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OZET Amac: Bu arastirma, adlesan erkek basketbolcularda “core”
kuvvet antrenmaninin “core” kas enduransi, denge, ¢eviklik ve anae-
robik gii¢ parametreleri lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmis-
tir. Gere¢ ve Yontemler: Arastirmaya, yas ortalamasi 16,84+0,37 yil
olan 13 erkek basketbolcu katilmistir. Sporcular, 6 hafta siireyle haf-
tada 3 giin, giinde 40 dk “core” antrenman programina tabi tutulmus-
lardir. Altr haftalik antrenman programi dncesi ve sonrasi “core” kas
enduransi, McGill Endurans Testi; statik denge, Biodex Denge Sistemi;
¢eviklik, Hexagonal Obstacle Testi (HOT) ve anaerobik gii¢ ise Kosu
Tabanli Anaerobik Sprint Testi (RAST) ile degerlendirilmistir. Bulgu-
lar: Caligmaya katilan basketbolcularin, antrenman 6ncesi ve sonrasi
tiim “core” kas enduransi, RAST ve HOT skorlart ve denge testindeki
gozler kapali yumusak zemin iizerinde salinim indeksinde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu (p<0,05); ancak postural stabilite ve stabi-
lite limiti bakimindan fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Sonug:
Bu arastirma ile “core” antrenman programlarinin, “core” kas endu-
ransini artirmanin yani sira ¢eviklik ve anaerobik gii¢ gibi performans
parametrelerini de gelistirmek amaciyla uygulanabilecegi gosterilmis-
tir. Sportif performansi artirmak ve yaralanma risklerini azaltmak ama-
ciyla “core” antrenman programlarinin, addlesan basketbolcularin
antrenman programlarina eklenmesinde yarar vardir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik gii¢; basketbol; ¢ceviklik; denge;
“core” kas enduransi

ABSTRACT Objective: This study was conducted to examine the ef-
fect of “core” strength training on “core” muscle endurance, balance,
agility and anaerobic power parameters in adolescent male basketball
players. Material and Methods: Thirteen male basketball players with
an age average of 16.84+0.37 years participate in the study. The athletes
were given a core exercise program for 6 weeks, 3 days a week and 40
minutes a day. Before and after the six-week training program, the core
muscle endurance was evaluated with the McGill Endurance test, the
static balance with the Biodex Balance System, agility with the Hexag-
onal Obstacle Test (HOT) and the anaerobic power with the Running
Based Anaerobic Sprint Test (RAST). Results: Before and after train-
ing of basketball players; it was found that there was a statistically sig-
nificant difference in the core muscle endurance, RAST and HOT
scores, and the swing index on the closed eyes soft ground in the bal-
ance test (p<0.05) and no difference in terms of postural stability and
limit of stability (p>0.05). Conclusion: It has been determined that the
core training program can be applied to increase the core muscle en-
durance as well as to develop parameters that affect physical perfor-
mance such as agility and anaerobic power. In order to decrease the risk
of injury and increase sportive performance, core exercise programs
should be added to adolescent basketball players' training.

Keywords: Anaerobic power; agility; balance; basketball;
core muscle endurance

Basketbol, sporcunun sahip oldugu beceri ve
teknik yeteneklerin yaninda performansini en {ist se-
viyeye tasimak i¢in yogun antrenman programlari ile
kondisyonel dzelliklerin gelisimini gerektiren bir spor

