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Goalball Antrenmaninin Kadin Goalball Paralimpik Takiminin Kuvvet,

Denge ve Esneklik Parametrelerine Etkisinin incelenmesi

Gokhan DELICEOGLU'  Tugba Pehlivan CAVUS? Giilcan KARAMAN?
Tugba KOCAHAN? Erkan TORTU? ALi TEKCE?

! Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi
% Spor Genel Mudiirliigi Saglik isleri Dairesi Baskanlig
® Goalball Kadin Milli Takim Antrenérii

Ozet

Arastirmanin amaci kadin goalball paralimpik sporcularinin kuvvet, denge ve esneklik
parametrelerine goalball antrenmaninin etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubunu 9 kadin
(Xyas=19£3,31 yil; X,2=59,66£8,12 kg; X,,=161,89+9 cm) olusturmaktadir. Arastirma grubuna
uygulanan 8 haftalik teknik agirlikli goalball antrenmanlarinin kuvvet, denge ve esneklik
parametrelerine etkisinin incelendigi bu c¢alismada kuvvet testleri i¢cin bacak ve el
dinamometresi, denge testi igin Y-balance denge aleti, esneklik dederlerini 6lgmek icin otur-
uzan sehpasi kullanildi. Goalball sporcularindan elde edilen parametreler arasindaki farkliligi
bulmak igin SPSS 17.0 paket programinda Wilcoxon testi kullanildi. Arastirma grubuna
uygulanan kuvvet testi dederleri incelendiginde; bacak kuvveti 6n test son test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik gortimektedir (p<0,05). Anterior denge testi degerlerinde ise teknik
agirlikli antrenmanlarin etkili oldugu gortlmektedir (p<0,05), ancak postero-medial ve postero-
lateral denge Ozelliklerde anlamli deg@isim goériilmedi (p>0,05). Baskin elin kavrama kuvvetinde
ve esneklik degerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gérilmemektedir (p>0,05). Sonug
olarak, kadin goalball milli takima uygulanan teknik agirlikh antrenmanlar bacak kuvveti ve
anterior denge yetilerini etkilerken; el kavrama kuvveti, esneklik, postero-lateral ve postero-
medial yonlerde denge 6zelliklerine etki etmedigdi sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Bacak Kuvveti, Denge, El pence Kuvveti, Esneklik

Investigation of Effect of Goalball Training on the Strength, Balance and
Flexibility Parameters of Women Goalball Paralympics Team

Abstract

The aim of the study is to analyze to effect of goalball training on strength, balance and flexibility
parameters of women goalball paralympics athletes. Study group is consist of 9 women
(Xage=19+3.31 years; X,,=59.66+8.12 kg; X,,=161.89+9 cm). In this study, in which the effect to
strength, balance and flexibility parameters of 8-week technical-based trainings applied to the
study group was analyzed. Leg and hand grip dynamometers were used for the strength tests.
Y-balance balance beam was used for balance test and sit-reach table was used in order to
measure the elasticity values. In SPSS 17.0 packaged software, Wilcoxon test was used in
order to determine the difference between parameters obtained from the goalball athletes.
There were significant differences in leg strength, and anterior balance performance (p<0.05),
But postero-lateral and postero-medial balance test values did not show significant difference
(p>0.05). It has not been statistically significant difference in dominant hang grip values
(p>0.05). Also, it has not been statistically significant difference in the flexibility test values
(p>0.05). As a result, it can be said that technical-based trainings applied to the women goalball
paralympics national team were affect leg strength and anterior balance, but not affect hand grip
strength, postero-lateral and postero-medial balance, and flexibility.

