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ERKEK BASKETBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE
ANTRENMAN PROGRAMININ REAKSiYON ZAMANI VE MOTOR
OZELLIKLER UZERINE ETKIiLERI

Gokberk GOKBELEN
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dah
Hareket ve Antrenman Bilimleri
Yiiksek Lisans Tezi, Agustos 2021
Danisman: XXXXXXXXXXX

OZET

Bu calisma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin
reaksiyon zamani ve motor Ozellikler iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yapildi.
Calismaya amator seviyede lisansli olarak oynayan 16-18 yas araligindaki 32 erkek
sporcunun goniillii katilimiyla gergeklestirildi.

Calismaya deney (n=16) ve kontrol (n=16) grubu olarak toplamda 32 sporcu katildi.
Antrenman programi uygulamaya baslamadan 6nce calismaya katilan tiim sporculara
viicut ¢evre Olgiimleri yapildi, reaksiyon zamani, esneklik, el kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, 2 ve 3 sayilik sut testleri uygulanda.

Deney grubuna teknik-taktik antrenman diginda 8 hafta, haftada 2 giin ve giinde
yaklasik 30-45 dakikadan olusan core antrenman programi ek olarak uygulandi, 1sinma
ve soguma boliimleri bu siirelere dahil edilmedi. Kontrol grubuna ise sadece teknik-
taktik antrenmandan olusan rutin basketbol antrenmani uygulandi. 8 haftalik antrenman
programinin sonunda deney ve kontrol grubu sporcularimin son test Olgilimleri
gergeklestirildi.

Elde edinilen sonuglara gére deney ve kontrol grubu arasinda yalnizca 2 sayilik sut
testinin 5. bolgesinde anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05). Geriye kalan tim
degiskenlerde ise herhangi bir anlamliliga rastlanilmadi (p>0.05).

Sonu¢ olarak basketbolculara uyguladigimiz core antrenman programinin yeterli
olmadig1 goriildii. Aragtirma sonucunda herhangi bir farkliligin gériillmemesinin nedeni
uygulanan antrenmanin giin ve hafta sayisindaki yetersizlik oldugu diisiiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman; Basketbol; Core; Motor Ozellikler; Reaksiyon.
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THE EFFECTS OF 8-WEEK CORE TRAINING PROGRAM APPLIED TO
MALE BASKETBAL PLAYERS ON REACTION TIME AND MOTOR
FEATURES

Gokberk GOKBELEN
Erciyes University, Health Sciences Institute
Department of Physical Education and Sports
Movement and Training Sciences
Postgraduate Thesis, August 2021
Advisor: XXXXXXXX XXX XXX
ABSTRACT

This study has been done with the aim of investigating the effects of 8-week core
training program given to male basketball players on reaction time and motor features.
The universe of the study consisted of 32, 16-18 year-old, amateur licensed male
athlete, who voluntarily participated in the study.

Of the 32 participants, 16 subjects (n=16) were in the study and the remaining 16
subjects (n=16) were in the control group. Prior to the beginning of the training
program, all the sportsmen went through body peripheral measurement, as well as
reaction time, flexibility, manual grasping force, and shoot tests of number 2 and
number 3.

In the study group, apart from technique-tactic training, core training program was
given two days a week, 30-45 minutes each day, for 8 weeks, and warm-up and cool
down durations were not included in these periods. As for the control group, only
routine basketball training comprised of technique-tactic training was applied. Final test
measurements of the sportsmen in both group were made at the end of 8-week training
program.

According to the results obtained, a statistically significant difference was found
between the groups only in the 5th section of the shoot test of number 2 (p<0.05). No
significance of difference was found in all the other remaining variables (p>0.05).

In conclusion, it was understood that the core training program we applied to the
basketball players was not adequate. Absence of any difference between the groups can
be ascribed to the inadequacy of the number of days and weeks the training program
was applied.

Key words: Basketball; Core; Motor features; Reaction; Training.
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1. GIRIS VE AMAC

Kiiresellesen ve siirekli gelisen Diinyamizda en popiiler sporlardan bir tanesi de
basketboldur. Basketbol kendini giin gegtikge daha ¢ok yenilemeye ve ilgi duyan kisiler
sayesinde bu popiilerligini siirdirmeye devam edecegi diisiiniilmektedir. Bununla
beraber ma¢ icinde siirekli degisen skorla, taraftarlarin ve oyuncularin yasadig

adrenalin bu bransa duyulan sempatiyi daha da arttirmistir.

Basketbol antrendriiniin amaci sporcusunun performansini arttirmaktir. Bundan dolay1
antrendrlerin ve kondisyonerlerin her gecen yilda sporculari i¢in bilimsel metotlar

kullanmasinin biiytik bir katkis1 vardir.

Sporda basariya ulasabilmek i¢in alaninda uzman olan kisiler, sporcuya yonelik dikkatli
ve Ozenli bir seklide hazirlanmis uzun siireli antrenman programlar1 yapmalari
gerekmektedir (Giinaydin ve ark., 2002). Ozellikle de ulusal ve uluslararasi sahada
adindan s0z ettirecek basarili sporcularin yetistirilebilmesi i¢in yetenek se¢cimi 6nem arz
etmektedir. Bu dogrultuda sporculara uygun olan branslarin erken yasta belirlenmesi,

yonlendirilmesi ve dogru antrenman modellerinin sekillenmesi saglanmalidir.

Bircok iilke basketbolda geldigi seviye bakimindan Amerika Birlesik Devletleri’ne
ulagsmak icin g¢abalamaktadir. Cogu basketbol sporcusu da antrenman disiplini ve
basketbol tarzi olarak Amerika takimlarini rol model olarak gormektedir (Hoffman ve
ark., 1991).

Antrendr ve sporcular uzun siiredir performansin artirtlmasinda ve spor sakatliklarinin
azaltilmasinda gii¢lii bir core bolgesinin 6nemini anlamiglardir. Core antrenman 1980
yilindan bu zamana kadar calismalara konu edinmistir. Yapilan arastirmalarda sirt
bolgesinde agr1 hisseden insanlar ve giinliik etkinliklere katilan bireyler igin core
antrenmanlarin faydalarimi ortaya c¢ikarmistir (Hibbs ve ark., 2008). Giiclii core

bolgesinin motorik Ozellikleri gelistirdigi, dengeyi arttirdigit ve yasanabilecek



sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli derecede rol oynadigma dair veriler elde edilmistir

(Akman ve ark., 2013).

21.yy basinda Amerika Birlesik Devletleri’nde core antrenman uygulamalari, birgcok
antrenman programinin icerisinde yer almistir. Bu antrenman programlarinda BOSU
toplari, pilates topu ve karin egzersiz tekeri vb. aletler, antrenmanlar i¢in hizli ve kolay

¢oziimler yaratmustir (Sharrock, ve ark., 2011).

Yapilan bu ¢alismada 16-18 yas arasi erkek basketbolculara uygulanacak olan 8 haftalik
core antrenman programinin sporcularda; reaksiyon zamani, sut isabeti, antropometrik
ozellikler, kuvvet ve esneklik iizerine etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Literatiirde
core antrenman ¢aligmalarindan farkli parametreler ve yas gruplart goéz Oniinde
bulunduruldugunda, yapilacak olan ¢alismanin sporculara katki saglayacagi ve 6nem arz

ettigi diisliniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol ve Tanimi

Basketbol; sekil olarak dikdortgen olan bir sahada, 5 kisiden olusan iki ekip arasinda
standart agirlikli bir top ile oynanan oyundur. Takimlar say1 kazanabilmek adina topu
elle siirerek yerden yiiksekligi 3,05 m olan pota adi verilen ¢emberden (sepetten)

gecirerek kazanmaya calisirlar (Britannica, 2004).

Basketbol oyuncusu topu, potaya belirlenen saha cizgileri icerisinde herhangi bir
noktadan ve agidan, sigrayarak ya da sabit olarak topu dogrudan sepetin igine de
atabilir. Defans yapan basketbol oyuncusu, atis yapan rakip oyuncuyu faul yapmadan ya
da taktik geregi faul yaparak engellemeye caligir (Kangalgil ve ark., 2014).

Yerden yiiksekligi 3,05 m olan ¢emberden isabetli olarak giren top 3 sayilik ¢izgisinin
siirladigr alan igerisinde atilmis ise 2 say1 olur. Bu alanin disindan yapilan isabetli
atiglar ise 3 say1 olarak kabul edilir. Faul kullanirken ¢emberden gecirilen her isabetli
atis 1 sayr olarak kaydedilir. Topa sahip olan takim eger topa kendi yari sahasi
icerisinde sahip olmus ise rakip sahayr en ge¢ 8 saniyede geg¢melidir. Rakip sahay1
gectikten sonra oyuncular 24 saniyede hiicumunu sonlandirmak zorundadir (Sampedro

ve ark., 2016).

Bir basketbol mag1 hakemler, masa gorevlileri, teknik gézlemci esliginde yonetilir ve
kontrol edilir. Oyun oynanan saha; diiz, sert zeminli, sinir ¢izgilerinin uzunlugu 28
metre ve genigligi 15 metre olmalidir. Oyun sahasi igerisindeki tiim ¢izgiler ayn1 renkte
ve 5 cm genisliginde olup, oyun sahasi dip ve kenar ¢izgiler ile sinirlandirilmistir (TBF,

2018).
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Sekil 1. Basketbol Sahas1 (basketball.org)

Basketbolda oyun siireleri basketbol takimlarina bagli olan federasyonlar tarafindan
belirlenir. Uluslararas1 Basketbol Federasyonu 1 periyot icerisindeki basketbol siiresini
10 dakikalik 4 g¢eyrek (periyot) seklinde ve 2 devre oynatilarak toplamda 40 dakika
olarak belirlemistir. Periyotlar aras1 2 dakika, devre arasinda ise 10 dakika mola siiresi
vardir. Beraberlik olmasi durumunda ise 5’er dakikalik uzatma devreleri oynanir.
Takimlar oyun alaninda 5 as, saha kenarinda ise en fazla 7 yedek oyuncu
bulundurabilirler. Oyun sirasinda sporculart degistirme hakkinin belirli bir sinir1 yoktur
ve 0lii topun oldugu herhangi bir zaman diliminde sporcunun degisikligi yapilabilir. Her
sporcunun en fazla 5 kez faul hakki vardir. 5 faul hakkinin hepsini dolduran sporcu,
oyun bitimine kadar bir daha saha igerisindeki oyuna dahil olamaz. Oyun, belirlenen
kurallar ¢ercevesinde sik sik durabilmekte ve sporcularin dinlenmesini, toparlanmasini
saglamaktadir. Boylece yliksek tempodaki bu oyunun kaliteli bir sekilde yapilmasini

saglayarak izleme zevkini iist noktaya ¢ikarabilmektedir (Drinkwater ve ark., 2008).

Basketbolda oyun igerisindeki taktik ve kurallar sonucunda 3 oyuncu profili ve
pozisyonu dogmustur. Bunlar; her bir oyuncu icin farkli 6zelliklere sahip olan guard
(oyun kurucu), center (pivot), ve forward (forvet) pozisyonlaridir. Guard pozisyonunda
oynayan oyuncular hiicum organizasyonunda ¢ok énemli bir etkisi vardir. Genellikle bu
oyuncularin boy ortalamasi takima gore kisadir ve potadan uzak oynarlar. Center

pozisyonunda oynayan oyuncular ise fiziksel 6zellikleri ile 6ne ¢ikan oyunculardir.



Takim ortalamasina gére daha uzun boyludur ve potaya daha yakin oynarlar. Hiicum ve
savunma ribauntlarinda ise bu 6zelliklerini kullanirlar. Forward pozisyonunda oynayan
oyuncular hiicum organizasyonunda guard oyuncular1 tarafindan desteklenir ve
savunmada center pozisyonunda oynayan oyunculara yardimci olurlar (Sallet ve ark.,

2005).
2.2. Temel Motorik Ozellikler

Motorik yetenekler irsi bir Ozellik olmakla beraber gelisebilir ve gelistirilebilir
niteliktedirler. Motorik o6zelliklerin gelisimi ve ilerlemesi bireyin giindelik hayatina
bagli dogal gelisimi ifade eder. Bu baglamda baktigimiz zaman egzersiz, organizmanin
motorik yeteneklerinin dogal bir islevidir. O halde, biyomotor yeteneklerin
gelisebilirligi  dogal egzersiz (hareket etme ihtiyacinin yerine getirilmesi),
gelistirilebilirligi ise sportif egzersiz (antrenman) olgusunu ortaya koymaktadir
(Cakiroglu, 1997).

Motor 6zellikler kisinin yasaminda antrenman yapilmasa da, bir biitlin olarak dogal bir
siiregte gelisir. Ornegin: Kuvvet, antrenman yapilmasa bile bedenin gelisimi ile birlikte
ortalama 25-30 yasmna kadar gelisen motorik 6zelliktir. Siirat, dayaniklilik, beceri ve
esneklik gibi motor 6zellikler, insan motoriginin genel fonksiyonlar1 vasfinda olup, bu
Ozellikler olmazsa bireyin kendi yasantisini siirdiirme imkani zordur. Bu o6zelliklerin
gelistirilmesi, antrenmanlarda uygulanan motorsal spor hareketlerin  verdigi

uyaranlardan ayr1 bir sekilde diisliniilmez (Sevim, 1997).

Bir motor becerinin gelistirilmesi ile sporsal agidan tekniksel bir hareketin 6grenilmesi
arasinda ayirt edici Ozellikler ele alindiginda; tekniksel hareket yapildiginda, yapilan
hareketin 0grenme asamasi kisa siirede gozlenebilir. Yapilan hareketlerin giiniimiiz
teknolojik araglar ile (video, cd, film vb.) gerekli inceleme yapildiktan sonra
seyredilebilir. Fakat dogal uyum siireci ile fonksiyonel adaptasyon siirecinin gelisimi
yalnizca planli ve diizenli bir antrenman programi sonucunda gergeklesip belirginlesir

(Sevim, 1991).

