

Thera-Band kullanirken dikkat edilmesi gereken hususlar:

e Oncelikle sporcuya uygun diizeyde 6zel renk lastik segilmelidir.

e Uygulanan hareketlere gore lastigin tutusu dogru yapilmahdir.

e Hareketler yavasca ve kontrollii bir bicimde yapilmahidir.

e Eller ve kollarda herhangi kesici bir obje bulundurulmamalidir.

e Thera-Bandlara kars1 alerjik durumlar ile karsilasilabilir.

e Thera-Bandlar giines 1s181indan ve sicaktan korunmalidir.

e Thera-Bandlar sivi sabun ve su ile temizlenmelidir.

e Thera-Bandlar1 kullanim esnasinda eldivenle kullanmak fayda saglar.

e Thera-Bandlar esnetilmis bigimde uzunca tutmamak gerekir [48].

Thera-Bandlarin saglamis oldugu avantajlar:

e Diren¢ makinelerine gore daha uygun fiyathdir.

e (Cok yonli sekilde kullanilabilirler.

e Momentumu ortadan kaldirirlar ve hareketi her agidan hissettirirler.
e Tiim yas gruplara kullanilabilir.

e Esli olarak uygulanabilir.

e Zaman bakimindan tasarrufludur [48].

Direng bantlarinin kuvvet, hareket ve islevselligi arttirmasi eklem agrilarin da azalmaya
sebep oldugun bilimsel olarak ispatlanmustir. 8 farkh renkte olup her rengin kendi igerisinde

farkli diizey de direngleri vardir [49].
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Diren¢ Band1Renk ve Direng Seviyeleri

Diren¢ Bandi Rengi Zorluk Dereceleri
TEN RENGI COK INCE
SARI INCE
KIRMIZI ORTA
YESIL SERT
MAVI COK SERT
GUMUS OZEL SERT
SIYAH ASIRI SERT
ALTIN MAKSIMUM

2.13. Tekerlekli Sandalye Basketbola Ozgii Beceriler

Tekerlekli sandalye basketbol ¢abuk sprint, hizlanma ve yavaslama, dinamik pozisyon
degisiklikleri ve sahada oyuncunun pozisyonunu muhafaza etmesini veya pozisyon elde

etmesini igeren tekrarli kisa, yogun egzersizlerden olusan kombine aralikli bir faaliyettir
[12].

Bir sporcunun bireysel TS hareketlilik performansinin kantitatif degerlendirmesi, oyun
performansi goérmek, TS ayarlarin1 en uygun hale getirmek ve dogru egzersiz programlarini
olusturmak i¢in gereklidir. Spora 6zel hareketlilik performansi sonuglarinin yaninda, hiz tiim

TS sporlartyla ilgili en 6nemli performans gostergelerinden biridir [50].

TS basketbol oyunculari degerlendirilirken, aerobik, anaerobik kapasite olgiimii ve TS
basketbola 6zgii becerileri icermelidir [51]. Pozisyona 6zgii ihtiyaglar oyuncularin hareket
kabiliyetlerini etkileyebileceginden, bir sporcunun performans profilini belirlerken pozisyon

gereksinimleri ve oyuncu siniflandirmast da dikkate alimmalidir [26].

TS basketbol oyuncularinin teknik 6zelliklerine yonelik degerlendirme yontemleri, temel
olarak kosan basketbol oyunculart igin kullanilan benzer testlere dayanmaktadir [52].
Baslangigta uygulanan temel Slclimler, sporcunun zayif ve giliglii yonlerini gosterirken,
sonraki Olctimler ise ilerlemeyi, yani antrenmanin etkinligini takip etmeyi saglar. Saha

testleri oyuncularin performans standartlarinin gosterilmesi igin uygun bir yontemdir. Bu
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testler, gecerli ve giivenilir ise antrendrler tarafindan oyuncularmn bireysel performanslarmin
belirlenmesi, uygulanan antrenmanin etkilerinin tespit edilmesi ve uygulanacak antrenman
programimnin sekillenmesine Onemli katki saglar. Brasile tarafindan TS basketbola 6zgii
beceri testleri gelistirilmistir. Bu testler ¢esitli arastirma projelerinde uyarlanmig versiyonlari
kullanilmustir. Brasile, TS basketbol icin gerekli olan su farkli becerileri vurgulamistir: stirat,
serbest atis, top siirme, dakikadaki basket sayisi, ribaund, hizli pas ve isabetli pas testleri.
[53].

Kosan basketbolda oldugu gibi, TS basketboldaki basart da oyuncunun topu potanin iginden
gecirme yetenegine baghdir. Bu beceri kosan basketbolda oldugundan daha zordur, ¢iinkii
pota yiiksekligi kosan basketbolda oldugu gibi 3.05 m yiiksekligindedir. TS basketbol
oyuncular al¢ak bir pozisyonda oturur ve basket topunu atmaya yardimci olmak i¢in yukari
dogru bacak kuvvetini kullanamazlar. Hemen hemen tiim kuvvet kol ve govde ile
tiretilmektedir ve bu nedenle topu potaya ulastirmak icin gerekli olan kuvvetin topa

uygulanmasi kosan basketbola gore daha zordur [54].

Tekerlekli sandalye kullanimi

TS basketbolda en 6nemli unsur sandalye kullanimi yani sandalye temel hareketleridir. Bu
spora yeni baslayanlar i¢in verilecek ilk temel egitim sandalye kullanimidir. Bu temel
hareketler toplu ve topsuz olarak uygulanir. TS temel hareketleri ileri siiriis, geri siiriis,

durma (stop), yon degistirme ve doniisleri (tam doniis, saga/sola doniis) icermektedir.

Ileri siiriis sirasinda ellerle tekerlek ¢emberinin en {ist noktasmdan tutulur, bagparmaklar
tekerlekte, govde hafif one egik, bas ileride olacak sekilde tekerlek en u¢ noktaya kadar itilir
ve tekrar itig igin eller baslangic noktasinin daha gerisinden tutularak hareket tekrar edilir.
[1k itis ivmenin yakalanarak kisa siirede hizlanmak bakimmdan ¢ok énemlidir. Itis kuvvetli
ve seri bir sekilde yapilarak tekrar edilmelidir. Yiiksek puanli oyuncular core bolgesi
kaslarini1 daha aktif kullandiklart i¢in diisiik puanl oyunculara gére d aha seri ve hizl olarak

ivmelenme yapabilirler.

Geri striiste ellerle tekerlek ¢emberinin 6n noktasindan tutulur, basparmaklar tekerlekte,
govde hafif one egik, bas ileride olacak sekilde tekerlek en geri noktaya kadar cekilir ve

tekrar geri ¢ekis icin eller baslangic noktasma getirilerek hareket tekrar edilir. Baslangigta
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hafif 6ne egik olan gévde geri c¢ekis sirasinda geriye dogru salinim yapilarak siiriis devam
eder. Diisiik puanli oyuncularin bel dengeleri zayif oldugu i¢in govde salinimlar1 daha

kasithdir.

TS kullaniminda ileri, geri siiriis ve doniisler oyun icerisinde ne kadar 6nemli ise durus yani
stoplar da o kadar 6nemlidir. Stop da govde, dirsek ve tutus pozisyonlarma dikkat
edilmelidir. Hareketli iken stop aninda eller ¢emberin {ist kismindan biraz 6nde, govde
geriye dogru yaslanmis durumda, dirsekler ise diiz ya da diize yakin sekilde olmalidir.
Yiiksek puanli oyuncularin bel dengesi daha 1yi oldugu i¢in diisiik puanl oyunculara gore

stop yapmalar1 daha kolaydir.

Dontisler ve yon degistirmeler TS basketbol icerisinde sikga uygulanan temel sandalye
hareketlerindendir. Doniisler seri bir sekilde ve sandalye ekseninden ¢ok fazla uzaklagsmadan
yapilmalidir. Saga ya dasola doniislerde elle tekerlegin {ist merkez boliimiinde, doniilecek
tarafdaki el sabit, diger el ile itilerek doniis tamamlanir. Tam (180 derece) doniislerde ise
doniis yapilacak tarardaki el tekerlegin 6n boliimiinde diger el ise arka boliimde olacak
sekilde tutulur ve ondeki elle geriye cekis diger elle ileri itis yapilarak doniis tamamlanir.
Tam doniis tamamlandiginda iki elde yanlarda tekerlegin iist noktasinda kalacak sekilde

olmalidir.

Top siirme (Dribbling)

Top siirme (dribbling) TS basketbolun temel becerilerinden biridir. Top siirme sirasinda
ozellikle sandalye kontrolii, rakipten topu kagmma, hizli yoén degistirme ve takim

arkadaslarmizin yerlesimini gérme ¢ok dnemlidir.

Top siirme sirasinda bir el sandalye kontrolii icin tekerlekte diger el ile de top parmak uglari
ve bilekle kontrol edilir. Sadece parmak uglar1 kullanilarak el ayasinin topa temas etmemesi
gerekir. Oyuncunun topa bakmadan basinin yukarida olmasi, takim arkadaslarinin ve
rakiplerin goriis sahasinda tutulmasini saglayacaktir. Viicudun pozisyonu dribblingin alcak,
yiiksek, onde, yanda, geride ya da yon degistirme durumlarma gore ayarlanmalidir.
Dribbling i¢in iki elinde 1yi ve esit seviyede kullanilmas1 oyuncuya top kontrolii i¢in fayda

saglar.
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Oyuncularin puanina gore dribbling 6zelligi de farkliliklar gosterir. Yiiksek puanh oyuncular
topu ¢ok fazla kucaginda tutmadan sektirerek, oniine atarak, capraz yon degistirerek ve belde

cevirerek top siirme yetenekleri diisiik puanl oyunculara gére daha yiiksektir.

Top slirme esnasinda oyuncu topu kucaginda ya da elinde tutarak biiyiik tekerlekleri bir ya
da iki kez iter, ardindan topu yere vurur. Top siirme sirasinda topu dizler arasinda tutmak
kural digidir. Bir oyuncunun topa sahipken ayaklari ile oyun yiizeyine dokunmasina izin

verilmez [27].

Pas:

TS basketbolun temel tekniklerinden biride pas becerisidir. TS basketbolda isabetli pas
baskili savunmanin gegilmesi ve hiicumda say1 bulunmasi i¢in 6nemlidir. TS basketbolda da
pas cesitleri kosan basketboldaki gibidir. TS basketbolda gogiis pas, bounce (yerden) pas,
tek el pas (baseball), ¢engel pas (hook) ve bas tistii pas teknikleri kullanilir. TS basketbolda
en ¢ok kullanilan pas verme sekli iki elle gogiis pasidir, nedeni ise en giivenli ve kuvvetli
pas yontemi olmasidir. Diger pas verme gesitleri; topu yerden sektirerek verilen ‘bounce
pass’ ve ribaund aldiktan sonra hizli bir sekilde topu takim arkadasina aktarmak igin
kullanilan bas tstiindeniki elle atilan ‘overhead pas’dir [27]. Uzun mesafeler i¢in uygulanan
bir pas ¢esidi de "beyzbol pas" dir ve genellikle hizli hiicuma (fastbreak) ¢ikislarda kullanilir.
Kullanilan bir diger pas tiirii de "¢engel pas” (hook pas) dir ve TS basketbolda sik¢a
kullanilan ve etkili bir hiicum olan "pick&roll" oyununda da kullanilan bir pas tiiriidiir.
Ayrica bu pas baski altinda iken ve yakin mesafelerde rakip oyuncudan topu kacirmak i¢in

de kullanilir.

