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OZET

Bayrak, O. (2022). Geng¢ Basketbolcu Kadimlarda Core Kuvvet Antrenmani Destekli
Modifiye Yaralanmalardan Korunma Programinin Anaerobik Gii¢ ve Core Kuvveti
Uzerine Etkisi. Istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Hekimligi ABD.
Egzersiz Fizyolojisi Programi Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul.

Calismamiz, gen¢ kadin basketbolcularda (n=30) core kuvvet antrenmani
destekli yaralanmalardan korunma programinin anaerobik gii¢ ve core kuvveti iizerine
olan etkisini arastirmak {izere planlandi. Calismaya yas ortalamalari 17+0,89, boy
ortalamalar1 175,6+7,9, kilo ortalamalar1 67,3+10 olan Galatasaray Altyap: Basketbol
Kulubii (n=15) ve yas ortalamalar1 17,53+0,83, boy ortalamalari 174+5,90, kilo
ortalamalar1 63+8,8 olan Istanbul Universitesi Basketbol Kulubii (n=15) takimlarmnin
basketbolcular1 dahil edildi. Demografik 6zellikleri arasinda anlamli fark bulunmayan
sporcular, ¢alisma grubu ve kontrol grubu olarak 2’ye ayrildi. Calisma grubu 8 hafta
boyunca rutin antrenman programlarina ek olarak mag¢ 6ncesi hari¢ her antrenmandan
once olacak sekilde yaralanmalardan koruyucu programini uyguladilar. Yine 8 hafta
boyunca ii¢ haftalik periyotlarla egzersizlerin zorluk derecesi arttirilarak haftada 3 kez
olmak tizere core egzersiz programimiz uygulandi. Kontrol grubu ise rutin antrenman
programlarini uygulamaya devam ettiler. Program oncesinde ve sonrasinda olacak sekilde
anaerobik gii¢, dikey sigrama testi ile core kuvveti ise izokinetik cihazda 60°/sn ve 90°/sn
agisal hizlarinda govde fleksiyon-ekstansiyon testi ile degerlendirildi. Core kuvvet
egzersizleri uygulanmadan once izokinetik test bulgularinin 60°/sn ve 90°/sn agisal
hizlarindaki tiim verilerinde, pik gii¢, ortalama gii¢ ve dikey sigrama yiiksekliginde
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Sonug olarak, 8 haftalik egzersiz
programi sonrasinda ¢alisma grubunda hem grubun ilk dl¢timlerine gore hem de kontrol
grubuna gore izokinetik test sonuglari, pik giic, ortalama giic ve dikey si¢crama

yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana gelmistir (p<0,05).

Anahtar kelimeler: Core egzersiz, anaerobik gii¢, izokinetik degerlendirme, dikey

sicrama yliksekligi, yaralanma 6nleme programi, kadin basketbolcu



ABSTRACT

Bayrak, O. (2022). The Effect of Modified Core Asisted Injury Prevention
Program on Anaerobic Power and Core Strength in Young Basketball Players. Istanbul
University Institute of Health Sciences, Department of Sports Medicine. Exercise
Physiology Program Master Thesis. Istanbul.

Our study aimed to investigate the effect of core strength training assisted injury
prevention program on anaerobic power and core strength in young female basketball
players(n=30). Basketball players from Galatasaray Youth Basketball Club(n=15) with
average age of 17+0.89, average height of 175.6+7.9, average weight of 67.3+10 and
Istanbul University Basket Club(n=15) teams with an average age of 17.53+0.83, average
height of 174+5.90, average weight of 63+8.8 were included. Participants were divided
into two groups: study and control group. There was no significant differences in their
demographic characteristics. In addition to the routine training programs for 8 weeks, the
study group applied the injury prevention program before each training session, except
before the match. Again, for 8 weeks, our core exercise program was applied 3 times a
week by increasing the difficulty level of the exercises in three-week periods. The control
group maintained their routine training programs. Before and after the program, anaerobic
power was evaluated with vertical jump test, core strength was evaluated with trunk
flexion-extension test at 60°/sec and 90°/sec angular velocities on the isokinetic device.
First, no significant differences in isokinetic test results at 60°/sec and 90°/sec angular
velocities, peak power, average power and vertical jump height were found between
groups before core strength exercises were applied. As result; After 8-week exercise
program statistically significant improvement were found in isokinetic test results, peak
power, average power and vertical jJump height in study group compared to baseline
measurements. Also statistically significant differences were found between groups in all

measurements(p<0,05).

Keywords: Core exercise, anaerobic power, isokinetic evaluation, vertical jump, injury

prevention, female basketball player



1. GIRIS VE AMAC

Basketbol diinyadaki en popiiler ikinci spordur ve Uluslararas1 Basketbol
Federasyonu'na (FIBA) gore diinya genelinde 450 milyondan fazla insan tarafindan
oynanmaktadir [1]. Beceri gerektiren, ani ve hizli hareketler igerip kas giicii, acrobik
kapasite, anerobik kapasite gibi komponentlerin kombinasyonunu igeren basketbol,
olimpiyat programina dahil olan en zor spor dallarindan biri olma 6zelligini tasir [2].
Basketbol temas sporu olarak goriilmese de lise miisabakalarinda, tiniversite diizeyinde
veya yetiskin profesyonel oyuncularda yaralanmalar beklenilenden daha fazla
goriilmektedir ve basketbolcularda yaralanma goriilme olasiligi diger spor branslarina

gore oldukea yiiksektir [3].

Arastirmalar, basketbol gibi keskin dontiglerin , hareket yoniiniin sik ve hizlh
degismesinin hakim oldugu spor dallarinda yer alan kadin sporcularin ayni sporu yapan
erkek sporculardan diz eklemi ve 6n gapraz bag (OCB) yaralanma riskinin dort ila alt kat
daha fazla oldugunu gostermistir [4-6]. Cevresel, anatomik ve hormonal risk faktorlerin
cogu kolayca kontrol edilemezler ve degistirilemezler. Bu nedenle, son yillardaki
arastirmalar daha cok fiziksel ve biyomekanik risk faktorlerine ve olusabilecek
eksiklikleri ortadan kaldirmak i¢in ndromiiskiiller ve proprioseptif — programlarin

kullanimina odaklanmustir [7].

Basketbolda oyuncular, mag sirasinda farkli hizlarda saha i¢inde kosu, basketbol
topunu siirme ve sigrama gibi ¢esitli ve farkli yonlerde hareketler ile yaklagik 4500—
5000m mesafeyi katederler [8]. Bir basketbol magi sirasinda ¢ok sayida sigrama ve sprint
meydana gelir, bu da anaerobik gii¢ gerektiren aktivitelerin basketboldaki 6nemini
gosterir [9]. Bu baglamda anaerobik kapasite yani patlayici gii¢, anaerobik performans
bilesenlerindendir ve bu bilesenleri dogrudan 6l¢ebilmek onemli fakat zordur. Dolayl

yontemlerle anaerobik giicii test edebilmek icin ise bir¢ok spora 6zgii test gelistirilmistir
[10].

Anaerobik giicti ve uygunlugu degerlendirmek i¢in kullanilan dikey sicarama testi
giic cikisin1 ve dikey sigrama yliksekligini degerlendiren, yaygin olarak kullanilan ve
giivenirligi yiiksek olan saha testlerinden biridir [11]. Ayrica, oyun siiresi agisindan
incelendiginde anaerobik giiciin basketbolda ¢ok efektif olmadig: diisiiniilmesine ragmen,

oyundaki aktivite profiline bakildiginda basketbolda sigrama, ani kosu ve yon



degisiklikleri gibi patlayic1 giiciin baskin oldugu anaerobik aktivitelerin, aerobik
aktivitelerden daha fazla oldugu goriilmektedir [12].

Core siniflandirma sisteminde kaslar, lokal stabilizatorler ve global mobilizerler
olarak siniflandirir. Lokal stabilizator kaslar, esas olarak hareketi kontrol etmek ve statik
stabilizasyonu saglamak i¢in eksantrik olarak islev goren, vertebra iizerinde veya
yakininda ekleri olan tek eklem kateden derin kaslardir. Aksine, global mobilizer kaslar
tipik olarak govdeyi ekstremitelere baglayan ve esmerkezli olarak hareket ve gii¢ igin
biiytik torklar iiretmek lizere islev goren iki eklem kateden yiizeyel kaslardir. Core kas
sisteminin fonksiyonel siiflandirmasinda lokal stabilizatorler, global stabilizatorler ve

global mobilizatorlerden 6nce kasilmaya baglar.

Core stabilizasyonu amaglayan yaralanmayi Onleyici programlar, “lokal
stabilizator”, “global stabilizator”, “global mobilizatér” ve yiik aktarimimi gergeklestiren
kaslarin gelismesini saglayip, kas giiciinii, dayaniklilig1 geri kazanmaya, durus ve dengeyi
yeniden kazanmak ve fonksiyonda genel iyilestirmeler i¢in ndromiiskiiler kontrol

sisteminin diizenlenmesi saglamaya odaklanir [13].

Core, distal hareketliligin daha verimli olabilmesi adina proksimal stabilite
sagladigi i¢in  tiim spor dallarinda O6zellikle onemlidir. Basketbol sporcularinda
yaralanmalarin Onlenmesi, anaerobik performansin gelistirilmesi ve oyun siiresi
icerisinde  gerceklestirilen bircok aktivite i¢in core stabilizasyonuna ihtiyag
duyulmaktadir. Core stabilizasyonu 6zellikle basketbol gibi patlayici hareket igeren spor
dallarinda proksimal stabilizasyon igin olduk¢a Onemlidir [14].Core ile ilgili
antrenmanlar, spora 6zgili hareketlerin sporcular tarafindan daha az enerji harcanarak
yapilmasina olanak saglar ve bu durum da sporcular uzun siireli ¢galismanin neden oldugu
yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar [15]. Bununla birlikte, core kuvveti ile spor
performansi arasindaki iligki hakkinda literatiirde fikir birligi bulunmamaktadir ve daha

fazla ¢alisma yapilmasina ihtiya¢ vardir [16].

Bizim ¢alismamizin amaci gen¢ kadin basketbol oyuncularinda uygulanan core
kuvvet antrenmani destekli modifiye yaralanmalardan korunma programinin anaerobik

gii¢ ve core kuvveti lizerine etkisinin aragtirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol Tanimi ve Basketbolun Oynams1

Basketbol en temel tanimiyla bes kisilik iki takimin, rakip potaya say1r yapmaya
caligmas1 ve karsi takimin kendi potalarma sayr yapmalarmi engelledikleri bir spor
tiirtidiir. Dogas1 geregi, oyunun ana amaci basketbol atigslarindan 6nce gelen dongiisel ve
dongiisel olmayan hareket tiplerinin oldugu kompleks kinezyolojik hareketler
biitiinlinden meydana gelir. Mag siiresi boyunca sut, smag, turnike gibi basketbola 6zgii
tekniklerle en ¢ok say1 atan takim macg1 kazanmaktadir. Basketbol mag1 temelde ii¢c ana

asama olan savunma, hiicum ve geg¢is fazlarini igerir [17, 18].

Oyun hakemin topu havaya atmasi ile baglar, her iki takimdan oyuncu havaya
ziplayarak topu kendi sahasina veya arkadasina iletmeye c¢alisir. Sonrasinda oyun pas
veya top siirme ile devam eder. Oyun sirasinda hiicumda olan takim 8 saniyeyi gegmeden
kars1 yar1 sahaya gegmelidir ve rakip sahada 24 saniye i¢cinde hiicumunu tamamlamalidir.
Oyun siiresi sona erdiginde esitlik bozulmadiysa 5 dakika olacak sekilde uzatmalara

gidilir [17].

FIBA’nin yayinladig1 “Basketbol Kurallar1” nda basketbol maglarinin yapilacagi
saha hakkinda uluslararasi kabul edilen olgiit 28m x 15m olarak esas alinmistir. 3,05
metre yiiksekligindeki ¢emberden gecen top; sahadaki ii¢ say1 ¢izgisinin i¢indeyken
atilmigsa 2 sayi, disindan atilmigsa 3 say1 olarak, serbest atislar ise 1 say1 olarak
kaydedilmektedir [19]. Topu elinde tutan takim, hiicumunu 24 saniye i¢inde bitirmek
zorundadir. Eger topu kendi sahasindayken almis ise kendi yar1 sahasini 8 saniye i¢inde

terk ederek 24 saniyede hiicumunu bitirmelidir [19, 20].

