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OZET

12-14 YAS GRUBU BASKETBOLCULARDA UYGULANAN 8 HAFTALIK
CORE ANTRENMANIN BAZI MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKISi

Serkan Ozcan
Yiiksek Lisans Tezi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani Dog. Dr. Nurper Ozbar
Temmuz 2018, 44 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, 12-14 yas araligindaki erkek basketbolcularda 8 hafta diizenli
olarak yapilan core antrenmanin bazi motorik Ozellikler {izerindeki etkisini
arastirmaktir. Calismaya, Akgakoca Spor Kuliibii'nde basketbol oynayan 26 erkek
sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcular rastlantisal yontem ile kontrol grubu (n=13)
ve calisma grubu (n=13) olmak iizere iki esit gruba ayrilmistir. Arastirmada galisma
grubuna basketbol antrenmanlarina ilave olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk
slire ile core antrenmani uygulanmus, kontrol grubu ise herhangi bir ek yapilmadan rutin
basketbol antrenmanlarina devam etmistir. Sporcularin viicut kompozisyonlarini
belirleyebilmek icin boy, kilo ve Beden Kiitle Indeksi (BKI), siirat ve g¢abukluk
ozelliklerindeki gelisimi belirleyebilmek i¢in 20m siirat, T-Testi ve illionis testi, kuvvet
ozelligindeki gelisimi belirleyebilmek i¢in dikey sigrama, mekik ve sinav testi, denge
ozelliginindeki gelisimi belirlemek iginde filamingo testi yapilmistir. Calismamizda
istatistiksel analizler igin SPSS programi kullanmilmistir. Verilerin normallik
dagilimlarin1 ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek i¢in Shapiro Wilkes W-testi
kullanilarak, verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Tiim degiskenlerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri tamimlayict istatistik ile
hesaplanmistir. Grup i¢i On test ve son test arasindaki farki belirleyebilmek amaci ile
paired samples t test, gruplar arast On test ve son test arasindaki farki ve gruplar
arasindaki gelisim farklarmi belirleyebilmek amaci ile de independent samples t test
kullanilmistir. Yapilan arastirma sonucunda kontrol grubunda, T-Testi, illionis, dikey
sicrama, siav, mekik, filamingo sag ayak denge 6n-son test degerleri arasinda p<0.01
diizeyinde, filamingo sol ayak denge oOn-son test degerleri arasinda ise p<0.05
diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Caligma grubunda, 20m siirat, T-Testi
ve Illionis testi dikey sicrama, smav ve mekik testi, filamingo sag ayak ve sol ayak
denge 6n-son test degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Calisma ve kontrol grubunun gelisim farklarina bakildiginda siirat, t-testi,
illinois, dikey sigrama, sinav, mekik ve filamingo sag ayak denge testi agisindan gruplar
arasinda p<0,01 diizeyinde, filamingo sag ayak denge testi gelisim farklarinda ise
istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Bu
gelisim farklar1 uygulanan core antrenman programinin se¢ilen parametreler lizerinde
olumlu etki olusturdugunu gostermektedir. Sonug olarak; genel kuvvet durumunun
korunabilmesi ve arttirilabilmesi i¢in core antrenmanlarin yillik antrenman planlamasi
icerisine yerlestirilmesi gerektigi kanisina varilmaistir.

Anahtar sozciikler: Core, Kuvvet, Antrenman, Motor Ozellikler, Basketbol



ABSTRACT

EFFECTS OF 8 WEEK CORE TRAINING APPLIED IN 12-14 YEAR GROUP
BASKETBALL PLAYERS ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS

Serkan OZCAN
Master of Science Thesis — Department of Physical Education
Thesis Advisor Assoc. Dr. Nurper OZBAR
July 2018, 44 Pages

The purpose of this study is to investigate the effect of core training, which is regularly
performed for 8 weeks on male basketball players aged 12-14 years, on certain motor
characteristics. 26 male athletes playing basketball in Akgakoca Sports Club voluntarily
participated in the study. The athletes were divided into two equal groups with
accidental method: the control group (n = 13) and the study group (n = 13). In the study
group, core training was applied for 30 minutes, 3 days a week for 8 weeks in addition
to basketball training, while the control group continued routine basketball training
without any additional training. To determine the body composition of the athlete,
height, weight and body mass index (BMI), 20m sprint, T-Test and illinois test to
determine improvement in speed and rapidness characteristics, vertical jump, shuttle
and push test to determine improvement in strength characteristics and flamingo test
was conducted to determine the improvement of balance characteristics. SPSS program
was used for statistical analysis in our study. Using the Shapiro Wilkes W-test to
determine the normality distributions of the data and the statistic to be applied, it was
determined that the data had normal distribution. The arithmetic mean and standard
deviation values of all variables are calculated with descriptive statistics. Independent
samples t test was used to determine the difference between the pre-test and the post-
test in the group and the difference between the aim and the paired samples t test, the
difference between the pre-test and the post-test between the groups and the
developmental differences between the groups. As a result of the research, it was found
that there was significant difference in the control group between T-test, illinois,
vertical jump, push-up, shuttle, flamingo right foot balance pre-post test values at p
<0.01 and among flamingo left foot equilibrium preliminary and post test values is
determined that there is a significant difference. In the study group, it was determined
that there was a significant difference in p <0.01 between 20m sprint, T-Test and
Illinois test, vertical jump, push-up and shuttle test, flamingo right foot and left foot
equilibrium pre-test values. When the developmental differences of the study and
control groups were examined, p <0,01 level between the groups in terms of speed, t-
test, illinois, vertical jump, push-up, shuttle and flamingo right foot balance test and
statistically p <0,01 in the developmental differences of the flamingo right foot balance
test , It was found that there was a significant difference at 05 level (p <0,01). These
developmental differences indicate that the core training program applied has a positive
effect on the selected parameters. As a result; core training should be included in annual
training planning so that the general force situation can be protected and increased.

Key Words: Core, Strength, Training, Motoric Characteristics, Basketball



1. GIRIS VE AMAC

Basketbol, diinya ve iilkemizde en bilinen spor branslarindan birtanesidir. Gegmisi 100
yillik olan bu spor bransi, giin gegtikte kendisini daha popiiler hale getirerek daha uzun
yillar boyunca bu spora goniil veren insanlarin, genglerin, antrendr ve teknik adamlarin
ilgi odagi olmaya devam edecektir. Basketbol, teknik-taktik 6zellikleri ile beraber bir
miicadele sporudur. Bunun yaninda skorun siirekli degistigi bir oyun olmasi, heyecan

duygusunun artmasiyla beraber bu bransa duyulan ilgi her gecen giin artmistir.

Basketbol, acik becerilerin kullanildigi ve yliksek siddetli, kesintili, siiresi kisa
aktivitelerden olusan, anaerobik ile aerobik 6zelliklerin beraber ve arka arkaya devreye
girdigi denge, ¢abukluk, esneklik, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve kuvvet gibi
ozelliklerin birlikte kullanildig: bir spor bransidir. Basketbol’ da oyun igerisinde siddeti
diisiik aktivitelerin yiiksek oranda bulunmasiyla beraber, oyunun neticesini anaerobik
kapasite gerektiren hizla yon degistirme, sprint, ¢cabuk hizlanma ve durma gibi yiiksek

siddetli ve kisa siireli aktivitelerin neticesinde belirlenmektedir.

Bu branstaki her antrendriin amaci sporcusunun performansini arttirmaktir. Her gecen
yilda sporcularin performansini arttirmada bilimsel metodlarin 6nemi artmistir. Kas
giiclendiren ¢esitli calisma tiirlerinin etkileri, kas lifi yapilari, kasin biyokimyasi, sinir
kas tepkisi ile ilgili bulunan bilgilerin ¢ogalmasi glinlimiizdeki bir sporcuyu daha iyi

hale getirmek icin calistiricilara imkan saglamaktadir.

Basketbol zamanlama yetenegi, konsantrasyon ve ceviklik ile yapilan bir brans
olmaktan ziyade artik cok daha ileri seviyede oynanan bir brans haline gelmilstir. Bu
brangin zorlasan yapisi yeni oyuncular yetistirmeyi beraberinde zorunlu hale getirmistir.
Basarili olmak i¢in daha iyi motorik ozelliklere sahip olmak gerekmektedir. Bu yiizden
antrendrler ve sporcular motorik 6zelliklerin gelisimi i¢in daha iyi antrenman metodlar

arastirmaya baglamiglardir.

Verilen bilgiler ile beraber core antrenmanin 12-14 yas arasi basketbolcularda- motorik
Ozelliklere etkisinin ne derecede olacagi konusunda caligmalar literatiirde sinirlidir. Bu
arastirma Diizce’nin Akgakoca ilgesinde bulunan Akgakocaspor Kuliibii’'nde aktif
olarak basketbol oynayan 12-14 yas arast 26 kadar goniillii sporcuyla birlikte
yiirtitiilmistiir. Elde edilen verilerin core antrenman ile ilgili mevcut literatiire katki

saglayabilecegi ve spor biliminde uygulama alam1 bulmasi bakimindan Onem arz



edecegi diislinlilmektedir. Bu calisma ile 12-14 yas arasi basketbolcularda uygulanan 8
haftalik core antrenmanlarin hangi motorik ozelliklere, ne derecede etkisi olacaginin

belirlenmesi amag¢lanmustir.
Problem Tanim

14-16 yas araliginda bulunan basketbol spor bransi ile aktif spor yapan erkek
basketbolcu Ogrencilere yapilan toplam 8 Hafta, haftada 3 antrenman seklinde

uygulanan core Antrenmanlarin sporculardaki gesitli motorik 6zelliklere etkisi var mi?
Alt Problemler
Bu caligmada 3 tane alt problem vardir ve bunlara yanit aranmaistir.

1) Core antrenmanin hangi motorik 6zelliklere katkisi vardir.