Turnike (Lay up)

TS basketbolda turnike potaya yakin mesafede panya kullanilarak yapilan en kolay say1
bulma yoludur [13]. TS basketbolda turnike sag el, sol el, ters ve ¢ift el kullanilarak
uygulanir. Turnikeye girerken ozellikle giris acisi 6nemlidir ve 45 derecelik giris ag1
kullanilmas1 isabet yiizdesinin artmasini saglayacaktir. Diisiik puanl oyuncular i¢in 6zellikle
turnikeye dengeli girilmelisi 6nemlidir. Bu oyuncularin viicut bel dengesi tam olarak
saglanamadig1 i¢in sandalye kontrolii son derece iyi olmaldir. Yine diisiik puanli oyuncular

tek elle turnike atarken diger elleri ile dizlerinden destek almalar1 bel dengesi saglamalarind a
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yardimct olur. Bu durum yiiksek puanl oyuncular i¢in bel kuvvetleri ile sandalyeye yon

vererek daha dengeli ve isabetli turnike atmalarmi saglar.

Sut:

Sut TS basketbolda ilk 6grenilmesi gereken yeteneklerden biridir. Bu yetenek dogru sut
teknigi ve cok alistirma yapilarak kazanilabilir. TS basketbolda sut oyuncularm
smiflandirmalarina gore farkliliklar gosterir. Ozellikle yiiksek puanh (3 ve iizeri) oyuncular
sut sirasinda topu daha yiiksekten yani bas hizasindan ya da biraz daha iizerinden ¢ikartirlar.
Diisiik puanh yani engel derecesi yiiksek olan oyuncularda bel dengesi zayif oldugu i¢in bu
durum biraz daha farklidir. Diisiik puanh (1 ve 2) oyuncular topu daha ¢ok gogiis
seviyesinden ¢ift el kullanarak ¢ikartirlar. Sut esnasinda TS’nin yoOnii potaya donik
olmalhdir. Cember yiiksekliginin 3.05 m oldugu diisiiniiliirse topa gerekli kavisin verilmesi
atigin isabet oranini arttiracaktir. Sut performansi miisabaka esnasinda kazanani veya

kaybedeni belirleyen baglica unsurlardan biridir.

Ribaund:

Ribaund yapilan savunma sonrasi ¢gemberden seken topun savunma ya da hiicum tarafindan
alinmas1 olarak tanimlanir [13]. Iyi bir savunma, alman savunma ribaundu ve sonrasi verilen
ilk pasla sona erer. TS basketbolda oyuncularin sigrama yetenegi olmadigindan ribaund
almak icin rakip ile pota arasinda girerek (box out) rakibin disarida tutularak ¢emberden
seken topun alinmasi amaglanir. Bu yiizden oyuncularin saha yerlesimlerinin iyi olmasi,
yerlerini terk etmemesi gerekir. Yiiksek puanli oyuncular tek tekerlek {izerine kalkarak

ribaund almada kendilerine avantaj saglayabilirler.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanm Modeli

Arastirmanin modeli deneysel aragtirma desenlerinden 6n test-son test yontemi kullanilarak
olusturulmustur. Sonrasinda literatiir taramasi yontemi ile benzer caligmalarla kiyas

yapilmustir.

TS basketbol oyuncularmin bazi motorik Ozellikleri ile basketbol temel teknik beceri
diizeyleri arasmdaki iligkinin incelendigi bu arastirma, deneme modellerinden 6ntest-sontest

deney ve kontrol gruplu model seklinde planlanmustir.
3.2. Arastirmaya Katilan Antrenman ve Kontrol Grubu Hakkinda Bilgiler

Arastirma Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Boliimii Sporcu Sagligi Unitesi, TSK Rehabilitasyon Merkezi Spor Salonu ve Kegidren Taha
Akgiil Spor Salonunda yiiritiilmiistiir. Caligmaya, Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor
Federasyonu (TBESF) biinyesinde faaliyet gosteren TS basketbol liglerinde miicadele eden
lisansli, en az 1 yildir basketbol oynayan ve TBESF'nin belirledigi klasifikasyon sistemine
gdre puanlamasi yapilmis 20 sporcu dahil edilmistir. Bu calisma icin Gazi Universitesi Etik

Komisyonun izni alimmistir (Arastirma kodu 2021-428).
3.2.1. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

e TBESF, TS basketbol liglerinde oynayan sporcular,
e En az bir yildir aktif olarak TS basketbol oynayan sporcular,
e TBESF'nin belirledigi klasifikasyon sistemine gore puanlamasi yapilmig sporcular,

e (aligmaya katilmaya goniillii olanlar.
3.2.2. Arastirmaya Alinmama Kcriterleri

e Akut spor yaralanmasi olan sporcular,
e Biryildan az siiredir TS Basketbol oynayanlar,

e (Calismaya katilmaya goniillii olmayanlar.
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3.3. Cahsma Dizaym
Arastirmaya 20 erkek TS basketbol sporcusu dahil edilmistir.

Aragtirma dahilinde TS basketbol oyuncular ¢alisma hakkinda bilgilendirilerek, ¢alismaya
katilmay1 kabul ettiklerine dair “Katimeilar I¢in Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”

imzalatilmistir.

Arastirmaya katilan gruplarm ilk olarak hikayeleri ve demografik bilgileri almmistir. Omuz
internal rotator ve eksternal rotator kaslarmmn kuvveti izokinetik cihazla degerlendirilmistir.

Degerlendirmeler her bir katilimer i¢in yaklasik 30 dakika stirmiistiir.

TS basketbol sporcularinin temel basketbol becerilerinin degerlendirilmesi i¢in farkl bir giin
antrenman yaptiklar1 salona gidilmistir. Sporculara pas, sut, turnike, top siirme, TS sandalye
kullanimi iizerine 7 test uygulanmustir. Degerlendirmeler her bir katihmer i¢in dinlenme

stireleri dahil yaklasik 40 dakika siirmiistiir.

[ Baslangi¢c n= 30 sporcu ’_J

v
n= 7 izokinetik testi tamamlayamadi

NS
[ n= 3 TS basketboleceri testlerini tamamlayamadi ,_J

S
n= 20 Tim testleri tamamlayan sporcu

Sekil 3.1. Olgu akis semasi

3.4. Degerlendirme Yontemleri

3.4.1. Demografik Bilgiler

Arastirmaya katilan sporcularin yas, kilo, boy, dominant taraf, egitim diizeyi, smiflandirma
puani, engeli, engelin olustugu yil, engelinin etyolojisi, ka¢ yildir spor yaptigi, haftalik

antrenman saati ve giinliik yasaminda kulland1g1 cihazlar sorgulanmustir.
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3.5. izokinetik Kuvvet Testleri

3.5.1. internal ve Eksternal Rotator Kaslarmmn Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Internal ve eksternal rotator kas kuvveti Cybex izokinetik dinamometre (Cybex NORM®,
Humac, CA, USA) ile 6lgiildii. izokinetik degerlendirme oturma pozisyonunda 60°/sn
konsentrik ve 60°/sn eksentrik modda skapular planda yapilmustir.

Dinamometre horizontal pozisyondan 30° tiltte ve 5° rotasyonda olacak sekilde
pozisyonlandi. Olgiimler glenohumeral eklem 30° abduksiyon ve 30° fleksiyonda, dirsek 90°
fleksiyonda, el bilegi tam pronasyon pozisyondayken yapilmistir (Resim 3.1.) [55, 56 57].

Resim 3.1.0muz internal ve eksternal rotator kas kuvvetinin degerlendirilmesi

Teste baglamadan 6nce;

e Testlere baglamadan oOnce ve degerlendirme siiresince belirli araliklarla sistem
tireticilerin talimatlarina gore kalibre edilmistir.

e Arastirmaya katilan sporcular cihazin koltuguna dik pozisyonda oturtulmustur.

e Govdenin stabilizasyonu horizontal ve pelvik bantlarla saglandi. Dirsek de bir bant

yardimiyla stabilize edilmistir.
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Degerlendirme siras1 sag-sol omuz ve rastgele se¢ilmistir.

Testle ilgili 6n bilgi verildikten sonra, kisiler 6l¢iim yapilacak olan Cybex aparatina
tek tek alinmustir.

Katilimcilarm ad-soyad, dogum tarihi, boy, kilo, dominant taraf bilgileri sisteme
girildi ve cihazin ayarlamalart yapilmustir.

Testin dogru yapilabilmesi i¢in dinamometre ayarlari, dinamometrenin eklem hizasi
ile olekranon hizalanacak sekilde yapilmustir.

Bilgisayar tarafindan o ekleme ait hareket genisligi, kisiye Ornek bir hareket
yaptirilarak bulundu. Bu pozisyonda omuz ekleminin asir1 hareketini engellemek icin
hareket genisligi 50° internal rotasyon ve 40° eksternal rotasyon olarak seg¢ilmistir
[58, 59].

Deneme testleri alindiktan sonra belirlenen protokole uygun yapilan test 6lgiim
degerleri bilgisayar ortamina aktarilmistir.

Testin daha objektif olmasi i¢in Olglim parametreleri ayarlanirken gravite
kompansasyon agik konuma getirilmistir. Teste baslanmadan 6nce katilimcinin kolu
nétral pozisyona almarak katilimcmin ve cihazin agirhgmi olgiildii. Boylece test
sirasinda yergekimi etkisi elimine edilmistir.

Katilimcilara 1sinma ve alistirma olarak her agisal hizda ii¢ tane submaksimal tekrar
yapilmigtir.

Kuvvet olgiimleri konsentrik modda 60°/sn’lik agisal hiz ile 5 tekrar ve eksentrik
modda 60°/sn’lik agisal hiz ile 5 tekrar yapilmistir [60, 61].

Deneme ile testler arasinda (1smnma ile maksimum Ol¢iim) 20 saniye ve setler arast 6lglim

arasinda 90 saniye dinlenme siiresi verilmistir [62].

Objektif olabilmek i¢in her iki dlgiimde de katilimeilara ayni kisi tarafindan ayni oranda

sozlii motivasyonda bulunulmustur. Cihazin ekrani katilimeilarin g6z hizasma getirilirek

katilimecmin cihaz ekraninda bulunan geribildirimden yararlanarak motivasyon artist

saglanmistir. Ayni Ol¢limler dinamometrenin ve koltugun pozisyonlar1 degistirilerek diger

ekstremitede de tekrarlanmustur.

Test sonucunda her iki omuzda 60°/sn konsentrik ve eksentrik modda ER ve IR’lerin pik

tork/ viicut agirligi parametresi kaydedilmistir. Her omuz i¢in her agisal hizda unilateral

konvansiyonel ve fonksiyonel ER ve IR pik tork oranlari (ER/IR oran) hesaplanmustir.
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3.6. Tekerlekli Sandalye Basketbola Ozgii Kullanilan Teknik Testler
3.6.1. Slalom Testi

Bu test sporcularm TS kullanim becerilerini 6lgmek amaciyla yapilmustir. Sahaya baslangic
cizgisinden 1,5 metre sonra baglayan ve aralarinda yine 1,5 metrelik mesafe bulunan 5 adet
koni yerlestirilmistir. Sporcular TS nin 6n bar1 baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde
pozisyonlandiktan sonra miimkiin oldugunca hizli 6nce diiz sekilde daha sonra bu koniler
arasinda slalom yaparak ilerlemeleri ve son koniden donerek ayni sekilde slalom yaparak

geri gelip baslangi¢ ¢izgisini gecerek parkuru tamamlamalar istenmistir. Testin tamamlama

stireleri saniye cinsinden kaydedilmistir (Resim 3.2.) [63].