2.2. Basketbolun Tarihgesi

Basketbolun dogusunun 21 Aralik 1891 tarihinde Springfield, Massachusetss,
Amerika Birlesik Devletleri’nde gergeklestigi bilinmektedir. Yillar boyunca spora ilgi
nedeniyle diinyadaki c¢ogu iilkede yiikselmeye baslamistir ve bu spora katilimlar
uluslararast olarak devam etmistir. Uzakdogu’da 1913 yilindan itibaren oynanmaya
baslanmistir. Buna miiteakiben bu oyun birka¢ yil i¢inde, tiim diinya iilkelerinde hizla
yayilarak genis spor branslarinda yapilan {iniversite seviyesindeki miisabakalar,
basketbolun, diinyanin dort bir yaninda biiyiik seyirci kitleleri tarafinda izlenmesine

biiyiik 6lgtide katki sunmustur [19]. Basketbol erkekler igin ilk olarak 1936'da ve kadinlar



icin ise 1976'da madalyali bir spor dali olarak Olimpiyat oyunlarina dahil olmustur.
Uluslararas1 arenada en popiiler sporlardan biri olan basketbol son yillarda diinyada
taraftarlar ve medyadan biiyiik ilgi gormektedir. Profesyonel basketbolcularin 1992'de
Olimpiyat miisabakalarina katilimimin artmasi ile basketbol sporunda popiilarite ve

uluslararasi oyun kalitesi artmistir [2].

2.3. Tiirkiye’de Basketbol

Basketbol'un Tiirkiye'ye gelisi ise 1904 yil1 civarinda olmustur. Ilk kez Robert
Koleji hocalarinin  kontroliinde deneme amagli oynanmistir. 1911 yilinda ise,
Galatasaray Lisesisi’'nde beden egitimi O6gretmeni olan Ahmet Robenson basketbol
kurallarin1 Tiirkge diline gore uyarlamigtir fakat, basketbolunun teknik bilgiler kisminda
eksiklikler bulunmasindan dolayr olumlu sonug¢ alinamamistir.  Bu konuda ilk
caligmalarin baslama tarihi ise 1920 yilindadir. 1921 yilinda nisan ayimnin 4’tinde ilk
ciddi basketbol miuisabakas1 Amerikal1 bir basket takimi ile Tiirk basket takimi arasinda,
“Cagaloglu Ogretmen Okulu”nun bahgesinde oynanmustir. Tiirkler 4 puan farkla
yenilmistir. Tiirkiyede ilk basketbol ligi 1927 tarihinde kurulmustur ve 1933 yilindan

beri ilkemizde resmi olarak basketbol maglar1 oynanmaktadir [19, 20].

2.4. Adolesan ve Gen¢ Donem

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) taniminma gére yaslari 10 ila 19 arasinda
degisen bireyleri ad6lesan, 15 ila 24 yas araligindaki bireyleri geng olarak, 10 ila 24 yas
araligin1 da genglik olarak adlandirmaktadir ama farkli kaynaklarda farkli tanimlamalar
da mevcuttur [21]. Ornek olarak Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan 15-24 yas
aralig1 genc niifus olarak gegmektedir. Diinyada niifusun yaklasik olarak %17’sini yani
diinya niifusunun 1,2 milyar kadarim1 10 yasindan 19 yasina kadar olan addlesanlar
olusturmakta olup adodlesan donemde, c¢ocukluk doneminden sonra yetiskinlik
doneminden Once sagligin temellerinin atildig1 bir donem oldugundan dolay1 6nemli bir

zaman araligidir [22].

2.5. Kadin ve Basketbol

Ulkemizde kadinin basketbol ile tanismasi 20. yy. sonlarina dayanmakta olup
oncelikle olarak Istanbul ve Ankara’da kiz liselerinde daha sonralari ise iiniversitelerin
biinyesinde devam eden bir siirecle baslamistir. Ankara ve Istanbul’da bulunan bu

kuliipler once etkinlikler seklinde miisabakalar diizenlemis sonralarinda ise bu



miisabakalar iilke genelinde sampiyona miisabakasina doniismiistiir. 1959 yilinda ilk defa
gerceklesen Kadinlar Tiirkiye Sampiyonasi’nda miicadele eden takimlar arasinda ODTU
(Orta Dogu Teknik Universitesi) , GEE (Gazi Egitim Enstitiisii), IUSBK (Istanbul
Universitesi Spor Birligi Kuliibii) ve bircok kolej takimi1 bulunmaktadir. Bu takimlarin
arasinda bulundugu miisabakada GEE tiim rakiplerini maglup ederek ilk Tirkiye

sampiyonasini kazanan kadin takimi olmustur [20].

Tirkiye’de Turgay Demirel’in 1922 yilinda Basketbol Fedarasyonu’nda goreve
baslamasi ile 1960°dan beri lilkede gelismekte olan kadin basketbolunu yayginlasmasini
saglayip daha ciddi bir konuma getirmesiyle kadin basketbolu iilkemizde bir {ist seviyeye

tasinmis ve bu alanda biiyiik bir ilerleme saglanmistir [20, 23].

Tiirkiyede basketbola olan ilgi artmaya baslayinca 1 Mart 1959 yilinda Tiirkiye
Basketbol Federasyonu (TBF) kurulmustur. 1967 yilindan sonra 1987 yilina kadar kadin
basketbolunda milli takim faaliyetlerine ara verilmis. 20 yil siiren uzun bir aradan sonra

1987 yilinda kadin basketbol alaninda milli takim faaliyetleri tekrardan baslamstir [23].

2.6. Kadinlarda Basketbol Yaralanma Epidemiyolojisi

Basketbolda yiiksek yogunlukta devam eden maglar esnasinda ani hizlanmalar,
anlik yon degistirme, sigrama ve pivot hareketleri (bir eksen etrafinda ani doniis) gibi
viicudu her agidan zorlayici aktiviteler bulunmakta olup sadece kronik agir1 kullanim
yaralanmalar1 degil mag sirasinda da fazlaca yakin temas igermesinden dolayr akut

yaralanmalarin olmasi agisindan oldukga yiiksek riske sahip bir spor dalidir [24-26].

Kadinlarin basketbol da dahil olmak {izere bir¢ok spor dalinda katilim
artmaktadir ve bu artan katilim ise, sporda kontakt ya da asir1 kullanimi1 yaralanmalarinin

potansiyel riski hakkinda endiseleri arttirmistir [27].

Kadin basketbolcularda goriilen yaralanma sikliklar1 (Tablo 2-1)’de, kadin

basketbolcularda goriilen yaralanmalarin bolgeye oranlar1 (Tablo 2-2)’de verilmistir.



Tablo 2-1: Kadin Basketbolcularinda Goriilen Yaralanma Sikhiklari [25, 26]

Yaralanmanin Tiirii Yaralanma Siklig1
Sprain tiirlinde yaralanma %32-56

Strain tiiriinde yaralanma %15-18
Kontiizyon tiiriinde yaralanma %6-20

Kiriklar %5-7
Laserasyonlar %2-9

Tablo 2-2: Kadin Basketbolcularda Yaralanmalarin Bolgeye Oranlar [25, 26]

Yaralanmanin Goriildiigi Bolge Yaralanmanin Goriilme Sikligt
Ayak bilegi yaralanmalar1 %23-37
Diz yaralanmalari %16-20
Kalga bolgesi yaralanmalari %9-16
Dirsek, el ve el bilegi yaralanmalari %10
Boyun %2-9
Yiiz yaralanmalari %5-7
Ayak ve ayak bilegi yaralanmalar1 %5-6
Bag yaralanmalari %3
Omuz yaralanmalari %2-3
Kaburgalar %1




Basketbolda ayni seviyedeki kadin sporcular ekstrinsik (Fiziksel ve gorsel
pertiirbasyon, sporcunun kullanidigi ayakkabi ile zemin arasindaki iliski ve “bracing” vb.)
ve intrinsik (anatomik, hormonal, néromuskiiler ve biyomekanik vb.) nedenlerden dolay1

erkek sporculara gore yaralanma riski daha fazladir [7].

2.7. Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Giic¢

Anaerobik kapasite, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan
elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanabilir [28]. Anaerobik kapasitenin birim
zamandaki degerine ise anaerobik gii¢ denir [10]. Anaerobik gii¢ 90 saniyeden kisa siiren
aktivitelerde, patlayici kuvvetin yogunluklu oldugu basketbol spor bransinda basar1 igin
biiyiik 6nem arz eden bir parametredir [29]. Basketbol yiiksek yogunluklu (anaerobik
kapasite) ve diisiik yogunluklu (aerobik kapasite) aktiviteler iceren aerobik temeli olan
anaerobik bir spordur. Basketbolda anaerobik giiciin daha yogunluklu oldugu aktiviteler:
sigrama (ribaund, bloklar ve sutlar i¢in), ani hizlanmalar (Sprint), top siirmeler, dontisler
ve perdelemelerdir. Diisiik yogunluklu olarak goriilen aktiviteler ise ylirlimek, kosmak
gibi aktivitelerdir [30]. Hiz, ¢eviklik, ¢ikis giicii, patlayic1 giig, basketbol teknik ve
taktiklerinde 6nemli rol oynayan anaerobik temelli yeteneklerdendir ve basketbolda top

veya topsuz bir sekilde hareketin kalitesini arttiran 6nemli komponenetlerdendir [31].

2.7.1. Anaerobik Enerji Sistemi
Adenozin trifosfat (ATP) ii¢ enerji sistemi kullanilarak tiretilir:

1. ATP-PCr (Kreatin- fosfat) enerji sistemi
2. Glikolitik enerji sistemi
3. Oksidatif enerji sistemi

ATP- PCr enerji sisteminde fosfat, kreatin kinaz enzminin etkisiyle kreatin
fosfattan ayrilir. Boylelikle agiga ¢ikan fosfat daha sonra kreatin fosfat parcalanmasindan
ortaya ¢ikan enerji ile birlikte ADP’yi ATP’ye ¢evirmek i¢in kullanilir. Bu sistem
anaerobiktir ve ana gorevi, egzersizin baslarinda ATP seviyelerini korumaktir [32]. Enerji

olarak ise 1 mol kreatin fosfattan 1 mol ATP iiretilir.
Glikolitik sistem igerisinde glikoz ve glikojen (6nce glikoza ¢evrilerek) piriivik
aside kadar pargalanir. Oksijen olmadig1 durumlarda glikolizin sonunda piruvik asit laktik

aside dondstiiriiliir. Bir mol glikozdan net 2 mol ATP, 1 mol glikojenden ise 3 mol ATP



tiretilir. ATP-PCr ve glikolitik enerji sistemleri, 2 dakika ve daha az siireli aktiviteler
sirasinda, yiliksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizin ilk dakikalarinda enerjinin ana

kaynagini olusturur [32].

Sekil 2-1: Maksimal Egzersiz Sirasinda Siirelere Gore Enerji Sistemleri [33]
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Basketboldaki yukarida bahsedilen bu yiiksek yogunluklu, kisa siireli hareketlerin
enerji sarfiyatini karsilagmak i¢in %80 oraninda anaerobik enerji sistemi kullanilmaktadir

[34].

2.7.2. Anaerobik Degerlendirme
Basketbolda sporcular sigrama hareketlerini, oyun ve antrenmalarda hem savunma

pozisyonlarinda (6rnegin; bloklama, ribaund alma ve top ¢alma hareketleri vb.) hem de
hiicum pozisyonlarinda (pas verme, ribaund alma ve sut atma vb.) ¢ok defa
kullanmaktadirlar  [35]. Bireyin ulasabilecegi dikey sigrama yiiksekliginin
hesaplanmasinda kullanilan ¢ok ¢esitli cihazlar ve metotlar, spor ve egzersiz ortamlarinda
anaerobik gii¢c degerlendirmesi i¢in kullanilmaktadir [36]. Bu baglamda Klavora ve ark.
calismalarinda, kemer aparatli mat tizerinde dikey sigrama cihazi ile dikey sigrama
yiiksekligini 6lgmek i¢in kullanmis ve diger cihazlara gore (Zipla ve uzan testi, Kuvvet
platformuyla yapilan sigrama testi) gecerlilik ve giivenirliliginin daha fazla yontem
belirtmisler [37].

Yapilan calismalarda Wingate ergometresinde ve dikey sigrama yiiksekligi ile
(Harman ve ark. [38] tarafindan agiklanan formiil ile ) 6l¢iilen pik gii¢ ve ortalama gii¢
parametreleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur [11, 39]. Fakat dikey sigrama
testini Wingate ergometresiyle karsilastirdigimizda, dikey sigrama testi Wingate testine

gore daha ucuz ve degerlendirilmesi daha kolay bir yontemdir. Ayrica uygulanmasi igin



kompleks ekipmanlara gerek yoktur. Bu nedenle saha testi olarak kolayca kullanilabilen
bir yontemdir [40].