Key words: Balance, Flexibility, Leg strength, Hand grip, Strength,
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Giris

Goalball oyununda, takimda Ug¢ kisi bulunan ve zilli top ile oynanan zevkili

bir gorme engelli spor bransidir (G.E.S.F, 2003). Go6rme engeli "sporcularin
egitimsel basarisini olumsuz yonde etkileyen ve dizeltiemeyen gorme kaybi"
olarak tanimlanir (Craft, 1995). Gorme kaybi dogrudan motor ve fiziksel dzellik
kaybina neden olmamakta fakat hareket etme firsatinin yeterli olmamasi
nedeniyle hareketsizlik, cevreyi manipile etmek ve cevre ile deneyimlerin sinirli
olmasi seklinde fiziksel kayiplar ortaya ¢ikmaktadir. Gérme duyusunu sonradan
kaybeden bireyler arasinda motor gecikme gorilmez, ancak daha 6nce gérme
duyusunu kaybetmis bireylerde motor gecikme gorulir (Lieberman ve Taule,
1998; Lieberman ve Cowart, 1996; Ozer, 2005).

Engellilerin, engel durumu ve derecesine gore degisik branglarda spor
yapma olanaklari bulunmaktadir. Gorme engelliler arasinda en yaygin spor
dallari; goalball, bowling, futbol, satran¢ ve atletizm olarak karsimiza
cikmaktadir (Maggill, 1980). Gorme engelliler arasinda en yaygin yapilan spor
dali olarak yer alan goalball, ikinci Diinya savasindan sonra gérme yetilerini
kaybeden Alman askerlerinin rehabilitasyonu amaci ile gelistiriimig bir oyundur.
Farkli gorme derecelerine sahip olmalari nedeniyle oyuncular g6z bandi
kullanmaktadir.  Goalball ~ sporcularinin  gorme  dereceleri  degisiklik
gostermektedir. Bu gorme dereceleri; B1 (Tamamen gormezler. Igik algisina
sahip olabilirler ama herhangi bir mesafeden el seklini taniyamazlar), B, (El
seklini algilayabilirler, ancak gorme keskinligi 20/600 (% 3) den daha iyi degildir,
B3 (Gorme acilari gorsel alanda 5 dereceden daha azdir). Gorme agilar 5-20
derece arasinda olan sporcular 20/600 (% 3) - 60/600 (% 10) gbrme gucine
sahiptirler (Ozer, 2005; Ataman, 2000).

Engelli bireylerin genellikle gevsek kas yapisina sahip olduklari, yasin da
ilerlemesi ile motor gelisimde gorulen kaybin gittikge arttigi gorilmektedir
(Hendry ve Kerr, 1983). Gorme engelli sporcularin fiziksel uygunluk diizeyleri
daha dugsuk olmasina ragmen bazi gorme engelli sporcularin fiziksel uygunluk
diuzeyi, goren sporculardan daha yuksek oldugu da bilinmektedir (Lieberman ve
McHugh, 2001). Goérme engelli bireylerin, goren bireylerle ayni amagclara
ulasmak icin daha fazla fiziksel uygunluk duzeyine ihtiya¢ oldugunu

vurgulanmaktadir (Makris ve ark.1993; Natale ve ark.1985). Gorme engelli
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sporcularin motor gelisimlerindeki gecikmenin, yetenek kaybindan ¢ok deneyim

eksikliginden kaynaklandigini, uygun ortamlar saglanarak hareket etmeleri,
fiziksel aktivitelere katilmalari i¢cin motive edilmelerinin gerektigi fikri
savunulmaktadir (Kayihan ve ark.1989; Ganley, 2001; Laneioni, 1996).

Goalball sporu oyun yapisi gere@i bazi motorik ozelliklerin baskin olarak
kullanilmasina gereksinim duymaktadir. Goalball’de kullanilan en baskin
motorik ozelliklerden birisi olan kuvveti bir direngle karsi kargiya kalan kaslarin,
kasilabilme ya da diren¢ kargisinda belirli bir 6lgcide dayanabilme yetenegi
seklinde tanimlayabiliriz (Sevim, 2002). Atis sirasinda ihtiya¢ duyulan denge
yetisi ise; govdenin yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde dizilimin
korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesi seklinde
aciklanmaktadir (Akman, 2003). Ozellikle ivmeli bir atis gergeklestirmek igin
gerekli olan esneklik ise eklemlerin, her yone dogru olan hareket olanaklarini
optimal sekilde kullanma yetenedi hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir
(Hebbelline, 1991, Jastrejevskaya, 1995; Kasap, 1989).