Resim 3.2. Tekerlekli sandalye basketbol slalom testi

3.6.2. Topla Slalom Testi (Slalom with Ball Test)

Bu test sporcularm TS kullanma ve top siirme becerilerini degerlendirmek amaciyla
yapilmugtir. Sporculardan slalom testteki gibi saha baslangi¢ ¢izgisinden 1,5 metre sonra
baslayan ve aralarinda 1,5 metrelik mesafe bulunan 5 adet koni yerlestirildi ve sporculardan
Uluslararas1 Tekerlekli Sandalye Basketbol Federasyonu’nun (IWBF) belirledigi kurallar
cercevesinde top siirerek slalom yapmalart istenmistir. Parkuru tamamlama siireleri saniye

cinsinden kaydedilmistir (Resim 3.3.) [63].
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Resim 3.3. Tekerlekli sandalye basketbol topla slalom testi

3.6.3. Turnike Testi (Lay Up Test)

Bu test sporcularin turnike becerilerini degerlendirmek amaciyla yapilmustir. Faul atig
¢izgisinin 3 say1 ¢izgisi tizerindeki iz diisiimlerine iki adet koni yerlestirilir. Sporculardan
verilen uyari ile birinci koninin yanindan turnike yapmalari, kendi ribaundlarin1 alip daha
sonra diger taraftaki koninin etrafindan dolasarak tekrar turnike atmalart istenmistir.
Ribaund aldiktan sonra geri doniislerde sporculardan konin i¢ kismindan donerek tekrar
turnike atmalar istenmistir. Test 2 dakikalik siire boyunca devam etmektedir. Siire sonunda

sporculart yaptiklar1 isabetli atiglar 2 puan, isabetsiz atislar 1 puan olarak hesaplanarak

toplam puan kaydedilmistir (Resim 3.4.) [51,63,64].

Resim 3.4. Tekerlekli sandalye basketbol turnike (lay up) testi
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3.6.4. Faul Cizgisi Sut Testi (Foul Line Shot Test)

Bu test sporcularin sut atma becerilerini degerlendirmek amaciyla uygulanmistir. Baglangi¢
pozisyonunda sporcular faul atis ¢izgisinde iken verilen uyari ile sporculardan potaya sut
atmalar istenmistir. Ribaundlar yardimcilar tarafindan alinir ve pas verilerek test bu sekilde

2 dakika boyunca devam etmistir. 2 dakikalik siirenin sonunda sporcularin yaptiklar isabetli

atiglar 2, isabetsiz atiglar 1 puan ilizerinden degerlendirilerek toplam puan kaydedilmistir

(Resim 3.5.)[51,63,64].

Resim 3.5. Tekerlekli sandalye basketbol faul ¢izgisi sut testi

3.6.5. Iki Sayihk Sut isabet Testi

Bu test ile oyuncularm 2 sayilik sut performanslar1 Olgiilmiistiir. Boyali alanin disma 5
bolgeye huniler yerlestirilir ve sporculardan sag dip ¢izgiden verilen uyari ile 5 bolgeden sut
atmalar1 istenmistir. Ribaundlar yardimcilar tarafindan alinir ve pas verilerek test bu sekilde
60 saniye boyunca devam etmektedir. 60 saniye siirenin sonunda sporcularin yaptiklart

isabetli atiglar 2, isabetsiz atiglar 1 puan tlizerinden degerlendirilerek toplam puan
kaydedilmistir (Resim 3.6.) [65].
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Resim 3.6. Tekerlekli sandalye basketbol iki sayilik sut isabet testi

3.6.6. Isabetli Pas Testi (Pass For Accuracy Test)

Bu test sporcularn fakli mesafelerden isabetli pas atma becerilerini degerlendirmek
amactyla yapilmistir. Duvara merkezi yerden 120 santimetre ylikseklikte ve her kenar1 30
santimetre uzunlugunda olan bir kare gizilerek, Sporculara sirastyla 8 metrelik ve 4 metrelik
mesafelerden kareye pas atmalari istenmistir. Test 2 dakika boyunca devam etmektedir. Siire
sonunda sporcularin 8 metrelik mesafeden attiklar isabetli paslar 2, 4 metrelik mesafeden

attiklart paslar 1 puan olarak hesaplanmis ve toplam puan kaydedilmistir (Resim 3.7-3.8).

Test esnasinda sporcular gogiis pas, bas listii pas ya da topu tek elle firlatarak pas atabilirler
ancak topu yerden sektirerek pas atmalan yasaktir. Sporcular pas attiklari topu tekrar almak
zorunda degillerdir, pas atma ¢izgilerine geldiklerinde toplar kendilerine verilerek test

uygulanmistir [51,63,64].

Resim 3.7. Tekerlekli sandalye basketbol 4 m isabetli pas testi
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Resim 3.8. Tekerlekli sandalye basketbol 8 m isabetli pas testi

3.7. Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Program

Literatiirde yer alan ve uluslararas1 gecerliligi olan omuz yaralanmalarmi Onleyici, omuz
kusagi kaslarmni kuvvetlendiren; FIFA 11+ Shoulder ve Thrower’s Ten Egzersiz programlari
icerisinde yer alan egzersizlerden TS basketbol sporcularma uygun olanlar secilerek, TS

basketbol sporcularmin uygulayabilecegi 6zel bir program olusturulmustur (Resim 3.9).

Iki boliimden olusan bu programda birinci boliim 1smma béliimiidiir. Bu bélim, TS
kullanim (ileri, geri, yon degistirme, stop) ve basketbol topu ile pas c¢alismalarini igerir.
Ikinci boliimde ise direng band1 (thera-band) ve saglik topu kullanilarak omuz, dirsek, bilek
ve kol kaslarinin kuvvetini ve dengesini gelistirici egzersizler yer almaktadir. Bu program

antrenmanin 1sima boliimiinde uygulanmakta ve yaklasik 20-25 dakika siirmektedir.

Ozel kuvvet antrenmani, antrenman grubuna; 8 hafta, haftada 3 kez, tek set ve 12 tekrar
seklinde uygulanmustir. Setler aras1 dinlenme siiresi 30 saniye olarak verilmistir. 11k 4 hafta
yesil (sert) renkli thera-band ve 2 kg saglk topu kullanilarak program uygulanmustir. Ikinci
4 haftadaise thera-band'in direnci arttirilarak mavi (¢ok sert) renk kullanilmistir ve saglik
topunun agirhg 2.5 kg olarak yiikseltilmistir. Bu 6zel kuvvet antrenmaninin tamami
sporcularin antrenman yaptigi spor salonunda ve miisabakalarda kullandiklari tekerlekli
sandalyeler iizerinde gergeklestirildi. Bu program antrenmanm 1sinma bdoliimiinde

uygulandiktan sonra takim normal antrenman programina devam etmistir.
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Boliim 1 - Isinma Egzersizleri

1- Tekerlekli sandalye siiris

Tam sahada diisik tempo ile baslayarak kademeli
olarak tempo arttinlir.

- 11k olarak diiz (ileri) sandalye siiriisii ile baslaymn,

- Daha sonra ileri yon degistirme 2 saga 2 sola siiriis,
- Tleri dogru iki cembere vurus ve durus,

- Yan sahaya ileri siiriis geri geri baslangic noktasma
donis,

- Yarn sahaya diisiik tempo siiriis yarn sahadan sonra
sprint,

- Tam saha jog seklinde sandalye siirigi ile
tamamlaym.

5 dakika

2- Basketbol topu ile gogiis pas calismasi 3 e & -y L b | f:m

Topu gogiis hizasma ahm, bir partnerden yardm | *° % gan S Hw. S : ’ Ea % e
isteyin. Her iki elinizi de viicudunuzun Oniinde o

tutarak, once dirseklerinizi biikerek ve sonra

kollarnmizi ileri dogru uzatarak topu atmm ve

yakalaym. Pas mesafesi oyuncularm

smiflandirmasina gore degisebilir.

1 dakika

Topu bas iistii hizasina alm, bir partnerden yardim

isteyin. Her iki elinizi de basmizin Gizerinde tutarak,

once dirseklerinizi biikerek ve sonra kollanimiz ileri

dogru uzatarak topu atin ve yakalaym. Pas mesafesi .
oyunculann simflandirmasma gore degisebilir. -

1 dakika (3 == N
> = o

3-Basketbol topu ile bas tstii pas calismas: ”w _'Ei“ W

Resim 3.9. Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi
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Boliim 2 - Thera-Band ve Saghk Topu ile Omuz, Dirsek, Kol, Bilek Egzersizleri
1- Arka Deltoid (Rear Deltoid)

Resimdeki gibi kollarmiz 6nde, dirsekleriniz diiz bir
sekilde bandi tutun. Kollarmrzi yandan uzaga dogru
birbirinden acm ve yavasca baslangic pozisyonuna
doniin ve fekrar edin.

2- Bas Ustii Band Cekis (Overhead Band Pull)

Resimdeki gibi kollarnmz yukarida dirsekleriniz diiz
bir sekilde bandi futun. Kollarnmzi yukarnndan omuz
seviyesine kadar bandi ensenize gelecek sekilde yana

acm ve yavasca baslangic pozisyonuna doniin ve
tekrar edin.

3-Omuz Dis Rotasyonu (Shoulder External Rotation)

Banda bel seviyenizde giivenli bir sekilde sabitleyin.
Dirseginiz 90 derece biikiilmiis sekilde band: tutun.
Kolunuzu disa dondiiriin ve yavasca baslangic
pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

Resim 3.9. (devam)Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi
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4- Omuz I¢ Rotasyonu (Shoulder Internal Rotation)

Banda bel seviyenizde giivenli bir sekilde sabitleyin.
Dirseginiz 90 derece biikiilmiis sekilde band: tutun.
Kolunuzu ice dondiiriin ve Yyavasca baslangic
pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

4-90 Derece Abduksiyonda Omuz Dis Rotasyon
(External Rotation)

Banda bel seviyesinde giivenli bir sekilde sabitleyin.
Dirsek 90 derece fleksiyonda ve 90 derece
addiiksiyonda band: futun. Kolu resimdeki gibi
notrden dis rotasyona cevirin ve yavasca baslangic

pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

5- 90 Derece Abduksiyonda Omuz I¢ Rotasyon
(Internal Rotation)

Bandi bas seviyenizi gececek sekilde bir yere
sabitlerin. Dirsek 90 derece fleksiyonda ve 90 derece
abdiksiyonda tutun. Kolu resimdeki gibi nétrden
dis rotasyoma cevirin ve Yyavasca baslangic
pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

Resim 3.9. (devam)Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi



6 - Omuz Yana Kaldirma (Abdiiksiyon) (Shoulder
Lateral Raise)

Bandi resimdeki gibi tekerlekli sandalyeye sabitleyin,
tek elinizle tutun, kolunuz yanda, avug ici ileri baksin.
Dirseginizi diiz tutarak kolunuzu 90 dereceye (omuz
seviyesine) kadar kaldirm. Yavasca indirin ve
tekrarlayin.

7- Skapular Diizlem Kaldiris (Scaption)
(Shoulder Front Raise)

Band resimdeki gibi tekerlekli sandalyeye tutfturun.
Kollar yan tarafta, basparmagmiz yukari bakar
pozisyonda dirseginizi diiz tutarak band: tutun.
Dirseginizi diiz tutarak kolunuzu omuz seviyenize
kaldirin ve yavasca baslangic pozisyonuna doniin ve
tekrarlaymn. Omuz yuksekliginin iizerine ¢ikmayn.

