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OZET

14-16 YAS ARASINDAKiI ERKEK BASKETBOLCULARA UYGULANAN
CORE ANTRENMANIN BAZI MOTORIK OZELLIKLER VE BASKETBOL
BECERILERIi UZERINE ETKILERI

Mert BESDAS
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Mihri Baris KAREVELIOGLU
Agustos, 2019, 68 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci “14-16 Yas Arasindaki Erkek Basketbolculara Uygulanan
Core Antrenmanin Bazi Motorik Ozellikler ve Basketbol Becerileri Uzerine Etkileri”

nin arastirilmasidir.

Calismaya yas ortalamalar1 15,18 £ 0, 854 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi.
178,40 + 7,613 cm, viicut agirliklart ortalamasi. 70,50 + 14,850 kg olan 22 sporcu deney
gurubu, yas ortalamalar1 14,85 + 0,727 yil, boy uzunluklari1 ortalamasi1 178,14 + 8,844
cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 68,952 + 12,843 kg olan 21 sporcu kontrol gurubu

olmak iizere toplam 43 sporcu goniillii olarak katilmistir.

Katilimcilarin motorik 6zelliklerini belirlemek ic¢in dikey si¢crama, durarak
uzun atlama, bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, 20 m siirat testleri,
Basketbola 6zgii becerilerinin tespit edilmesi i¢in ise 2 ve 3 sayilik sut isabet testi ve

Harrison dripling testi uygulanda.

Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanildi. Gruplar arasindaki
farkin tespit edilmesinde Independent-Sample T testi, grup i¢indeki farkin tespit
edilmesinde ise, Paried-Sample T testi yapilmustir. Istatistiksel sonuglar p<0,05

anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir.

Sonug olarak, core antrenmanin 14-16 yas basketbolcularin motorsal 6zellikleri
ve Basketbola 6zgii Becerileri Uzerine istatistiksek olarak anlamli derecede fark oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Core, siirat, kuvvet, beceri, sut
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF CORE TRAINING ON MALE BASKETBALL PLAYERS
BETWEEN 14-16 YEARS ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS AND
BASKETBALL SKILLS

Mert BESDAS
Master Thesis, Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Mihri Baris KARAVELIOGLU
August, 2019, 68 pages

The aim of this study was to investigate the effects of core training on some
motoric characteristics and basketball skills applied to male basketball players aged 14-

16 years.

22 core training (mean age 15,18 + 0, 854 years, mean lengths 178,40 + 7,613
cm, body weight mean 70,50 + 14,850 kg) and 21 core training basketball players
(mean age 14,85 + 0,727 years, mean height 178,14 + 8,844 cm, body weight mean
68,952 + 12,843 kg) were added. A total of 43 players have been completed.

Vertical jump, standing long jump, leg force, right and left hand grip strength,
20 m velocity tests were applied to determine the motoric characteristics of the
participants. Two-point smash hit test, three-point smash hit test and Harrison dripling
test were used to determine basketball skills. In order to determine the effectiveness of
Core training, control and experimental group pre-test and final test values were
evaluated. MS Excel package program was used for data editing and graphics. SPSS
statistics 23 package program was used for statistical analysis of data. In order to
determine and reveal the differences in the study statistically, Independent Simples T-

test was used at the level of o = 0.05.

As a result, no significant difference was found between the core training
basketball players and the core values of the core training group (p> 0.05). In terms of
basketball skill measurement values, a significant difference was found in favor of the

core training group  (p <0.05).

Keywords: core, velocity, strength, ability, shot
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ONSOZ
Bu tez caligmasinda, “14-16 Yas Grubu Basketbolculara Uygulanan Core

Antrenmanin Baz1 Motorik Ozellikler ve Basketbola Ozgii Beceriler Uzerine Etkileri”

nin incelenmesi amag¢lanmustir.

En basta yiiksek lisans egitimim siiresince maddi ve manevi desteklerini
esirgemeyen, enerjimin distiigli anlarda bana gili¢ veren ¢ok kiymetli aileme

tesekkiirlerimi bir borg¢ bilirim.

Calismam siiresince verdikleri katkilardan dolay1 sporcularima; yiiksek lisans
egitimimin ve tezimin basindan sonuna kadar takildigim yerlerde fikirleriyle,
diistinceleriyle, yapici olusuyla ¢alismama yon verip, eksikliklerimi diizelten; bilgileri,
birikimleri, tecriibeleriyle bana olan desteginden hi¢bir zaman 6diin vermeyen degerli
danismanim, ¢alismamin mimar1 hocam Dog. Dr. Mihri Bartis KARAVELIOGLU’ na;
cok sey oOgrendigim ve bana deger katan degerli hocam Prof. Dr. Yagmur
AKKOYUNLU’ ya; Afyon Kocatepe Universitesinden, ¢alismami onurlandiran Dr.
Ogr. Uyesi Seniz KARAGOZ’ e; antrenman konusundaki engin bilgilerinden
faydalanma firsati verdigi icin Yrd. Dog. Dr. Oguzhan YUKSEL’ e tesekkiirlerimi

sunarim.
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TEZ METNI



GIRIS

Basketbol brangi tiim diinyada ve iilkemizde en ¢ok bilinen ve tercih edilen
spor branglarindan birisidir. Ge¢gmisini ele aldigimizda 100 kiisiir yillik olan bu spor
bransi, giin gectikte kendisini daha popiiler hale getirmeye, daha uzun yillar boyunca bu
spora goniil vermis insanlar, gencler, antrendr ve teknik adamlar tarafindan ilgiyle
bakilan ve de sevilen bir spor dali olarak kalmaya devam edecektir. Basketbol, genel
olarak teknik-taktik ozellikleri biinyesinde barindirmasinin yaninda bir miicadele
sporudur. Bununla birlikte oyundaki istatistigin ve dengelerin sik sik degisebildigi ve
cok degisken bir oyun olmasi, adrenalin seviyesinin ve oyun temposunun her an
degisiklik gostermesinin de etkisiyle bu bransa duyulan ilgi her gecen giin artmaya

devam etmistir.

Basketbol, pek ¢ok motor becerinin ve birtakim yeteneklerin kullanildigi
yiiksek siddetli, kesintili, genellikle de siiresi kisa aktivitelerden olusan, anaerobik ile
aerobik oOzelliklerle beraber, arka arkaya devreye giren denge, gabukluk, esneklik,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve kuvvet gibi 6zelliklerin birlikte kullanildigi bir spor
brang1 olarak goriilmektedir. Basketbol’ da oyun icerisinde siddeti diisiik anlarin da
bulunmasiyla birlikte, miicadelenin sonucu anaerobik kapasite (patlayici giig) gerektiren
hizli bir sekilde yon degistirme, sprint, ¢abuk hizlanma, durma gibi yiiksek siddetli ve
kisa siireli becerilerin neticesinde belirlenmektedir (Ozcan, 2018: 3).

Diinyadaki c¢ogu iilke, seviye bakimindan Amerika Birlesik Devletleri’nin
seviyesini yakalamak igin ¢alismaktadir. Cogu basketbol oyuncusu basketbolun
temelleri ve gereklilikleri goéz o6niinde bulunduruldugunda antrenman felsefesi ve
basketbol tarzi olarak Amerika takimlarini model olarak gormektedir (Pamuk ve
arkadaglari, 2008: 142). Giinlimiizde basketbol brangi ciddi oranda gii¢ (kondisyona)
iceren Ve sahip olunan giic kapasitesini daha uzun bir siire kullanmay1 gerektiren
(dayaniklilik) bir brans oldugu i¢in sporcularla yapilacak kuvvet ¢aligmalarinin
planlanan hedeflere uygun olmasi gerekmektedir. Antrenman programlari sistemli bir

plan cergevesinde, en iyi performansi alacak sekilde yapilmalidir (Kaya ve arkadaslari,
2016: 2848).

Antrendr ve sporcular uzun siiredir performansin artirilmasinda ve spor

sakatliklarinin azaltilmasinda giiclii bir core bolgesinin 6nemini anlamiglardir. Core, gii¢



merkezi, glic odagi gibi adlarla adlandirilmaktadir. Core bolgesi viicudun agirlik
merkezinin bulundugu yer olmakla birlikte, hareketlerin basladigi yerdir. Ayrica bu
bolge gii¢ iiretimi, denge ve koordinasyonu saglamaktan sorumludur. Golf, futbol, tenis,
beyzbol ve atletizm gibi hiz ve gii¢ faktorlerinin yer aldigi branslarda hiz ve kuvvet
kombinasyonlari sonucu belirlemede 6nemli rol oynar. Bu yiizden de core antrenmanlar
son derece dnemlidir (Handzel, 2003: 26,27).

Core antrenman ve core antrenmanin faydalarini pek ¢ok arastirmaci ele almig
ve core bolgesinin giliclendigi, motorik 6zelliklerin gelistigi, denge kabiliyetinin arttig1
ve sakatliklarin onlenmesinde onemli rol oynadigina dair sonuglar elde edilmistir (
Akman ve arkadaslari, 2013: 77; Navalta ve Stephen, 2007: 1308,1309; Tse ve
arkadaslari, 2005: 552; Sato ve Mokha, 2009: 139; Saeterbakken ve arkadaslari, 2011:
717).

Sporda performansin en 6nemli unsurlarindan birisi olarak kabul edilen kuvvet
unsuru adolesan, yani ergenlik doneminde 6nemli bir oranda gelismeye baslamaktadir.
Bu yaslarda kuvvet parametrelerinin ciddi dl¢iide sekillendigi goriilmektedir (Acikada,
2004: 17). Bu durum g6z oOniinde bulunduruldugunda, 14-16 yas arasindaki
basketbolcularla yapilan core kuvvet antrenmanlarinin motorik 6zellikler ve basketbola

Ozgii beceriler iizerine etkisinin ne diizeyde olacagi sorusunu ortaya koymaktadir.

Bu c¢alisma ile 14-16 yas arasi basketbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenmanin motorik 6zellikler ve basketbol becerilerine olan etkisinin ne derecede

olacaginin belirlenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin Onemi

Core antrenmanin 14-16 yas arasi basketbolcularda motorik 6zellikler ile
basketbol becerileri iizerine etkilerinin ne diizeyde olacagi konusunda caligmalar
litaratlirde sinirlidir. Bu calismada elde edilen sonuglarin, core antrenman ile ilgili
literatiirde yer alan cgalismalara katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bu ¢alisma, core
antrenmanin, motorik 6zellikler ile basketbol becerilerine ne diizeyde katkisi olacaginin
belirlenmesine yoneliktir. Ayrica, farkli yaklasimlar ve farkli bakis agilarmin elde

edilmesi amaglanmuistir.



Arastirmanin Amaci

Yapilan bu ¢alisma ile 14-16 yas arasi basketbolculara uygulanan 8 haftalik
core antrenmanlarin motorik Ozellikler ile basketbol becerilerine olan etkisinin ne
diizeyde oldugunun belirlenmesi amaclanmistir. Ayrica basketbol brangi ile diger
branslardaki c¢alistiricilara, kondisyonerlere ve sporculara gelismeleri i¢in daha farkl,
daha dogru, daha etkin antrenmanlar yapabilmelerine imkan saglarken diger yandan da
basketbol performansini iist seviyeye ¢ikarmak ve bu baglamda izleyicinin daha iyi bir

seyir kalitesine erismesi amaglanmaktadir.
Problemin Tanim

14-16 yas arasindaki basketbolculara haftada 3 antrenman olmak iizere
toplamda 8 hafta olacak sekilde uygulanan core antrenmanlarin sporculardaki motorik

Ozellikler ile basketbol beceriler iizerine etkisi var m1?
Alt Problemler
Bu calismada 9 tane alt problem vardir bu bunlara cevap aranmistir:

1) Core antrenman yapan ve yapmayan Dbasketbolcularin viicut agirhgi

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

2) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin dikey si¢grama

degerleri arasinda anlaml bir fark var midir?

3) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin durarak uzun atlama

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

4) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin bacak kuvveti

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

5) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin kavrama kuvveti

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

6) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 20 m siirat degerleri

arasinda anlamli bir fark var midir?

7) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 2 sayilik sut isabet

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?



8) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 3 sayilik sut isabet

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

9) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin dripling (top siirme)

degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?
Hipotezler
Bu alt problemler ile birlikte 9 adet hipotez ifade edilebilir:

1) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin viicut agirhig

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

2) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin dikey si¢grama

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

3) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin durarak uzun atlama

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

4) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin bacak kuvveti

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

5) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularmm kavrama kuvveti

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

6) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 20 m siirat degerleri

arasinda anlamli bir fark vardir.

7) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 2 sayilik sut isabet

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

8) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin 3 sayilik sut isabet

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

9) Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin dripling (top siirme)

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.
Varsayimlar

1) Yapilmis olan ¢alismada 6lglim metotlarinin gegerli ve de giivenli oldugu

varsayilmistir.

2) Testlerde kullanilmis olan tiim cihazlarin dogru ¢alistiklart varsayilmistir.



3) Testlerde kullanilmis olan tiim cihazlardan kaynakli bir hata olmadigi

varsayilmistir.

4) Testlerin yapildig1 yer ve kullanim nitelikleri kontrol edilmis olup ¢alismada

uygulanan testlere ciddi anlamda etkiler olusturmadigi varsayilmstir.

5) Testlerin uygulandigi 6rneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil

edecek ozelliklerde oldugu varsayilmistir.

6) Dencklerin  test Oncesinde yapilan tiim ag¢iklamalara uyduklar

varsayilmistir.

7) Deneklerin tiim testlerde en ist diizeyde performans gosterdikleri

varsayilmistir.
Simirhhiklar

Bu arastirmada aktif olarak basketbol oynayan ve Tofas Basketbol Kuliibiinde
spor yapan 14-16 yaslar1 arasinda 43 adet basketbolcu yer almaktadir. Uygulanan
antrenman programi 8 haftadan olusmaktadir ve haftada 3 giin 45-60 dakikalik
antrenmanlar yapilmistir. 21 kontrol 22 deney grubu olmak iizere toplamda 43

sporcuyla siirlandirilmstir.
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1.1. BASKETBOL

Basketbol, olgiileri geregi dikdortgen sekline benzeyen alanda, bes kisilik iki
adet takimla oynanan bir oyun olarak tanimlanmaktadir. Sahadaki iki takim da say1
yapabilmek adina topu, belirlenmis olan kurallar dahilinde el ve bacak koordinasyonu
yardimiyla kontrol ederek, yerden 10 feet (305 cm) yiikseklikte bulunan, yatay bigimde
konumlandirilmig ¢embere, yani rakip takimin potasindan (sepet) atmaya calisirlar

(Britanica, 1987: 390).

Basketbolda oyun siiresi i¢inde sepetten (potadan) basketbol topunu en fazla
atan, yani en ¢ok say1r yapmis olan takim magin galibi olmaktadir. Oyun iki takimdan
birer oyuncunun hava atis1 pozisyonunda yer almasiyla, topu ¢elmek i¢in sigramasiyla
baslar. Top elde oldugunda, dripling yapmadan (top sektirmeden) adimlama yapilmasi
ithlale girer; top tutuldugunda ya pas verilmelidir, ya da dripling yaparak (top sektirerek)
devam edilmelidir. Oyunun geneli boyunca hiicumda bulunan her takim kendi yari
sahasindan 8 saniyeden 6nce ¢ikmak durumundadir. Topu ¢gembere atmak, topun elden
¢ikmasi i¢in 24 saniyelik hiicum siiresi vardir. Top eger karsi takimdan birine temas
eder ya da potaya temas ederse 24 saniyelik siire tekrar baslamaktadir. Siire bittigi
zaman sayilar esitse, normal periyot siiresinin yaris1 kadar olan 5 dk uzatma periyodu

daha oynanir (Parlak, 2018: 6).

Bir Basketbol miisabakasi ii¢ hakem tarafindan yonetilmektedir. Oyunun
stiresi, sayilar, yapilan fauller, hiicum siiresi, topun oldugu takim, oyuncu degisikligi,
timeout’lar, (mola) masadaki yardimci hakemler tarafindan idare edilir. Yardimci
hakemler de oyunun uygun bir sekilde yonetilmesine yardimeci olmaktadirlar. T.B.F
(Tirkiye Basketbol Federasyonu) resmi sayfasindan Basketbol oyun kurallarina

ulasilabilir (Parlak, 2018: 6)

1.1.1. Basketbolun Tarihi

Basketbol, 1891 yilinda Amerikanin Massachusetts eyalatinde, Springfield Geng
Erkekler Hristiyan Birligi okulunda beden egitimi 0gretmeni olarak gorev yapan James
Naismith tarafindan ortaya ¢ikmustir. Ilk baslarda kis sartlarinda hava kosullaridan
dolay1 uygun yontemler arayan Naismith, Atletizmciler ve Beyzbolculara kis sartlarin

iyi degerlendirmek, antrenman yaptirmak amaciyla bu oyunu kesfetmistir. Bu oyundaki



en temel esas, tahta olan malzemeden yapilmis olan sepetlere (basketlere) topun
atilmasiydi. En baslarda, 7 kisilik iki takim olur ve 20 dakikadan ii¢ devre seklinde
oynanirdi. Asil amag¢ duvarda konumlanmis olan sepetlerin iginden topu ge¢irmek
oldugundan bu oyun ‘sepet topu’ manasina tekabiil eden basketbol ismini almistir.
Basketbol adi altindaki bu oyun ¢ok kisa bir siirede {iniversiteler basta olmak iizere
eyaletteki cogu alanlara, jimnastik salonlarina kadar yayilmistir (Korkmaz, 2013: 3).
Amerika Birlesik Devletlerinde erkeklerde 1897 de, kadinlarda da 1900 yillarinda ilk
organizasyon gerceklestirilmistir. Basketbol sampiyonalar1 da bu yillarda tertiplenmistir. Bu
da oyunun iilkenin genelinde iyice yayilip gelismesine katkida bulunmustur. 1904 yilinda
ise olimpiyatlarda oynanmaya baslanmistir. Basketbol 1913'te ise Diinya’ya yayilmaya,
Uzak Dogu'ya kadar ulagmaya baslamistir. Birkag¢ yillik siire zarfinda ise neredeyse
diinyanin ¢ogu bolgesinde basketbol oyununa rastlanmaya baslanmistir. 1932 yilinda,
Isvigre, Yunanistan, Italya, Portekiz, Arjantin, Romanya ve Cekoslovakya'nin katilimlari ve
olusturduklar birlik ile buglinkii FIBA (Uluslararas1 Basketbol Federasyonlu) kurulmustur.
Basketbol'un Tiirkiye'de goriilmeye baslamasi ise 1904 yilinda olmus, Robert Koleji
ogretmenlerinin denetiminde oyunu deneme amaci ile oynanmistir. 1911'de, tilkemiz igin,
Naismith’in Basketbolu kesfetmesi kadar 6nemli bir gelisme olmus ve o yillarda Istanbulda,
Galatasaray Lisesinde beden egitimi 6gretmeni olarak gorevini siirdiiren Ahmet Robenson
basketbolun kurallarini bizim dilimize gore ¢evirmistir fakat dogal olarak teknik bilgilerin
yetersiz kalmasi sebebiyle olumlu sonuglar elde etmek pek miimkiin olmamistir. Basketbol
ile ilgili ilk ciddi antrenman ve ¢aligmalar 1920 yilinda yapilmaya baslanmistir. Tiirkiye’de
Ik basketbol ligi de 1927 yilinda kurulmustur. {lk miisabakanin ne zaman yapildigima
bakildiginda ise1933 yilina dayanmaktadir. (Korkmaz, 2013: 4).

1.2. 14-16 YAS GRUBU ERKEKLERDE GELISIiM OZELLIKLERI

1.2.1. Ergenlik Dénemi

Adolesan, yani ergenlik donemi insanlardaki biiylimenin ve de gelisimin hiz
kazandig1, akabinde eriskinlige gegisin oldugu &nemli bir dénemdir. D.S.O ( Diinya
Saglik Orgiitii) tanimlamasma goére adolesan dénem araligi 10-19 yas iken, genclik

donem araligi ise 15-24 yas arasidir (Demirezen ve Cosansu, 2005: 174).

Kadin ve erkekte cinsiyet hormonlarmin daha etkin bir sekilde salgilanmaya

baslanmasi ve bununla baglantili olarak cinse 6zgii Ozelliklerin meydana gelmesi



literatiirde puberte olarak tanimlanmistir. Ergenlikte salgilanan cinsiyete 6zgi
hormonlarin ergen olarak adlandirilan bireyde cinsel veya duygusal davranislarinda,
tavirlarinda birtakim degisiklikler meydana getirmektedir. Bu baglamda kiz ¢ocuklari
10-11 1i yaslarda, erkek ¢ocuklari da 12 li yaslarda bu dénemde olurlar. Yetiskinlikte
sahip olunan boy kapasitesinin %20-25 lik kismina ergenlik déoneminde ulasilmaktadir.
Erkeklerin puberte diye adlandirilan déonemde boy uzama atilimlar1 14-15 li yaglarda
olmaktayken, kiz ¢gocuklarinda boy uzama atilimi1 12-13lii yas civarinda gergeklesir. Kiz
cocuklarindaki boy uzama seviyesine baktigimizda en hizli oldugu donem ilk adet
kanamasindan onceki donemlerde goriiliir ve ilk regl donemini (ilk adet kanamasi)
takiben boyun uzama hiz1 yavaslamaya baslar. Bunun sebebi ise disi cinsiyet hormonu
olan Ostrojen hormonunun epifiz (biiyiime) kikirdagini, erkeklik hormonu olan
testosteron hormonuna oranla daha hizl bir sekilde kapatmaya baslamasidir. Bu sebeple
erkeklerdeki boy gelisimi, kizlara gore daha ileri yaslara kadar, 19-20li yaslara kadar
devam ederken kiz gocuklarinda ilk adet (regl) kanamasini takip eden birkag yillik siire

zarfinda biiyiime hizinin iyice durdugu gériilmektedir (Ozcebe, 2003: 374).

1.2.2. Ergenlikte Gelisim Donemleri

Erken Ergenlik: Viicutta meydana gelen degisikliklere baktigimizda, fiziksel
degisiklik endokrin sistemdeki degisiklikler ile iliskilidir. Bu degisiklikler 10-14 yas
arasinda goriiliir. Bu donem igerisinde fiziksel ve fizyolojik degisiklikler agir

basmaktadir.

Dogal olarak cocukluktan eriskinlige ge¢isin oldugu bu donemde birey bu
degisikliklere, farkliliklara uyum saglamak ic¢in ¢aba gdsterir ve zamanla bu duruma
alismaktadir. Cocukluktan yetiskinlige gecis donemindeki gen¢ bu degisikliklere ayak
uydurmak durumundadir. Bu uyum doneminde bireyin bedeninde olan farkliliklar,

degisimler artik gen¢ olmaya baslayan bireyin odak noktasidir.

Orta Ergenlik: Ortalama olarak bireyin 15-17 yas arasin1 kapsamaktadir. Bu
doneme bakildiginda birey artik kendini bagimsiz hissetmeye baslayarak duygusal
yonden anne babadan uzaklasmaya baslar, olaylar1 kendince yorumlamaya baslar,
bagimsizlik duygusu iyice agirlagir. Herhangi bir sorun olmaksizin bagimsiz yetigkin

biri olabilmesi i¢in bu evrede bireye destek olunmali, bireyin kendi yas grubu baz
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alinarak yaklasim gosterilmelidir. Ergen olan bir birey igin, kendi yas grubunun

yasantilari, tarzlari, yas grubundaki davraniglar, giyim kusam 6enm arz etmektedir.

Gec¢ Ergenlik: Artik bu donemde birey fiziksel gelisim agisindan bir
diizendedir ve biyolojik ac¢idan da olgunluga iyiden iyiye adim atmistir. Bu dénemde
bireyde meslek, kariyer tercihi, kendi basina bir birey olma miicadelesi gézlenmektedir.
Ergen olan birey, kendine ait kimligini olusturmak igin gayret igerisindedir. Bu
donemdeki gelisimin en 6nemli noktasi, en basta kisisel kimligin elde edilmesidir. Bu
dénemde, bireyin kendi yasaminda bir yol tutturmasi, kendi sinirlarini, kapasitesini ve
sahip olduklarini diger bireylerle mukayese ederek deneyerek ve de yanilarak gelistirme
ve daha da olgunlagma firsatina sahip oldugu bir donem olarak karsimiza ¢ikar. Ergen
olan birey kendisini iyice tanimaya baslar, Toplumdaki kimligini, toplumdaki etkinligini

ve roliinii anlamaya ¢alisir (Eris, 2007: 13,14).