2) Calisma ve kontrol grubunun 8 haftalik antrenman uygulamasi oncesinde fiziksel
ve motorik 6zellikleri arasinda bir fark var midir?

3) Calisma ve kontrol grubunun 8 haftalik antrenman uygulamasi Oncesinde ve

sonrasinda fiziksel ve motorik 6zellikleri arasinda bir fark var midir?
Hipotezler
Bu alt problemler ile beraber 3 adet hipotez ifade edilebilir.

1) Caligma ve kontrol gruplarinin 8 haftalik antrenman programinin uygulanmasi éncesi
fiziksel ve motorik 6zelliklerinin verileri arasinda anlamli farklilik yoktur.

2) Calisma ve kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programinin uygulanmasi 6ncesi ve
egzersiz sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerinin verileri arasinda anlamli farklilik vardir.
3) Calisma ve kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi uygulandiktan sonra on

test ve son test verileri ¢calisma gurubu lehine olacaktir.
Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma ile 12-14 yas arasi basketbolcularda uygulanan 8 haftalik core
antrenmanlarin hangi motorik 6zelliklere, ne derecede etkisi olacaginin belirlenmesi
amaglanmistir. Ayrica basketbol bransinda ve diger branslarin genelinde spor
adamlarma, sporculara faydali bilgiler vermek, yeni bilgiler ve bulgular sunmak,
sporcularin kendilerini gelistirmeleri ve daha dogru egzersizler yapabilmeleri i¢in onlara
imkan saglarken baska bir yandan basketbol sporunun saha igi kalitesini arttirirken,

seyir zevkini yasatmak amaciyla yapilmistir.



Arastirmanm Onemi

Core antrenmanin 12-14 yas arast basketbolcularda motorik o6zelliklere etkisinin ne
derecede olacagi konusunda g¢alismalar literatiirde sinirlidir. Bu arastirma Diizce nin
Akgakoca ilgesinde bulunan Ak¢akocaspor Kuliibii’nde aktif olarak basketbol oynayan
12-14 yas aras1 26 goniillii sporcuyla birlikte yiiriitiilmiistiir. Elde edilen verilerin, core
antrenman ile ilgili mevcut literatiire katki saglayabilecegi ve spor biliminde uygulama
alan1 bulmasi1 bakimindan 6nem arz edecegi diisiiniilmektedir. Bu c¢alisma ile beraber,
core antrenmanin motorik 6zelliklere ne derece saglayacagmin belirlenmesi ve yeni

bakis agilart olusturacagini diisiiniilmektedir.
Varsayimlar

e  Testler tiim katilimcilar igin esit kosullarda yapilmistir.

Kullanilan 6¢iim aletlerinin gerekli dlgiileri dogru sekilde aldig1 varsayilmistir.

Sporcularin testlerde ve antrenmanlarda en iyi performanslarini ortaya koyduklari

varsayilmistir.

e Ogrencilerin testlerden ve calismalardan 2-3 saat dnce beslenme ihtiyaclarini
giderdikleri varsayillmistir.

e Sporcularin testler sirasinda i¢sel ve digsal faktorlerden olumsuz seviyede
etkilenmedigi varsayilmistir.

e Testler Oncesinde ilag, enerji icece8i, kahve veya cay gibi uyarict maddeler
kullanilmadig1 varsayilmastir.

e Test 0ncesi yorucu fiziksel aktivite yapilmadig1 varsayilmistir.

e Testlere uygun, spor kiyafetler giyildigi varsayilmistir.

e Basketbol oyuncularindan olusan c¢aligma ve kontrol grubunun kendileri igin

planlanmis olan antrenman programina diizenli olarak katildig1 ve calismalardan

diizgiin verim almak adina ¢aba gosterdikleri varsayilmistir.
Smirhliklar

Bu arastirmada onceden basketbol bransiyla ugrasmis ve aktif olarak Akgakocaspor
Kuliibiinde spor yapan 12-14 yas araligindaki 26 adet sporcu kullanilmistir. Uygulanan
calisma programi 8§ haftadan olusup haftada 3 giin 30 dakikalik antrenmanlar
yapilmistir. 13 kontrol 13 calisma grubu olmak {izere toplam 26 sporcuyla

sinirlandirilmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Basketbol dikdortgen bir sahada, beser kisiden olusan iki takim ile i¢i hava dolu bir top
ile oynanan bir oyundur. Takimlar say1 alabilmek i¢in topu belirli kurallar dahilinde elle
oynayarak yerden 3.05 metre yiiksekte, yatay sekilde konumlandirilmis bir cemberden

olusan kars1 tarafin basketinden (sepet) topu atmaya caligirlar®,

Pamuk ve arkadaglar1 ise basketbolu; “Basketbol, iki takimin oyun kurallar
cergevesinde topu miimkiin oldugu kadar ¢ok kez rakip takimin potasindan ¢emberine
sokmaya ve rakip takimin atiglarini iyi bir savunma ile engellemeye c¢alistigi, hem

erkeklerin hem de bayanlarin oynadigi bir oyunu olarak tanimlanmistir >,

2.2. Basketbolun Tarihsel Gelisimi

Basketbolu 1892 senesinde America Birlisik Devletleri’nin Massachussetts eyaletinden
Sprinfield Gen¢ Erkekler Hristiyan Birligi okulunda beden egitimi ve spor 6gretmeni
olan James Naismith yaratti. Atletzm ve beyzbol sporuyla ugrasan sporcularina kisin
formda tutabilmek igin gelistirilmistir. Oyun kurallarina gore 7 kisilik iki takim arasinda
oynanmaktaydi ve takimlar en az bes en fazla dokuzar kisilik olmasina izin veriliyordu.
Oyun sirasinda yapilan sayilar 3, faul atislarinda yapilanlarsa 2 puan olarak
degerlendiriliyordu. Oyunun nizami siiresi yirmi dakikalik ii¢ devreden olusmaktaydi.
Oyunda hedef kullanilan topun karsilikli olarak 3 metre yiikseklikte bulunan sepetlerin
icine atmakti. Bundan dolayr Dr. Naismith bu oyuna "sepet topu" anlamina gelen
"Basket Ball-Basketbol" ismini koydu®. Dr. James Naismisth kendi 6grencileri iizerinde
kurallara son halini vermek iizere ¢alismis ve 13 madde iginde oyunun esaslarini
toplamistir. Oyun Amerika’ da ilk olarak 20 Ocak 1892’de Avrupa’ da ilk kez ise 1893
yilinda Paris’ te oynandigi gorilmiis. Ancak basketbolun Avrupa’ ya tam olarak
yerlesme silireci Birinci Diinya Savas’i i¢in gelen Amerikan askerleri araciligi ile

olmustur®.

FIBA, 1932 senesinde kurucu iiye olan iilkeler Cekoslovakya, Yunanistan, Arjantin,
Letonya, Portekiz, italya, Romanya ve Isvicre onderliginde Cenevre’de kurulmustur.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan iki sene sonra taninmistir. 1936 Berlin yaz
Olimpiyatlar siirecinde Dr. James Naismith federasyonun istegiyle Onursal Baskan

olarak segilmistir6.



FIBA, 1950 senesi itibariyle erkekler Diinya Sampiyonasi’ni, 1953’ten bu yana ise de
Kadmnlar Diinya Sampiyonasi’ni organize etmektedir. Her iki organizasyondada Yaz
Olimpiyatlari ile doniistimlii olarak dort senede bir yapilmaktadir. FIBA kapisini 1989
senesinde ABD’nin NBA oyuncular1 gibi profesyonellerin katilimina da olanak
saglamistir. Bu karar sonras1 “Fédération Internationale de Basketball Amateur” adini
“Fédération Internationale de Basketball” olarak degistirmis, fakat FIBA kisaltmasina
dokunulmamistir. FIBA, uluslararasi basketbol kurallarini, kullanilacak ekipmanlar ve
mekanlarin 6zelliklerini belirler, sporcularin iilkeler arasi transferlerini denetler ve
uluslararasi hakemlerin programlarini kontrol eder. 213 ulusal basketbol federasyonu
FIBA iiyesidir. 1989 yilindan itibaren FIBA Afrika, Amerika, Asya, Avrupa ve

Okyanusya olmak iizere bes bolgeye ayrllmlster.
2.3. Basketbolun Ulkemizdeki Gelisimi

Resmi evraklara bakildiginda 1904 yilinda iilkemizde basketbol ilk kez, istanbul’da,
Robert Kolej Spor Salonu’nda (Dodge Gymnasium) goriilmiistiir. ’Ulkemizdeki
temelleri ABD’li bir beden egitimi ve spor Ogretmeni Onderliginde Robert Koleji
icerinde atilmistir ve bu sporun yayginlagsmasi ise ilerki senelerde Galatasaray Lisesi
beden egitimi ve spor 6gretmeni Ahmet Robenson’ un emekleriyle gergeklesmistir.1911
senesinde (ilk girsimden tam 7 yil sonra) Ahmet Robenson’un Amerika’da yazilmis bir
Kitap eline gegmis ve kitap da basketboluun ana kurallari ile ilgili bir boliime
rastlamigtir. Bu oyunun cazip ve faydali olacagini diigiinerek 6grencilerine oynatmak
istemigstir. Galatasaray Lisesi spor salonunun karsilikli duvarlarina asilan kagit
sepetlerin altinda onar kisilik takim halinde oynanmistir. Fakat miisabaka biitiin
oyuncularin sakatlanmalari sonucunda 8-3 iken yarida kalmistir. Ahmet Robenson
oyunun bu sekilde sonu¢ vermesi karsisinda isim igerisinde bir hata ve ya eksiklik
olabilecegini diislinmiis ve basketbol hakkinda tamamlayici bilgi almak {izere Robert
Kolej’e bagvurmustur. Fakat basketbolu yurdumuzda ilk oynatan Amerikali 6gretmen
iilkesine dondiigii i¢in bir sonug elde edememistir. Bu konuda ki diger bir sanssizlik ise
Amerikali 6gretmenin bu oyunu sadece son sinif dgrencilerine oynatmis olmasi idi.
Onlarda mezun olup gittiklerinden dolayr basketboldan anlayip yardimci olabilecek
kimse kalmamistir. Ayrica gecen 7 yillik siire zarfinda Robert Kolej’de basketbol
tamamen unutulmustur. Bdylelikle Ahmet Robenson’ un bulundugu bu girisim

basarisizlikla sonuclanmistir® .