8- Biceps Biikme (Biceps Curl)

Bandi resimdeki gibi tekerlekli sandalyeye tutturun.
Kollarmz yanlarmmizda, avug¢ icleriniz yukan
bakacak sekilde bandi tutun. Dirseklerinizi biikiin,
avug iclerinizi yukan dogru cekin. Yavasca baslangic
pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

Resim 3.9. (devam)Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi

43
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9- Triceps Uzatma ( Triceps Extension)

Bir elinizle bandi arkada bel bélgenizde sabitleyin.
Diger elinizle bandi tutun ve dirseginiz sabit bir
sekilde kolunuzu yukar: kaldirm. Yavasca baslangic
pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

10- Bilek Biikme ( Wrist Curl)

Bandi resimdeki gibi tekerlekli sandalyeye tutturun.
On kolu avug ici yukar: dogru bakacak sekilde
dizinize ya da sandalyeye yaslayin. Bandi
olabildigince indirin ve ardindan kaldirin. Yavasca
baslangi¢c pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

11- Ters Bilek Biikme ( Reverse Wrist Curl)

Bandi resimdeki gibi tekerlekli sandalyeye tutturun.
On kolu avuc ici asagiya dogru bakacak sekilde
dizinize ya da sandalyeye yaslayin. Bandi
olabildigince yukan kaldum ve ardindan indirin.
Yavasca baslangic pozisyonuna doniin ve tekrar edin.

Resim 3.9. (devam)Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi
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12- Capraz Model Ekstensiyon (Diagonal Pattern
Extension)

Bandi bir elinizle bel seviyenize sabitleyin. Diger
elinizle band: tutun ve ¢apraz resimdeki gibi en uzaga
dogru cekin. Yavasca baslangic pozisyonuna déniin |
ve tekrar edin.

13- 2 Kg Saglik topu ile bas iistii pas cahsmasi

Saghk topunu bas ustid hizasina alm, bir partnerden
yardim isteyin. Her iki elinizi de basimizin iizerinde
tutarak, once dirseklerinizi bilkkerek ve sonra
kollarmmiza ileri dogru uzatarak topu atin ve
yakalaym. Pas mesafesi oyuncularm
smiflandirmasina gore degisebilir.

1 dakika

14- 2 Kg Saglik topu ile gogiis pas cahsmasi

Saghk topunu gogis hizasma alin, bir partnerden
yardim isteyin. Her iki elinizi de viicudunuzun
oniinde tutarak, once dirseklerinizi biikerek ve sonra
kollarmmiza ileri dogru uzatarak topu atin ve
yakalaym. Pas mesafesi oyuncularm
smiflandirmasina gore degisebilir.

1 dakika

Resim 3.9. (devam)Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programi
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3.8. istatiksel Analiz

Caligmanin istatistiksel analizleri Statistical Package for Social Sciences (SPSS) yazilim
versiyonu 21 (SPSS Inc. Chicago, IL, ABD) kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin normal
dagilimi olgtiimlerle (histogramlar, olasilik grafikleri, Shapiro-Wilk testi) belirlenerek
normal olmayan dagilim nedeniyle tanimlayici istatistikler Medyan ve Ceyrekler Arasi
Aralik (IQR) olarak ifade edilmistir. Korelasyon katsayisi ve anlami;  0.05 - 0.30 diistk
veya O6nemsiz, 0.30 - 0.40 diisiik orta derecede, 0.40 - 0.60 orta derecede, 0.60 - 0.70 iyi
derecede, 0.70 - 0.75 gok iyi derecede, 0.75 - 1.00 miikkemmel korelasyon.

Gruplar arasindaki baslangic degerlerini karsilastirmak igin bir Mann-Whitney U Testi
kullanilmustir. Grup igindeki baslangic degerler ile 8 hafta sonraki degerler Wilcoxon Testi
ile karsilagtirilmistir. Tiim analizler i¢in anlamlihk diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
Etki biyitklikleri gruplar 6n-son farklar icinde Cohen'in d standartlarna gore
degerlendirilmistir. Etki biiyiikliigii sonuclar kilavuzlara gore kiigiik (>0.2), orta (=0.5)
veya biiyiik (>0.8) olarak yorumlanmistir [66].

3.9. Kullanilan Alet ve Materyaller

[zokinetik kuvvet degerlendirmeleri Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Béliimii Sporcu Saglhgi Unitesinde yapilmistir. internal ve eksternal
kuvveti Cybex izokinetik dinamometre (Cybex NORM®, Humac, CA, USA) ile 6lgiilmiis
olup, TS basketbol becerileri teknik testleri ise takimlarin antrenman yaptiklar1 salonlarda
ve maglarda kullandiklari tekerlekli sandalye ve ekipmanlar kullanilarak yapilmistir. Saha
ici testlerde koniler ve basketbol topu kullanilmistir. Mesafe Olglimlerinde tools marka
seritmetre ile siireler ise casio marka kronometre kullanilarak Olglilmiistiir. Arastirmaya
katilan sporcularin viicut agiligi cardinal scale kullanilarak Ol¢lilmiistiir. Antrenman
grubuna uygulanan kuvvet antrenmaninda yesil ve mavi thera-band ile 2-2,5 kg saglik topu

kullanilmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Fiziksel Ozellikleri

Arastirmaya katilan gruplardaki sporcularin yas, boy, viicut agirhgi, viicut kitle indeksi
(VKI), spor yili ve haftalik antrenman saati ortalama, median ve p degerleri Cizelge 4.1°de

verilmistir.

Arastirmaya katilan gruplarm yas, boy, viicut agirhgi, VKI ve spor yili karsilastirldiginda
iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Iki grup bu
parametreler bakimindan benzer Ozellikler gostermistir. Haftalik antrenman saati

bakimindan ise iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan gruplarda katilimcilarin tamammin dominant tarafi sag olarak tespit

edilmistir.

Cizelge 4.1. Tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin demografik 6zellikleri

Antrenman grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)

Ortalama + Medyan (CAA) Ortalama + Medyan (CAA)

SS ss

Yas (yil) 34.38410.88 36(23/45)  35.80:1030  39(23/44)  0.760

Viicut Agirhgi (kg)  69.00£17.39 72(53/84)  72.10+1503  77(58/85)  0.649

Boy (cm) 17430£11.10  174(170/180)  176.30+898  176(170/180)  0.704

VKi (kg/m2) 22394366  2355(19.3/253) 23.07+3.19  23.65(20.1/251) 0.705

Spor Yili (yil) 13.10£6.79 125(@8/20)  14.70+7.96 18 8/21) 0.566

g;;t‘f‘g'; ;B““e“ma“ 8.00+.00 8(8/8) 6.00+.00 6(6/6) 0.000*
(n (%)) (n (%))

cominant S 10 (%100) 10 (%100)

taraf Sol 0 (%0) 0 (%0)

VKI: Viicut Kitle Indeksi, SS: Standart Sapma, CAA: Ceyrekler Aras1 Aralik, p<0.05
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Aragtirmaya katilan gruplarda katilimcilarm smiflandirma puani, engeli ve giinliik yasamda

mobilize olmak i¢in kullandiklar1 cihaz gibi tanimlayic1 6zellikleri Cizelge 4.2'de verilmistir.

Cizelge 4.2. Tekerlekli sandalye basketbol sporcularmin tanimlayici 6zellikleri

Antrenman grubu Kontrol grubu
(n (%)) (n (%))
1 4 (%40) 2 (%20)
1.5 2 (%20) 3 (%30)
2 1 (%10) 3 (%30)
2.5 1 (%10) 0 (%0)
Simiflandirma Puam
3 1 (%10) 0 (%0)
35 0 (%0) 0 (%0)
4 1 (%10) 2 (%20)
4.5 0 (%0) 0 (%0)
Poliyomyelit 0 (%0) 2 (%20)
Amputasyon 1 (%10) 1 (%10)
Engeli . 9 (%90) 5 (%50)
Spina Bifida 0 (%0) 2 (%20)
Diger 0 (%0) 0 (%0)
Kullanmyor 0 (%0) 0 (%0)
Giinliik Yasamda Protez 1 (%10) 1 (%10)
Kullandigi Cihaz Kanedyen 0 (%0) 4 (%40)
Tekerlekli Sandalye 9 (%90) 5 (%50)

4.2. Tekerlekli Sandalye Basketbola Ozgii Beceri Testlerinin Grup i¢i ve Gruplar

Arasi Karsilagtiriimasi

Arastirmaya katilan gruplarda katilimeilarin TS basketbola 6zgii becerilerine ait slalom,
topla slalom, turnike, faul ¢izgisi sut, iki sayilik sut, 4 m isabetli pas ve 8 m isabetli pas test

sonuglarinin verileri Cizelge 4.3°de verilmistir.

Gruplar aras1 baslangi¢ degerleri Karsilastirildiginda iki grup arasinda slalom, topla slalom,
turnike, faul ¢izgisi sut, iki sayilik sut ve 8 m isabetli pas testlerinde gruplar aras1 baslangi¢
degerleri benzerken (p>0.05, Cizelge 4.3), 4 m isabetli pas becerisi testindeiki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05, Cizelge 4.3). On test skorlari
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bakimindan kontrol grubunun 4 m isabetli pas becerisinin antrenman grubundan daha ytiksek

oldugu gortilmiistiir.

Antrenman grubunun grup i¢i Ontest-sontest sonuglar1 incelendiginde, slalom, topla slalom,
4 ve 8 metre isabetli pas testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05,
Cizelge 4.3). Antrenman grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda slalom, topla slalom
skorlarmm siirelerinin azaldigi; 4 ve 8 metre isabetli pas testi skorlarinin ise artig gdsterdigi
goriilmiistiir. Turnike, faul ¢izgisi sut ve 2 sayilik sut testlerinde istatistiksel olarak anlaml1

fark bulunamamistir (p>0.05, Cizelge 4.3).

Kontrol grubunun 6n test son test skorlar1 karsilagtirildiginda tiim testlerde herhangi bir

herhangi bir degisim olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05, Cizelge 4.3).
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Cizelge 4.3. Tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri testlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilastiriimasi

On-test p Son-test Degisim p Etki
Medyan (CAA) (gruplar Medyan (CAA) Medyan (CAA) (grup ici) bityiikliigii
arasinda)
Antrenman -
Slalom Testi  grubu 12.1 (11.2/12.66) s 701 1158 (10.64/11.88)  -0.58 (-0.70/-0.40)  0.005 2.03
(sn) ;Ourg:o' 12.01 (11.51/12.45) 11.93(11.84/12.34)  0.03 (-0.36/0.68) 0.721 0.08
Topla ANLreNMan 3 31 (11.61/14.06) 12.75(11.07/13.21)  -0.70 (-0.80/-054)  0.005* 1.66
. grubu
Slalom Testi Kontrol 0.472
(sn) grubu 13.70 (13.25/13.88) 13.74(13.65/13.92)  0.08 (-0.34/0.71) 0.333 0.38
Turnike Antrenman 23 (17/26) 24.5 (20/26) 1.00 (0.00/3.00) 0.121 0.47
. grubu
Testi Kontrol 0.568
(skor sayisi) grubu 22 (20/24) 21 (18/23) -2.00 (-3.00/-1.00) 0.165 0.49
Faul Cizgisi Ar”lj;i”ma” 54 (49/60) 59.5 (48/61) 250 (-4.00/5.00) 0514 0.29
Sut Testi ?@ntml 0.384
(skor sayisr) b 50 (43/55) 48.50 (44/57) 00 (-4.00/6.00) 0.798 0.05
iki Saymk  Antrenman 16 (13/18) 16.5 (15/19) 0.50 (-1.00/4.00) 0.254 0.42
. grubu
Sut Testi Kontrol 0.675
(skor sayis) O 15.50 (13/17) 14 (13/16) -1.00 (-2.00/1.00) 0.145 0.50
4misabetii A ntrenman 36 (25/43) 4550 (31/54) 9.50 (6.00/16.00)  0.008* 163
. grubu
Pas Testi Kontrol 0.041*
(skor sayis) ¢ OH0 45.50 (36/50) 45.50 (38/47) -0.50 (-7.00/5.00) 0.645 0.10
8 misabetii  /ntrenman 20 (6/22) 21 (12/30) 5.00 (0.00/8.00) 0.038* 0.77
. grubu
Pas Testi Kontrol 0.648
(skor sayis) o 16 (6/22) 11 (8/18) -3.00 (-6.00/4.00) 0.329 0.39

Veriler Medyan (CAA) olarak verilmistir. On test ve son test igin iki grup arasindaki fark (Mann Whitney U Testi) ve 8 hafta sonrasi

grup ici fark (Wilcoxon testi) * p<0.05, CAA: Ceyrekler Arasi Aralik
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4.3. Antrenman ve Kontrol Grubunun Omuz izokinetik Kuvvetinin Karsilastirilmasi

Gruplar arasinda konsentrik kas kuvvetinin baslangic degerlerinin benzer oldugu
gortilmiistiir (p>0.05, Cizelge 4.4).