1.2.3. Ergenlikte Motor Beceri

Ergenlik doneminde gelisime baktigimizda elbette 6nemli degisimlerin, hatta
daha sonra siire gelen zamandaki kalic1 6zelliklerin oldugu 6zel bir donemdir. Fakat bu
gelisim bir anda, ayni hizda ve ayni tempoda devam etmemektedir. Bir siireklilik elbette
vardir ancak bu siireklilik de belli donemler cercevesinde farkli farkli kendini
gostermektedir. Higbir asamada gerileme olmaz, yalnizca yavaglama ve hizlanma soz
konusu olabilir. Yapilan arastirmalar, addlesan donemindeki erkeklerin birgok motor
becerilerde performansinin arttigini gostermektedir. Hormonal ve oksijen tasima
kapasitesi artar. Bundan dolay1 erkekler gili¢ ve dayaniklilik gerektiren g¢aligmalarda

basarili olabilirler (Ozdemir, 2009: 6).

Ergenlik donemindeki sporcularin antrenmani biiyiiklerin antrenmanlarin
kiictiltiilmiis hali degildir. Eger yapilan yiiklenmeler elit sporculara yapilan
yiikklenmelerin aynisi olursa istenilen verim alinamaz. Yaptirilan antrenman yarardan
cok zarar verir. Bu ylizden ergenlik doneminin gelisim o6zellikleri bilinmeli ve

yaptirilacak antrenmanlar bu 6zelliklere gére diizenlenmelidir (Ozdemir, 2009: 6).
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1.3. MOTORIK OZELLIKLER

Motorik ozelliklere bakildiginda, genel olarak baskinlik ve dnem siralamasina
gore bes boliimde incelenmistir. Bu 6zelliklerden ilk ti¢ tanesine temel (ana) 6zellik,

diger iki 6zellige ise tamamlayici 6zellik denilmistir.
o Kuvvet
e Dayaniklilik
e Stirat
e Beceri (Koordinasyon)

e Hareketlilik (Ozcan, 2018: 8).

1.3.1. Kuvvet

Gozle goriinen, yani somut olarak motor beceri gereken bir gorevin
gerceklestirildigi anda istemli olarak yapilan hareketin kendine 6zgii bir 6zelligi vardir
ve buna da kuvvet denmektedir. Ya da bir uyaran karsisinda maksimum sekilde

dayaniklilik gbsterebilme kabiliyetidir seklinde de tanimlanabilir.

Spordaki kuvvet kavramina baktigimizda, tiim kaslarin meydana getirmis
oldugu bir uyaran1 manipiile etmeye vVeya uyarani yenmeye yonelik olan etkidir ( Nas,
2010: 12).

Spor bilimi olarak bakildiginda kuvvet, bilimsel anlamiyla kaldira¢ gibi gorev
yapan kemik, eklem ve kas kombinasyonu ile meydana getirilir. Bu baglamda kuvvet,
mevcut kas miktarinin ve bu kas miktariin meydana getirdigi hizin birlesimidir.
Antrenman bilimi olarak ele aldigimizda ise kuvvet; sporcunun bir mukavemete karsi
koymasi ya da kendi viicudunu belirli bir yone taraf hareket ettirmesi, belirli bir kas
grubunun yardimma tabi olarak bir kasin gerilmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Antrenman bilimi literatiiriine bakildigr zaman Kuvvet kavramiyla ilgili tanimlamalar
ele alinarak, bu kavramin insana has olan motorsal bir 6zellik oldugu seklinde ifade
edilmektedir (Aktas, 2010: 4).

Motorik 6zellikler agisindan en temel unsur olarak kuvvet teriminin kompleks

bir yoni de bulunmaktadir. Bu baglamda yap1 olarak kuvvetin simiflandiriimasinin da
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bilinmesi gereklidir. Siniflandirma konusuna bakildiginda ayni sekilde birgok bakis
acist bulunmaktadir. Genel anlamda yapilan yaklagimlara gore kuvvet kavrami; genel

kuvvet ve 6zel kuvvet olmak tizere iki kisimda ele alinir.
Genel kuvvet kavrami, tiim kas gruplarinin kuvveti demektir.

Ozel kuvvet kavramina baktigimizda ise bransa 6zel ve ozel nitelikli bir

kuvvet anlamina gelmektedir.

Genel olarak antrenman plan ve programlamalarinda 6zel, yani bransa 6zgi
nitelikte olan kuvvet antrenmanlarina %80 oraninda agirlik verilirken, genel kuvvet
antrenmanlarina sadece %30-40 civarinda pay ayrilmaktadir. Bu da eksik bir yaklagim

anlamina gelmektedir. (Acar, 2016: 6).

Spor branglar1 s6z konusu oldugunda kuvvete olan genel yaklasim eksiklik
gostermektedir. Basketboldaki kuvvet s6z konusu oldugunda birlesik ve kombine
motorik Ozellikler unsuru basketbol i¢in olmazsa olmaz bir anlam barindirir . Bu

baglamda kuvvet;
Temel Kuvvet: Kas gruplarinin olusturabilecegi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Kas ve sinir sisteminin koordineli olarak aniden yiiksek bir

kasilma ile direnci yendigi kuvvet tiirtidiir.

Kuvvette Devamhilik: Daima ve pes pese kuvvet unsurlarinin devrede oldugu
branglarda ve alanlarda bireyin yorgunluga karsi gostermis oldugu yetenektir (Acar,
2016: 7).

1.3.2. Dayamkhhk

Insan viicudunun, yiiksek siddetli yiiklenmelere karsi koyarak yaptigi
antrenmanlarda veya miisabakalarda; yiiklenmeleri maksimum siire stirdiirebilme

kabiliyetidir (Sahin, 2006: 97).

Dayaniklilik kelimesi, viicudun Onceden belirlenmis olan yiliklenmeler
sonucunda farkli bicimlerde c¢alismasmin bir {iriiniidiir. Bir yandan bu durum
yorgunluga karsi en uzun siire dayanma becerisine, Obiir yandan ise yiiklenmenin

ardindan viicudun en kisa siirede dinlenik hale gelebilmesi ile kendini gdsterir.
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Kondisyon olarak ele aldigimizda, dayaniklilik unsurlarindan en Onemlisi
bransa has olan dayaniklilik unsurudur. Basketbol bransina bakacak olursak bir
basketbol maginda bir oyuncu yaklasik 4-8 km araliginda bir mesafe kosmaktadir. Bu
araligin yarisindan ¢ogu yiiksek, hatta c¢ok yiiksek tempoda yapilan ve anaerobik
kapasite gerektiren deparlardir. Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda dayaniklilik

(aerobik kapasite) biiyiik bir ihtiyagtir (Giiler, 2016: 11).

Oyun igerisinde stirekli ayni tekrarlar ve tiim savunma boyunca yapilan hizli
hiicumlar, savunmaya ani doniisler, kisitlamali alan igerisindeki siirekli perdelemeler,
devrilmeler, ani stoplar ve sprintler basketbolda anaerobik dayanikliligin 6nemini
gostermektedir (Gtiler, 2016). Mag icinde ard arda ve tempolu bir sekilde yapilan
hareketler, fastbreak’ler (hizli hiicumlar), screen’ler (perdelemeler), tek zamanli- ¢ift
zamanli ani stoplar, aniden hiz gerektiren deparlar basketbol bransinda anaerobik

kapasitenin ne kadar 6nem arz ettigini gosterir (Gtiler, 2016: 12).

1.3.3. Siirat

Siirat gerektiren herhangi bir bransta bir sporcunun miimkiin olan en kisa
stirede ve en yiiksek hizda bir noktadan diger bir noktadaki bir mesafeye ulagmasi
seklinde tanimlanabilir. Fizyolojiye baktigimizda, slirat kavraminin yerini bulmasi i¢in,
kas ve sinir sistemlerinin miimkiin oldugunca hizli ¢alismasi gerekmektedir. Bununla
paralel olarak siiratin kuvvet faktoriiyle direkt baglantis1 vardir. Varilmasi gereken yere
en kisa zamanda ulasma hedefinin, kuvvet unsuru olmadan gelistirilmesi miimkiin
degildir . Sporun pek ¢ok alaninda siirat unsuru ciddi 6nem arz etmektedir. Bir
miisabaka esnasinda bir hareketi en uygun zamanda yapabilme, uygun ve etkili teknik
kullanabilme, bu teknikten en yiiksek verimi elde etme; tamamiyla gelistirilmis ve
tizerinde durulmus bir siirat yetenegi ile gerceklestirilebilir. Cabukluk ve siirat unsurlari
genelde karistirilsa da bu iki unsur arasindaki en biiyiik ayrim,genellikle duydugumuz
hareket frekansi (adim frekansi) ile iliskilidir. Hareket (adim) frekansi iyi olan bir

sporcunun ¢ok daha ¢abuk olacagini soylemek de miimkiindiir (Sever, 2017: 10).

Siirat faktoriinde en temel nokta; birim zamanda ne kadar hareket oldugu, yani
hareket miktarinin ne kadar ¢ok oldugudur. Bu hareket, belirli olan iki nokta arasindaki
mesafede; bir ya da birden fazla ayn1 veya ayn1 olmayan hareket sekillerinden meydana

gelebilir. Miisabaka sirasinda bir sporcu depar atma, ani yon degistirme benzeri
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patlayict (cabuk) giice gereksinim duyacak bir takim harekete basvurur. Bu hareket ve
manevralar miisabakalarin sonucuna ciddi anlamda etki edebileceginden dolay1 siirat

antrenmani ¢ok 6nemli bir boyutta yer almaktadir (Bilgin, 2017: 5).

1.3.4. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, psikomotor becerilerinin nitel kismini1 temsil eder. Cesitli bircok
sistemin optimum hareket kontrolii ve gevre degisimlerine uyumunu saglayan karmasik

ve ayni zamanda ¢ok boyutu olan bir olgudur (DiCagno ve ark, 2013: 182).

Genel Koordinasyon; 6zel bir bransi ele almaksizin farklt motorik becerilerin
hepsini orantili bir sekilde yapabilme becerisidir. Gelisim tek yonlii olmamalidir;
gelisim her daim detayli ele alinmalidir ve tiim sporcular yeteri kadar genel
koordinasyona sahip olmalidir. Detayli ve ¢ok yonlii) bir ilerleme elbette ki ¢ok
O6nemlidir ve bir sporcunun spor hayatina adim atmasiyla beraber ciddiye alinmalidir
fakat, 6zel alistirmalara baslanmasiyla genel koordinasyon ¢aligsmalar1 kademeli olarak

cikartilmalidir.

Ozel koordinasyon; belirli spor dallarindaki farkli motorik yetileri gabuk,
kesintisiz ve devamli yapabilme yetenegidir. Bu noktadan bakildiginda, ozel
koordinasyon, motorik yetilerle baglantilidir ve sporcunun miisabaka ve antrenmanlarda
cok daha etkili, ¢ok daha randimanli olmalar i¢in ek beceriler kazandirir. Her bransin
ozellikleri birbirinden farklidir. Ozel koordinasyon ¢aligmalar1 da burada devreye girer
ve dzel koordinasyon ile motorsal beceriler birlesmis bir kombine etki olusturur. Ornek
olarak bir sporcunun yiiksek hizda ustalik gerektiren becerileri (slalom, serbest stil
yiizme, engelli kosu vb.) gerceklestirdigini  diisliniirsek; bu  becerileri
gerceklestirmesinde o sporcunun koordinasyonunun gelismis oldugunu soyleyebiliriz

(Merdan, 2016: 16).

