T.C.
GAZi UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

12-14 YAS GRUBU ERKEK BASKETBOLCULARDA

Y U KSEK UYGULANAN 8 HAFTALIK KOR ANTRENMAN
: PROGRAMININ GENEL KUVVET, DENGE VE
LISANS PSiKO-MOTOR ERIiSi DUZEYINE ETKILERI

TEZI

0zGUR DOGAN

ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI
ANTRENMAN VE HAREKET BILIMLERI PROGRAMI

EYLUL 2018






12-14 YAS GRUBU ERKEK BASKETBOLCULARDA UYGULANAN 8
HAFTALIK KOR ANTRENMAN PROGRAMININ GENEL KUVVET,
DENGE VE PSIKO-MOTOR ERiSi DUZEYINE ETKILERI

Ozgiir DOGAN

YUKSEK LISANS
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI

ANTRENMAN VE HAREKET BIiLIMLERIi PROGRAMI

GAZi UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

EYLUL 2018



Ozgiir DOGAN tarafindan hazirlanan “12-14 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda
Uygulanan 8 Haftalik Kor Antrenman Programimin Genel Kuvvet, Denge ve Psiko-Motor
Erisi Diizeyine Etkileri” adli tez calismasi asagidaki jiiri tarafindan OY BIRLIGI / 6%~
COKEE6E6U- ile Gazi Universitesi Antrenorliik Egitimi Anabilim Dalinda YUKSEK
LISANS TEZI olarak kabul edilmistir.

Damisman: Dr. Ogr. Uyesi. Seyfi SAVAS

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal1, Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum/erraytanmmyor om 5 , ,,,,,,,,,

Baskan : Prof. Dr. Omer SENEL

Antrenérliik Egitimi Anabilim Dali, Gazi Universitesi

Bu tezin. kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayhyorum/esestamryortm

Uye : Dog. Dr. Velittin BALCI

Spor Yoneticiligi Boliimii, Ankara Universitesi

Bu tezin. kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum/eses fanfiyormn

Tez Savunma Tarihi: 28/09/2018

Jiiri tiyeleri tarafindan YUKSEK LISANS tezi olarak uygun gériilmiis olan bu tez Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Yonetim Kurulu karari ile onaylanmustir.

Prof. Dr. Mustafa ASLAN
Saglik Bilimleri Enstitiisti Miidiirt



ETiK BEYAN

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Tez Yazim Kurallarma uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢aligmasinda;

e Tez i¢inde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlan akademik ve etik kurallar
cercevesinde elde ettigimi,

e Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

e Tez calismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi,

e Kullamlan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigima,

e Bu tezde sundugum caligmanin dzgiin oldugunu,

bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarim kabullendigimi beyan

ederim.




12-14 YAS GRUBU ERKEK BASKETBOLCULARDA UYGULANAN 8 HAFTALIK
KOR ANTRENMAN PROGRAMININ GENEL KUVVET, DENGE VE PSiKO-MOTOR
ERISI DUZEYINE ETKILERI

(YUKSEK LISANS TEZI)

Ozgiir DOGAN
GAZI UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Eyliil 2018

OZET

Bu arastirma, 12-14 yas grubu erkek basketbolulara uygulanan 8 haftalik kor antrenman
programinin genel kuvvet, denge ve psikomotor erisi diizeyine etkilerini incelemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, Istanbul Istbol Spor Kuliibiinde ferdi olarak diizenli basketbol
antrenmani yapan 30 lisansli erkek sporcu grubu katilmistir. Denekler, kontrol grubu(n=14)
ve deney grubu (n=16) rassal olarak ikiye ayrilmistir. Deneklere, 8 haftalik kor antrenman
programina baslamadan Once ve antrenman bitiminden ii¢ glin sonra 6n ve son testler
yapilmistir. Deney grubuna teknik antrenmanlarin yani sira 8 haftalik kor antrenman
programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise yalnizca teknik antrenmanlara devam etmistir. 8
haftalik uygulama sonrasinda son testler alinmigtir. Deneklere; Basketbol Psikomotor Erisi
Diizeyi, Spora Ozgii Kor Kuvvet ve Stabilizasyon, Stabilometre (statik denge) ve Y-Denge
(dinamik denge) testleri uygulanmustir. Arastirmada gruplara kendi i¢inde On test — Son test
degerlendirmesi yapilarak Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi, Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet
ve Stabilize, Stabilometre ve Y-Denge parametrelerinde gelisim degerlerine (<0,001 ve
<0,005) seviyesinde Bagimli Orneklem T-Test analizi ile bakilmistir. Gruplar aras1 On test
—Son test degerlendirmesinde degerlere (<0,001 ve <0,005) seviyesinde Bagimsiz Orneklem
t-test analizi ile bakilmistir. Sonug olarak 8 hafta siiresince uygulanan kor kuvvet antrenman
programu ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizasyon’da, Basketbol Psikomotor Erisi
diizeyinde, Stabilometre’de ve Y-Denge’de grup igin ve gruplar arasi analizlerde deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
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ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effects of 8-weeks core training program applied
to 12-14 years old male basketball players on general strength, balance and psychomotor
development level. 30 licensed sportsmen have participated in the research who regularly
engaged in basketball training in Istanbul Istbol Sports Club. The subjects were randomly
divided into control group (n = 14) and experimental group (n = 16). Pre-tests and post-tests
were conducted for the study group before beginning the 8-week core training program and
three days after the end of the training. In addition to the technical training, an 8-weeks core
training program was applied to the experimental group. The control group continued only
to technical training. After 8 weeks of application, Post-tests were taken. All tests were
conducted in Istanbul. Experiment group; Basketball Psychomotor Development Level,
Sports Specific Core Muscle and Stabilization, Stabilometer (static balance) and Y-Balance
(dynamic balance) tests were applied. In the study, groups were assessed by using paired
samples T-Test analysis at the levels of Basketball Psychomotor Development Level, Sport
Specific Core Muscle Strength and Stabilization, Stabilometer and Y-Balance parameters
(<0,001 and <0,005). Intergroup Tests were assessed by Independent Samples T-test analysis
at pre-test and post-test evaluations (<0.001 and <0.005). As a result, statistically significant
difference was found in favor of the experiment group in the core strength training program
applied for 8 weeks, in the Sports Specific Core Strength and Stabilization, in the Basketball
Psychomotor Development level, in the Stabilometer and in the Y-Balance between the
groups.
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1. GIRIS

Kor kuvvet uzun yillardir aragtirmalara konu olmasina karsin, yapilan ¢alismalarda 12-14 yas
grubu basketbolcularda kor kuvvet ile ilgili yeterli calisma oldugu sdylenemez. Ozellikle kor
kuvvetin dinamik dengeye ve motor beceriye etkisini inceleyen az sayida calismalara
indekslerde az rastlanmasindan dolay1, kor kuvvet ve performans ile iligkili arastirma yapma

ihtiyacini ortaya ¢ikartmistir.

Kor sdzciigii merkez, ¢ekirdek anlamima gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir. Spor bilimlerinde
kor ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu viicudun orta
noktasidir (McGill, 2010). Kor bdlgesi; odak noktasina karin, bel ve kalgalar alinmakla birlikte,
sternum (gogiis kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul edilmektedir (Fig ve
Santana, 2005; Hibbs, Thompson, French, Wrigley ve Spears, 2008). Kor kuvveti, kor
bolgesinde yer alan kaslarin sportif bir hareket esnasinda ortaya koyduklar1 diren¢ olarak
tanimlanabilir. Kor dayanikliligi ise kor kaslarmin bu direnci siirdiirebilme kabiliyetidir

(Akuthota ve Nadler, 2004).

Kor egzersizler, karin, bel ve kalgca hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene
edilmesine yonelik egzersizleri iceren caligmalardir. Bu kaslarim hepsi, hareket sirasinda
viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte ¢alisirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiclin
bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli olarak
calisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir. Kor antrenman yontemi, agirlik
calismas1 yonteminden uygulamista farklilik gostermekle beraber, atletik performansin
artirllmas1 ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi amaglarina yoneliktir. Kor
antrenman, sadece viicut agirligi ile higbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkli
materyallerin kullanimi ile de oldukg¢a zengin alistirma se¢enegi sunabilmektedir. Bosu, TRX,
Suspension training system (kendi viicut agirh§imzla yergekimine karsi ¢alisma metoduna
dayanan bir sistemdir) pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor alistirmalari ile birlikte
kullanimi, kor antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak

tanir (Savas, 2013).

Denge 6zelligi basketbol i¢in en 6nemli koordinasyon yeteneklerinden biridir (Kostopoulos,

Bekris, Apostolidis, Kavroulakis ve Kostopoulos, 2012). Denge 6zellikle viicudun agirlik



merkezinin degismesi nedeniyle olusan degisime karsi ¢éziim iireten bir yetidir ve gorsel,
vestibular ve somatik hislerin geri bildirimi yoluyla sinir kas uyarisinin bir sonucudur
(Boccolini, Brazzit, Bonfanti ve Alberti, 2013). Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegi iken, dinamik denge ise hareket halinde viicudun biitlinii ya da bir kisminin dengesini
saglama yetenegidir (Kusakoglu, 2012). Dengeyi kontrol etmek ve bu kontrolii siirdiirebilmek
basketbol bransinda miikemmellesebilmek icin oldukg¢a gereklidir (Kaushik ve Sharma, 2013).

Basketbola 6zgii ani yon degistirmeleri i¢eren top siirme pozisyonlari, box-out ve ribaunt gibi
hareketler sirasinda, kor, ekstremiteler ile govde arasindaki biyomekanik baglantiy1 temsil eder
ve farkli diizlemlerde kuvvet fiiretimi ve emilimi sirasinda stabilize ve hareketlilik
olusturulmasindan sorumludur (McGill, 2010). Sut ve turnike gibi basketbola 6zgii hareketlerde
iiretilen kuvvetler postiiral kontrol ve dengeyi korumak i¢in ¢oklu kas hareketlerini uyarmak i¢in

kor bolgesinden geger (Gambetta, 2007).

Kor kas sistemi yoluyla baslayan hareketler, aktive ederek ve devre dis1 birakarak motor
kontrolii saglar, yer ¢cekimine veya bir rakibe bagli olarak meydana gelen torklara karst hazirlikli
olmayr ve dinamik tepki verebilme yetenegini saglar. Koru gelistirmek, gen¢ sporculardan

profesyonel seviyeye kadar verimli performans i¢in gereklidir (Willardson, 2014).

Problem Durumu/ Konunun Tanimi

Kor kuvvet ile ilgili yapilmis bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Ancak, kor ile basketbol arasindaki
iligkiyi performans agisindan inceleyen aragtirma yeterli olmadigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle

literatiire katki saglamak amaciyla bu arastirma ele alinmustir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda uygulanan 8 haftalik kor kuvvet
antrenman programimin genel kuvvet, denge ve psiko-motor erisi diizeyine etkilerini

incelemektir.

Literatlir incelendiginde bir¢ok benzer caligmanin amacmin rehabilitasyon ve sakatliktan
korunmak amagli yapildig: tespit edilmistir. Performans ve kor kuvvet ile ilgili caligmalara

bakildiginda ise arastirmalarin sadece bazi parametrelerinde iliski bulundugu goriilmiistiir.



Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde kor antrenman ve performans ile ilgili yapilmis olan arastirmalarda
pozitif korelasyon bulmak konusunda pek basarili olunamamistir (Tse, McManus ve Masters,
2005; Nesser, Huxel, Tincher ve Okada, 2008; Stanton, Reaburn ve Humphries, 2004). Bu
arastirmalarda istenilen sonuca ulagilamasinin nedeni korun kuvvet ve gii¢ bilesenlerini test

etmek yerine dayaniklilik bilesenlerini test etmelerinden kaynaklanmaktadir (Wagner, 2010).

Bu ¢alismada kor stabilize ol¢iimiinde Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen protokolden
yararlanilmigtir. Testin (Sport-Specific Core Muscle Strength and Stability Plank Test-Spora
Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Plank Testi) gegerlilik ve giivenirlilik (%95, 0,94-0,99)
calismast Tong, Shing, Jinlei, Baker ve Hua (2014) tarafindan yapilmistir. Yani daha 6nce

karsilasilan problemleri ortadan kaldirmak amaci ile kor kuvvet 6lgen bir test kullanilmustir.

Ayrica, arastirmada 12-14 yas grubu basketbolcularda planlananan kor antrenman programu ile
dogru kassal ve postiiral gelisimin Onemine vurgu yaparak literatiire katki yapilmasi

amagclanmigtir.

Varsayimlar/Saviltilar

1. Arastirmaya katillan tlim sporcularin yapilan dlgitimler sirasinda maksimum diizeyde

performans gosterdikleri varsayilmustir.

2. Yapilan tim 6l¢timlerin kor kuvvet ile iligkisi oldugu varsayilmistr.

Smurliliklar

1. Arastirmaya Istanbul ilinde en az 3 yil askin siiredir miisabik olan sporcular katilmistir.
2. Sporcularn yaglar1 12-14 ile sinirlandirilmistir.

3. Arastirma, yapilan testlerle sinirlandirilmigtir.

Tanimlar

Kor: Bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek,

omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi olarak ifade edilebilir. Ayrica kas



gruplarinin tek basma degil birlikte hareket ettiklerini ve bdylece kor kaslarinin bir korse
gibi davranarak, stabilize, hareket veya bir harekete karsi direng esnasinda optimum verimi

sagladiklarin1 vurgulamistir (Condron, 2006).

Kor Stabilize: Govdenin kendisine karsi uygulanan kuvvetler karsisinda pozisyonunu

koruyabilme yetenegidir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006).

Kor Kuvvet: Kasin kendisine uygulanan tek bir kuvvete karsi dayanma yetenegi ya da bir

dirence kars1 kuvvet liretme yetenegidir (Akuthota ve Nadler, 2004).



2. GENEL BILGILER

2.1. Antrenman

Antrenman; sporcularin verim diizeyini olanikli olan en yiiksek diizeyde gelistirmek icin
hazirlanmasiireci olarak tanimlanmaktadir (Hare, 1982; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).
Sevim (1997)’e gore antrenman “fizik ve normal giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik
ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en list seviyeye getirilmesi amaglarina yonelik
bir egitim siireci” veya; Antrenman, “organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisim
saglayan ve sporcu da verimin yiikseltilmesi amactyla belirli zaman araliklari ile uygulanan

yiikklenmelerin tlimiidiir” olarak tanimlanmaktadir (Giinay, Siktar, El. ve Siktar, Er., 2018).

Antrenmanin amaci, yarigmalarda verim diizeyi arttirmak icin sporcularin ¢alisma
kapasitesini, beceri etkinligini ve psikolojik 6zellliklerin niteligini arttirmaktir (Bompa ve

Haff, 2015).

Sporcularin hazirhig: fiziksel, teknik, taktik, psikolojik ve kuramsal antrenman boyutlarini
icermektedir. Bu etmenler, birbiri ile yakin iliskili olarak degismektedir. Buna karsin fiziksel
antrenman, teknik ve taktik becerilerin gelisimine ¢ok etkide bulunmaktadir. Fiziksel

antrenman, her antrenman programinin temelidir (Bompa ve Haff, 2015).

2.1.1. Antrenmanin degiskenleri

Bir fiziksel antrenman programinin etkililigi, kapsam, siddet (sertlik), yiiklenme, siirat ya da
giic ¢iktis1 ve yogunluk (siklik) gibi antrenmanin anahtar degiskenlerinin bir islevi olarak
goriilmektedir. Bu degiskenler, antrenman ya da yarismanin islevsel, fizyolojik ve psikolojik

gereklerine gore yonlendirilmelidir (Bompa ve Haff, 2015).

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi fiziksel bir etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisikliklere yol agmaktadir. Boyle bir hareketin yeterliligi,
hareketin siiresinin, mesafesinin ve yineleme sayisinin (kapsam), yiikiiniin ve hizinin
yeginlik (siddet), ve verim yogunlugunun (siklik) bir islevidir. Bir antrenér antrenman
akisini planlarken, antrenmanin dgeleri olarak tanimlanan kapsam, siddet ve siklig1 da géz

oniinde bulundurmak zorundadir (Bompa, 2011).



Antrenmanda yiklenme 6geleri

Antrenmanda yapilan yliklenmeleri nicelik ve nitelik bakimindan inceledigimizde 6

yiiklenme 6zelliginin (6gesinin) oldugunu gérmekteyiz.

Bunlar;

1. Antrenmanin Kapsami

2. Antrenmanin Siddeti

3. Antrenmanin Tekrar Sayis1

4. Antrenmanin Haftalik Tekrar Sayis1 (Yogunlugu)
5.  Antrenmanin Siiresi

6. Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme Orani

Antrenmanin Kapsami (Hacmi)

Antrenmanin birincil 6gesi olan kapsam; yiiksek teknik, taktik ve 6zellikle fiziksel gelisim
icin zorunlu olan nicel bir 6n gerekliliktir. Antrenman kapsami, yapilan caligsmalarin
toplamidir ve toplam antrenman saati, kaldirilan agirligin kg, her antrenman birimindeki
kaldirilan metrik ton ya da kisa ton diizeyi, antrenmanin evresi, set ve tekrar sayisi ile
tamamlanarak degelendirilmektedir (Bompa ve Carrera, 2005). Sik olarak yanlis bigimde
antrenman siiresi olarak adlandirilan, antrenmanin kapsami birbiri ardina gerekli boliimleri

bir araya getirmektedir.

Bunlar;

-Antrenmanin zamani ya da siiresi,
-Herbir zaman biriminde kat edilen agirlik ya da mesafe,

-Belirli bir zaman iginde alistirmanin ya da teknik ¢alismanin tekrarlanma sayisidir (Bompa
ve Haff, 2015).



Antrenmanin Siddeti (Sertligi)

Siddet (yeginlik, sertlik), gerceklestirilen isin niteligini belirleyen baska onemli bir
antrenman degiskeni olarak goriilmektedir (Bompa ve Haff, 2015). Komi (1991, 2003)
siddeti, hareket sirasindaki kuvvet ya da hiz ile gii¢ ¢iktisi (diger bir deyisle bir birim zaman

icerisinde yapilan isi ya da enerji tiikketimi) arasindaki iliski olarak tanimlamaktadir.

Kuvvet antrenmanlarinda yiiklenmeleri belirlemek icin kullanilacak en iyi yontem, 1
TM’nin yiizdesinde gore yliklenmelerin belirlenmesidir (Kemmler, Lauber, Wassermann, ve
Mayhew, 2006).

Antrenmanin Tekrar Sayisi

Tekrarlarin sayisi, kullanilan yiiklenmelerin diizeyine gore degisiklik gostermektedir
(Cizelge 1). Yiiklenme ne kadar yiiksek ise tekrarlarin sayisi da o derece diisiik olmaktadir
(Hoeger, Barette, Hale ve Hopkins, 1987; Hoeger, Hopkins, Barette ve Hale, 1990; Shimano,
Kraemer, Spiering ve Volek, 2006).

Hoeger, Hopkins, Barette ve Hale (1990) antrenman bi¢imi, antrenman durumu ve cinsiyet
farkliliklarinin 1 TM’un ¢esitli ylizdelerindeki tekrar sayilarinda degisiklik yarattigini

vurgulamaktadirlar.