Antrenman grubunun grup i¢i Ontest-sontest sonuglar incelendiginde, dominant olmayan
taraf konsetrik ER/IR kas kuvvet oraninda fark varken (p<0.05, Cizelge 4.4) diger kuvvet
testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi saptanmustir (p>0.05, Cizelge 4.4).
Antrenman grubu dominant olmayan taraf ER/IR kas kuvvet oraninin 8 hafta sonrasinda

artmis oldugu gorilmiistiir.

Kontrol grubunun 6ntest-sontest skorlar1 karsilastirildiginda dominant olmayan taraf ER kas
kuvveti (p<0.05, Cizelge 4.4) disinda tim testlerde herhangi bir herhangi bir degisim
olmadigi bulunmustur (p>0.05, Cizelge 4.4). Kontrol grubu dominant olmayan taraf ER kas

kuvvetinin 8 hafta sonrasinda azalmis oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.4. Konsentrik kuvvet testlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtiriimasi

On-test p Son-test Degisim P Etki biiyiikliigii
Medyan (CAA) (gruplar Medyan (CAA) Medyan (CAA) (grup ici)
arasinda)
Antrenman g 53/107) 78.5(69/119)  3.00(0.00/12.00)  0.122 0.49
DomIR grubu 0.970
(PT/BW) ;OUFSJO' 80 (66 /83) 73 (60/95) -3.00(-9.00/0.00)  0.122 0.51
Antrenman
DomER Lrubu 45 (36 /54) - 435(39/63)  0.00(-3.00/3.00)  0.491 0.27
(PT/BW) ;mtgo' 43.50 (36/54) 40.50 (33/57)  -3.00(-3.00/3.00)  0.166 0.46
Antrenman
Dom ER/IR Trub 57 (51/61) - 53 (51/61) -1.50 (-4.00/0.00)  0.159 0.48
(Oran) ;?Jrggo' 53 (40 /65) 55.50 (46/61)  -1.00 (-4.00/4.00)  0.859 0.06
Antrenman
Nondom IR b 83 (66/125) - 76(66/116)  -4.50(-9.00/3.00)  0.284 0.15
(PT/BW) ;ﬂ‘;&o' 76 (72 /89) 77.50 (66/92)  -1.00(-9.00/3.00)  0.313 0.43
Antrenman
Nondom ER Jrubu 43 (33/63) o9 45 (36 /69) 3.00 (.00 /3.00) 0.159 0.49
(FT/BW) ;‘Lrggo' 45 (33 /54) 42(36/54)  -3.00(-6.00/0.00)  0.046* 0.77
Antrenman
Nondom ER/IR  grubu 54 (50 /58) - 59.5 (50 /62) 4.00 (2.00/6.00)  0.046% 0.80
(Oran) ;‘fﬂo' 52 (48 /58) 51(50/56)  1.00(-3.00/3.00)  0.952 0.06

Veriler Medyan (CAA) olarak verilmistir. On test ve son test icin iki grup arasindaki fark (Mann Whitney U Testi) ve 8 hafta sonrasi grup ici fark (Wilcoxon testi)
* p<0.05, CAA: Ceyrekler Arasi Aralik, PT: Pik Tork, BW: Body Weight
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Gruplar arasinda eksentrik kas kuvvetinin baslangi¢ degerlerinin benzer oldugu goriilmiistiir

(p>0.05, Cizelge 4.5).

Antrenman ve kontrol grubunun eksentrik kas kuvveti grup i¢i Ontest-sontest sonuglari
incelendiginde tiim testlerde herhangi bir degisim olmadigi goriilmiistiir (p>0.05, Cizelge

4.5).
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Cizelge 4.5.Eksentrik kuvvet testlerinin grup ici ve gruplar arasi karsilastiriimasi

On-test P Son-test Degisim p Etki
Medyan (CAA) (gruplar ~ Medyan (CAA) Medyan (grupi¢i)  biiyikligii
arasinda) (CAA)
Antrenman 80 (69/119) 76 (72/131)  1.50(-6.00/12.00)  0.475 0.29
DomIR grubu 0.596
(PT/BW) grourgso' 87.50 (72/116) 83(69/104)  -7.50 (-11.00/3.00)  0.073 0.64
Antrenman
om ER b 52.5 (39/72) - 52.5(42/77) .00 (0.00/6.00) 0.260 0.45
(PT/BW) grourggo' 48 (39/57) 46,50 (39/57) 0.0 (.00/3.00) 0.684 0.25
Antrenman
Som ERNR by 67 (50/72) o 67 (51/70) 2.00(-1.00/7.00)  0.407 0.00
(Oran) g(rourgl:ol 57 (49/67) 60.50 (42/64)  2.00 (-4.00/8.00)  0.414 0.33
Antrenman
Nondom IR b 81.5 (69/128) . 83(75/146)  4.50(-6.00/1400)  0.234 0.42
(PT/BW) ;Ourggo' 89 (83/119) 89 (75/101)  -1.50(-8.00/6.00)  0.406 0.30
Antrenman
Nondom ER b 51 (42/72) o 57 (39/77) 1.50(-3.00/9.00)  0.528 0.11
(PT/BW) ;(rourggol 54 (45/63) 49.50 (45/66) 3.0 (-3.00/3.00) 0.715 0.03
Antrenman
Nondom ERAR  grubu 60.5 (44/63) - 56.5(50/63)  -2.00 (-6.00/6.00)  0.959 0.01
(Oran) gKrourgJO' 54 (46/62) 57.50 (51/62)  2.50 (-4.00/10.00)  0.407 0.15

Veriler Medyan (CAA) olarak verilmistir. On test ve son test i¢in iki grup arasindaki fark (Mann Whitney U Testi) ve 8 hafta sonrast
grup i¢i fark (Wilcoxon testi) * p<0.05, CAA: Ceyrekler Aras1 Aralik, PT: Pik Tork, BW: Body Weight
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4.4. Antrenman ve Kontrol Grubunun Tekerlekli Sandalye Basketbola Ozgii Beceri
Testleri ile Izokinetik Kuvvet Iliskisi

Antrenman grubunun tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri ontesti ile kuvvet ontesti

arasinda anlamli iligki olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05, Cizelge 4.6).

Cizelge 4.6. Antrenman grubu On test tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri testleri ile

izokinetik kuvvet iliskisi

Slalom Topla Turnike Faul iki 4m 8m
testi slalom testi Cizgisi  Sayihik  isabetli  isabetli
testi Sut Sut pas testi  sut testi
Testi Testi

Dom r 0395  -0.450 0.204 0.216 0.383 0171 -0.62
Konsentrik IR, 0258 0.192 0.572 0.548 0.274 0.637 0.865
Dom r 0274  -0.293 0.022 0.156 0.354 0.000  -0.109
Konsentrik ER 0443 0.412 0.953 0.667 0.316 1.000 0.765
Dom r 0134 0.328 -0.370 0009 0101  -0265  -0.183
Konsentrik
ER/IR p 0713 0.354 0.292 0.980 0.781 0.459 0.613
Nondom r 0317  -0.299 0.186 0.083 0.295 0055  -0.134
Konsentrik IR~ 0372 0.402 0.607 0.821 0.407 0.880 0.713
Nondom r 0341  -0.250 -0.133 0.076 0.465 0.086 0.065
Konsentrik ER 0,334 0.486 0.714 0.834 0.176 0.814 0.858
Nondom r  -0.006  -0.006 -0.241 0.244 0.304 0.088 0.201
Konsentrik
ER/IR p 0987 0.987 0.503 0.497 0.394 0.808 0.577
Dom Eksentrik T 0226 -0.207 0.059 0089 0108  -0031  -0.177
IR p 0531 0.565 0.872 0.808 0.767 0.933 0.625
Dom Eksentrik T 0255  -0.207 -0.142 0.155 0445  -0.003  0.053
ER p 0476 0.567 0.696 0.668 0.198 0.993 0.885
Dom Eksentrik T -0.267  -0.347 0.025 0.555 0.620 0.201 0.409
ER/IR p 0455 0.327 0.946 0.096 0.056 0577 0.241
Nondom r 0316  -0.243 -0.068 0.040 0.420 0076  -0.028
Eksentrik IR p 0374 0.498 0.852 0.913 0.227 0.834 0.939
Nondom r 0353  -0.292 -0.093 0.177 0.543 0.140 0.121
Eksentrik ER p 0318 0.413 0.799 0.625 0.105 0.699 0.740
Nondom r 0152  -0.036 -0.105 0.201 0.500 0.195 0.418
Eksentrik
ER/IR p 0675 0.920 0.773 0.577 0.141 0.589 0.229
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Antrenman grubunun tekerlekli sandalye basketbol becerileri sontesti ile kuvvet sontesti

arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi saptanmistir (p>0.05, Cizelge 4.7).

Cizelge 4.7. Antrenman grubu son test tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri ile

izokinetik kuvvet iligkisi

Slalom Topla  Turnike Faul ki 4m 8m
testi  slalom testi Cizgisi Sayilik isabetli isabetli
testi Sut Testi Sut Testi pastesti  sut testi

|D|§m Konsentrik  r 0304 -0.152  -0.003 0.149 0.436 0.021 0.030
P 0393 0675 0.993 0.680 0.208 0.953 0.933
0227 -0.006  -0.130 0.105 0.359 -0.018 0.074

Dom Konsentrik
ER

-

P 0528 0987  0.720 0.774 0.308 0.960 0.839
E%WRKOHSGHWK r 0031 0320 -0.196 -0.133 0.314 -0.142 -0.025
P 0933 0367 0588 0.715 0.377 0.696 0.946

Nondom r .0178 -0.031 -0.111 0.068 0.353 -0.142 -0.135
Konsentrik IR

P 0623 0933  0.759 0.853 0317 0.697 0.709
Nondom r .0350 -0117 -0.099 0.098 0.254 0.154 0222
Konsentrik ER

P 0322 0748  0.785 0.787 0.479 0671 0.538
Nondom r .0097 -0.213 -0.49 0.165 0.258 0518 0.723
Konsentrik
ER/IR P 0789 0555  0.893 0.649 0.472 0.125 0.018
'IDFgm Eksentrik r 0506 -0274 0175 -0.012 0.111 -0.119 -0.162

P 0136 0443 0628 0.973 0.761 0.743 0.655
Egm Eksentrik  r 9292 0073  -0.160 -0.128 0.107 -0.110 0.027

P 0413 0841  0.660 0.724 0.768 0.763 0.940
Egngksent”k r 0127 0103  -0.428 -0.158 -0.018 0.140 0.334

P 0726 0777 0217 0.663 0.960 0.700 0.345
Nondom r .0249 0097 -0.138 -0.073 0.132 -0.174 -0.070
Eksentrik IR

P 0487 0789  0.704 0.841 0.716 0.631 0.847
Nondom r .0377 -0158 -0.067 0.098 0.248 0.207 0.229
Eksentrik ER

P 0283 0663 0853 0.789 0.489 0.565 0.525
Nondom r 0043 -0055 -0.087 0.314 0.223 0572 0572
Eksentrik ER/IR

P 0906 0880 0812 0.377 0.536 0.084 0.084
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Kontrol grubunun tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri ontesti ile izokinetik kuvvet

Ontesti arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadig1 saptanmustir (p>0.05, Cizelge 4.8).