Motorik 0Ozellikler, genel olarak baskinlik ve Onem sirasina gore 5 boliimde
incelenmistir. Bu 6zelliklerden ilk 3 sirada olan temel (ana) 6zellik, diger 2 ozellige ise

tamamlayici 6zellik denilmistir.



Kuvvet

Dayaniklilik

Siirat

Beceri (Koordinasyon)

Hareketlilik (Esneklik) (Sevim, 1997).
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2.2.1. Kuvvet

Bir dirence karsi kaslarin kasilabilmesi veya bu diren¢ karsisinda belirli bir 6lclide
dayanabilme yetenegine kuvvet denir. Kuvvet farkli bilim alanlarinda, farkli sekillerde
ele alinmaktadir. Fizik dalinda olan anlami; duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden
bir cismi durduran, ya da yoniinii degistiren etkiye kuvvet denir (Desimone, ve ark.,
1989).

Spor bilimi olarak bakildiginda kuvvet, bilimsel anlamiyla kaldirag gibi gorev yapan
kemik, eklem ve kas kombinasyonu ile meydana getirilir. Bu baglamda kuvvet, mevcut

kas miktarinin ve bu kas miktarinin meydana getirdigi hizin birlesimidir (Kale, 1993).

Antrenman bilimi olarak ele aldigimizda ise kuvvet; sporcunun dirence karsi
koyabilmesi, kendi viicudunu belirli bir yone hareket ettirmesi ya da belirli bir kas
grubunun yardimma bagli olarak bir kasin gerilmesi sonucu ortaya cikmaktadir.
Antrenman bilimi literatiiriine bakildig1 zaman kuvvet kavramiyla ilgili tanimlamalar
ise, bu kavramin insana has olan motorsal bir 6zellik oldugu seklinde ifade edilmektedir

(Muratli, 1976).

Bir antrenmanin ana ilkeleri arasinda yer edinen genel ve fonksiyonel ilkesi gbz Oniine
aldigimiz zaman bilingli olarak yapilan kuvvet ¢alismalari, ¢gocuklarin gelisimi {izerinde
olumlu etki yaptig1 diisiiniilmektedir (Muratli, 2007). Literatiire bakildig1 zaman yiiksek
diizeyde kas kuvvetinin, sporsal verim seviyesi ile anlaml bir iliskisi oldugunu ortaya

koymaktadir (Bompa ve Haff, 2015).

Hizli bir sekilde kazanilan kuvvet gelisimi, uygulanan ¢alismalarda mola verilince ayni
hizla gerilemeye baglar. Tam tersi olarak uzun zaman diliminde yapilmis olan
antrenmanlar sonucunda edinilmis iist seviyedeki kuvvet, daha yavas bir sekilde

gerileme gosterir (Muratli, 2005).

Kuvveti etkileyen faktorler asagida maddeler halinde verilmistir;



e Yas ve cinsiyet

e Kuvvetin fizyolojik karakteri

e Kas potansiyeli

e Sinirsel faktorler

e Mekanik faktorler

o [s1 faktori

e [sinma faktorii

e Enerji faktori

e Yorgunluk

e Toparlanma (Biiyiikyazi, 1995).

2.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, sporda basar1 faktoriinii olusturan onemli motor 6zelliklerden birisidir.
Organizmanin yiikklenmeye uzun siireli ve viicudun devamli aktiviteye sebep oldugu
strese dayanabilme yetenegidir. Dayaniklilik gelisimi; insanin fiziki &zellikleri,
antrenmanin niteligi, yapilan antrenman sayisi, ¢calismalarin sirasi, uygulanan metotlar,

viicuda alinan besin ve hava kosullar1 gibi durumlara baglidir (Demir, 1996).

Acikada ve Ergen (1990) dayaniklilik tanimini, organizmanin aerobik enerji liretimi
sonucunda beliren kondisyon o6zelligi oldugu ve yaklasik iic dakikadan daha fazla
araliks1z yapilan uygulamalarin zaman gegtik¢e tamamen aerobik enerji sistemine bagh
olarak kapasitesinin arttigt sonucuna ulasmislardir. Dayaniklili§i uzun vadede
sirdirmek ve korumak ic¢in g¢aligmalarin belirli bir efor ile yapilmasit uygundur.
Dayaniklilik; hareketi etkin bir sekilde yapabilme becerisi, islevsel olarak
uygulayabilme yetenegi ve ¢alisma sirasindaki kas giicii, yliklenme siddeti icerisinde

bulunan ruhsal etmenler gibi farklilik gosterir (Bompa, 2003).

Sedanter bireylerde kalp agirhigi yaklasik 250-300 gr agirliginda olurken, antrenman
yapan bireylerde bu agirlik yaklasik 350-500 gr kadardir. Kalp hacminin artmasi atim
sayis1 ve dayaniklilik yeteneginin giiclenmesinde etkendir (Sevim, 1997).

Dayanikliligin insan iizerindeki baz1 gelisimleri sunlardir;
* Viicut ¢abuk bir sekilde toparlanir

* Akciger vital kapasite (VC) artar



+ Kalp ve kalp kas1 giiclenir

* Aktif kilcal damarlarin sayisinda artis olur

* Viicut organizmasinin enerji kapasitesi artar

* Bunlarin 6zelliklerin birbirleriyle olan fonksiyonel iliskileri gelisir (Sevim, 2006).
2.2.3. Siirat

Sporda ve sporcuda verimlilik etkisine sahip olan motor 6zelliklerden biridir. Bireyin
kalitsal 6zelligine bagl olarak fizyolojik bir perspektifte bakildiginda siirat; {izerinde
cabalayarak daha fazla katki saglayacak 6zellikler arasindadir. Siirat,” en yiiksek hizla
bir sporcunun kendisini bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme yetenegi veya
hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizda uygulanmasi yetenegi” olarak

tamimlanmaktadir (Bompa, 1998).

Antrenman teorisinde siirat; viicudun timiinii ya da bir parcasini ekstremiteler

yardimiyla biiyiik bir hiz ile hareket ettirebilme becerisidir (Sevim, 2006).

Hareket siiratinde 6-9 yas araliginda 6nemli bir gelisim goriilebilmektedir. Bu gelisme
yaklagik 10-11 yas araligina kadar devam etmekle birlikte sonraki yillarda da
stirdiiriilebilir. “Maksimal adim frekans1” 9-10 yas araligindaki kiz ve erkeklerde en
verimli degerlere ulagtig1 goriilmiistiir. Bu sonugla siirat caligmalarinin erken yaslarda
gelistirilmesi ileriye yonelik planlamalarda 6nemli bir kistas olup, bunun igin
fonksiyonel programlar iginde antrenmanlar tasarlanarak egitilmelidir (Mengiitay,
2005).

Stirat 6zelligini gelistirmek adina antrenmanlarda uygulanan ¢esitli yontemler ise

sunlardir;

e Diz ¢ekmeli kosular

e Riizgar kosular

e Kisa sprint kosulari

e Tepe kosular (inig-¢ikis)

e Koordinasyon kosulari

e Sigrama alistirmalari

e Circuit (dairesel) antrenmanlar

e Agirlik ¢alismalart (Fox ve ark., 1999).



Siirat antrenmanlarinda sporcular su hususlara dikkat etmelidirler;

e Antrenman Oncesi iyi bir 1sinma yapilmali

e Yiiklenmelerden sonra yapilan dinlenmeler yeterince uzun tutulmali
(2-5 dakika).

e Dinlenme araliklarinda esneklik ve yumusatici alistirmalara 6nem verilmeli

e Yiklenme yogunlugu submaksimalden maksimale dogru artirilmali

e Siiratin diismesi halinde ¢alismaya son verilmeli

e Siirat caligmalari birim antrenmanin ilk yarisinda uygulanmali

e Hareket teknigine dnem verilmeli

e Siirat antrenman sonrasinda yiiksek konsantrasyon sarf edecek caligmalar
yapilmamali

Kisacasi antrenmanlarda ¢ok yonliiliik, siirat yetenegi i¢in 6nemli rol oynar (Fox ve

ark., 1999).
2.2.4. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, olabildigince kisa bir zaman zarfinda yapilmasi zor olan hareketleri 6grenme ve
farkli kosullarda hedefe uygun olarak hizli bir sekilde tepki verebilme yetenegidir.
Beceri biitiin hareketlerin sirali bir sekilde dogru olarak uygulanmasina ve istenilen
kuvvetle olusmasina baglidir. Becerili bir hareket, kasilmasi gereken kaslara, MSS
araciligi ile ulasan uyaranlarin tam vaktinde gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu)
(Sevim, 2002).

Sporcunun koordineli bir sekilde yaptig1 farkli hareketler, olabildigince hizli ve goze
hitap eden bir sekilde uygulamasini ele alir. istenilen hareketleri yapabilmek igin bazen
el-géoz koordinasyonu, bazen el-ayak koordinasyonu bazen de tim beden

koordinasyonuna gereksinim duyulur (Diindar, 2004).

Sportif perspektif ile bakildig1 zaman istemli ve istemsiz hareketlerin amaca yonelik,
uyumlu, diizenli bir hareket siras1 igerisinde uygulanip, viicut organizmasinin sinirsel

bir yetenegidir (Mendez ve ark., 2008).

Beceri, insan viicudunun zekasidir. Tartismasiz uygulanan antrenmanlarin teknik
kisminda c¢alisilan bu 06zellik, tim motor 6zelliklerinden kaynaklanir. Asil beceri,
sporcunun maksimum yiiklenmeler ile yoruldugu sirada ortaya koydugu tekniktir. Yani

yapilan miisabakanin sonuna kadar etkili kalmas1 gereken tekniktir (Diindar, 2003).
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Koordinatif 6zelliklerin okul Oncesi ¢agdan itibaren motorik olarak olumlu tepki
vermesinden dolayr bu yaslarda gelistirilmeye baslanmasi, ilerisi i¢in pozitif katki

saglayacaktir (Mengiitay, 2005).
2.2.5. Hareketlilik (Esneklik)

Bireyin yapmak istedigi hareketi eklemlerin miisaade ettigi seviyede biiylik bir acida ve
farkli yonlere uygulama becerisidir (Sevim, 2010). Esneklik, rehabilitasyon
uygulamalarina ek olarak sporcuda agir antrenman ve miisabaka Oncesi yaralanma
riskinin Oniine gecer. Bireyin fiziksel uygunluk ve saglik gelisimi agisindan en yiiksek

seviyede tutmaya yarayan onemli bir etmendir (Bompa 1998).

Motorik 6zelliklerin yapitaglarindan biri olan esneklik, genellikle tiim spor dali i¢in
biiylik bir 6nem arz etmektedir. Esneklik 6zelligi ylizme, giires, jimnastik, atletizmin
yan dallar1 ve bir¢ok olimpik branslar icin son derece 6nemlidir (Stone ve ark., 2006).
Iyi yapilan esneklik, sporcunun saglikli bir karakteristik yetenegini ortaya koymasinda

rol oynar (Odabas, 2003).

Basketbol bransi igin esneklik ¢ok dnemlidir. Yeterli verimlilik saglanmasi isteniyor ise
bir sporcunun yeterli diizeyde eklem esnekligi olmasi gerekmektedir. Otur-uzan testi
basketbol oyuncularinda esnekligi anlamak adina kullanilan en popiiler testtir (Acar,

2016).

Yas ve cinsiyet esneklige etki eden faktorler arasindadir (Otman ve ark., 2014).
Esneklik kapasitesi erkeklere nazaran kizlarda daha fazladir. Bunun sebebi ise kizlarda
bulunan 8strojen hormonudur. Ostrojen hormonundan dolay1 kizlarin kaslarinda yag ve
su miktar1 daha fazladir. Yasin ilerlemesi ile birlikte kaslarin hiicresel yapis1 geriler, su
miktar1 azalir ve kas fibrilleri esneklik 6zelligini kaybetmeye baglar (Diindar, 2003).
Esnekligi gelistiren hareketler her mevsim yapilmalidir (Akgiin, 1989). Esneklik
saatlere gore de degismektedir. Eklem hareket genisliginin en fazla oldugu saat 6glene
dogru 10.00-11.00 ile aksama dogru 16.00 -17.00 saatleri arasinda, en az oldugu aralik
ise sabahin erken vakitlerinde gozlenmektedir. Bunun sebebi ise giin boyunca MSS

(merkezi sinir sistemi) ve kas tonusundaki biyolojik degisimlerdir (Bompa, 2003).

Esneklik o6zelligi yeteri kadar gelismez ise sporcularda asagidaki zorluklar meydana

gelir;
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e Hareketin teknigi, 68renilmesi zorlasir ve sakatliklara neden olur.

e Dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi motor 6zelliklerin gelismesini Onler.

e Uygulanacak hareketlerin esnekligini kisitlanir, siirat 6zelligi azalmakla birlikte
sporcular kendilerini yorgunluga iten kuvvet altinda calisirlar (Sevim, 2002).

Hareketlilik ¢alismalarinda dikkat etmemiz gerekenler;

e (Calismalar giinliik olarak yapilmalidir.

e Kuvvet antrenmanindan once yapilmalidir.

e Siirat antrenmanlarindan 6nce yapilmalidir.

e Miisabaka ve antrenman Oncesi yapilmalidir.

e Calismalar yorgunken yapilmamalidir.

e Uygulanacak hareketlerin yogunlugu kademeli bir sekilde artirilmalidir.

e (Calismalarina 1sinma ile baglanmalidir (Sevim, 1997).
2.3. Reaksiyon Zamani

19. yy dan beri bilim insanlarinin en ¢ok ilgilendigi ve merak ettigi konulardan birisi de

reaksiyon zamanidir (Kosinski, 2008).