“Basketbol Federasyonu resmi olarak 1934 senesinde kurulan Spor Oyunlar
Federasyonu altinda baslamigtir. Prof. Siireyya Genca ilk federasyon baskanligini
yapmustir. 11k olarak uzun siire voleybol ve hentbol branslari ile ayn1 ¢at1 altinda idare
edilen basketbol, organizasyon ve etkingiginin artmasi ve popiiler bir spor bransi olmasi
nedeniyle 1 Mart 1959 yilinda kurulan Tiirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) ile
miistakil bir yonetim saiilanmistir. Bu kurumun ilk bagkanlik gorevini ise, Tiirk
sporunun duayen isimlerinden olan ve TBF’ nin kurulus ¢alismalarinda 6nemli bir rol
oynayan merhum Turgut Atakol {istlenmistir. Giiniimiizde ise 26 Ekim 2016 tarihinde
diizenlenen TBF Olagan Genel Kurulu ile yapilan se¢imler sonucunda yeni federasyon

baskani Hidayet Tiirkoglu secilmisti’ .
2.4. Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zelliklerin yapisin1 6nemlilik sirasina gore bes boliimde arastirilmlstlrg.

Bunlardan bastaki ii¢ tanesi ana diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.

» Siirat

» Dayaniklilik

> Kuvvet

» Beceri (Koordinasyon)
> Hareketlilik®.

2.4.1. Kuvvet

Sporda kuvvet kavrami c¢ok farkli alanlarda ve degisik sekillerde tanimlanip,
siiflandirilmistir. Birgok spor insaninin farkli tanimlarindaki kuvvet kelimesi anlamve

ifade bulmustur.

Hollman’a gore kuvvet “’Bir direng ile kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilmesi veya

bu dirence kars1 belirli bir seviyede dayanabilme becerisidir.®”.

Sporda ise kuvvet; bir kaldirag sistemine benzer sekilde kemik kas ve eklem sistemiyle

olusur. Bu kuvvet, kas kitlesi ve bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin birleskesidir®



Kuvvetin Smiflandirilmasi;

Genel Kuvvet; Tim kas sisteminin kuvvetini ifade eder. Bu goriinim kuvvet
programinin tlimiiniin temelidir. Hazirlk déneminde veya spora yeni baslayan

insanlarin ilk donemi sirasinda yogunlasan bir ¢abayla fazla oranda gelistirmelidirg.
Genel kuvvetin iki amaci vardir;

1.Kastaki uyarilabilme becerisini gelistirmek.

2.Kastaki enerji potansiyelini genisletmek.

Bu amaglara; cabuk kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ve bu

ozellikleri gelistirmek i¢in uygun diisen tekniklerle erisilir.
Ozel Kuvvet; Belli bir spor bransina 6zgii kuvvettir. Bu da iki temel etkiye bagldur.

1. Belirli bir spor bransinda direk katilan kas gruplarin1 teknomotorik sekilde

gelistirilmesine oncelik verilmesi.

2. Kuvvetin diger bir motorik zellikle beraber bu tiir calismada gelistirilmesidir'®.
Antrenman bicimi bakimindan kuvvetin ayrilmasi;

Maksimal Kuvvet; Kas sisteminin istenilerek gelistirildigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin direnci, yiiksek hizda bir kasilma ile beraber

yenebilme becerisi.

Kuvvette Devamhilik; Kuvvetin siirekli gerektigi zamanlarda organizmanin yorulmaya

kars1 direng gé')stermesidirB.
2.4.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Genel sekilde agiklamak gerekirse, cabuk kazanilmig bir kuvvet gelisimi ¢aligsmalara ara
verilince ¢abuk bir sekilde gerilemeye baslar. Buna karsi uzun siirede kazanlmig
antrenmamlar sonucu kazanilmis iist seviyedeki kuvvet daha yavas birsekilde gerileme

gostermeye baslar®.

Kuvveti etkileyen faktorler asagida maddeler halinde Verilmistirll;
» Yas ve Cinsiyet Faktorii
Kuvvetin Fizyolojik Karakteri

>

>  Sinirsel Faktorler
> Mekanik Faktorler
>

Is1 Faktori



Enerji Faktori
Yorgunluk Faktorii
Toparlanma Faktorii

Isinma Faktori

YV V. V V V

Kas Potansiyeli Faktorii*®.
2.5. Siirat

Sporcu i¢in son derece dnemli olan 6zelliklerden birisi olan siirat birkag farkli sekilde

tanimlanabilir.

Stirat “’Sporcunun kendi kendini bir bolgeden bagka bir bolgeye en hizli sekilde
ulagtirabilme yetenegi’’ ya da ‘’Hakeketi miimkiin oldugu kadar en yiiksek hizda

uygulamak’’ seklinde tanimlanabilir®.

Siirat 6zelligini 1yi bir noktaya getirmeye, siirat ve siiratte devamlilik saglamada, bu

ozellikleri gelistirmede cok farkli faktdrler etkilidir'2. Bunlar;
» Kalitim

» Tepki siiresi (Reaksiyon Siiresi)

» Dis direngleri agma yetenegi

» Teknik

» Yogunlasma ve isteng (irade) giicii

» Kas esnekligi'?.

iki tip siiratin oldugunu ifade edilmistir'?.

Genel siirat, hizl1 bir bigimde herhangi bir beceriyi, hareketi uygulayabilme yetenegi

olarak tanimlanabilir. Hem genel hem 6zel fiziksel hazirlik genel siirat1 arttirir.

Ozel siirat, bir yetenegi veya hareketi istenen bir siirat seviyesinde yapabilme
yetenegidir. Her spora mahsustur ve ¢ogu durumda bir branstan baska bir bransa gecisi

yapilamaz ya da ¢evrilemez™,

2.5.1. Siirati etkileyen faktorler
Spor bilim insanlari, siirate etki eden etkiler iistiinde bir¢ok arastirma yapmis ve
fazlasiyla karigtk bir duruma sahip olan siirat 6zelligini tiim yonleriyle anlamaya

calismiglardir. Siirate etki eden faktorleri asagidaki gibi siralayabiliriz.

10



YV V.V V V V V V V V

Fizyolojik etkiler

Antropometrik etkiler

Motorik etkiler

Psikolojik ve sinirsel etkiler
Saglik etkileri, sakatlik ve hastalik
Beslenme

Yorgunluk

Dinlenme

Dis faktorler

Antrenman etkisi®.

2.5.2. Siiratin fizyolojik ve anatomik temelleri

>

>

vV VvV VYV V A\

A\

Kasin kasilma siirati kasin tipine gére degismektedir.

Stiratli kasilan kas fibril tipi seklindeki kas tipinden viicudunda fazla bulunan

sporcular daha siiratlidir.
Siirat, kasilan kaslarin koordinasyonuna ve maksimal kuvvet becerisine baglidir.

Maksimal kuvvet seviyesinin yiiksek olmasi, adim sayisini ve hareket siiratini

yiikseltir.

Siirat 6zelligi gelismis kasta ATP ve CP rezervleri fazlasiyla artmistir.
Kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyon seviyesi siirati gelistirir.

Yiiksek bir esneklik seviyesi siirate olumlu katkida bulunur.

Kasin 1sitilmast % 20 seviyelerde kasin kasilma yetenegine pozitif sekilde etki

saglar.
Yorgunluk seviyesinin yiiksek oldugu durumlarda maksimal hiza ulagsmak zordur.
Tam dinlenme ilkesi siirat antrenmanlarinda uygulanmalidir.

Siirat ¢aligmas1 yapilacaksa bu antrenmanin ilk boliimiinde yapilacak sekilde

planlanmahdn“.

2.6. Dayamkhhk

Dayaniklilik, kisinin fizyolojik ve fiziki yorgunluga direnme giicii olarak tanimlanir®,

Dayaniklilik, canlinin yaptig1 aktivite sonrasi tekrardan toparlanma seviyesidir. Kalp,

solunum, kan dolasimi ve sinir sisteminin gorevlerini yerine getirebilme yetenegini ve
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sistemlerde organlarin birbiriyle arasindaki olumlu iliski ve isbirligine bagidir.
Organizmanin etkisinde kaldig1 yiike, istenilen seviyede karsi durabilmesi ve bunu
stirdiirebilmesi, performans agisindan sportif seviyede en st diizey verim

géstermesidirls.

Dayanikhilik Tiirleri

Bilimde dayaniklilik kelimesi literatiirde degisik sekillerde tanimlanmistir’®.
Yiiklenmenin seviyesine gore

Kas kasilma tipine gore

Kas gruplar1 yapisina gore

Sportif ve fiziksel aktivitelerin ayirimina gore

Sporda disiplin 6zelliklerine gore

YV Vv V VYV V VY

Enerji kaynaklarinin yapisina gore birbirinden ayrilmistir’®.
Dayaniklihik Antrenman Metodlari

Dayaniklilik becerisini gelistirmek i¢in farkli antrenman yontemlerine erisilebilir.
Dayaniklilik antrenmani yontemlerinin her birini etkisini agiklayabilen fizyolojik bir

temeli vardir™.