1.3.5. Hareketlilik (Esneklik)

Kisinin yapmak istedigi hareketini eklemlerin izin verdigi seviyede rahat bir
sekilde, farkli yonlere yapabilme becerisidir. Hareketlilik (esneklik), eklem veya eklem
dizilerinin genis agilarda yapilan hareketlerde kolaylik saglayan yetenektir. Bunun

yaninda hareketlilik (esneklik) yalnizca sportif performans veya hedefler i¢in degildir;
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sportif performans ve amaglarin yani sira olasi sakatlanmalardan uzak durma yoniinden
de biiyilk 6nem tagimaktadir. Esneklik icin birgok farkli terim kullanilmistir. Ayak
uclarina dokunma hareketinde goriildigi tizere, viicudumuzun eklemleri arasindaki
ac1y1 iyice daraltan hareketler hareketler fleksiyon unsurlu hareketlerdir. Tam tersi bir
sekilde aradaki aciy1 artirdikca da ekstansiyon hareketlerini gerceklestirmis oluruz. Eger
eklem agis1, normal hareketlere kiyasla ¢ok daha fazla ve ekstrem diizeyde agilirsa buna

hiperekstensiyon ad1 verilmektedir. (Ozcan 2018: 12).
Hareketlilik ve Hareketlilik Antrenman tiirleri ti¢ farkli sekilde simiflandirilir.
o Aktif Hareketlilik, Pasif Hareketlilik
e Dinamik Hareketlilik, Statik Hareketlilik

o Genel Hareketlilik ve Ozel Hareketlilik (Dogan, 2015: 16).

1.4. CORE

Core kelimesi yap1 olarak Ingilizce kokenlidir. Tiirkgede merkezi, temel, taban,
cekirdek, asil gibi anlamlar1 vardir. Viicudun merkezi bdlgesinin bu bdlge (core bolgesi)
oldugu ve bu noktada kiimelenmis kaslarin genel olarak tiim branslarda ne kadar etkin
oldugu, denge ve gii¢ iiretiminin kaynaginin bu bdlgede (core) gergeklestiginin 6nemi
ortadadir. Bu konuya her gegen giin daha da artan bir ilgi s6z konusudur. (Kibler ve
arkadaglari, 2006: 189).

Core kavrami dendigi zaman; doviis sporlarinin, Yunanlilarin onciiliik ettigi
olimpiyatlarin, yoganin, danslarin (klasik, modern vb.) antrenman yoOntemlerinin
temelleriyle karsilagmaktayiz, buradan da anlamaliyiz ki core antrenmaninin 6nemli
oldugu ve kendisini zaman testinden gecirip kanitladigini, evrensel bir antrenman

programi oldugunu géstermektedir (Ozcan, 2018: 13).
Core kelimesi i¢in bacaklar, govde ve kollar vasitasiyla aradaki baglantiyi
kuran bolgedir diyebiliriz (Panjabi, 1992: 384).

Core antrenman ile birlikte viicudun kontrol ve denge parametreleri

gelismektedir. Performansin artirilmasinda core antrenman ihmal edilmemelidir.

(Thomas ve William 2009: 26).
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1.4.1. Core (Kor) Antrenman

Core antrenman sekli son zamanlarda ciddi ragbet gérmektedir. Kor antrenman
yonteminin popiilerligiyle birlikte, antrenman planlamalarinin 6nemli bir pargasi olarak

yerini almaya baslamistir (Riewald, 2003: 5).

Teknik acidan gelisime saglamis oldugu faydalarindan dolayr core
antrenmanlar sporcularin daha az enerji tiiketerek teknik hareketleri daha rahat
yapabilmesine olanak saglayacaktir. Neticede, uzun siireli miisabakalarda sporcular
yorgunlugun yaratmis oldugu olumsuz etkilere daha az maruz kalacaklardir (McGill,

2010: 34).

Core antrenmaninda kaslar, yapilan bir devinim aninda viicutta dengeyi
saglamak iizere birlikte koordineli bir sekilde calisirlar. Hareket yapildigi anda aciga
¢ikan kuvvetin (giiciin) ya alt ekstremiteden iist ekstremiteye (bacaktan gévdeye) ya da
iist ekstremiteden asagi ekstremiteye en etkili bigimde iletilmesi; es zamanli ve etkin bir
bicimde calisan core bolgesi kas gruplarmin giiciiniin yiiksek olmasiyla miimkiin
olmaktadir. Bu antrenman yontemi fitness’ ta yapilan ekstra agirlik yontemlerinden
farkli olmakla birlikte; genel olarak salt viicut agirligi ile kassal kuvvetin artirilmasini
hedefler. Yapilan core antrenman, daha kontrollii ve etkin hareket edebilme firsati
vermekle birlikte, denge kabiliyetini de ciddi oranda artirir. Pek ¢ok biiytik-kiigiik kas
kiitlesinin gii¢ performansinin artmasi i¢in katkida bulunur. Core kaslarinin kuvvetli
olmasiyla paralel olarak sakatlik olasiligit da azalir. Yine ayni sekilde denge
potansiyelinin artmasiyla birlikte yapilan hareketler daha da verimli hale gelir.
Hareketler arasindaki gegis aninda ise gii¢ artisina bagli olarak performans anlaminda
ciddi artiglar goriilir (Dogan, 2015: 23). Core kuvveti, optimum performans ortaya
koyulmasi i¢in Onemlidir. Gii¢ iireten bacaklarin itici kuvvetini daha {ist seviyeye
cikarmak i¢in ¢ekirdek (core) giiciiniin gelistirilmesinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir
(Stanton ve arkadaslari, 2004: 522). Core antrenmanin, c¢ekirdek (core) bolgesindeki
kaslar1 2-3 kat daha giiclendirdigi, core kaslarinin koordinasyonunu daha iyi sagladigi,
istenmeyen motor tepkilerinin engellenmesinde faydali oldugu ifade edilmektedir
(Sukalinggam ve arkadaslari, 2012: 139).

Son zamanlarda core antrenman yoOntemini fitness endiistrisi ciddi Olgiide

desteklemektedir. Bakildiginda, yalnizca bu konuyu ele alan pek ¢ok makale ve kitap
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yazilmis olup, geg¢misinin rehabilitasyon literatiiriine dayandigi, sirt bolgesinin alt
kisminda bulunan rahatsizliklart iyilestirmek icin kullanildigmma dair Ornekler
bulunmustur. Core antrenmanlar kisinin kapasitesini artirmak, bransa yonelik yetenek

gelisimine katkida bulunmak ve saglik i¢in tavsiye edilmektedir (Willardson, 2008: 7).

Teoride bakildiginda, core antrenmanlar performansi artirmak i¢in kullanildigi
gibi, sakatliklarin Oniine gegmek ve sirt, bel agrisi sikayetlerinin iyilestirilmesinde
rehabilitasyon amacli olarak da kullanilir. lyi bir sekilde planlamas1 yapilmis ve giilii
olan core (¢ekirdek) bolgesinin; hem performansi artirdigi hem de istenmeyen sakatlik

sorunlarinin ortadan kaldirilmasinda 6nemli oldugu sdylenmektedir (Kamis, 2018: 28).

1.4.2. Core Bolgesinde Bulunan Kaslar

Kor antrenman 6zellikle belirli bir bolgeye, viicudun kuvvet merkezi olarak
kabul edildigi bolgeye yonelik 6zel bir calismadir. Core kaslarin1 abdominal, sirt ve
kalca bolgesi olusturmaktadir. Bu bolge alt ekstremite ve iist ekstremiteye giic
iletiminden sorumludur. Core bdlgesinde bulunan kaslar 6zellikle fitness antrenmanlari
yaparken govde kiriglerinin saglam olmasini saglar ve daha etkili bir antrenman yapmak
icin bu bdlgenin giiclii olmasi gereklidir. Core antrenman yontemiyle pek ¢ok kas grubu
(bliyiik-kiiclik kas gruplar1) gelisir ve sakatlanma ihtimali en aza indirgenir. Viicut
dengesinin gelisim gostermesiyle birlikte yapilan hareketler ve hamleler arasindaki

gecislerde randiman artmaktadir (Herrington ve Davies, 2005: 53).

Core kaslari, lumbopelvik boélgeyi c¢evreleyen kaslardan olusmaktadir. Bu
kaslar alt ekstremiteler, iist ektremiteler ve omurgaya dogrudan veya dolayli olarak

bagli olan kaslardir (Vleeming ve arkadaslari, 1995: 753).

Core (gekirdek) bolgesi, viicudumuzun agirlik merkezi olarak da adlandirilan
bolgenin i¢inde oldugu pelvis, kalca, bel ve karin boliimlerini i¢ine alan 29 adet kas
grubundan meydana gelen bolgedir. Anatomik olarak baktigimizda core kaslari, gévde
bolgesinde bulunan iskelet sisteminin biiyiik kismi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz
kemeri), yumusak olan kikirdak ve de bag dokular ile baglantilidir ve stabil hareketliligi
saglamaktadir. Core kaslari, dinamik devinimlerde gorev alan kaslarin tiimiidiir. Tim
bunlarin yaninda core kaslarini olusturan bolge i¢in pek ¢ok farkli yaklasimlar,

siniflamalar da bulunmaktadir (Gtir, 2015: 3).
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Karin bolgesinde bulunan kaslar;

Rectus abdominis, Transversus abdominis, internal ve external oblique,

pyramidalis, psoas major ve minor (Mustu, 2018: 7).

Sekil 1.1: Karin Bolgesinde Bulunan Kaslar

Psoas minor

Psoas major

lliacus

Kaynak: Mustu, 2018: 7.

Kalca bolgesinde bulunan kaslar:

Tensorfascialatea, Illacus, Rectusfemoris, Sartorius, Priformis, Obturator
internus, Obturator externus, Femoris, Gluteus minimus, Gluteus medus, Gluteus
maximus, Gracilis, Pectineus, Adductor brevis, Adductor longus, Adductor externus,
Bicepsfemoris, Semimembranosus, Gemellus superior, Gemellus inferior (Mustu, 2018:
7).

Sekil 1.2: Kalgada Bulunan Kaslar

Obturator
externus

liacus

Tensor

Tensor
Fasciae Latae

Rectus Femoris

Hiotibial Tract
(Band, ITB)

Biceps Femoris

brevis Short Head

Adductor
longus
Pectineus

Obturator
internus

liotibial Gracilis
Patella

Adductor

femorls gemelius magnus

www.shutterstock.com - 124562680

Kaynak: Mustu, 2018: 8.
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Sirt bolgesinde bulunan kaslar;

Trapezius, Latisimusdorsi, Levatorsscapuale, Rhomboid major ve mindr,
Serratus posterior, superior ve inferior, Multifidi, Iliocostalislumborum, thoracis ve
cervicis; rotatorslumborum, thoracis ve cervicis; spinalis thoracis, cervicis ve capitis,
longissimus cervicis ve capitis, semispinalis thoracis, cervicis ve capitis (Mustu, 2018:
8).

Sekil 1.3: Sirt Bolgesinde Bulunan Kaslar

Muscles of the back

sternocleidomastoid muscile semispinalis capitis muscle

splenius capitis muscle

trapezius muscle
splenius cervicis muscle

i |
spine of scapula levator scapulae muscle

deltoid muscie supraspinatus muscle

z 2 rhomboid minor muscle
infraspinatus fascia
serratus posterior

superior muscle

rhomboid major muscle

teres minor muscie
teres major muscle - .
latissimus dorsi muscie (cut)

latissimus dorsi muscle serratus anterior muscle

thoraccilumbar fascia erector spinae muscle
serratus posterior
inferior muscle

external oblique muscle

external oblique muscle
internal oblique muscle

internal obligue muscle
iliac crest

gluteus maximus muscle
© 2008 Encyclopsedia Britannica, Inc.

Kaynak: Mustu, 2018: 8.

1.4.3. Core Antrenmanin Yararlari

Core antrenman ile ilgili son yillarda olduk¢a yogun caligmalar yapilmistir.
Gilinlimiizde fitness sektoriinde de vazgecilmez bir antrenman metodu haline gelmistir.

Core antrenmanin faydalarini asagidaki gibi siralamak miikiindiir:
e Uygun agirlikta olmay1 ve uygun agirligin muhafaza edilmesini saglar.

e Merkez kuvvetinin artmasiyla (core kuvvetinin) tiim viicut kuvveti de artig

gosterir.
e Sakatlik ihtimalini en aza indirmeye yardimci olur.

e Sevilerek yapilan aktivite ve egzersizleri rahatca yapabilmeye, etkin bir katilima

imkan saglar.

e Estetik ve de atletik hareketler yapmay1 saglayan kaslarin gelisimine yardimci

olur.
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Kalp kaslarimi gii¢lendirir, farkli enerji kapasitelerinin (kardiyovaskiiler, aerobik,

anaerobik gibi) olusumuna katki saglar.
Kaslarin esnek olmasini, kas kuvvetini ve kas tonunu artirir.

Viicutta dengesizliklerden dolayr anatomik hasar olusmasini oOnler, kassal

zayifliklarin giderilmesini saglar.