brangidir.! Sporcunun, yiiksek seviyede performansa
sahip olabilmek icin gelismis patlayici gii¢ seviye-
sine, ¢eviklige, aerobik ve anaerobik giice sahip ol-
masi gereklidir.>*
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“Core” kuvvetlendirme, fonksiyonel stabiliteyi
devam ettirmek i¢in lumbal spinalarin ¢evresindeki
kassal kontroliin saglanmasi olarak tanimlanir.’®
McGill'e gore “core”, farkli hareket diizlemlerinde
gii¢ erisimi ve giiclin absorbe edilmesi sirasinda sta-
bilite ve mobilitenin meydana getirilmesinden so-
rumludur.® “Core” bolgesi abdominal ana kas gruplart
transversus abdominus, internal oblik, external oblik
ve rektus abdominustur. Sirt ana kas gruplari spinalis,
longissimus ve iliokostalis i¢inde oldugu erektor spi-
nadir.” Giiglii bir “core” bolgesi, alt ve st ekstremi-
teler arasinda giic iiretme ve iletme yetenegi
nedeniyle tiim viicudun stabilizasyonunu saglama ve
sportif performansi artirma agisindan gereklidir.®
“Core” bolgesinin kuvvetlendirilmesi, fonksiyonel
stabilitenin devam ettirilmesi ve lumbal spinalarin
cevresindeki kassal kontroliin saglanmasi i¢in ol-
dukga 6nemlidir. Ayrica sporcunun siirekli artan yiik-
lenmelere karsi direng gostermesine ve teknik
hareketleri az enerji harcayarak daha verimli yapa-
bilmesine imkéan saglamaktadir.® Giiglii ve stabil bir
lumbopelvik bolgenin varlig1 ekstremitelerde kuvvet
olusturmak i¢in gerekli olan enerji transferinde rol
oynamaktadir.”!”

“Core” antrenmanlarinin igerikleri karin, bel ve
kalga bolgesinin stabilizasyonunu saglamaya yonelik
egzersizlerden olusmaktadir.!! “Core” stabilizasyonu
lumbal bolgeyi stabilize eden multifidus, transversus
abdominus ve pelvik taban kaslarinin aktivasyonunu
iceren bir egzersiz programi olmasi sebebiyle kol
kuvvetinin yani sira bacak kuvvetinin de gelismesini
saglamaktadir.!? Yapilan aragtirmalarda, “core” an-
trenman programlari sonucu lumbopelvik stabilitenin
artirildig, birgok kiiciik ve biiyiik kasin kuvvetinin
gelistirilebildigi, gdovde kontrolii ve dengesinin arti-
rilabildigi ve sakatlanma riskinin azaltilabildigi ifade
edilmektedir.'""

Basketbolda ribaund, zorlu bir “box-out”, tur-
nike veya sigrayarak sut atma gibi bu spora 6zgii ha-
reketler sirasinda ortaya konulan kuvvet, postural
stabilite ve dengenin korunmasinda, ekstremiteler ile
govde arasindaki biyomekanik baglantry: saglayan
“core” bolgesi kaslarinin fonksiyonu olduk¢a 6nem-
lidir. Oyun sirasinda her harekette “core” kaslarinin
viicudu dengelemesi, desteklemesi, hem {iist hem de
alt ekstremitelerde gii¢ liretmesi, glicii absorbe etmesi
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ve devam eden oyuna siirekli uyum saglamasi gerek-
lidir. Sportif performansin artirilmast ve sonucunda
basar1 saglanabilmesi i¢in “core” kaslarini gelistir-
mek amaciyla farkl antrenman programlari uygula-
nabilecegi arastirmalarda ifade edilmektedir.'

Mevcut literatiir incelendiginde, bircok spor
bransinda “core” antrenmanlarinin kuvvet, denge ve
diger performans faktorleri lizerindeki etkisinin ince-
lendigi goriilmiig, ancak aragtirmamizin 6rneklem
grubunu olusturan addlesan basketbolcularda, “core”
antrenmanin etkisini gosteren bir ¢aligmaya rastlan-
mamistir. Bu arastirma, addlesan basketbolcularda
“core” kuvvet antrenmanin “core” kas enduransi,
denge, ceviklik ve anaerobik gii¢ lizerine etkisi olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilmstir.

I GEREG VE YONTEMLER

Aragtirmaya diizenli olarak basketbol oynayan 13
erkek basketbol oyuncusu dahil edilmistir (Tablo 1).
Sporcularin velilerinden ve antrendrlerinden goniilli
katilimlari ile ilgili aydinlanmis onamlart alinmustir.
Arastirma grubuna, BOSU (Theraband, ABD) elas-
tik bant (Theraband, ABD) kullanilarak “core” kuv-
vet antrenman programi uygulanmistir. Aragtirma,
Yildirrm Beyazit Universitesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan onaylanmis (2016/12) ve Hel-
sinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak ya-
pilmistir.