Reaksiyon zamani kavrami kalitsal bir 6zellik olup aniden beliren ve 6ncesi olmayan bir
iletinin beyine ulagmasinin ardindan bu iletiye cevap verilene kadar gecen siireye denir
(Zatzyorski, 1980). Reaksiyon zamani, uyaranin efferent ve afferent (dokulardan beyin

ve omurilige ulastiran sinir) ndral hatlar1 boyunca islenmesindeki hizina baglidir

(Gallahue, 2011).

Diger bir anlaminda, bir uyaranin verilmesinden sonraki basamakta bilingli ve istemli
bir hareketin baslatilmasina kadar olan siire, ndrofizyolojik 6zellikler ile bagl olan bir

tanimdir (Sperdin ve ark., 2009).

Reaksiyon siiresi fizyolojik agidan bes 6genin art arda gelmesi ile olusur;

e Sinyal uyarisinin duyu organi reseptdriine gelmesiyle birlikte algilanmasi
e Uyarinin MSS’ne iletmesi

e Uyarinin sinir aglarinda etkili bir uyaricinin olugmasi

e Efektor sinyalin MSS’den kaslara dogru iletmesi

e Kasin uyarilmasi ile birlikte hareketin olusumu (Muratli, 1997).
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Baz1 bilim adamlar1 reaksiyon zamaninin motor dncesi ve motor zamanini igerdigini
beyan etmistir. Motor Oncesi siire; uyarmin gelmesiyle birlikte kas hareketinin
baslangici arasinda islenen siiredir ve bu reaksiyon zamaninin birinci basamagi olarak
tanimlanir. Ikinci basamak ise motor siire seklinde isimlendirilir. Motor siire potansiyel
kas hareketinden gozle goriilebilen gercek hareketin baslamasina kadar gecen siiredir

(Singer, 1980).

Uyaranin N
: Levap
Vernlmesi

‘«— Premotor RZ i Motor RZ

Sure >

Reaksiyon Zamani

Sekil 2. Reaksiyon zamaninin bdliimlerini gosteren EMG kaydi (Magill, 1989)

2.3.1. Antrenmanlarin Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi

Reaksiyon zamani bir¢ok spor bransinda sportif performansin goéz Oniinde
bulundurulmasi gereken onemli unsurlarindan biridir. Yillardir yapilan arastirma ve

calismalarin sonucunda; fiziksel antrenmanin reaksiyon zamanini kisaltabilecegi

goriilmektedir (Colakoglu ve ark., 1993).

Rakip, top ya da sinyallerle kosullandirilan sporlarda reaksiyon zamani ¢ok 6nemlidir.
Diger sporculardan daha iyi bir baglangi¢ yapan sporcu, topun hareketlendigi yonde
daha hizli reaksiyon gosteren bir basketbol oyuncusu, dogru zamanda ve dogru yerde
olan bir masa tenisi oyuncusu, daha yavas reaksiyona sahip rakiplerine kars1 dnemli bir

avantaja sahiptir (Gavkare ve ark., 2013).

Farkli fonksiyonel antrenmanlar ile reaksiyon zamaninda gelisme saglanabilmektedir
(Sayin, 2011). Hareket hiz1 olan bir¢ok spor dalinda basarili performans igin; sporcunun
bulundugu yere ya da rakip sporcunun yaptig1 hareketlere gore uygulayabildigi hiza
baglidir. Sporcunun en kisa zaman diliminde dogru karar1 verip harekete baglamasinda
sportif performans: yiikselttiginden dolayi, ivedi bir reaksiyon zamanimin gerekliligi

ortaya ¢ikmaktadir (Miles, 1931).
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Reaksiyon zamani siiresinin antrenmanlarla azaltilabilecegi fakat belirli bir seviyenin
altina disiiriilemeyecegi kabul edilmektedir (Jokela ve Era, 1986). Diindar’a (1998)
gore; antrenmanlar vasitasiyla gelistirilen reaksiyon zamani, gelistirilmis olan teknik

beceri sayesinde uygulanan hareketin daha cabuklagsmasini saglamaktadir.

Elit sporcularin algilama ozelliklerinin elit olmayan sporculara gore daha gelismis
olmasindan dolay1, elit sporcular daha iyi bir reaksiyon zamanimna sahiptirler
(Kioumourtzoglou ve ark., 1998). Neredeyse tiim elit sporlarda milisaniyelerin biiyiik
bir énemi vardir. Bazi durumlarda kazanan ya da kaybedeni milisaniyeler belirler.
Denge, reaksiyon ve hareket zamaninda en ufak farkliliklar bile sportif performansta
etken sonuglar yaratabilmektedir. Ornegin; en iyi atletizmcilerin kisisel en iyi siireleri
(Greene:9,79 sn, Bailey:9,84 sn, Christie: 9,87 sn, Cason:9,92 sn) kiyaslandigimiz
zaman aralarindaki fark yalnizca %1 civarindadir (Behm ve ark., 2004). Baska bir 6rnek
ise eski zamanlarm efsanevi beysbol oyuncusu olan Babe Ruth Columbia Universitesi
tarafindan teste tabi tutuldugu zaman, Bambino’nun reaksiyon zamani sonuglari
ortalamaya gore neredeyse 2 kat daha hizli bulunmustur. Bu durum ona kesinlikle
oyunda top aticisi ile karsilastiginda, topu daha ileri atabilmesi icin ¢ok biiyiik avantaj
saglamistir (Burpee ve Stroll, 1936).

2.3.2. Reaksiyon Zamani Cesitleri

Reaksiyon zamani 3 grupta incelenir. Bunlar basit reaksiyon, se¢gmeli reaksiyon ve ayirt

edici reaksiyondur.
1-) Basit (Simple) Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani 6l¢iim testinde sadece yalnizca bir uyaran ve bir tepki bulunur.
Basit reaksiyon zamani testine katilan bireyin aklimi karistiracak bagka bir uyaran ve
tepki olmadig: i¢in, test daha kisa siirelerde tamamlanmaktadir. Test olan kisi testi

uygulamadan 6nce yapilan hareketi bilir ve test 6ncesi planlama yapar (Tanyel, 2007).

Yizme ve kisa mesafe kosu branslarindaki ¢ikis basit reaksiyon zamanina iyi bir
ornektir. Sporcuya gelen tek sinyal ile sporcudan istenilen hareketi yapmasi beklenir

(Collet, 1999).

Basit reaksiyonlarin MSS tarafindan degerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara gore
daha g¢abuk gerceklestirmesi ile birlikte yapilan calismalarla yaklasik % 10-15 orani

arasinda azalabilecegi sonucuna ulasilmistir (Markos, 1979).
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2-) Se¢meli (Karmasik-Mix) Reaksiyon Zamani
Se¢cmeli reaksiyon testi birden fazla sekilde uygulanabilir. Bunlar;

e Birka¢ uyarandan sadece birisine cevap verme seklinde secim yaparak
Olgiilebilen
e Verilen uyaranlarin taninmasindan sonra tepki verilmesi ile 6lgiilebilen
e Belli bir uyarana belirli bir yanit verilerek segcme 6zelligine gore olciilebilen (Era
ve ark., 1986).
Bireye uygulanan testte uyarilara cevaben hangi tepkiyi gostermesi isteniyorsa o tepkiyi
vermelidir. Fakat uyarana cevap verme bi¢imi daima diigme ya da butona basilarak
yapilmalidir (Kosinski, 2008). Seg¢eneklerin sayisi arttik¢a kisinin tepki vermesi haliyle
uzamaktadir. Fakat ilerleyen siirecte say1 araliklarinda artis olmasina karsin siirenin

azaldig1 goriilmistir (Schmidt, 1991).

Seg¢ici reaksiyon zamani; rakibin, partnerin hareketlerine gore ya da hareketin yapildigi
alandaki ani degisimlere (uyari) karsi, uygun olan davranisi (tepki) se¢me olarak
tanimlanir. Bir spor dali olan boks maginda rakibin hareketine gore en uygun defans
eylemini se¢me, kis sporu kayak bransinda inis sirasinda egimde o anki kosullara karsi

optimum postiiriin se¢imi i¢in bu 6zellik gereklidir (Erice ve Miiminoglu 2000).
3-) Ayirt Edici Reaksiyon Zamam

Bu testte kisiye birden ¢ok uyaran verilir ve yalnizca birisine tepki gdstermesi istenir.
Mesela ayirt edici reaksiyon zamani testine giren kisiye 3 farkli renkte 151k verilir, kisiye
bu 1s1klardan sadece kirmizi renge tepki vermesini, yesil ve mavi renkli 1518a tepkisiz
kalmas: istenir. Literatiire bakildig1 zaman se¢meli reaksiyon ve ayirt edici reaksiyonun

birlikte incelendigi caligmalar da mevcuttur (Magill, 1989).
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Sekil 3. Reaksiyon zamani ¢esitleri (Magill, 1989).

2.3.3. Reaksiyon Zamani Ol¢iim Araclar

Baslangicta reaksiyon zamaninin kolay ve basit bir sekilde 6lgiilebildigi diistiniiliirken,
yapilan ¢aligmalar bize reaksiyon zamaninin ¢ok fazla degiskenden etkilendigini ortaya
koymustur. Bu da demek oluyor ki, dl¢lim kosullarindan bahsedilmeden kisinin salt
reaksiyon zamam ile ilgili bilgi vermek dogru bir ifade degildir. Reaksiyon zamani
uyaranin siddetine, uyarilan duyunun seviyesine, yorgunluga, hazir olma durumuna,
kasin gerginlik durumuna, antrenmana, motivasyona, verilecek tepkiye ve kisinin saglik

durumuna gore farklilik gosterebilir (Johnson ve Nelson, 1969).

Reaksiyon zamaninin 6l¢giim araci pahali olmasiin yam sira, genellikle kullanilan alet
nedeniyle karmagiktir. Aragta ses ve 151k gibi uyartyr gosterme mekanizmasi vardir.
Gelen uyarilara tepki gosterebilmek icin ise test yapilacak kisinin dokunacagi ya da
dokunmayacagi buton bulunur. Bu sekilde alet, uyar ile tepki arasindaki siireyi olger

(Tamer, 1991).
Reaksiyon zamaninin dl¢iilmesinde kullanilan yontemlerden bazilar1 sunlardir:

e Nelson el reaksiyon testi

e Nelson ayak reaksiyon testi

e Lafayette reaksiyon testi

e New Test 1000 reaksiyon testi

e Dikey si¢crama reaksiyon testi
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Nelson El Reaksiyon Testi

Gorsel uyarana karsi reaksiyon zamanini Glgen bir testtir. Nelson’un el reaksiyon
testinde cetvel kisinin el parmaklar1 arasina gelecek sekilde hizalanir. Testi yapan kisi
cetveli ucundan ve yukarida tutmasinin ardindan, hazir komutunu sdylendikten bir siire
sonra cetveli birakir, denek cetveli en kisa siirede yakalamaya calisir. Yakaladigi

hizadaki araliga gore reaksiyon zamani hesaplanarak kaydedilir (Jensen ve Hirst, 1980).

Sekil 4. Nelson el reaksiyon testi (Jensen ve Hirst, 1980).

Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Nelson ayak reaksiyon testi, Nelson’un el reaksiyon testi gibidir. Farkli olan tarafi ise
denek cetveli eli ile degil de ayag: ile durdurmaya calisir. Cetvel duvarda testi yapan
kisi tarafindan tutulur ve denek ayagini duvara yaklastirir. Cetvel birakildiginda ise
denek en kisa siirede cetveli yakalamaya calisir ve yakaladigi hizaya gore reaksiyon

zamani kaydedilir (Jensen ve Hirst, 1980).

. %’

Sekil 5. Nelson ayak reaksiyon testi (Jensen ve Hirst, 1980).
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Lafayette Reaksiyon Testi

Elektronik yontemle reaksiyon zamanini 6lgen bir alettir. Uygulayici onilinde duran
panelden (ortadaki cihaz) denegin Oniindeki panel iizerinde (sagdaki cihaz) yanacak
olan 15181 segmek icin gereken diizenlemeleri yapar. Bu testte yanacak 15181in secilmesi
adina tasarlanmis olan buton, denegin gormesini engellemek i¢in cihazin arkasina
yiiksek bariyer yerlestirilmistir. Isik se¢imi, dondiirerek ayarlanan bir anahtar yardimi
ile yapilir. Denegin parmagi, kendi dniinde duran cihazda bulunan orta butonda basili
haldedir. Uygulayici ikaz uyarisindan sonra, cihazin {istiinde bulunan baglama butonuna
basar ve denegin cihazindaki 11k yanar. Denek elini basili tuttugu butondan geri
cekerek, hangi 151k yanmis ise o 15181n altindaki butona basar ve her bir uygulama icin

biitlin ayarlar tekrardan yapilir (Kamuk, 2006).

Baglant Kablolan

~N
8 L8
Sl

Sekil 6. LaFayette reaksiyon 6lgiim cihazi (Rudisill, 1992)
New Test 1000 Aleti ile Reaksiyon Zamaninin Ol¢iilmesi

Aletin mengei Finlandiya’dir. Alet iki ayr1 parcadan olusmaktadir ve ii¢ uyaran
vermektedir. Birincisi isitsel (ses) ya da gorsel (151k) uyaranlara kars1 denegin basacagi
parga, ikincisi isitsel ve gorsel uyaran sayisinin ayarlandigi, denege gonderilen pargadir.
Test gorevlisi ile denek masada otururlar ve gorevli kisi denegi yonlendirir. Alet isitsel
ya da gorsel olarak basit (tek ses, tek 1s1k) reaksiyon zamanini ve gorsel segmeli (iki
1s1ktan biri) reaksiyon zamanini 6lgmektedir. Uyaran sayisi testi yapan kisi tarafindan
diizenlenebilmekte ve her uyar1 araligmi random bir sekilde aletin kendisi
gondermektedir (Tamer, 2000). Calismamizda kullanilan reaksiyon zamani O6l¢iim

aracidir.