Gunumuzde engelli sporculara hemen her brang yarismalarinda
kendilerini gosterme imkani sunulmasi onlarin sportif performanslarini dnemli
hale getirmigtir. Kuskusuz bu durum engelli sporcular Uzerine vyapilan
calismalarda onemli artislara neden olmakta, dolayisiyla engelli sporcularin
basarisi igin gerekli olan bilimsel metotlarin arastiriimasi, sezon dncesi, esnasi
ve sonrasi performans takip ve degerlendirmelerinin yapilmasi bir zorunluluk
halini almaktadir. Tartismasiz sporda basariya ulasmak ancak bilimsel
metotlarla mimkindir. Bunun igin uzun sureli antrenman programlamasi ile
fiziksel ve psikolojik yodnden sporcunun performansinin Ust seviyelere
ctkariimasi amaglanir (Gunaydin ve ark. 2002).

Bu caligmanin amaci 8 haftalik teknik agirlikli goalball antrenmaninin
kadin goalball paralimpik milli sporcularinin kuvvet, denge ve esneklik

parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
Yontem

Arastirma grubunun ozellikleri, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi

ve analiz kismi bu boélimde verilmigtir. Sporculara 8 hafta boyunca goalball
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teknik becerilerini iceren antrenman programi uygulanmigtir ve 0On testler
05.06.2016 tarihinde son testler ise 30.07.2016 tarihinde uygulanmistir.

Arastirma grubu

Arastirma grubunu Paralimpik Milli takimindaki degisik gorme
derecelerine sahip, (Xyas =19,12 + 3,31 yil, X.a =59,66+8,12 Kg.,
Xpu161,8919,14 cm) 9 kadin goalball milli sporcu olusturmaktadir.

Veri toplama aracglari

Goalball sporcularinin kuvvet, denge ve esneklik yetilerini test etmek igin
kullanilan veri toplama araglari asagida verilmistir. El kavrama ve bacak kuvveti
testi icin dinamometresi kullanilirken (Bilgic ve ark., 2016), sporcularin
esneklikleri icin otur-uzan sehpasi (Bilgi¢ ve ark., 2016), denge testi icin ise y-
balance denge aleti (Coughlan ve ark., 2012) kullanildi.

Verilerin toplanmasi

Sporcular bes dakika genel 1sinmadan sonra sirasiyla el kavrama
kuvveti, otur uzan esneklik testi, y-balance denge testi ve bacak kuvveti
testlerine katildilar. Test igin goreviendirilmis uzman kigilerce testin nasil
yapilacagina dair bilgi verildikten sonra sporcularin olgumleri alindi. Testler
Tarkiye Olimpiyat Hazirhk Merkezi'nin performans biriminde gergeklestiriimistir.

El kavrama kuvveti testi (kg): Sporcu ayakta iken sporcularin el Olgulerine
goOre ayarlanarak ve baskin olan el tarafindan alinacak sekilde dlgum yapilan
kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 10-15°lik agl yaparken
Olcim alindi. Bu durum sag ve sol el icin ikiser defa tekrar edildi ve her sporcu
icin en iyi deger kaydedildi (Tamer, 2000).

Bacak kuvveti testi (kg): Sporcular dizleri bikik durumda dinamometre
sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt duz ve
govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu cekis iki kez tekrar
edilip her sporcu icin en iyi deger kaydedildi (Tamer, 2000).