Viicut Agirhg ve Boy Olciimii: Viicut agirlik-
lar1, £0,1 kg hassasiyette viicut kompozisyon anali-
zOri (Tanita TBF 300, Japonya) ile kilogram
cinsinden, boylar1 ise 0,01 cm hassasiyetinde stadio-
metre (Seca 213, Almanya) ile dl¢lilmiistiir.

Denge Degerlendirmesi: Statik denge, Biodex-
BioSwayTM Balance System (Biodex, NY, ABD) ile
degerlendirilmistir.

Biodex-BioSway™ Balance

TABLO 1: Basketbolcularin demografik dzellikleri.
n OrtalamaxSS
Yas (yil) 13 16,84+0,37
Antrenman yasi (yil) 13 8,92+0,86
Boy (cm) 13 187,23+0,07
Vicut agirh@r (kg) 13 80,4948,35
BKi (kg/cm?) 13 22,19+3,24

SS: Standart sapma; BKi: Beden kitle indeksi.
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System ile denge degerlendirmesi Postural Stabilite
Testi, Stabilite Limiti Testi ve Modifiye Sensori Or-
ganizasyon Testi ile gergeklestirilmistir. '3

1. Postural Stabilite Testi: Bireyden ekranda
agirlik merkezini temsil eden noktay1 gévdesini hare-
ket ettirerek ekranda goriilen hedef nokta tizerinde 30
sn tutmasi istenmistir. Test sonucunda, Anteroposte-
rior Stabilite Indeksi, Mediolateral Stabilite Indeksi
ve Overall Stabilite Indeksi puanlari elde edilmistir.
Bu puanlar, bireyin agirlik merkezi ile destek ylizeyi-
nin merkezi arasindaki sapma miktarini ifade etmek-
tedir. Diisiik puanlar, sapmanin az oldugunu ve kisinin
postural stabilitesinin iyi oldugunu gostermektedir.

2. Stabilite Limiti Testi: Bireyden ekran tizerinde
agirlik merkezini temsil eden noktay1 ekranda bulunan
hedef iizerine (cember seklinde 8 hedef nokta ve mer-
kezde 1 hedef nokta bulunmaktadir) getirmesi isten-
mistir. Bireyin agirligin aktararak kirmizi renkte yanan
hedefe miimkiin olan en kisa siirede ve miimkiin olan
en az sapmayla uzanmasi ve 15181 sondiirmesi séylen-
mistir. Test sonucunda bireyin toplam ylizde puani
(overall) elde edilmistir. Kiginin test sonucunda elde
edilen “actual”, skorunun diisiik olmasi kisinin stabilite
limitinin azaldigin1 ifade etmektedir.

3. Duyusal Organizasyon Denge Testi: Agirlik
merkezini temsil eden nokta dengeyi etkileyen gorsel
geri bildirimin etkisini azaltmak i¢in bu sefer ekranda
gorinmemektedir. Bireye 30 sn ayakta durmasi soy-
lenmistir. Ayn1 islemi sert zeminde gozleri kapali, yu-
musak zeminde gozler kapali ve gozler agik seklinde
tekrarlanmigtir. Gozler agik sert zemin, gozler kapali
sert zemin, gozler agik yumusak zemin, gozler kapali
yumusak zemin durumlarmin her biri i¢in Salinim In-
deks [Sway Index (SI)] puanlar1 elde edilmistir. SI
puaninin fazla olmasi, kisinin postural saliniminin
arttigini ifade etmektedir.'s

“Core” Kas Enduransi Testi: “Core” kas en-
duransimi degerlendirmek i¢in McGill tarafindan ge-
ligtirilen govde fleksiyon, govde ekstansiyon, yan
koprii egzersizleri ve yiizlikoyun kopri testi kullanil-
mustir.'®

1. Govde Ekstansiyon Testi: Bir sedye tizerinde
yliziistli yatar pozisyonda, ayak bilekleri ve dizler
sedyede sabit, govde sedyenin kenarinda disarda ve
yerden 25 cm yiikseklikte, eller 6nde ¢apraz omuz-
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lardan tutarak pozisyonu bozmadan kaldig siire sn
cinsinden kaydedilmistir.