Bu testin uygulanisinda kemerli mat cihazinda sigrama kemeri, testi
gerceklestirecek olan sporcunun iizerinde durdugu kauguk bir paspas, paspasa ortadan
gecgen saglam bir ip aparati bulunmaktadir. Sporcunun Spina iliaca anteriorundan (SIAS)
gecen Ve beline gore ayarlanilabilen bir kemer ve kemerin tam ortasinda ise dikey sigrama
mesafesini 6lgen bir saya¢ bulunmaktadir. Bu sayacin i¢inde kauguk paspas ile baglantili
bir ip vardir. Dikey sigrama hareketi ig¢in kol salinimi ile beraber ¢ift bacak sigrama
hareketi yapilmadan once kisi dik bir pozisyonda, ip gergin sekilde baslaniimalidir ve
ayrica sayacin gostergesi “0”cm’de olmalidir. Sporcu sigradiktan sonra kemere bagli olan
ip, sporcuyla beraber hareket eder ve hareket eden ip kadar dikey sigra mesafesi
kaydedilir [36].

2.8. Aerobik kapasite

Aerobik kapasite hem kas dokusunun oksijen kullanma kapasitesi olarak hem de
maksimal oksijen taginmasi olarak tanimlananan bir terimdir ve efor sarfedilen her bir
hareket sirasinda kaslarin gerek duydugu oksjijeni kaslara ileten bir yapidir [10]. Kisaca,
egzersiz yaparken viicuttaki hiicre ve dokularin enerji iiretebilmek i¢in kullanabilecegi
maksimum oksijen tiiketim miktaridir. Bir kisinin fiziksel ve kardiyorespiratuvar
kapasitesinin uygunlugunu en iyi gostergelerinden biri aerobik kapasitedir. Aktivitenin
siddeti ile VO2max (maksimal oksijen tiiketimi) arasinda dogrusal bir oranti vardir.
Aktivitenin siddeti artarken kullanilan oksijen miktar1 daha fazla artmiyorsa bu nokta

veya bu esik VO2max olarak tanimlanmaktadir [41].

Sporcularin aerobik kapasitesi maglarda, egzersiz sirasinda ve bircok aktivite
sirasinda performansini belirleyen 6nemli bir faktrdiir ayrica sporcunun dolagim ve

solunum sistemlerinin diizenli bir sekilde ¢alismasiyla da dogrudan iliskilidir [42].

2.9. CORE

2.9.1. Core Tanmim ve Islevi

Core; “Cark merkezi”, “giic tretim bolgesi” ve “giic merkezi” olarak
tanimlanabilmektedir. Core viicudun agirlik merkezinde bulunur ve tiim hareketlerin
basladigi temel hareket noktasidir. Giig gelistirme, denge ve stabilizasyonu koruma, ist

ekstremitenin alt ekstremite ile baglantisin1 saglama, kuvvet aktarimi ve hareket
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esnasinda koordinasyonu gelistirme gibi birgok foknsiyondan sorumludur [43, 44].
Anatomik olarak, gogiis kafesi, vertebral kolon, pelvis, omuz kusagi ve bunlarla baglantili
kontraktil (kaslar), kontraktil olmayan (kikirdak ve baglar) yapilar ve néral komponentler
igeren bir yapi biitlinii olarak tanimlanir. Core bolgesinin kontraktil elemani olan kaslar
diger yapilarin da destegiyle, viicutta ortaya ¢ikan hareketleri kontrol eder ve istemsiz
hareketleri 6nler [45]. Omurganin stabilizasyonunda sadece kas giicii degil merkezi sinir
sistemine disarindan gelen uyarilar ve viicut arasindaki etkilesimi saglayip devamli olarak
geri bildirim veren ve hareketin diizgiin bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglayan dogru
duyusal girdilerin de 6nemi biiyiiktiir [46]. Noral komponentler ise core kaslarinin
goreceli aktive edilmesini ve gevsemesini kontrol eden mekanizmadir. Ayrica tiim bu
yapilarin optimal performans diizeyine ulagsmak ve yaralanmalar1 dnlemek i¢in biiyiik

oneme sahip oldugu gosterilmistir [45, 47].

2.9.2. Core Kaslar

2.9.2.1. Karin bolgesinde bulunan kaslar

M. Rectus abdominus
M. Transverse abdominus
M. Internal oblik

M. Eksternal oblik

/ Pectoralis
Pectoralis — major

minor

Intercostals

External

Diaphragm oblique

Transversus
abdominis
Internal
oblique

Rectus
abdominis

Sekil 2-2: Core kaslarinin anteriordan goriiniimii [45]



2.9.2.2. Kalca bolgesinde bulunan kaslar

M .Psoas M.Pectinius

M.Gluteus maximus, medius and

M.Rectus femoris

minimus
M.Sartorius M.Semitendinosus
M.Tensor facia latae M.Semimembranosus
M.Biceps femorus M.Obturator internus and externus

M.Adductor brevis, longus and ]
M.Quadratus femoris
magnus

M.Gemellus superior and inferior M.Piriformis

2.9.2.3. Sirt bolgesinde bulunan kaslar
Sirt bolgesinde bulunan kaslar asagida Sekil 2-2°de verilmistir [44].

M.iliocostalis lumborum and

M.Erector spinae )
P thoracis, rotatores

M.quadratus lumborum M.latissimus dorsi
M.paraspinals M. Serratus anterior
M.trapezius M.multifidus

M.psoas major

11
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Serratus
posterior
superior

Trapezius

Latissimus
dorsi

@ Serratus posterior
inferior

Sekil 2-3 : Core kaslarimin posteriordan goriiniimii [45]

lliocostalis dorsi
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External intercostals
Longissimus dorsi

-

| A&

Spinalis dorsi

lliocostalis lumborum

Quadratus lumborum

Multifidus

e

Sacrospinalis

J\

—
o

Sekil 2-4 : Derin core kaslarinin posteriordan goriiniimii [45]

2.10. Kas kasilma tipleri

Gergeklestirdigimiz tiim spora yonelik hareketler ve giinliik hareketlerimiz iskelet
kaslarimiz sayesinde olur. Eklemler ve kemikler viicut i¢in kaldirag¢ gérevi gérmekte olup
viicudumuzda kendi basina hareket yetisi olmayan iskelet yapiyrt meydana getirmektedir.
Viicudumuzda hareket ortaya ¢ikaran ve uyarilabilme 6zelligi olan kas lifleri, mekanik

olarak kasilabilir ve boylarini degistirebilir ve bu sekilde kasilip gevseyebilir [48-50].
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2.10.1. Izometrik kasilma

Statik kasilma olarak da adlandirilan bu kasilma tipinde kas gerimi meydana
gelmekte olup sarkomer boyunda bir degisikliginde olmadigindan herhangi bir hareket
olugmaz yani kas boyunda herhangi bir degisiklik meydana gelmez. Bu kasilmadan dolay1
ekstremitelerde hareket ortaya ¢ikmaz. Giinliik hayatta postiiral kaslarin kasilarak yer
cekimi kuvvetine kars1 koyup ayakta durmamizi saglamasi izometrik kasilmaya 6rnek

olarak gosterilebilir [51, 52].

2.10.2. izotonik kasilma

Kasin sabit bir yilik karsisinda gerim olustururken kas boyunun degistigi kasilma
tipidir. Kendi igerisinde konsantrik ve eksantrik olmak iizere 2 grupta incelenir. Bu
kasilma tiiriinde kas sabit bir direng karsisinda bir gerim olustururken kasin boyunun

degiskenlik gosterdigi kasilma tiirtidiir [53].

2.10.2.1. Konsantrik kasilma

Konsantrik kasilma tiiriinde kasta her iki u¢ birbirine dogru hareket ederek bir
kontraksiyon ortaya ¢ikar ve kasin tonusu sabit kalirken kasin boyunda kisalma meydana
gelir. Ornek olarak elimizde tuttugumuzu bir agirhg m.biceps femoris kasmndaki
kontraksiyon ile dirsek fleksiyonu yaparak kaldirdiimiz zaman kasta bir kisalma

meydana gelir ve bu tiir kasilmalara konsantrik kasilma denir [53].

2.10.2.2. Eksantrik kasilma

Kas kasilmasi ile beraber kasin boyunun uzadigi bir kontraksiyon tipi olan
eksantrik kasilma tipi bir¢ok spor branginda ve spora 6zgii hareketlerdeki yavaslama, yon
degistirme gibi aktivitlerde daha ¢ok kullanilmakla birlikte {iretilen tork miktar1 ise eklem
hareketinin tersinde olusur [48, 49]. Eksantrik egzersiz sirasinda uzayarak kasilan kaslar
ayrica amortisor olarak da islev gorebilir. Sigrama hareketinin inis fazinda hareketi
yavaglatma gorevi goriir veya kayak gibi sporlarda yiiksek dis yiik ile hassas bir sekilde
basa ¢ikabilir [54].

2.10.3. Izokinetik kasilma

Izokinetik kasilma sirasinda meydana gelen pik tork seviyesi olarak
tanimlanabilir. Izokinetik kasilma siiresince agisal hiz her zaman ayn1 olmakla beraber
tim acilarda bireyin irettigi kuvvet kadar dinamometreye direng verilmektedir.

Izokinetik dinamometrede ne kadar kuvvet uygulanirsa uygulansin hareketli segmentin
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hizi, belirlenen hizin istiine ¢ikamaz. Son zamanlarda spor camiasinda dinamik kas
kuvvetinin degerlendirilmesinde, rehabilitasyon amaciyla, yaralanmalarin teshisinde
yardimc1 olma amaciyla ve etkili antrenman yapma konularinda popiiler hale gelmistir.
Izokinetik test ve izokinetik egzersizler “Cybex”, “Nautilus”, “Biodex” gibi cihazlarda
60 ila 300 derece/saniye dairesel hareket hizlarinda uygulanir. Uygulanmasi karigik ve
masrafli olmasina karsin kas kuvvetini en iyi arttiran egzersiz tiiri ve dinamik kas

kuvvetini en giivenilir ve objektif 6lgen yontem oldugu sdylenebilir [55-57].

a) Pik Tork (PT): Izokinetik cihazlarda en yaygin olarak bakilan kuvvet
parametresidir. Test edilen kaslarin eklemin tiim hareketi boyunca tiretmis

oldugu en yiiksek tork degeridir. Birimi Newton.Metre’dir.

b) Pik Tork’un Viicut agirligi oranm1 (PT/BW): Daha ¢ok izokinetik testin
nihai sonuglarini degerlendirirken, kiyaslarken kullanilan bir parametredir ve
bireyin kas kuvvetinin kesit alanina bagli olarak degisir. Birimi

Newton.Metre/Kilogram’dir.

¢) Toplam Yapilan Is (TWD): “izokinetik olarak isi tamimlarsak kuvvete karsi
acisal yer degistirme alan1”diyebiliriz. Birimi “ft-Ib” olarak veya “Nm” olarak
gosterilir. Fizik alaninda is tanimina bakarsak, tork ile agisal mesafenin
carpimi olarak gdsterebiliriz. Son olarak total is ise, test esnasinda biitiin
tekrarlardan elde edilmis isin toplami1 olarak tanimlanir. Hiza bagli bir deger

olmakla beraber en ¢ok dayaniklilik 6lgiimlerinde kullanilir [56].

2.11. Core Kuvvet Antrenmani

Core kuvvet antrenmalari, govde ve pelvisi dengeleyen birgok core kasinin
kuvvetlendirilmesinde ve gelistirilmesinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Core
bolgesini gelistirmek i¢in planlanan antrenmanlar son zamanlarda spor camiasinda biiyiik
bir ilgi toplamakta ve bu antrenmanlar egzersiz planlamalarinin vazgecilmez bir pargasi
olmusturmaktadir [44, 58]. Core kuvvet antrenmanlari, son zamanlarda biyomekanistler,
kinesiyologlar, fizyologlar, fizyoterapistler ve antrendrler arasinda ilgi odagi haline
gelmistir. Bu profesyonel calisanlara gore, core sadece sportif aktiviteler sirasinda degil
ayrica basit giinliik isler sirasinda da ¢cok 6nemli bir role sahip oldugu konusunda fikir

birligi saglanmistir.[59]
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Core’a yonelik yapilan antrenmanlar sayesinde govde kontroliinde ve dengesinde
artig olur, kii¢iik ve biiyilik bir¢ok kasta kuvvet artist meydana gelir. Bu antrenmanlar,
sporcunun core kuvvet kabiliyetini gelistirerek viicudunu gelen direnglere karst koruyup
kendini dirence karsi tutarak belirli bir diizende tutma yeteneklerini arttirmak i¢in
uygulanan programlardir [59]. Ayrica, yapilan aragtirmalarda, bilinenin aksine core
kuvvetini artirmak i¢in kullanilan geleneksel “mekik” egzersizi ve “back extension”
egzersizlerinin kuvvetli ve stabil bir core olusturmak igin en etkili hareketler olmadigi
sonucu ortaya konulmustur. Bu egzersizlerin yerine, daha 6zel ve fonksiyonel tipte

hareket paternlerini igeren egzersizlerin daha faydali olacagi sonucuna ulasilmistir [44].