Kaliteli ve giizel bir uyku tertibine yardimci olur.
Cinsel hayata katki saglar.

Viicutta enerji diizeyini gelistirir.

llerleyen yillarda viicudu fonksiyonel olarak yiiksek seviyede, diri kalmasiyla

yaslilik belirtilerini azaltir (Aslan, 2014: 9).



IKiNCi BOLUM

GEREC VE YONTEM
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Core antrenmanin, basketbolcularin motor becerileri ile basketbola 06zgii
becerileri lizerine etkisinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bu ¢alismanin gere¢ ve
yontem kisminda aragtirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanma siirecinde

yapilan ¢alismalar ve verilerin analiz edilmesi ile ilgili agiklamalara yer verilmektedir.

2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu calismada gergekligi ve gecerliligi en yiiksek olan karsilagtirmali deneysel
yontem modeli kullanilmistir. Bu model, daha 6nceden belirlenmis olan sartlara,
kosullara ve unsurlara karst etkinin ne diizeyde olacagi, nasil bir gelisme meydana
gelecegini ele alan bir siireci ifade eder. Bu model genellikle Olgiilebilen konular
tizerinde durmaktadir ( Sen, 2005: 348). Bu ¢alismada, bir kontrol grubu, bir de ¢alisma
grubu bulunmaktadir. Bu iki gruba da test Gncesi ve test sonrasi dl¢iimler yapilmaktadir.
Yapilan bu iki dl¢lime de 6n test ve son test ad1 verilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2014:

119).

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Bu calisma, Ankara Tofag Basketbol Kuliibii biinyesinde basketbol oynayan
14-16 yas aralifinda, U-14 liginde miicadele eden 43 erkek sporcunun goniilli
katilimiyla gergeklestirilmistir. Calismaya katilan 43 sporcu random yontemi ile iki
gruba ayrilmisg, kontrol (n=21) ve deney (n=22) grubu olusturulmustur. Katilimcilarin
velilerinden ve yonetimden sporcularin ¢alismaya katilabilir olduklarina dair gereken

izinler alinmustir.

2.3. VERILERIN TOPLANMASI VE UYGULANAN TEKNiKLER

Antrenman programi uygulanmaya baslamadan Once calismaya katilan tiim
sporculara 6n testler yapildi. Sporculara; boy, kilo, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
20 metre siirat, sag-sol el penge kuvveti, bacak kuvveti, 2 sayilik sut, 3 sayilik sut,

Harrison dripling testleri uygulandi.

Calisma grubuna normal antrenmanlarin disinda 8 haftalik zaman zarfinda ,
haftada 3 giin olacak sekilde ve giinliik 25-30 dakikadan olusan core antrenman
programi ek olarak uygulanmis, 1sinma ve soguma bdliimleri bu siirelere dahil

edilmemistir. Caligma grubuna uygulanan core antrenman programi “ekler” boliimiinde
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verilmistir. Kontrol grubuna ise sadece normal teknik-taktik antrenmandan olusan
basketbol antrenmani uygulanmistir. 8 haftalik antrenman programinin sonunda ¢alisma

ve kontrol grubu sporcularina son test dlgiimleri gergeklestirilmistir.

2.3.1. Boy Ol¢iimii

Calismaya katilan katilimeilarin boylari, 0,01 cm hassasiyette olan boy skalasi

ile ol¢iilmistiir.

Boy oOlglimleri; ayakkabisiz ve c¢orapsiz olacak sekilde, topuklar birlesik
vaziyette, nefes tutulmus bir sekilde, kafanin en iist noktas1 6l¢im cihazinin tepe
noktasina degecek bicimde durulduktan sonra gergeklestirilmistir. Sonuglar santimetre

(cm) olarak kaydedilmistir (Ozdogru, 2018: 50).

2.3.2. Viicut Agirhg

Viicut agirhigr 6lgtimii ise, 0,1 kg duyarlhiliga sahip tarti (baskiil) kullanilarak
yapilmuistir.

Katilimcilar stlerinde Olglime etki etmeyecek kiyafetle, ciplak ayakla

baskiiliin {izerine ¢ikmislardir. Olgiilen degerler ise kilogram (kg) olarak kaydedilmistir
(Ozdogru, 2018: 51).

2.3.3. Dikey Sicrama Testi

Katilimc1 duvara karsi bacaklart acik olmayacak sekilde yan durmus, kolunu
ayaklar1 yerden kalkmayacak sekilde yukar1 kaldirnustir. Ik basta ayaklarini
kaldirmadan kolunu yukari kaldirip ulasabildigi yere dokunmus ve bu yer
isaretlenmistir. lkinci asamada ise katilimci sicrayabildigi kadar sigrayip en yiiksek
noktaya dokunmaya c¢alismistir. Sigramadan dokundugu nokta ile sigrayip da
dokundugu nokta arasindaki mesafe ol¢iilmiistiir. 1ki denemeden en yiiksek olani

kaydedilmistir (Aktas, 2010: 28).

2.3.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Baslangi¢ ¢izgisi kaymayan bir zeminde belirlenmistir. Sporculara teste

baslarken bas parmaklar1 baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda kalacak sekilde pozisyon
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almalar1 belirtilmis, katilimcilarin sigramadan 6nce dizleri biikiilmiis, kollar ise yere
paralel olacak sekilde bilgiler sunulduktan sonra sigrayabildikleri en uzun mesafeye ileri
dogru sicramalar1 istenmistir. Atlayis ger¢eklestirildikten sonra katilimcilarin ¢ift ayak
iistiinde kalmalar1 ve dengelerini bozmamalari istenmistir. Katilimcilar ilk ayak bastigi
yerde kipirdamadan durdurulmus; ¢izgiyle ayak topugu arasindaki mesafe lgiilmiistiir.
Iki hak verilmis ve en yiiksek olan 6l¢iim sonucu santimetre (cm) olarak kaydedilmistir

(Dikici, 2018: 44).

2.3.5. Penge Kuvveti Testi

Sporcularin penge kuvveti, Takei Physical Fitness Test Grip-D marka el
dinamometresi ile dl¢lilmistiir. 2 deneme sonucunda en iyi olan deger kg cinsinden

kayit edilmistir (Cengizhan ve Glinay, 2013: 46).

2.3.6. Bacak Kuvveti Testi

Katilimcilarin  bacak kuvveti Ol¢iimii Takei marka bacak dinamometresi
yardimiyla yapilmistir. Belli bir siire (5 dk kadar) isinmanin ardindan, katilimecilar
dinamometrenin tstiine ¢ikmis ve dizleri biikiilmiis bir vaziyette, kollar tamamiyla
gergin, sirt dik, govde biraz egik, cihazin barini1 en kuvvetli sekilde bacaklardan kuvvet

alarak yukar1 ¢ekmislerdir (Atici, 2013: 40).

2.3.7. 20 m Siirat Testi

Katilimcilar, 6nceden belirlenmis olan bir yerde ¢ok yiiksek bir hizla 20 metre
boyunca kosar. Kat edilen mesafe siire olarak saniye (sn) cinsinden el kronometresiyle
kaydedilmigtir. Katilimcilarin iki hakki olmus ve en iyi derece sonug¢ olarak kabul

edilmistir (Ayan ve Miilazimoglu, 2009: 114).

2.3.8. 2 Sayilik Sut Testi

2 Sayilik Sut Testi ile katilmcilarin iki sayilik sut isabet Olgiim tespiti
yapilmistir. Katilimer 1 numarali engelden 2 numarali engele dogru kat yapti. P1
noktasindan past alip 2 numarali engelin hizasindan sutunu atti. Sutu atar atmaz 1
numarali engele dogru kat etti devaminda 1 numarali engelin etrafindan doniis

gerceklestirerek 3 numarali engele dogru kostu. 3 numarali engelin etrafindan aym
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sekilde doniis yaparak P1 noktasindan pasi ald1 ve sutunu atti. Bu yontem 4. 5. ve 6.
engellerde de ayni sekilde uygulanmaya devam edildi. 60 saniyelik siire zarfinda
belirlenmis olan parkurun tamamlamasi istendi. 60 saniyelik siire zarfi boyunca atilan
sutlardan isabetli olanlar kaydedildi. 2 kez test uygulandi. Testler arasinda tam dinlenme
ilkesi uygulandi. Her oyuncuya ¢alismanin prosediirii hakkinda agiklayici genel geger
bilgiler sunuldu (Yiiksel ve ark, 2016: 52).

Sekil 2.1: ki sayilik Sut Testi

2.3.9. U¢ Sayihk Sut Testi

Ug Sayilik Sut Isabet Testi ile oyuncularin 3 say1 isabet performanlari tespit
edildi. Oyuncu 1 numarali huniden 2 numarali engele kat yapti ve P1 bolgesinden pas
alarak 2 numarali huninin hemen hiza noktasindan sutunu atti. Sutu atar atmaz 1
numarali engele dogru dogru tekrar kat ettt ve 1 numarali engelin etrafindan doniis
yaparak 3 numarali engele dogru kosusunu yapti. 3 numarali engelin etrafindan
doniisiinti gergeklestirerek P1 noktasindan gelen pasi aldi. Pas sonrasi topu alir almaz 3
numarali engelin hizasindan ayn sekilde sut atti. Bu formata 4. 5. ve 6. engellerde de
ayni sekilde devam edildi. 60 saniyelik siire zarfinda katilimcidan belirlenmis olan bu
parkurun tamamlanmasi istendi. 60 saniyelik siire zarfinda sutlardan isabetli olanlar
kaydedildi. 2 kez test uygulandi. Testler arasinda tam dinlenme ilkesi uygulandi. Her
oyuncuya yapilan ¢alismanin prosediirii hakkinda agiklayic1 genel geger bilgiler sunuldu
(Yiiksel ve ark, 2016: 52).
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Sekil 2.2: Uc Sayilik Sut Testi

2.3.10. Harrison Dripling Testi

Dripling 6l¢timii i¢in Harrison dripling testi uygulanmistir. Aras1 3 er metre
olan kukalar ile bir istasyon olusturulur. Katilimcinin puani yarim dakika (30 saniye)
stiresince (veya engel) gectigi kukalarin sayisi kadardir. Kukalarin ortasindan gegilmesi
kuraldir ve engelleri devirmeden ortasindan gegmek engellerin uygun olarak gegilmis
oldugunu gostermekte ve yapilan her tur doniis i¢in oyuncuya 10 puan verilmektedir.
Oyuncular 30 sn lik siire zarfinda gegtigi her engele karsilik bir puan almakta ve
dondiigl her tura karsilik ise 10 puan almaktadir. Oyuncunun test sonucu gegmis oldugu
slalom ve ayni sekilde tamamlamig oldugu tur sayist kadardir (Kaya ve ark, 2016:
2849).

2.4. UYGULANAN ANTRENMAN PROTOKOLU
e Siire: § hafta
e Antrenman Yogunlugu: Haftada 3 giin
e Antrenman Siiresi: 25-30 dakika
e Antrenman Siddeti: %40- 80
e Yiiklenme ve Dinlenme ilkesi: 1:1

e Yiiklenme Araligi: 48 saat
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Isitnma Protokolii 10' jogging. 6' dinamik streching. 4' statik
streching
Hafta Hafta Uygulanan Antrenman, Set ve Siireleri:
Haftalar Set Sayisi Set Siiresi

1. ve 2. Hafta 2 set 30 sn

3. ve 4. Hafta 3 set 30 sn

5. ve 6. Hafta 4 set 40 sn

7. ve 8. Hafta 5 set 40 sn
1. ve 2. Hafta Antrenman Programa:
Plank 2 set 30 sn
Seated Core Twist 2 set 30 sn
T Raise 2 set 30 sn
Bird Dog 2 set 30 sn
Side Plank 2 set 30 sn
Bridge Kick 2 set 30 sn
Shoulder Tap Push 2 set 30 sn
Ups
Diamond Push Ups 2 set 30 sn
Mason Twist 2 set 30 sn
Bridge Pose 2 set 30 sn
3. ve 4. Hafta Antrenman Programau:
Plank 3 set 30 sn
Seated Core Twist 3 set 30 sn
T Raise 3 set 30 sn
Bird Dog 3 set 30 sn
Side Plank 3 set 30 sn
Bridge Kick 3 set 30 sn
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Shoulder Tap Push 3 set 30 sn
Ups

Diamond Push Ups 3 set 30 sn
Mason Twist 3 set 30 sn
Bridge Pose 3 set 30 sn

5. ve 6. Hafta Antrenman Programa:

Plank 4 set 40 sn
Seated Core Twist 4 set 40 sn
T Raise 4 set 40 sn
Bird Dog 4 set 40 sn
Side Plank 4 set 40 sn
Bridge Kick 4 set 40 sn
Shoulder Tap Push 4 set 40 sn
Ups

Diamond Push Ups 4 set 40 sn
Mason Twist 4 set 40 sn
Bridge Pose 4 set 40 sn
7. ve 8. Hafta Antrenman Programi:

Plank 5 set 40 sn
Seated Core Twist 5 set 40 sn
T Raise 5 set 40 sn
Bird Dog 5 set 40 sn
Side Plank 5 set 40 sn
Bridge Kick 5 set 40 sn
Shoulder Tap Push 5 set 40 sn
Ups

Diamond Push Ups 5 set 40 sn
Mason Twist 5 set 40 sn
Bridge Pose 5 set 40 sn
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2.5. VERILERIN iSTATISTIKSEL ANALIZI

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel anlamda analiz
edilmesinde SPSS paket program kullanilmistir. Veriler: aritmetik ortalama ve
standart sapma olarak gosterilmistir. Dagilimlarin normalligi i¢in Sharipo- Wilks
testi yapilmistir. Gruplar arasindaki farkin tespit edilmesinde Independent- Sample
T testi, grup icindeki farkin tespit edilmesinde ise, Paired- Sample T testi

yapilmistir. Istatistiksel sonuglar p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.