Sekil 7. New Test 1000 6l¢tim cihazi (Can, 2007)

Dikey Sicrama Reaksiyon Testi
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Dikey sicrama reaksiyon testinde kisi uyariyr aldiktan hemen sonra tiim viicudu ile

harekete ge¢me kabiliyetini 6lgmek igin tasarlanmistir. Denegin altinda yere temas ettigi

bir platform ve zaman 6lgerden olusur. Denek uyar ile birlikte ¢ift ayak ve ayni anda

aletle temas1 kesecek yiikseklikte bir defa havaya ziplar. Sigrama sirasinda denegin

elleri yaninda ve dizlerini biikmemelidir (Tamer, 2000).

2.3.4. Reaksiyon Zamanini Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamanini etkileyen bir¢ok durum vardir. Bu durumlardan birkaci test

gorevlisi tarafindan fark edilebilmektedir. Test gorevlisi en dogru ve kesin sonuglara

ulagmak isterse bu faktorleri en 1yi sekilde bilmesi gerekmektedir (Era ve Jokela,1986).

Yas

Cinsiyet

Tekrar Sayisi
Uyaranin Siddeti
Konsantre Olma
Uyaran-Tepki uyumu
Segeneklerin Sayist
Dikkat

Onsezi

Yiikseklik
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e Dominant El

e [sinma
e Zcka
e Alkol

e Yetersiz Antrenman
e Obezite (Era ve Jokela,1986)

2.4. Core Kavrami

Ingilizce kokenli bir kelime olan core sozciigii Tiirkce karsilig1 ile merkez, ¢ekirdek
anlamina gelmektedir. Spor bilimleri alaninda ise core kavrami, insan viicudunun
agirlik noktasinin da iginde bulundugu merkez noktadir (McGill, 2010). Core kavrami
viicudun govdesi ya da kollar ile bacaklar arasindaki gecisi saglayan bolge olarak
aciklanabilir (Kibler ve ark., 2006). Condron (2007)’ a gore core tanimi, bir hareketi
yaparken omurga boélgesinin karin ve omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek,
omurganin korunmasiyla birlikte en etkin pozisyonunu da almasi olarak ifade etmistir.
Core kaslarmin bir uyum igerisinde olup korse gibi davranarak, herhangi bir harekete

kars1 direng esnasinda en yiiksek verimi sagladiklarini vurgulamistir.

Son yillarda popiilaritesi spor ve saglik alanlar1 disina ¢ikan core kavrami, degerli bir
fitness terimi sekline doniismiistiir. Yapilan calismalarda atletik performans, sakatlik
onleme, sirt sikintilarinin giderilmesi ve ¢ok cesitli amaglarla core kuvvetinin 6nemli
etkisini gostermektedir (Akuthota ve ark., 2008). Core bolgesi ayrica giindelik yasamda
onemli bir role sahiptir. Modern yasam tarzlar giderek sedanter bir yasam sekline
doniismesinden dolayr belirli core kaslart hareketsiz hale gelebilir. Core kaslarini
istikrarl bir sekilde calistirmazsak, egilme ve kaldirma gibi rutin islerde core kaslarini

kullanma yetisini kaybedebiliriz (Jones, 2013).
2.4.1. Core Bolgesi Kaslar1

Viicudumuzda karin, bel, kalga ve pelvis bolgelerini igeren, 29 adet kastan olusan ve
bedenin merkezi noktasi olarak bilinen bdlgeye core bolgesi denmektedir (Samson,
2005). Anatomik perspektiften bakildigi zaman core bolgesini yumusak dokular (bag
dokular ve kikirdak), iskelet sistemi (pelvis, omurga, gogiis kafesi, omuz kemeri) ve
viicudun aktif hareketlerinde rol oynayan kaslar biitinii olarak da ifade edilmektedir
(Behm ve ark., 2010).
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Core kaslari, lumbopelvik bolgeyi ¢evreleyen kaslardan olusmaktadir. Bu kaslar alt ve

ist ektremitelerin yan1 sira omurgaya dogrudan veya dolayli olarak bagli olan kaslardir

(Vleeming ve ark., 1995).

Tablo 1. Core stabilizasyonu ve hareketi saglayan kaslar (American Council on

Exercise, 2013)

Givdenin Hareketl

Govde Fleksiyonu

Govde Ekstansiyonu

Govde Rotasyonu

Yanal Govde Fleksiyonu

Karimin Sikilagmasi

Omurga stabilizesi

Vilcudunuzu Hareket
Ettirdiginide Eylem  Nasil
Goriiniiyor?

One egilme veyva Kivrilma
hareketl

Dogrulma (flekslyon
pozisyonundan), gerive dogru
biikiilme

Govdenin saga ve sola
dindiiriilmesl

Yana do@ru biikiilme

Gibeginizi omurgamiza dogru
cekin

Hareket sirasinda omurganizi
sabit tutar

Hareketi Saglayan Birincil
Kaslar

Rectus  abdominis  (givde
fleksdrleri)

Erector spinae (st
ekstensorleri)

Internal and external obliques

Obliques and one side of rectus
abdominis and erector spinae

Transverse abdominis

Multifidi

Literatiir incelendiginde, core bolgesinde yer alan kaslar ile ilgili farkli sekillerde

siniflandirmalar bulunmaktadir. Bergmark (1989)¢ a gore core kaslar1 global ve lokal

olmak {izere iki gruba ayrilmigtir.



GLOBAL KOR STABILIZATORLERI

Kas

Primer dinamik fonksiyon(lari)

Erector spina grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratus lumborum

Govdenin saga sola fleksiyonu

Rektus abdominis

Gaovde fleksiyonu
Ige gomiilmiis kalca

Eksternal oblique abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Govde rotasyonu

internal oblique abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Gdvdenin rotasyonu

Transversus abdominis

LOCAL KOR STABILIZATORLERI

Karn igi basincini artirmak igin karin duvarini
ice ¢ekme

Kas Primer dinamik fonksiyon(lari)
Multifidus Govde ekstansiyonu
Rotatores Govde rotasyonu

Intertransversalis

Govdenin saga sola fleksiyonu

interspinalis

Govde ekstansiyonu

Diyafram

Karin igi basinci arttirmak i¢in asagi dogru
kasiima

Pelvik zemin grubu

Karin i¢i basinci arttirmak icin yukarn dogru
kasilma

UST EKSTREMITE KOR-BACAK TRANSF

ER KASLARI

Kas

Primer dinamik fonksiyon(lari)

Pektoralis major

Omuz fleksiyonu
Omuz yatay abdiiksiyon
Omuz diyagonal abdiiksiyon

Latissimus dorsi

Omuz eklemi ekstansiyonu
Omuz yatay abdiiksiyonu
Omuz diyagonal abdiiksiyon

Pektoralis minor

Skapula depresyonu

Serratus anterior

Skapula protraksiyonu

Rhomboid Skapula retraksiyonu
Skapula elevasyonu
Trapezius Skapula retraksiyonu
Skapula depresyonu
Kas Primer dinamik fonksiyvon(lari)

Iliopsoas grubu

Kalc¢a fleksiyonu
Anterior pelvik tilt

Gluteus maksimus

Kalc¢a ekstansiyonu
Posterior pelvik tilt

Hamstring grubu

Kalga ekstansiyonu
Posterior pelvik tilt

Gluteus medius

Kalca abdiiksiyonu
Sag -sol pelvik tilt
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Tablo 2. Core kaslarinin siiflandirilmasi ve oncelikli fonksiyonlar1 (Willardson, 2014).
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Tablo 3. Lokal ve global kaslarin 6zellikleri (Faries ve Greenwood, 2007).

Local Global
Derin Yiizeysel
Yavas Kasilir Hizh Kasilir
Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Gii¢ Aktivitelerinde Etkindir
Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur Yiiksek direnglerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'indan diistik) (maksimal kasilmanin 40%'indan yiiksek)
Uzunluk bagimh kas aktivasyonu Kuvvet bagimh kas aktivasyonu

Uygulama esnasinda lokal ve global kaslar birbirlerinden bagimsiz bir sekilde hareket
edemezler (Willardson, 2014). Core kaslarinin maksimum seviyede omurga stabilitesini

olusturmasi i¢in iki gruptaki kaslar olduk¢a 6nemlidir (Akuthota ve ark., 2008).
2.4.2. Core Antrenman

Core antrenman son zamanlarda ciddi oranda ragbet gormektedir. Core antrenmanin
poptlerligi ile birlikte, antrenman planlamalarinda 6nemli bir pargasi olarak yerini

almaya baglamistir (Riewald, 2003).

Teoride core antrenmani, sporcunun performansini artirmasindan tutun sakatliklarin
oniine gecilmesinde ve sirt agrilarinin tedavisine kadar uygulanmaktadir (Cissik, 2011).
McGill (2010) bir aragtirmasinda iyi antrene haline gelmis core bdlgesinin sporcu
performansinda saglam bir ivmelenme ve sakatliklarin oniine gecilmesinde altin nokta

oldugunu bildirmistir.

Brungardt ve ark.’na (2006) gore, insan giiclii bir altyap: temelini gelistirmek amaciyla
core antrenman felsefesini baz alir. Bu felsefe i¢inde core antrenman hem Dogu’da hem
de Bati’da farkli medeniyetler tarafindan uygulanmis ve farkli isimler verilmistir.
Akman’a (2013) gbre core antrenman, bireyin kendi viicut kiitlesi ile lumbo pelvik
bolge kaslarmin giiclendirilmesini amaglayan ve omurga bdlgesini dengede tutan

antrenmandir.

Farkli spor branslar1 i¢inde yer alan antrendrler core antrenman programlarini kendi
branglarindaki antrenman programlarinin igine yerlestirmektedir. Core antrenmanlarda

kosmadan firlatmaya kadar bir¢ok harekette govde stabilizasyonunu etkin bir sekilde



23

tiretimi ve eklemlerdeki agirlig1 azaltmak i¢in 6nemli bir rol tistlenmektedir (Kibler ve

ark., 2006).

Core antrenmanlarinin en O6nemli 6zelliklerinden olan core grubu kaslarinin, motor
kontroliinii ve devaminda da kuvvetlenmesini hedef almasidir. Bunun yani sira hem
sedanter bireylerde hem de sporcular i¢in tedavi olarak ve atletik performansi artirma

amacli da kullanilmaktadir (Hibbs, 2008).

Core antrenmanindaki bir giinliik ¢alismada 6-12 hareket olmasi, bu hareketlerin 2-4 set
arasinda yapilmasina ek olarak haftada 2-3 kez uygulanmasi Onerilmektedir (Asci,

2013).

Core bolgesinin kuvvetlendirilmesi yalnizca sporcu performansi i¢in degil, viicut

postiiriiniin de diizgiin kalmasi agisindan 6nemlidir (Willardson, 2007).

Literatiirde core antrenmanlarin rehabilite amagli uygulanmasiyla ilgili oldukca fazla
bulguya yer verilmistir. Core antrenmanlarinin performans iliskisi ile ilgili ¢aligmalar
ise saglik ve rehabilite uygulamasina kiyasla daha azdir. Bunun sebebi ise core
antrenmanlarin ana antrenmanlara ek olarak iyilestirici, koruyucu ya da tedavi edici

egzersizler olarak goriilmesidir (Tse ve ark., 2005).
2.4.3. Core ve Basketbol iliskisi

Son yirmi yilda popiiler hale gelen, temel olarak viicudun merkezinde bulunan kaslari
giiclendirmeyi ve motor kontroliinii gelistirmeyi amaglayan core antrenman, viicudun alt
ekstremitesinde iiretilen enerjinin list ekstremiteye aktarilmasi ve durus kontrolii

saglamasi agisindan basketbolda dnemli bir egzersiz tiiriidiir (Borghuis ve ark., 2008).

Basketbol sporunda mag igerisinde veya antrenmanlarda, degisken pozisyonlar nedeni
ile viicut postiiriinde farkli acilar gerektirir. Savunma esnasinda (savunma sahasina
donerken atilan sprintte, top siiren oyuncuyu savunurken, ribaunt i¢in alinan viicut
pozisyonunda) ya da hiicumda (topa sahip olan oyuncunun top siirerken yon degistirme
hareketlerini yapmasi, sut atmasi) oyuncular viicut pozisyonunu degistirirken core kas
sisteminin farkli aktivasyonlarini uygular ve bu sisteme ihtiya¢ duyarlar (McGill, 2006).
Basketbolcularin rakiplerine kars1 avantaj saglamak adina, viicutlarini etkin bir sekilde
fiziksel temas1 kullanmalar1 bu sporun bir pargasidir. Oyun sirasinda bir¢ok pozisyonda
sporcularin agirlik merkezini degistiren birden fazla bilesen vardir. Sut ya da turnike

gibi basketbola has hareketlerde viicut postiiriinii kontrol etmek, dengeyi korumak ve
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¢oklu kas hareketlerini uyarmak i¢in saglam core bolgesine ihtiya¢ duyulur (Gambetta,

2007).

2.4.4. Core Antrenman’in Faydalari

Fiziksel Faydalar

Dogru durus pozisyonunu korumada etkilidir.

Akut ve kronik sirt problemini azaltir (Comeford ve ark., 2001).

Dinamik dengeyi artirir (Yiiksel ve ark., 2016).

Birgok kiiclik ve biiyiikk kas grubu kuvvetinin artmasinin yaninda, sakatlanma
riskini azaltilir ve denge artisina bagli olarak uygulanan hareketlerin verimliligi
artar (Asci, 2013).

Bacak-sirt kuvvetinin gelismesinde etkilidir.