2. Govde Fleksiyon Testi: Yer minderi {izerinde
mekik pozisyonunda, gévde 60° lik agiyla dik, dizler
ve kalga 90° lik fleksiyon pozisyonunda, ayaklar yar-
dimcr tarafindan desteklenerek sabit ve yerde, eller
gogiiste ¢capraz tutarak pozisyonu bozmadan kaldigi
stire sn cinsinden kaydedilmistir.

3. Yan Koprii Testi: Yan koprii pozisyonunda,
ayaklardan biri digerinin iizerinde destek olacak se-
kilde, viicut uzunlugu boyunca diiz, kalga yukarida,
dirseklerden biri yerde destek, digeri 6nde capraz
omuzu tutarak pozisyonu bozmadan kaldig1 siire sn
cinsinden kaydedilmistir.

4. Yiiziikoyun Koprii Testi: Sinav pozisyo-
nunda, parmak uclar1 yerde, dirsekler biikdilii ve yerle
temas eder pozisyonda, kalca yukarida pozisyonu
bozmadan kaldigi siire sn cinsinden kaydedilmistir.

Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Test [Run-
ning Based Anaerobic Sprint Testi (RAST)]: Tek-
rarlt “sprint” performanslari, bilgisayar baglantili
fotosel sistemi ile test edilmistir. Tekrarli “sprint” tes-
tine ait gii¢ degerleri yazilim programi tarafindan oto-
matik olarak hesaplanmistir. Sporcunun 35 m’lik
mesafeyi 6 kez maksimum hizda kosmasi istenmistir.
Her 35 m’lik mesafede 10 sn’lik dinlenme siiresi ve-
rilmistir. Katilimeinin kostugu her 35 m, sn (0,01)
olarak kaydedilmistir.

Gii¢ (Watt)=Agirlik (kg)xMesafe?/Zaman® (sn)
formiiliinden hesaplanmigtir.!” 6 turdan maksimum
gosterdigi gili¢ degerlendirmeye alinmustir.

Hexagonal Obstacle Test (HOT): Sporcularin
ceviklik degerleri, kaymayan zemin iizerine ¢izilen
kenar uzunlugu 66 cm olan altigenin merkezinden her
bir kenarina sigrayarak 3 tur donmesi ve baslangi¢
noktasina gelmesiyle ol¢lilmiistiir. 2 tekrar sonrasi or-
talamasi alinarak sn cinsinden kaydedilmistir.!”

ANTRENMAN PROTOKOLU

Sporcular BOSU ve elastik bant (Theraband, ABD)
(mavi renk 7.51b direngli) kullanilarak; 6 hafta sii-
reyle haftada 3 giin, giinde 40 dk olmak iizere 7 is-
tasyondan olusan bir programa dahil edilmislerdir
(Resim 1, Resim 2, Resim 3, Resim 4, Resim 5,
Resim 6, Resim 7). Antrenman programinin igerigi,
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RESIM 4: Side bridge.
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RESIM 5: Curl-up.

RESIM 7: Lateral hip lift.

calisma siiresi 1 ve 2. hafta 30 sn x 3 set, 3 ve 4. hafta
40 sn x 3 set, 5 ve 6. hafta 50 sn x 3 set olmak tizere,
orta hizda, akici tempo, istasyonlar arasi tam olma-
yan dinlenme ve setler aras1 2 dk aktif dinlenme olan
dairesel yontemle “core” kuvvet antrenman programi
seklindedir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Caligsmaya ait bulgularin istatistiksel analizi SPSS 22
programi ile yapilmistir. Degiskenlerin normal dagi-
lima uygunlugu gorsel (histogram ve olasilik grafik-
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leri) ve analitik yontemler (Kolmogorov-Smirnov
testi) kullanilarak incelenmistir. Tanimlayici istatis-
tikler i¢in medyan ve ¢eyrekler arasi aralik hesaplan-
mustir. Uygulama 6ncesi sonrasi fark olup olmadigini
belirlemek i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir. p de-
gerinin 0,05’in altinda oldugu durumlarin istatistik-
sel olarak anlaml1 oldugu kabul edilmistir.