Tekrar ¢izelgesi, 6zel fizyolojik uyumun saglanmasi igin kullanilmaktadir (Campos ve
digerleri, 2002). Tekrar ¢izelgesi, antrenman doneminin amacina bagli olarak
gergeklestirilecek yiiklenmeler i¢in kullanilmaktadir. Dénemleme igerisinde tekrar ¢izelgesi,

0zel uyumun gelisiminin yonlendiricisi olarak kullanilmaktadir (Glinay ve digerleri, 2018).



Cizelge 2.1. Yiiklenme tekrar iliskisi

1 TM’nin Tekrar Sayisi
100 1

95 2-3

90 4

85 6

80 8-10

75 10-12
70 15

65 20-25
60 25

50 40-50
40 80-100
30 100-150

T.0. Bompa and M.C. Carrera, 2005, Periodization training for sports: Science-based strength and
conditioning plans for 20 sports, 2nd ed. (Champaign, IL: Human Kinetics), 258.

Antrenmanmin Haftalik Tekrar Sayisi (Yogunluk)

Antrenmanlar arasindaki zamansal uyar1 araligidir. Genellikle haftada ki antrenman giinii

sayisidir. Ornegin haftada 5,10 antrenman gibi (Giinay ve digerleri, 2018).

Sporcunun herhangi bir zaman bilimde bir takim uyarimlarla etkilenme sikligina antrenman
stklig1 (yogunlugu) denir. Yani, yogunluk kavrami antrenmanin ¢alisma ve yenilenme
evreleri arasindaki iligkinin zaman olarak agiklanmasi anlamina gelmektedir. Yeterli bir
yogunluk antrenmanin etkili olmasin1 olanakli kilar ve bdylece sporcunun tehlikeli bir
yogunluk durumuna ge¢mesine engel olur. Bundan baska dengeli bir yogunluk, antrenman

uyarimi ve yenilenme arasinda yeterli bir oran olusturmasina yol acar (Bompa, 2003).

Antrenman sikliginin fazla olmasi, daha fazla kuvvet kazanimini saglamaktadir (Gillam,
1981). Yeni baslayanlarda ve orta diizeyde gelismis sporcularda bir antrenman biriminde
tiim viicudu gelistirici alistirmalarin, haftada 2-3 giin olarak uygulanmast uygun olurken,
orta diizeyde antrenmanli sporcularda, haftada 3-4 giin ¢alisilan her kas grubununda yer alan
0zel alistirmalarin her birisinin, haftada 1-2 giin ¢alistirllmasini saglayacak bir bigimde

uygulanmasi 6nerilmektedir (American College of Sports Medicine, 2000).



Antrenmanin Stiresi

Yiiklenmenin antrenmandaki uygulandigi siiredir. Kondisyonun daha iist diizeye ¢ikarilmasi
icin 6nemli bir 6zelliktir. Dayaniklilik ¢aligmalarinda minimum siirenin 30 dakika, kuvvet,
stirat ve ¢cabuk kuvvet caligmalarinda ise siirenin maksimum sinir1 agan, zorlayan, bitkinlik
olusturan ve maksimal dayanma simirint asan bir sekilde planlanmamasini zorunlu

kilmaktadir.

Yiiklenmenin siiresi ile bir yiiklenme veya yliklenme seviyesinin (kosma) etkili siiresi kast

edilir (Glinay ve digerleri, 2018).

Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme Orani

Yapilan antrenmanin yiiklenme ve dinlenme sathalari arasindaki zamansal iligkidir.
Dayaniklilik antrenmanlarinda yiiklenme siiresi kadar (1:1) veya yarist kadar (1:1/2)
dinlenme saglamak yeterli goriilmektedir. Interval antrenmanlarda nabizin 120’nin altina
inmesi yeni bir yiiklenme i¢in 6lgiit kabul edilmektedir. Siirat antrenmanlarinda yiiklenme
stiresi kadar dinlenme (1:1) kuvvet antrenmanlarinda ise yiiklenmenin siiresi kadar veya iki
kat1 (1:1 veya 1:2) dinlenme verilmesi uygun goriilmektedir. Yiiklenmenin siddeti ve siiresi
ne kadar yiiksekse dinlenmede o derece yiiksek olmalidir. Aksi takdirde yorgunluk

giderilemez, performans gelisimi durur ve siirantrenman gelisir.

Artan yiiklenme siddeti ile dinlenme siiresi de artar; kural olarak sunlar gecerlidir.

e Maksimal giicilin depar giiciiniin ve siiratin toparlanmasi i¢in dinlenme siiresinin tam

verilmesi.

e Siirat dayanikliligr ve giic dayaniklilig1 i¢in dinlenme siirelerinin yarim verilmesi

(Gtinay ve digerleri, 2018).
2.2. Temel Motorik Ozellikler
Insanin temel motorik 6zellikleri; kisinin bedenini, gii¢ ve yetenegini, karmasik nitelikteki

motorik spor giicli derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman siirecinde yapilan

her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur.
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Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon antrenmani
seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise
“Teknik beceriler (Hareket becerileri)” ve “Temel motorik 6zellikler” seklinde olmaktadir.
Motorik 6zellikler organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler.
Bu 6zellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir. Bir temel motorik 6zelligin gelisim
sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde organik ve fonksiyonel uyum
stirecinin gercgeklestirilmesinden sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde testler ve gii¢

kontrolleri ile saptanir.

Tim spor dallarinda temel motorik oOzelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz

antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir.

Temel motorik 6zellikler 5’e ayrilir;

° Kuvvet,

J Dayaniklilik,

o Hareketlilik (Esneklik),
o Koordinasyon (Beceri),

. Stirat (Sevim, 1995).
2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, kas ya da kas grubunun en iist diizeyde kuvvet ya da tork (dongiisel kuvvet)
tiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Komi, 1991, 2003). Kuvvet daha iyi bir tanimlama
ile sinir kas sisteminin dis direnclere karsi kuvvet iiretebilmek yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Stone, Stone, ve Sands, 2007). Kaynaklar incelendiginde yiiksek
diizeyde kas kuvvetinin, sporsal verim diizeyi ile anlamli bir diizeyi iliskisi oldugunu

gostermektedir (Bompa ve Haff, 2015).

Kuvvet antrenmanin amaci, kaslart gelistirerek kas iginde bulunan kas liflerinin boyutunu
biiyiiterek biiyiik kas lifleri haline getirebilmektedir (Fox, Bowers, ve Foss, 2012). Kuvvet
antrenmani sonucunda; sporcunun kaslar1 gelistirilir. Bir kasin en yiiksek kuvveti
tiretebilmesi sporcunun ilgili kaslarmin kasilma biiytikliigline ve biyomekanik 6zelligine

baglidir (Bompa, Pasquale ve Cornacchia, 2015).
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Kuvvet Antrenman Y Ontemleri

Belirlenmis amaglara yonelerek, amacin gerceklestirilmesine yardimci olan yontemlerdir.
Bu nedenle antrenman ydntemleri belirlenirken, amaglar, imkanlar vb. Faktorler dikkate
almarak hedeflenen performans gelisimine uygun yontemlerin organize edilmesine dncelik

vermek gerekir (Giinay ve digerleri, 2018).

Kendi Viicut Agirlig ile Antrenman viicudun yer ¢cekimine karsi hareket etmesinden dolay,
viicut agirhigi ile direng antrenmani olarak, kuvvet arttirmak i¢in kullanilmaktadir. Viicut
agirlign alistirmalari, ¢ok sayida ¢esitlemesi ile direng olarak kullanilmaktadir (Bompa ve
Haff, 2015).

Stabil Zemin Hareketleri

Viicudun yer ¢ekimine kars1 viicut agirlig: ile direng gostermesi ile kuvvet arttirmayi ve
stabilizasyonu amaglayan antrenman yontemidir. Bu yontemde agirlik merkezi sabit
tutulurken siireye karsi direng gostererek kuvvet gelisimi amaglanmaktadir. Ornegin, plank,
ters plank, kopri, yan plank, plank pozisyonunda ekstremitelerden birisinin veya yiiksege

kaldirilmasi gibi varyasyonlar1 vb. hareketler stabil olmasina karsin gelisimde etkilidir.
Dinamik Zemin Hareketleri

Stabil zemin hareketlerine karsin bu yontemde viicudun yer ¢ekimine karsi koymasiyla
birlikte ayn1 zamanda agirlik merkezininde siirekli olarak degismesi ile stabilizasyonun ve
kuvvetin daha etkin gelisimi amaglanir. Ornegin, diz ¢ekme veya omuza dokunus gibi
dinamik planklar, ters plankta mekik ¢ekmek, koprii hareketinde tek ayagin yerden
kaldirilmasi ve dinamik olarak koprii hareketinin yapilmasi gibi hareketler ve varyasyonlari

stabilizasyon ve kuvvet gelisiminde 6nemli etken olabilirler.

Yardimci Aletlerle Antrenman

Saglik Topu

Farkl1 agirlikta ve boyutlarda olan saglik toplarini secilen antrenman ydntemi ve programa

uygun olarak tercih edilebilir. Saglik topu ile yapilan antrenmanlar da tipki stabil ve dinamik
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zemin hareketlerinde oldugu gibi agirlik merkezinin degisimi ile stabilizasyonu, kaslarda

kuvvet gelisimi ve eklemlerdeki baglarin kuvvetlenmesini amaglar.

Sekil 2.1. Saglik topu

Esnek Bant (Thera- Band)

Esnek bantlar ile yapilan antrenmanlarda farkli direnglere karsi istenilen kas gruplarinin
caligmasi saglanabilmektedir. Buna karsin esnek bantlar gerildiginde, bir dsren¢ kuvveti

olustururlar. Burada ortaya ¢ikan bir sorunda direng ile viicut ilizerinde gerilmeye baglh

olarak asir1 zorlamanin olusmasidir (Harman, 1994).

<TheraBand=

=TheraBand=

Sekil 2.2. Thera-band
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Sekil 2.3. Thera-band renk-direng
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Denge (Denge Diski)

Stabil olmayan egzersizler i¢in kullanilan ve sisirilebilen platforma sahip egzersiz aracidir.

Sekil 2.4. Denge diski

Pilates Topu (Swiss-Ball)

Tiim yonlere dogru yuvarlanabilen ve sisirilebilen genis toptur. Bu nedenle ¢ok az denge

saglar. Genellikle kol uzunluguyla ayni boyuttaki toplar tercih edilir.
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Sekil 2.5. Pilates topu

Yarim Egzersiz Topu (Bosu Topu)

Sert bir platform ve sisirilebilen yarim top sekline sahip egzersiz aracidir. Bu aracin her iki

tarafida kullanilabilir fakat top tarafini kullanmak daha ¢ok dengesiz ortam saglar.

Sekil 2.6. Bosu topu

Viicut agirligi aski kayist (Trx)

Bu egzersiz araglari sabit bir yere baglanir, kol yada bacaklarin sagladigi destegi azaltarak

onlar1 havada askiya alip egzersizin daha dengesiz sekilde yapilmasini saglar.
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Sekil 2.7. Trx

Agirlik Makineleri (Fitness Aletleri)

Fitness aletleri, calisilmak istenilen kas gruplari ig¢in uygun agida ve istenilen direngte
hareketi ¢alismay1 ve hareketin sinirliliklarini belirlemeyi amaglar. Farkli markalarin cesitli

modelleri ve farkli standartlarda kaliteleri vardir.

Agirlik makineleri ile dirence dogru yer ¢ekimi kuvveti etkinlikleri kullanilarak kuvvetin
yonlendirilmeis, ¢cekme ipleri, kablolar ve lastikler aracilig ile gerceklestirilmektedir. Buna
karsin unutulmamas1 gereken, bu makinelerin kuvvet gelistirme hareketleri ile uygunluk

saglamadigidir (Harman, 1994).

Serbest Agirlik

Serbest agirliklar, dambil gibi kiigiik agirliklar ve halter gibi ¢ok iyi diren¢ saglayan
alistirmalardir. Serbest agirliklarla yapilan caligmalarda hareket uygulamalari, kuvvet
gelistirme evrelerine uygundur ve yer ¢ekimi kuvvetin, direng kuvvetlerine uygulanmasini

da kolaylastirmaktadir (Harman, 1994; Stone ve O’bryant, 1987).

Kiiciik Agirliklar

Kiiciik agirliklar olarak osmanl giillesi (kettle balls), kum torbasi, dambil vb. aletlerle yer

cekimine karsi bir direng kuvveti yaratilmaktadir (Harman, 1994).
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Sekil 2. 8. Kiigiik agirliklar

Halter

Halter ¢ok iyi diren¢ saglayan bir alistirmadir. Tek eklemli kiigiik kas gruplarini calistirict
alistirmalara yonelik ¢aligsmalar yapilacagi gibi ¢ok eklemli (koparma, silkme, ¢cekme ve
squat gibi) kiitle gelistirici alistirmalarla biiyiik bir kuvvet aktarimi saglamaktadir (Bompa,

Pasquale ve Cornacchia, 2015).

Sekil 2.9 Halter

2.2.2. Dayamkhihk

Muratl, Sahin ve Kalyoncu’ya (2005) gore dayaniklilik; enerjisel, koordinatif, biyomekanik
ve psikolojik boyutlar1 olan bir kavramdir. Buna goére; yogunlugun ve kapsamin kaginilmaz
sonucu olarak; yorgunluga sebep olan uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere
dayanabilme yetenegidir ya da psikolojik ve fiziksel bir yiiklenme sonras1 hizli bir sekilde
yenilenebilme yetenegidir. Dayaniklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme

yetenegidir.
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Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif aligtirmalarda,
yorgunluga karst koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman

devam ettirebilme yetenegidir (Zorba, 1999).

2.2.3. Hareketlilik (esneklik)

Esneklik, viicut eklemi ile ilgili hareket araligi olarak tanimlanabilir (Baumgartner ve
Jackson,1987). Bir eklemde meydana gelen hareketin derecesine hareket araligi (Range Of
Motion) denir. ROM Belli bir eklem, bag dokusu yapisi, aktivite seviyesi, yas ve cinsiyet
dahil olmak tizere bir dizi faktor tarafindan belirlenir (National Strength & Conditioning
Association [NSCA], 2013).

2.2.4. Koordinasyon (becerti)

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca
yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giictidiir

(Mendez, Hamer ve Bishop, 2008).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler

ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir (Y1ldiz, 2007).

2.2.5. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden birisidir, fakat diger yetilere nazaran
gelistirilmesi en smirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik

potansiyel lizerine ¢alisilip iyilistirilebilen bir 6zelliktir.

Siirat, birim zaman basina hareket mesafedir (Z. Altug, T. Altug ve A. Altug, 1987) ve tipik

olarak sabit bir mesafeyi kapsayacak zaman olarak ol¢iiliir.

Gundlach siirati; “en biiyiik hizla ilerlebilme yetisi” olarak tanimlamistir (Bagirgan, 1982).

Zaciorskij siirati; “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde
tamamlayabilme yetisi olarak tanimlarken (Bagirgan, 1982), Grosser ise; “ bir uyaran

sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir. Baska bir ifadeyle farklh
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direnglerde olabildigince yliksek hizda uygulanan harekettir” diye tanimlamistir (Bagirgan,
1982).

2.3. Denge

Denge, dik postiirii saglayabilmek i¢in duyusal uyarilarin diizenlenmesi, algilanmasi ve
hareketin planlanarak yapilmasiyla iligkili karmasik bir yapidir. Diger bir deyisle denge,
istirahatte ve aktivite sirasinda, yer ¢ekimi merkezini destek yiizeyi tizerinde tutabilmek i¢in

gerceklestirilen postiiral uyumdur (Miijdeci, G6kdogan, Konukseven ve Aksoy, 2010).

Postiir kisinin viicudunun yeryiiziinde nasil konumlandigin1 ifade eder. Bu konumlanma
bireyin dururken veya herhangi bir hareket esnasinda sahip oldugu dengeyi belirler (Scott,
2008).

2.3.1. Statik denge

Statik denge, yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek alan1 genigliginin ayarlanmasi ile olusturulan

degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir.

Stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢bir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin
veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan

dengedir (Nichols, Glenn ve Hutchinson, 1995).

2.3.2. Dinamik denge

Hareket halinde iken viicudun dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(Miijdeci, Gokdogan, Konukseven ve Aksoy, 2010).

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem g¢evresi yumusak dokular tarafindan

notoralize edilmesi sonucu saglanan dengedir (Nichols, Glenn ve Hutchinson, 1995).

Dinamik denge yiiriime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma-
kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket desenleri ile bu desenler arasindaki
biitiinliigi igerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve
Andriacchi, 2006; Goliiniik, 2010).
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2.4. Kuvvet Gelisimi

2.4.1. Kor (core)

Kor sdzciigii merkez, cekirdek anlamina gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir. Spor
bilimlerinde kor ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulundugu

viicudun orta noktasidir (McGill, 2010).

Candron (2006), kor tanimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga kaslari
tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi olarak
ifade etmistir. Ayrica kas gruplarinin tek basina degil birlikte hareket ettiklerini ve bdylece
kor kaslarinin bir korse gibi davranarak, stabilize, hareket veya bir harekete kars1 direng

esnasinda optimum verimi sagladiklarini vurgulamstir.

Korun tanimu ile birlikte, kor kaslarina yonelik uygun bir egzersiz planlamas1 yapilabilmesi
icin, kor bolgesinin anatomik acidan ve etkili bir hareket esnasinda kor kaslarinin nasil

davrandig@inin anlagilmasi gerekmektedir (Willardson, 2014).

Kor anatomisi ve kor kaslari

Kor bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulundugu bel-pelviskalga-karin
kisimlarim1 kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmaktadir
(Samson, 2005). Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley’e (2010) gore, anatomik
acidan kor, govde bolgesinin iskelet sistemi (gégils kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri),
yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilizesini saglayan ya

da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiintidiir.
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Cizelge 2.2. Kor Stabilizasyonu ve Hareketi Saglayan Kaslar (American Council on
Exercise, 2013)

Viicudunuzu Hareket
Govdenin Hareketi Ettirdiginide = Eylem  Nasil
Goriiniiyor?

Hareketi Saglayan Birincil
Kaslar

One egilme veya kivrilma Rectus abdominis (govde

Govde Fleksiyonu hareketi fleksorleri)
" . Dogrulma .(ﬂeksqjon Erector spinae (sirt
Govde Ekstansiyonu pozisyonundan), geriye dogru ..
ol e ekstensorleri)
biikiilme

Govdenin  saga ve sola

Govde Rotasyonu déndiiriilmesi

Internal and external obliques

Obliques and one side of rectus

Yanal Govde Fleksiyonu Yana dogru biikiilme S .
abdominis and erector spinae

Gobeginizi omurgamiza dogru

. Transverse abdominis
cekin

Karmin Sikilagmast

Hareket sirasinda omurganizi

sabit tutar Multifidi

Omurga stabilizesi

Omurganiz1 hareket ettiren, destekleyen ve stabilizasyonunu saglayan baslica kaslara, kor

(core) veya govde kaslar1 denir (American Council on Exercise, 2013)

Sportif performans arastirmalarinda kor bolgesi; odak noktasina karin, bel ve kalcalar
alinmakla birlikte, sternum (gogiis kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul

edilmektedir (Fig ve Santana, 2005; Hibbs ve digerleri, 2008; Axel, 2013).
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Cizelge 2.3. Kor Kaslarinin Siiflandirilmasi ve Oncelikli Fonksiyonlar1 (Willardson, 2014).