>  Siirekli Kosular Yontemi

> Interval Antrenman Yontemi
» Tekrar Antrenman Yontemi
> Miisabaka ve Test Yontemi™.
2.7. Hareketlilik (Esneklik)

Kisinin yapmak istedigi hareketini eklemlerin izin verdigi seviyede genis bir agida ve
farkli yonlere uygulama becerisidir. Esneklik, eklem veya eklem serilerinin genis
acilarda hareketini saglayan yetenektir. Bu sayede esneklik sadece sportif performans ve
hedefler i¢in degil ayni sekilde olast sakatlanmalardan uzak durma yoniinden de biiyiik
onem tasimaktadir. Esneklik icin bir¢ok farkli terim kullanilmistir. Ayakuglarina
dokunma hareketinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket esnasinda viicuttaki

eklemler arasindaki aginin azaldigi hareketler fleksiyon hareketlerdir. Vucut hareketleri
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esnasinda, eklemler arasindaki agmin artmasi ise ekstensiyon hareketlerdir. Eklemin

agisinn, normal eklem hareketlerine gére daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur®.

Esneklik, farkli viicut bolgeleri ile kas sisteminin hareketleri tabii olacak sekilde

maksimum uygunlukta uygulayabilmesi demektir'®.

Esneklik bir veya daha fazla eklemde hareketi istemli bir sekilde, maksimum diizeyde

genis ac1 seklinde yapabilme yetenegidir'’.
2.8. Koordinasyon(Beceri)

Kisa siirede gii¢ arttirma, hareketi kavrayabilme, farkli olaylarda hedefe uygun, hizli bir

bigimde reaksiyon saglayabilme yetenegidir™.

Koordinasyon istenilen ve istenmeyen hareketlerin bir arada, ritmik bir sekilde, hedefe
gore uygulanmasi ile beraber canlinin kassal ve sinirsel bir 6zelligidir. Baska bir deyisle
uygulanan hareketin eylemine katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglari ile beraber

uyumlu bir etkilesim igerisinde calismasidir™.

Beceri iki farkli sekilde ayrilir. Bunlar genel beceri ve 6zel beceridir. Genel beceri,
birden c¢ok, ¢esitli spor dallarinda uygulanan sportif etkinliklerle kazanilan
koordinasyondur. Ozel dalin performansini degerlendiren etkilere bagl olup, farkli bir

bransa aktarilamaz'®.

Becerinin Siniflandirilmasi;
Beceriyi iki boliimde inceliyoruz;

Genel beceri tim spor dallar1 i¢in gegerli sayilabilen, genel anlamdaki vucudun

koordinasyonudur.

Ozel beceri uygulanan, hedeflenen bransa yonelik, o spor dalinin becerilerini igeren

hareketlerin koordinasyonudur®.
2.9. Core kavramm

Core kavrami dendigi zaman; doviig sporunun, Yunan Olimpiyatlarinin, yoganin, klasik
ve modern dansin antrenman sistemindeki kokleri ile karsilagsmaktayiz, buradanda
anlamaliy1z ki core antrenmaninin énemli bir mola oldugu ve kendisini zaman testinden

gecirip kanitladigini evrensel bir antrenman programi oldugunu géstermektedirzo.

Yoga ve Pilates: yoga ve pilates kavramlarini biliyorsak, core egzersizlerinin bazilarim

tantyabilmemiz miimkiindiir. Bu sistemlerin her ikisi de saglikli bir omurilik saglamanin
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yanisira egzersiz siirecine odaklanmanizi gerektirir ve biitlin hareketleri gdvdenin

merkezinden baslatir®.

Doviis sanatlari: Cogu doviis sanatinda yumruk ve tekme atarken merkezden hareket
etmeyi vurgularken bu hareketlerin arkasindaki giic govdenin merkezinden gelir. Doviis
sanatlar1 core’u hem fiziksel hem zihinsel egitimin odak noktasi haline getirmistir. Core
antrenman egzersizlerini uygulamak i¢in iist diizeyde sporcu olma zorunlulugu yoktur.

Ciinkii core’un ¢ikis noktasi ger¢ek hayat olmaktadir®.

Olimpiyatlar: sporcular olimpiyatlara hazirlanirken disk atma, cirit atma, giille atma,
yilksek atlama ve giires branglarinda normal antrenmanlarinin yani sira core
antrenmandan da yararlanmislardir. Joseph Pilates kendi sistemini gelistirirkende eski
Yunan ¢izimleri ve metinleri iizerinde ¢aligmistir. Diinyanin elit sporcularini ¢alistiran
bircok profesyonel kondisyonerde, core antrenmani kendi glic ve kondisyon

programlarinda anahtar bir element haline getirmiglerdirzo.

Dans: Core antrenman ayni zamanda dansta da 6nemli bir role sahip olmakla birlikte
bale ve modern dansda core’u vurgular. Klasik kol uzatmadan sigramaya kadar biitiin
hareketler dans¢inin viicut merkezinden baslar. Tki énemli temel kas olan pelvik taban

ve oblik kaslar dansta her zaman 6nemsenmistir.

Core i¢in sOyle diyebiliriz ki bacaklar, govde ve kollar arasindaki baglantiy1 kuran bolge

olarak soylenebilir?’.

Normalde etkisiz, duragan bir insana omurgast denge problemleri yasayabilir bu yiizden
viicut dengesini korumakta ve beden kaslarindaki aktiflesmesi ile saglanmaktadir. Bu
kaslar ise core antrenmaninda oldugu gibi core bélgesinde ki kaslar olarak bilinir bunun
sebebi ise dengeyi saglamak ve anatomik olarak diisiincesiyle tasarlanmis fonksiyonel

nitelikleriyle farkl bir grup kasin oldugu diisiincesidir®.
2.9.1. Core antrenman

Bu antrenman son dénemlerde biiyiik bir ilgi toplamakta ve bu antrenman planlamalarin

temel pargasi olarak yerini almaktadir®®,

Kisinin kendi viicut agirligini kullanarak yaptigi, omurgay1 dengede tutan derin kaslarin
ve lumbo pelvik bolge kaslarmin gelisimini hedefleyen egzersiz programi core

antrenman olarak tanimlanmaktadir®®.
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Son donemlerde core antrenman egzersizlerini fitness enddistrisi ¢ok sayida
desteklemektedir. Sadece bu konuyu iceren makale ve kitaplar yazilmis ve kokeninin
rehabiltasyon literatiiriine dayandigi ve sirtin asagr kismindaki sakatlanmalar1 tedavi
etmek i¢in kullanildigina yonelik bulgulara rastlanmistir. Core egzersizleri kisinin
kapatiseni artirmak bransa yonelik yetenek gelisimi yapmak ve saglik icin tavsiye

edilmektedir®.

2.9.1.1. Karin bolgesindeki core kaslari

Bu kaslar; Rectus abdominus, transverse abdominus, internal and external obliques’tur.
2.9.1.2. Kal¢ada bulunan core kaslari

Bunlar; Sartorius, rectus femoris, psoas, tensor facia latae, semitendinosus,
semimembranosus, gluteus maximus, medius ve minimus, pectinius, biceps femorus,
adductor brevis, longus ve magnus, gemellus superior ve inferior, obturator internus ve

externus, quadratus femoris, piriformis’dir.
2.9.1.3. Viicudun arka béliimiinde bulunan core kaslari

Quadratus lumborum, paraspinals, erector spinae, trapezius, multifidus, psoas major,

iliocostalis lumborum ve thoracis, rotatores, serratus antreior ve latisimus dorsi’dir?®.

Core stabilite, bacak ve kol kuvvetinin birlikte biliylimesinine yardimci olur vuciit
kompozisyonunun sekillenmesini saglar ve disaridan gelen yiike karsi koyabilir. Yeni

kol ve bacaklarda ki giig tiretimi spor performansia olumlu etki eder®’,

Core Antrenman Programi kisinin kendisini formda hissetmesini, mutlu olmasini fit
goriinmesi i¢in glizel hazirlanmis fitness programi gerekmektedir. Program aymi

zamanda 3 anahtar alanda daha ¢aligir:

. Esneme
. Kardiyak
. Kuvvet ve stabilite egitimi®’.

Bu elemenler birlikte calistifinda viicudumuzun ideal yeterlilikte ¢caligmasina yardimda

bulunur. Core antrenmani, viicudu tek tek degil de bir biitlin olarak ele almaktadir®.

Viicut dengesinde bozulmalar meydana geldigi takdirde core ve diger boliimler devreye
girerek kendilerini telafi ederler. Core bdlgesi zayif kaldiginda ise disinda kalan

boliimler telafi etmek i¢in core’ nin gorevini lstlenirler fakat bu tlistlenmeler viicuda

15



zarar vermektedir. Bu yetersizlik sonucunda yorgunluk aciga ¢ikar ve enerji kaybi

olusur. Bu zayifliklardan dolay1 diger bolgeler tarafindan telefi islemi baslar ve dnceden

yapmadigimiz hareketleri yapmaya zorlar. Giizel, mutlu, giiclii yasam siirmek i¢in core

antrenman porgrami dizayn edilmistir®.

2.9.1.4. Core antrenmanin yararlari

Core antrenmaninin faydalarini su sekilde siralayabiliriz:

Olmas1 gereken kiloya ulasmasina yardimer olur.

Viicut dinamizmini yiikseltir.

Sakatliklar1 onler.

Fit olmamiza yardimci olur.

MaxVo2’yi yiikseltir.

Ding olmamiza, kirtlganliktan uzaklasmamiza yardim eder.
Uyku diizeni.

Enerji seviyesini artirir.

Yaslanmanin etkilerini azaltir®.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma Akgakocaspor Basketbol Kuliibii biinyesinde lisansli olarak basketbol
oynayan 12-14 yas araligindaki 26 erkek sporcunun goniillii katilimiyla gergeklestirildi.
Calismaya katilan 26 sporcu random yontemi ile iki esit sayiya boliinerek 13’er kisiden

olusan ¢alisma (n=13) ve kontrol (n=13) grubu olusturuldu.

Antrenman programi uygulamaya baslamadan 6nce ¢alismaya katilan tiim sporculara 6n
testler yapildi. Sporculara; boy, kilo, BMI yapildi, mekik testi, sinav testi, 20 metre

siirat testi, dikey si¢crama testi, flamingo testi, T testi ve illinois testi uygulandi.