Sinav, mekik ve dikey sigrama artisinda etkilidir (Dedecan ve ark., 2016).

Viicut giiciinii arttirir, zindelik saglar.

Kas esnekligini, gliciinii ve tonusunu arttirir.

Istenilen kiloya ulasilmasina ve bu kilonun korunmasmda yardimeci olur

(Brungardt ve ark., 2006).

Fizyolojik Etkileri

[lerleyen yasm olumsuz etkilerini yavaslatir.

Cinsel yasami gelistirir.

Enerji seviyesini artirir.

Kalbi giiclendirerek kardiyovaskiiler sistemi gelistirir.

Daha rahat ve iyi bir uyku diizenine yardimci olur (Brungardt ve ark., 2006).



3. GEREC VE YONTEM

Bu c¢alisma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin
reaksiyon zamani ve motor 6zellikler iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yapildi.
Calismaya Hasketbol ve Ozel Erciyes Koleji Basketbol Kuliipleri biinyesinde amatdr
seviyede lisanshi olarak oynayan, 16-18 yas araligindaki 32 erkek sporcunun goniillii
katilimiyla gerceklestirildi. Calismaya katilan 32 sporcu rastgele yontem ile iki esit
saytya bollinerek 16’sar kisiden olusan deney (n=16) ve kontrol (n=16) grubu

olusturuldu.

Antrenman programi uygulamaya baglamadan 6nce ¢alismaya katilan tiim sporculara 6n
testler yapildi. Sporculara; boy uzunlugu, viicut agirhig, VKI, viicut ¢evre 6lgiimii
yapildi, reaksiyon zamani, esneklik, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, 2 ve 3 sayilik sut

testleri uygulanda.

Deney grubuna teknik-taktik antrenman diginda 8 hafta, haftada 2 giin ve giinde
yaklasik 30-45 dakikadan olusan core antrenman programi ek olarak uygulandi, 1sinma
ve soguma boliimleri bu siirelere dahil edilmedi. Kontrol grubuna ise sadece teknik-
taktik antrenmandan olusan rutin basketbol antrenmani uygulandi. 8 haftalik antrenman
programinin sonunda deney ve kontrol grubu sporcularinin son test Olglimleri

gerceklestirildi.
3.1.Verilerin Toplanmasi

3.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu, duvara mezura yapistirilmas: suretiyle, denek ayakkabisiz, sirt1 serit
metreye doniik ve kollar yanlardan sarkmis pozisyonda, goz kulak hizas1 yere paralel

olacak sekilde ayarlandiktan sonra 6l¢iildii.
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3.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirligr dlgtimleri standart spor kiyafeti (sort, tisort) ile, ayakkabisiz olacak
sekilde 0.01 kg hassasiyeti olan *’Tanita HD-358"" marka elektronik baskiil ile 6l¢timii

alindi.
3.1.3. VKIi Belirlenmesi

Viicut agirhigmin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine

boliinmesiyle hesaplandi.
3.1.4. Biceps Cevresi Ol¢iimii

Biceps brachii’nin en yiiksek oldugu noktadan esnemeyen serit metre ile yapild:.
Olgiim esnasinda denekten kolunu sikmas: istendi (Zorba, 1995).

3.1.5. Gogiis Cevresi Olciimii
Meme uglarmin 2 cm iizerinden esnemeyen serit metre ile 6lgiildi (Zorba, 1995).
3.1.6. Omuz Cevresi Ol¢iimii

Ayakta ve kollar yanda iken akromiyonun altindan deltoidlerin en belirgin bélgesinden

ekspirasyon sonunda 6l¢iildii (Zorba, 1995).
3.1.7. Bel Cevresi Ol¢iimii

Ayakta ve kollar yanda iken bacaklar bitisik durumda iken Kostalar ile krista iliak

arasindaki en dar bolgeden dl¢tim yapildi (Zorba, 1995).
3.1.8. Kal¢a Cevresi Ol¢iimii

Onde simfizis pubis seviyesinde ve arkadan kalga kaslarmin maksimal cikinti

seviyesinde Ol¢iildii (Zorba, 1995).

3.1.9. Uyluk Cevresi Ol¢iimii

Ayakta iken Patellanin 10-15 cm iizerinden yapildi (Zorba, 1995).
3.1.10. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

El kavrama kuvvetinin 6l¢iimii i¢in Baseline marka el dinamometresi kullanildi. Test
baslamadan Once dinamometrenin tutamaclari goniilliiniin el biiyilikliigline gore
ayarlandi. Goniilli ayakta durur pozisyonda, Ol¢iim yapilan kolunu biikmeden ve

viicuduna temas ettirmeden, kol ile viicut arasinda 45 derecelik a¢1 olacak sekilde hizasi
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alind1. Olgiim sirasinda kavrama kuvveti dlgiilen kisiden dinamometrenin tutamaclarini
miimkiin oldugu kadar kuvvetli bir sekilde sitkmasi istendi. 3’er 6l¢lim alinarak ortalama

degerleri alindiktan sonra kuvvet ‘kg’ cinsinden kaydedildi (Mathiowetz ve ark., 1985).
3.1.11. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Sirt kuvvetinin Olglimii Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak
gerceklestirildi. Katilimcilar dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce dne egikken, elleri ile
kavradig1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda sirt kaslarim1 kullanarak
yukar1 ¢ekmeleri istendi. Bir deneme ve {i¢ 6l¢lim sonrasinda katilimecinin en iyi yaptigi

deger kaydedildi (Heyward, 2002).
3.1.12. Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii

Esneklik oOlgiimiinde sporcularin esneklikleri otur-uzan sehpasi kullanilarak olgiildii.
Sporcularin ayaklarinda ¢orap olmasi sureti ile bitigik bir pozisyonda, dizleri gergin bir
sekilde sehpanin altina yerlestirildi. Bundan sonra sporcudan elleri ile sehpanin iizerinde
kollarin1 biikkmeden, ileri dogru uzatarak en u¢ noktaya uzanmalar1 ve uzanabildigi en
son noktada 1-2 sn kadar beklemesi istendi. Bir siire sabit kaldiktan sonra uzanabildigi
en son nokta cm olarak alindi. Yapilan bir deneme ve iki Olglimden en yiiksegi

kaydedildi (Tamer, 2000).
3.1.13. Basit (Simple) Reaksiyon Zamam Olciimii

Arastirmaya katilan sporcularin basit reaksiyon zamani 6l¢iimii Newtest 1000 aleti ile
giirtiltiisiiz ve yeterli 15181 olan ortamda yapildi. Sporcunun dominant eli masanin
tizerinde olacak sekilde, kendisi sandalyeye oturmus bir pozisyonda ve Newtest 1000

[

aleti masadan 10 cm uzakliga yerlestirildi. Sonrasinda > Hazir ©* komutu ile birlikte
fakli zaman araliklarinda gelen tek yerdeki 1sik uyarisini gordiigli en kisa siirede
diigmeye basmasi istendi. Her sporcudan 1 deneme ve sonrasinda 3 Olgiim alindi.
Olgiimlerdeki minimum ve maksimum degerler atilarak geriye kalan &lgiim sonucu

milisaniye cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).
3.1.14. Karmasik (Mix) Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Aragtirmaya katilan sporcularin karmasik reaksiyon zamani dl¢iimii Newtest 1000 aleti
ile giirtiltiisiiz ve yeterli 15181 olan ortamda yapildi. Sporcunun her iki elini de masanin

tizerinde olacak sekilde, kendisi sandalyeye oturmus bir pozisyonda ve Newtest 1000
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aleti masadan 10 cm uzakliga yerlestirildi. Sonrasinda <> Hazir <> komutu ile birlikte
fakli zaman araliklarinda ve farkli noktalardan gelen 1s1k uyarisini gordiigii en kisa
siirede diigmeye basmasi istendi. Her sporcudan 1 deneme ve sonrasinda 3 6l¢tim alindi.
Olgiimlerdeki minimum ve maksimum degerler atilarak geriye kalan 6l¢iim sonucu

milisaniye cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).
3.1.15. 2 Sayilik Sut Testi

Sporcu 2 sayilik atig bolgesi icinde ¢emberin orta hizasina esit uzaklikta (4,225 m) olan
5 farkl1 bolgeden 2 turdan olusan 5’er atis kulland. ilk turda 25 atis, ikinci turda 25 atis

olmak tizere toplamda 50 atis yapti. Sporculara 2 turu tamamlamalari igin 3 dk siire

verildi (Uzun, 2019).
3.1.16. 3 Sayilik Sut Testi

Sporcu 3 sayilik atis bolgesi icinde ¢emberin orta hizasina esit uzaklikta (6.75 m) 5
farkli bolgeden 2 turdan olusan 5’er atis kullandi. Tlk turda 25 atis, ikinci turda 25 atis
olmak iizere toplamda 50 atis yapti. Sporculara 2 turu tamamlamalari igin 3.30 dk siire

verildi (Uzun, 2019).
3.1.17. Antrenman Protokolii

e Siire: 8 Hafta

e Yogunluk: Haftada 2 giin

e Antrenman Siiresi: 30-45 dk
e Yiklenme: 1

e Dinlenme: 30 sn

Isinma Protokolii

5 dk. Jogging — 5 dk. Dinamik Streching — 5 dk. Statik Streching
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HAFTALAR SET SAYISI | SET SURESI | SET ARASI DINLENME
1-2 Hafta 3 30 sn 2 dk
3-4 Hafta 3 45 sn 2 dk
5-6 Hafta 4 30sn 2 dk
7-8 Hafta 4 45 sn 2 dk

UYGULANAN HAREKETLERIN ISIMLERI VE SIRASI

1-) Sumo Squat (bacaklar agik ¢gomelme)

2-) Glute Raise (pelvis koprii)




30

4-) Bird And Dog (4 ayakli pozisyonda ileri ve yukart ters kol, ters bacak)

6-) Dead Bug (ters donmiis bocek)

T
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8-) Russian Twist (kalca yerde, ayaklar havada, saga ve sola dokunus)

10-) Front Plank (tahta durusu)

l'!l

3.1.18. istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler IBM-SPSS 21 for windows paket programinda analiz edildi.
Degerlerin normal dagilip dagilmadigina Shaphiro Wilk testi ile bakild1 ve dagilimin
normal dagildigr goriildii. Degiskenlerin istatistiksel olarak gdsterimi i¢in aritmetik
ortalama + standart sapma ile gosterildi. Gruplar karsilastirmak ve bagimsiz gruplari
test etmek igin parametrik testlerden independent Sample t test kullanildi. Bagimli
gruplar karsilastirmak i¢in Paired Sample t test ile uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak alind1.



4. BULGULAR

Basketbolcularda core antrenman karsilagtirilmasi

Tablo 4. Reaksiyon zamanlarinin karsilagtiritlmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=16) (n=16)

Degiskenler Test X +SD X +SD t p

On Test 459,93+42 .95 489,75+83,55 -1,269 0,217
Simple SonTest  399,18+52,73  404,87+£70,59 -0,258 0,798
Reaksiyon
(ms) t 3,558 4,106

p 0,003 0,001

On Test 522,68+62,96  540,56+106,89 -0,576 0,569
Mix Reaksiyon Son Test 433,93+50,93 448,12+73,25 -0,636 0,530
(ms) t 9,135 3,822

p 0,000 0,002

Deney grubunun grup i¢t (t=3,558; p<0.01) ve kontrol grubunun grup ici simple
reaksiyon degerleri (t=4,106; p<0.001) son test degerleri, 6n test degerlerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir seklide azaldigi, daha kisa siirede reaksiyon gosterdigi
gorildii.

Gruplar aras1 6n test (t=-1,269; p>0.05 ) ve son test (t=-0,258; p>0.05), simple

reaksiyon degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=9,135; p<0.001) ve kontrol grubunun grup i¢i mix

reaksiyon degerleri (1=3,822; p<0.01) son test degerleri, on test degerlerine gore
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istatistiksel olarak anlamli bir seklide azaldigi, daha kisa siirede reaksiyon gosterdigi

goriildil.

Gruplar aras1 6n test (t=-0,576; p>0.05 ) ve son test (t=-0,636; p>0.05), mix reaksiyon
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi (Tablo 4).

Tablo 5. Kuvvetin karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On Test 124,81+31,00 119,31+£30,53 0,506 0,617
) Son Test 151,03+39,53 141,75+24,30 0,800 0,430
Sirt kuvveti
(kg) t -4,603 -5,048
D 0,000 0,000
On Test 45,37+10,91 43,12+8,34 0,655 0,517
El penge Son Test 46,43+10,93 43,75+7,38 0,815 0,422
kuvveti
(kg) t -1,043 -0,533
p 0,313 0,602

Deney grubunun grup i¢i (t=-4,603; p<0.001) ve kontrol grubunun grup i¢i sirt kuvveti
degerleri (t=-5,048; p<0.001) son test degerleri, on test degerlerine gore her iki grupta
istatistiksel olarak anlamli bir seklide arttig1 goriildii.

Gruplar aras1 6n test (t=0,506; p>0.05 ) ve son test (t=0,800; p>0.05), sirt kuvveti

degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir farklilik gériilmedi.
Deney grubunun grup igi (t=-1,043; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i el penge
kuvveti degerleri (t=-0,533; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: goriildii.

Gruplar arasi1 6n test (t=0,655; p>0.05 ) ve son test (t=0,815; p>0.05), el pence kuvveti
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi (Tablo 5).



Tablo 6. Esnekligin karsilastirilmasi
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Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On test 26,75+9,17 24,69+9,41 0,628 0,535
. Son test 28,44+7,83 25,56+9,98 0,906 0,372
Esneklik
(cm) t -2,407 0,555
0,587

P 0,029

Deney grubunun grup i¢i esneklik (t=-2,407; p<0.05) son test degerleri, on test

degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu ve kontrol grubunun grup igi

esneklik degerleri (t=-0,555; p>0.05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

gorilldii.