GLOBAL KOR STABILiZATORLERI

Kas

Primer dinamik fonksiyon(larn)

Erector spina grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratus lumborum

Govdenin saga sola fleksiyonu

Rektus abdominis

Govde fleksiyonu

Ice gomiilmiis kalga

Eksternal oblique abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu

Govde rotasyonu

Internal oblique abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu

Govdenin rotasyonu

Transversus abdominis

Karin i¢i basincini artirmak i¢in karin duvarini

ice gekme

LOCAL KOR STABILIZATORLERI

Kas Primer dinamik fonksiyon(larn)
Multifidus Govde ekstansiyonu

Rotatores Govde rotasyonu

Intertransversalis Govdenin saga sola fleksiyonu
Interspinalis Govde ekstansiyonu

Diyafram Karn i¢i basinci arttirmak icin agsagi dogru

kasilma

Pelvik zemin grubu

Karin i¢i basinci arttirmak i¢in yukari dogru kasilma

Bolgesel kas sistemi, govde kaslarimin stabilizesini saglayan, birincil olarak transversus

abdominis ve multifidus kaslarii igeririr. Bu kaslarin Oncelikli gorevi stabilizeyi

saglamalaridir, ¢linkii eklemlerde gegtikleri yerden hareketi saglayabilmek icin yeteri kadar

kuvvet yaratamazlar. Internal oblik, eksternal obliklerin orta lifleri, quadrus lumborum,

diyafram, pelvik taban kaslari, iliocostalis ve longissimus kaslarinin timii bolgesel sistemde

ikincil rol iistlenir (Norris, 2001).
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Cizelge 2.3. (devam) Kor kaslarinin smiflandirilmast ve 06ncelikli fonksiyonlari
(Willardson, 2014).

UST EKSTREMITE KOR-BACAK TRANSFER KASLARI

Kas Primer dinamik fonksiyon(larr)

Omuz fleksiyonu

Pektoralis major Omuz yatay abdiiksiyon Omuz
diyagonal abdiiksiyon

Omuz eklemi ekstansiyonu

Latissimus dorsi Omuz yatay abdiiksiyonu Omuz
diyagonal abdiiksiyon

Pektoralis min6r Skapula depresyonu

Serratus anterior Skapula protraksiyonu

Rhomboid Skapula retraksiyonu
Skapula elevasyonu

Skapula retraksiyonu
Trapezius
Skapula depresyonu

ALT EKSTREMITE KOR-BACAK TRANSFER KASLARI

Kas Primer dinamik fonksiyon(larr)

iliopsoas grubu Kalga fleksiyonu

Anterior pelvik tilt

Gluteus maksimus Kalga ekstansiyonu

Posterior pelvik tilt

Hamstring grubu Kalga ekstansiyonu

Posterior pelvik tilt

Gluteus medius Kalga abdiiksiyonu

Sag -sol pelvik tilt
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— Tendinous
Inscriptions

Sekil 2.10. On kor kaslar1 (American Council on Exercise, 2013)

Rectus abdominis: Rectus abdominis six-pack kasi olup bu sekilde goriiniisiiniin sebebi,
iizerine uzanan {i¢ lifli bandin ve ortadan asagiya inen dikey bandin (linea alba) sebebiyledir.

Daha ¢ok fleksiyon ile ilgilidir (Kamis, 2017).

Transversus abdominis (TrA): Karin (abdomen) civarinda bulunan ve derin bir kas olan TrA
bir kemer gibi davranarak kor kaslarin birlikte tutar. Izometrik kor kuvvet ve stabilize icin

anahtar rol oynar ve tiim kor hareketlerinin igerisinde yer alir (Kamis, 2017).

Cizelge 2.4. On kor kaslarmin konumu, hareketi ve gérevi (Jones, 2013)

Kas Konum Hareket Gorev
Rectus Egilme,
abdominis Yiizeysel Omurga fleksiyonu Yatar vaziyetten otururur vaziyete
gegis.
Iyi bir postiir saglama,
Ic abdominal basmci saglama, I¢
Transversus Derin izometrik-govde organlart  destekleme,  Zorunlu
abdominis stabilizesi oksirmeye, hapsirmaya ve gilmeye

yardimer olma.
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Cizelge 2.4. (devam) On kor kaslarmin konumu, hareketi ve gorevi (Jones, 2013)

Rotasyon,
Et))(lt_ernal Yiizeysel Bazi yan fleksiyon 1])Sukulme ve 1rotasyon, Iyi
ooliques hareketleri, izometrik govde I postur saglama.
stabilizesi
[zometrik  govde Iyi bir postiir saglama,
Internal stabilizesi,
obliques Derin . . g ;
5 ) I¢ abdominal basinci saglama, I¢
Yana dogru fleksiyon organlar1 destekleme.
I¢ abdominal basinci saglama, I¢
organlart  destekleme, Kaldirma
esnasinda yardimci olma,
Pelvik  taban  Derin [zometrik-govde Idrar kontroliine yardimci olma,
kaslar1 stabilizesi, -
Dogumda yardimci olma.
Kalga Deri Kalga fleksiyonu, Yiirlime ve kogsma, Merdivenden
fleksorleri erin Bacaklarin kaldirilmasi inme ve ¢ikma.

Anterior
fibers ——

Lateral
—fibers

Externai obliques Internal obliques

Sekil 2.11. Yan kor kaslari (American Council on Exercise, 2013)

External obliques: Bu kaslar rectus abdomisin her iki yaninda bulunan yiizeysel kaslardir.
Rotasyonel kor hareketleri ve yan fleksiyon (yana egilme biikiilme) hareketleri icin

onemlidir (Kamis, 2017).

Internal obliques: Eksternal obliklerin altina yerlesmis olan bu kaslar kor bdlgesinin
rotasyon ve yan fleksiyon iceren hareketleri gergeklestirmesine yardimci olur. Ayrica
eksternal obliklerle birlikte her iki yandan gelen dis kuvvetlere karsi omurganin sabitlenmesi

i¢cin 6nemlidir (Kamis, 2017).
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_\ - Longissimus

Spinalis

T~ lllocostalts

Sekil 2.12. Sirt kor kaslar1 (American Council on Exercise, 2013)

Arka kor kaslari ise (sirt bolgesi) iskelet etrafinda tabakalar halinde olugsmustur. Bu kaslar
omurgaya kuvvet, destek ve stabilize saglar ayrica kalga hareketini ger¢eklestirir. Arka kor
kaslar1 erector spinae, multifidus, quadrus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius ve
gluteus maksimus kaslarindan olusur. Cizelge 2.8’de arka kor kaslarinin konumu, hareketi

ve gorevleri belirtilmistir.

Cizelge 2.5. Arka kor kaslariin konumu, hareketi ve gorevi (Jones, 2013)

Kas Konum Hareket Gorev

Ekstansiyon,

Fleksiyon esnasinda  destek One ve geriye egilme, lyi

saglama, bir postiir saglama.
Erector spinae Derin
Omurganin desteklenmesi ve
diizeltilmesi.
. Iyi bir postiir saglama,
Ekstansiyon, Omurgayr biikme kuvvetine
Multifidus Derin kars1 koymada

Yana dogru fleksiyon, Izometrik-

ovde stabilizesi.
govae destekleme.
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Cizelge 2.6. Arka kor kaslarinin konumu, hareketi ve gérevi (Jones, 2013)

Quadrratus Omurgay1 yan dogru
lumborum ; < .
Derin Yana dogru fleksiyon harekete karsi  stabilize
etme.

Kalga abduksiyonu, Transvers

kalga abduksiyon,
Gluteus minimus Derin Arabadan  ¢ikisi

Internal kalga rotasyonu. saglamada

Kalca abduksiyonu, Transvers
kalga abduksiyon,

I¢ kalga rotasyonu,
Gluteus medius Derin Yana dogru basma

Dis kalga rotasyonu (kalga
abduksiyonu sirasinda).

Yiirtime, Kosma,
Sicrama, Bisiklete

Kalga abduksiyonu, binme,
) Kalca ekstansiyonu, Dis
Gluteus maksimus Yiizeysel  kalga rotasyonu. Merdivenden inme ve
¢ikma.

Erector spinae: Spinal erektorler bir grup uzun kirisli kaslardir. One ve arkaya egilme
esnasinda omurgaya destek saglar ayrica yana dogru hareketler esnasinda omurganin

sabitlenmesini saglar.

Multifidus: Omurganin diiz ve sabit olmasi i¢in ¢alisan omurgaya baglanmis bir seri kas
grubudur. Omurganin sertlesmesini saglayarak biikiilmesine neden olabilecek giiclere karsi

direnerek koruyucu bir rol oynarlar.

Quadrus lumborum: Quadrus lumborumun i¢ kismi1 omurgaya bitisiktir ve tek elde tasinan

bir ¢antanin sebep oldugu kuvvet gibi yan tarafta olusan herhangi bir kuvvete karsi koyarlar.

Gluteus minimus: Kalgada bulunan en kiiciik kas olan bu kas, gluteus mediusun alt kisminda

bulunur. Kalga rotasyonunda gorev alir ve pelvisin sabit pozisyonda kalmasini saglar.

Gluteus medius: Kalcadaki ikinci biiyiik kas olan gluteus medius, gluteus minimus ve
maksimus arasinda bulunur. Pelvik bélgenin stabilizesini saglamasinin yaninda kalganin

abduksiyon ve rotasyon hareketlerinde yardimci olur.
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Gluteus maksimus: Kalga kaslar1 arasindaki en biiyiikk ve ylizeysel kas olan gluteus
maksimus kalgcaya asil goriniisiinii verir. Tim pelvik bolgesinin stabilizasyonunu
saglamasinin yaninda kalganin rotasyon, abduksiyon ve ekstansiyon gorevinde yer alir

(Jones, 2013).

Sternum

AN
0\ \
Lung *\——\ ’r/

| = j Diaphragm
{

Sekil 2.13. Diyafram (Contreras, 2014)

I¢c kor kaslar1 oncelikle arkadaki multifidus, 6n ve yan transversus abdominis, iistteki

diyafram ve alttaki pelvik taban kaslarini kapsarlar (Sekil 13 ve Sekil 14) (Contreras, 2014).

Pelvik taban kaslari: Kasik kemiklerinden kuyruk sokumu kemiklerine kadar uzanan bu
kiiciik ama onemli kas gruplari, karin igerisindeki organlar icin destek yapisi saglar. Sonug

olarak etkili bir kor kuvvet ve stabilize i¢in bilyiikk onem arz eder.

Kalga fleksorleri: Kalga eklemi icerinde yer alan kalca fleksorleri (psoas kas grubu), kalca
fleksiyon hareketlerini (kalgcadan egilme ya da bacagin kaldirilmas1) konrol eder. Bu kaslar1
hareketli tutmak onemlidir. Siklikla asir1 sekilde calisabilirler ve bu durum bel agrilarina

neden olabilir (Jones, 2013).



o
Levator \\
ani muscles:

lliococcygeus
Pubococcygeus
Puborectalis

Sekil 2.14. Pelvik taban kaslar1 (Contreras, 2014).

Kor stabilizasyon ve kor kuvvet

Sportif bir hareket esnasinda govdenin pozisyon ve hareketlerini kontrol ederek miimkiin
olan optimum enerjiyi govdeden ekstremitelere aktarabilme yetenegidir (Kibler, Press ve

Sciascia, 2006).

Majewski-Schrage ve ark., (2014) kor stabilizesi konusunun zaman iginde fiziksel saglik
yaklagimini agarak, saglik ve fiziksel performans konularinin farkli yaklasimlarla bir pargasi
haline geldigini ve giiniimiizde fiziksel uygunlugun, rehabilitasyon programlarinin, sirt-
omurga problemlerinin, ve performans artisinin temel bir 6gesi olarak kabul edildigini

vurgulamaktadirlar.

Kor stabilizesi, spor performansini olumlu yonde etkileyen bir 6zelliktir. Tong ve ark.,
(2014) yiiksek siddetli kosularda respiratuar kaslar ve kor kaslar1 arasindaki iligkiyi incelmis
ve respiratuar kaslarin yeterli diizeyde olmamasi sonucu kor kaslarinda olusan yorgunlugun

kosu performansini olumsuz yonde etkiledigini belirtilmistir.

Kor kuvvet (Core strength): Iyi form ve kontrol gerektiren zorlu fiziksel grevleri yerine
getirebilme yetenegidir. Hem derin hem de ylizeysel tiim kor kaslarini igerdigi i¢in kor
antrenmanlarinda 6nemli rol oynar fakat unutmamak gerekir ki iy1 bir kor kuvvet dncelikle

iyi bir kor stabilize temeline ihtiya¢ duyar (Jones, 2013).

Kuvvet, bir kasin giice kars1 koyma ya da direnme yetenegi olarak tanimlanir. Stabilize ise

viicudun bir eklemin hareketini kontrol edebilme yetenegidir (Faries ve Greenwood, 2007).
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Akuthota ve Nadler’in (2004) yapmis oldugu ¢alismada kor kuvvet, bel (lumbar) omurga
etrafinda fonksiyonel stabilizeyi siirdiirmek i¢in gerekli olan kas kontoliiniin oldugu ifade
edilmistir. Ancak kor kuvvet kendi basia bir hareketi kontrol etme yetenegi degil, bir
tekrarli maksimum kuvvete ya da nétr pozisyonda uzun siireli kalarak bir kuvvete dayanma
yetenegidir (Faries ve Greenwood, 2007). Tiim bu tanimlardan yola gikarak kor kuvveti, kas

giiciine kars1 uygulanan tek bir kuvvete kars1 dayanma yetenegi olarak tanimlayabiliriz.

Kor antrenman

Kor antrenman, kor bdolgesi kaslarinin kuvvetlenmesini ve motor kontroliiniin gelismesini
hedefleyen, hem sedanterler hem de sporcular igin, atletik performansi arttirmanin yaninda

terapik amagli da kullanilmaktadir (Hibbs ve digerleri, 2008).

Kor antrenmanlarin rehabilite amagl uygulamalar ile ilgili oldukca fazla bilimsel bulguya
rastlanirken, performansa iligkin antrenman uygulamalar1 daha azdir. Kor antrenmanlarin
sporcular agisindan c¢ogunlukla temel motorik Ozellikleri gelistirici antrenmanlarin ana
boliimiinii olusturmamasi, genellikle tedavi edici, iyilestirici, koruyucu ve yardimeci

antrenmanlar olarak ana antrenmanlarin yaninda uygulanist buna sebep olarak diisiiniilebilir

(Sever, 2016).

Kor antrenman, govdenin dort temel hareket paternini gévde fleksiyonu (Trunk Flexion),
govde ekstansiyonu (Trunk Extension), govde rotasyonunu (Trunk Rotation) ve govde
lateral fleksiyonunu (Trunk Lateral Flexion) veya dordiiniin varyasyonlari ya da

kombinasyonlarini igermelidir (Willardson, 2014).

Yeni baglayanlar ya da {li¢ aydan az antrenman yapmis olan bireyler i¢in tek diizlemli govde
hareketleri daha uygundur. Tiim egzersizler, kendi viicut agirliginda, setler arasinda 60
saniye dinlenme ile gergeklestirilebilir. Dinamik egzersizler i¢in set bagina 20 saniye ve

statik egzersizler i¢in 60 saniye arttirilabilir (Willardson, 2014).

Ug aydan fazla antrenman yapmis olan bir kisi i¢in cok yonlii gdovde hareketleri secilmeye
baslanabilir. Tiim egzersizler, kendi viicut agirliklar: veya hafif harici agirliklar kullanilarak,

setler arasinda 60 ila 90 saniye dinlenme ile gerceklestirilebilir. Hareket yetkinligi ve kuvvet
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dayaniklilig1 arttikea, tiim egzersizler icin tekrarli olarak set basina 20'ser ytikselir. Bir kisi
her egzersizin 20 tekrarini gergeklestirdiginde yogunlugu artirilabilir (Willardson, 2014).

2.5. Basketbol

Basketbol 5 kisiden olusan 2 takimla oynanmaktadir. Takimlarin amaci rakibin sepetine say1
yapmak ve diger takimin say1 yapmasini engellemektir. Oyun, hakemler, masa gorevlileri
ve varsa teknik komiser tarafindan kontrol edilir. Oyun siiresinin sonunda daha fazla say1

yapmis takim magin galibi olur (Tiirkiye Basketbol Federasyonu [TBF], 2014).

Basketbol ister amator isterse profosyonelce oynansin tiim oynayanlar iizerinde olumlu
etkiler birakir. Bireyin bedensel 6zelliklerinin yanisira psikolojik ve sosyal anlamdada
giiclenmesini saglar. Basketbol diinyanin her yerinde her yas grubundaki milyonlarca

insanin oynadigi, seyirci olarak izledigi vazgecilmez bir spor dalidir (Araci, 2013).

Basketbol antrenmani, 6zel olarak diizenlenmis egitim c¢ergevesinde, sporcularin istenilen
performansa hazirlanmasini ve ulasmasini amaglar. Ancak, antrenman stirecinin 6zellikleri
genel spor egitim ve gelisim ilkeleri ile uyum saglamali ve bagdasmalidir. Antrenman yolu
ile oyuncularin bilgi birikimi artirilir, kondisyonel, teknik ve taktik yetenekleri diizenli bir

egitim siireci igerisinde planli ve sistematik sekilde yiikseltilir (Sevim, 2010; Urartu, 2006).

2.5.1. Kor antrenman ve basketbol

Basketbolcular miisabaka ve antrenman sirasinda cesitli hareket modellerine (hareket
paternlerine) erisirler. Basketbola 6zgii ani yon degistirmeleri i¢eren top slirme pozisyonlari,
box-out ve ribaunt gibi hareketler sirasinda, kor, ekstremiteler ile govde arasindaki
biyomekanik baglantiy1 temsil eder ve farkli diizlemlerde kuvvet iiretimi ve emilimi
sirasinda stabilize ve hareketlilik olusturulmasindan sorumludur (McGill, 2010). Sut ve
turnike gibi basketbola 6zgii hareketlerde iiretilen kuvvetler postiiral kontrol ve dengeyi

korumak i¢in ¢oklu kas hareketlerini uyarmak i¢in kor bolgesinden geger (Gambetta, 2007).