Calisma grubuna teknik taktik antrenman disinda 8 hafta, hafta da 3 giin ve giinde 30
dakikadan olusan core antrenman programi ek olarak uygulandi, 1sinma ve soguma
boliimleri bu siirelere dahil edilmedi. Calisma grubuna uygulanan core antrenman
programi tablo1’de verilmistir. Kontrol grubuna ise sadece teknik-taktik antrenmandan
olusan rutin basketbol antrenmani uygulandi. 8 haftalik antrenman programinin sonunda

calisma ve kontrol grubu sporcularina son test dlgtimleri gergeklestirildi.
3.1. Boy ve Kilo Olciimii

Katilimeilarin boy 6l¢iimii yapilirken dengeleri iki ayaga esit bir sekilde dagitilmis olup,
topuklar yerle temas etmis pozisyonda bitisik tutulmustur. Omuzlar rahat bir pozisyonda
birakilmis ve kollarda yanlardan sarkitilmis bir seklide boy olgtimii alinmistir. Kilo
Olciimiimde katilimecilarin kiyafet olarak sadece sort ve tisort olacak sekilde Slgiim
yapilmasina 6zen gosterilmistir. Boy dl¢limii santimetre, kilo 6l¢limii kilogram seklinde

ahnmls‘urzs.
3.2. Vucut Yag Oram Olciimii

Katilimeilarin  viicut yag oranlart Tanita Profesyonel Segmental analiz aleti ile
yapilmistir. Katilimcilarin boy, kilo, yas, cinsiyet gibi bilgileri sisteme belirtilmis ve
alette verilmis olan yiizdelik deger yag yiizdesi olarak yazilmistir. Bu asamada

katilimeilarin iizerinde sadece sort ve tigort bulunmugtur®.
3.3. Dikey Sicrama Testi

Katilimcilar, ayakkabisiz bir sekilde, ister ¢orap, ister ¢iplak ayak olarak agirliklarini iki
ayagina es sekilde bolerek elektronik matin iizerinde durmuslardir. Eller serbest

pozisyonda tutulup, kollardan giic almalarina izin verildi ve sigrayis gerceklestirildi.
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Yere tekrar temas ettikleri anda test basariyla son buldu. Cikan Ol¢limler santimetre

cinsinden kaydedildi®.
3.4. Mekik ve Sinav Testi

Katilimcilar, cimnastik minderinin tizerine sirt iistii yatarlar ve 30 saniye igerisinde
viicut kompozisyonlart dogru sekilde dizleri doksan derece biikiilii konumda, ayaklar
yere diiz basili sekilde viicut kalkabildigi kadar yulari kalkatiktan sonra tekrar eski
pozisyona gelmesi ile mekik hareketini uygulaya baslarlar. Katilimec1 30 saniye boyunca
maksimum sayida mekik hareketini yapabildikleri kadar tekrarlamalar1 istenir.

Maksimum deger not edilir.

Katilimcilar, cimnastik minderi iizerinde yiiz Ustli konumda iken ayaklar parmak
uclarinda ve bitisik, viicut dik, kollar yanlarda acik, bas karsiya bakar pozisyonda
kollarn dirseklerden biikiiliip yardimiyla gogiis yere yaklastirilir. Ardindan viicut tekrar
ilk pozisyonu alir ve bu bir tam sinavdir. Katilimcilardan 30 saniye boyunca maksimum

sayida simav ¢ekmeleri istenir. Maksimum deger not edilir®.
3.5. 20 Metre Siirat Testi

Katilimcilar, iki fotosel arast 20 metre uzunluguk olarak 6l¢iilmiis spor salonundaki
alani, verilen sinyal ile beraber, ilk fotoselden, kendilerine avantaj saglayacak herhangi
bir kuvvet uygulanmadan ¢ikis yaparak 20 metre uzakliktaki ikinci fotosele kadar en
yiiksek hizda kosarak fotoselden gecerek testi tamamlamiglardir. Aradaki gecgen siire
saniye cinsinden kaydedilmistir. Test oncesi her katilimciya 1 kez deneme hakki

tan1nm1st1r3l.
3.6. Flamingo Testi

Katilimciya deneme sansi taninmis ve en dengeli oldugu ayak hangisi belirlenmistir.
Belirlenmis olan ayak ile aletin {izerine ¢ikmustir. Obiir ayak arkaya dogru biikiiliir ve
yine o taraftaki el ile sikica tutulmusrur. Sporcu dengesini saglayana kadar baska
birinden destek almis ve destek kesilince 60 saniyelik siire baslatilmistir. Sporcu 1
dakika igerisinde dengesini korumaya calisacaktir. Her yere temas diisiis sayilacak ve
sporcu diistiigii esnada kronometre durdurulacaktir. Aletin iizerine kag ¢ikis yapmissa

bu rakam not edilmistir®.
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3.7. T Testi

Beser metre araliklarla 3 adet huni dizilmistir. Ortadaki huninin tam karsisina gelecek
sekilde 10 metre uzagina bir fotosel koyulmustur. Sporcu, fotoselden once merkezdeki
huniye 10 metre en yiiksek hizda kosmus, ardindan sol taraftaki huniye 90 derece ag1 ile
dontip en yiiksek hizda 5 merte uzaga ulasmis ve etrafindan 180 derecelik caiyla
donmiis, daha sonra en uzak kdsedeki huniye 10 metrelik bir kosu gerceklestirip huninin
etrafindan 180 derecelik aci1 ile dolanarak tekrar merkezdeki huninin dis tarafindan 90
derece dondiikten sonra fotosele dogru yonelip testi tamamlamistir. Aradaki gegen siire

saniye cinsinden hesaplanmistir™,
3.8. Illinois Testi

Katilimcinin ¢eviklik performasini 6lgen bu test eni 5 metre, boyu 10 metreden olusan
ve orta boliimiinde 3.3 metre mesafe ile diiz bir hat ¢ekilmis olan 3 adet huni ile
olusturulmus olan 10 metre mesafede bir 180 derecelik doniisler barindiran 40 metre
diiz bir kosu olup, 20 metre huniler aras1 gegislerden olusan bir parkur hazirlanmistir.
Testin baglangic ve bitis noktalarina 2 farkli fotosel yerlestirilmistir. Test dncesinde
katilimcilara parkur tanitilmis ve agiklama yapilmis olup, parkuru yavas tempo 2 kez
denemelerine izin verilmistir. Parkur, tam dinlenme ile 2 kez tekrar edilmistir. Aradaki

gecen siire saniye cinsinden kaydedilmistir34.
3.9. Core Antrenman Programi

Bu aragtirmada ¢alisma grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 30 dk olacak
sekilde core antrenman programi uygulanmistir. Core antrenman igeriginde uygulanan
egzersizler kolaydan zora dogru planlanmigtir. Uygulanan core antrenman programi

tablo 3.1° de verilmistir.
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Tablo 3.1. Core Antrenman Programi

Hafta

Giin

Egzersiz No

Set/Tekrar

Siire/Tekrar

Dinlenme

3 Giin

1,2,3,45,6

7,8,9,10

1,2,3,4,5,6

10 Tekrar

15 Saniye

15 Saniye

3 Giin

1,2,3,45,6

7,8,9,10

1,2,3,45,6

10 x 2 Tekrar

15 Saniye x 2
Tekrar

30 Saniye

3 Giin

1,23,4,5,6

7,8,9,10

1,2,3,45,6

15 x 2 Tekrar

20 Saniye x 2

30 Saniye

3 Giin

1,2,3,4,5,6

7,8,9,10

1,2,3,4,5,6

15 x 2 Tekrar

20 Saniye x 2

30 Saniye

3 Giin

1,2,3,45,6

7,8,9,10

1,23,4,5,6

15 x 3 Tekrar

20 Saniye x 3

30 Saniye

3 Giin

1,2,3,45,6

7,8,9,10

1,2,3,45,6

20 x 2 Tekrar

20 Saniye x 3

30 Saniye

3 Giin

1,23,4,5,6

7,8,9,10

1,2,3,45,6

30 x 2 Tekrar

25 Saniye x 3

30 Saniye

3 Giin

1,23,4,5,6

7,8,9,10

1,23,4,5,6

30 x 2 Tekrar

30 Saniye x 3

30 Saniye

1) Egzersiz 1 Plank
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2) Egzersiz 2 Side Plank

3) Egzersiz 3 Hip Raise

4) Egzersiz 4 Mt. Climber

5) Egzersiz 5 Lunge
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6) Egzersiz 6 Side Lunge

7) Egzersiz 7 Siav

8) Egzersiz 8 Dips
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9) Egzersiz 9 Mekik

10 Egzersiz 10 Squat

3.10. Kullanilan Istatistiksel Yontemler

Calismamizda istatistiksel analizler icin SPSS programi kullanilmistir. Verilerin
normallik dagilimlarini ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek i¢in Shapiro Wilkes
W-testi kullanilarak, verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Tim
degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri tanimlayici istatistik ile
hesaplanmistir. Grup i¢i On test ve son test arasindaki farki belirleyebilmek amaci ile
paired samples t test, gruplar aras1 6n test ve son test arasindaki farki belirleyebilmek
amaci ile de independent samples t test kullanilmistir. Gruplar arasindaki gelisim
farklarim1 belirleyebilmek igin de yine aymi sekilde independent samples t test

kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Calismamizdan elde edilen veriler 1s1¢inda hazirlanan istatistiksel degerler asagida

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayici istatistigi.