2.12. Antrenman ve Bilesenleri

Antrenman; viicutta genel ve oOzel kuvvet, kardiyovaskiiler uygunluk,
dayaniklilik, esneklik, kondisyon gibi performansla ilgkili parametreleri gelistirme amaci
ile yogunluk ve siddeti kisiye Ozel degistirilebilen bir takim fiziksel aktivitelerin
toplamidir [60]. Giinay ve ark.’larina gbre antrenman Sporcuda islevsel ve yapisal
gelisimini arttiran, sporcunun performansinin en iist seviyeye ¢ikarilmasi i¢in diizenli

olarak uygulanan yiiklenme bigimlerinin tiimiinii igermektedir [61].

Beceri, siirat, dayaniklilik, kuvvet gibi motorik Ozellikler sporcu bir bireyde
bulunmasi gereken en elzem bilesenlerdendir. Bu motorik 6zellikleri gelistirebilmek ve
performansi arttirabilmek i¢in en uygun yontemlerden biri olarak kabul edilir. Bu motorik
ozellikleri kuvvet, siirat, hareketlilik, dayaniklilik, beceri olmak {izere temel olarak bes
baslikta ele almak mimkiindir. Bu niteliklerden kuvvet, siirat ve hareketlilik temel

nitelikte dayanaklilik ve beceri ise tamamlayici niteliktedir [61].

Genel olarak diizgiin yapilan antrenman, viicut ve viicut sistemleri iizerinde
etkileri olmasiyla birlikte fizyolojik kazanimlar1 da beraberinde getirir. Antrenmanin
icerigine, kapsamina, sikligina ve siddetine bagli olmak {izere viicut kompozisyonunda,
kas kuvveti ve hacminde, endokrin sistem tarafindan yiiriitiillen hormonal degerlerde,
aerobik ve anaerobik kapasitede, solunum sistemi ve kardiyak sistemde olumlu yonde
degisimler meydana gelir. Bununla beraber antrenmanla birlikte fiziksel 6zelliklerdeki
artislar, genel sagligi da olumlu yonde etkileyerek olasi sakatlik ve fiziksel yaralanmalara

kars1 viicudun daha iyi bir direng gostermesini saglar [61].
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2.12.1. Kuvvet

Hayatin her alaninda yasamsal faaliyetlerin devam ettirebilmesi i¢in viicudun
kuvvet tiretmesi gerekmektedir. Bu iiretilen kuvvet ise viicudun hareket etmesini ve yon
degistirmesini saglamakla beraber viicudun dengede kalabilmesine ve denge durumunu

koruyabilmesine yardimci olur [62].

Kuvvet, sporda performansi etkileyen ve buna bagli olarak basariy1 belirleyen
motorik 6zelliklerden bir tanesi olmakla beraber tanim olarak, viicutta herhangi bir iskelet
kasinin eksternal dirence karsi durabilme veya o direngten daha fazla kuvvet iretip
direncin tistesinden gelebilme yetenegidir [63]. Kuvvet (F), kiitle (m) ile kiitlenin sahip
oldugu ivmenin (a) ¢arpilmasiyla elde edilir. Birimi N/m? (newton/metrekare) olarak
gosterilmektedir (F=m.a) [64].

Kuvvet icin kullanilacak uygun yontemlerin se¢iminde zaman, amag, Sporcunun

yas1 ve bulundugu seviyesi hesaba katilarak yiiklenmelerin donemine Karar verilir [65].

Kuvvet antrenmanlar ile kasin anatomik, fizyolojik yapisinda ve koordinasyon
mekanizmalarindaki gergeklesen degisikliklerden 6tiirii kuvvette bir gelisim gézlemlenir.
Kuvvet antrenmanlarina bagli olarak agonist ve antagonist kaslarinda aktivasyonun
artt1g1, motor linite senkronizasyonunda iyilisme goriildiigli ve motor iinite atesleme
diizeyinin arttig1 ifade edilmektedir ama bu etkilerin goriilebilmesi ve antrenmandan
maksimum performans alinabilmesi i¢in egzersizin siddeti, egzersizler arasinda dinlenme
stireleri, egzersiz siiresi ve hareketin tekrar sayis1 gibi faktorler sporcunun ihtiyaglari ve

hedefleri dogrultusunda ayarlanarak sporcunun kuvveti gelistirilebilir [66, 67].

Genel ve Ozel Kuvvet: Viicutta bulunan kaslarm hepsinin toplam kuvvetine
genel kuvvet, belirli bir spor bransina 6zel ve belli bash kas gruplarin kuvveti ise 6zel

kuvvet olarak adlandirilmaktadir [68].

Maksimum Kuvvet: Merkezi sinir sisteminin kasi uyarmasiyla, kasin istemli
olarak ortaya ¢ikarabilecegi maksimum kuvveti tanimlar. Maksimum kuvvet, ¢ekic, giille

atim sporu ve halter gibi spor branslarinda tek seferlik meydana gelir [69].

Cabuk Kuvvet: Noromuskiiler sisteminin, dirence kars1 yliksek hizda kasilma ile
eksternal direnci yenebilme becerisidir. Bu becerisini vurma, sigrama ve halter gibi
hareket paternleri bakimindan yogun olan spor dallarinda kullanilan kuvvet tiirii olarak

da soylenebilir [70, 71].
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Kuvvette Devamhilik: Viicuttaki kaslarin belli bir siire zarfi boyunca dirence
karsi koyabilme yeteginidir. Bir baska deyisle siirekli kuvvet iiretimi gerektigi

zamanlarda kisinin yorulmaya kars1 direng gosterme yetenegidir [68, 71].

2.12.2. Siirat

Siirat, fizik bilimi agisindan bakildigindan katedilen mesafenin zamana orani
olarak tanimlanmaktadir veya sporcunun kendini oldugu konumdan bagska bir konuma en
hizli ve en kisa zamanda ulastirabilme yetenegi olarak da agiklanabilir [71-73]. Siirat,
sporcu performansi i¢in en 6nemli parametlerden biri olmakla beraber siirat 6zellikleri iyi
olan sporcular, rakip oyunculardan rahat bir sekilde kurtulabilme, mag esanasinda topa
daha hizli sahip olma ve rakip oyuncuyu durdurabilme noktasinda daha fazla avantaj
sahibi olur [68, 72, 73].

Genel siirat: Bir spor bransina 6zgii olmayan, tiim viicutla ilgili olan hareketlerin hizi

olarak tanimlanir [68].

Ozel Siirat: Spor bransina 6zgii olan, spor bransinin teknigini ve o spor bransiyla iliskili

kaslarin kuvveti ile biitiinlesmesi olarak tanimlanir [68].

2.12.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, egzersiz veya antrenman boyunca yorgunluga karsi koyabilme
becerisidir. Dayaniklik parametresini bircok faktor etkilemektedir. Kisini yas, cinsiyet,
fiziksel uygunluk, ¢evresel faktorler, antrenmanin siddeti, sikligi, siiresi ve psikolojik
etkenler dayanakligi dogrudan etkileyen unsurlarin arasinda sayilabilir. Zihinsel ve
fiziksel yliklenmelere dayanabilme siiresinin niceligi sporcunun performansini ortaya
koymaktadir [74]. Kisinin dayaniklilik performansi, fiziksel ve zihinsel streslerle basa

cikabilme yetisi olarak da tanimlanabilir.

Dayaniklilik kisinin yasindan, psikolojik etkenler, cinsiyetinden, fiziksel
uygunlugundan, ¢evresel farktorlerden, yaptigi antrenmanin siddeti, siklig1 ve siiresinden

dogrudan etkilenmektedir.

Genel Dayamkhk: Sporcunun dirence, yiiklenmeye karsi tiim kaslar1 ve

fonksiyonlarmin dayanabilmesidir [75].

Ozel Dayamikhk: Sporcu; belirli kas, kas gruplar ile dirence ve yiiklenmeye karsi
koyabilme becerisidir [76].
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Anaerobik Dayanikhik: Anaerobik dayaniklilik, maksimal ve submaksimal
direnglere karst kisinin viicudundaki enerji deposunu kullanarak spora yonelik

hareketlerini siirdiirebilmesi olarak tanimlanabilir [77, 78].

Aerobik Dayamkhk: Uzun silireli antrenmanlar sirasinda performansin
belirlenmesinde bir faktdr olan acorobik dayaniklik, harcanan enerji ve ortaya konan is
arasinda bir denge olmasi ile viicudu oksijen borcuna sokmadan yeterli miktar oksijen

varliginda goriilen dayanikliliktir [79].

2.12.4. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, viicudumuzdaki kaslarin ve merkezi sinir sisteminin bir harmoni i¢inde
calisarak hedefe yonelik bir reaksiyon gdstermesi olarak tanimlanabilir. Organizmada
becerinin iyi bir sekilde ortaya cikabilmesi icin agonist kaslar ve antagonist kaslarin

durumu, vestibiiler sistem entegrasyonu gerekli bilesenlerdir [80].

Sporcu miisabaka esnasinda veya herhangi bir aktivite sirasinda viicudu harekete
uyum saglayamaz ve tekrar eski denge durumunu saglayabilmesi i¢in beceriye ihtiyag
duyar. Sporcunun dikkat seviyesi, hareketleri ve farkli seviyedeki gii¢c hareketlerini

ivedilikle meydana getirmesi beceri performansini belirleyici faktorlerdir [81].

2.12.5. Hareketlilik
Hareketlilik miisabakada ya da giinlilk hayattaki hareketlerde, eklemlerin farkl
yonlerde izin verdigi olglideki agiyla hareketi uygulayabilme becerisidir. Spor
branslarinda maksimum performansa ulasabilmek i¢in gerekli komponentlerden
biridir ve sporcuda hareketlilik komponenti yeterli olmadiginda bazi problemler

meydana gelir:

1. Spora 6zgii hareketlerin ve tekniklerin kalitesi azalir.

2. Sakatlanmalara yol agar

3. Normal eklem hareketi azalir [80].

Hareket 2 kisimda incelenmektedir: Aktif hareketlilik ve pasif hareketlilik.

Aktif hareketlilik: Vuciidumuzdaki iskelet kaslarinin aktivitesi ile meydana
gelen ve herhangi baska bir destek olmadan eklemlerde hareket ortaya ¢ikmasi
olarak tanimlanabilir. Ornek olarak govde fleksiyonu ve gdvde lateral fleksiyonu

gibi hareketler gosterilebilir [71].
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Pasif Hareketlilik: Dis kuvvetin etkisiyle ortaya ¢ikan eklem hareketleri pasif
hareketlilik olarak tanimlanir. Sporcular aletle, bir esle ya da kendi viicut agirlig

ile daha fazla eklem hareket agikligina sahip olabilirler [71].

2.13. Tezin Hipotezleri
H1lo: Geng¢ kadin basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin core kuvveti tizerine bir etkisi yoktur.

H1:: Geng kadin basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin core kuvveti tizerine olumlu bir etkisi vardir.

H20: Geng¢ kadin basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin dikey Sigrama yiiksekligi tizerine bir etkisi yoktur.

H2:1: Geng¢ kadin basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin dikey sigrama yiiksekligi iizerine olumlu bir etkisi vardir.

H3o Geng kadin basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin anaerobik gii¢ {izerine bir etkisi yoktur.

H31: Geng¢ kadm basketbolcularda, uygulanan core destekli yaralanmalardan

koruma programinin anaerobik gii¢ lizerine olumlu bir etkisi vardir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katihmeilar ve Ozellikleri

Bu ¢aligmanin verileri 1 Nisan 2022- 1 Temmuz 2022 arasinda, Kadin Basketbol
Profesyonel Ligi’nde yer alan takimlardan Galatasaray ve Istanbul Universitesi basketbol
takimlariin altyapisinda yer alan 15-24 yas arasindaki gen¢ kadin basketbol oyunculari

dahil edilerek elde edilmistir.

Calismamiza kadin basketbol altyapi liginde, iki farkli takimda oynayan toplam
40 lisansh basketbolcunun katilmas planlanmistir. Ikinci degerlendirmeye katilmayan 6
ve sportif yaralanma yasayan 4 sporcu calismadan ¢ikarilmistir. Calismanin dncesinde
sporculara, antrendrlere ve varsa velilere ¢alisma detayli bir sekilde anlatilmis olup
sonrasinda “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” veya “Bilgilendirilmis Gontillii Olur
Formu — 18 yas alt1 i¢cin” okutulup, ¢alismaya katilmay1 kabul ettiklerine dair imzalari
alinmigtir. Tezde kullanilan fotograflar icin ilgili kisilerden yazili ve sozlii izinler

alinmustir.

Sporcularin calismava dahil edilme kriterleri:

e 15-24 yas arasinda olmak

e Koopere olabilmek,

e Lisansli basketbol oynuyor olmak
e Calismaya katilmay1 kabul etmek

Sporcularin calismadan dislanma Kriterleri:

e Sporcunun degerlendirmelere engel olusturan tanist konmus ortopedik, nérolojik
veya muskuloskelatal hastalik dykiisiine sahip olmasi,
e Son 6 ay icerisinde cerrahi operasyon ge¢irmis olmasi,

e Antrenman yapmaya engel bir durumun olmasi.