Sporcularin ihtiyacina yonelik atletik gelisim programi uygulanirken performans artirimi ve
sakatliklarin 6nlenmesi i¢in kor kas sisteminin ¢ok diizlemli hareket modelini (paternini)

kapsayacak sekilde diizenlenmesi gerekmektedir (Willardson, 2014).
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Sporcuyu fiziksel olarak miisabakaya hazirlamak i¢in fonksiyonel insan hareketlerinin
sinerjik yoOnlerini anlamak gerekir. Spora 6zgli hareket modelleri (paternleri), kor kas
sistemini fonksiyonel senkronizasyonunu giiclendirmek ve gelistirmek igin egzersizler
yapilir (Cook, 2003). Kor kaslar alt ekstremiteyi, pelvisi, omuriligi, kaburgalar1 ve st
ekstremiteleri kinetik dizide birlestirir (McGill, 2009; Gambetta, 2007).

Kor kas sistemi yoluyla baslayan hareketler, aktive ederek ve devre dis1 birakarak motor
kontrolii saglar, yer ¢ekimine veya bir rakibe bagli olarak meydana gelen torklara karsi
hazirlikli olmay1 ve dinamik tepki verebilme yetenegini saglar. Koru gelistirmek, geng
sporculardan profesyonel seviyeye kadar verimli performans igin gereklidir (Willardson,

2014).

Basketbol, viicut pozisyonunda bir¢ok degisiklik gerektiren bir spordur. Bir savunmaci,
savunma sirasinda viicut pozisyonlarmi degistirirken kor kas sisteminin farkli
aktivasyonlarin1 gerektirir (6rnegin, savunma sahasinda donerken atilan sprintte, top siiren
oyuncuyu savunurken temel durus pozisyonunda (stance), sut veya bloktaki patlayict
kuvveti saglayan kalga ekstansiyonu (hip extension) ya da ribaunt igin alman viicut
pozisyonunda (box-out). Hiicumda, toplu oyuncunun top siirerken yon degistirme
hareketlerini yapmasi esnasinda kor kas sistemine ihtiyag duyar (McGill, 2009). Yon
degistirme hareketleri kor kaslarina farkli yiiklenirken, bir pas verme veya viicudu sut

pozisyonuna hazirlarken bile gereksinim duyar.

Fiziksel temas, basketbolcularin rakibine karsi avantaj saglamak icin topa dogru bir kosu
(cut) yaparken veya algak postta (low-post) pozisyon alirken viicutlarini etkili sekilde
kullandiklar1 sporun bir parcasidir. Pozisyonlarin ¢ogunda sporcularin agirlik merkezini

degistiren bir¢ok bilesen vardir (Cook, 2003; Gambetta, 2007).

Ribaunt alirken, uzun mesafeden sut atarken, turnikeye ¢ikarken, algak post (low-post)’ta
hiicum ederken veya smaca yaparken, hareketi yapmak icin uzanan kollar istenilen noktaya
erismek ve dengeyi korumak i¢in kor kaslariyla birlikte ¢aligmaktadir. Savunmaya her doniis
sirasinda stabilizasyonu saglamak, desteklemek veya kuvvetlendirmek, kuvvet liretmek,
kuvvetleri emek ve ardindan devam eden oyun boyunca tekrar kuvetlendirmek ve stabilize
etmek icin kor kasa gerek duyulur. Bu nedenlerle kor kas egitimi i¢in bilgili bir yaklagim,

sporcu i¢in faydali sonuglar elde etmeyi kolaylastiracaktir (Willardson, 2014).
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2.6. Kor Antrenman {le ilgili Yapilan Cahsmalar

Cosio-Lima, Reynolds, Winter, Paolone ve Jones (2003), iki gruba uyguladigi antrenman
sonucunda denge sonuglarina ve rectus abdominis ve erector spinae kaslarmin
Elektromiyogram (EMG) kayitlarina bakmiglardir. Bir grup sabit zeminde antrenman
yaparken diger grup ise Isve¢ topu (sabit olmayan) antrenmanlar1 uygulamustir.
Calismalariin sonucunda Isve¢ topu antrenmanlarmi uygulayan grubun fleksiyon ve
ekstansiyon esnasinda EMG kayitlarinin ve denge performans sonuglarinin sabit zeminde

antrenman yapan gruba gore istatiksel olarak onemli 6l¢iide fazla oldugu goézlemlenmistir.

Clayton, Trudo, Laubach, Linderman, De Marco ve Barr (2011), kor kuvvet ve bazi atletik
performans Ol¢limleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya 29 {iniversiteli erkek
beyzbol sporcusu katilmistir. Tiim sporculara viicut kompozisyon olgiimleri (boy, kilo,
BK1), izokinetik kor kuvvet ve atletik performans testleri (dikey sigrama, omuzlama, saglik
topu firlatma, McGill plank batarya testi) yapilmistir. Calismanin sonucunda antropometrik
Olciimler ile govde ekstansiyon, sol rotasyon ve sag rotasyon izokinetik kor Ol¢iimleri
arasinda istatiksel olarak onemli Olcilide bir iliski bulunmamistir. Antropometrik ve govde
fleksiyon izokinetik kor 6l¢iimleri arasinda istatiksel olarak iliski oldugu goriilmiistiir. Viicut
agirhg, BKI, VYY, yagh ve yagsiz viicut agirhig ile govde fleksiyonu arasinda 6nemli
olgiide iligski oldugu gbozlemlenmistir. Ayrica antropometrik 6l¢timler ile omuzlama atletik
performans testi arasinda iliski tespit edilmemistir. Dikey sigrama sonugclari ile VY'Y ve
yagl viicut agirhigr arasinda ters iliskisinin oldugu agiga ¢ikmistir. Bag {istiinden geriye
dogru saglik topu firlatma testi ile viicut agirhigi, BKI, yagsiz viicut agirligi arasinda dnemli

Olctide iliski bulunmustur.

Giir (2015), kor antrenmanlarinin 8-14 yas grubu erkek tenis sporcularinin kor kuvveti, statik
ve denge 6zellikleri tizerindeki etkisini arastirmigtir. Caligmaya 19 kisi katilmis olup rastgele
kontrol (N=9) ve deney (N=10) gruplarina ayrilmislardir. Deney grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin tenis antenmanlarinin son bdliimiinde 30 dakikalik temel kor egzersizleri
yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. 12 haftalik
antrenmanlara baglanmadan 6nce sporcularin 6n test sonuglart alinmis ve 12 hafta sonundaki
son test sonuglari ile karsilastirilmistir. Kor kuvvet testi 6l¢limiinde Mackenzie (2005, 59)
tarafindan gelistirilen protokol kullanilmistir. Sporcularin denge performanlarini 6lgmek

amaciyla cift ayak statik ve dinamik denge testleri kullanilmistir. 12 haftalik kor
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egzersizlerinin sonucunda deney grubunun kor kuvvet degerlerinde anlamli bir artig
gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemistir.
Deney ve kontrol gruplarinin statik ve dinamik denge performanslarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir.

Kamis, Karasahinoglu, Pekel ve Aydos (2017), bireysel ve takim sporlarinda kor
antrenmanlarin atletik performansa olan etkilerini inceleyen c¢aligmalar1 derleyerek
incelemistir. Calismalarinda 2005-2017 wyillar1 arasindaki kor antrenmanlarin etkilerini
inceleyen makaleler derlenerek degerlendirilmistir. “Core training”, “core stability”, “core
strength” ve “athletic performance” anahtar kelimeleri ile taranarak yapilan derlemede
sedanterler, rekreasyonel sporcular ve 6grenciler lizerinde yapilan ¢alismalar, bireysel yada
takim sporlarinda olmayan c¢aligmalar, alan disindaki calismalar ve kor antrenmanlarin
atletik performansa olan etkilerini incelemeyen ¢alismalar ¢ikarilarak toplamda 15 makale
(7 takim sporu-8 bireysel spor) degerlendirmeye alinmistir. Yapilan calismalarin ortak
sonucu kor antenmanlarin atletik perfomansa olan etkisinin orta ve diisiik seviyede yada hig
olmadigi yoniindedir. Ayrica ¢alismalar sonucunda yapilan peformans testlerinin gogunluka

dinamik ve statik denge performanslarina yonelik oldugu ve dengeyi olumlu ydnde

gelistirebilecegi sonucuna varilmistir.

Aslan (2014), 8 haftalik kor antrenmanlarinin gen¢ futbolcular iizerindeki denge ve
fonksiyonel performanslari iizerine etkisini arastirmistir. Sporcular rastgele deney (N=15)
ve kontrol (N=15) grubu olarak ayrilmis ve deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
kor antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam
etmistir. 8 hafta sonunda sporculara denge testi (denge hata puanlama sistemi), ¢eviklik testi
(pro agility), durarak uzun atlama ve ti¢lii sigrama testleri yapilmis. Calismanin sonucunda
deney grubunun ceviklik performansinda artig goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kontrol grubunun
ceviklik performansinda da artis goriilmiistiir. Aragtirmact bunun sebebinin kor antrenman
uygulamalarindan degil uygulanan futbol antrenmanlarindan kaynaklanabilecegini ileri
stirmiistliir. Durarak uzun atlama performanslari hem deney hem de kontrol grubunda
istatiksel olarak anlamli diizeyde gelisim gostermemistir. Denge hata puanlama sistemi

performanslari ise yine her iki grupta da istatiksel olarak anlamli farklilik gdstermemistir.

Sever (2016), 8 haftallik statik ve dinamik kor antrenmanlarin futbolcularda siirat (10-30m),

ceviklik (505, Arrowhead), anaerobik gii¢ testleri (dikey ve yatay sigrama), kor stabilizasyon
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testleri (plank, sirt izometrik, bacak kaldirma) ve viicut kompozisyonuna olan etkisini
arastirmistir. Calismaya katilan 38 rekreasyonel futbolcu dinamik kor egzersizleri (N=13),
statik kor egzersizleri (N=14) ve kontrol grubu (N=11) olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Statik ve
dinamik kor egzersiz gruplarina 8 hafta boyunca haftada 3 giin yaklasik 30 dakika kor
antrenman uygulanmigtir. Kontrol grubu ise normal futbol antrenmanlarina devam etmistir.
8 hafta sonunda siirat, ¢eviklik, dikey ve yatay sigrama performanslari hicbir grupta
gelismemistir. Aym sekilde antropometrik dlgiimlerde de 6n ve son testler arasinda higbir
degiskende farklilik ortaya cikmamistir. Plank testi disindaki tiim kor stabilizasyon
testlerinde deney gruplarinda anlamli gelisme gézlenmistir. Dinamik kor egzersiz grubunun
dinamik testlerde (sinav, mekik) performanslarinin daha fazla arttigt goézlenmistir.
(Calismasinin sonucunda dinamik ve statik kor egzersizlerinin futbolcularin siirat ve ¢eviklik
gibi anaerobik 6zelliklere ve viicut kompozisyonuna etki etmedigi ancak kor stabilizasyon

test degerlerini artirdig1 ortaya ¢ikmustur.

Kamis (2017), 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda kor
stabilize ve atletik performans arasindaki iligkiyi incelemis ve karsilagtirmistir. Calismaya
16 erkek kisa mesafe kosucusu ve 19 erkek basketbolcu katilmistir. Kor stabilize degerleri
Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Plank
Testi ile Olgiilmiistiir. Atletik performans degerleri ise 30m siirat kosu testi, pro agility
ceviklik testi, durarak uzun atlama testi, 60sn mekik ¢cekme testi, otur-uzan testi, sag ve sol
el kavrama kuvveti testleri ile ol¢lilmiistiir. Calismanin sonucunda Kisa mesafe kosuculari
ve basketbolcular arasinda kor stabilize, pro agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama, 60sn
mekik ¢ekme testi, otur-uzan testi ve sag ve sol el kavrama kuvvetleri arasinda anlamli
farklilik tespit edilirken 30m siirat testi performanslarinda anlamli farklilhik tespit

edilmemistir.
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3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, arastirmada kullanilacak

Ol¢me araclari, verilerinin toplanmasi ve verilerin analizine iliskin agiklamalar sunulacaktir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma; gergek deneme modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu model
kullanilarak desenlenmistir. Bilimsel degeri en yiiksek denemeler, gercek deneme
modelleriyle yapilanlardir. Ger¢cek deneme modellerinin ortak 6zellikleri, birden ¢ok grup
kullanilmas1 ve gruplarin yansiz atama (&rnekleme) ile olusturulmasidir. On test-son test
kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri
deney, digeri kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da deney 6ncesi ve deney sonrasi

Ol¢meler yapilir (Karasar, 2005).

3.2. Cahisma Grubu

Arastirmanin c¢alisma grubunu, Tiirkiye Basketbol Federasyonu istanbul ili U-14 ve U-
13’liglerinde miicadele eden Istbol Spor Kuliibiinde spor yapan 30 erkek sporcu
olugturmaktadir. Bu takimlarda miicadele eden sporcular iki gruba ayrilmis ve bir grup

deney (n=16), bir grup kontrol (n=14) olarak belirlenmistir.

3.3.  Veri Toplama Araclar

3.3.1. Boy, agirhik, beden kitle indeksi

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 Seca marka taginabilir boy 6l¢iim cihazi ile
yapilmistir. Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ayakkabilar1 ¢ikarilmis, ayak
topuklar birlesik, sporcu nefesini tutmus vaziyette, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1
verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra dlciilmiis ve cm cinsinden

kaydedilmistir.
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Sekil 3.1. Boy uzunlugu 6l¢tim cihazi

3.3.2. Kor stabilize 6l¢iimii

Kor stabilize performans dl¢iimiinde Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen protokolden
yararlanilmigtir. Testin (Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test- Spora
Ozgii kor kas kuvvet ve stabilize plank testi) gegerlilik ve gilivenirlilik (%95, 0,94-0,99)
calismas1 Tong, Wu ve Nie (2014) tarafindan yapilmustir. Bu test sporcularin kor kuvvet ve
stabilize gelisimini gbzlemlemek amaciyla kullanilir. Testin yapilabilmesi i¢in diiz bir
zemin, mat, kronometre ve bir yardimci gereklidir. Yardimcinin gérevi sporcuyu yapilacak
bir sonraki hareket i¢in ikaz etmektir. Test boyunca sirt, boyun ve kafanin konumu Sekil
3.3.te ki gibi olmalidir. Eger sporcu bu pozisyonu bozarsa test durdurulur (Mackenzie,
2005). 180 saniyelik siireyi kapsayan kor stabilize performans testinin agamalari su
sekildedir:

Sekil 3.2. Spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilize plank testi (Mackenzie, 2005).

1. Asama: Sporcu Sekil 3.3.’te ki pozisyonu aldiktan sonra testi yapan kisi slireyi baglatir
ve sporcudan 60 saniye boyunca plank pozisyonunu korumasi istenir.

2. Asama: Bu asamada sporcu sag kolunu yerden kaldirarak 15 saniye boyunca bekler.

3. Asama: Onceki asamada kaldirdig1 sag kolunu tekrar eski pozisyonuna getirerek sol

kolunu kaldirir ve bu pozisyonda 15 saniye bekler.
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4. Asama: Bir onceki asamada kaldirdig: sol kolunu tekrar eski konumuna getirir ve bu
kez sag bacagini kaldirarak 15 saniye bu pozisyonda tutmasi istenir.

5. Asama: Sag bacagini eski konumuna getirererek sol bacaginin kaldirilmasi istenir ve bu
pozisyonda 15 saniye kalmasi istenir.

6. Asama: Bu asamada sol bacak ve sag kolunun ayni anda kaldirilarak 15 saniye bu
pozisyonda beklemesi istenir.

7. Asama: Bir 6nceki asamada yerden kaldirilan sol bacak ve sag kol eski konumuna
getirilir bu kez sag bacak ve sol kol kaldirilir ve bu pozisyonda 15 saniye beklemesi
istenir.

8. Asama: Son agsamada sporcu Resim 3.1.’deki temel plank pozisyonuna gelir ve 30

saniye beklemesi istenir (Mackenzie, 2005).
3.3.3. Dinamik denge dl¢iimii (y-denge testi)

Testin amaci: Dinamik dengeyi 6lgmek igin Star Excursion Denge Test modifiye edilerek
gelistirilen Y Denge Test kullanilmistir (Gribble ve Hertel, 2003). Test ortaminin
hazirlanmasi: Sabit bir nokta belirlenmistir ve 3 farkli serit metrenin 0 ucu bu sabit noktaya

gelecek sekilde yere Y seklinde sabitlenmistir. Teste Kullanilan Geregler: Serit bant

Testin Uygulanmasi: Sporcu ayakkabi ile testi uygulamistir. Sporcu sabit noktanin
merkezinde tek ayak iizerinde ve parmak uglar1 0 noktasini gegmeyecek sekilde durmus ve
tek ayak lizerindeyken serbest ayag: ile anteriolateral, anteriomedial ve posterior yonlere
uzanmustir. Sag ayak iizerinde dururken her yonde 2 erisim denemesi ve sonra sol ayak
iizerinde dururken 2 erisim denemesi yapilmistir. Test spesifik sirasi; sag anteriomedial, sag
anteriolateral, sag posterior, sol anteriomedial, sol anteriolateral, sol posterior seklinde
izlenmigstir. Sporcu parmaklarinin 0 ¢izgisinin arkasinda merkez noktada dikilmistir ve test
edilen taraf hedef bolgesindeki serit metre lizerinde uzanabildigi en son noktaya uzanmugtir.
Ulasilan maksimal erisim mesafesi cm cinsinden 6l¢lim formuna yazilmistir. Her yon i¢in
ulagilan en basarili sonug analiz i¢in kullanilmistir. Her yonden en biiyiik veriler toplanarak

ulagim mesafesi olusturulmus ve test genel performans analizinde kullanilmistir.
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3.3.4. Statik denge ol¢iimii (stabilometre)
Sporcularin statik denge Ol¢iimleri Biodex The NEW BioSway™ marka stabilometre

gergeklestirilmistir. 8 haftalik uygulama oncesinde her iki grubu da uygulanan 6l¢timlerde

stabilize sinir1, sag ve sol ayak ortalama stabilize skorlar1 alinmustir.
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Sekil 3 3. Biodex The NEW BioSway™ marka stabilometre

3.3.5. Basketbol gozlem ol¢egi

Psiko-motor alan becerilerini tespit etmek igin Dr. Ogr. Uyesi Seyfi SAVAS tarafindan,
uzman goriisii alinarak gelistirilen basketbol dersinin tiim konularint igeren islem
basamaklarinin yer aldigr “Basketbol Psikomotor Alan Davranis Gelistirilmis Model 2
Gézlem Olgegi” kullamlmgtir (EK-2).