Gruplar aras1 6n test (t=0,628; p>0.05 ) ve son test (t=0,906; p>0.05), esneklik

degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir farklilik gériilmedi (Tablo 6).
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Tablo 7. Viicut ¢evresinin karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +£SD X +SD t p
On test 109,56+5,02 110,31+5,76 -0,393 0,697
Omuz cevresi Son test 111,25+5,18 111,88+5,03  -0,346 0,732
(cm) t -2,871 -2,197
p 0,012 0,044
On test 95,00+5,70 95,22+6,52 -0,101 0,920
Gogiis gevresi Son test 96,31+6,17 96,69+6,22 -0,171 0,865
(cm) t -2,156 -2,765
p 0,048 0,014
On test 31,81+2,65 31,3142,13 0,585 0,563
Sag kol gevresi 0N test 31,91+2,68 31,44+2,13 0,547 0,589
(cm) t -0,565 -0,719
p 0,580 0,483
On test 31,09+2,88 30,75+2,10 0,386 0,702
Sol kol gevresi Son test 31,47+2,73 31,09+2,14 0,433 0,668
(cm) t -1,861 -1,616
p 0,083 0,127
On test 78,86+4,37 79,68+6,26 0,983 0,333
Bel cevresi Son test 80,84+5,42 81,38+7,09  -0.238 0,814
(cm) t -2,263 2,471
p 0,039 0,026
On test 97,00+6,50 99,41+6,69 -1,032 0,310
Kalca cevresi Son test 97,22+6,23 98,72+5.42 -0,727 0,473
(cm) t -0,367 0,818
p 0,719 0,426
On test 55.22+5.42 57.38+4,41 -1,234 0,227
Uyluk cevresi Son test 52,03+4,62 52.31+4,46 -0,175 0,862
(cm) t 3,289 8,202
p 0,005 0,000
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Deney grubunun grup ici (t=-2,871; p<0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i omuz
cevresinin (t=-2,197; p<0.05) son test degerleri, O6n test degerlerine gore her iki grupta

istatistiksel olarak anlamli bir seklide arttig1 goriildii.

Gruplar arasi 6n test (t=-0,393; p>0.05 ) ve son test (t=-0,346; p>0.05), omuz ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-2,156; p<0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i gégiis ¢cevresi
(t=-2,765; p<0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore her iki grupta istatistiksel

olarak anlamli bir seklide arttig1 goriildii.

Gruplar arasi 6n test (t=-0,101; p>0.05 ) ve son test (t=-0,171; p>0.05), gogiis ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup igi (t=-0,565; p>0.05) ve kontrol grubunun grup ig¢i sag kol
cevresi (t=-0,719; p>0.05) son test degerleri, On test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik goriilmedi.

Gruplar arasi 6n test (t=0,585; p>0.05 ) ve son test (t=0,547; p>0.05), sag kol ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-1,861; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i sol kol
cevresi (t=-1,616; p>0.05) son test degerleri, On test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gériilmedi.

Gruplar arasi 6n test (t=0,386; p>0.05 ) ve son test (t=0,433; p>0.05), sol kol ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-2,263; p<0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i bel ¢evresi
(t=-2,471; p<0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore her iki grupta istatistiksel

olarak anlamli bir seklide arttig1 goriildii.

Gruplar arasi 6n test (t=0,983; p>0.05 ) ve son test (t=-0.238; p>0.05), bel gevresi

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.
Deney grubunun grup i¢i (t=-0,367; p>0.05) ve kontrol grubunun grup igi kalga gevresi
(t=0,818; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml

bir fark goriilmedi.

Gruplar aras1 6n test (t=-1,032; p>0.05 ) ve son test (t=-0,727; p>0.05), kalca ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.
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Deney grubunun grup i¢i (t=3,289; p<0.01) ve kontrol grubunun grup i¢i uyluk ¢evresi
(t=8,202; p<0.001) son test degerleri, 6n test degerlerine gére her iki grupta istatistiksel

olarak anlamli bir seklide azaldig goriildii.

Gruplar arast 6n test (t=-1,234; p>0.05 ) ve son test (t=-0,175; p>0.05), bel ¢evresi

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi (Tablo 7).

Tablo 8. 2 say1 sut testi karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On test 3,50+2,02 4,94+2.31 -1,863 0,072
2 sayi 1. bolge Son test 4,44+1,79 5,00+1,55 -0,951 0,349
(10 atis) t -1,595 -0,109
p 0,132 0,915
On test 4,13+1,44 5,30+1,74 -2,094 0,045
2 say1 2. bolge Son test 5,25+1,68 5,44+1,92 -0,292 0,772
(10 atis) t -1,904 -0,344
p 0,076 0,736
On test 5,194+2,29 4,94+2.20 0,315 0,755
2 sayl 3. bolge Son test 5,38+1,36 5,38+1,77 0,000 1,000
(10 atis) t -0,374 -0,609
p 0,714 0,552
On test 3,94+1,97 4,50+1,74 -0,851 0,402
2 sayl 4. bolge Son test 4,55+1,86 3,88+1,75 1,078 0,290
(10 atis) t -1,112 1,000
p 0,283 0,333
On test 4,00+£1,92 4,88+1,99 -1,260 0,217
2 say1 5. bolge Son test 4,94+1,53 3,55+1,70 2,398 0,023
(10 atis) t -1,635 2514
p 0,123 0,024
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Deney grubunun grup i¢i (t=-1,595; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 2 say1 1.
bolge (t=-0,109; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark goriilmedi.

Gruplar arasi1 6n test (t=-1,863; p>0.05 ) ve son test (t=-0,951; p>0.05), 2 say1 1. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi

Deney grubunun grup i¢i (t=-1,904; p>0.05) ve kontrol grubunun grup ici 2 say1 2.
bolge (t=-0,344; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark goriilmedi.

Gruplar arasi on test 2 say1 2. bolge degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik
goriiliirken (t=-2,094; p<0.05 ), son test (t=-0,292; p>0.05) degerlerinde istatiksel olarak

anlamli bir farklilik goriilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-0,374; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 2 say1 3.
bolge (t=-0,609; p>0.05) son test degerleri, on test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark gortilmedi.

Gruplar arasi 6n test (t=0,315; p>0.05 ) ve son test (t=0,000; p>0.05), 2 say1 3. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-1,112; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 2 say1 4.
bolge (t=1,000; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlaml bir fark goriilmedi.

Gruplar arasi1 6n test (t=-0,851; p>0.05 ) ve son test (t=1,078; p>0.05), 2 say1 4. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i 2 say1 5. bolge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmedi (t=-1,635; p>0.05). Kontrol grubunun grup i¢i 2 say1 5. bolge degerleri
(t=2,514; p<0.05) son test degerleri, on test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml

azalma meydana geldi.

Gruplar aras1 on test degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik meydana gelmez
iken (t=-1,260; p>0.05 ), deney ve kontrol gruplari arasinda son test 2 say1 5. bolge
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriildii (t=2,398; p<0.05) (Tablo 8).



Tablo 9. 3 sayi sut testi karsilastirilmasi
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Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On test 2,88+1,36 2,69+1,74 0,340 0,737
3 say1 1. bolge Son test 3,75+1,39 3,19£1,47 1,112 0,275
(10 atis) t -3,955 -1,000
p 0,001 0,333
On test 3,25+1,72 3,50+2,19 -0,358 0,723
. Son test 3,25+1,39 2,88+2.05 0,603 0,551
3 say1 2. bolge
(10 atis) t 0,000 0.900
p 1,000 0,382
On test 3,00+1,32 1,88+1,36 2,377 0,024
p Son test 3,25+1,44 2,55+1,14 1,492 0,146
3 say1 3. bolge
(10 atis) t -0,591 -1.580
p 0,564 0,135
On test 2,69+1,61 2,44+1,92 0,397 0,694
. Son test 3,00+1,85 2,69+1.40 0,536 0,596
3 say1 4. bolge
(10 atis) t -0,543 -0 504
p 0,595 0,621
On test 3,55+1,79 3,69+1,84 -0,194 0,847
; Son test 3,00+1,85 3,44+2,34 -0,586 0,562
3 say1 5. bolge
(10 at1s) t 0,816 0.488
p 0,427 0,633

Deney grubunun grup i¢i (t=-3,955; p<0.05) ve kontrol grubunun grup ici 3 say1 1.

bolge (t=-1,000; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore deney grubunda

anlaml bir artig oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir farklilik olmadig1 goriildii.
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Gruplar arasi 6n test (t=0,340; p>0.05 ) ve son test (t=1,112; p>0.05), 3 say1 1. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=0,000; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 3 say1 2. bolge
(t=0,900; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml

bir fark goriilmedi.

Gruplar aras1 6n test (t=-0,358; p>0.05 ) ve son test (t=0,603; p>0.05), 3 say1 2. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=-0,591; p>0.05) ve kontrol grubunun grup ic¢i 3 say1 3.
bolge (t=-1,580; p>0.05) son test degerleri, on test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark goriilmedi.

Gruplar aras1 6n test 3 say1 3. bolge degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik
goriiliirken (t=2,377; p<0.05 ), deney ve kontrol gruplari arasinda son test 3 say1 3.
bolge degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi (t=1,492; p>0.05).

Deney grubunun grup i¢i (t=-0,543; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 3 say1 4.
bolge (t=-0,504; p>0.05) son test degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark goriilmedi.

Gruplar aras1 6n test (t=0,397; p>0.05 ) ve son test (t=0,536; p>0.05), 3 say1 4. bolge

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Deney grubunun grup i¢i (t=0,816; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i 3 say1 5. bdlge
(t=0,488; p>0.05) son test degerleri, on test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml

bir fark goriilmedi.

Gruplar aras1 6n test (t=-0,194; p>0.05 ) ve son test (t=-0,586; p>0.05), 3 say1 5. bolge
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi (Tablo 9).
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Tablo 10. Viicut agirliginin karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On test 75,59+11,35 80,63+13,70  -1,132 0,266
. . Son test 75,61£10,77 82,01+£13,68 -1,467 0,153
Viicut Agirhigi
(kg) t -0,068 3,763
p 0,947 0,002

Deney grubunun grup i¢i viicut agirlik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmez iken (t=-0,068; p>0.05), kontrol grubunun grup i¢i viicut agirligi son test
degerleri, 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir kilo artiginin oldugu

goriildii (t=-3,763; p<0.05).

Gruplar aras1 6n test (t=-1,132; p>0.05 ) ve son test (t=-1,467; p>0.05), viicut agirlik
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi (Tablo 10).

Tablo 11. VKI (Viicut Kitle Indeksi) karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=16) (n=16)
Degiskenler Test X +SD X +SD t p
On test 22,44+2 28 22,454+2.27 -0,017 0,987
VKi Son test 22,29+2,08 22,72+2,33 -0,058 0,564
(kg/m?) t 0,743 1,757
p 0,469 0,099

Deney grubunun grup ici (t=0,743; p>0.05) ve kontrol grubunun grup i¢i VKI degerleri
(t=-1,757; p>0.05) son test degerleri, on test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml
bir fark goriilmedi. Gruplar arasit 6n test (t=-0,017; p>0.05 ) ve son test (t=-0,058;
p>0.05), VKI degerlerinde istatiksel olarak anlaml1 bir farklilik goriilmedi (Tablo 11).



5. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin
reaksiyon zamani, sut isabeti, antropometrik Ozellikler, kuvvet ve esneklik iizerine
etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Deney ve kontrol grubundaki sporcularin,
boy, viicut agirlig1 ve viicut cevre dlciimleri yapildi, VKI hesaplandi, reaksiyon zamant,
esneklik, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, 2 ve 3 sayilik sut testleri uygulandu. Ilk testler
yapildiktan sonra deney grubuna 8 haftalik egzersiz sonrasinda son testler uygulanmis
olup, veriler istatistiksel olarak degerlendirilmistir. 2 sayilik sut testi 2.bolge ve 3 sayilik
sut testi 3.bolge’nin On testleri haricinde deney ve kontrol grubuna yapilan tim 6n
testlerde anlamli bir farkliligin olmadigr gozlemlenmistir. Bu da ¢alismada yer alan

biitiin sporcularin gruplara homojen bir sekilde dagilmasi anlamina gelmektedir.

Yapilan ¢alismada hem deney hem de kontrol grubunun grup i¢i simple reaksiyon ve
mix reaksiyon zamani dl¢iimleri, on test ve son test degerlerine gore istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli azalma gozlemlenmistir. Gruplar aras1 degerlendirmede ise deney
ve kontrol grubunun hem 06n testlerinde hem de son testleri arasinda simple reaksiyon ve
mix reaksiyon zamani testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
gozlemlenmistir. Her iki grubun, hem simple hem de mix reaksiyon zamani siirelerinde
bir iyilesme oldugunu goérmekteyiz. Bu iyilesmenin, basketbolcularin yaptigi takim

antrenmanlarindan dolayi pozitif yonde azaldig: diisiincesindeyiz.
Alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde;

Shahrbanian ve Hashemi (2018) yaslar1 6-12 arasinda olan bireyleri 2 gruba ayirmis ve
deney grubuna 8 hafta boyunca, haftanin 3 giinii uygulanan core egzersiz programinin

reaksiyon zamani iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucunda
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uyguladiklar1 antrenman sonrasinda reaksiyon zamaninda anlamli iyilesmeler oldugunu
belirtmislerdir. Yapilan calisma, calismamiz ile paralellik gostermemektedir. Bunun
sebebi; bu yas araligindaki bireylerin reaksiyon zamani parametresi i¢in gelisime daha

acik olduklar1 sdylenebilir.