UCUNCU BOLUM

BULGULAR
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Calismaya katilan oyuncularin 6n ve son test degerlerinde alinan dlglimleri
bu bdliimde incelenmis ve analiz edilmistir. Grup ici karsilastirma ve gruplar arast

karsilastirmalar yapilmistir.

Tablo 3.1: Deney Grubunun On Test Ve Son Test Verilerinin Analizi.

Ortalama Std.Sapma P

Viicut On 70,50 14,851 ,014*
Agirhig Test 69,36 13,623

Son

Test
Dikey On 48,61 6,819 ,000*
Sigrama Test 51,43 6,621

Son

Test
Durarak On 228,98 19,842 ,000*
Uzun Test 240,41 19,722
Atlama Son

Test
Bacak On 111,80 25,153 ,000*
Kuvveti Test 120,89 25,470

Son

Test
Sag El On 34,04 7,441 ,000*
Kavrama Test 35,82 7,442
Sol El On 32,60 6,812 ,000*
Kavrama Test 34,40 6,583

Son

Test
2 Sayilik On 2,82 1,435 ,000*
Sut Test 4,05 1,290
[sabeti Son

Test
3 Sayilik On 2,55 1,683 ,017*
Sut Test 3,27 1,120
[sabeti Son

Test
Harrison On 64,64 4,846 ,000*
Dripling Test 67,45 4,779

Son

Test
20 m. On 3,15 241 ,000*
Siirat Test 3,08 ,197

Son

Test
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Tablo 3.2: Kontrol Grubunun On Test Ve Son Test Verilerinin Analizi.

Ortalama Std. Sapma P
Viicut On Test 68,95 12,843 ,001*
Agirhig Son Test 70,19 13,288
Dikey On Test 49,81 9,190 ,036*
Sigrama Son Test 49,09 9,055
Durarak Uzun On Test 237,50 25,742 798
Atlama Son Test 237,31 26,716
Bacak On Test 124,43 26,119 ,056
Kuvveti Son Test 122,90 24,980
Sag El On Test 32,85 10,717 333
Kavrama Son Test 33,82 7,740
Sol El On Test 32,27 7,200 114
Kavrama Son Test 32,56 6,887
2 Sayilik Sut On Test 2,62 1,071 ,058
[sabeti Son Test 2,19 928
3 Sayilik Sut On Test 1,95 1,359 ,545
[sabeti Son Test 2,10 1,375
Harrison On Test 64,95 6,128 ,021*
Dripling Son Test 63,33 5,304
20 m. On Test 3,08 ,282 ,490
Stirat Son Test 3,09 271

Tablo 3.3: Katilimcilarin Genel (Demografik) Ozellikleri

Ortalama  Std. Sapma
Yas (y1l) Kontrol Grubu 14,85 0,727
Deney Grubu 15,18 0,854
Boy (cm) Kontrol Grubu 178,14 8,844
Deney Grubu 178,40 7,613
Antrenman Yasi Kontrol Grubu 4,85 2,264
Deney Grubu 4,59 2,130
Yas

Core antrenman yapmayan oyuncular ile core antrenman yapan oyuncularin
yaslar1 karsilastirildiginda arada bir farkin olup olmadig: tespiti i¢in p<0,05 anlamlilik

seviyesinde independent Samples T testi uygulandi.
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Core antrenman yapmayan oyuncularin yas degerleri (14,85 + 0,727) ile core
antrenman yapan oyuncularin (15,18 £ 0, 854) degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
Boy

Core antrenman yapmayan oyuncular ile core antrenman yapan oyuncularin
boylart karsilastirildiginda bir fark olup olmadigi tespiti icin  p<0,05 anlamlilik

seviyesinde Independent Samples T testi uygulandi.

Core antrenman yapmayan oyuncularin boy degerleri (178,14 + 8,844) ile core
antrenman yapan oyuncularin (178,40 = 7,613) degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli derecede bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Antrenman Yasi

Core antrenman yapmayan oyuncular ile core antrenman yapan oyuncularin
antrenman yast karsilastirildiginda arada fark olup olmadigi tespiti i¢in p<0,05

anlamlilik seviyesinde independent Samples T testi uygulandi.

Core antrenman yapmayan oyuncularin antrenman yasi degerleri (4,857 =+
2,264) ile core antrenman yapan oyuncularin ( 4,590 £ 2,130) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli derecede fark olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).
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Viicut Agirhg:

Grafik 3.1: Katilimcilarin Viicut Agirligi Ortalamasi

Viicut Agirhigi (kg)
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Core antrenman yapmayan oyuncular ile core antrenman yapan oyuncularin
viicut agirligt degerleri arasinda fark olup olmadigi tespiti i¢in p<0,05 anlamlilik

diizeyinde Independent Samples T testi uygulandi.

Core antrenman yapmayan oyuncularin viicut agirligi degerleri (68,952 +
12,843) ile core antrenman yapan oyuncularin (70,50 + 14,850) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli derecede fark olmadig tespit edilmistir (P>0,05).
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Motor Test Olciimleri
Dikey Sicrama Testi

Grafik 3.2: Katilimcilarin Dikey Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Dikey Sigrama
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Kontrol grubu ile deney grubunun dikey sigrama degerlerinin karsilastirilmasi

i¢in p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi uyguland.

Kontrol grubu on test degerleri (49,81 £+ 9,19) ile son test degerleri (49,09 +
9,055) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun on test degerleri (48,61 + 6,819) ile son test degerleri (51,43 + 6,621) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Durarak Uzun Atlama

Grafik 3.3: Katilimcilarin D.U. A Degerlerinin Karsilastirilmasi

Durarak Uzun Atlama

250

245

240

235

230 237,55 237.31

225

220

K. G On Test ' K. G Son Test D. G On Test D. G Son Test

Kontrol grubu ile deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinin
karsilastirilmast icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi

uyguland.

Kontrol grubu 6n test degerleri (237,5 £+ 25,742) ile son test degerleri (237,31 £
26,716) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun on test degerleri (228,98 + 19,842) ile son test degerleri (240,41 + 19,722)

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Bacak Kuvveti

Grafik 3.4: Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Karsilastirilmasi

Bacak Kuvveti
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Kontrol grubu ile deney grubunun bacak kuvveti degerlerinin karsilagtirilmasi

i¢in p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi uygulandi.

Kontrol grubu 6n test degerleri (124,43 + 26,119) ile son test degerleri (122,90
+ 24,980) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun 6n test degerleri (111,80 £ 25,153) ile son test degerleri (120,89 + 25,470)

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Sag El Kavrama Kuvveti

Grafik 3.5: Katilimcilarin Sag El Kavrama Kuvvet Degerlerinin Karsilastirilmasi

Sag El Kavrama Kuvveti
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Kontrol grubu ile deney grubunun sag el kavrama kuvveti degerlerinin
karsilastirilmast icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi

uygulandi.

Kontrol grubu 6n test degerleri (32,85 £ 10,717) ile son test degerleri (33,82 +
7,740) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun on test degerleri (34,04 + 7,441) ile son test degerleri (35,82 + 7,422) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Sol El Kavrama Kuvveti

Grafik 3.6: Katilimcilarin Sol El Kavrama Kuvveti Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Sol El Kavrama Kuvveti
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Kontrol grubu ile deney grubunun sol el kavrama kuvveti degerlerinin
karsilastirilmast icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi

uygulandi.

Kontrol grubu 6n test degerleri (32,27 £ 7,200) ile son test degerleri (32,56 +
6,887) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun 6n test degerleri (32,60 + 6,812) ile son test degerleri (34,40 + 6,583) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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20 m Siirat

Grafik 3.7: Katilimcilarin 20 m Siirat Degerlerinin Karsilastiriimasi

20 m Sirat Testi
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Kontrol grubu ile deney grubunun 20 m siirat degerlerinin karsilastirilmasi igin

p<0,005 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi uyguland.

Kontrol grubu 6n test degerleri (3,08 = 0,282) ile son test degerleri (3,09 +
0,271) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun 6n test degerleri (3,15 £ 0,241) ile son test degerleri (3,08 + 0,197) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Basketbol Beceri Yetenek Testleri
2 Sayilik Sut Isabeti

Grafik 3.8: Katilimcilarin 2 Sayilik Sut Isabet Degerlerinin Karsilastirilmasi
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Kontrol grubu ile deney grubunun 2 sayilik sut isabet degerlerinin
karsilastirilmast icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi

uygulandi.

Kontrol grubu 6n test degerleri (2,62 + 1,071) ile son test degerleri (2,19 +
0,928) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun 6n test degerleri (2,82 + 1,435) ile son test degerleri (4,05 + 1,290) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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3 Sayilik Sut Isabeti

Grafik 3.9: Katilimcilarin 3 Sayilik Sut Isabet Degerlerinin Karsilastirilmasi
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Kontrol grubu ile deney grubunun 3 sayilik sut isabet degerlerinin
karsilastirilmast icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi

uygulandi.

Kontrol grubu o6n test degerleri (1,95 + 1,359) ile son test degerleri (2,10 +
1,375) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Deney
grubunun 6n test degerleri (2,55 £ 1,683) ile son test degerleri (3,27 + 1,120) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Harrison Dripling Testi

Grafik 3.10: Katilimcilarin Dripling Degerlerinin Karsilastirilmasi
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Kontrol grubu ile deney grubunun dripling degerlerinin karsilastirilmasi igin

p<0,05 anlamlilik diizeyinde independent Samples T testi uyguland.

Kontrol grubu 6n test degerleri (64,95 + 6,128) ile son test degerleri (63,33 +
5,304) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). Deney
grubunun On test degerleri (64,64 + 4,846) ile son test degerleri (67,45 + 4,779) arasinda
da istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05).



DORDUNCU BOLUM

TARTISMA



45

Yapilmig olan bu ¢alismada 14-16 yas arasi basketbolculara uygulanan core
antrenmanlarin bazi fiziksel ve fizyolojik ozelliklerle beraber, yine bazi Basketbol
parametreleri tizerine etkisi incelenmistir. Fiziksel ve fizyolojik ozellikler olarak yas,
boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti, sag el
kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 m siirat; Basketbol yetenegi olarak da 2

sayilik sut, 3 sayilik sut ve dripling, parametreleri 6l¢iilmiistiir.

Bu caligmada antrenmanla en az 1 yili ge¢mis, aktif olarak basketbol oynayan
yas ortalamasi benzerlik gosteren (kontrol grubu: 14,85 yil, deney grubu: 15,18 yil) ve
lisansli basketbol oynayan 43 goniillii erkek basketbol oyuncusu katilmistir (deney
grubu n=22, kontrol grubu n=21). Deney ve kontrol grubunu olusturan goniillillerin; yas
(kg: 14,85, dg: 15,18) , antrenman yas1 (Kg: 4,85, dg: 4,59) , boy uzunlugu (kg: 174, 14,
dg: 178,40) , viicut agirhig (kg: 68,952, dg: 70,50) ortalama degerleri ele alindiginda,
iki grup arasinda anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (p>0.05). Bu da calismada yer
alan oyuncularin antropometrik 6zelliklerinin homojen bir yapida oldugunu anlamina

gelmektedir.