Cizelge 4.8. Kontrol grubu 6n test tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri ile izokinetik

kuvvet iliskisi

Slalom Topla Turnike Faul iki 4m 8m
testi slalom testi Cizgisi Sayilik isabetli isabetli
testi Sut Testi Sut Testi pas testi  sut testi
Dom r  -0455  -0.336 0.152 0.068 -0.046 0.554 -0.158
Konsentrik IR, 0186 0.342 0.675 0.853 0.899 0.097 0.663
Dom r  -0616  -0.422 0.222 0.445 0.279 0.293 -0.267
Konsentrik ER 0058 0.224 0.538 0.197 0.435 0.412 0.456
Dom r 0219  -0.137 0.322 0.535 0.443 -0.152 0.135
Konsentrik
ER/IR p 0544 0.705 0.364 0.111 0.199 0.675 0.711
Nondom r  -0377  -0.101 0.040 -0.085 -0.251 0517 -0.278
Konsentrik IR, 0283 0.782 0.913 0.815 0.485 0.126 0.436
Nondom r 0593  -0.445 0.130 0.367 0.175 0.391 -0.166
Konsentrik ER 0071 0.198 0.721 0.297 0.628 0.263 0.646
Nondom r 0079  -0.251 0.157 0.671 0.546 0.146 0.589
Konsentrik
ER/IR p 0828 0.485 0.665 0.034 0.103 0.687 0.073
Dom Eksentrik ' -0.109  -0.082 0.160 -0.347 -0.382 0.304 -0.431
IR p 0763 0.821 0.660 0.327 0.276 0.393 0.213
Dom Eksentrik ' -0.723  -0.415 0.267 0.413 0.339 0.492 -0.135
ER p 0018 0.233 0.456 0.235 0.337 0.148 0.711
Dom Eksentrik ' -0503  -0.195 0.080 0.624 0.579 0.103 0.268
ER/IR p  0.138 0.590 0.827 0.054 0.079 0.777 0.545
Nondom r  -0172  -0.130 0.050 -0.302 -0.375 0.289 -0.399
Eksentrik IR 0634 0721 0.892 0.397 0.286 0.418 0.253
Nondom r -0584  -0512 0.196 0.322 0.223 0.547 -0.058
Eksentrik ER 0,077 0.130 0.587 0.364 0.535 0.102 0.873
Nondom r -0358  -0.590 0.287 0.733 0.732 0.636 0.409
Eksentrik
ER/IR p 0310 0.073 0.421 0.016 0.016 0.048 0.241
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Kontrol grubunun basketbol becerileri sontesti ile kuvvet dntesti arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunamamustir (p>0.05, Cizelge 4.9).

Cizelge 4.9. Kontrol grubu son test tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceri ile kuvvet

ilikisi
Slalom Topla Turnike Faul Iki 4m 8m
testi slalom testi Cizgisi Sayilik isabetli isabetli
testi Sut Testi Sut Testi pas testi  sut testi

Dom r  -0.395 0.046 0.131 0.097 0.100 0.265 -0.037
Konsentrik
IR p 0258 0.900 0.717 0.789 0.783 0.459 0.919
Dom r  -0439  -0.339 0.273 0.122 0.163 0.058 0.204
Konsentrik
ER p 0204 0.337 0.445 0.737 0.653 0.873 0.572
Dom r -0006  -0535 0.122 0.079 0.150 -0.079 0.411
Konsentrik
ER/IR p 0987 0.111 0.737 0.829 0.680 0.828 0.238
Nondom r  -0.085 0.287 -0.306 -0.371 -0.406 0177  -0523
Konsentrik
IR p 0815 0.422 0.390 0.291 0.244 0.625 0.121
Nondom r  -0395  -0.350 0.320 0.062 0.105 0.19 0.025
Konsentrik
ER p 0258 0.322 0.368 0.865 0.773 0.959 0.945
Nondom r 0031 -0.720 0.432 0.387 0.454 0.074 0.615
Konsentrik
ER/IR p  0.900 0.019 0.212 0.270 0.187 0.839 0.058
Dom r -0494  -0.098 0.239 -0.293 -0.235 0.321 -0.321
Eksentrik IR 0.147 0.788 0.506 0.412 0.513 0.366 0.366
Dom r -0158  -0.052 -0.003 0.219 0.259 0.274 0.289
Eksentrik ER 0,663 0.887 0.993 0.544 0.469 0.443 0.418
Dom r 0103 -0.101 -0.226 0.231 0.209 0.116 0.431
Eksentrik
ER/IR p 0776 0.782 0.530 0.521 0.561 0.750 0.214
Nondom r  -0.255 0.213 -0.113 -0.371 -0.369 0.085 -0.498
Eksentrik IR, 0476 0.554 0.756 0.291 0.294 0.815 0.143
Nondom r -0411  -0.043 0.228 -0.153 -0.101 0.258 -0.242
Eksentrik ER 5 0238 0.906 0.526 0.672 0.781 0.471 0.500
Nondom r 0304  -0.854 0.661 0.286 0.356 0.463 0.683
Eksentrik
ER/IR p 0393 0.002 0.038 0.424 0.312 0.177 0.029
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5. TARTISMA

Tekerlekli sandalye basketbol oyuncularina uygulanan 6zel kuvvet antrenman programinin
temel basketbol becerileri (TS kullanimi, top siirme, pas, turnike ve sut) lizerine etkilerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastrmanm sonucunda 8 haftalik uygulanan kuvvet
antrenmanin TS basketbola 6zgii becerilerden TS kullanimi, top slirme ve pas becerilerinin

gelisimine olumlu katki sagladigini gostermistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamalart 35.05£8.19 yil, viicut agirlhigi ortalamalari
70.55+15.90 kg, boy ortalamalar1 175.30+9.88 cm, VKI ortalamalar1 22.73+3.36 kg/m?,
spor yasi ortalamalart 13.9+6.63 yil olarak bulunmustur. Literatiirde TS basketbol
sporcularinda yapilan arastirmalara dahil edilen sporcularn demografik o6zellikleri
incelendiginde yas ortalamalar1 25-35 yil arasinda, boy ortalamalar1 1.66-1.79 ¢cm arasinda,
viicut agirhg1 ortalamalar1 53.1-75.80 kg arasinda, VKI ortalamalar1 20.7-25.4 kg/m?2, spor
yas1 ortalamalar1 1.5-15.92 arasinda degistigi gozlenmistir [12, 22, 33, 34, 51,62, 67, 68,
69, 70,71, 72, 73]. Literatiirde TS basketbol {izerine yapilan ¢alismalarda sporcularinin yas,
boy, viicut agirhg, VKI ve spor yasi ortalamalari ile arastirmamizda elde edilen

ortalamalarin benzer oldugu gortilmiistiir.

Arastirmaya katilan gruplarda katiimcilarin yas, boy, viicut agirhg, VKI, spor yil
karsilastirildiginda iki grup bu parametreler bakimindan benzer Ozellikler gostermistir.
Haftalik antrenman saati bakimindan ise antrenman grubunun haftalik antrenman saatinin

kontrol grubuna gore 2 saat daha fazla oldugu gortilmiistiir.

Sporcularin engellerine bakildiginda %70 orana sahip engel tipinin spinal kord (omurilik)
yaralanmast  oldugu  gOriilmistiir.  Arastirmamiz ~ literatiirdeki  arastirmalarla
karsilastirldiginda engel tipi bakimindan benzer oldugu goriilmiistiir. Yalgn’in 49 TS
basketbol sporcusu ile yaptigr arastirmada en yiiksek engel tipi yiizdesinin omurilik
yaralanmalar1 oldugunu [67], Molik ve arkadaslarinin 23 sporcu ile yaptig1 arastirmada en

yiiksek engel tipi ylizdesinin spinal kord yaralanmasi oldugu rapor edilmistir [22].

Katilmcilarm gilinlik yasamda kullandig1 cihazlarda tekerlekli sandalye kullananlarin
oranin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan gruplarda katilmcilarin

tamaminin erkek oldugu ve dominant taraflarinin sag oldugu tespit edilmistir. Literatiirde
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kadin sporcularin da katildig1 arastirmalar bulunmakla birlikte 6zellikle tilkemizde yapilan
aragtirmalarda erkek TS basketbol sporcularmin kadinlara gore daha fazla yer aldig1 sonucu

gorilmistiir [73,74].

TS basketbol sporcularinda basketbola 6zgii degerlendirmeler yapmak i¢in ¢esitli testler
kullanilmaktadir. Bunlardan bazilar slalom, topla slalom, turnike, faul ¢izgisi sut, iki
sayilik sut ve isabetli pas testleridir. TS basketbola 6zgii en temel beceri TS kullanimidir
ve TS basketbolun savunma ve hiicum aksiyonlarmm tamamimda bu becerinin dogru bir
sekilde uygulanmasi sporcularin performansinin belirlenmesinde en 6énemli etkendir. Bu
nedenle TS kullanim becerilerini degerlendirmek TS basketbol sporcularin performansini
belirlemek amaciyla dnemlidir. TS basketbolda turnike potaya yakin mesafede en garanti
say1 bulma yoludur [13]. TS basketbolda sut becerisi ise rakip savunmanin asilmasi ve
maglarin kazanilmasi i¢in en belirleyici beceridir. TS basketbol sporcularinda sut ve turnike
becerilerini degerlendirmek sporcularin hiicum performansini belirlemek amaciyla ¢ok
onemlidir. TS basketbolda isabetli pas kaliteli hiicum ve top kaybmnin 6nlenmesinde
gelistirilmesi gereken bir beceridir. Bu nedenle TS basketbol sporcularmin isabetli pas
performansmi belirlemek gereklidir. Literatiirde bu testleri kullanarak TS basketbolcular
degerlendiren ¢alismalar bulunmasma ragmen [63,64], herhangi bir kuvvet antrenmani

sonrasi bu parametrelerin nasil degistigini gosteren herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Bizim arastirmamizin sonucuna gore antrenman grubuna uygulanan 8 haftalik kuvvet
antrenman programi sonucunda sporcularin slalom ve topla slalom sonuclarinda
beklenildigi gibi azalma olurken 4 m ve 8 m isabetli pas sonuglarinda artig goriilmiistiir. Bu
dort testin kontrol grubunun sonuglarinda ise 8 hafta sonrasinda herhangi bir degisim
olmamustir. Turnike test (Lay up) sonuclar incelendiginde antrenman grubuna uygulanan
8 haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda sporcularin sonuglarinda artis olmasina
ragmen etki biyiikligiiniin istatistige yansimadigi, kontrol grubunda ise herhangi bir
degisim olmadig1 goriilmiistiir. Faul ¢izgisi ve iki sayilik sut test sonuglar1 incelendiginde
antrenman grubuna uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda artig
olmasina ragmen etki biiyiikligiiniin istatistige yansimadigi, kontrol grubunda da herhangi
bir degisim olmadig1 gériilmiistiir. Turnike ve sut test sonuglarinda her ne kadar istatistiksel
olarak anlanhh farklilk tespit edilmese de bu programm daha uzun siirelerde
uygulanmasmin turnike ve sut becerilerinin  gelisimine de katki saglayacagi

diisiiniilmektedir.
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[zokinetik test, spor performansinin tahmini [75,76,77], sporcularin yeteneklerini ayirt etme
[78] ve fonksiyonel gorevlerin performans tahmini [79,80] i¢in en yaygm kullanilan
laboratuvar testlerinden biridir. Ayrica izokinetik dinamometreler, belirli eklem
hareketlerinde yer alan kaslarm tork tiretme kapasitesinin detayli bir degerlendirmesine izin
verir [81]. Cengizel (2019), sporcularin maksimal izokinetik kuvvetlerinin bir sezon
boyunca takip edilmesi gerektigini ve bu degerlendirmeler sonrasinda sporcularin giiclii ve
zayif yanlarinin belirlenmesinin sezon iginde olusabilecek spor sakatliklarmi 6nlemek

acisindan oldukg¢a dnemli oldugunu belirtmistir [82].