Basketbolda yer alan bazi psiko-motor alan becerilerini belirlemek icin asil ¢alismada
kullanilacak becerilerin islem basamaklarinin yer aldigi gozlem formlar1 gelistirilmistir.
Gozlem formlarinin gelistirilmesi i¢in yapilan 6n ¢alismada oncelikle basketbol alaninda
islenecek konulara iligskin literatiir taranmis ve uzman goriisii de alinarak asil ¢aligmada
islenecek basketbol konularina iliskin temel basketbol hareketleri tespit edilmistir.
Olusturulan gézlem formlar1 5°1i Likert tipinde olusturulmus ve gézlem formlarinda 0- 4
puan arasinda yapilan puanlamaya gore, 1 puan “zayif”, 2 puan “geger”, 3 puan “orta”, 4

puan “iy1”, 5 puan ise “cok 1y1” seklinde puanlanmustir.,

Puanlama sekli belirlenen gézlem formlari basketbol alaninda ii¢ uzman tarafindan model 2
edilerek diizeltilmis daha sonra degerlendirme yapacak olan uzmanlar tarafindan

diizeltilerek son halini almistir. Son seklini alan psikomotor alan gézlem formlarin sirasiyla;
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Sag Elle Top Siirme, Gogiis Pas1, V-Kat Yapma, Pas Alma, Jab-Step (Hamle Adimi), Top
Siirme Ve Sag Turnike, Ribaunt, Bas Ustii Pas, Sola Dogru Kat, Pas Alma Ve Sol Elle Top
Siirme, Sol Elle Bacak Aras1 Top Siirme, Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over)
(Sag), Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol), Sag Elle Bacak Aras1 Top
Stirme, Sol El Turnike, Ribaunt, Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme, Sag Elle
Reverse Hareketi (Top Siirme), Kekeleme Hareketi (Top Siirme), Sig¢rayarak Sut
basamaklamasindan olusmustur. 20 maddeden olusan Gozlem Olgegi’nde almabilecek en

yiiksek puan 100°diir. Beceriler belli bir dizilim iginde yapilmaistir.

Sekil 3.4. Basketbol gézlem 6lgegi

Basketbol gozlem 6lcesi aciklamasi

Denek 1 no'lu, pozisyonda sag el ile 2 kez top siirdiikten sonra g6giis pasiyla (0) numarada
bekleyen yardimciya pas1 atar ve V-kat yapip 2 no'lu pozisyona gelir. Burada (0) numaradan
pasi alarak sola adim aldatmasi (jab-step) yapar. Daha sonra da top siirerek sag turnike yapar.

Sonrasinda box- out ve ribaunt yaparak bas {istii pas1 yine (0) numarali pozisyonda bekleyen
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yardimcei gorevliye verir ve sola dogru 3 no'lu pozisyona kat eder. Kattan sonra (0) dan pasi
alarak sol elle 2 kez top stirdiikten sonra bacak arasi yapip topu sag eline alir. Daha sonra
saga dogru 6nden el degistirerek (sag elden sol ele topu alarak) top stirer. Yine ayni islemi
bu sefer sol elden sag ele alarak devam ettirir (cross over) ve 4 no’lu pozisyona gelir, sonra
yine sag elle bacak arasi yapip sola dogru yonelip sol elle top siirerek 5 no’lu pozisyona
gelip sol turnike ile devam eder. Sonra - Box-out ve ribaunt yaparak sol tarafa dogru sol elle
top siirerek 6 no'lu pozisyona gelir. Buradan arkadan el degistirerek ortaya yani 7 no'lu
pozisyona gelir. Burada da (orta yuvarlakta) rewerse yaparak doniisiinii tamamlar ve daha
sonra da top siirme sirasinda kekeleme hareketini yaparak 8 no'lu pozisyona gelir ve bu

pozisyonda son olarak sigrayarak sut atarak hareketini tamamlar.

Puanlama: 0-5 puan arasinda yapilan puanlamaya gore, sifir puan “gdzlenmedi”, 1 puan
“zayif 7, 2 puan “orta”, 3 puan “iyi”, 4 puan “cok iyi”, 5 puan ise “miikemmel” seklinde

puanlanmustir.
Puanlama yapilacak hareketler (Her bir haraket 0-5 puan arasnda puanlanacaktir.)
12-Onden el degistirerek top siirme(sag

1-Sag elle top siirme

elden sol ele)
2-Gogiis pasi

13-Onden el degistirerek top siirme(sol
3-V kat yapma
elden sag ele)

4-Pas alma
14-Sag elle bacak arasi top slirme

5-Jap step (Hamle adimi) 15-Sol el turnike

6-Top siirme ve sag turnike )
16-Box-out ve ribaunt

7-Box-out ve ribaunt
17-Sol elle arkadan el degistirerek top

8-Bas {istii pas
9-Sola dogru kat etme
10-Pas alma ve sol elle top siirme

11-Sol elle bacak aras1 top siirme

siirme
18-Sag elle reverse hareketi (top slirme)
19-Kekeleme hareketi (top siirme)

20-Sigrayarak sut
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3.4.  Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmanin yapilabilmesi ve bu kapsamda denek secimi ve deneklere uygulanacak
testler i¢in Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan yazili izin (EK-1)

alinmustir.

Arastirmada sec¢ilmis olan Deney ve Kontrol gruplarindaki sporculara arastirmaya
baslamadan 6nce On-Testler uygulanmustir. Deney grubundaki sporculara diizenli olarak
devam ettikleri basketbol antrenmanlarinin yani sira 6nceden planlanmig 8 haftalik kor
kuvvet antrenman programi 2 asamali olarak uygulanmistir. Kontrol grubu ise 8 hafta
siiresince diizenli olarak basketbol antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 haftalik antrenman
programinin bitiminden 3 giin sonra her iki gruba da Son-Testler uygulanarak veri toplama

asamasi sonlanmustir.

3.4.1. Deney grubuna uygulanan 8 haftalik kor kuvvet antrenman programi

e Siire: 8 hafta

¢  Yogunluk: Haftada 3 giin

e Bir antrenman siiresi: 45-60 dk.
e Siddet: % 40-60

e Yiiklenme-Dinlenme: 1:1

e Yiiklenme Araligi: En az 48 saat

Antrenman plani:
Isinma Protokolii : 12 dk. Jogging — 8 dk. Dinamik Streching — 5 dk. Statik Streching

Set Sayist - 1. ve 2. Hafta 3 set
3. ve 4. Hafta 4 set
5. ve 6. Hafta 5 set
7. ve 8. Hafta 6 set
1.-4. Hafta Antrenman Plani
1. Dirsek Plank (Prone Plank) 20 sn.
2. Yan Koprii / Plank (Side Bridge)(Sag ve Sol) 20 sn.



Koprii (Bridge)
Yiiziicii (Swimmer)
Cak1 (JackKnife)
Superman

Makas (Flutter Kick)
Squat

Russian Twist

Yan Cift Bacak Kaldirma (Side Double-Leg Lift) (Sag ve Sol)

5. - 8. Hafta Antrenman Plani

1
2
3
4
o.
6
7
8
9

3.5.

Arastirmada gruplara kendi iginde On test — Son test degerlendirmesi yapilarak Basketbol
Psikomotor Erisi Diizeyi, Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize, Stabilometre ve Y-
Denge parametrelerinde gelisim degerlerine (<0,001 ve <0,005) seviyesinde Bagimli
Orneklem T-Test analizi ile bakilmistir. Gruplar arasi On test — Son test degerlendirmesinde
degerlere (<0,001 ve <0,005) seviyesinde Bagimsiz Orneklem T-test analizi ile bakilmistir.
Ayrica Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize,

Stabilometre ve Y-Denge paramterleri arasinda ki iligskiye (<0,005) seviyesinde Pearson

Dinamik Plank (Bird Dog)

Dinamik Yan Plank (Sag ve Sol)

Thera-Band Squat

Saglik Topu ile Govde Rotasyonu

Bosu Ball + Saglik Topu ile Tek Ayak Pas (Sag ve Sol)
Thera-Band Torso Rotation (Sag ve Sol)

Thera-Band Addiiksiiyon

Thera-Band Abdiiksiiyon

Bosu-Ball + Saglik Topu (Sag ve Sol)

Verilerin Analizi

Korelasyon analizi ile bakilmistir.

20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.

20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
20 sn.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Deney grubu ve kontrol grubu gruplari demografik bilgileri tanimlayici

istatistigi
Gruplar Parameter N Min Max X+ Sd
Boy 16 150,83 cm 180,88 cm 165,42+7,94 cm
Deney 16 41,40 k 66,20 ki 53,28+7,32 k
H ) ’ s + 1
Grubu Kilo : ’ :
BKi 16 16,87 22,16 19,39+1,59
Boy 14 140,81 cm 163,22 cm 152,37+7,61 cm
Kontrol
Grubu Kilo 14 39,60 kg 53,50 kg 44,89+4,46 kg
BKi 14 17,29 23,11 19,34+1,53

Cizelge incelendeginde; Deney Grubu (n=16) katilimcilarinin tanimlayici istatistikleri Boy
parametresi i¢in Minimum 150,83 c¢cm, Maksimum 180,88 cm, ortalama ise 165,42+7,94
olarak hesaplanmistir. Kilo parametresi i¢gin Minimum 41,40 kg, Maksimum 66,20 kg,
ortamala ise 53,28+7,32 olarak hesaplanmistir. Beden Kitle Indeksi (BK1) parametresi iginse

Minimum 16,87, Maksimum 22,16, ortalama ise 19,39+1,59 olarak hesaplanmustir.

Kontrol Grubu (n=14) katilimcilarinin tanimlayict istatistikleri Boy parametresi igin
Minimum 140,81 cm, Maksimum 163,22 cm, ortalama ise 152,37+7,61 olarak
hesaplanmistir. Kilo parametresi i¢in Minimum 39,60 kg, Maksimum 53,50 kg, ortalama ise
44,89+4,46 olarak hesaplanmistir. Beden Kitle Indeksi (BKI) parametresi iginse Minimum
17,29, Maksimum 23,11, ortalama ise 19,34+1,53 olarak hesaplanmistir.
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Cizelge 4.2. Deney ve kontrol gruplar1 basketbol psikomotor erisi diizeyi 6n-test ve son-test

sonuclar1 grup i¢i analizi

Gruplar Basketbol N X+ Sd t p
F On-Test 16 56,19+15,13
g -12,07 0,000
)
g Son-Test 16 72,6917,02
On-Test 14 40,93+7,66
Son-Test 14 44,00+6,59 -5,924 0,000

Kontrol
Grubu

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Basketbol Beceri On test ortalamasi

56,19+15,136, son test ortalamas1 72,69+17,02, Kontrol grubu (n=14) 6n test ortalamasi

40,93+7,661, son test ortalamasi ise 44,00+6,598 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test

ve son test ortalamalarinin karsilagtirilmasinda ise deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge 4.3. Deney ve kontrol gruplar1 spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilize 6n-test ve

son-test sonuglari

Gruplar Kor N X+Sd t P
5 On-Test 16 105,87+23,37 sn
>
z -5,572 0,000
&
g Son-Test 16 122,44+20,18 sn
On-Test 14 85,15+37,65 sn
Son-Test 14 91,10+£38,11 sn -2,99 0,010

Kontrol
Grubu

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize On

test ortalamasi 105,874+23,37 sn, son test ortalamasi 122,44+20,18 sn, Kontrol grubu (n=14)

On test ortalamasi 85,15+37,65 sn, son test ortalamasi ise 91,10+38,11 sn olarak tespit
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edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney ve

kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge 4.4. Deney ve kontrol gruplari stabilometre denge on-test ve son-test sonuglari

Gruplar N Stabilometre X+ Sd X+ Sd t p
On-Test Son-Test

Limit of

Stability 60,31+11,96 65.62+12.78 -2,498 0,025
>
3 Overall Right
) Leg 1,02+0,413 0,862:40,396 2,719 0,016
>
(5]
c
[«5)
o Overall Left

Leg 1,06+0,406 0,8810,342 4,204 0,001

Limit of

Stability 48,50+10,71 49.85+10,96 -0,831 0,421
>
Q0
= Overall Right
o 14 Le 0,935+0,329 0,85740,327 1,808 0,094
o g
|-
1=
o
Y Overall Left

Leg 1,30+0,477 1,13+0,430 1,164 0,265

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Stabilometre Denge On test Limit of Stability
ortalamast 60,31+11,96, son test ortalamasi 65,62+12,78, Overall Right Leg On test
ortalamasi 1,02+0,413, son test ortalamasi1 0,862+0,396, Overall Left Leg 0n test ortalamasi
1,06+0,406, son test ortalamasi1 0,881+0,342 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son
test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Kontrol Grubu (n=14) Stabilometre Denge On test Limit of Stability ortalamasi
48,50+10,71, son test ortalamasi 49,85+10,96, Overall Right Leg 6n test ortalamasi
0,935+0,329, son test ortalamasi 0,857+0,327, Overall Left Leg on test ortalamasi
1,30+0,477, son test ortalamas1 1,13+0,430 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son
test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise kontrol grubunda istatistiksel olarak anlaml bir

farklilik olmadig1 goriilmektedir (p<0,05).
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Cizelge 4.5. Deney ve kontrol gruplari y-denge 6n-test ve son-test sonuglari

Gruplar N Y-Denge X+ Sd X+ Sd t p
On-Test Son-Test
DominantAlt 159 04411,41 136301228 -6,517 0,000
Ekstremite
Non-
S Dominant Alt 130,15+13,13 138,09+13,34 -4,989 0,000
2 Ekstremite
O 16 o
) Dominant Ust g 36,7 74 88,30+7,11 8,264 0,000
S Ekstremite
)
Non-
Dominant Ust  79,12+10,06 84,37+8,66 -3,218 0,006
Ekstremite
Dominant Alt 1) 59.1372 114381379 2,753 0,016
Ekstremite
Non-
] Dominant Alt 112,58+15,45 113,93+15,45 -4,439 0,001
g Ekstremite
o 14
= , N
5 Dommnant Ust g5 455,72 86,3725,61 4807 0,000
S Ekstremite
Y
Non-
Dominant Ust 78,62+4,33 80,16+4,93 -4,453 0,001
Ekstremite

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Y-Denge On test Dominant Alt Ekstremite
ortalamasi 129,04+11,41, son test ortalamasi1 136,30+12,28, Y-Denge 6n test Non-Dominant
Alt Ekstremite ortalamasi 130,15+13,13, son test ortalamasi 138,09+13,34, Y-Denge
Dominant Ust Ekstremite 6n test ortalamasi 84,36+7,24, son test ortalamasi 88,30+7,11
olarak tespit edilmistir. Y-Denge Non-Dominant Ust Ekstremite on test ortalamasi
79,12+10,06, son test ortalamasi1 84,37+8,66 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son
test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge incelendiginde; Kontrol Grubu (n=14) Y-Denge On test Dominant Alt Ekstremite
ortalamasi 112,59+13,72, son test ortalamasi1 114,33+13,79, Y-Denge 6n test Non-Dominant
Alt Ekstremite ortalamasi 112,58+15,45, son test ortalamasi 113,93+15,45, Y-Denge
Dominant Ust Ekstremite 6n test ortalamasi 85,42+5,72, son test ortalamasi 86,37+5,61
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olarak tespit edilmistir. Y-Denge Non-Dominant Ust Ekstremite on test ortalamasi
78,62+4,33, son test ortalamasi 80,16+4,93 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son
test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge 4.6. Kontrol ve deney gruplar1 basketbol gozlem 6lgegi 6n testler gruplar arasi

analizi
Basketbol Gruplar N X+ Sd t p

Sag Elle Top Siirme Deney Grubu 16 3,44+0,964
2,498 0,019

Kontrol Grubu 14 2,64+0,745

Gogiis Pasi Deney Grubu 16 2,940,929
2,830 0,009

Kontrol Grubu 14 2,00+0,877

V-Kat Yapma Deney Grubu 16 3,19+1,109
2,371 0,025

Kontrol Grubu 14 2,36+0,745

Pas Alma Deney Grubu 16 3,13+1,204
1,995 0,056

Kontrol Grubu 14 2,36+0,842

Jab-Step (Hamle Adimi) Deney Grubu

16 2,13+0,885 - 771 0,447

Top Siirme ve Sag | Deney Grubu 16 2,75+0,775
Turnike ,363 0,719

Kontrol Grubu 14 2,64+0,842

Ribaunt Deney Grubu 16 2,56+0,964
1,554 0,131

Kontrol Grubu 14 2,07+0,730

Bas Ustii Pas Deney Grubu 16 2,81+0,911
1,995 0,056

Kontrol Grubu 14 2,21+0,699

Sola Dogru Kat Deney Grubu 16 3,38+0,719
4,121 0,000

Kontrol Grubu 14 2,29+0,726
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Cizelge 4.6. (devam) Kontrol ve deney gruplari basketbol gozlem 6l¢egi on testler gruplar
arasi analizi

Pas Alma ve Sol Elle Top | Deney Grubu 16 3,00+0,894
Siirme 2,160 0,039
Kontrol Grubu 14 2,29+0,914
Sol Elle Bacak Arasi Top Deney Grubu 16 2,63+0,957
Siirme 2,396 0,023
Kontrol Grubu 14 1,86+0,770
Onden El Degistirerek | Deney Grubu
. 16 2,81+1,047
Top Siirme (Cross Over) 2811 0,009
(Sag)
Kontrol Grubu 14 1,86+0,770
Onden El Degistirerek | Deney Grubu 16 26041078
Top Siirme (Cross Over) 1,805 0,082
(Sol)
Kontrol Grubu 14 2,07+0,730
Sag Elle Bacak Arasi | Deney Grubu 16 2,56+1,031
Top Siirme 2,242 0,033
Kontrol Grubu 13 1,77+0,832
Sol Elle Turnike Deney Grubu 16 2,69+0,873
3,290 0,003
Kontrol Grubu 14 1,71+0,726
Ribaunt Deney Grubu 16 2,63+0,957
2,214 0,035
Kontrol Grubu 14 1,93+0,730
Sol Elle Arkadan El Deney Grubu 16 2,88+0,806
Degistirerek Top Siirme 3,701 0,001
Kontrol Grubu 14 1,79+0,802
Sag Elle Reverse | Deney Grubu 16 2,44+1,153
Hareketi (Top Siirme) 2,897 0,007
Kontrol Grubu 14 1,43+0,646
Kekeleme Hareketi (Top | Deney Grubu 16 2,94+1,124
Siirme) 4,002 0,000
Kontrol Grubu 14 1,57+0,646
Sicrayarak Sut Deney Grubu 16 2,63+0,885
2,657 0,013
Kontrol Grubu 14 1,86+0,663
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Cizelge incelendiginde; Kontrol ve Deney Gruplar1 Basketbol Gézlem Olgegi 6n test Sag
Elle Top Siirme, Gogiis Pasi, V-Kat Yapma, Sola Dogru Kat, Pas Alma ve Sol Elle Top
Siirme, Sol Elle Bacak Aras1 Top Siirme, Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over)
(Sag), Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol), Sag Elle Bacak Aras1 Top
Stirme, Sol Elle Turnike, Ribaunt, Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme, Sag Elle
Reverse Hareketi (Top Siirme), Kekeleme Hareketi (Top Siirme) ve Sigrayarak Sut skor