I BULGULAR

Caligsmaya katilan basketbolcularin demografik 6zel-
likleri Tablo 1°de gosterilmistir.
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Basketbolculara uygulanan 6 haftalik “core” an-
trenman programi oncesi ve sonrasi tim “core” kas
enduransi testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05, Tablo 2). Antrenman
sonrasi basketbolcularin “core” kas enduranslari, bas-
langi¢ seviyesine gore artmistir.

Antrenman Oncesi ve sonrasinda gergeklestiri-
len degerlendirmelerde; basketbolcularda postural
stabilite ve stabilite limitleri skorlar1 bakimindan fark
bulunmazken (p>0,05; Tablo 3) duyusal organizas-
yon denge testinde yalnizca gozler kapali yumusak
zemin tizerinde yapilan testte anlamli fark oldugu tes-
pit edilmistir (p<0,05; Tablo 3). Gozler kapali yumu-
sak zemindeki salinimlarda antrenman sonrasinda
azalma oldugu goriilmiistiir.

Anaerobik performans gostergesi olan RAST ve
ceviklik degerlendirmek amactyla yapilan HOT skor-
lar1 bakimindan antrenman dncesi ve sonrasinda ista-
tistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05; Tablo 4). Antrenman sonrasinda anaerobik
giic ve ¢evikligin arttig1 goriilmistiir.

TABLO 2: Basketbolcularin antrenman dncesi ve sonrasi
“core” kas enduranslarinin karsilagtiriimasi.
Antrenman 6ncesi Antrenman sonrasi
Medyan- (GA) Medyan-(CA) p
Govde fleksiyon (sn) 180 (97,5-180) 180 (180-180) 0,043*
Govde ekstansiyon (sn) 163 (122-180) 180 (180-180) 0,018*
Yizikoyun koprdi (sn) 165 (129-180) 180 (180-180) 0,017*
Yan koprii (sn) 68 (56,5-76,5) 120 (77,5-120) 0,008*
CA: Ceyrekler arasi aralik; *p<0,05.
TABLO 3: Basketbolcularin antrenman 6ncesi-sonrasi
denge parametrelerinin karsilastiriimasi.
Antrenman dncesi Antrenman sonrasi
Medyan- (GA) Medyan-(GA) p
(o] 0,7 (0,5-0,85) 0,55 (0,4-0,85) 0,665
APSI 0,6 (0,4-0,7) 04(0,35-065 0,719
MLSI 0,2 (0,2-0,4) 0,2 (0,2-0,35) 0,877
Stabilite limiti 81,53 (55,38-90,73) 90 (79,23-94,61) 0,069
Gozler agik sert zemin 0,42(0,36-0,53)  0,39(0,245-0,44) 0,133
Gozler kapali sert zemin 0,68 (0,475-0,82) 0,53 (0,385-0,62) 0,484
Goézler agik yumusak zemin 0,84 (0,745-1,15) 0,77 (0,56-0,98) 0,087
Goézler kapall yumusak zemin 2,10 (1,84-2,55) 1,62 (1,46-1,775)  0,002*

0SI: Overall Stabilite indeksi; APSI: Anteroposterior Stabilite indeksi; MLSI: Mediolat-
eral Stabilite indeksi; CA: Ceyrekler arasi aralik; *p<0,05.
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TABLO 4: Basketbolcularin antrenman éncesi sonrasi
performanslarinin karsilastirimasi.

Antrenman dncesi Antrenman sonrasi

Medyan- (GA) Medyan-(CA) p
RAST (watt) 593,91 (519,34-684,25) 943,11 (822,77-1006,60)  0,001*
HOT (sn) 12,90 (12,13-13,40) 12,07 (11,58-12,87) 0,028*

RAST: Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Test; HOT: Hexagonal Obstacle Test;
CA: Ceyrekler arasi aralik; *p<0,05.