TS basketbol oyuncularinda sik¢a karsilasilan problemlerden biri omuz yaralanmalaridir.
Omuz eklemi TS spor branglarinda en ¢ok kullanilan eklemdir. Antrenmanlar ve mag 6ncesi
sporcularm 1smnmadan oyuna baglamasi, omuz ve gevresi kaslar1 yeterince ve dengeli
kuvvetlendirmeme, germe ve esneme egzersizlerinin yapilmamasi omuz ekleminde agriya
neden olmaktadir. Sporcularmn omuz eklemindeki agri nedeni ile oyun i¢i performans
diismekte ve bu durum sporcunun giinlik yasam aktivitelerini yapmasmi olumsuz
etkilemektedir. Bu konunun dikkate alinarak sporculara yonelik omuz kuvvetlendirme
egzersiz programi ¢ikarilmasi yaralanmalari 6nemli olglide azaltabilir. Bu konu ile ilgili
yapilan ¢alismalar sonucunda sporcularda koruyucu ve kuvvetlendirici egzersiz protokolleri
hazirlanmustir [83,84].

Bizim caligmamizda da literatiirde yer alan ve uluslararasi gecerliligi olan omuz
yaralanmalarmi Onleyici ve omuz kusagi kaslarini kuvvetlendiren; FIFA 11+ Shoulder ve
Thrower’s Ten Egzersiz programlan igerisinde yer alan egzersizlerden TS basketbol
sporcularna uygun olanlar segilerek olusturulan program ile omuz kusagi kaslarmnin

kuvvetlendirilmesi ve yaralanmalarinin 6nlenmesi amaglanmustir.

Literatiirde TS basketbol sporcularmin omuz izokinetik rotator kuvvetini degerlendiren
birgok arastirma bulunmaktadir. Freitas ve arkadaslarmin 18 TS basketbol oyuncusu
lizerinde yaptig1 arastirmada 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlarda omuz internal ve eksternal
rotasyon izokinetik kas kuvvetlerini degerlendirmislerdir [85]. Nyland ve arkadaslar1 117
sporcu ile yaptiklart ¢alismada sporcularin omuz internal ve eksternal rotasyon kas
kuvvetlerini 60°/sn ve 180°sn agisal hizlarda degerlendirmislerdir. [86]. Soylu ve
arkadaglart ise 2018 yilinda 26 TS basketbol oyuncunun 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlarda

omuz internal ve eksternal rotasyon izokinetik kas kuvvetini degerlendirmistir [86]. Bu
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arastirmalar bizim arastirmamiza benzer sekilde genellikle omuz rotator kuvvetini 60°/sn
hizda konsentrik ve eksentrik modda degerlendirmistir. TS sporcularinda farkli kuvvet
antrenman programmin etkinligini inceleyen az sayida arastirma bulunmaktadir. Ozmen
2011 yilinda 10 TS basketbol sporcusu ile 6 haftalik, haftada 2 kez, 3-4 set, 10-12 tekrar,
cabuk kuvvet antrenmanmin, iist ekstremite kas kuvveti iizerine etkilerini inceledigi
arastirmada; sporcularm her iki st ekstremite omuz fleksiyon-abduksiyon, dirsek
fleksiyon-ekstansiyon, bilek ckstansiyon ve sag bilek fleksiyonu izometrik kas
kuvvetlerinde istatistiksel anlamli artis oldugunu belirtmistir [8]. Wilroy ve Hibberd’in
2017 yihinda yaptiklar arastirmada TS basketbol sporcularina uygulanan bant ile yapilan
kuvvet ve germe egzersizlerini i¢eren 5 dk’lik yaralanma 6nleme programinin omuz ER ve
IR kas kuvvetine bir etkisi olmadigmi goriilmiistiir [88]. Bizim ¢alismamizin sonucunda da
Wilroy ve Hibberd’in ¢alismasina benzer sekilde ER ve IR kas kuvvetinde bir degisiklik
olmadig1 goriilmiistir. Wilroy ve Hibberd arastirmalarinda bant ile yapilan egzersiz
programinin, Kuvvet gelisimi ile sonuglanacak kadar yeterli direng saglamamis
olabilecegini belirtmistir. Kas kuvvetinde bir gelisim olmamakla birlikte bizim
aragtirmamizda antrenman grubunda 8 hafta sonrasinda dominant olmayan taraf konsetrik
ER/IR kas kuvvet oraninda artis oldugu saptanmustir. ER/IR orani, izokinetik sistem
kullanilarak omuz degerlendirmesinde kullanilan en 6nemli kriterlerden biridir. ER/IR
oranindaki farkliliklar, ER ve IR kaslar arasinda kas dengesizliginin varligini gdsterir. Bu
durum omuz sikisma sendromu basta olmak {izere birgok omuz patolojisine yol agabilir
[84]. Birgok yazar ER/IR oranindaki degisikliklerin omuz kas-iskelet sistemi sorunlarina
neden olabilecegini belirtmistir [89]. Uygun kas dengesini saglamak igin, omuz dis rotator
kaslari, i¢ rotator kaslarm kuvvetinin en az %65'i kadar olmalhidir. Optimal olarak, dis-i¢
rotator kaslarin gii¢ orani %66 ila %75 olmahdir. [90]. Arastrmamizda her iki grubun hem
On test hem de son testlerde ER/IR kas oranin norm degerlerden diisiik oldugu goriilmiistiir.
8 haftalik kuvvet egitimi sonras1 antrenman grubunda dominant olmayan taraf ER/IR kas
kuvvet oraninda artis olmasi oranin normale yaklastigini1 gostermektedir. ER kas kuvvetini
artirmak, bu orami etkili bir sekilde degistirebilir. Ayrica bas istii aktiviteler yapan
sporcularda omuz ekleminin stabilitesinin artmasmni1 saglar ve muhtemel omuz
yaralanmalarmi Onleyebilir [91]. Basketbol gibi tekrarlayan aktivitelerin yogun olarak
yapildig1 sporlarda, sporcularin yaralanma riskinin artmasi nedeniyle kas dengesizligi
acisindan degerlendirilmesi dnemlidir. Ozellikle omuz agris1 ve kas dengesizliginin sikhikla
gorildigi TS basketbolcularda bu dengesizligi 6nlemeye veya tedavi etmeye yonelik ER

kuvvetlendirme egzersizleri egitim programlarina eklenmelidir [92].
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Kontrol grubunda ise dominant olmayan taraf ER kas kuvvetinde azalma oldugu, diger tiim
testlerde herhangi bir degisim olmadig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunun dominant olmayan
taraf ER kuvvetinin azalmasmin nedeninin son-testler oncesinde katildiklar1 turnuvadan
kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Sporcularimizda sontest 6ncesinde Yalova ilinde 15
stiper lig takimin katildig1 ve 12 giinde 11 magin yapildig1 turnuva sonrasinda oyuncularda
fiziksel ve zihinsel yorgunluk, konsantrasyon kaybi ve rahatlama i¢ giidiisiiniin olabilecegi

diistiniilmektedir.

TS basketbolcularinda uygulanan kuvvet antrenmani sonrasinda bizim arastirmamizda
kullanilan parametreler diginda farkli parametreler ilizerinde etkisini arastiran az sayida
arastirma bulunmaktadir. Basar ve arkadaslar1 (2003) 20 TS basketbol sporcusunun katildigi
aragtirmada, 6 haftalik, haftada 3 kez, omuz internal ve eksternal rotator kaslarina yonelik
izokinetik egzersiz egitiminin anaerobik gii¢ diizeyini arttirdig1 bildirmistir [62]. Ozmen ve
arkadaglarmm 2013 yilinda yaptiklar aragtirmada patlayici kuvvet antrenmaninin hiz ve

ceviklik performansini artirdigini belirtmistir [93].

Literatirde TS basketbol sporcularinda omuz internal/eksternal rotasyon izokinetik kas
kuvveti ile sportif beceri arasmdaki iliskiyi inceleyen bir arastirma olmadigmdan bu

parametre ile ilgili literatiir tartigmasi yapilamamustir.

TS basketbolu i¢in st ekstremite kuvvet calismalarinm, kosan basketboldan daha 6nemli
oldugu, miisabaka sezonu sirasinda performansa olumlu etkisi olabilecegi ve yaralanmalarin
Onlenebilecegi diisiincesi ile arastirmamiz sezon igerisinde uygulanmak {izere planlanmistir.
Olusturulan kuvvet antrenman programinda diren¢ bandi (thera-band) kullanilarak diisiik
siddetli egzersizler secilerek miisabaka doneminde emniyetli bir program olusturulmaya
calistlmistir. Ancak tiim diinyay1 ve ililkemizi etkisi altina alan COVID-19 salgin1 nedeniyle
Tekerlekli Sandalye Basketbol Siiper liginin 6n goriilen tarihlerde baslatilamamasi, siirekli
ertelenmesi ve kisitlamalarmm olmasi nedeniyle planlama yoniinden aragtirmada bazi
aksakliklar yasanmig olsada arastirmamiz planlandigi gibi Ontest Olglimleri almarak 8

haftalik kuvvet antrenman programi uygulandiktan sonra sontest 6l¢iimleri yapilmustir.
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TS Basketbol Siiper Liginin normal mag¢ takvimine uygun olarak yapilmis olmasi
durumunda uygulanan kuvvet antrenmanmnin etkileri kuvvet ve spora 6zgli becerilerde

olumlu yonde gelisimin daha fazla olacag1 diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

TS basketbol sporcularma uygulanan &6zel kuvvet antrenman programinin temel TS
basketbol becerilerinden; TS kullanimi, top siirme, pas, turnike ve sut iizerine etkilerinin

belirlenmesi amaciyla planlanan bu arastirmanin sonuglar1 asagida verilmistir:

e TS basketbol sporculan i¢in hazirlanan 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman programi
sonucunda antrenman grubunun TS kullanim becerisinde istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir. TS kullanma becerisi ile ilgili antrenman grubunda olumlu yonde
degisim goriiliirken kontrol grubunun sonuglarinda herhangi bir degisim olmadigi
gOriilmiistiir.

e TS basketbol sporculart i¢in hazirlanan 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman program
sonucunda antrenman grubunun top siirme becerisinde istatistiksel olarak anlamh fark
tespit edilmistir. Sporcularmn top siirme becerisi ile ilgili antrenman grubunda olumlu
yonde degisim goriiliirken kontrol grubunun sonuglarinda herhangi bir degisim
olmadig1 goriilmiistiir.

e TS basketbol sporcular i¢in hazirlanan 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman programi
sonucunda antrenman ve kontrol grubunun turnike becerisinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamustir.

e TS basketbol sporcular i¢in hazirlanan 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman programi
sonucunda antrenman ve kontrol grubunun sut becerisinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamanustir.

e TS basketbol sporcular i¢in hazirlanan 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman programi
sonucunda antrenman grubunun 4 m ve 8 m isabetli pas becerisinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Sporcularin pas becerisi ile ilgili antrenman grubunda
olumlu yondedegisim goriiliirken kontrol grubunun sonuglarinda herhangi bir degisim
olmadig1 gortilmiistiir.

e Antrenman ve kontrol grubunun omuz eksternal ve internal rotator kaslarinin
konsentrik ve eksentrik kuvvet 6l¢timlerinde antrenman grubunun dominant olmayan
taraf konsetrik ER/IR kas kuvvet oraninda artis oldugu tespit edilmistir. Diger kuvvet

testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustur.