Grup Parametreler N Min. Maks. Ort. S.S. P
Calisma Grubu  Yas (y1l) 13 12 14 12,69 ,855
Viicut Agirligi (kg) 6n 13 30,400 72,500 47,44615 14,324839
Viicut Agirhign (kg) son 13 30,900 73,000 48,06154 13,789763 287
Boy (m) én 13 1,34 1,74 1,5308 ,10595 "
Boy (m) son 13 1,36 176 1,5546 10619 000
BMI (kg/m?) 6n 13 16,0 26,6 19,831 3,5845
BMI (kg/m?) son 13 157 26,2 19,499 3,2344 A
Kontrol Grubu  Yas (y1l) 13 12 14 13,08 760

Viicut Agirhg (kg)on 13 32,200 86,800 57,36154 15875061 045
Viicut Agirhg (kg)son 13 32,400 87,700 59,25385  16,909791

ek

Boy (m) 6n 13 141 1,85 16146 14666 000
Boy (m) son 13 142 1,86  1,6362 14216
BMI (kg/m?) 6n 13 16,2 280 21,708 3,9974 665
BMI (kg/m?) son 13 161 304 21848 4,5008

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, *p<0,05,
“p<0.01

Arastirmamizda ¢aligma grubunun boy ©On ve son testleri arasinda yapilan
karsilastirmada 6n test sonuglarinin ortalamas1 X= 1,53+0,105 iken son test ortalamasi
X=1,55+0,106 seklinde degisiklik gostermis olup, istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde
anlamli farklilik oldugu goriilmistiir. Kilo ve BMI degerlerin 6n-son test verileri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun 6n ve son test olgiimleri arasinda; boy
ortalamas1 X= 1,61+0,146m iken son test ortalamas1 X= 1,63£0,142m olarak degisiklik
gosterdigi ve istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Caligma grubunda oldugu gibi kontrol grubunda da kilo ve BMI degerlerin

On-son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0.05).
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Tablo 4.2. Calisma grubunun 6n-son test degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort. S.S. p
On 13 3,48 4,28 3,8179 ,23519 000
Son 13 3,38 3,98 3,6705 , 20577
On 13 1258 14,68 13,5823 ,67962 ,000™

20 m Siirat (sn)

T-Testi (sn)

Son 13 11,51 13,28 12,5423 ,54861
Flamingo Sag Ayak ~ On 13 7 15 10,62 2,631 ,000™
(Deneme say1st) Son 13 1 10 6,08 2,957
Flamingo Sol Ayak ~ On 13 3 15 10,15 4,018 ,000™
(Deneme sayisi) Son 13 1 12 6,77 3,678

On 13 28 37 33,08 3,818 ,000™
Dikey Sigrama (cm)

Son 13 32 52 39,69 4,837

On 13 1 20 10,23 7,143 ,000™
Sinav (adet)

Son 13 6 30 17,62 6,983

] On 13 16 25 20,38 3,124 ,000™

Mekik (adet)

Son 13 24 36 29,08 2,783

On 13 18,20 22,89 19,8589 1,20391 000"

Son 13 17,32 20,58 18,6069 ,89128

N=Katilime1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, ~p<0,05,
“p<0.01

[llionis (sn)

Aragtirmamiza katilan ¢alisma grubunun, siirat ve cabukluk 6zelliklerindeki gelisimi
belirleyebilmek igin yapilan 20m siirat, T-Testi ve Illionis testi 6n-son test degerleri
arasinda p<0.01 diizeyinde, anlaml farklilik oldugu belirlenmistir. Yine ayni sekilde
kuvvet ozelligindeki gelisimi belirleyebilmek icin yapilan, dikey sigrama, sinav ve
mekik testi on-son test degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
gozlenmistir. Denge 0zelligindeki gelisimi belirleyebilmek i¢in yapilan filamingo sag
ayak ve sol ayak denge On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak p<0.01

diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

25



Tablo 4.3. Kontrol grubunun 6n-son test degerlerinin karsilagtirmali istatistigi.

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort. S.S. p
On 13 3,18 4,76 3,6195 41121

20 m Siirat (sn) ,202
Son 13 3,31 4,36 3,6792 ,28418
_ On 13 1153 1538 13,3192 97479 ,
T-Testi (sn) ,001
Son 13 10,98 14,84 129346 1,11781
Flamingo Sag Ayak On 13 3 15 11,85 3,460 004~
(Deneme say1si) Son 13 1 13 1023 3,320 ’
Flamingo Sol Ayak On 13 3 15 11,31 4,029 030°
(Deneme say1s1) Son 13 1 15 9,92 4,173 ’
On 13 30 49 39,69 5,544 -
Dikey Sigrama (cm) ,000
Son 13 34 53 42,38 6,225
On 13 1 17 7,54 6,105 N
Sinav (adet) ,000
Son 13 3 20 10,69 6,343
] On 13 13 24 19,08 3,475 .
Mekik (adet) ,000
Son 13 16 28 22,54 3,178
. On 13 16,84 20,83 19,6141 1,13232 -
Illionis (sn) ,000

Son 13 1624 20,35 19,1977 1,13614

N=Katilime1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, ~p<0,05,
p<0.01

Aragtirmamiza katilan kontrol grubunun, siirat, cabukluk, kuvvet ve denge
ozelliklerindeki gelisimi belirleyebilmek igin yapilan T-Testi, Illionis, dikey sigrama,
sinav, mekik, filamingo sag ayak denge On-son test degerleri arasinda p<0.01
diizeyinde, filamingo sol ayak denge On-son test degerleri arasinda ise p<0.05
diizeyinde anlaml1 farklilik oldugu belirlenmistir. 20 m siirat testi 6n-son test degerleri

arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Calisma ve Kontrol grubunun bazi parametrelerinin 6n ve son test
degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 47,44615 14,324839

Viicut Agirligi (kg) on test ,108
Kontrol Grubu 13 57,36154 15,875061
Calisma Grubu 13 48,06154 13,789763

Viicut Agirligi (kg) son test ,077
Kontrol Grubu 13 59,25385 16,909791
Calisma Grubu 13 1,5308 ,10595

Boy (m) 6n test ,108
Kontrol Grubu 13 1,6146 ,14666
Calisma Grubu 13 1,5546 ,10619

Boy (m) son test 111
Kontrol Grubu 13 1,6362 14216
Calisma Grubu 13 19,831 3,5845

BMI (kg/m?) 6n test ,220
Kontrol Grubu 13 21,708 3,9974
Calisma Grubu 13 19,499 3,2344

BMI (kg/m?) son test ,140
Kontrol Grubu 13 21,848 4,5008

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma,
p=Istatistiksel Fark.

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test verileri karsilagtirildiginda belirlenen
parametrelerde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Bu durum her iki grubum c¢aligma oncesinde fiziksel ozellikler agisindan
homojen oldugunu ve aralarinda farklilik olmadigin1 gostermektedir. Calisma

sonrasinda da bu 6zellikler acisindan gruplar arasinda anlamli fark olugsmamustir.
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Tablo 4.5. Calisma ve Kontrol grubunun siirat ve ¢abukluk parametrelerinin 6n ve son

test degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 3,8179 ,23519
Siirat (20m) 6n test ,144
Kontrol Grubu 13 3,6195 41121
Calisma Grubu 13 3,6705 ,20577
Siirat (20m) son test ,929
Kontrol Grubu 13 3,6792 ,28418
Calisma Grubu 13 13,5823 ,67962
T-Testi (sn) 6n test 433
Kontrol Grubu 13 13,3192 97479
] Calisma Grubu 13 12,5423 ,54861
T-Testi (sn) son test ,267
Kontrol Grubu 13 12,9346 1,11781
. Calisma Grubu 13 19,8589 1,20391
[lionis (sn) 6n Test 598
Kontrol Grubu 13 19,6141 1,13232
L Calisma Grubu 13 18,6069 ,89128
Illionis (sn) son Test ,153
Kontrol Grubu 13 19,1977 1,13614

N=Katilime1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, ~p<0,05,

“p<0.01

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test slirat ve ¢abukluk verileri

karsilastirildiginda belirlenen parametrelerde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Istatistik sonucunda elde edilen verilere bakildiginda

kontrol gurubunun 6n testlerde segilen tiim parametrelerde c¢alisma grubundan daha

yiiksek bir performans sergiledigi goriilmektedir. Son test 6l¢iimlerinde ise bu durumun

calisma grubu lehine dondiigii ancak istatistiksel acidan anlamlilik ifade etmedigi

belirlenmistir.
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Tablo 4.6. Calisma ve Kontrol grubunun kuvvet parametrelerinin 6n-son test
degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Dikey Sigrama (cm) 6n Calisma Grubu 13 33,08 3,818 002"
test Kontrol Grubu 13 39,69 5,544 ’
Dikey Sigcrama (cm) son Calisma Grubu 13 39,69 4,837 230
test Kontrol Grubu 13 42,38 6,225 ’
Calisma Grubu 13 10,23 7,143
Sinav (30sn/adet) On test 312
Kontrol Grubu 13 7,54 6,105
Calisma Grubu 13 17,62 6,983 .
Sinav (30sn/adet) son test ,014
Kontrol Grubu 13 10,69 6,343
) Calisma Grubu 13 20,38 3,124
Mekik (30sn/adet) On test 323
Kontrol Grubu 13 19,08 3,475
) Calisma Grubu 13 29,08 2,783 -
Mekik (30sn/adet) son test ,000
Kontrol Grubu 13 22,54 3,178

N=Katilime1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, ~p<0,05,
p<0.01

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test kuvvet 6zelliklerine ait parametreler
karsilastirildiginda dikey sicrama oOn test verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik  oldugu tespit edilmistir (p<0.01). Son testte ise anlamli farklilik
belirlenememistir. Bu durum, on testte dikey si¢crama testinden elde edilen degerlerin
kontrol grubu lehine anlamli diizeydeyken son testte iki grup arasindaki farkin ortadan
kalkmasindan kaynaklaniyor olabilir. Dikey sicrama son test degerleri arasinda anlaml

farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Sinav oOn test degerleri arasinda istatistiksel acidan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
yokken (p>0,05), son testte calisma grubu lehine p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir. Yine ayni sekilde mekik on test degerleri arasinda anlaml
farklilik yokken (p>0,05), son testte ¢alisma grubu lehine p<0,01 diizeyinde anlamli
farklilik olustugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.7. Calisma ve Kontrol grubunun denge parametrelerinin on-son test
degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Flamingo Sag Ayak (Deneme Calisma Grubu 13 10,62 2,631 318
say1st) On test Kontrol Grubu 13 11,85 3,460