Biyikli (2018) yaptig1 bir calismada yas ortalamasi 22 olan 21 elit sporcunun core
bolgesinin dayaniklilik ve reaksiyon zamani arasindaki iligkiyi incelemistir. Yaptigi
calisma sonucunda sag el gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda anlamli iyilesmeler
tespit etmis olup, sol el gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda herhangi bir farklilik elde

edememistir.

Geng (2019) yaslar1 11-14 arasindaki tackwondo sporcularina 8 hafta boyunca haftanin
2 giinii Life-kinetik egzersizlerini uygulamistir. Calisma sonucunda deney ve kontrol
grubunu karsilastirdigi zaman reaksiyon zamaninda herhangi bir farklilik olmadigini

gozlemlemistir. Yapilan ¢aligsma, ¢calismamiz sonuglarini destekler niteliktedir.

Savag ve Ugras (2004) yaptiklart bir ¢calismada yas ortalamalar1 20 olan 3 farkli daldaki
sporculara (boks, tekvando, karate) 8 hafta boyunca, haftanin 5 giinii kendi branslarina
0zgli olan teknik, taktik ve kondisyon antrenmani uygulamislardir. Calisma
sonuglarinda ise boks sporcularinin hem gorsel hem de isitsel reaksiyonda anlamli bir
farkliligin oldugunu, tekvando sporcularinin her iki reaksiyon zamaninda da anlamli bir
farkliligin olmadigini, karate sporcularinin ise yalnizca isitsel reaksiyonda anlamli bir
farkliligin oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan c¢alisma, calismamiz sonuglarini
destekler nitelikte degildir. Bunun sebebi; reaksiyon zamaninda iyilesme olan
sporculardaki bu farkliligin, bransa 6zgii yapilan c¢alismalardaki farkli antrenmanlar

neticesinden kaynaklandig: diiiiniilebilir.

Yapilan calismada hem deney hem de kontrol grubunun grup i¢i sirt kuvveti dlgtimleri,
yapilan On test ve son test degerleri sonucunda anlamli bir sekilde son test lehine arttigi
gozlemlenmistir. Gruplar aras1 degerlendirmede ise deney ve kontrol grubunun hem 6n
testlerinde hem de son testleri arasinda sirt kuvveti Olgilimlerinin istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi gdzlemlenmistir. Hem deney grubunda hem de kontrol
grubunda sirt kuvvetinin arttigin1 gérmekteyiz. Bunun sebebi olarak; her iki grubunda
basketbol antrenmanindaki 1sinma evresinde sirt bolgesini kuvvetlendirecek hareketler

yapmasindan dolayi, sirt kuvveti degerlerinin arttig1 diisiiniilebilir.
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Dedecan (2016) yaptigi bir calismada 14-16 yas arasindaki okul takiminin farkl
branglarinda oynayan Ogrencileri deney ve kontrol grubu olarak ayirmistir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca, haftada 4 giin core antrenman programini uygulamistir. Son
test sonuglarina gore sirt kuvveti degerleri, deney grubundaki sporcularin kontrol
grubuna oranla daha fazla oldugunu saptamistir. Dolayisi ile yapilan calisma,
calismamiz bulgularimi desteklememektedir. Yaptigimiz ¢alismanin yapilan ¢alismaya
gore farkli seviyedeki sporcular olmasmnin yani sira, antrenman sikligindaki

farkliliklardan dolayi sirt kuvvetinde bir artis oldugu diisiiniilebilir.

Kagar (2019) ¢alismasinda deney ve kontrol grubu olarak ayirdigi bayan basketbolcular
tizerinde, deney grubuna 8 hafta boyunca su lizerinde core antrenmani yaptirmistir.
Uyguladig1t core antrenman sonucunda sirt kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak
herhangi bir artis tespit etmemistir. Yapilan ¢alisma sonuglari, ¢alismamiz ile paralellik

gostermektedir.

Karacaoglu (2015) calismasinda yaglar1 19-24 yas arasindaki erkek voleybol sporculari
deney ve kontrol grubu olarak ayirmistir. Deney grubu iizerinde 10 hafta boyunca,
haftada 3 giin core antrenman1 yapmustir. Uyguladigi core antrenmanlarin ardindan sirt
kuvveti degerlerinde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit etmemistir. Yapilan

calisma, calismamiz sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Cosio-Lima vd. (2003) deney grubuna uyguladigi 5 haftalik core antrenman programi
sonucunda sirt kuvvetinde artis meydana geldigini tespit etmislerdir. Yapilan calisma

sonugclari, calismamizi destekler niteliktedir.

Dogan ve ark. (2016) yaptiklart bir caligmada 18-30 yas arasindaki deney (n=22) ve
kontrol (n=22) grubundan olusan futbolcular iizerinde 8 haftalik core antrenman
programi uygulamiglardir. Haftanin 2 giinli deney grubuna kendi futbol antrenmanlarina
ek olarak uyguladiklar1 core antrenman programi sonucunda, grup ici sirt kuvvetinde
anlamli bir artis tespit etmislerdir. Kontrol grubuna baktigimiz zaman ayni deney
grubunda oldugu gibi anlamli bir artisin oldugunu belirtmislerdir. Gruplar arasi
karsilastirmada iki grup arasinda anlamli bir iyilesme olmasina karsin, bu artis deney
grubunda daha fazla oldugu icin istatiksel olarak anlamli bir farklilik elde etmislerdir.
Yapilan ¢alisma ile karsilastirildigi zaman, calismamizda yer alan iki grubun sirt
kuvvetinde benzer artiglar gostermesine ragmen, elde edinilen sonuglar ile paralellik

gostermemektedir.
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Akbulut ve ark. (2020) 19-27 yas arasindaki 23 atlet sporcusunu deney ve kontrol
gurubu olarak ayirmistir. Deney grubundaki 12 6grenciye 4 hafta boyunca, haftada 3
giin core antrenman programini uygulamiglardir. Uygulama sonucunda deney grubu
ogrencilerinin sirt kuvvetinde anlamli bir artis olmasina ragmen, gruplar arasindaki bu
fark istatistiksel olarak anlamsizdir. Dolayisi ile bu calisma, ¢alismamizi destekler

niteliktedir.

Deney grubu ve kontrol grubunun el penge kuvveti 6n test ve son test degerlerinde hem
grup i¢i hem de gruplar arasi son test sonuglarinda anlamli bir farkliligin olmadigi
gozlemlenmistir. Hem deney hem de kontrol grubundaki sporcularin el pence
kuvvetinde anlamli bir farklilik olmamasinin nedeni ise, uygulanan core antrenmaninin

bu bolgeyi kapsamadigindan dolayr anlamli bir farkliligin olmadigini diistinmekteyiz.

Kacar (2019) 8 hafta boyunca haftanin 2 giinii su iizerinde deney grubuna core
antrenman ¢aligmasi yapmistir. Yaptigi calismanin 6lglim sonuglarina gore, deney
grubunun sag ve sol penge kuvvetinin son test degerlerini kontrol grubuna kiyasla daha
fazla bulmustur. Calismaya baslamadan 6nce de iki grup arasinda anlamli farkliliklar
bulmustur fakat verilerin sonucunda kontrol grubundaki sporcularin elde ettigi skorlarda
azalma oldugu, deney grubunun ise bu skorlar1 daha da arttirdigini gérmiistiir. iki grup
arasindaki fark daha fazla a¢ilmig, uyguladigi antrenman el pence kuvvetini
gelistirmistir. Yaptigimiz ¢aligma sonucunda gruplar arasinda hem 6n testlerde hem de
son testlerde anlamli farkliliklar bulunamamais, dolaysi ile yapilan ¢alisma ile paralellik
gostermemektedir. Bunun sebebi ise yapilan antrenmanin su i¢inde, suyun direncine
karst oldugundan dolayi, calisma sonuglarinda anlamli bir farkliligin oldugunu

diisiiniilebilir.

Karacaoglu (2015) yaslar1 19-24 arasindaki erkek voleybolcular {izerinde yaptig1 core
antrenman caligmasinda el pence kuvveti degerlerinde iki grup arasinda istatiksel olarak
anlaml bir fark tespit etmemistir. Yapilan calisma, calisma sonuglarimizi destekler

niteliktedir.

Nesser ve Lee (2009), 1.Ligde oynayan kadin futbolculara tek grup olusturarak core
kuvvet antrenman programimi uygulamislardir. Arastirma sonunda core’un hem
performans hem de kuvvetle bir iliskisi olmadigim1 séylemislerdir. Yapilan c¢alisma,

calisma sonuclarimiz ile paralellik gostermektedir.
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Kamis ve ark. (2018) yaptiklar1 bir calismada 14-16 yas grubundaki 16 erkek kisa
mesafe kosucusu ve altyapist olan 19 erkek basketbol sporcusu {izerinde core
stabilizasyon ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
sonuclarinda ise el penge kuvvetinde istatistiksel olarak bir farklilik olmadigini

gbzlemlemistir. Yapilan ¢aligsma, ¢alisma sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Boyaci ve Biyikli (2013) 11-13 yas futbolcular tlizerindeki yaptigi calisma sonucunda

core antrenmanin el penge kuvveti lizerinde bir etkisi olmadigini belirtmislerdir.

Bilici ve Selguk (2018) calismalarinda 14-16 yas arasindaki deney (n=17) ve kontrol
(n=17) grubu voleybol sporcular1 iizerinde 10 haftalik core antrenman programini
uygulamistir. Haftanin 3 giinii deney grubuna uyguladiklar1 bu ¢aligma sonucunda el
pence kuvvetinde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Yapilan ¢alisma, calisma

sonuclarimiz ile paralellik gostermemektedir.

Akbulut ve ark. (2020) Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 6grencileri deney (n=12) ve
kontrol (n=11) grubu olarak ayirmislardir. Deney grubuna 4 hafta ve haftanin 3 giinii
uyguladiklar1 core antrenman sonucunda el pence kuvvetinde herhangi bir farklilik

tespit edememislerdir. Sonuglar, ¢alismamiz sonuglarini destekler niteliktedir.

Deney grubunun grup ig¢i esneklik olgtimleri, yapilan On test ve son test degerleri
sonucunda anlamli bir sekilde pozitif yonde arttigi gézlemlenmistir. Kontrol grubunun
grup ici esneklik degerleri, yapilan 6n test ve son test sonucunda anlaml bir farkliligin
olmadig1 goriilmiistiir. Gruplar arasi1 degerlendirme yapildiginda esneklik Ol¢limleri
sonuglariin deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
olmadigr gozlemlenmistir. Deney grubunun grup ig¢indeki bu anlamh artisini,
uyguladigimiz core antrenmanlar neticesinde oldugunu diisiinmekteyiz. Fakat gruplar
arasinda, bu artis istatistiksel olarak anlamli bir artis degildir. Deney grubu iizerinde
uyguladigimiz core antrenmani esnekligi arttirmasi ile birlikte, yapilan antrenmandaki
glin sayisinin  arttirilmas1  ile beraber bu farkin daha da fazla olabilecegini

ongormekteyiz.

Sekendiz ve ark. (2010) swiss-ball ile yapilan core antrenmaninin sedanter kadinlar
tizerindeki esnekligin etkilerini incelemislerdir. Aragtirmaya yas ortalamalar1 34 olan 21
sedanter kadina 12 hafta boyunca, haftada 3 giin ve 45 dakika siiren core antrenman
programini uygulamistir. Test sonuglarinda anlamli diizeyde iyilesmeler gozlemlemistir.

Calismamizda basketbol bransinda spor 6zgecmisi olan, erkek amator seviyedeki
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sporculara uygulanmistir. Cinsiyet ve yas farkinin yani sira, core antrenmani daha az

giin ve haftada uyguladigimizdan dolay1 farkli sonuclar ile karsilasiyor olabiliriz.

Karacaoglu (2015) deney ve kontrol grubu olarak ayirdigi 10 haftalik c¢alisma
sonucunda, 19-24 yas arasindaki erkek voleybolcularin esneklik degerlerinde istatiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Sonuglar, calismamiz sonuglarini destekler

niteliktedir.

Boyaci1 ve Biyiklioglu (2013) yaptiklar1 bir ¢alismada, 11-13 yas erkek futbolculara
uygulanan core antrenmanin fiziksel performans iizerine etkisini incelemek
istemiglerdir. 10 haftalik bir siirecte haftanin 2 giinii core antrenman programini bu yas
grubu sporcularin iizerinde uygulamislardir. Deney ve kontrol grubunun son test
esneklik degerlerinde anlamli bir farklik ortaya c¢ikmamistir. Dolayist ile yapilan

calisma, caligmamiz ile paralellik gostermektedir.

Boyaci ve ark. (2018) 12-14 yas arasindaki erkek futbolculara 10 hafta boyunca haftada
3 gilin 2 ayr1 gruba dinamik ve statik core antrenmanlarin1 uygulamislardir. Arastirma
sonucunda deney grubunu kontrol gruplarini karsilastirdiklar1 zaman, esneklik
degerlerinde anlamli sonuglar ortaya koymuslardir. Yapilan c¢alisma, calisma

sonuglarimiz ile paralellik gostermemektedir.

Bilici ve Selguk (2018) 14-16 yas arasindaki voleybol sporcularin1 2 gruba ayirmis ve
deney grubuna 10 hafta boyunca, haftanin 3 giinii core antrenman programini
uygulamistir. 10 hafta sonra yaptiklari 6l¢iim sonuglari esneklik degerlerinde deney
grubu, kontrol grubu ile karsilastirildigi zaman istatistiksel olarak anlamli bir sonug elde
edememiglerdir. Dolayist ile yapilan c¢alisma, c¢alisma sonuglarimizi destekler

niteliktedir.