66

Literatiirde yer alan ve uluslararasi gegerliligi olan omuz kusagi kaslarin1 kuvvetlendiren ve
omuz yaralanmalarin1 Onleyici; FIFA 11+ Shoulder ve Thrower’s Ten Egzersiz programlari
icerisinde yer alan egzersizlerden TS basketbol sporcularina uygun olanlar segilerek dizayn
edilen 8 haftalik 6zel kuvvet antrenman programi olusturularak bu arastirma ile bazi saha
testleri ve kuvvet dlgtimleri yapilmistir. Elde edilen sonuglarda TS kullanimi, top siirme ve
isabetli pas degerlerinde istatistige yansiyacak biiyiikliikte olumlu yonde gelisim saglandigi
gbzlenmistir. Turnike ve sut test sonuclarinda her ne kadar artis tespit edilmese de bu
programim daha uzun siirelerde uygulanmasmin turnike ve sut becerilerinin gelisimine de
katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Uygulanan 8 haftalik programin kuvvet gelisimine
etkisinin olmadig1 ve daha uzun siire uygulanmasi durumunda kuvvet gelisimine de katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.

TS basketbol temel becerilerinden TS kullanimi, top siirme, pas, turnike ve sut gelisimine,
omuz kusagi kas kuvvetinin artisina ve bu bolgelerde olusabilecek sporcu yaralanmalarini
azaltacag1 disiliniilen bu programin antrendrlerin antrenmanin 1sinma boliimiine dahil

etmeleri ve haftanin {i¢ giinii uygulamalar1 Onerilmektedir.

Bu arastirma sadece erkek TS basketbol oyunculari dahil edilmistir. Literatiirde TS
basketbol oyuncularina uygulanan kuvvet antrenmaninin temel basketbol becerileri (TS
kullanimi, top slirme, pas, turnike ve sut) arasmdaki iligkiyi inceleyen c¢alismaya
rastlanmamustir. Dolayisiyla elde edilen sonuglarm normatif ve daha yaygin kabul gérmesi

icin su Onerilerde bulunulabilir:

e Antrenman ve kontrol grubu katilimci sayilarmimn arttirilmast,

e Uygulanan kuvvet antrenman programmin 12 hafta yada daha uzun siirelerde
uygulanarak degerlendirilmesi,

e Buarastirmanin kadin TS basketbol oyuncularina da uygulanmast,

e Aymni siniflandirma puanina sahip oyuncularin ayr ayr degerlendirilmesi.

Elde edilen bulgularin antrendrler, uygulayicilar, kondisyonerler ve sporculara faydah

olacag diisiiniilmektedir.
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GAZI UNIVERSITESI
ETIK KOMiISYONU

KATILIMCILAR iCiN BIiLGILENDIRiLMi$ GONULLU OLUR FORMU

Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan 15.04.2021 tarih / E.75064 sayi ile izin alinan* ve Dr. Ogr. Uyesi
Seyfi SAVAS tarafindan vyiriitilen "Tekerlekli Sandalye Basketbol Oyuncularina Uygulanan Ozel Kuvvet
Antrenman Programinin Temel Basketbol Becerileri Uzerine Etkileri" baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
¢alismaya katilmak tamamen gonillulik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismaya katilmaniz igin sizden herhangi bir licret
istenmeyecektir. Calismaya katilldiginiz igin size bir 6deme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecekbilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*Gazi Universitesi Etik Komisyon izini alindiktan sonra doldurularak kullanilacaktir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, tekerlekli sandalye basketbol oyuncularina uygulanan 6zel
kuvvet antrenman programmm temel basketbol becerileri (sandalye
kullanimi, top siirme, pas, turnike, sut) iizerine etkilerini incelemek ve
literatiire katki saglamak amaciyla planlanmustir.

Arastirmanin Y ontemi

Literatiirde yer alan ve uluslararas1 gegerlili§i olan omuz yaralanmalarini
Onleyici, omuz kusagi kaslarmi kuvvetlendiren; FIFA 11+ Shoulder,
Thrower’s Ten ve Oslo Omuz Koruma Egzersiz programlari igerisinde yer
alan egzersizlerden tekerlekli sandalye basketbol sporcularma uygun
olanlar segilerek 6zel bir program olusturulmustur. Arastirmaya, Tekerlekli
Sandalye Basketbol Siiper Liginde miicadele eden lisansli, en az bir yildir
basketbol oynayan ve Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu’nun
belirledigi smiflandirma sistemine gore puanlamasi yapilmig 20 sporcu
dahil edilmistir. Antrenman grubuna rutin antrenmanlarina ek olarak 1smma
bolimiinde 8§ hafta boyunca, haftada 3 kez 6zel kuvvet antrenman programi
uygulanacaktir. Kontrol grubu ise rutin antrenmanlarma devam edecektir.
Antrenman ve kontrol grubuna, 8 haftalik antrenmanlarin baglamasindan
once ve antrenmanlarm bitiminden {i¢ giin sonra antropometrik, izokinetik
kuvvet ve tekerlekli sandalye basketbol basketbola 6zgii beceri testleri
uygulanacaktir. Biitiin testler Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
TSK Rehabilitasyon Merkezi ve Taha Akgiil Spor Salonunda yapilacaktir.
Katilimeilarm  boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi gibi antropometrik
Olctimleri yapilacaktir. Izokinetik kuvvet 6lgtimleri; omuz internal rotator
ve eksternal rotator kaslarmm kuvveti Cybex izokinetik dinamometre
(Cybex NORM®, Humac, CA, USA) ile yapilacaktir. Gruplara ayrica,
basketbola 6zgii beceri test dlglimleri yapilarak performans degerlendirmesi
yapilacaktir.  Arastrmada gruplar arast ve grup i¢i On-son test
degerlendirmesi yapilarak elde edilen verilerin istatistiksel analizi
Statistical Package for Social Sciences (SPSS) Version 22.0 programi
kullanilarak t testiyle bakilacak, ayrica fizyolojik parametrelerin her biri
temel teknik test degerleriyle korelasyona tabi tutularak p<0,05 diizeyinde
anlaml iligki aranacaktir.

Arastirmanin Ongoriilen Siiresi
(Baslama ve Bitis Tarihi)

29.03.2021 — 29.05.2021

Arastirmaya  Katilmas1  Beklenen

Katihmey/Goniillii Sayisi

20

Arastirmanin Yapilacagi Yerler

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
TSK Rehabilitasyon Merkezi Spor Salonu
Taha Akgiil Spor Salonu

Goriintii ve/veya ses kaydi alinacak
mi1?

Evet Hayir

O X

Tablo katilimallarin anlayabilecegi bicimde, akademik dil kullanilmadan yazilacaktir.
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KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden
sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢alismaya katilmayi kabul ettigim takdirde
gerek arastirma yurutilirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacagi konusunda
glvence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonugclarinin egitim ve
bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagikonusunda banayeterli
glven verildi. Arastirmanin yuritidlmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden gekilebilirim.
Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangibir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
herhangibir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Bu calismaya higbir baski altinda kalmadan kendi bireysel onayim ile
katilyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasibana verilecektir.

Arastirma yiriitlicisi(Tez calismalarinda Danisman tarafindan imzalanacaktir.)

Adive Soyadi Tarihve imza
Adres ve telefonu

Katilimci

Adive Soyadi Tarih ve imza

Adresve telefonu
VelayetveyaVesayet Altindaki Katilimcilarigin Veli/Vasi

Adive Soyadi Tarihve imza
Adres ve telefonu
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EK-3. Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME FORMU

Adi-Soyadr: Boy:

Yas: Viicut agirhg:

Egitim diizeyi: Dominant taraf:

Oynadig takim: Giinliik yasamda kullanilan cihaz:
Oynadig lig: Engeli:

Spora baslama yasi: Engelin etyolojisi:

Haftahk antrenman saati: Engelin olustugu yil:

Smiflandirma puana:

Tel:

Adres:
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ON | son | ON | SOM | 6N | son ON SON . SON ON SON ON SON
Slalom | Slalom p p Turnike | Turnike | Sut Testi . . . 4 Metre Pas 4 Metre 8 Metre 8 Metre Pas
AD SOYAD . .| Slalom | Slalom . . Sut Testi Sut Testi Sut Testi 2 . . . .
Testi Testi Testi Testi Testi Testi Faul Faul cizgisi 5 blge 5 bilge Testi Pas Testi Pas Testi Testi
(sn) (sn) (sn) (sn) (puan) (puan) cizgisi (puan) (puan) (puan) (puan)
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
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Page 1

Use File, Preference to set Report Heading
Short Form Torque vs. Position Report - Shoulder Internal/External Rotation, Mod - Seated

of 1

Name: gulem, volkan ID: Right/Left:  23.03.2021 23.03.2021
Birth date: 01.01.1998 Involved Side: Group 1:
Height: 160 Centimeters Preferred Side: Right Group 2:
Weight: 53 Kilograms Doctor:
Gender: Male Tester: Gamze
Diagnosis: TS basketbol
Surgery:

Tarernal Rotatorz (Con) Extamal Rotatars (Con)
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Argle (Dewrees) Al (Dewreest
Right Side Curves Left Side Curves Set 1
Isokinetic Con/Con Internal Rotators (Con) External Rotators (Con)
Speed 60/60 d’s 5 Reps Value Cof Var %BW Value Cof Var %BW Ratio
Peak Torque (Newton-Meters - Average Value)
Right 69 0,03 131 42 0,03 80 61
Left 69 0,12 131 43 0,07 83 63
Deficit 0 3
Work per Repetition (Newton-Meters - Average Value)
Right 88 0,02 167 50 0,03 95 57
Left 79 0,31 149 47 0,07 89 60
Deficit 11 5
Range of Motion (Degrees)
Right -49 0,00 40 0,01
Left -50 0,01 38 0,03
Isokinetic Ecc/Ecc Internal Rotators (Ecc) External Rotators (Ecc)
Speed 60/60 d’s 5 Reps Value Cof Var %BW Value Cof Var %BW Ratio
Peak Torque (Newton-Meters - Average Value)
Right 71 0,06 134 54 0,08 101 77
Left 7 0,03 134 62 0,07 119 88
Deficit 0 13
Work per Repetition (Newton-Meters - Average Value)
Right 89 0,11 170 64 0,11 122 71
Left 91 0,05 173 72 0,06 137 79
Deficit 1 1
Range of Motion (Degrees)
Right 40 0,01 -49 0,01
Left 39 0,01 -50 0,01
MaxGET Right 23.03.2021 11 Left 23.03.2021 11
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