Flamingo Sag Ayak (Deneme Calisma Grubu 13 6,08 2,957 003
sayisl) son test Kontrol Grubu 13 10,23 3,320

Flamingo Sol Ayak (Deneme Calisma Grubu 13 1015 4,018 472
say1st) On test Kontrol Grubu 13 11,31 4,029

Flamingo Sol Ayak (Deneme Calisma Grubu 13 6,77 3,678 052
say1s1) son test Kontrol Grubu 13 9,92 4,173

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, *p<0,05,
p<0.01

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test denge Ozelliklerine ait parametreler
karsilastirildiginda filamingo sag ayak ve sol ayak on test verileri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,01). Filamingo sag ayak
denge testi son test verileri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Filamingo sol ayak son test verileri arsinda ise anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.8. Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim farklarinin
karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p

o Calisma Grubu 13 -6154 1,99117
Viicut agirhigi (kg) gelisim farki ,219
Kontrol Grubu 13 -1,8923  3,05436

Caligma Grubu 13 -,0238 ,00650
Boy (m) gelisim farki ,461
Kontrol Grubu 13 -,0215 ,00899

o Calisma Grubu 13 ,3320 , 76522
BMI (kg/m?) gelisim farki ,226
Kontrol Grubu 13 -,1400 1,13654
N=Katilime1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, ~p<0,05,
“p<0.01

Calisma ve kontrol grubunun gelisim farklarina bakildiginda viicut agirhigi, boy ve
Beden Kiitle Indeksi agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistir (p>0,05).
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Tablo 4.9. Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim farklarinin

karsilagtirmali istatistigi.

Gelisim Farklar Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 ,1475 ;10741 -
Siirat (20m) ,001
Kontrol Grubu 13 -,0598 ,15973
] Calisma Grubu 13 1,0400 ,64895 -
T-Testi (sn) ,004
Kontrol Grubu 13 ,3846 ,31645
) Calisma Grubu 13 1,2520 ,63424 -
Illionis (sn) ,000
Kontrol Grubu 13 4164 ,24353
) Calisma Grubu 13 -6,6154 3,90595 -
Dikey Sigcrama (cm) ,004
Kontrol Grubu 13 -2,6923 2,01596
Calisma Grubu 13 -7,3846 2,46774 -
Sinav (adet) ,000
Kontrol Grubu 13 -3,1538 2,07550
) Calisma Grubu 13 -8,6923 4,09033 -
Mekik (adet) ,001
Kontrol Grubu 13 -3,4615 2,14536
F]amingo Sag Ayak Callsma Grubu 13 4,5385 2,22169 001**
(Deneme sayis1) Kontrol Grubu 13 1,6154 1,66024 '
Flamingo Sol Ayak Calisma Grubu 13 3,3846 2,29269 027"
(Deneme say1s1) Kontrol Grubu 13 1,3846 2,02231 '

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, *p<0,05,

“p<0.01

Calisma ve kontrol grubunun gelisim farklarina bakildiginda siirat, t-testi, illinois, dikey

sigrama, sinav, mekik ve filamingo sag ayak denge testi acisindan gruplar arasinda

p<0,01 diizeyinde, filamingo sag ayak denge testi gelisim farklarinda ise istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu gelisim

farklar1 ¢alisma grubu lehine anlamlilik ifade etmektedir.
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5. TARTISMA SONUC

Sportif performansi artirmak i¢in uygulanan antrenman programlarinin igerisinde core
kuvvetinin gelistirilmesi, arastirmacilar tarafin {izerinde tartisilan ve incelemeler yapilan
bir konudur. Core bolgesi, 6nde karin kaslari, arkada sirt kaslari, iistte diyafram, altta
pelvik taban kaslarindan olusmaktadir. Bu nedenle core kuvveti omurgay1 koruyarak
pelvik nétr pozisyonunun siirdiiriilmesini saglamaktadir®. Bu durumda, core kuvveti
spor yaralanmalarinin Onlenmesinde, viicudun kontroliinde ve viicut dengesinin

gelistirmesinde 6nemli olmaktadir®®.

Calisma grubunun boy on ve son testleri arasinda yapilan karsilagtirmada on test
sonuglarinin ortalamas1 X=1,53+0,105 iken son test ortalamas1 X=1,55+0,106 seklinde
degisiklik gdstermis olup, istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir. Viicut agirligt ve BMI degerlerinin 6n-son test verileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamuistir (p>0.05).

Kontrol grubunun 6n ve son test dlgiimleri arasinda; boy ortalamasi X=1,61+0,146m
iken son test ortalamast X=1,63+0,142m olarak degisiklik gosterdigi ve istatistiksel
olarak p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Calisma grubunda
oldugu gibi kontrol grubunda da viicut agirligi ve BMI degerlerinin 6n-son test verileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir (p>0.05). Bu durum biiylime ve
gelisme doneminde olan g¢ocuklarin dogal bir gelisim gostermesinden kaynaklaniyor

olabilir.

Dedecan, ¢alismasinda 14- 16 yas arasinda 12 ¢alisma grubu (CG yas;15,30+0,66 yil,
boy; 173,80+7,32 cm, viicut agirligi; 64,76+11,68 kg), ve 12 kontrol grubu (KG, n=12,
yas; 15,05%0,51 yil, boy; 170,056,322 cm, viicut agirligi; 65,57+13,07 kg) olmak iizere
toplam 24 goniillii katilimcry1 dahil etmistir. Dedecan, ¢calisma grubuna rutin antrenman
programlarina ek olarak 8 hafta ve haftada 4 giin core antrenman programi uygulamistir.
Gruplara; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el kavrama
kuvveti, durarak uzun atlama, deri alt1 yag kalinligi, dikey sicrama, 20 metre mekik
kosusu, 1dk. smnav ve mekik Olclimleri ve testleri uygulamistir. Sonug¢ olarak core
kuvvet antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerine olumlu etkileri oldugunu tespit etmistir. Literatiir taramasindan

elde edilen veriler arastirmamiz bulgularini destekler niteliktedir®’.
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Arastirmamiza katilan ¢alisma grubunun, siirat ve ¢abukluk ozelliklerindeki gelisimi
belirleyebilmek igin yapilan 20m siirat, T-Testi ve llionis testi on-son test degerleri
arasinda p<0.01 diizeyinde, anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Yine ayni sekilde
kuvvet oOzelligindeki gelisimi belirleyebilmek i¢in yapilan, dikey sigrama, smav ve
mekik testi 6n-son test degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
gozlenmistir. Denge Ozelligindeki gelisimi belirleyebilmek icin yapilan filamingo sag
ayak ve sol ayak denge On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak p<0.01
diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Calisma grubunun verilerinde
gerceklesen bu iyilesme yapilan antrenman programinin olumlu etkisinden

kaynaklaniyor olabilir.

Yiiksel ve ark., yaptiklar1 ¢aligmanin sonuglarina gore ¢alisma grubunun denge yetenegi
degerleri hem sag ayakta hem de sol ayakta kontrol grubuna gore gelisim gdsterdigi

belirlenmistir®®,

Kontrol grubunun olgiimleri sonucunda; stirat, c¢abukluk, kuvvet ve denge
ozelliklerindeki gelisimi belirleyebilmek icin yapilan T-Testi, illionis, dikey sicrama,
smnav, mekik, filamingo sag ayak denge On-son test degerleri arasinda p<0.01
diizeyinde, filamingo sol ayak denge On-son test degerleri arasinda ise p<0.05

diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

20 m siirat testi on-son test degerleri arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Kontrol grubunun siirat disindaki diger verilerindeki
artisin, basketbol oyununun dogasi geregi uygulanan diriller ve miisabaka esnasinda

sergilenen performansin bir sonucu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisma ve kontrol grubunun o6n test ve son test verileri karsilastirildiginda viicut
agirhigl, boy, BMI verilerinde belirlenen parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Bu durum her iki grubum calisma
oncesinde fiziksel Ozellikler acisindan homojen oldugunu ve aralarinda farklilik
olmadigimi gostermektedir. Calisma sonrasinda da bu o6zellikler agisindan gruplar

arasinda anlamli fark olusmamustir.

Arastirmamizda, ¢alisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test siirat ve cabukluk
verileri karsilastirildiginda belirlenen parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Istatistik sonucunda elde edilen verilere

bakildiginda kontrol gurubunun 6n testlerde secilen tiim parametrelerde calisma
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grubundan daha yiiksek bir performans sergiledigi goriilmektedir. Son test 6l¢iimlerinde
ise bu durumun c¢alisma grubu lehine dondiigli ancak istatistiksel agidan anlamlilik ifade

etmedigi belirlenmistir.

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test kuvvet 6zelliklerine ait parametreler
karsilastirildiginda dikey sigrama On test verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.01). Son testte ise anlamli farklilik
belirlenememistir. Bu durum, 6n testte dikey sigrama testinden elde edilen degerler
kontrol grubu lehine anlaml diizeyde yiiksek iken son testte iki grup arasindaki farkin
ortadan kalkmasindan kaynaklaniyor olabilir. Dikey sigrama son test degerleri arasinda

anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Sinav On test degerleri arasinda istatistiksel acidan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
yokken (p>0,05), son testte calisma grubu lehine p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir.

Yine ayni sekilde mekik On test degerleri arasinda anlamli farklilik yokken (p>0,05),
son testte calisma grubu lehine p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik olustugu
goriilmiistiir. Boylece yapilan core antrenman programinin sporcularda core
bolgesindeki kas gruplarinin olduk¢a kuvvetlendigini ve iki grup arasinda fark olustugu

gozlemlenmistir.