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Pas Alma, Jab-Step (Hamle Adimi), Top Siirme ve Sag Turnike, Ribaunt, Bas Ustii Pas ve
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol) skor ortalamalarinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.7. Kontrol ve deney gruplari basketbol gozlem Glgegi son testler gruplar arasi

analizi
Basketbol Gruplar N X+ Sd t p

Sag Elle Top Siirme Deney Grubu 16 3,94+0,854
4,394 0,000

Kontrol Grubu 14 2,64+0,745

Gogiis Pasi Deney Grubu 16 3,69+0,793
5,534 0,000

Kontrol Grubu 14 2,00+0,877

V-Kat Yapma Deney Grubu 16 3,75+0,856
3,970 0,000

Kontrol Grubu 14 2,57+0,756

Pas Alma Deney Grubu 16 3,75+1,183
2,014 0,054

Kontrol Grubu 14 3,00+0,784

Jab-Step (Hamle Adimi) Deney Grubu 16 3,25+1,065
2,403 0,023

Kontrol Grubu 14 2,43+0,756

Top Siirme ve Sag Turnike Deney Grubu 16 3,63+1,147
1,880 0,070

Kontrol Grubu 14 2,93+0,829

Ribaunt Deney Grubu 16 3,50+1,095
4,137 0,000

Kontrol Grubu 14 2,07+0,730
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Cizelge 4.7. (devam) Kontrol ve deney gruplar1 basketbol gozlem 6lgegi son testler gruplar

arasi analizi

Bas Ustii Pas Deney Grubu 16 3,38+0,957
3,569 0,001

Kontrol Grubu 14 2,21+0,802

Sola Dogru Kat Deney Grubu 16 3,88+1,088
3,697 0,001

Kontrol Grubu 14 2,71+0,469

Pas Alma ve Sol Elle Top | Deney Grubu 16 3,69+1,078
Siirme 3,113 0,004

Kontrol Grubu 14 2,57+0,852

Sol Elle Bacak Aras1 Top | Deney Grubu 16 3,63+1,204
Siirme 4,580 0,000

Kontrol Grubu 14 1,93+0,730

Onden EI Degistirerek Top

. § Deney Grubu 16 3,75+1,125
Siirme (Cross Over) (Sag) 5295 0,000

Kontrol Grubu 14 1,86+0,770

Onden EIl Degistirerek Top Deney Grubu 16 3,75+1,183
Siirme (Cross Over) (Sol) 4,699 0,000

Kontrol Grubu 14 2,00+0,784

Sag Elle Bacak Arasi Top | Deney Grubu 16 3,69+1,138
Siirme 4,137 0,000

Kontrol Grubu 13 2,14+0,864

Sol Elle Turnike Deney Grubu 16 3,56+0,964
5,703 0,000

Kontrol Grubu 14 1,79+0,699

Ribaunt Deney Grubu 16 3,63+0,957
6,086 0,000

Kontrol Grubu 14 1,714+0,726

Sol Elle Arkadan EI | Deney Grubu 16 3,44+0,892
Degistirerek Top Siirme 3,501 0,002

Kontrol Grubu 14 2,43+0,646

Sag Elle Reverse Hareketi | Deney Grubu 16 3,560,892
(Top Siirme) 6,542 0,000

Kontrol Grubu 14 1,57+0,756
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Cizelge 4.7. (devam) Kontrol ve deney gruplar1 basketbol gozlem 6l¢egi son testler gruplar
aras1 analizi

Kekeleme Hareketi (Top | Deney Grubu 16 3,69+0,946
Siirme) 8,119 0,000

Kontrol Grubu 14 1,29+0,611

Sicrayarak Sut Deney Grubu 16 3,560,964
4,386 0,000

Kontrol Grubu 14 2,14+0,535

Cizelge incelendiginde; Kontrol ve Deney Gruplar1 Basketbol Gozlem Olgegi on test Sag
Elle Top Siirme, Gogiis Pasi, V-Kat Yapma, Sola Dogru Kat, Pas Alma ve Sol Elle Top
Siirme, Sol Elle Bacak Aras1 Top Siirme, Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over)
(Sag), Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol), Sag Elle Bacak Arasi Top
Stirme, Sol Elle Turnike, Ribaunt, Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Stirme, Sag Elle
Reverse Hareketi (Top Siirme), Kekeleme Hareketi (Top Stirme), Jab-Step (Hamle Adimi),
Ribaunt, Bas Ustii Pas ve Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol) ve
Sigrayarak Sut skor ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

goriilmektedir (p<0,05).

Top Siirme ve Sag Turnike ile Pas Alma skor ortalamalarinda ise istatistiksel olarak anlaml

bir fark olmadig tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.8. Kontrol ve deney gruplari spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilize 6n testler
gruplar arasi analizi

Gruplar N X+ Sd t p
Deney Grubu 16 105,87+23,37 sn
1,836 0,077
Kontrol Grubu 14 85,15+37.65 sn

Cizelge incelendiginde; Kontrol grubunun (n=14) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize
Testi On Test ortalamasi 85,15+37,65, Deney grubunun (n=16) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet
ve Stabilize Testi On Test ortalamasi ise 105,87+23,37 olarak tespit edilmistir. Gruplar
aras1 On test ortamalar1 karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmektedir (p=0,077, p<0,05).
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Cizelge 4.9. Kontrol ve deney gruplar1 spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilize testi son
testler gruplar arasi analizi

Gruplar N X+ Sd t p
Deney Grubu 16 122,44+20,18 sn
2,866 0,008
Kontrol Grubu 14 91,10+38,11 sn

Cizelge incelendiginde; Kontrol grubunun (n=14) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize
Testi Son Test ortalamas: 91,10+38,11, Deney grubunun (n=16) Spora Ozgii Kor Kas
Kuvvet ve Stabilize Testi Son Test ortalamasi ise 122,44+20,18 olarak tespit edilmistir.
Gruplar arasi son test ortamalar1 karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu goriilmektedir (p=0,008, p<0,05).

Cizelge 4.10. Kontrol ve deney gruplari stabilometre On testler gruplar arasi analizi

Stabilometre Gruplar N X+ Sd t p
Deney Grubu 16 60,31+11,96
Limit of Stability 2,831 0,008
Kontrol Grubu 14 48501071
Overall Right Deney Grubu 16 1,02+0,413
Leg 0,647 0,523
Kontrol Grubu 14 0,935+0.329
Deney Grubu 16 1,06+0,406
Overall Left Leg 1,477 0151
Kontrol Grubu 14 1,3040,477

Cizelge incelendiginde; Kontrol (n=14) grubunun Stabilometre On Test Limit of Stability
ortalamasi 48,50+10,71, Deney grubu ortalamasi ise 60,31£11,96 olarak hesaplanmustir.
Gruplar aras1 6n test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu goriilmektedir (p<0,05, p=0,008).
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Kontrol grubunun Stabilometre On Test Overall Right Leg ortalamasi 0,935+0,329, Deney
grubu ortalamasi ise 1,02+0,413 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi On test ortalamalari

karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05;

p=0,523).

Kontrol grubunun Stabilometre On Test Overall Left Leg ortalamasi 1,30+0,477, Deney
grubu ortalamasi ise 1,060,406 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi On test ortalamalari

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05;

p=0,151).

Cizelge 4.11. Kontrol grubu ve deney gruplari stabilometre son testler gruplar arasi analizi

Stabilometre Gruplar N X+ Sd t p

Deney Grubu 16 65,62+12,78

Limit of Stability 3,598 0,001
Kontrol Grubu 14 49,85+10,96
Overall Right Deney Grubu 16 0,862+0,396

Leg 0,040 0,968
Kontrol Grubu 14 0.857+0.327
Deney Grubu 16 0,881+0,342

Overall Left Leg 11.800 0,083
Kontrol Grubu 14 1,13+0,430

Cizelge incelendiginde; Kontrol (n=14) grubunun Stabilometre Son Test Limit of Stability
ortalamasi 49,85+10,96, Deney grubu ortalamasi ise 65,62+12,78 olarak hesaplanmustir.
Gruplar aras1 son test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu goriilmektedir (p<0,01, p=0,001).

Kontrol grubunun Stabilometre Son Test Overall Right Leg ortalamasi 0,857+0,327, Deney
grubu ortalamasi ise 0,862+0,396 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test ortalamalari

karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi gériilmektedir (p>0,05,

p=0,968).



54

Kontrol grubunun Stabilometre Son Test Overall Left Leg ortalamasi 1,13+0,430, Deney
grubu ortalamasi ise 0,881+0,342 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test ortalamalari

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goériilmektedir (p>0,05,

p=0,083).

Cizelge 4.12. Kontrol ve deney gruplar1 y-denge On testler gruplar arasi analizi

Y-Denge Gruplar N X+ Sd t p
Deney Grubu 16 129,04+11,41
Dominant Alt
Ekstremite 3,585 0,001
Kontrol Grubu 14 112,50413,72

Deney Grubu 16 84,36+7,24
Non-Dominant
Alt Ekstremite -0,441 0,662
Kontrol Grubu 14 85,4245, 72
. Deney Grubu 16 130,15+13,13
Dominant Ust
Ekstremite 3,367 0,002
Kontrol Grubu 14 112 581545

Deney Grubu 16 79,12+10,06
Non-Dominant
Ust Ekstremite 0,169 0,867
Kontrol Grubu 14 78.6244.33

Cizelge incelendiginde; Kontrol (n=14) grubunun Y-Denge On Testler Dominant Alt
Ekstremite ortalamas1 112,59+13,72, Deney grubu ortalamasi ise 129,04+11,41 olarak
hesaplanmistir. Gruplar arasi on test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,01, p=0,001).

Kontrol grubunun Y-Denge On Testler Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
85,42+5,72, Deney grubu ortalamasi ise 84,36+7,24 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi 6n
test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05; p=0,662).
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Kontrol grubunun Y-Denge On Testler, Dominant Ust Ekstremite ortalamas1 112,58+15,45,
Deney grubu ortalamasi ise 130,15+13,13 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi 6n test

ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0,01; p=0,002).

Kontrol grubunun Y-Denge On Testler, Dominant Non-Ust Ekstremite ortalamasi
78,62+4,33, Deney grubu ortalamasi ise 79,12+10,06 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi
On test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmektedir (p>0,05, p=0,867).

Cizelge 4.13. Kontrol ve deney gruplar1 y-denge son testler gruplar arasi analizi

Y-Denge Gruplar N X+ Sd t p
Deney Grubu 16 136,30+12,28
Dominant Alt
Ekstremite 4,615 0,000
Kontrol Grubu 14 114.33+13.79
Deney Grubu 16 88,30+7,11
Non-Dominant
Alt Ekstremite 0,819 0,420
Kontrol Grubu 14 86.37+45.61
. Deney Grubu 16 138,09+13,34
Dominant Ust
Ekstremite 4,596 0,000
Kontrol Grubu 14 113,93+15,45

Deney Grubu 16 84,37+8,66
Non-Dominant

Ust Ekstremite 1,605 0,120
Kontrol Grubu 14 80.16:£4,93

Cizelge incelendiginde; Kontrol (n=14) grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Alt
Ekstremite ortalamasi 114,33+13,79, Deney grubu ortalamasi ise 136,30+12,28 olarak
hesaplanmistir. Gruplar arasi son test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05, p=0,000).
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Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
86,37+5,61, Deney grubu ortalamasi ise 88,30+7,11 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son

test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmektedir (p>0,05, p=0,420).

Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Ust Ekstremite ortalamas1 113,93+15,45,
Deney grubu ortalamasi ise 138,09+13,34 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test

ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0,01, p=0,000).

Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Non-Ust Ekstremite ortalamasi
80,16+4,93, Deney grubu ortalamasi ise 84,37+8,66 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son

test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

gortilmektedir (p>0,05, p=0,120).

Cizelge 4.14. Kontrol ve deney gruplari basketbol psikomotor erisi diizeyi ve spora 6zgii kor
kas kuvvet ve stabilizesi 0n testleri arasindaki iliski

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gozlem .
. Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi
Olgegi
Deney Grubu Kontrol Grubu
r =341 | r -,280
Sag Elle Top Siirme
P 196 | p 332
r -,211 r -,266
Gaogiis Pas1
p 432 | p ,359
r -,184 r -,461
V-Kat Yapma
p 496 | p ,097
r =323 | r -,630"
Pas Alma
p 223 | p ,016
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Cizelge 4.14. (devam) Kontrol ve deney gruplar1 basketbol psikomotor erisi diizeyi ve spora

0zgli kor kas kuvvet ve stabilizesi On testleri arasindaki iliski

Jab-Step (Hamle Adimi) -376 -410
152 146
-,276 - 474
Top Siirme ve Sag Turnike
,300 ,087
-,179 -,185
Ribaunt
507 527
-,304 ,020
Bas Ustii Pas
,253 ,945
-,441 -,024
Sola Dogru Kat

088 934
-,281 -,209

Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme
,293 474
-413 114

Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme
112 ,698
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross -261 -178
Over) (Sag) ,330 ,542
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross -336 011
Over) (Sol) ,203 971
-431 216

Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme
,096 479
-,375 -,371

Sol Elle Turnike
152 ,191
-,169 -,052
Ribaunt

933 ,859
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Cizelge 4.14. (devam) Kontrol ve deney gruplar1 basketbol psikomotor erisi diizeyi ve spora
0zgl kor kas kuvvet ve stabilizesi 6n testleri arasindaki iliski

r =373 | r ,096
Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme

P 155 | p ,745

r -409 | r -,288
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)

p 115 | p 317

r =276 | r ,366
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)

p 301 | p ,198

r -361 | r ,009
Sicrayarak Sut

P 170 | p ,976

. L . r 10 1

Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize
Testi

p

Cizelge incelendiginde; Kontrol grubunun (n=14) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile
Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi parametreleri On testleri arasindaki iliskiye
bakildiginda sadece Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi ile Pas Alma skoru arasinda
(r=-0,630, p=0,016) orta diizeyde negatif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Basketbol
Psikomotor Erisi Diizeyi diger parametreleri ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi

parametreleri arasinda herhangi iligki olmadig: goriilmektedir.

Cizelge 4.15. Kontrol Grubu ve deney grubu gruplar1 basketbol psikomotor erisi diizeyi ve
spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilize son testleri arasindaki iligki

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gozlem .
Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi

Olcegi
Deney Grubu Kontrol Grubu

r -,188 r -,309
Sag Elle Top Siirme

p 487 p 283

r -,155 r -,314
Gogiis Pas1

p 566 p 274
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Cizelge 4.15. (devam) Kontrol grubu ve deney grubu gruplar1 basketbol psikomotor erisi
diizeyi ve spora 0zgii kor kas kuvvet ve stabilize son testleri arasindaki iligki

r -,175 r -,410
V-Kat Yapma
p ,517 p ,146
r -,038 r -,540%*
Pas Alma
p ,889 p ,046
Jab-Step (Hamle Adimi) r -,213 r -,299
p 427 p ,299
r - 117 r -,426
Top Siirme ve Sag Turnike
p ,665 p ,129
r ,028 r -,206
Ribaunt
p 918 p ,480
r ,003 r -,014
Bas Ustii Pas
p ;991 p ,962
r -,305 r -,190
Sola Dogru Kat
p 251 p ,514
r -,326 r -,122
Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme
p 217 p 678
r -,259 r ,146
Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme
p 333 p ,618
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross | ' -276 ' -189
Over) (Sag) p ,300 p 517
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross r -314 r -079
Over) (Sol) p ,236 p ,789
r -,340 r ,252
Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme
p ,198 p ,385
r -,278 r -,401
Sol Elle Turnike
p 296 p ,155
r -,193 r -,301
Ribaunt
p AT3 p ,296
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Cizelge 4.15. (devam) Kontrol grubu ve deney grubu gruplart basketbol psikomotor erisi
diizeyi ve spora 0zgii kor kas kuvvet ve stabilize son testleri arasindaki iligki

Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top ' -025 ' 365
Siirme p ,927 p ,199
r -,352 r -,110
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)
p 181 p ,708
r -,129 r ,143
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)
p ,634 p ,626
r -,201 r ,200
Sicrayarak Sut
! p 455 p /493
- - r 1 r 1
Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize
Testi p

Cizelge incelendiginde; Kontrol grubunun (n=14) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile
Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi parametreleri Son testleri arasindaki iliskiye
bakildiginda sadece Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi ile Pas Alma skoru arasinda
(r=-0,540, p=0,046) orta diizeyde negatif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Basketbol
Psikomotor Erisi Diizeyi diger parametreleri ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi

parametreleri son testleri arasinda herhangi iligki olmadig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.16. Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre 6n testleri
arasindaki iliski

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gozlem
Stabilometre

Olcegi
Limit of Overall Right
Overall Left Leg
Stability Leg
r 051 | T 205 | T ,088
Sag Elle Top Siirme
p 851 | P 447 | P ,745
r 014 | T 299 | T ,295
Gogiis Pas1
p 959 | P 260 | P ,267
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Cizelge 4.16. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre 6n
testleri arasindaki iligki

r 015 | T 265 | T 280
V-Kat Yapma
p ,957 p 321 p ,293
r 099 | T 314 | T ,036
Pas Alma
p 716 p ,236 p ,895
Jab-Step (Hamle Adim) r -,010 r 300 | T 230
p ,970 p ,259 p ,393
r -106 | T 457 | T 058
Top Siirme ve Sag Turnike
p 696 | P 075 | P ,830
r 2213 | T 414 | T -,003
Ribaunt
p 429 | P a11 | P ,991
r ,000 | T 349 | T ,109
Bas Ustii Pas
p ,999 p ,185 p ,687
r 061 | T 213 | F ,043
Sola Dogru Kat
p ,822 p 429 p ,875
r -249 | T 98 | T -,184
Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme
p ,352 p ,462 p ,496
r -105 | T 60 | T -,238
Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme
p ,697 p ,554 p 375
., r _ r r
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross 123 427 032
Over) (Sag) p 651 | P 099 | P ,905
. r r r -
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross 024 288 161
Over) (Sol) p 931 | P 280 | P 552
r 167 | T 340 | T -,210
Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme
P 538 | P 198 | P ,435




62

Cizelge 4.16. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre 6n
testleri arasindaki iligki

r 111 | T 281 | T 027
Sol Elle Turnike

p ,682 p ,291 p ,921

r 443 | T 412 | T -,015
Ribaunt

p ,086 p ,113 p ,956

r . r o
Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top 072 709 435
Siirme p 792 | P 002 | P 092

r 062 | T 367 | T ,060
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)

P 820 | P 162 | P 826

r 236 | T 333 | f 215
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)

p ,378 p ,207 p 425

r 026 | T 428 | T 002
Sicrayarak Sut

p ,924 p ,098 p ,993

r 1| r -478 | T -, 478
Limit of Stability

p ,061 ,061

r -478 | T 1| ' 548"
Overall Right Leg

Y 061 | P p ,028

r 478 | T 548" | T 1
Overall Left Leg

p ,061 p ,028 p

Cizelge incelendiginde; Deney grubunun (n=16) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile
Stabilometre denge parametreleri On test arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Sol Elle
Arkadan El Degistirerek Top Siirme ile Overall Right Leg skoru arasinda (r=0,709, p=0,002)
yiiksek diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Basketbol Psikomotor Erisi
Diizeyi diger parametreleri ile Stabilometre parametreleri arasinda herhangi iliski olmadigi

goriilmektedir.
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Cizelge 4.17 Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre on testleri

arasindaki iligki

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gézlem

Stabilometre

Olcegi
Limit of Overall Right
Overall Left Leg
Stability Leg

333 | T -163 | T ,008
Sag Elle Top Siirme

245 | P 577 | P ,979

303 | T -080 | T -,092
Gogiis Pas1

292 | P 786 | P 755

130 | T 195 | T ,230
V-Kat Yapma

657 | P 505 | P 429

286 | T -271 | T -,064
Pas Alma

322 | P 348 | P 827
Jab-Step (Hamle Adimm) -053 | T 038 | I 035

857 | P 897 | P ,904

124 | T -394 | T -,146
Top Siirme ve Sag Turnike

674 | P 163 | P 618

143 | T 053 | T 175
Ribaunt

627 | P 858 | P ,550

508 | T 365 | T ,064
Bas Ustii Pas

063 | P 200 | P ,828

079 | T -014 | T ,104
Sola Dogru Kat

788 | P 963 | P 722

338 | T -241 | 7 -,304
Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme

237 | P 407 | P ,290
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Cizelge 4.17. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre 6n
testleri arasindaki iligki

r 084 | T 143 | T 421
Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme
p 776 p ,626 p ,134
.. r . r r
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross 019 ,082 254
Over) (Sag) p 950 | P 780 | P 381
.. r r r
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross 359 +180 043
Over) (Sol) p 207 | P 537 | P 885
r 141 | T 335 | T 448
Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme
p ,645 p ,264 p ,125
r 178 | T 046 | T 184
Sol Elle Turnike
p 543 | P 876 | P 530
r 182 | F 021 | T ,024
Ribaunt
p 533 | P 944 | P ,936
r _ r . r
Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top 202 202 285
Siirme p 490 | P 489 | P 323
r -211 | T 139 | T ,164
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)
p ,469 p ,635 p ,576
r 300 | T 439 | T -,014
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)
p ,297 p 117 p ,961
r 141 | T 377 | T ,513
Sigrayarak Sut
p 631 | P 184 | P ,060
r 1T 475 | T
Limit of Stability 957
p p ,549 p ,039
r 175 | T 1T ,540°
Overall Right Leg
p 549 | P p ,046
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Cizelge 4.17. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre 6n
testleri arasindaki iligki

r 557" | T 540" | T 1
Overall Left Leg

p 039 | P 046 | P

Cizelge incelendiginde; Kontrol Grubu (n=14) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve
Stabilometre On testleri arasindaki iliskiye bakildiginda parametreler arasinda herhangi bir

iliski bulunamamustir.