Kontrol grubunun olgiilen o6zelliklerden viicut agirligi, dikey sigrama ve
dripling disindaki parametrelerde on test ve son testler degerlerinde anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Deney grubuna baktigimizda ise Olgiilen tiim

parametrelerde on test ile son test arasinda anlamli fark goriilmiistiir (p<0,05).

Deney grubunda viicut agirligi, dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 2 sayilik sut, 3 sayilik sut,
dripling, 20 m stirat parametrelerinde 6n ve son testler arasinda olumlu yonde anlamli

degisim agikga goriilmektedir (p<0,05).

Deney grubu ile kontrol grubu karsilastirmasi yapildiginda 2 sayilik sut, 3
sayilik sut ve dripling parametrelerinde anlamli bir farklilik gézlenmis olup (p<0,05),

diger parametrelerde gruplar arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

Bu calismada kontrol grubunun on testteki viicut agirligi degeri 68,95 +
12,843, deney grubunun 6n testteki viicut agirligi degeri ise 70,50 + 14,851 olarak
tespit edilmistir. Son test degerlerine bakildiginda ise kontrol grubunun viicut agirlig:

degeri 70,19 £ 13,288, deney grubunun viicut agirlig1 degeri ise 69,36 =+ 13,623 olarak
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bulunmustur. Kontrol grubunda son testte viicut agirliginda artis olmus, deney grubunda

Ise azalma olmustur.

Dedecan (2016: 41) , "Adolesan dénem erkek 6grencilerde core antrenmanlarin
baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkisi” adli ¢aligmasinda kontrol grubunun
On test degerini 65,57 £ 13,07 kg deney grubunun 6n test degerini ise 64,76 = 11,68 kg
olarak bulmustur. Son testte ise kontrol grubunun degerleri 68,73 + 13,69 kg iken deney
grubunun degerleri 61,51 + 12,02 kg olarak tespit edilmistir. Deney grubunun viicut
agirliginda son testte diislis goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise viicut agirliginda bir artis
s6z konusudur . Bizim yapmis oldugumuz c¢aligmaya bakildiginda ayni sekilde viicut
agirhigr yoniinden benzerlik gostermistir. Deney grubunda viicut agirligi yoniinde bir

azalma sz konusu olup, kontrol grubunda ise artis olmustur.

Dogan (2015: 53), erkek futbolcularla ger¢eklestirmis oldugu 8 haftalik core
antrenmanlardan sonra deney ve kontrol gruplart viicut agirligi degerlerinde azalma

meydana geldigini gézlemlemistir.

Alpsahin (2018: 56), yapmis oldugu calismasinda, 13-14 yas grubu erkek
futbolculara uygulanan core antrenman sonrast deney grubundaki sporcularin
agirliklarinin kontrol grubundaki sporcularin agirliklarindan daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Bunu da deney grubunun c¢alisma sonrasinda kas kiitlesinde meydana

gelen artis seklinde agiklamistir.

Dilber (2018: 25), Futbolculara uygulamigs oldugu 12 haftalik bir core
antrenman sonra ¢alisma grubundaki katilimeilarin viicut agirligi degerlerinde azalma

meydana geldigini tespit etmistir.

Karacaoglu (2015: 32), erkek voleybolcularla yapmis oldugu core
antrenmanlardan sonra katilimcilarin viicut agirhigr degerlerinde anlamli bir farkliliga
rastlamamig, core antrenmanlarin viicut kompozisyonuna etkisinin olmadigt sonucuna
varmistir. Bu sonucun bulunmasinda, katilimcilarin beslenmelerine dikkat etmemeleri,
uygun bir diyetleri olup olmadiginin denetlenememesi unsurlarinin olabilecegini de

vurgulamaistir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, sporcularin viicut
agirh@r degerlerinde diisiis sagladigi tespit edilmistir ( Cengizhan ve Giinay, 2013: 48;
Turgut, 2017: 75; Dikici, 2018: 64). Ancak literatiirde viicut agirligi degerlerinin azalma
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gostermedigine dair sonuclar da mevcuttur ( Pamuk ve Ozkaya, 2017: 8; Agilonii ve
Kirath, 2015: 1222). Bizim ¢alismamizda da basketbolculara uygulanan core

antrenmanin viicut agirlig1 degerlerinde azalma meydana getirdigi saptanmistir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularinin dikey sigrama degerlerine
bakildiginda On test (48,61 cm), Son test (51,43 cm) degerleri arasinda performans
artig1 tespit edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise On test (49,81 cm),
Son test (49,09 cm) degerleri arasinda ise gerileme olmustur. Deney ve kontrol gruplari

karsilastirildiginda ise anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Boyaci ve Afyon (2017: 85), 12-14 yas seviyesinde futbol oynayan ¢ocuklarla
gerceklestirmis  olduklart 3 aylik core antrenmandan sonra dikey sigrama

parametresinde anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir.

Bas (2018: 30), 11-13 yas grubu futbolcularla yapmis oldugu 10 haftalik core
antrenmanlardan sonra calisma grubunun dikey sicrama degerlerinde anlamli bir

performans artig1 gozlemlemistir.

Bilgin (2017: 50), erkek voleybolcular ve futbolcular ile yapmis oldugu core
kuvvet antrenmanlarindan sonra katilimeilarin dikey sigrama degerlerinde gozle goriiliir

bir artig tespit etmistir.

Karacaoglu (2015: 33), erkek voleybolcularla yapmis oldugu core
antrenmanlardan sonra deney grubunda, sag ve sol bacak sigrama degerlerinde ciddi bir
gelisme tespit etmistir. Yapilan core kuvvet antrenmanlarinin sigrama performansina
olan katkisinin 6nemli oldugunu, bu sonugla da voleyboldaki patlayic1 gili¢ gerektiren
tekniklerin daha etkin bir bicimde yapilacagini sdylemistir. Bu sonuglar goz 6niinde
bulunduruldugunda Karacaoglu’nun c¢alismasiyla bizim ¢alismamizin, branglar farkl
olsa da ortak noktasi sigramadir. Voleybolda da Basketbolda da core antrenmanlarin
sigramaya olan olumlu etkisi, teknik unsurlarinin (voleybolda smag, blok ve smag
seklinde yapilan servis; basketbolda da sut, turnike, blok ve smag¢ gibi) daha kolay ve

daha etkin bir sekilde yapilmasina yardimci olmaktadir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, sporcularin dikey
sigrama degerleri iizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir ( Demirarar, 2018: 52;

Pancar ve Arkadaslari, 2018: 21; Ates ve Atesoglu, 2007: 25; Sayar, 2018: 43; Otto ve
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Arkadaglari, 2012: 1201). Bizim c¢alismamizda da basketbolculara uygulanan core

antrenmanin dikey sigrama degerlerini gelistirdigi saptanmustir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularinin durarak uzun atlama degerlerine
bakildiginda On test (228,98 cm), Son test (240,41 cm) degerleri arasinda performans
artis1 tespit edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise On test (237,5 cm),
Son test (240,41 cm) degerleri arasinda ise bir miktar gerileme olmustur. Deney ve
kontrol gruplar1 degerleri karsilastirildiginda ise anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Boyaci ve Afyon (2017: 85), 12-14 yas seviyesindeki futbolcularla
gerceklestirdikleri 12 haftalik core antrenman neticesinde durarak uzun atlama

parametresinde anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir.

Dedecan (2016: 46), adolesan donem erkek 6grenciler ile yapmis oldugu core
antrenman calismalarindan sonra deney grubu lehine On test ve son test arasindaki

farkin anlamli diizeyde arttigini rapor etmistir.

Cosio-Lima ve arkadaslar1 (2003: 724), core kaslarinin oldugu bdlgeye
uygulanan core antrenmanlarin bu bolgeyi giiclendirdigini ve alt ekstremite kuvvetine

de paralel olarak anlamli diizeyde katkida bulundugu ifade etmislerdir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, sporcularin durarak
uzun atlama degerleri {lizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Kean ve
Arkadaslar1, 2006: 145; Karabulak ve Kiling, 2006: 90; Canli, 2017: 862; Ates ve
Atesoglu, 2007: 26). Bizim c¢aligmamizda da basketbolculara uygulanan core

antrenmanin durarak uzun atlama degerlerini gelistirdigi saptanmustir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularinin bacak kuvveti degerlerine
bakildiginda 6n test (111,80 kg), son test (120,89 kg) degerleri arasinda performans
artist tespit edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise 6n test (124,43 kg),
son test (122,90 kg) degerleri arasinda ise bir miktar gerileme olmustur. Deney ve
kontrol gruplari degerleri karsilastirildiginda ise anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Drinkwater ve arkadaslar1 (2007: 410), 14 erkek katilimci ile gerceklestirdikleri

caligmada, bosu ball yardimiyla dengesiz bir ortamda yapilan ve core odakli bir
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antrenman siirecinden sonra antrenman etkisinin daha fazla oldugunu tespit etmekle

birlikte bacak kuvvetinde kayda deger bir artis oldugunu belirtmislerdir.

Cosio Lima ve arkadaslar1 (2003: 724), yapmis olduklar1 ¢alismada core
antrenman uygulamiglar ve alt ekstremite kuvvetinde anlamli fark bulmuslardir. Elde
ettikleri sonuca gore diz bolgesinde fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri sirasindaki

kuvvetin; core antrenman yapmayan gruba gore daha gii¢lii oldugunu tespit etmislerdir.

Marshall ve Murphy (2005: 247), core bolgesinde yer alan kaslar1 hedef alarak
pilates topu ile uyguladiklari antrenmanlar akabinde bacak kuvveti testi alirken bir
noktaya dikkat ¢ekmiglerdir. Bacak kuvveti testi yapilirken karin kaslarmin ekstra
olarak devreye girdigini tespit etmisler ve bu durumun test degerlerine daha fazla katki

verdigini ortaya koymuslardir.

Tokgoz (2017: 54), lise seviyesindeki erkek Ogrencilere yapmis oldugu
calismasinda, planli ve devamli bir sekilde core antrenman yapan grubun bacak

kuvvetinde artis gézlemlemistir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarin, sporcularin bacak
kuvveti degerleri iizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir ( Ates ve Atesoglu,
2007: 25; Ozdemir, 2009: 36; Cengizhan ve Giinay, 2013: 49). Bizim yaptigimiz
calismada basketbolculara uygulanan core antrenmanin bacak kuvveti degerlerini

gelistirdigi saptanmustir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularmin sag el kavrama kuvveti
degerlerine bakildiginda on test (34,04 kg), son test (35,82 kg) degerleri arasinda
performans artis1 tespit edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise on test
(32,85 kg), son test (33,82 kg) degerleri arasinda ise bir miktar artis olmustur. Sol el
kavrama kuvvetine baktigimizda ise deney grubu oyunculariin 6n test (32,60 kg), son
test (34,40) degerleri arasinda artis olmustur. Kontrol grubunun degerlerine
baktigimizda ise On test (32,27) ile son test (32,56) arasinda az bir artig olmustur. Deney
ve kontrol gruplar1 degerleri karsilagtirildiginda ise anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Dedecan (2016: 43), adolesan donem erkek 6grencilerde core antrenmanlarinin

baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkisini arastirdii ¢alismasinda deney
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grubunda sag ve sol el kavrama kuvvetinde anlamli derecede bir fark bulmus (p<0,05)

ve iki grup karsilastirildiginda ise deney grubu anlamli fark ortaya koymustur.

Karacaoglu (2015: 33), "erkek voleybolcularda core antrenmanin fiziksel
uygunluk ozelliklerine etkisi" adli ¢alismasinda deney grubunun sag ve sol el kavrama

kuvveti parametrelerinde anlamli bir fark bulamamastir.