3.2. Yontem

3.2.1. izokinetik Degerlendirme

Yapilan bir¢ok calismada izokinetik cihaz i¢in hem erkek hem kadin bireylerde
ve sporcularda govde fleksiyon ve govde ekstansiyon kuvvetini 6lgmek igin en c¢ok
kullanilan ve en giivenilir (ICC= 0.85-0.96) altin yontemlerden biri oldugu ifade
edilmistir [82-84].
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Govde fleksiyon-ekstansiyon izokinetik degerlendirmelerinin en efektif hangi
acisal hizlarda uygulanacag arastirildig1 calismalar mevcuttur. Yapilan ¢alismalara gore
1zokinetik govde fleksiyon-ekstansiyon testinin 60°/sn ve 90 °/sn agisal hizlar giivenilir

oldugu goriilmektedir [85, 86]

Literatiirde izokinetik govde fleksiyon-ektsansiyon hareketinde en uygun test
pozisyonu hakkinda ise bir fikir birligi saglanamamistir. Yine de mevcut ¢aligmalarda
govde fleksiyon- ekstansiyon testi i¢in ayakta durus pozisyonunda izokinetik

degerlendirme yapildiginin 6rnekleri mevcuttur [85, 87, 88]

Govde Fleksiyon-ekstansiyon testi, farkli hizlarda iretilen torku o6lgen Cybex
HUMAC/NORM (CSMI, 2004) marka izokinetik dinamometre kullanilarak
gergeklestirildi. Govde fleksiyon-ekstansiyon testinden oOnce, sporcular 10 dakika
boyunca diisik hizda treadmillde kosu ve germe egzersizleriyle isinma protokoli
uyguladi. Kisisel verileri bilgisayara girilen sporcu Cybex govde ekstansiyon-fleksiyon
stabilizasyon cihazina test protokollerine uygun olarak giivenli bir sekilde yerlestirildi
(Sekil 3-1). Dizin arkasini desteklemek ve dizde yaklasik 15° fleksiyon saglamak igin
popliteal bir ped yerlestirildi. Ayarlanabilir bir posterior skapula yastigi, yaklasik olarak
skapulalarin alt agisi seviyesine konumlandirildi. Stabilizasyon pedleri diz bélgesinin
listiinde, diz bolgesinin altinda ve abdomen bolgesinde (Spina Iliaca Anterior Superior
(STAS)’un hemen iistiinde) olacak sekilde sabitlendi. Cihaz gogiis hizasinda stabilizasyon
saglayan, sporcularin kavrayabilecegi portatif bir tutacaga sahipti. Hareket araligi 10°
ekstansiyondan 45° fleksiyona toplam 55° olacak sekilde ayarlandi [89]. Sporcular asil
testten once cihazda bir alistirma seansi gergeklestirdiler. Maksimum efor vermeleri igin
sporculara test siiresince sozlii destek saglandi. Test seansi sirasinda herhangi bir agri,

nefes darligi ve/veya bag donmesi semptomu var ise test sonlandirildi.

Testler tam ekstansiyon pozisyonunda bagladi, 60°/sn ve 90°/sn agisal hizda
testten 6nce bes submaksimal 1sinma ve adaptasyon tekrar yapildi. Isinma tekrarlari ile
gercek test seansi arasinda 5 saniyelik bir dinlenme periyodu verildi. Test prosediiriinde,
kuvvet i¢in 60°/sn agisal hizinda 5 maksimum, dayaniklilig1 test etmek i¢in 90°/sn agisal
hizda 15 maksimum tekrar yapildi (Sekil 3-2)[90]. Bu iki agisal hiz testi arasinda 20
saniyelik bir dinlenme periyodu verildi.
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Test sirasinda asagida elde edilen degerler kaydedildi.
e Uretilen pik tork (Newton.Metre)
¢ Kiloya gore tiretilen pik tork (Newton.Metre/Kilogram)
e Yapilan toplam is (Newton.Metre)

e Kiloya gore yapilan toplam is (Newton.Metre/Kilogram)

Sekil 3-1: Izokinetik govde fleksiyon/ekstansiyon testi baslangic pozisyonu

Sekil 3-2: Izokinetik govde fleksiyon/ekstansiyon testi

3.2.2. Dikey Sicrama Testi (VJ)

Sigrama testi sirasinda dikey sigrama yiiksekligi esas olarak itme agamasinda
mekanik gii¢ ¢ikisina bagl oldugundan, dikey sigrama testi anaerobik giicii ifade etmek
i¢in kullanilan 6lgtim birimi Watt cinsinden ifade edilir [38]. Anaerobik gii¢ bulgusu olan
pik gii¢ ve kuvvette devamlilik bulgusu olan ortalama gii¢, Harman tarafindan agiklanan

formiille kolayca hesaplanabilir. Harman'n [38] formiili, dikey sigrama testi
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parametrelerinden pik giicii ve ortalama giicli hesaplamak i¢in giivenilir ve gegerli bir
yontem olarak belirtilmistir.

Powerpeak (W) = [78.6 - VJ (cm)] + [60.3 - BM (kg)] - [15.3 - ht (cm)] -1,308
Poweravg (W) = [43.8 - VJ (cm)] + [32.7 - BM (kg)] - [16.8 - ht (cm)] + 431

VI=Dikey sicra yiiksekligi, Body Mass (BM)= Sporcunun kilosu, ht (Height)= Sporcunun boyu, Powerpeak: Pik giic,

Poweravg: Ortalama gii¢

Dikey sigrama testinden “arm swing"(Sekil 3-3), "‘walking knee lift" (Sekil 3-4) ve "heel
to toe lift" (Sekil 3-5), "lunge walking" (Sekil 3-6) adli 1sinma hareketleri her biri 2 set
10 tekrar olacak sekilde sporculara yaptirildi.

Sekil 3-3: Arm Swing

Sekil 3-4: Walking Knee Lift




Sekil 3-5: Heel to Toe Lift

Sekil 3-6:Lunge

24
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Sporcularin anaerobik giiciinii tespit etmek amaci ile yapilan dikey sigrama
testinde sigrama yiiksekligini degerlendirmek amaci ile “Takei Physical Fitness Test
Vertical Jump Meter” marka cihaz kullanildi. Cihaz, tam ortasindan ip gegen ve
sporcunun tizerinde durup sigrayacagi kauguk bir alandan olusmaktaydi. Cihaza bagli ip,
kemer ile sporcularin beline umblikus seviyesinde olacak sekilde baglandi (Sekil 3-3).

Cihaz her 6l¢lim 6ncesi “0 cm”e ayarlandi.

Sporcu sigrarken aymi anda ip, sporcunun sigradigi kadar yer degistirdi ve
sigramadan sonra, sporcunun ulastigi maksimum yiikseklik kaydedildi. Her sigramadan
once sporculara, baslangi¢c pozisyonunu standart hale getirmek i¢in omuzlar1 geride,
bacaklar omuz genisliginde agik ve kollar1 yanlarinda olacak sekilde 3 saniye boyunca
"dik durmalar1" talimati verildi. Bu siirenin sonunda, sporculara sigrama talimati
verilmeden Once maksimum diizeyde sigramalari hatirlatildi. Daha sonra, sporcu
tarafindan kol salinimu ile birlikte maksimum bir dikey sigrama gergeklestirildi (Sekil 3-
4). Sporcularin inis alanindan ileri diismeleri durumunda, sigrama tekrarlandi. Test 3 kez
yapildi ve santimetre cinsinden sporcunun ulastigi en iyi yiikseklik test sonucu olarak
kaydedildi.

Sekil 3-7: Vertical Jump Testi Baslangi¢ Pozisyonu
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Sekil 3-8: Vertical Jump Testi

3.3. Egzersiz Regetesi

Calismamizda Istanbul Universitesi Basketbol Takimi calisma grubu olarak,
Galatasaray Basketbol takimi kontrol grubu olarak belirlenmistir. Calisma grubu rutin
antrenmanlarina  dahil edilecek olan core kuvvet antrenman programina ek
yaralanmalardan koruyucu programi 8 hafta boyunca uygularken kontrol grubu ise rutin
antrenman programlarini uygulamaya devam etti. Core kuvvet antrenman programi
fizyoterapist veya antrenor esliginde haftanin ardigik olmayan 3 giiniinde uygulanda.
Istnma programi olarak gecen yaralanmalardan koruyucu program ise takimin mag 6ncesi
harig tlim antrenmanlarindan once uygulandi. Calisma grubu antrenman programinda 2.
ve 5. haftalarda egzersizlerde set ve siire degismeden egzersizlerin zorlugu arttirildi
(nordic ve diiz kosu egzersizi harig). Egzersizlerin zorlugu zemin degistirilerek (sabit
zemin, sabit olmayan zemin), pozisyon degistirelerek (omuz 0°, 45° ve 90° acilarinda),
hareket paterni zorlastirilarak (6rnegin 0-2. hafta plank hareketini, 2-5. hafta plank ile
kalga ekstansiyonu 5-8. haftalarda ise plank ile beraber kalga ekstansiyonda tutma
hareketi) veya agirlik arttirilarak yapildi.

Core kuvvet antrenman programi igin segilen egzersizler “Developing the Core”
kitabindan da yardim alarak olusturuldu [45]. Isinma programi ise FIFA+11 ve FIFA+11
S programlar1 géz Oniine alinarak kombine bir protokol olarak olusturulmustur.

Core kuvvet programi 20-25 dakika, yaralanmalardan koruyucu program ortalama 20-25

dakika arasi siirecek sekilde ayarland1 ve uygulandi. Egzersizler toplam 45 dakikalik bir
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periyottan olusmaktaydi. Isinma egzersizleri yapilirken diisiik agirliklar tercih edilmistir.
Ust ekstremite egzersizleri 3 set 10-12 tekrar yapilmistir. Kosu, denge, propriosepsiyon

gibi egzersizleri igeren alt ekstremite egzersizleri ise 2 set 30 saniye siire ile

uygulanmustir.

Tablo 3-1: Yaralanmalardam Koruyucu Program

0-2 HAFTA 2-5 HAFTA 5-8 HAFTA
Diiz kosu Diiz kosu Diiz kosu
1
(Sekil 3-9) (Sekil 3-9) (Sekil 3-9)
Kalca igeri alarak
Partnerle cember | Hizli bir sekilde ileri ve
kosu
2 yaparak kosma geri kosu
(Sekil 3-11)
(Resim 3-10) (Resim 3-12)
Partner ile
Kalca disari ziplarken Omuzlar degdirerek
3 alarak kosu omuzlari birbirini sigrama
(Sekil 3-11) degdirme (Resim 3-13)
(Resim 3-13)
Nordic (3-5 Nordic (7-10 )
Nordic (12-15 tekrar)
4 tekrar) tekrar)
(Sekil 3-14)
(Sekil 3-14) (Sekil 3-14)
Tek bacak ile Tek bacak ile Tek bacak ile dururken
5 dururken topu tut | dururken topu at | partner ile birbirini itme
(Sekil 3-15) (Sekil 3-15) (Sekil 3-18)
Parmak ucu
Hamle Tek bacak squat
6 yiikseklerek squat
Sekil 3-17 Sekil 3-21
(Sekil 3-16) ( ) ( )
Dikey sigrama Yana sigrama Kutu seklinde sigrama
7
(Sekil 3-19,20) (Sekil 3-22) (Sekil 3-23)




Saha uzerinde

Sigrayarak kogsma

Ani durus ve yon

8 kosmak degistirmeli kosu
. (Sekil 3-24) '
(Sekil 3-9) (Sekil 3-25)
Direng bandi ile Direng bandi ile
Direng bandi ile omuz
omuz 0° iken omuz 45 ° iken
90° iken eksternal
9 eksternal eksternal
rotasyonu
rotasyonu rotasyonu
(Sekil 3-28)
(Sekil 3-26) (Sekil 3-27)
Direng bandi ile Direng bandi ile Diren¢ bandi ile omuz
omuz 0° iken omuz internal 45 90° iken internal
10
internal rotasyonu | ° iken rotasyonu rotasyonu
(Sekil 3-29) (Sekil 3-30) (Sekil 3-31)
Skapsiyon Skapsiyon Skapsiyon
11
(Sekil 3-32) (Sekil 3-32) (Sekil 3-32)
Yiiziistii skapular Yiziistii skapular
Yiiziistii skapular ) i
_ retraksiyon retraksiyon
12 retraksiyon
(agirhikla) (agirlikla)
(Sekil 3-33) '
(Sekil 3-34) (Sekil 3-34)
; Zipla ve topu at | Tek kol ile topuat |  Pliyometrik eksternal
1

(Sekil 3-35)