I TARTISMA

Bu arastirmada, addlesan erkek basketbolculara alti
hafta siire ile BOSU ve elastik bant kullanilarak uy-
gulanan “core” kuvvet egzersizlerinin “core” kas en-
duransi, denge, ¢eviklik ve anaerobik gii¢
parametreleri lizerine etkisi incelenmistir. Bu ¢alis-
manin sonucunda “core” antrenman programinin bu
yas grubu basketbolcularda “core” kas enduransini
artirmasiin yaninda denge, c¢eviklik ve anaerobik

giic parametrelerini de gelistirdigi saptanmuistir.

Calismada, antrenman sonrasi “core” kas endu-
rans degerlerinin baglangi¢ seviyesine gore arttig1 tes-
pit edilmistir. Benzer etki Aksen-Cengizhan ve
ark.nin rekreatif amagli spor yapan kadinlar iizerinde
yapmis oldugu arastirmada da ortaya konulmus, elas-
tik bant ve pilates topu kullanarak 6 hafta siireyle uy-
guladiklar1 “core” antrenman programi sonrasinda,
kadimlarin “core” kas enduransi degerlerinde anlamli
artig oldugu gorilmustiir.'® Sekendiz ve ark.nin 21 se-
danter kadina pilates topu ile 8 haftalik “core” an-
trenman uygulamasi sonunda, postiirii etkileyen
kaslarin endurans ve esnekligi ile denge gelisimlerini
inceledikleri ¢alismalarinda;'* alt sirt ve karin kasla-
rinin endurans ve kuvvetlerinde 6nemli gelismeler ol-
dugunu ortaya koymuslardir. Balaji ve Murugavel’de,
8 haftalik “core” kuvvet antrenmani sonrasinda hent-
bolcularin iist govde kuvvetinde anlamli derecede
artig oldugunu bildirmiglerdir.! “Core” egzersizleri
ile ilgili birgok bilimsel veri, benzer nitelikteki bul-
gulardan sdz etmektedir. Ornegin; Giir ve Erséz, aras-
tirmamizdaki benzer yas ortalamasina sahip erkek
tenisciler iizerinde yapmig olduklar1 aragtirma sonu-
cunda, 12 hafta siiren “core” antrenman programinin
“core” kuvveti ve “core” stabilitesini olumlu yonde
etkiledigini ifade etmektedirler.? Sever ve Zorba ise
futbolculara uygulanan 8 haftalik statik ve dinamik
“core” egzersiz programinin, “core” kas endurans ge-
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lisimine olumlu etkisi oldugunu tespit etmislerdir.?!
Yapmis oldugumuz bu arastirmada, hem BOSU hem
de elastik bant kullanilarak uygulanan egzersizlerin,
“core” kas endurans testleri ile benzer fonksiyonel
ozellikler tastyor olmasi, “core” kas enduranslarinda
ortaya ¢ikan gelisimin daha belirgin olmasina neden
olmus olabilir. Sporcularin, 6zellikle yan koprii tes-
tinde %100 gelisim kaydetmesi, endurans perfor-
mansindaki gelisimi belirgin bir sekilde ortaya
koymaktadir. Yukarida yapilan ¢aligmalarda da go-
rildiigi gibi BOSU gibi stabil olmayan yiizeylerde
yapilan egzersizlerin, “core” kas kuvvetinin artiril-
masinda etkili oldugu sdylenebilir.

Ekstremite kaslarinin kuvvetinin daha yiiksek
oranda olusmasi ve bunu devam ettirebilmesi i¢in
kuvvetli “core” kaslarinin omurga stabilitesini sagla-
mas1 ve siirdiirmesi zorunludur. Ozellikle stabil ol-
mayan ylizeylerde yapilan egzersizler, “core”
kaslarinin aktivitesini ayni zamanda ekstremite kas
kuvvetini ve herhangi bir aktivite sirasinda birbirine
z1t olarak ¢alisan kaslarin koordinasyonunu da artir-
maktadir. Stabil olmayan bir yiizey iizerinde antren-
man yapmanin en biiyiik avantaji, agir yiikler altina
girmeden yiiksek kas aktivitesinin elde edilmesidir.®