Ozdogru (2018: 66), 12-14 yas arasindaki yiiziiciilerle yapmis oldugu 8 haftalik
core antrenmanlardan sonra sag ve sol el kavrama kuvveti parametrelerinde anlamli

derecede farklilik tespit etmistir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, sporcularin kavrama
kuvveti degerleri tizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir ( Cengizhan ve Giinay,
2013: 49; Aktas, 2010: 33; Oz, 2018: 40). Bizim calismamizda da basketbolculara
uygulanan core antrenmanin kavrama (pence) kuvveti degerlerini gelistirdigi

saptanmistir.

Calismaya katilan deney grubu katilimeilarinin 20 m siirat testi degerlerine
bakildiginda 6n test (3,15), son test (3,08) degerleri arasinda performans artis1 tespit
edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise 6n test (3,08), son test (3,09)
degerleri arasinda gerileme olmustur. Deney ve kontrol gruplart degerleri

karsilastirildiginda ise anlamli diizeyde fark bulunamamistir (p>0,05).

Bas (2018: 32), 11-13 yas grubu futbolculara uyguladigi 10 haftalik core
kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda core antrenman grubunun (CAG) 20 m siirat 6n ve son

test degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir.

Kir (2017: 79), 11-15 yas grubu teniscilerle yapmis oldugu core kuvvet
antrenmanlarindan sonra son test olarak 20 metre ve 30 metre siirat testleri uygulamis
ve deney grubunun 20 metre siirat degerinde %1,05’lik artis goriilmiis, fakat kontrol
grubunda 2,3’liik azalma meydana geldigi goriilmustiir. 30 metre siirat testinde ise
deney grubu ve kontrol grubu degerlerinde %2,7 ve %19,52 oraninda azalma meydana

gelmistir. gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Karacaoglu (2015: 32), erkek voleybolcularla yapmis oldugu core kuvvet

antrenmanlar1 sonucunda deney grubunda 6n ve son testler arasinda 30 m siirat



51

parametresinde anlamli fark bulamazken, 20 m siirat parametresinde anlamli fark

gozlemlemistir.

Dogan (2015: 58), futbolculara uygulamis oldugu sekiz haftalik core
antrenmanlardan sonra kontrol ve deney grubu oOn ve son test degerleri
karsilastirildiginda, deney grubunun lehine 20 m silirat parametresinde anlaml
farkliliklar bulmusken, kontrol grubunun 20 m siirat degerlerinde anlamlilik

bulamamustir.

Bilgin (2017: 49), erkek futbolcu ve voleybolcularla gergeklestirmis oldugu 8
haftalik core antrenmanlardan sonra kuvvet gelisimiyle paralel olarak 10-20 metrelik

stirat parametrelerinde artis gdzlemlemistir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, sporcularin siirat
degerleri {izerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Pamuk ve Ozkaya, 2017: 10;
Ozdemir ve Civan, 2018: 1198; Ozdemir, 2009: 39; Bavli, 2012: 97). Bizim
calismamizda da basketbolculara uygulanan core antrenmanin siirat degerlerini

gelistirdigi saptanmistir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularinin 2 sayilik sut isabet degerlerine
bakildiginda 6n test (2,82), son test (4,05) degerleri arasinda performans artisi tespit
edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise on test (2,62), son test (2,19)
degerleri arasinda ise gerileme s6z konusudur. Deney ve kontrol gruplari degerleri
karsilastirildiginda ise aradaki fark anlamli bulunmustur (p<0,05). 3 sayilik sut isabet
degerlerine baktigimizda ise deney grubunun 6n test (2,55) ile son test (3,27) degerleri
arasinda artis tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise on test (1,95) ile son test (2,1) ise
kayda deger bir degisiklik s6z konusu olmamistir. Deney ve kontrol gruplar1 degerleri

karsilastirildiginda ise anlamli diizeyde bir fark bulunmustur (p<0,05).

Struzik ve arkadaslari (2014: 78), bacak kuvveti ile dogrudan iligkili olan
sigrama parametresinin sut isabet performansina olan etkisinin 6nem arz ettigini dile

getirmislerdir.

Yiiksel ve arkadaglar1 (2016: 56), basketbolcularda core alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin dinamik denge ve sut isabeti iizerine etkisi adl1 ¢calismada; 2 sayilik ve

3 sayilik sut isabet degerlerinde, 6n ve son testler arasindaki sonuglara bakildiginda
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anlamli derecede farklilik go6zlemlemislerdir. Bu sonuglar bizim calismamiz ile

paralellik gostermektedir.

Canli (2017: 865), basketbolculara terabant ile uygulamis oldugu kuvvet
antrenmanlarindan sonra sut isabet performansi agisindan kontrol grubunun sut isabet
degerlerinde azalma tespit etmistir ancak deney grubuna bakildiginda kiigiik olsa da
yikselme goriilmektedir. Bu sonuglar bizim yaptigimiz c¢aligmayla paralellik
gostermektedir. Bacak kuvveti degerlerinin artmasiyla sut isabetinin de dogru orantili
bir sekilde artmasi alt ekstremitenin sut performansinda ne kadar 6nemli oldugunu
ortaya koymaktadir. Calismamizda deney grubu son Ol¢iim degerlerine bakildiginda;
dikey sicrama, durarak uzun atlama ve bacak kuvveti parametrelerindeki artis ile paralel
sekilde gelisen sut degerleri core kuvvet antrenmanlarinin énemini ve etkilerini agiklar

niteliktedir.

Literatiire bakildiginda yapilan farkli antrenmanlarinda, basketbolcularin sut
isabet degerleri lizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Giirpinar ve Arkadaslari,
2009: 9; Orhan ve Arkadaslari, 2008: 182). Literatiire bakildiginda, kuvvet
antrenmanlarinin motorik O6zellikler {izerine etkisi adiyla yapilmis bircok calisma
mevcuttur. Ancak kuvvet antrenmami ile basketbol becerilerine ve Ozellikle de sut
becerisi ilizerine yapilan ¢alismalara oldukca az rastlanmaktadir. Bizim ¢alismamizda da
basketbolculara uygulanan core antrenmanlarin sut isabet degerlerini gelistirdigi

saptanmuistir.

Calismaya katilan deney grubu oyuncularinin  Harrison dripling testi
degerlerine bakildiginda on test (64,64), son test (67,45) degerleri arasinda performans
artis1 tespit edilmistir. Kontrol grubu degerlerine bakildiginda ise 6n test (64,95), son
test (63,33) degerleri arasinda gerileme olmustur. Deney ve kontrol gruplar1 degerleri

karsilastirildiginda ise anlamli diizeyde fark bulunmustur (p<0,05).

Kaya ve arkadaslar1 (2016: 2851), geng basketbolcularla yapmis olduklari
kuvvet antrenmanlarinda g¢alisma grubunun Harrison dripling testi 6n ve son test
degerlerinde (p<0,05) anlamli farklilik bulmuslardir. Yapilan antrenman core temelli
olarak, katilimcilarin kendi viicut agirliklar ile yapilmistir. 30 saniyelik siire boyunca
%100 yiiklenme ilkesi dogrultusunda yapilan kuvvet ¢alismalarinin dripling (top siirme)

performansi etkiledigi tespit edilmistir. Bizim c¢alismamizla da sonuglar yoniinden
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paralellik gortilmustiir. Katilimecilarin kendi viicut agirliklar ile yapmis olduklar1 ve
benzer yiiklenme ilkelerine gore gergeklestirilmis core kuvvet antrenmanlarindan sonra

dripling (top siirme) becerilerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Literatiire bakildiginda farkli bir kuvvet ¢alismasi uygulayan Oz (2018: 39),
siiper ligde oynayan kadin basketbolcularla yapmis oldugu c¢alismadan sonra
basketbolcularin dripling degerlerinde anlamli bir artis tespit etmistir (p<0,05).
Literatiirdeki caligmalara bakildiginda, dripling’e yonelik kuvvet ¢alismasina oldukga az
rastlanmaktadir. Bizim ¢alismamizda da basketbolculara uygulanan core antrenmanlarin

dripling becerilerini gelistirdigi saptanmistir.
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SONUC VE ONERILER

Core antrenman yapan ve yapmayan basketbolcularin bazi fizyolojik motorik
ve basketbola 6zgli Ozelliklerinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bu calismada;
deneklerin core antrenman yontemine karsi nasil gelisim gosterdikleri ele alindi. Elde

edilen veriler Independent Samples T -Testi ile degerlendirmeye alindu.

Core antrenman yapan ve yapmayan oyuncularin genel 0&zelliklerine
bakildiginda yas, viicut agirliklar1 ve boy Ol¢iimleri arasinda anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0,05). Oyuncularin genel 6zellikleri bakimindan arada ciddi anlamda
farklilik olmamast kontrol ve deney gruplarinin Ol¢iimleri arasinda adil bir

degerlendirme yapmay1 daha da kolay kilmaktadir.

Calismaya katilan deneklerin  Basketbol yetenek oOl¢iim  degerleri
karsilastirildiginda 2 sayilik sut isabeti, 3 sayilik sut isabeti ve Harrison dripling testi
degerleri anlamli bulunmustur (p<0,05). Calismaya katilan deneklerin motor test
degerlerine goz attigimizda ise dikey sicrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti,
pence kuvveti, 20 metre siirat testi parametreleri arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Core antrenman yapan ve yapmayan gruplar arasinda 2
sayilik sut testi, 3 sayilik sut testi ve Harrison dripling testi parametrelerinin disinda
kalan motorik testlerde anlamli fark olmamasinin nedeni devam eden sezon sirasinda
Olglim alinmig olmasi olabilir. Mecburi olarak oyuncular yilin yaklagik 4 te 3 inii
basketbol antrenmanlar1 ve miisabakalar ile gegirdikleri i¢in Basketbola 6zgii antrenman
ve basketbola 6zgli yontemlerle siirekli i¢ igedirler. Basketbol kompleks yapist itibariyle
agir bir brans oldugu i¢in oyuncular bu tempo igerisinde ister istemez kondisyon olarak
yiiksek seviyede kalmaktadir. Bu donemde (miisabaka doneminde) basketbol
becerilerinin belirleyici oldugu ortadadir. Bu durum géz oniinde bulunduruldugunda
deney grubunun bir de ek antrenman yontemi (haftada 3 giin core antrenman) ile devam
etmesi motorik Ozelliklerde anlamli bir fark bulunmamasi, ancak basketbol

yeteneklerine olan performansin daha da artig géstermesi seklinde izah edilebilir.

Yapmis oldugumuz ¢alismaya bakildiginda, ortaya cikan verileri etraflica ele
aldigimizda core antrenman metodunun viicuttaki giic degerlerine olumlu katkist agikca
goriilmektedir. Basketbol bransi alt ve iist ekstremitenin son derece 6nemli oldugu ve

anaerobik kapasitenin agir bastig1 bir branstir. Alt ve iist ekstremitenin kesistigi bolge
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olan core bolgesi; Basketbolda ozelikle sut ve dripling gibi yeteneklerin gelismesi
acisindan ¢ok dnemlidir ve pek ¢ok arastirmaci da bu konuya deginmistir. Sut atarken
ve dripling yaparken kuvvet ve denge parametreleri son derece 6nemlidir. Calismada
uygulanan core antrenmanin 2 sayilik ve 3 sayilik sut isabetiyle birlikte dripling

yetenegini gelistirdigi ve performans artisina katkida bulundugu agik¢a goriilmektedir.

Sonu¢ olarak core antrenmanin 14-16 yas arast erkek basketbolcularda
basketbol yeteneklerini gelistirdigi fakat oyuncularin motorik ozellikleri {izerine anlamli

bir katkis1 olmadigini soylemek miimkiindiir.
Oneriler

Bu c¢aligma neticesinde, ¢alisma yapacak olan arastirmacilara farkli yiiklenme
ve sikliklarla antrenman planlamasi yapmalari, core antrenman yonteminin motorik
Ozellikler iizerine etkilerinin daha acik bir sekilde belirlenebilmesi i¢in c¢alismalar
yiriitiilmesi tavsiye edilmektedir. Elde edilen sonuca bakildiginda; etkili dripling yapan,
bunun yaninda sut tehdidi ile daha etkili bir oyun ortaya koyan bir takim i¢in antrenman

programinda core antrenman metoduna yer verilmesi kesinlikle 6nerilmektedir.



EKLER



Ek 1. Core Antrenman Programi

Seated
Plank Core
Twist
T- Raise | Bird Dog
Side Bridge
Plank Kick
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Shoulder| Diamond
Tap Push- Push-
Ups Ups
Mason Bridge
Twist Pose
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