Otur-Uzan testi (cm): Sporcular uzun oturma pozisyonunda ayak bilegi
90 derecelik agida ve giplak ayak tabanlari otur-uzan tahtasina degecek sekilde
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oturtulmuslardir. Sporculara godvdelerinden ileri dogru egilmeleri ve dizlerini

bukmeden ellerini vucutlarinin 6nunde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne
dogru uzanmalari ve uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri
istenmistir. Esneklik sehpasi Uzerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe
santimetre cinsinden esneklik degeri olarak kaydedilmistir. Olgiim yapan Kkisi,
sporcularin yaninda durarak dizlerinin biikilmesini engellemistir. Olgliim iki kez
tekrar edilip en yuksek deger kaydedilmistir (Krause, 1996).

Y-balance denge testi (cm): Denge testi icin Functional Movement
Systems (FMS) marka Y-balance denge aleti kullanildi. Sporcular Y Balance
Test platformunda denge yetilerinin daha iyi olgtlmesi icgin tek ayak Gzerinde
ayakkabi ve corapsiz bir sekilde sabit platforma basarken; diger ayak ile
anterior, posteriolateral ve posteriomedial yonlerde ulasabildikleri maksimum
mesafeye erismeye calismiglardir. Olgiim iki kez tekrar edilmis ve en yliksek
deger alinmistir (Coughlan ve ark. 2012).

Antrenman programi: Paralimpik Olimpiyatlarina katilan sporcularin
kamp déneminde ug¢ farkli periyotta uygulanan antrenmanlarin igerik ve birim
antrenman sureleri asagida tablo halinde verilmigtir. Her sporcunun gorme
derecelerinin farkli olmasi ve fiziksel uygunluk duzeyleri dikkate alinarak
antrenmanlar bireysel Ozelliklere uygun olarak yaptinimigtir. Goalball
sporcularina uygulanan 8 haftalik genel antrenman programinda iki gunluk
antrenmanlarin aralarinda bir gunluk dinlenme verilmistir. Sporcularin kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon, denge, teknik ve macg yetilerinin gelistiriimesi

amaciyla antrenman periyotlamasi yapilmigtir.
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Tablo 1. Goalball sporcularina uygulanan yaklasik 2 aylik genel antrenman

programi

Birim Antrenman Siire (dk)

Goalball Kadin Milli Takim -
Haziran | Temmuz
Antrenman Programi
1. periyot 2. periyot 3. periyot
Yapilan Aktivite 06(07]09]10(12|13]15(16(18|19(20(21|26(27{29|30| 2 |4 |57 |8 |10|11|16)17|19[20]22|23(25]26|28(29
Saglik Topu 10 10 15 10 10 15 10 15 15
Core Kuvvet Caligmast 10 10 15 10 10 15 10 15
Pliometrik sigrama 10 10 15 10 10 15 10 15
Step caliymast 10 10 15 10 10 15 10 15

Koordinasyon Calismasi (Alan kavrami) | 10 10 10 15 15 15 10 10 15 15 15 15(15 15 20 20 20

Bisiklet Ergometresi Kol galigmast 20 20 20 2% % 25 20 20 % 25 30 30|25 2% 30 35 35
Bisiklet Ergometresinde Bacak galigmast 20 20 20 25 25 2% 20 20 2% 2% 30 25 25 30 35 35
Denge Bosu topu 10 10 10 10 15 15 10 10 15 15 20 20| 15 15 15 20 20
Teknik aligma 20110(20110({20|10(20| 1025|1525/ 15(20)10(20|10(10|15(25])15(10)15(10|25(15])25(15])15(15])25|15]|10( 15
Mag 10120({10]20({10|20({10|20(15|25(15]25({10)20(10)20(10|25(15])25(15)25|15]|15(25]|15(25])10(25)15|25]|10(25
Toplam Sire (dk) 80(60(80)60(80|60]90(65[110|80 [110{ 80|80 60| 80|60 |85]|75|105|75]|105]85 |105(110] 75 |105| 75100 85 [130] 90 |110{ 90

Antrenmanlar 60-130 dk arasindaki surelerde yapilmakta ozellikle teknik
ve maca 06zgu oyunlar her gin planlanmaktadir. Yukarida tabloda verilen

surenin diginda esnetme ve pasif dinlenme sureleri de bulunmaktadir.