(Sekil 3-36)

rotasyon




Sekil 3-11

Sekil 3-10

29



Sekil 3-12

Sekil 3-14

Sekil 3-13

Sekil 3-15

30



Sekil 3-17

Sekil 3-16

Sekil 3-18

31



Sekil 3-19

Sekil 3-21

Sekil 3-20

Sekil 3-22

32



Sekil 3-23

33



Sekil 3-24

Sekil 3-26

Sekil 3-25

34



35

Sekil 3-27

Sekil 3-28




Sekil 3-29

Sekil 3-30

36
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Sekil 3-31

Sekil 3-32




Sekil 3-33

Sekil 3-34

38



39

Sekil 3-35

Sekil 3-36




Tablo 3-2: 2. Haftaya kadar uygulanan core kuvvet antrenman programi

Set stiresi/Set

(Sekil 3-43)

Set sayis1 Dinlenme
Tekrar Sayist
Plank
2 set 20-30 saniye 20 saniye
(Sekil 3-37)
Side Plank
2 set 20-30 saniye 20 saniye
(Sekil 3-38)
Mekik (eller
gogiiste) 2 set 10-12 tekrar 20 saniye
(Sekil 3-39)
Pallof Press
2 set 10-12 tekrar 20 saniye
(Sekil 3-40)
Stipermen (eller
yanda) 2 set 10-12 tekrar 20 saniye
(Sekil 3-42)
Kablo ile
High/Low
2 set 10-12 tekrar 20 saniye
Woodchop
(Sekil 3-41)
Leg Lowering
(diz fleksiyonda) 2 set 10-12 tekrar 20 saniye




Sekil 3-37

Sekil 3-38

41



Sekil 3-39

42



43

Sekil 3-40
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Sekil 3-41

Sekil 3-42




Sekil 3-43

45



Tablo 3-3: 2 ve 5. haftalar arasinda uygulanan program

46

Set sayis1

Set stiresi/Set

Tekrar Sayisi

Dinlenme

Plank ile kalca

ekstansiyonu

(Sekil 3-44)

2 set

20-30 sn

20 saniye

Side Plank ile
kalga indirip
kaldirma

(Sekil 3-45)

2 set

20-30 sn

20 saniye

Mekik (eller

ensede)

(Sekil 3-46)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Cable High/Low
Woodchop
(Hamle

pozisyonunda)

(Sekil 3-48)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Stipermen (eller
T seklinde)
(Sekil 3-47)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Pallof press
(Hamle’de)

(Sekil 3-49)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Leg Lowering
(diz
ekstansiyonda)

(Sekil 3-50)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye




Sekil 3-44

Sekil 3-45

47



Sekil 3-46

Sekil 3-47

48
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Sekil 3-48

Sekil 3-49




Sekil 3-50

50



Tablo 3-4: 5 ve 8. haftalar arasinda uygulanan core kuvvet antrenman programi

51

Set sayis1

Set siiresi/Set

Tekrar Sayisi

Dinlenme

Plank (kalca
ekstansiyonda

tutma)

(Sekil 3-51)

2 set

20-30 sn

20 saniye

Side Plank ile

bacak kaldirma

(Sekil 3-52)

2 set

20-30 sn

20 saniye

Mekik (eller 180°
fleksiyonda)

(Sekil 3-53)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Cable High/Low
Woodchop (bosu
tizerinde hamle

pozisyonunda)

(Sekil 3-55)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Stipermen (eller Y

seklinde)
(Sekil 3-54)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Pallof press (bosu
tizerinde hamle

pozisyonunda)

(Sekil 3-56)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye

Leg Lowering (diz
ekstansiyonda,
Miimkiinse

agirlikla)
(Sekil 3-57)

2 set

10-12 tekrar

20 saniye




Sekil 3-51

Sekil 3-52

52



Sekil 3-53

Sekil 3-54

53



Sekil 3-55

Sekil 3-56

Sekil 3-57

54
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3.4. Istatistiksel Analizler

Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda G-power v3.1 programi (Universitat Kiel,
Almanya) kullanild1 [91, 92]. Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanabilmesi i¢in sporculara
uygulanacak 6l¢iimlerden standart sapma skoru yiiksek bir 61¢iim olan dikey Sigrama testi
Ol¢iimii temel alindi. Literatiirde yer alan bir calismada core egitiminin kadin
futbolcularda fiziksel fonksiyonel performans {izerine etkisi incelenmis ve Dikey
Sigrama testi agisindan core egitim grubunda kontrol grubuna kiyasla anlamli fark
bulunmustur [93]. Bu ¢alisma referans alinarak gerceklestirilen orneklem biiyiikligii
analizinde kadin futbolcularda dikey sigrama testindeki degisim miktar1 ve standart
sapma degerlerinden hareketle (-5.10+1.83, 0.05+1.82; etki biyiikligii= 2.821) %95 gii¢
ve %95 giiven araliginda her bir grup i¢in 10’ar kisi olmak tizere iki grup i¢in toplam 20
kisinin ¢aligmaya dahil edilmesinin yeterli olacag tespit edilmistir.

Calismamizin istatiksel analizleri IBM SPSS 20 paket programi ile yapilmis olup
anlamlilik diizeyi P<0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Normal dagilim gésteren boy, kilo, BK1, dominant
taraf, PT flex 60%n, PT ext 60%n, TWD flex 90 %n, TWD ext 90 %n, PT flex/BW
60%n, PT ext/BW 60%n, TWD flex/BW 90 %n, TWD ext /BW 90%n, pik gii¢c ve
ortalama gii¢ verilerinin iki grup arasinda karsilagtirmasi i¢in bagimsiz 6rneklem t-test,
grup i¢i karsilagtirilmasinda ise bagimli 6rneklem t-testi kullanilmistir. Normal dagilim

gostermeyen yas verisinin karsilastirilmasinda, Mann-Whitney U testi kullanildu.
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4. BULGULAR

Calisma ve kontrol grubunun yas, boy, kilo ve beden kiitle indeksi gibi
demografik 6zellikleri Tablo 4-1’de 6zetlenmistir. Egzersiz programi Oncesi gruplar
arasinda istatistiksel anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05). Ek olarak, ¢alisma ve
kontrol grubunun egzersiz programi sonrasi kilo ve beden kiitle indeksi degerlerinde

gruplar arasinda istatistiksel anlamli bir fark saptanmamaistir (p>0.05).

Tablo 4-1: Sporcularin Demografik Ozellikleri

CALISMA KONTROL ‘
p degeri
GRUBU GRUBU
YAS (yil) 17,53+ 0,83 17,00 + 0,89 0,2562
BOY (cm) 174,00 + 5,90 175,60 +7,95 0,537°
BASLANGIC KILO (kg) 63,46 +8,86 67,33 + 10,04 0,273°
EGZERSIZ PROGRAMI
) 63,20 +7,68 67,73 + 10,03 0,176°
SONRASI KiLO (kg)
BASLANGIC BKI (kg/m?) 20,86 +1,91 21,73 £ 1,73 0,203°
EGZERSIZ PROGRAMI
20,72 +1,66 21,86 +1,75 0,080°

SONRASI BK1 (kg/m?)

2 Mann-Whitney U testi, P: Bagimsiz 6rneklem T Testi, BKI: Beden Kiitle Indeksi

p<0,05

Gruplar arasinda dominant taraflar1 agisindan istatistiksel anlamli bir fark bulunamamastir
(p>0,05), (Tablo 4-2).

Tablo 4-2: Calisma grubu ile kontrol grubunun dominant taraflarimin karsilastirilmasi

CALISMA GRUBU KONTROL  GRUBU P
(N=15) (N=15)

DOMINANT TARAF SAG:12  SOL:3 SAG:14  SOL:1 0,598
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Calisma grubunun baglangic degerleri ile kontrol grubunun baslangi¢ degerleri
kiyaslandiginda dikey sigrama bulgusu (sinirda anlamlilik diizeyi, p<0,04) haricinde
tim bulgularda istatitistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Tiim

bulgular (Tablo 4-3)’te verilmistir.

Tablo 4-3: Egzersiz programi éncesi tiim bulgularin gruplararasi karsilastirilmasi

Calisma Grubu Kontrol Grubu
Ortalama SS Ortalama SS p

PT flex
289,40 32,46 289,20 27,45 0,98

60%n

PT ext
310,40 68,56 306,93 78,38 0,89

60°%n

TWD flex

2768,00 314,10 2659,53 408,18 0,42

90%n

TWD ext

2371,06 476,77 2116,00 604,01 0,21

90%n

PT flex/BW

182,86 30,56 193,46 22,658 0,29

60%n

PT ext/BW

195,06 43,07 204,73 53,83 0,59

60%n

TWD flex/BW

1745,66 254,45 1774,26 278,34 0,77

90%n

TWD ext/BW

1486,80 290,92 1452,53 510,72 0,82

90%n
\YA 45,33 3,47 42,13 4,64 0,04*
Pik Gii¢ 3429,26 639,37 3377,20 447 .44 0,64
1576,73 216,74 1528,16 225,60 0,61

Ortalama Giig

*p<0,05; PT: Pik Tork, TWD: Toplam Yapilan Is, %n: agi/saniye, BW: Viicut Agirhig, VJ: Dikey Sigrama Yiiksekligi, SS: Standart

sapma, flex: fleksiyon, ext: ekstansiyon
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Calisma ve kontrol grubunun tiim bulgulariin “son test - ilk test” ile bulunan
degisim degeri fark olarak degerlendirilmis olup Tablo 4-4’te gosterilmistir. Tiim sonug
Olctimlerinde egzersiz programi sonrasi elden edilen fark gruplar arasi karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01).

Tablo 4-4: Tiim sonug 6l¢iimlerinde egzersiz programi sonrasi olusan farkin gruplararasi

karsilastirilmasi
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Ortalama SS Ortalama SS p
PT flex 11,60 5,05 0,06 2,65 p<0.01*
60°%4sn
PT ext 16,13 15,42 2,80 7,88 p<0.01*
60°%4sn
TWDflex 54 86 13,02 2,26 6,65 p<0.01*
90%n
TWD ext 21,0 10,96 13 6,95 p<0.01*
90%n
PT flex/BW 20,73 12,76 1,46 4,58 p<0.01*
60%n
PTeXUBW 1966 8,74 0,46 8,69 0<0.01*
60%n
TWD Tlex/BW 5 73 43.29 10,00 22,08 0<0.01*
90%n
TWDextBW 54 75 36,93 4,80 23,10 P=0.03
90%n
VI 3,26 1,66 -1,33 2,28 p<0.01*
Pik Giig 236,60 176,18 -80,68 170,65 p<0.01*
Ortalama Giig =~ 131,86 96,90 -45,32 95,08 p<0.01*

*p <0,05; PT: Pik Tork, TWD: Toplam Yapilan {s, %n: agi/saniye, BW: Viicut Agirhg, , VJ: Dikey Sigrama Yiiksekligi SS: Standart
sapma, flex: fleksiyon, ext: ekstansiyon
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Calisma grubunun tiim bulgularinda egzersiz programi sonrasinda istatiksel

olarak anlamli artis bulunmustur. (p<0,01), (Tablo 4-5).

Tablo 4-5: Caliyma grubunun egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi tiim bulgularimin kendi
icinde karsilastirilmasi

EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI

Ortalama SS Ortalama SS p
p<0.01*
PT flex 182,86 30,56 194,46 31,12
60%%sn
p<0.01*
PT ext 195,06 43,07 211,20 39,72
60%n
p<0.01*
TWDTlex 174566 25445 1770,53 255,47
909%sn
TWD ext p<0.01*
ex 1486,80 290,92 1507,86 294,30
909%sn
p<0.01*
PT flex/BW 289 40 32,46 310,13 30,98
609%sn
p<0.01*
CALISMA  PTextBW 31040 68,56 330,06 70,52
60%sn
GRUBU A p<0.01*
flex/BW 276800 314,10 2827.73 309,27
909%sn
TWD p<0.01*
ext/BW 237106 476,77 2422 80 499,90
909%sn
p<0.01*
VI 4533 3,47 48,60 3,15
p<0.01*
Pik Giig 342926 639,37 3665,86 517,59
p<0.01*
Ortalama 100070 516,74 1708,60 312,02
Giig

p<0,05; PT: Pik Tork, TWD: Toplam Yapilan Is, %n: ag1/saniye, VJ: Dikey Sigrama Yiiksekligi Std. Deviation: Standart deviasyon,

flex: fleksiyon, ext: ekstansiyon
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Egzersiz programi sonrasinda kontrol grubunun dikey si¢rama yiiksekligi harig
tiim bulgularinda (Tablo 4-6) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.
(p>0.05). Dikey sigrama yiiksekliginde egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli bir diisiis meydana gelmistir (p<0,05).