Cizelge 4.18. Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son testleri
arasindaki iliski

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gozlem
. Stabilometre
Olgegi
Limit of Overall Right
Overall Left Leg
Stability Leg
r -198 | T -106 | T -,004
Sag Elle Top Siirme
p 463 p ,696 p ,987
r 2223 | T 024 | T 222
Gaogiis Pas1
p ,407 p ,930 p ,408
r -174 | ¥ 08 | F ,187
V-Kat Yapma
p 520 | P 691 | P 487
r -346 | T 149 | T 283
Pas Alma
p ,189 p ,581 p ,288
Jab-Step (Hamle Adim) r -184 | T o071 | T -.205
p 496 | P 794 | P ,445
r -233 | T 040 | T 083
Top Siirme ve Sag Turnike
p ,385 p ,882 p , 761
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Cizelge 4.18. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son
testleri arasindaki iligki

r -076 | T 015 | T -,222
Ribaunt

p 779 p ,955 p ,409

r 007 | T 127 | T ,165
Bas Ustii Pas

p 980 | P 638 | P ,542

r 006 | T 236 | T ,154
Sola Dogru Kat

p ,982 p 379 p ,569

r 004 | T 064 | T 001
Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme

p 988 | P 813 | P ,997

' -088 | T 059 | T 014
Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme

p 147 p ,827 p ,959
.. r . r r
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross 012 037 125
Over) (Sag) p 966 | P 891 | P 644
.. r r r
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross ,002 036 086
Over) (Sol) p 994 | P 896 | P 751

r -082 | T -013 | T -,016
Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme

p , 763 p ,962 p ,953

' -149 | T a8l | T 054
Sol Elle Turnike

p ,581 p ,502 p ,842

r 263 | T 294 | T 322
Ribaunt

p 325 | P 269 | P ,223

r _ r r .
Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top ;300 200 059
Siirme p 258 | P 457 | P ,829

r 096 | T 309 | T ,168
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)

p 124 p ,245 p ,535




67

Cizelge 4.18. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son

testleri arasindaki iligki

-,104 482 | T 412
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)
, 702 p ,059 p , 113
-,279 059 | T 175
Sigrayarak Sut
295 | P 829 | P 516
1 -399 | T -,298
Limit of Stability
p 126 | P ,262
-,399 1| T ,598"
Overall Right Leg
126 | P p ,015
-,298 598" | T 1
Overall Left Leg
,262 p ,015 p

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve

Stabilometre Son testleri arasindaki iligkiye bakildiginda parametreler arasinda herhangi bir

iliski bulunamamustir.

Cizelge 4 19. Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son testleri

arasindaki iligki

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi Gozlem

Stabilometre

Olcegi
Limit of Overall Right
Overall Left Leg
Stability Leg
351 | -131 | T -,221
Sag Elle Top Siirme
218 | P 656 | P 448
280 | ,000 | T -,061
Gogiis Pas1
332 | P 1,000 | P ,836
-008 | T -018 | T -,020
V-Kat Yapma
978 | P 952 | P ,945
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Cizelge 4.19. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son

testleri arasindaki iligki

-,170 ,150 ,296
Pas Alma
,562 ,609 ,304
Jab-Step (Hamle Adimi) -187 013 169
522 ,964 ,564
,168 324 ,316
Top Siirme ve Sag Turnike
,566 ,259 272
,049 ,014 ,156
Ribaunt
,867 ,963 ,596
,161 ,506 444
Bas Ustii Pas
,582 ,065 112
,126 ,064 ,022
Sola Dogru Kat
,668 ,827 ,941
,240 ,071 ,255
Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme
,409 ,810 ,380
229 ,078 ,089
Sol Elle Bacak Arasi Top Siirme
431 , 791 , 762
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross -157 157 364
Over) (Sag) 591 592 200
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross -,098 329 364
Over) (Sol) 738 250 200
,059 ,132 ,047
Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme
841 ,653 ,873
, 106 , 178 432
Sol Elle Turnike
, 718 ,544 ,123
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Cizelge 4.19. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve stabilometre son
testleri arasindaki iligki

r -305 | T 042 | T -211
Ribaunt

p ,289 p ,888 p 470

r r . r .
Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top 291 343 170
Siirme p 312 | P 230 | P 562

r -101 | T -080 | T -,233
Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)

p 732 | P 786 | P 423

r 052 | T 489 | T ,017
Kekeleme Hareketi (Top Siirme)

p 859 | P 076 | P ,955

r 056 | T -004 | T -124
Sicrayarak Sut

p 849 | P 749 | P 673

r 1] r -359 | T -,622"
Limit of Stability

p p ,207 p ,017

r -359 | T 1| f ,688"~
Overall Right Leg

p ,207 p p ,007

r 622" | T 688" | T 1
Overall Left Leg

p ,017 p ,007 p

Cizelge incelendiginde; Kontrol Grubu (n=14) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve
Stabilometre Son testleri arasindaki iliskiye bakildiginda parametreler arasinda herhangi bir

iliski bulunamamastir.
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Cizelge 4. 20. Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge On testleri
arasindaki iligki

Basketbol Psikomotor Erisi
. Y-Denge
Diizeyi Gozlem Olcegi
Non-
. Non-
Dominant Alt Dominant Ust Dominant .
Dominant Ust
Ekstremite Ekstremite Alt
Ekstremite
Ekstremite
r -204 | ¥ 118 | f -006 | f ,075
Sag Elle Top Siirme
p 449 | P 664 | P 724 | P ,781
r -222 | T 403 | f -125 | T ,408
Gogiis Pas1
p 409 | P 122 | P 645 | P 117
r -357 | T 31 | -163 | T ,207
V-Kat Yapma
p 174 | P 628 | P 547 | P 442
r 477 | T 179 | T -328 | T -,012
Pas Alma
p 062 | P 507 | P 214 | P ,964
Jab-Step (Hamle Adimi) r 2271 | T o067 | T 2133 | T 011
p 309 | P 805 | P 623 | P ,968
r -340 | T 131 | T -006 | T -,032
Top Siirme ve Sag Turnike
p 197 | P 628 | P 983 | P ,906
r -234 | T 202 | T -169 | T -,118
Ribaunt
p 383 | P 454 | P 531 | P ,664
r -254 | T 315 | f -178 | T ,059
Bas Ustii Pas
p 342 | P 235 | P 510 | P ,829
r -564" | f -367 | T -378 | T -,263
Sola Dogru Kat
p 023 | P 162 | P 149 | P ,326
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Cizelge 4.20. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge On testleri

arasindaki iligki

Pas Alma ve Sol Elle Top -285 -,064 -158 -032
Sirme 284 813 560 1906
Sol Elle Bacak Aras1 Top -372 252 -,264 -053
Siirme 156 347 324 846
Onden El Degistirerek Top -393 -035 -308 -,083
Siirme (Cross Over) (Sag) 132 896 245 759
Onden El Degistirerek Top -1526 -,166 -485 -126
Siirme (Cross Over) (Sol) 036 540 057 642
Sag Elle Bacak Aras1 Top -213 076 -,063 -143
Siirme 428 781 817 597
-,309 ,242 -,208 , 162
Sol Elle Turnike
,244 ,367 ,438 ,550
-,369 337 -,108 122
Ribaunt
, 159 ,201 ,690 ,654
Sol Elle Arkadan El -244 130 -217 088
Degistirerek Top Siirme 362 631 419 746
Sag Elle Reverse Hareketi -036 354 -056 190
(Top Siirme) 894 178 835 482
Kekeleme Hareketi (Top -283 271 -200 180
Siirme) 288 311 458 505
-,103 ,376 -,115 311
Sigrayarak Sut
,704 , 151 ,670 ,240
1 272 ,851" ,234
Dominant Alt Ekstremite
,307 ,000 ,382
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Cizelge 4.20. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge 6n testleri
arasindaki iligki

. r 272 | T 1| 399 | T 742"
Dominant Ust Ekstremite
p ,307 p p , 126 p ,001
r *k r r r
Non-Dominant Alt 851 399 1 404
Ekstremite
p ,000 p , 126 p p 121
I r r H* r r
Non-Dominant Ust 234 742 404 1
Ekstremite
P 382 | P o001 | P 121 | P

Cizelge incelendiginde; Deney grubunun (n=16) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Y-
Denge parametreleri On test arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Dominant Alt Ektremite
ve Onden El Degistirerek Top Siirme (Sol) skoru arasinda (r=-0,526, p=0,036) orta diizeyde
negatif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi diger

parametreleri ile Y-Denge parametreleri arasinda herhangi iliski olmadigi goriilmektedir.

Cizelge 4.21 Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge on testleri
arasindaki iliski

Basketbol Psikomotor Erisi
. Y-Denge
Diizeyi Gozlem Olgegi
Non-
. Non-
Dominant Alt Dominant Ust Dominant .
Dominant Ust
Ekstremite Ekstremite Alt
Ekstremite
Ekstremite
r -236 | T -222 | T -300 | T -,084
Sag Elle Top Siirme
p 418 | P 446 | P 297 | P 775
r -196 | T 017 | f -328 | T ,001
Gogiis Pas1
p ,503 p ,955 p ,252 p ,998
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Cizelge 4.21. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge 6n
testleri arasindaki iligki

,004 -,102 -,187 -,167
V-Kat Yapma
,988 , 728 521 ,568
-,360 -,062 -,103 -,292
Pas Alma
,205 ,833 , 725 311
Jab-Step (Hamle Adim) 175 234 085 132
,550 421 72 ,652
-,245 -,038 -,160 -,137
Top Siirme ve Sag Turnike
,400 ,896 ,584 ,639
-,286 -,092 -,354 -,179
Ribaunt
,322 , 756 ,215 541
-,419 -,369 -, 745" -, 441
Bas Ustii Pas
,136 ,195 ,002 ,115
-,289 ,034 -,442 -,209
Sola Dogru Kat
317 ,908 114 473
Pas Alma ve Sol Elle Top -578 -124 -248 -587
Siirme ,030 ,673 ,392 ,027
Sol Elle Bacak Arasi1 Top -314 438 -284 -164
Sirme 274 117 326 575
Onden El Degistirerek Top -93l 202 -226 -297
Siirme (Cross Over) (Sag) 051 489 437 302
Onden El Degistirerek Top -605 -027 478 -236
Siirme (Cross Over) (Sol) 022 927 084 417
Sag Elle Bacak Arasi Top -193 456 -,352 ,318
Sirme 527 117 238 290
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Cizelge 4.21. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge 6n
testleri arasindaki iligki

-,076 ,264 -,051 ,338
Sol Elle Turnike
, 795 ,362 ,862 ,237
, 114 -,022 -,191 ,160
Ribaunt
,697 ,940 ,514 ,584
Sol Elle Arkadan EI -,089 746 015 -029
Degistirerek Top Siirme 762 002 961 922
Sag Elle Reverse Hareketi 207 700 041 170
(Top Siirme) 477 ,005 889 562
Kekeleme Hareketi (Top -315 -163 -438 048
Siirme) 272 577 117 ,871
-,323 ,280 -,536" -,248
Sicrayarak Sut
,260 ,333 ,048 ,392
1 ,234 ,704™ ,456
Dominant Alt Ekstremite
421 ,005 , 102
) 234 1 ,089 397
Dominant Ust Ekstremite
421 , 761 ,160
Non-Dominant Alt 104 089 1 191
Ekstremite
,005 , 761 513
Non-Dominant ]jSt ’456 '397 ’191 1
Ekstremite
,102 ,160 ,513

Cizelge incelendiginde; Kontrol Grubu (n=14) Basketbol Psikomotor Erigi Diizeyi ile Y-

Denge parametreleri On test arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Dominant Alt Ektremite

ve Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme skoru arasinda (r=-0,578, p=0,030) ve Dominant Alt

Ektremite ile Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol) skoru arasinda (r=-0,605,

p=0,022) orta diizeyde negatif yonde orta diizeyde bir iligski oldugu tespit edilmistir.
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Dominant Ust Ektremite ve Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme skoru arasinda
(r=0,746, p=0,002) ve Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme) skoru arasinda (r=0,700,
p=0,005) pozitif yonde yliksek diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Non-Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii Pas skoru arasinda (r=-0,745, p=0,002) negatif
yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistrir. Non-Dominant Alt Ektremite ile
Sigrayarak Sut skoru arasinda (r=-0,536, p=0,048) negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir.

Non-Dominant Ust Ektremite ve Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme skoru arasinda (r=-0,587,

p=0,027) negatif yonde orta diizeyde iligki oldugu tespit edilmistir.

Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Y-Denge parametreleri On test diger parametreleri

arasinda herhangi bir iliski olmadig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.22. Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son testleri
arasindaki iliski

Basketbol Psikomotor Erisi
. Y-Denge
Diizeyi Gozlem Olcegi
Non-
. Non-
Dominant Alt Dominant Ust Dominant .
Dominant Ust
Ekstremite Ekstremite Alt
Ekstremite
Ekstremite

r -267 | T -012 | T 173 | T -,067
Sag Elle Top Siirme

p ,318 p ,964 p 522 p ,806

r -231 r ,233 r -,286 r ,100
Gogiis Pas1

p 388 | P 385 | P 284 | P 714

r 430 | T 34 | T -328 | T -,093
V-Kat Yapma

p ,097 p ,620 p ,216 p 132

r -110 | f 317 | f -038 | T 341
Pas Alma

p ,684 p 231 p ,890 p ,197




76

Cizelge 4.22. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son

testleri arasindaki iligki

Jab-Step (Hamle Adimi) r -,019 -,036 023 -,020
p ,945 ,894 ,932 941
r -,101 ,065 -,169 113
Top Siirme ve Sag Turnike
p ,709 811 ,530 677
r 123 ,226 ,010 ,131
Ribaunt
p ,651 ,400 ,969 ,629
r 225 ,368 ,197 ,358
Bas Ustii Pas
p ,401 ,161 ,464 174
r -,186 ,098 -,190 ,001
Sola Dogru Kat
p ,490 , 718 ,480 ,998
r - _ -
Pas Alma ve Sol Elle Top 008 107 119 162
Siirme p 976 693 661 548
r _ -
Sol Elle Bacak Aras1 Top 019 017 149 068
Siirme P 945 951 583 801
.. r - -
Onden El Degistirerek Top 125 129 157 075
Siirme (Cross Over) (Sag) p 644 634 561 783
.. r - i -
Onden El Degistirerek Top 118 048 ,085 002
Siirme (Cross Over) (Sol) p 662 861 754 996
r - i -
Sag Elle Bacak Aras1 Top 146 014 113 029
Siirme P 589 960 678 914
r ,039 ,189 ,098 ,073
Sol Elle Turnike
p ,885 ,482 , 718 , 788
r ,148 -,019 ,087 ,072
Ribaunt
p ,583 ,945 , 749 , 792
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Cizelge 4.22. (devam) Deney grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son

testleri arasindaki iliski

Sol Elle Arkadan El 276 142 303 191
Degistirerek Top Siirme 301 601 254 479
Sag Elle Reverse Hareketi -190 -058 -063 -005
(Top Siirme) 482 832 816 ,986
Kekeleme Hareketi (Top 024 321 166 208
Siirme) 929 226 539 440
-,244 224 -,204 ,196
Sicrayarak Sut
,363 ,403 ,449 ,467
1 ,205 847" 371
Dominant Alt Ekstremite
,445 ,000 ,157
) 205 1 323 834"
Dominant Ust Ekstremite
445 223 ,000
Non-Dominant Alt 847 323 1 450
Ekstremite
,000 223 ,081
Non-Dominant Ust 371 834 450 1
Ekstremite
,157 ,000 ,081

Cizelge incelendiginde; Deney Grubu (n=16) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve Y-

Denge Son test skorlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda parametreler arasinda herhangi bir

iliski olmadig1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.23. Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son testleri

arasindaki iligki

Basketbol Psikomotor Erisi
. Y-Denge
Diizeyi Gozlem Olgegi
Non- Non-
Dominant Alt Dominant Ust Dominant Dominant
Ekstremite Ekstremite Alt Ust
Ekstremite Ekstremite
r -256 | T -287 | T -304 | T -,062
Sag Elle Top Siirme
p ,378 p ,320 p ,291 p ,835
r -206 | T -047 | T -340 | T -,031
Gogiis Pas1
p ,480 p 872 p ,234 p ,916
r 101 | T -312 | T -145 | F -,055
V-Kat Yapma
p 731 | P 277 | P 622 | P ,853
r -445 | T 024 | T -241 | T -,097
Pas Alma
p 110 | P 934 | P 406 | P ,741
Jab-Step (Hamle Adimi) r 315 r 185 r 257 r -,208
p 273 | P 526 | P 374 | P AT6
r -210 | T -175 | T -073 | T -,163
Top Siirme ve Sag Turnike
p 471 | P 549 | P 805 | P 579
r -361 | T -122 | T -340 | T -,205
Ribaunt
p 204 | P 678 | P 235 | P ,483
r -647 | T -397 | T -812" | T -,286
Bas Ustii Pas
p 012 | P 159 | P ,000 | P ,322
r -454 | T -151 | T -578 | T -,124
Sola Dogru Kat
p ,103 | P 607 | P 031 | P ,674
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Cizelge 4.23. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son
testleri arasindaki iligki

Pas Alma ve Sol Elle Top -7l -184 ~A54 -640
Siirme 004 528 103 014
Sol Elle Bacak Arasi Top -393 181 -397 -290
Siirme 165 536 160 315
Onden El Degistirerek Top -520 ,233 -200 ~198
Siirme (Cross Over) (Sag) 056 423 493 497
Onden El Degistirerek Top -504 213 -338 ~021
Siirme (Cross Over) (Sol) 066 464 237 944
Sag Elle Bacak Arasi1 Top -330 -057 -402 167
Stirme 250 848 155 569
-,140 ,008 -,122 ,125
Sol Elle Turnike
,632 977 677 671
,242 427 -,047 ,350
Ribaunt
,405 ,128 ,873 ,220
Sol Elle Arkadan El -249 215 -106 099
Degistirerek Top Siirme 390 460 718 737
Sag Elle Reverse Hareketi 478 678 ,260 148
(Top Siirme) 084 ,008 370 613
Kekeleme Hareketi (Top 197 132 -037 435
Siirme) 499 652 901 120
,292 ,009 ,360 -,055
Sigrayarak Sut
310 975 ,205 ,853
1 ,298 744" 427
Dominant Alt Ekstremite
,300 ,002 ,128
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Cizelge 4.23. (devam) Kontrol grubu basketbol psikomotor erisi diizeyi ve y-denge son
testleri arasindaki iligki

. r 298 | T 1T 151 | T 425
Dominant Ust Ekstremite
p ,300 p p ,606 p ,130
r oo lr r r
Non-Dominant Alt 144 151 1 217
Ekstremite
p ,002 p ,606 p p ,456
.. r r r r
Non-Dominant Ust 427 425 217 1
Ekstremite
p ,128 p ,130 p ,456 p

Cizelge incelendiginde; Kontrol Grubu (n=14) Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve Y-
Denge Son testleri arasindaki iliskiye bakildiginda Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii Pas
skoru arasinda (r=-0,647, p=0,012) negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Dominant Alt Ekstremite ile Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme skoru arasinda (r=-711,

p=0,004) negatif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Dominant Ust Ektremite ve Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme) skoru arasinda (r=0,678,

p=0,008) pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Non-Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii Pas skoru arasinda (r=-0,812, p=0,000) negatif
yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Non-Dominant Alt Ektremite ve Sola
Dogru Kat skoru arasinda (r=-0,578, p=0,031) negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit

edilmistir.