Verilerin analizi

Goalball sporcularindan elde edilen parametreler arasindaki farkhlig
bulmak igin SPSS 17.0 paket programinda Wilcoxon testi uygulandi. Anlamlilik
degeri igin 0,05 kabul edildi.

Bulgular
Arastirma grubundan elde edilen kuvvet, esneklik ve denge yetilerine
iliskin arastirma problemlerine ait analizler bu boliumde verilmigtir. Arastirma

grubuna uygulanan el kuvveti testine sonuglar Tablo 2'de verilmigtir.

Tablo 2. Arastirma grubuna uygulanan el kuvveti testi sonuglari

On test Son test
N X S.S. X S.S. Z P

El Kavrama Kuvveti (kg) 9 48,79 6,77 49,27 8,15 -,059 0,123

Tablo 2 incelendiginde kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklik gorilmemektedir. Bu bulguya

gOre uygulanan goalball antrenmanlarinin el kavrama kuvvet degerini
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etkilemedigi soOylenebilir. Arastirma grubuna uygulanan bacak kuvvet testi

testine ait sonugclari Tablo 3’te verilmigtir.

Tablo 3. Arastirma grubuna uygulanan bacak kuvvet testi sonuglari

On test Son test
N X S.S. X S.S. Z P

Bacak Kuvveti (kg) 9 49,06 10,25 50,95 851 -2,073 0,037

Tablo 3 incelendiginde bacak kuvveti On test ile son test degerleri
arasinda anlamli bir farklihk gorulmektedir. Bu bulguya gore 8 haftalik
antrenman programinin ardindan goalball kadin milli takim sporcularinin bacak
kuvveti degerlerinde artis oldugu belirlenmistir. Arastirma grubuna uygulanan
denge testine ait sonuglari Tablo 4’te verilmigtir

Tablo 4. Arastirma grubuna uygulanan denge testine ait sonuglari

On test Son test
N X S.S. X S.S. Z P
Antreior (cm) 9 48,29 9,19 50,17 10,67 -1,09 0,012
Postero Medial (cm) 9 49,68 10,64 49,61 10,61 -422 0,421
Postero Lateral (cm) 9 49,80 10,67 49,63 10,61 -059 0,178

Tablo 4 incelendiginde goalball kadin milli takim sporcularinin 8 haftalik
antrenmanin ardindan Anterior, Posteromedial ve Posterolateral denge yetisine
ait anterior yondeki on test ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklillk gorulmektedir. Bu bulguya gore yapilan antrenmanlar sporcularin
anterior yondeki denge yetilerini arttirmada etkili oldugu sdylenebilir. Postero
Lateral ve Postero medial yonlerdeki denge degerlerinde anlamli bir farklilik
gorilmemektedir. Arastirma grubuna uygulanan esneklik testine ait sonuglari
tablo 5'te verilmigtir.

Tablo 5. Arastirma grubuna uygulanan esneklik testine ait sonuglari

On test Son test
Parametre N X S.S. X S.S. Z P

Esneklik (cm) 9 47,92 8,35 48,57 9,66 ,281 0,412
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Tablo 5 incelendiginde esneklik testine ait ontest ve son test degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gérilmemektedir. Bu bulguya gore yapilan
calismalar esneklik yetisinde etkili olmadigi sdylenebilir.