Tablo 4-6: Kontrol grubunun egzersiz programi éncesi ve sonrasi tiim bulgulariin kendi
icinde karsilastirilmasi

EGZERSiZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Ortalama SS Ortalama SS p
PT flex 19346 2265 19353 2218 0,92
60%4sn
PT ext 20470 5383 20193 5291 0,19
60°%4sn
TWD flex 177426 27834 177200 27508 0,20
90%sn
D ext 145253 510,72 145266 507,41 0,94
90%n
PT flex/BW
cont i 28920 2745 29060 26.25 023
60%n
CRUBU PT ext/BW
ex 30693 7838 307,40 74.49 0,83
60%n
TWDflex/BW  oeco53 40818 265470 393,47 0,43
909%n
TWDextUBW 11600 60401  2126,00 600,73 0.10
90%n
V] 42,13 464 40,80 452 0,04*
Pik Gilc 337720 44744 329652 = 42850 0,08
Ortalama G~ 152816 22560 148284 216,74 008

p<0,05; PT: Pik Tork, TWD: Toplam Yapilan Is, %n: agi/saniye, , VI: Dikey Sigrama Yiiksekligi SS: Standart Sapma, flex:

fleksiyon, ext: ekstansiyon



Kontrol ve egzersiz grubunun egzersiz dncesi ve sonrasinda; PT flex/BW 60%n,
PT ext/BW 60%n degerleri (Sekil 4-1), (Sekil 4-2°de), TWD flex/BW 90%n, TWD
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ext/BW 90%n degerleri (Sekil 4-3), (Sekil 4-4), dikey sigrama yiiksekligi (Sekil 4-5)’te

gosterilmistir.

315

310

305

Nm/kg

300

290
285
280
275

Sekil 4-2: Izokinetik govde ekstansiyonu 60° agisal hizdaki pik tork degeri

335
330
325

~
<
S

320
315
310
305
300
295

ekil 4-1: zokinetik govde fleksiyonu 60° acisal hizdaki pik tork degeri
g y p g

PT/BW Govde Fleksiyon

289,2

310,1

290,2

289,4

Once
e KONtrQ| e Calisma

Sonra

PT/BW Govde Ekstansiyon

p<0.01*

330,0
310,4
___307,4
306,933
Once Sonra
e (Calisma

e Kontrol

p<0.01*
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Sekil 4-3: Izokinetik govde fleksiyonu 90° acisal hizdaki toplam yapilan is

2850
2800
2750
2700

Nm/kg

2650
2600
2550

TWD/BW Govde Fleksiyonu

2827,7
2768,1
2659,5 2654,7
Once Sonra
e KONtrol === Calisma Q<O 01*

Sekil 4-4: Izokinetik govde fleksiyonu 90° acisal hizdaki toplam yapilan is

2450
2400
2350
2300
2250
2200
2150
2100
2050
2000
1950

Nm/kg

TWD/BW Govde Ekstansiyon

2422,0
2371,0
2126,0
2116,0
Once Sonra

p<0.01

e (ONtro| === Calisma




Sekil 4-5: Dikey sicrama yiikseklikleri

cm

50
48
46
44
42
40
38
36

Dikey Sicrama

- —

Once Sonra

e KONtro| === Calisma

63

p<0.01*
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5. TARTISMA

Calismamizin amacina uygun olarak sporculara, 8 hafta siiren program 6ncesinde
ve sonrasinda izokinetik gdvde fleksiyon-ekstansiyon testi ve dikey sigrama testi
uygulandi. Anaerobik gii¢ gostergesi olan pik gii¢ ve kuvvette devamlilik géstergesi olan
ortalama gii¢, dikey sigrama yiikseligi kullanilarak Harman ve ark. [38] tarafindan
aciklanan formiille hesaplandi. Calisma grubunda tiim izokinetik test bulgularinda, dikey
sigrama ylksekliginde, ortalama gii¢ ve pik gii¢ bulgularinda 8 haftalik egzersiz programi
sonrasinda anlamli gelisme goriilmiistiir. Kontrol grubunun izokinetik test sonuglarinda,
ortalama gii¢ ve pik gii¢ bulgularinda 8 haftalik egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi
degerlendirmeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Dikey
sigrama yiiksekliginde ise istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gériilmiistiir. iki grubun
tiim bulgularinin son test ile ilk test arasinda bulunan degisim degeri fark olarak alinip bu
degisim iki grup arasinda degerlendirildiginde ¢alisma grubunun 8 haftalik core egzersiz
programi sonrasinda izokinetik test, pik gii¢, ortalama gii¢ ve dikey sicrama yiiksekligi

bulgularinda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli artis saptanmustir.

Giinliik ve spor aktiviteleri sirasinda core kas sistemine binen yiikler birbirinden
cok farklidir. Bu sebeple de rehabilitasyon alaninda yapilan arastirmalarin spor alanina
birebir uygulanmas: olduk¢a giigtiir. Literatiirde; spor alaninda, temel core kuvvet
antrenman programlar1 ve bunlarin spor performansi lizerindeki etkinlikleri ile fikir birligi

bulunmamaktadir. [94-96].

Tse ve ark. [97] yaptiklar1 ¢alismada; sporcularda, 8 hafta ve haftada 2 kez
uygulanan core dayaniklilik egzersizlerinin, core dayanikliligi ve fiziksel performansa
olan etkilerini aragtirmis. Core dayaniklilig1 “Back extensor test”, “Side Bridge Test”,
“Abdominal Fatigue Test” ile degerlendirilmistir. Kontrol grubu rutin programlaria
devam etmis. Sonug olarak, ¢alisma ve kontrol grubunda fleksiyon yoniinde anlamli bir
degisiklik gozlenmezken kontrol grubunda sadece ekstansiyon yoniinde istatistiksel
anlaml artis saptanmistir. Dikey sigrama yiiksekligi de dahil olmak iizere fiziksel
performans bulgularmin herhangi birinde istatistiksel anlamli bir artig bildirmemistir.
Bizim c¢alismamizda ise ¢alisma grubunda, izokinetik govde fleksiyon-ekstansiyon
testinin kuvvet ve dayaniklilik bulgularinda (hem fleksiyon hem ekstansyion yoniinde)
ve dikey sicrama yiiksekligi bulgularinda egzersiz programi sonrasinda artig bulunmustur.

Tse ve ark. olusan farklarin sebebi olarak; ¢aligsma grubu, kendilerini maksimum seviyede
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zorlamak i¢in motive olmamis olabilecegini belirtmis. Ayrica kontrol grubunda
ekstansiyon yoniindeki gelisimin Sebebi olarak, on testte seviyelerinden daha diisiik
performans gostermis olmasi ve son testlerde ¢alisma grubunkine benzer test degerlerine

ulagabilmis olmasindan kaynaklanabilecegini belirtmisler.

Cosio-Lima ve ark. [98] 30 saglikli kadinda yaptiklart calismada; 4 hafta
boyunca, haftada 5 giin toplam 2 egzersizden olusan basit core egzersiz programi
uygulanmistir. Bu basit core programi bir grup pilates topu ile diger grup mat tizerinde
olacak sekilde uygulanmis. Core kuvveti izokinetik gévde fleksiyon- ekstansiyon testi ile
degerlendirilmistir. Sonug olarak, iki grupta da izokinetik gévde fleksiyon ve ekstansiyon
testi bulgular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmamistir. Bizim
calismamizda ise ¢alisma grubunda izokinetik govde fleksiyon ve ekstansiyon testi
bulgularinda 8 haftalik core egzersiz programi sonrasinda istatistiksel anlamli artig
bulunmusgtur. Bu farklarin sebebinin, ¢alismamizda uygulanan egzersiz programinin 8
hafta boyunca haftada 3 kez uygulanmas1 ve egzersizlerin set, siire ve siddet bakimindan
kiyasla daha fazla olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Cosio-Lima ve ark.
caligmalarinda uyguladigi core egzersizlerinin birincil amacinin kuvvet kazanmak degil,
stabilite kazanmak, dengeyi gelistirmek ve propriyoseptif yetenekleri gelistirmek
amaciyla uygulandigi belirtmistir ancak stabilizasyon, denge ve propriyosepsiyon ile

ilgili bir degerlendirme yapilmamustir.

Abdallah ve ark.’nin yaptig1 ¢calismada [99] 6 hafta boyunca haftada 3 kez, basit
core egzersiz programini hafif agirlik ve yiiksek tekrarla saglikli bireylerde uygulanmis
ve govde fleksiyon, ekstansiyon pik torkundaki degisim incenlenmistir. Core egzersiz
programi; bird- dog, side-bridge, prone bridge curl-up egzersizlerden olusmaktaydi.
Program, her biri birbirini takip eden iki hafta siiren li¢ asamadan olusuyordu. Program
sirasiyla; birinci, ikinci ve igciincii asamalarda giinde bir kez, iki kez ve ii¢ kez
uygulanmistir. 6 haftalik program sonunda izokinetik degerlendirmeye gore; calisma
grubunun govde fleksiyon ve ekstansiyon pik tork degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir artig goriiliirken, kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
gozlenmemistir. Bir baska calismada [100] govde disfonksiyonu (govdenin zayif
noromuskiiler kontrolii ve kassal inkoordinasyon) olan erkek basketbolcularda core
kuvvet antrenman programinin core kuvvet ve dayanikliligi tizerine etkisini incelemisler.

Sporcular haftada 3 giin, 6 hafta siiresince core kuvvet antrenmani uygulamislardir.
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Basketbolcular i¢in 6zel olarak olusturulmus olan bu program, set ve siire degismeden
bazi1 egzersizlerin zorlugu arttirilarak bazi egzersizlerin agirligr arttilarak ilerletilmistir. 6
haftalik egzersiz program: sonucunda egzersiz grubunda kontrol grubuna gore core
dayaniklilik bulgulari, gévde fleksiyon ve gévde ekstansiyon kuvvetlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir artis goriilmiistiir. Calismamizin izokinetik test bulgular ile paralel
olan bu ¢alismalara gore, saglikli ve sporcu bireylerde core kuvvet egzersizleri ile birlikte
core kuvvet ve dayaniklilik bulgularinda istatistiksel olarak anlamli artis saglamak
miimkiin oldugu goriilmektedir. Ayrica Kahle ve ark. [101] basketbolcularda, core
kaslarmin ekstremite hareketleri ile beraber aktivasyonunun o6nemli oldugunu
(programimiza dahil ettigimiz baz1 egzersizler gibi: “Kablo ile High/Low Woodchop”,
“Pallof Press” vb.) ve bu sekildeki egzersizlerin programa dahil edilmesinin daha anlamli

sonuclar verecegini belirtmisler.

Prieske ve ark. [102] sabit ve sabit olmayan zeminde core kuvvet egzersizlerinin
core kuvveti, atletik ve néromuskiiler performansa olan etkilerini arastirmistir. Caligmaya
39 erkek sporcu katilmistir. 9 hafta boyunca haftada 2 ya da 3 kez uygulanan bu egzersiz
programinda govde fleksiyon- ekstansiyon kuvveti, dikey sigrama testi, sprint ve ¢eviklik
zamani degerlendirilmis. Iki grupta da gévde kuvvetinde, sprint zamaninda artis goriilmiis
ancak dikey sicrama yiiksekliginde istatistiksel anlamli bir degisiklik bulunmamustir.
Dikey sicrama testinde bir degisiklik goriilmemesinin nedeni olarak Prieske ve ark.
programlarindaki, set, siire, frekans, yas, tecriibe, cinsiyet, egzersizlerin tipi vb. gibi

modalitelerin sonuglar1 degistirebilecegini sOylemistir.