Deney grubu ve kontrol grubunun viicut ¢evresinde; omuz, gogiis, sag kol, sol kol, bel,
kalca ve uyluk ¢evresi mezura ile dl¢iilmiistiir. Grup i¢i karsilastirma yaptigimiz zaman,
hem deney grubu hem de kontrol grubunda omuz, gogiis ve bel gevresinde anlamli bir
artis meydana gelmis olup sag kol, sol kol ve kalga ¢evresi dl¢limlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir artis meydana gelmemistir. Her iki grupta yalnizca uyluk ¢evresinin
On test ve son test degerlerinde bir azalma meydana geldigi goriilmiis ve bu azalmanin
da istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu gozlemlenmistir. Gruplar aras1 viicut
cevre Ol¢limlerinin On test ve son test degerlerini karsilastirma yaptigimiz zaman deney

ve kontrol gurunun biitliin ¢evre Olclimii degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
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farklilik goriillmemistir. Genel olarak hem deney grubu hem de kontrol grubundaki bu
artisin, biiyime ve gelisme donemindeki dogal bir siliregten dolayr kaynaklandigi

distinilebilir.

Sever (2016) yaptig1 bir ¢alismada statik core egzersiz grubu (n=14), dinamik core
egzersiz grubu (n=13) ve kontrol grubu (n=11) olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. Statik
ve dinamik gruba 8 hafta boyunca, haftada 3 giin core antrenman planin1 uygulamistir.
Calisma sonucunda edinilen degerlerde ise 3 grubunda hem bel hem de kalga cevresi
degerlerinde herhangi farklilik tespit edilememistir. Calismamizin sonucu, yapilan

calisma sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Karacaoglu (2015) 19-24 yas arasindaki erkek voleybol sporcularina 10 hafta boyunca,
haftanin 3 giinii core antrenman programini uygulamistir. Deney (n=11) ve kontrol
(n=10) gruplan lizerinde yaptig1 bu c¢alisma sonucunda hem deney hem de kontrol
grubu bel-kalga g¢evresinde herhangi bir farklilik saptayamamistir. Yapilan g¢alisma

dolayisi ile ¢calismamizin sonuglarint destekler niteliktedir.

Doksoz (2019) bir ¢alismasinda 15-17 yas arasindaki obez erkek adolesanlarda 8 hafta
sliresince core antrenman programini uygulamistir. Haftanin 3 giinii 21 deney grubu
tizerinde uyguladigi calisma sonucunda anlamli bir azalma tespit etmistir. Yapilan
calisma, calisma sonuglarimiz ile paralellik géstermemektedir. Bunun sebebi ¢alismaya
katilan bireylerin kilo vermeye daha elverisli bir grup olmasindan kaynaklaniyor

olabilir.

Karakurt (2020) yaptig1 bir ¢alismada yaslar1 10-12 arasinda olan erkek yliziiciileri 3
gruba ayirmis ve 12 hafta boyunca, haftanin 3 giinii 2 gruba core antrenmani
uygulamistir. Dinamik core grubu, statik core grubu ve kontrol grubu olarak ayirdigi bu
ogrencilerin 12 hafta sonrasinda bel, kalga ve gogiis cevre degerlerinde anlamli
farkliliklar ~ gbzlemlemistir. Yapilan c¢alisma sonucu, c¢alismamiz sonuglarini
desteklememektedir. Bunun sebebi; yaptigimiz ¢alismaya kiyasla hafta ve giin sayisinin
fazla olmasi, ayrica gruplar arasindaki farkli antrenman modelinden kaynaklaniyor

olabilir.

Deney grubunun grup i¢i viicut agirlik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmez iken, kontrol grubunun grup i¢i viicut agirligi son test degerleri, 6n
test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir kilo artisinin  oldugu

gozlemlenmistir. Gruplar arasi viicut agirlik degerlerinde istatiksel olarak anlamli



49

farkliligin olmadig1 goriilmiistiir. Deney grubu ve kontrol grubunun VKI én test ve son
test degerlerinde, hem grup i¢i hem de gruplar arasi son test sonuglarinda anlamli bir
farkliligin olmadig1 goézlemlenmistir. Deney grubundaki sporcularin kilo artisinin
olmamas1 ve kontrol grubundaki sporcularin kilo artisinin olmasini, deney grubu

tizerinde uyguladigimiz antrenmanlarin bir sonucu oldugu diisiiniilebilir.

Dedecan (2016) yaptig1 calisma sonucunda deney grubunun viicut agirliginda azalma
gozlenirken, uygulama programina katilmayan kontrol grubunda kilo artisi
gbzlemlemistir. Calismamiz sonuglar1 her iki grupta ne kadar benzerlik gosterse de
deney grubundaki sporcularin sabit kiloda kalmasindan dolayi, yapilan g¢alisma ile
paralellik gostermemektedir. Uyguladigimiz c¢alismaya kiyasla yapilan c¢alismanin

antrenman sikliginin fazla olmasindan dolay: farkli sonuglar ile karsilasiyor olabiliriz.

Karacaoglu (2015) uyguladigi core antrenmanlarin ardindan katilimeilarin viicut agirlig
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik gozlememis, core uygulamalarinin
viicut agirligina herhangi bir etkisinin olmadigi kanaatine varmistir. Bu sonucun
bulunmasinda katilimcilarin iiniversite 6grencileri olmalarindan dolayr dengeli ve
diizenli beslenme aligkanliklarinin olmamasi, dolayisi ile farkliligin olusmamasinda bu
unsurlardan kaynaklanabilecegini vurgulamistir. Calismamiz ile karsilagtirildigi zaman,

sonuclar paralellik gostermektedir.

Atict (2013) yaptigr bir ¢alismada 18-24 yas arasindaki kadinlara 8 hafta boyunca
haftanin 3 giinii core antrenman programini uygulamistir. Yaptig1 ¢alisma sonucunda
18-24 yas arasindaki kadinlarin viicut yag ve viicut agirliginda herhangi bir degisim
tespit edememistir. Her ne kadar katilimcilarin cinsiyet ve yas farki olsa da, yapilan

calisma, ¢alismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Dilber ve ark. (2016) yas ortalamalar1 23 olan 16 erkek futbolcu tizerinde 8 hafta
boyunca haftanin 2 giinii core antrenman programini uygulamislardir. 8 hafta sonrasinda
viicut agirligr ve viicut yag ylizdesinde istatistiksel olarak herhangi farklilik tespit

edememislerdir. Yapilan ¢alisma, ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.

Giiner (2019) lise c¢agindaki 12 erkek futbolcu ile yaptig1 bir ¢alismada, sporcularin
kendi futbol antrenmanlarina ek olarak haftanin 2 giinii core antrenman programi
uygulamistir. 8 haftalik son test sonrasinda iki grup arasinda anlamli bir farklilik tespit
edememistir. Yapilan ¢alismada yas grubu, antrenman programindaki hafta-giin sayisi

ve edinilen sonuglar, calismamiz ile paralellik gostermektedir.
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Deney ve kontrol grubunun 5 farkli bolgeden 2 sayilik sut testi sonuclari karsilastirma
yapilmistir. Bu sonuglara gore; 2 numarali bélgenin gruplar arasi 6n test degerlerinde
anlaml bir farklilik gériilmiistiir. 5 numarali bolgede kontrol grubunun grup igi son test
sut isabeti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu goézlemlenmistir.
Geriye kalan 1, 3 ve 4 numarali bolgelerde ise hem grup i¢i hem de gruplar arasinda, 2
numarali bolgenin grup icinde ve 5 numarali bolgenin gruplar arasi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonucun olmadig1 tespit edilmistir. Istatistiklere
baktigimiz zaman 2 sayilik sut son test isabet sonuglarinda deney grubunun kontrol
grubuna gore 2 sayilik sut isabet oranini arttirdigi, fakat bu artisin hem grup i¢i hem de
gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 goriiyoruz. Deney ve kontrol grubunun
5 farkli bolgeden 3 sayilik sut testi sonuglari karsilastirma yapilmistir. Bu sonuglara
gore; deney grubu grup i¢i 1 numaral sut bolgesinde anlamli bir artis, daha fazla isabet
goriilmustlir. 3 numarali sut bolgesinde gruplar arast 6n test degerlerinde anlamli bir
farklilik gozlemlenmistir. Geriye kalan 2, 4 ve 5 numarali bolgelerde ise hem grup igi
hem de gruplar arasinda, 1 numaral1 bolgenin gruplar aras1 ve 3 numarali bolgenin grup
ici degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonucun olmadigi tespit edilmistir.
Istatistiklere baktigimiz zaman 3 sayilik sut son test isabet sonuglarinda deney grubu
kontrol grubuna gore 3 sayilik sut isabet oranini arttirdigi, fakat bu artisin hem grup i¢i
hem de gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 goriiyoruz. Sporcular sutu
sicrayarak atmalarindan dolayr alt ekstremite kaslarina daha c¢ok ihtiya¢ duyarlar.
Aragtirmamizda genel olarak sut isabetinde anlamli bir farkliligin olmamasinin
nedenini; uyguladigimiz core antrenmanda alt ekstremite kaslarmma daha az, st
ekstremite kaslarina daha fazla yer vermemizden dolayr kaynaklanabilecegini

diistinmekteyiz.

Besdas (2019) Yaslar1 14-16 arasindaki deney (n=22), kontrol (n=21) basketbol
sporculart iizerinde bir arastirma yapmistir. Deney grubuna 8 hafta ve haftada 3 giin
core antrenman programini uygulamis, 2 ve 3 sayilik sut performansina olan etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda yapilan core antrenmanin, sporcular iizerindeki 2 ve
3 sayilik sut performansinda iyilesmeler oldugunu tespit etmistir. Calismamiz, yapilan
calisma ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi ise uygulanan core antrenman
programinin bu c¢aligmaya kiyasla daha az giinde gerceklestirilmesi sonucunda, yeterli

diizeyde iyilesme olmamasinin temel nedeni olarak diisiinmekteyiz.
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Yiiksel ve ark. (2016) 18 yas ve ilizeri basketbolcularda core alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin 2-3 sayilik sut isabeti {izerine etkisini incelemistir. Deney (n=15) ve
kontrol (n=15) grubu olarak ayirdig1 sporculardan deney grubu o6grencilerine 8 hafta
boyunca, haftanin 3 gilinii core programini uygulamistir. Uyguladigl antrenmanin son
test sonuclarinda ise deney grubunun 2 ve 3 sayilik sut isabet oranlarinda anlamli bir
artis gozlemlemistir. Yapilan g¢alisma, ¢alismamiz ile paralellik gostermemektedir.
Calismalar arasindaki bu farkliligin giin sayisinin daha fazla olmasi ve uygulanan core
antrenman programindaki alt ekstremite bolgeleri {izerinde yogunlagmalarindan dolay1

kaynaklandig diisiiniilebilir.

Canli (2017) yaptig1 ¢alismada yas ortalamalart 13 olan erkek basketbolculara kuvvet
antrenmani uygulamistir. 9 hafta sliren bu calisma sonucunda uyguladigi kuvvet
antrenmaninin 2 sayilik sut isabeti oranina bir etkisinin olmadigini tespit etmistir.

Yapilan ¢alisma sonucu, ¢alismamiz sonuglarini destekler niteliktedir.

Oksiizoglu ve Egesoy (2020) 14-16 yas grubu basketbol sporcularma 6 hafta boyunca,
haftanin 2 giinii core antrenman programini uygulamislardir. Deney (n=10) ve kontrol
(n=10) grubundan olusan sporculardan, deney grubu iizerinde uyguladiklar1 antrenman
sonucunda 2 ve 3 sayilik sut isabetinde anlamli bir artis oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan calisma, ¢alismamiz ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi olarak;
yapilan test sonuglarina bakildig1 zaman grup i¢i karsilagtirmada her iki grupta da artis
oldugunu gdérmekteyiz. Dolayist ile her iki grubun grup igindeki bu anlamli artigini
uyguladiklar1 core antrenmanin degil de, yapilan rutin basketbol antrenmanin sonucu

oldugu kanaatindeyiz.

Cigerci ve Cicioglu (2017) 15-17 yas arasindaki basketbol sporcularmi 3 gruba
ayrrmustir. Ayirdiklar sporcularin 11°1 karada, 12’si suda ve 11 i de kontrol grubundan
olusmak iizere 9 hafta boyunca kara ve su grubuna pliometrik antrenman
uygulamislardir. Arastirma sonucundaki grup ici karsilastirmada su ve kara grubunda
anlamli bir farklilik olmasma ragmen, gruplar arasinda karsilagtirdiklari zaman sut
isabeti degerleri istatistiksel olarak anlamsizdir. Dolayis1 ile yapilan ¢alisma,

calismamiz ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak; 16-18 yas grubu basketbolcularin 8 haftalik core antrenman programi
oncesi ve sonrast degerleri karsilastirdigimiz zaman grup i¢indeki bazi olumlu

degisimler olsa da genel bir tabloda sporculara etki etmedigi goriilmiistiir. Deney ve
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kontrol gruplar1 arasinda anlamli farkliligin olmamasinda sporcularin antrenman
programlarina eklenmeyecegi sonucu ¢ikarilmamalidir. Arastirma sonucunda herhangi
bir farkliligin goriilmemesinin nedeni uygulanan antrenmanin giin ve hafta sayisindaki
siirliliklar olmasi, alt ekstremite hareketlerine daha az yer verilmesi ve devam eden
sezon sirasinda 6l¢glim alinmis olmasi olabilir. Basketbol sporcular1 zorunlu olarak yilin
cogu kisminm1 miisabakalar, takim veya bireysel antrenmanlar ile gegirirler. Basketbol
devamlilik isteyen bir brans olmasindan dolay1 sporcular ister istemez kondisyon
bakimindan iist seviyede kalmaktadir. Daha iyi bir sonu¢ edinilmesi adina antrenman
giin ve hafta sayisinin artirilmasi, farkli yas grubundaki ve farkli branglardaki sporculara

uygulanmasi tavsiye edinilmektedir.
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