Tartigma ve Sonug

Arastirmamizdaki bulgular ile literaturdeki benzer g¢alismalar bu kisimda
verilmigtir. Kadin goalball paralimpik milli takima uygulanan teknik agirlikli
antrenmanlar alt ekstremite kuvvet ve denge yetilerinde etkili oldugu gorulurken,
esneklik degerlerinde anlamli bir etki olusturmamistir.

ilgili literatiirler incelendiginde, gérme engellilerde kas kuvveti zayif1ig
ve hipotoni, gorsel uyarilarin yoklugu nedeniyle dizenli kas aktivasyonunun
olmayigina ve hareket icin gerekli motivasyonunun vyetersizligi sonucu
inaktiviteye baglanmistir. Bunlarin yani sira govdeyi ekstansiyona ve egik
durmaya yonelten gorsel uyarilarin yoklugu, yani gorsel-vestibller ve
prorioseptif mekanizmadaki bozulma da zayifligin nedenleri arasinda sayilmistir
(Coughlan ve ark, 2012; Horak, 1987; Jan, 1991).

Bazi arastirmacilar gorme engellilerde bazi motor manipulasyonlarin
olmadigini ve kavrama kuvvetinin yetersiz oldugunu soylemiglerdir (Murphy,
1989). Calismamizda el kavrama kuvveti sonuglari ile karsilastirildiginda
literatur ile benzerlik gostermektedir.

Kaylhan ve ark. (1989), yapmis olduklari ¢alismalarinda; gorme
engellilerin motor gelisimlerindeki gecikmeyi vurgulayip, esnekliklerinin de
yetersiz oldugunu belirtmislerdir (Gunaydin, 1993). Goérme engellilerde
esnekligin yetersiz olmasini gorsel uyarilarin yokluguna ve aktivite seviyelerinin
dusuk olmalarina baglamigtir. Bu bilgiler ile ¢alismamizda ki esneklik degerleri
karsilasgtirildiginda benzerlik gostermektedir.

Sundberg (1982)'in yapmis oldugu calismasinda, gorme engelli gengler
ile benzer yas ve cinste goren kigileri denge sureleri agisindan
karsilastirdiginda, iki grup arasindaki farkin gorenlerin lehine istatistiksel olarak
anlamli oldugunu bulmustur.

Cook ve Horak (1986) yaptiklari calismada dengenin gorsel vestibular ve
somato duyulari (derin duyu, deri, eklem) icerip oryantasyon da ©6nemli
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oldugunu o6zellikle gorsel uyaranlarin yetersizliginde postiral dengede bozulma

ve postur hatalarinin gozlenebilecegini belirtmislerdir.

Viucut media-lateral (M/L) saliniminin en az oldugu durum, destek
alaninin en iyi oldugu yani ayaklar arasinin acik oldugu durumdur. Ayakta
dengeli bir durus pozisyonunun disina ¢ikmak ya da durus pozisyonunu
degistirmek igin dengeye ihtiya¢ vardir. Postural aktivite, denge gorevlerine
Ozeldir ve ayakta durug sirasinda, sinir sistemi tarafindan yapilan bilingli kas
aktivitelerine ihtiya¢ yoktur (Sucan ve ark 2005). Denge testinden elde edilen
sonuglarimizla bu bilgiler benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak, 8 haftalik teknik agirlikli goalball antrenmaninin kadin
goalball sporcularinda bacak kuvveti ve anterior denge 6zelliklerini etkilerken el
kavrama kuvveti, esneklik, posterolateral ve posteromedial yodnlerde denge
Ozelligine ise herhangi bir etkilemedigi soylenebilir. Elde edilen sonucun olasi
mekanizmasi olarak goalball antrenmanlarinda 6zellikle atig sirasinda anterior
yonde hareketin daha yogun yapildigi ve atis tekniklerinin alt ekstremite
tarafindan baskin olarak uygulandigi, bu baglamda sporculara uygulanan teknik
agirlik antrenmanlarin daha ¢ok bu parametreleri etkiledigi dusunulmektedir.
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