Basketbolda oldugu gibi viicudun ani yon de-
gistirmesini gerektiren ya da aniden ivmelenmesi
veya yavaglamasini gerektiren hareketler esnasinda
dengenin korunabilmesi gii¢lii bir “core” bolgesi ile
mimkiin olabilmektedir. Bunu saglamak i¢in dina-
mik tarzda egzersizlerden olusan ¢ok fazla egzersiz
ve bu egzersizlerde kullanilan pek ¢ok farkli ekip-
man bulunmaktadir.’? Yapilan ¢alismalar, stabil ol-
mayan ylizeylerde yapilan egzersizlerin stabil olan
ylizeylerde yapilan ayni egzersizlere oranla “core”
kas kuvvetini daha fazla artirdigin1 géstermektedir.
Literatiire bakildiginda, geleneksel olarak SwissBall,
BOSU toplar1, Wobble tahtalar1 gibi instabil yiizeyler
kullanarak, “core” kas kuvveti, “core” stabilite veya
“core” kas enduransii gelistirilmeye yonelik uygu-
lamalar dikkat ¢ekmektedir.'*?*>* Adblesan basket-
bolcularda yapilan bu arastirmada da 6zellikle BOSU
gibi stabil olmayan bir ylizeyde yapilan egzersizlerin
tercih edilmesi “core” kas enduransinin artmasina ve
bunun sonucu olarak da anaerobik gii¢ ve ¢evikligin
gelismesini saglamistir.
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Kuvvet antrenmanlarmin denge performansi
iizerinde olumlu etkilerinin oldugu literatiirde belir-
tilmistir.> Ancak “core” antrenman programi sonrasi
statik denge parametrelerini de degerlendirdigimiz bu
aragtirmada, antrenman sonrasinda postural stabilite
ve stabilite limiti bakimindan degisim olmadigi go-
riilmektedir. Ancak modifiye organizasyon testindeki
gozler kapali yumusak zemindeki SI’da azalma ol-
dugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman progra-
mmin 6 hafta siirmesi, dengenin tim alt
parametrelerinde gelisim i¢in yeterli olmamis olabi-
lir. Ayn1 zamanda hala gelisimin devam ettigi addle-
san bir grupta uygulanan bu programin, hem biiylime
ve gelisme hem de denge gibi ¢ok bilesenli unsurla-
rin pek ¢ok faktorden etkilenebilecegini diisiindiir-
mektedir. Daha uzun siireli uygulanan “core”
antrenman programlar: ya da daha genis 6rneklemler
iizerinde uygulama yapilmasi, dengenin diger para-

metrelerinde de artis olmasini saglayabilir. Litera-

2

tiirde, farkli popiilasyonlarda “core” egitim programi
sonras1 dengenin degismedigini veya gelistigini gos-
teren geligkili yayinlar bulunmaktadir. Sharma ve
ark., voleybolculara uygulanan 9 haftalik “core” an-
trenman programi sonrasinda denge performansinda
gelisimin olmadigini tespit etmislerdir.’® Antrenman
programi igin se¢ilen hareketlerin daha ¢ok “core”
kaslar1 ve alt-list ekstremite kas kuvvetini gelistir-
meye yonelik olmas1 sebebiyle sonuglarin denge per-
formansina yansimadig: diistiniilmiistiir. Yiiksel ve
ark. 8 hafta siireyle uyguladigi “core” antrenman
programinin, basketbolcularin dinamik dengelerine
olumlu etki sagladig1, bunun sonucunda da 2 ve 3 sa-
yilik sut isabet ylizdesini artirdig1 sonucuna varmis-
tir.”’ 7-12 yas grubu yiiziici ¢ocuklar {izerinde
yapilan bir bagka ¢alismada, 10 hafta siireyle Thera-
Band ve SwissBall kullanarak uyguladiklar1 “core”
antrenman programi sonrasinda statik ve dinamik
denge parametrelerinde artis gozlemlemislerdir.?®2
Canli’nin ¢aligmamiza benzer yas araligindaki bas-
ketbolcular {izerinde yapmis oldugu calismada 9
hafta siireyle yalnizca Thera-Band yardimiyla uygu-
ladig1 “core” antrenman programi sonrasinda statik
denge (flamingo test) degerinde artis oldugu goriilm-
Ustlir.’® Sandrey ve Mitzel ise yas ortalamasi
15,38+1,12 y1l olan 6grencilere 6 hafta siireyle stabil
olmayan yiizeylerde uyguladigi “core” antrenman
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programi sonucu statik ve dinamik denge degerle-
rinde gelisme oldugunu gostermistir.’! Tiim bu birbi-
riyle gelisen sonuglar, yas grubu farkliligi, yapilan
spor tiirll, uygulanan antrenman programlarinin ce-
sitliligi ve dengenin gorsel, vestibuler ve somatosen-
sorial pek ¢ok faktdrden etkilenmesi nedenleriyle
olabilir.