Mendes ve ark. [103] yaptiklart bu calismada futbolcularda toplam 6 hafta
boyunca haftada 2 kez uygulanan dinamik ve statik 15 core egzersizlerinin anaerobik giig,
hiz ve c¢eviklik {izerine etkisini aragtirmiglar. Anaerobik giic Wingate testi ile hiz ve
ceviklik Zigzag testi ile degerlendirilmis. Degerlendirmeler sonucunda c¢eviklik
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli artis bulunurken anaerobik giic bulgusunda
istatistiksel anlamli bir artis bulunmamistir. Bizim ¢aligmamizda core egzersiz programi
sonrasinda, anaerobik gii¢ bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur.
Bulunan bu farkin nedenleri arasinda, Mendes ve ark.’lariin sporcularda uyguladigi core
egzersiz programinda, egzersizlerin sadece viicut agirligi ile yapilip zorlastirilmamasi ve

egzersiz programinin kisa siireli olarak uygulanmasi olarak gosterilebilir .
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Mills ve ark. [104] 18-23 yaslar arasinda basketbol ve voleybol sporcularinda
yaptiklari ¢calismada core egzersiz programinin dikey sigramanin da dahil oldugu atletik
performans parametreleri tizerine olan etkilerini incelemislerdir. 10 haftalik program
sonucunda lokal ve global kaslar1 aktive ederek egzersizlerini yapan ¢alisma grubunda
dikey sigrama da dahil tiim atletik performans sonuglarinda kontrol grubuna gore
istatistiksel anlamli bir artis bulunmustur. Butcher ve ark.[105] lomber stabilizasyon (core
egzersizleri) ve/veya alt ekstremite egzersizlerinin sporcularda dikey sigrama performansi
tizerine etkisini arastirmis olup ¢alismada core grubu, alt ekstremite egzersiz grubu, core
ve alt ekstremite egzersiz grubu ve kontrol grubu olmak iizere 4 grup degerlendirilmistir.
3. hafta sonunda sadece core grubunda artis goriiliirken, 9.haftadaki degerlendirmelerde
4 gruptan kontrol grubu hari¢ dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak anlaml
bir artig goriilmiistiir. Yine baska bir caligmada [58] core antrenmanin programinin geng
sporcularda dikey sigrama dahil bazi motorik 6zelliklere etkisini aragtirmistir. Calisma
grubu 12 hafta boyunca rutin programlarina ek olarak haftada 2 kez ve 35 dakikalik
seanslar halinde core programi uygulanirken kontrol grubu ise rutin programlarina devam
etmistir. 12 hafta sonucunda dikey si¢crama da dahil motorik 6zelliklerde istatistiksel
olarak anlamli iyilesme oldugu goriilmistir. Soslu ve ark. [106] core kuvvet
egzersizlerinin anaerobik kapasite ve kavrama kuvveti iizerine etkisini aragtirmislar.
Anaerobik giig, Wingate anaerobik gii¢ testi ile degerlendirilmistir. Caligmaya yas
ortalamasi 19 olan toplam 12 basketbolcu dahil edilmistir. Core egzersizleri haftada 4 kez
8 hafta boyunca uygulanmis, egzersizlerin set ve siireleri program boyunca degisiklik
gostermemis ve zorlugu artmamistir. Sonug olarak, 8 haftalik program sonucunda 12
basketbolcunun anaerobik gii¢ bulgularinda ve el kavrama kuvvetinde artis goriilmiistiir.
Arslan ve ark. [107] 2021 yilinda yaptiklar1 ¢alismada amatdr futbolcularn saha
caligmalarina ek olarak core egzersizlerinin 5 ve 20 m sprint, dikey sicrama testlerinden
olan squat jump testi (SJ) ve countermovement (CMJ), triple hop testi (THD), zigzag
ceviklik testi, Y denge testi, {i¢c koni kogma testi (TCRT) ve Yo-Yo aralikli dinlenme
testini( YYIRTL-1) uygulamislardir. 6 hafta sonucunda core egzersiz grubunda CMJ,
SJ,20 m sprint, THD,TCRT degerlerinde sadece saha c¢aligmasi yapan grubu gore
istatistiksel olarak daha yiiksek bulunmustur. Hoshikawa ve ark.’nin [108] yaptigi bu
calismada; geng¢ sporcular, brans spesifik egzersizlere (haftada 6 kez) ek olarak 6 ay
boyunca 5 tane core stabilizasyon egzersizlerini hafta 4 kez uygulamislardir.

Degerlendirmede rectus abdominis (RA), internal ve eksternal oblikler, psoas major,
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quadratus lumborum ve erector spina kaslarinin kesit alanini, izokinetik kalga ekstansiyon
ve fleksiyon pik torklarini, squat jump testi (SJ), countermovement (CMJ) ve 15 metre
sprint testi kullanilmistir. 6 aylik siirenin sonunda iki grupta da takip altina alinan kaslarin
kesit alan1 ve 15 metre sprint testi sonug¢larinda gelisim gozlemlenmistir. Ancak core
stabilizasyon egzersizlerinin oldugu grupta kalca fleksiyon ekstansiyon pik torklari ile
dikey sigrama performansinda (CMJ, SJ) kontrol grubuna goére daha anlamli bir artig
bulunmustur. Sannicandro ve ark. [16] gen¢ kadin ve erkek basketbolcularda core
stabilizasyon egitiminin dikey si¢rama yiiksekligi iizerine etkinligini aragtirmiglardir.
Calismada miidahele grubu 4 hafta boyunca spor spesifik egzersizlere ek core
stabilizasyon programi uygularken kontrol grubu ise rutin antrenman programlarini
uygulamaya devam etmislerdir. Calismanin sonucunda, sporcularda 4 haftalik core
stabilite antrenman programinin sola ve saga yan sigrama testinde, sola ve saga 6 metre
sigrama testinde ve dikey sigrama yiiksekliginde iyilesme goriilmiistiir. Dedecan ve ark.
[109] yaptig1 bu caligmada saglikli addlesan erkeklerde 8 hafta boyunca haftada 4 kez
core egzersiz programi uygulanmis. Katilimcilarda; gévde ve alt ekstremite kuvveti,
dikey sigcrama yiiksekligi ve anaerobik gii¢ gibi bir¢ok fiziksel ve fizyolojik parametre
degerlendirilmistir. Anaerobik gii¢c bulgusu, dikey sicrama sonuglarindan elde edilmistir.
Calismanin sonuclarina gore miidahale grubunda, aerobik gii¢ disindaki tiim
degerlendirme sonuglarinda istatistiksel anlamli bir artis bulunmustur. 2022 yilinda Bora
ve ark. [110] yaptig1 giincel ¢alismada, voleybolcularda core egzersizlerinin anaerobik
giic, hiz ve statik dengeye olan etkisi arastirmis. Voleybulcular ¢alisma ve kontrol grubu
olarak 2 gruba ayrilmislar. Anaerobik gii¢, Lewis Nomogrami kullanilarak dikey sigrama
yiiksekligi bulgusundan elde edilmistir. Calisma grubu, toplam 10 egzersiz igeren core
egzersiz programini 6 hafta boyunca haftada 3 kez uygulamislar ve bizim ¢alismamizin
sonuglari ile de paralel olarak, 8 haftalik core egzersiz programi sonucunda ¢aligma
grubunun tiim bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme meydana gelmis.
Kontrol grubunda istatistiksel anlamli bir degisiklik gozlenmemistir. Sahiner ve ark.
[111] 2021 yilinda basketbolcularda yaptiklari ¢alismada core kuvvet egzersizlerinin,
serbest atig ve dikey sigrama yiiksekligi izerindeki etkinligini arastirmislardir. 22 kisinin
katildig1 bu ¢alismada ¢alisma grubunda core egzersizlerine ek olarak basketbola spesifik
caligmalar bulunmaktadir. Kontrol grubu ise sadece basketbola spesifik c¢aligmalar
yapmiglardir. Bizim c¢alismamizla paralel, 8 haftalik core kuvvet egzersizlerinin

sonucunda dikey sigrama yiiksekligi, ¢alisma grubunda istatistiksel olarak anlamli artig
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goriiliirken, kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmamaiglar. Serbest
atis performansinda ise iki grupta da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.
Calismamuz literatiir ile paralel olarak, 8 hafta boyunca uygulanan core kuvvet antrenman
destekli modifiye yaralanmalardan korunma programi, gen¢ kadin basketbolcularda
anaerobik giic ve dikey si¢rama yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli bir artis
saglamistir. Sonug olarak; yapilan ¢alismalarin 1s1ginda [16, 58, 104-111], anaerobik gii¢
ve dikey sigrama yiiksekligi ile ilgili gelismelerin, uygulanan core egzersiz
programlarinin govde ve kalga giiciinde artis saglamasi ve buna bagli olarak alt ekstremite
kuvvetini olumlu yonde etkilemesiyle agiklanabilecegi belirtilmistir. Bora ve ark. core
kuvvet egzersizlerinin, kaslarin noral adaptasyonu ve kas hipertrofisi ile birlikte kuvvet
artis1 saglayarak sporcularin performansini arttiracagini sdylemis. Ayrica Bora ve ark.
core egzersizlerinin atletik performans, hiz, denge, anaerobik gii¢ gibi biyomotorik
ozellikler tizerinde de olumlu etkisi oldugunu belirtmisler ve geng basketbolcularda core
kuvvet egzersizlerinin kisa siireli bile olsa antrenman programlarina dahil edilmesi ile
birlikte dikey sigrama yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli bir artis saglayacagini
bildirmisler. Sahiner ve ark. ile Hoshikawa ve ark. dikey sigrama yiiksekligindeki artisi;
gelisen core kaslarinin, iist ekstremite ve alt ekstremitedeki kaslarim uyum iginde

caligmasina ve alt ekstremitede kuvvet iiretimine yardimci olmasi ile agiklamislar.

Afyon ve ark.’nin [112] 2018 yilinda amator 30 futbolcu ile yaptigi ¢alismada
core egzersizleri ve plyometrik egzersizlerinin dikey sigrama yiiksekligi tizerindeki etkisi
karsilagtirilmistir. Plyometrik egzersiz grubu ve core egzersiz grubu 8 hafta boyunca
haftada 2 kez 30-35 dakikalik programlar uygulamistir. 8 haftalik programlar sonucunda
core egzersiz grubunda dikey sigrama yliksekligi plyometrik gruba gore daha anlamli bir
artis sagladigi bulunmustur. Bizim ¢alismamizda, 8 hafta boyunca uygulanan core kuvvet
antrenman programi, anaerobik gii¢c ve dikey sigrama yliksekliginde istatistiksel olarak
anlamli bir artis saglamistir. Yapilan ¢alismalara gore [105, 113] ve bizim ¢alismamizin
sonuglarina gore, sporcularin antrenman programlarina core kuvvet egzersizlerinin
eklenmesi ile dikey sicrama performansindaki artisin daha anlamli olacagim

sOyleyebiliriz.

Buna gore, geng kadin basketbolcularda core kuvvet antrenmani destekli modifiye
yaralanmalardan korunma programinin, core kuvveti ve anaerobik gii¢ {izerine

etkinliginin incelenmesi amagladigimiz c¢aligmamizda, rutin antrenman programina
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kiyasla core kuvvet antrenman destekli modifiye yaralanmalardan korunma programinin

core kuvvet ve anaerobik giicii gelistirmede daha etkili oldugu bulunmustur.

5.1. Limitasyonlar;
1. Kontrol grubu ile ¢alisma grubunun ligdeki diizeyinin farkli olmasi

2. Sporcularin farkli takimlarda performans gostermesi,

3. Takimlarun, mag¢ ve rutin antrenman diizenlerininin ve sayilarinin takibinin

yapilmamasi ¢alismamizin limitasyonlar1 arasinda yer almaktadir.

5.2. Sonuclar
1. Calismamizda; gen¢ kadin basketbolcularda, core kuvvet antrenman destekli
modifiye yaralanmalardan koruma programinin core kuvvetinin gelistirilmesine

katki sagladigini sonucuna varilmistir.

2. Geng kadin basketbolcularda, core kuvvet antrenman destekli modifiye
yaralanmalardan koruma programi dikey sicrama yiiksekligi ve dikey sigrama
yiiksekligi ile elde edilen anaerobik gii¢ bulgularmin gelistirilmesine katki

sagladig1 sonucuna varilmaistir.

3. Geng kadin basketbolcularda, spesifik bir antrenman uygulanmadig siirece core
kuvvetinde, dikey sigrama yiiksekliginde ve anaerobik gii¢ bulgularinda anlaml

bir artis gozlenmedigi sonucuna varilmastir.

5.3. Oneriler
1. Calismamiz, yaralanma durumu ile ilgili degerlendirme imkani saglayacak
uzun bir periyoda sahip degildi. Bu yilizden yaralanmalarin 6nlenmesi
hususunda, yaralanmalardan koruyucu programa ek uygulanacak olan core
program ile birlikte uzun siireli takip ve degerlendirmenin daha uygun olacagi

diisiincesindeyiz.
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FORMLAR

Sporcu Takip Formu
Adi Soyad::
Dogum Tarihi:
Boy:
Kilo:
BKi:
Dominant Bacak:
Oynadigi Pozisyon:
Gegirilmis Ameliyatlar:
Kullanilan ilaglar:
izokinetik Kas Kuvveti Degerlendirme

Trunk Fleksiyon/Ekstansiyon 60°/sn

Fleksiyon Ekstansiyon

Pik Tork(N.m)
%BW(N.m/kg)

Pik Tork Agisi (°)
Pik Tork Siiresi (sn)

Trunk Fleksiyon/Ekstansiyon 90°/sn

Fleksiyon Ekstansiyon

Pik Tork(N.m)
%BW(N.m/kg)

Pik Tork Agisi (°)
Pik Tork Suresi (sn)

Vertical Jump Testi
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Vertical Jump Testi 1.deneme 2.deneme

3.deneme




PATENT HAKKI iZNi
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INTIHAL RAPORU ILK SAYFASI

GENC BASKETBOLCU KADINLARDA CORE KUVVET
ANTRENMAN DESTEKLI MODIFIYE YARALANMALARDAN
KORUNMA PROGRAMININ ANAEROBIK GUC VE CORE KUVVET
UZERINE ETKISI
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