Iyi antrene edilmis olan core bdlgesi, en iist diizeyde performansin sergilenmesinde ve
yaralanmalarin 6nlenmesinde olduk¢a onemlidir. Giiniimiizde bir¢ok spor dalinda,

fiziksel anlamda, sporcularin maksimum kondisyona sahip olmalari gerektirrnektedir39.

Core bolgesindeki kaslarin stabilitesinin artisini ve kuvvetlenmesini saglayarak,
sporcular sahip olduklar1 kuvveti saglikli bir sekilde giice aktarabilirler. Bu sebepten
dolayt core antrenman; sporcularin teknik hareketleri daha az enerji kullanarak
yapabilmesine imkan saglar. Bunun sonucunda ise, uzun siireli egzersizlerde sporcular

yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar™.

Bassett ve Llyod, yaptiklari calismada, core antrenman uygulanmasi sonucunda elit
cimnastik sporcularmin kuvvet performanslarinda, plank pozisyonlarinda ve core

bolgelerinde gelisme saglandigini tespit etmislerdir®.
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Giir ve Erso6z, kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti, statik ve
dinamik denge 0Ozellikleri lizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismada, kor antrenmanin
tenis sporcularinin gévde kuvveti ve stabilitesi lizerinde sportif performans agisindan

olumlu yonde etkisi oldugunu belirlemislerdir®".

Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test denge Ozelliklerine ait parametreler
karsilagtirildiginda filamingo sag ayak ve sol ayak on test verileri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,01). Filamingo sag ayak
denge testi son test verileri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Filamingo sol ayak son test verileri arsinda ise anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05). Basketbol oyununun sigramalar ve yere inisler icermesinin
sporcularda denge o0zelliginin dogal olarak gelismesini sagladigini diistinmekteyiz.
Ancak calisma grubunda bu gelisim kontrol grubuna oranla biraz daha fazla
gerceklesmistir. Denge Ozelligindeki bu artisin sakatlanma olasiligin1 diisiirecegi

goriisiindeyiz.

Hessari ve ark., 8 haftalik core egzersizin dengeleri tizerindeki etkisini inceledikleri

calismada, core antrenmanlarin katilimeilarin dengelerini arttirdigini rapor etmislerdir42.

Arastirmamiza katilan sporcular genel olarak gelisim gostermistir. Bu gelisimin ne
kadar oldugu incelendiginde gruplar aras1 gelisim farklar1 ortaya konulmus ve calisma
grubu ile kontrol grubunun gelisim farklarina bakildiginda viicut agirligi, boy ve Beden
Kiitle Indeksi agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Bu durum gelisimin dogal siirecinden kaynaklaniyor

olabilir.

Calisma ve kontrol grubunun belirlenen Ozellikler agisindan gelisim farklarina
bakildiginda siirat, t-testi, illinois, dikey sigrama, smav, mekik ve filamingo sag ayak
denge testi agisindan gruplar arasinda p<0,01 diizeyinde, filamingo sag ayak denge testi
gelisim farklarinda ise istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Bu gelisim farklar1 ¢alisma grubu lehine anlamlilik ifade etmektedir.
Yani rutin basketbol antrenmanlarina ek olarak yapilan core antrenman programinin
calisma grubu sporcularin belirlenen parametrelerde kontrol grubuna oranla daha fazla

gelisim gosterdigi ¢alismamiz sonuglarinda agikca goriilebilmektedir.
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Yapilan c¢aligmalar, statik, dinamik veya bu iki uygulamanin kombinasyonu olarak

45,46

yapilan core antrenmanin, dikey sicrama®®*, denge maksimum kuvvet*"*® durarak

48,44

uzun atlama, g¢eviklik, sprint ve maksimal firlatma siirati*® iizerinde anlamli bir

etkisi oldugunu bildirmislerdir.

Escamilla ve ark., swiss ball kullanarak yaptiklar1 ¢alismada core kuvvet antrenmani
sonucunda karm kaslarinin kuvvetinin ve aktive olabilme hizlarinin arttifini rapor

etmislerdir>.

Sekendiz ve ark., swiss-ball ile birlikte uyguladiklari core antrenman programi

sonucunda segilen kuvvet parametrelerinde anlamli artis oldugunu belirlemislerdir®.

Kim, kadin golf sporculart iizerinde yaptigi caligmada, 12 haftalik core kuvvet
antrenman programinin sporcularda bacak ve sirt kuvvetinde Onemli artiglar

olusturdugunu belirlemistirSz.

Reed ve ark., core antrenmanin performans iizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismada,
24 farkli deneysel ¢alismayi irdeleyerek, core egzersizlerin sporcu performansinda artiga

sebep oldugunu belirlemislerdir™.

Axel, caligmasinda 15 yas ortalamasina sahip 19 sorfciiye 8 haftalik core antrenman
programi uygulamis ve kuvvet, denge, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin 6n test-son test

6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel olarak anlamh farklihik oldugunu belirlemistir™.

Balaji ve Murugavel, yaptiklart ¢alismada, 8 haftalik core antrenman sonrasinda
hentbolcularin siirat, ceviklik, patlayici giic ve {ist viicut kuvvetinin anlaml diizeyde

artis gosterdigini belirlemislerdir™.

Weston ve ark., golf sporculari iizerinde yaptiklar1 c¢aliymada rutin antrenman
programina ek olarak yapilan 8 haftalik basit diizeyde core egzersizlerin belirlenen
ozelliklerde anlamli fark olusturdugunu ve antrenman programinin basariya ulastigini

bildirmislerdir™.

Huichao, yaptigi ¢alismada core antrenman sonrasinda Ogrencilerin belirlenen dort
farkli fiziksel 6zellik 6l¢iimiinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmus ve core
kuvvetin 6grencilerin kassal uygunluk ve dayaniklilik 6zelliklerinde 6nemli bir artisa

sebep oldugunu belirlemistir®.
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Dogan ve ark., futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisi konulu ¢alismada core kuvvet antrenmanlarinin
secilen bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine olumlu etkisi oldugunu tespit

etmislerdir58.

Dedecan, c¢alismasinda uygulama grubunun dikey si¢grama performansini on testte
37,00+6,68cm, son testte 39,65+4,46cm olarak Olgiilmiis, 8 haftalik core antrenman
programi sonrasinda ise dikey sigrama performansinda 2,65+4,53cm artis oldugunu
belirlemistir. Antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 1,05+3,19cm
azalma belirlenmis ve son test-6n test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda
uygulama grubu lehine anlamli bir farkliik oldugunu saptamistir. Bu degerler

calismamiz bulgularini destekler niteliktedir®’.

Karacabey ve ark., yaptiklar1 ¢alismada voleybolculara uygulanan core antrenman
programlarinin sporcularin fiziksel ve motorik parametreleri iizerinde olumlu etkisi
oldugunu, core antrenman programi sonrasit genel olarak kas giiclinlin arttigini, 6zellikle

bacak kaslarinin kuvvetinde anlaml fark oldugunu belirlemislerdir®®.

Dilber ve ark., erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili
fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkisini inceledikleri caligmada, belirlenen
degerlerde olumlu sonuglar ortaya ¢ikmast sonucunda uygulanan antrenman

programinin normal futbol antrenmanlarina eklenmesi 6nerisinde bulunmuslardir®.

Afyon ve Boyaci, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik merkez bolge
(core) antrenmanlarmin futbolcularda kuvvet ve siirat gelisimine katki sagladigi
goriilmiis olup, core antrenmanin alt yapilarda c¢alisan futbol antrendrlerine onerilebilir

oldugunu vurgulamslardir®.

Gonener ve ark., yaptiklar1 arastirmada 13-15 yas grubu erkek yiiziiciilere yaptirilan
core antrenmanlarinin 100m sirtiistii performanslarina olumlu etkisinin oldugunu tespit

etmislerdirsz.

Literatiir taramas1 sonucunda elde edilen ve cocuklar {lizerinde yapilmis olan benzer
calisma sonuglart ile arastirmamizin bulgulari arasinda, ¢alismaya katilan sporcularin
benzer yas gruplarinda ve gelisim doneminde olmalarindan dolay1 paralellik bulundugu

rahatlikla sdylenebilir®®®,
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Sonug olarak; 12-14 yas grubu basketbolcularin 8 haftalik core antrenman programi
oncesi ve sonrasi performans durumlart karsilastirildiginda bazi motorik parametrelerde
olumlu degisimler elde edildigi belirlenmistir. Core antrenman, yapisi geregi ek agirlik
gerektirmeyen, sporcunun kendi viicut agirligi ile ¢alisabildigi bir kuvvet egzersizi
olmasi nedeni ile gocuklarda ve genglerde, postiir koruyucu, sakatlik onleyici, sakatlik

sonrast rehabilitasyon veya performansi arttirmak amaci ile rahatlikla kullanilabilir.

Ayrica core antrenman tek basia bir antrenman olarak yapilabilecegi gibi antrenman
programinin belirli bir boliimiinde ek olacak sekilde; statik, dinamik, aletli veya aletsiz
yapilabilecek ¢esitli hareketlere sahip bir antrenman tiirli olarak da degerlendirilebilir.
Sporcu ve antrenorlere genel kuvvet durumunun korunabilmesi ve gerekli durumlarda
arttirillabilmesi i¢in core antrenmanlarin yillik antrenman planlamast igerisine

yerlestirilmesi 6nerilebilir.

Calismamizda core antrenmanin, basketbol sporunda bazi motorik 6zelliklerde olumlu
yonde katk1 saglayabilecegi goriilmiis olup, daha bir¢ok ¢alismanin yapilmasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Calismamizin bu konu ile ilgili yapilacak olan yeni c¢aligmalara 151k

tutabilecegi diisiincesindeyiz.
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