Arastirmamizda, addlesan basketbolcularda uy-
gulanan “core” antrenman sonrasinda anaerobik gii¢
degerlerinde artis oldugu goriilmiistiir. Yapilan bir¢ok
calismada da “core” antrenmanin gelistirilen kuvvet
ile stirat performansina olumlu katkilar sagladigi bil-
dirilmistir.*>3* Yaptigimiz arastirmada, basketbolun
dogasina uygun kosu temelli bir anaerobik gii¢ testi
secilmesinin nedeni budur. Balaji ve Murugavel yap-
tiklar1 arastirmada, hentbolcularda da 8 haftalik
“core” kuvvet antrenmani sonrasinda siirat degerle-
rinde anlaml artig oldugunu gostermiglerdir.” “Core”
antrenman programlar ile siirat performansinin ve
buna bagl olarak anaerobik giiciin artmasi, kosu per-
formansinda olusan kisa ve ardisik ayak temasi sira-
sinda “core” kas sisteminin pelvis seviyesini korumak
i¢in daha fazla aktive olmasina baglanabilir.ﬁ

Ceviklik performansina iligskin bulgulara bakil-
diginda uygulanan antrenman programi sonrasi bas-
ketbolcularin testi daha kisa siirede tamamladiklari
gorlilmiistiir. Okada ve ark. ile Shaikh ve ark.nin
yaptiklar1 ¢calismalarda, “core” kuvveti ile ¢eviklik
performansi arasindaki anlamli iliski ortaya konul-
mustur.»-¢ Ceviklik performansinin iyi olmasi igin
hizli yon degistirme yetenegi gereklidir. Dolayisiyla
“core” kas kuvveti ve enduransi ne kadar iyiyse
sporcu o kadar hizli yon degistirir. Aksen-Cengizhan
ve ark.nin basketbolcular {izerinde yapmis oldugu bir
baska caligsmada, “core” kas enduransi iyi olan spor-
cularin postural stabilitesi ve ¢geviklik performansla-
rinin da daha iyi oldugu gosterilmistir.*’

Adolesan erkek basketbolcularda, “core” kas en-
duransmin denge, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ lizerin-
deki
diislindiiglimiiz bu arastirmada, degisikliklerin geli-

etkisini arastiran ilk ¢alisma oldugunu
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simin halen devam ettigi adolesan déonemden mi
yoksa uygulanan antrenman programindan mi1 kay-
naklandigini belirlemek i¢in kontrol grubunun ali-
namamis olmasi, bu c¢alismanin en Onemli

limitasyondur.

[l SONUC

Elde edilen sonuglara gore haftada 3 giin 6 hafta sii-
reyle uygulanan “core” antrenman programinin ado-
lesan donemdeki erkek basketbolcularin “core” kas
enduransi, anaerobik gii¢ ve ¢eviklik performansina
olumlu yansidigi, ancak statik denge iizerinde etkili
olmadig1 gosterilmistir. Ayn1 basketbol antrenman
programini uygulayan, bu programa ilave olarak
“core” antrenman programini uygulayan kontrol
grubunun da yer aldig1 bagka ¢aligsmalara ihtiyag var-
dir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, t1bbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
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