Non-Dominant Ust Ektremite ve Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme skoru arasinda (r=-0,640,
p=0,014) negatif yonde orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. Basketbol Psikomotor Erisi
Diizeyi ve Y-Denge On testleri arasindaki diger parametreler arasinda herhangi bir iliski

olmadig tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Kor ile ilgili yapilan c¢alismalarda kuvvet, denge ve psiko-motor beceri {izerine yapilan
arastirmalarda yeterli iliski bulunamadigl goériilmiistiir. Bunun nedeninin, gercekte bu
parametreler ile iligkisi olmayacagi sonucunun ¢ikartilabilecegi gibi calismalarda kullanilan
antrenman programlarinin  da amaca yonelik olmamasindan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Kas kuvvetlendirilmesi ve kor kas yapisinin motor kontrolii gelistirmesi i¢in kor antrenman
programlarindan faydalanilan bir siireci kapsar (Nadler, Malanga, Bartoli, Feinberg,
Prybicien, ve DePrince, 2002). Kor kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda ilgili yas grubunda
performans gelisimine yonelik yeterli bilimsel aragtirma olmamasina karsin rehabilitasyon
programlarinda daha ¢ok tercih edildigi s6ylenebilir (Cosio-Lima ve digerleri, 2003; Stanton
ve digerleri, 2004; Tse ve digerleri, 2005).

Kor kuvvetlendirme (core strengthening) rechabilitasyon alaninda 6nemli akim haline
gelmistir. Bu terim motor kontrol antrenmani, lumbar stabilizasyon ve diger sistemleri ifade
etmek i¢in kullanilmistir. Kor kuvvetlendirme 6ziinde fonksiyonel stabilizeyi korumak i¢in
lumbar spine etrafindaki gerekli kassal kontroliin tanimidir. Yaygin olarak kullanimina
ragmen, kor kuvvetlendirme hakkinda az sayida arastirma vardir (Akuthota, V., Ferreiro, A.,
Moore, T., ve Fredericson, M., 2008).

Calismada ki tamimlayici istatistikleri Boy, Kilo, Beden Kitle Indeksi parametleri
olusturmaktadir. Cizelge incelendiginde Boy ve Kilo ortalamalarinda Deney grubunun
Kontrol grubuna gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Beden Kitle
Indeksi ortalama degerinde ise ¢ok az farkla Kontrol grubu lehine diisiik oldugu
goriilmektedir. Yani Deney grubunda yer alan sporcularin Boy ve Kilo ortalamalar1 Kontrol

grubuna gore daha fazla oldugu soylenebilir (Cizelge 6).

Calismada Basketbol Psikomotor Erisi diizeyleri 6n testleri ve son testleri Deney (n=16) ve
Kontrol (n=14) gruplarmma gore degerlendirilmistir. Grup i¢i On test ve son test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goériilmektedir. Deney grubunun ortalamasinin Kontrol grubuna

oranla daha fazla yiikseldigi goriilmektedir (Cizelge 7).
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Basketbol Psikomotor Erisi diizeyleri gruplar arasi 6n testler agisindan degerlendirildiginde
ise Kontrol ve Deney Gruplar1 Basketbol Gozlem Olgegine gore; Sag Elle Top Siirme,
Gogiis Pasi, V-Kat Yapma, Sola Dogru Kat, Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme, Sol Elle
Bacak Aras1 Top Siirme, Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sag), Onden El
Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol), Sag Elle Bacak Arasi Top Siirme, Sol Elle
Turnike, Ribaunt, Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme, Sag Elle Reverse Hareketi
(Top Siirme), Kekeleme Hareketi (Top Siirme) ve Sigrayarak Sut skor ortalamalarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gériilmektedir (p<0,05).

Pas Alma, Jab-Step (Hamle Adimi), Top Siirme ve Sag Turnike, Ribaunt, Bas Ustii Pas ve
Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol) skor ortalamalarinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p<0,05), (Cizelge 11).

Basketbol Psikomotor Erisi diizeyleri gruplar arasi son testler agisindan degerlendirildiginde
ise Kontrol ve Deney Gruplar1 Basketbol Gozlem Olgegine gore; Sag Elle Top Siirme,
Gogls Pasi, V-Kat Yapma, Sola Dogru Kat, Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme, Sol Elle
Bacak Aras1 Top Siirme, Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sag), Onden El
Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol), Sag Elle Bacak Aras1 Top Siirme, Sol Elle
Turnike, Ribaunt, Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme, Sag Elle Reverse Hareketi
(Top Siirme), Kekeleme Hareketi (Top Siirme), Jab-Step (Hamle Adim1), Ribaunt, Bas Ustii
Pas ve Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol) ve Sigrayarak Sut skor

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Top Siirme ve Sag Turnike ile Pas Alma skor ortalamalarinda ise istatistiksel olarak anlaml

bir fark olmadig tespit edilmistir (p<0,05), (Cizelge 12).

Literatiir incelendiginde, Sural (2015)’te yapmis oldugu calismada Dogrudan Ogretim
Modeli (6n test: 14,07£2,959, son test: 50,4042,07) ve Spor Egitimi Modellerinin (6n test:
13,83£2,62, son test: 33,70+2,38) Basketbol Psikomotor Erisi diizeyine etkilerini inceledigi
caligmada benzer olarak her iki grupta da anlamli farklilik tespit etmistir (p<0,05, p<0,05).
Ancak Dogrudan Ogretim Modelinde daha yiiksek ortalama elde etmislerdir (t: -64,430,
p<0,05; 0,000). Yapmis olduklar1 ¢alismaya 2013-2014 ve 2014-2015 o6gretim yili giiz
déneminde dgrenim gérmekte olan Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Boliimii’'nde basketbol dersini alan 60 1. Sinif erkek 6grenci olusturmustur. Calismanin
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basinda ve sonunda Spor Egitimi Modeli ve Dogrudan Ogretim Modeli gruplarindaki
ogrencilerin psikomotor alan gelisimlerini belirlemek amaci ile Dr. Ogr. Uyesi. Seyfi
SAVAS tarafindan gelistirilen gozlem formundan yararlanilmistir. Sonug¢ olarak; Spor
Egitimi Modeli ve Dogrudan Ogretim Modeli grubu égrencilerinin psikomotor alana ait erisi
diizeyleri arasinda Dogrudan Ogretim Modeli grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir
fark elde edilmistir. Sural (2015)’in yapmis oldugu ¢alismada 6n test skor ortalamalarinin
(Modell=13,83+2,627, Model2= 14,07+2,959) ¢alismamizla kiyasladigimizda daha diisiik
olmasmin sebibinin olusturulan gruplarin ilk kez basketbol dersi olan 6grencilerin
olusturmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Yaptigimiz c¢aligmada ise
sporcularin  On test ortalamalar1 daha yiiksektir (Kontrol= 40,93+7,66, Deney=
56,19415,13). Son test skor ortalamalarini degerlendirdigimizde ise Sural (2015)’te yaptigi
calismada (Model1=33,70+2,380, Model2=50,40+2,078) yine ¢alismamiz sonucundan elde
edilen skorlardan daha diisiik ortalamaya sahip oldugu gériilmektedir (Kontrol=44,00+6.59,
Deney=72,69+17,02).

Kangalgil ve Demirhan (2013) yaptiklar1 ¢alismada farkli tiir doniitlerin beden egitimi
derslerindeki erisi ve kaliciliga etkisini arastirdiklar ¢alisma; 2008-2009 6gretim yilinda 8.
Sinifta 4 grupta 80 6grenci ile basketbola ait becerilerden olan turnike ve sigrayarak sut
konularinda yapilmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde; biligssel alanda, sozel ve
kontrol, gorsel ve kontrol gruplari arasindaki farklar anlamli degilken diger gruplar
arasindaki farklar anlamli bulunmustur. Psikomotor alan si¢rayarak sut erisi puanlarinda,
gorsel ve kontrol, sozel ve gorsel gruplar arasindaki fark anlamli degilken diger gruplar
arasindaki farklar anlamlidir. Turnike erisi puanlarinda gorsel ve kontrol grubu arasindaki
fark anlamli degilken, diger gruplar arasindaki farklar anlamhidir. Sigrayarak sut kalicilik
puanlarinda, sdzel ve gorsel gruplar arasindaki fark anlamli degilken diger gruplar arasindaki
farklar anlamlidir. Turnike kalicilik puanlarinda tiim gruplar arasindaki fark anlamlidir.
Sonug olarak, beden egitimi derslerinde kullanilan farkli doniitlerin basariya etkisinin

oldugu, en fazla etkinin s6zel+gorsel doniit grubunda oldugu goriilmistiir.

Attene, luliano, Di, Calcagno, Moalla, Aquino ve Padulo (2015)’te yapmis olduklar
caligmada pliometrik antrenmanlarin ve basketbol teknik antrenmanlarin néro-muskiiler
performansin iyilestirmesi iizerine etkisini incelemislerdir. 36 kadin basketbolcunun (yas=
14,9+0,9 yil, boyu= 164,0+7,6 cm, viicut agirhgi= 54,0+8,7 kg, BKi=20,1+2,4 kg*m?)

katildig1 aragtirmada basketbolcular randomize olarak 2 gruba ayrildi: Basketbol Pliometrik
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Egitimi (n=18) ve Basketbol Teknik Egitimi (n=18). Oyuncular iki 6zel testle test edildi: 6
egitim haftasindan once ve sonra karsi hareket sigramasi (Counter Movement Jump) ve

¢omelerek ziplama (Squat Jump).

Sonug olarak bu ¢aligsmada 6nerilen her iki egitim protokoliiniin dikey sigrama performansini
tyilestirdigini gostermektedir. Bununla birlikte, iki protokoliin, pliometrik egitimin ve spora
0zel egzersizlerin bir birlesiminin, performansin optimize edilmesi i¢in, spora ozel
performans gerekliliklerine kolay bir gecis ile performansi optimize etmek yararli olabilir.
Sonu¢ olarak Basketbol Pliometrik Antrenmanlari, kadin basketbolcularda Basketbol
Teknik Antrenmanlarindan daha iyi bir néro-muskiiler performans elde etmenin giivenli ve

etkili bir yontemi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Literatiir incelendiginde basketbol psikomotor erisi diizeyinde veya basketbol tekniginde
gelisim elde edilmek isteniyorsa yapilan teknik ¢aligmalarin yani sira planlanacak kuvvet

antrenman programlariin bu gelisime katki saglayacagi sdylenebilir.

Arastirmada Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize &n testleri ve son testleri Deney
(n=16) ve Kontrol (n=14) gruplarina gore degerlendirilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir. Deney grubunun ortalamasinin Kontrol grubuna

oranla daha fazla yiikseldigi goriilmektedir (Cizelge 8).

Kontrol grubunun (n=14) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi On Test ortalamasi
85,15+37,65, Deney grubunun (n=16) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi On
Test ortalamasi ise 105,87+23,37 olarak tespit edilmistir. Gruplar aras1 6n test ortamalari
karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigr goriilmektedir

(p=0,077, p<0,05). (Cizelge 13).

Kontrol grubunun (n=14) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi Son Test ortalamas1
91,10+38,11, Deney grubunun (n=16) Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Testi Son
Test ortalamasi ise 122,44+20,18 olarak tespit edilmistir. Gruplar arasi son test ortamalari
karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir

(p=0,008, p<0,05). (Cizelge 14).
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Yapilan literatiir taramasina gore Giir (2015)’te yapmis oldugu ¢alismada, Kkor
antrenmanlarinin 8-14 yas grubu erkek tenis sporcularmin kor kuvveti, statik ve denge
oOzellikleri tizerindeki etkisini arastirmistir. Calismaya 19 kisi katilmis olup rastgele kontrol
(N=9) ve deney (N=10) gruplarina ayrilmiglardir. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada
3 giin tenis antrenmanlarinin son boliimiinde 30 dakikalik temel kor egzersizleri
yaptirilmigtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamustir. 12 haftalik
antrenmanlara baglanmadan 6nce sporcularin 6n test sonuglar1 alinmis ve 12 hafta sonundaki
son test sonuglari ile karsilastirilmistir. Kor kuvvet testi 6l¢timiinde Mackenzie (2005)
tarafindan gelistirilen protokol kullanilmistir. Uygulanan 12 haftalik kor antrenman
programi sonucu deney grubunun kor kuvveti ortalamasi antrenman 6ncesi 120,50 £+ 26,30
s iken, antrenman sonras1 146,70 +28,77 s olarak bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda
ise kor kuvveti ortalamasi antrenman 6ncesi 80,11 + 36,12 iken, antrenman sonrasi 85,44+
25,49 olarak bulunmustur sonuglarin bu calisma ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir (
p>0,05).

Sonug olarak; kor antrenmanin tenis sporcularinin gévde kuvveti ve stabilizesi tizerinde
sportif performans agisindan olumlu yonde etkisi oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte kor
antrenmani ve denge performansi arasindaki iligkinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in farkli

tiirde tasarlanmis kor antrenman modelleri ile aragtirmalar siirdiirtilmelidir.

Bir bagka calismada Kamis (2017)’de yaptig1 arastirmada 14-16 yas grubu elit erkek kisa
mesafe kosucular1 ve basketbolcularda kor stabilize ve atletik performans arasindaki iliskiyi
incelemis ve karsilagtirmigtir. Calismaya 16 erkek kisa mesafe kosucusu ve 19 erkek
basketbolcu katilmistir. Kor stabilize degerleri Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen
Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilize Plank Testi ile dlciilmiistiir. Atletik performans
degerleri ise 30m siirat kosu testi, pro agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama testi, 60sn
mekik ¢ekme testi, otur-uzan testi, sag ve sol el kavrama kuvveti testleri ile dl¢lilmiistiir. Kor
Stabilize ile atletik performans degerlerinin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi
kullamlmistir. Kor Stabilize skorlar1 basketbolcularda 118,47+28,64, kisa mesafe
kosucularda ise 129,94 + 30,81 olarak tespit edilmistir ve sonuglarin bu ¢alisma ile benzerlik
gosterdigi goriilmektedir. Calisma sonucuna gore kisa mesafe kosuculari ve basketbolcular
arasinda kor stabilize (Z=-2,644, p=0,008), pro agility ¢eviklik testi (Z=-2,551, p=0,011),
durarak uzun atlama (Z=-2,253, p=0,024), 60sn mekik ¢ekme testi (Z=-2,458, p=0,014),
otur-uzan testi (Z=-3,780, p=0,000) ve sag ve sol el kavrama kuvvetleri (Z=-1,970, p=0,049)
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arasinda anlamli farklilik tespit edilirken 30m siirat testi (Z=-0,613, p=0,540)

performanslarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tong, Wu ve Nie (2014)’te yaptiklar1 arastirmada kas fonksiyonunun degerlendirilmesinde
spora 6zel dayaniklilik testinin gegerliligini ve giivenilirligini incelemeyi amaglamislardir.
Uzun mesafe, yiizame ve toplu takim sporlart da dahil olmak iizere farkli spor dallarinda en
az iki yildir egitim goren bir tiniversitedeki bir grup sporcudan 28 erkek ve 8 kadin katilimet
(vas: 22,4+3,7 yil, boy: 168,6+5,2 cm, agirlik: 58,7+5,9 kg) arastirmaya katilmistir. Ulusal
ve uluslararasi yarismalarda yarismak icin giinde 2-3 saat ve haftada 3-4 giin antrenman
yapmislardir. Segilen govde fleksor ve ekstansorlerin ylizey elektromiyografisi (SEMG) ve
Test gegerliligi i¢in yorgunluk 6ncesi kor antrenmani programi uygulandi. Testin gegerliligi,
test sirasinda kas aktivasyonunda % 50 artig gosteren, segilen Kor kaslarin sSEMG'si ile
gosterilmistir. Test-tekrar test gilivenilirligi i¢in, tekrarlanan {i¢ denemenin ilk denemesi
alisma olarak kabul edildi. Sonug olarak bulgular, spora 6zgii dayaniklilik plank testinin
gegerli, giivenilir oldugunu ve en az bir alistirma denemesinin 6l¢iimden 6nce yapilmasi
kosuluyla, sporcularda govde kor kas dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in pratik yontem

oldugunu goéstermistir.

Johnson, Whitehead, Pletcher, Faherty, Lovalekar, Eagle ve Keenan (2018)’de yaptiklari
arastirmada kor kuvvet, kor aktivasyonu ve performansin ii¢ farkli Fonksiyonel Hareket
Analizi ile iligkisini incelemislerdir. Katilimcilar on sekiz erkek (yas = 22,22+2,32 yil, viicut
kiitlesi = 77,24+ 6,70 kg, boy = 179,94+8,89 cm) ve 21 kadin (yas = 22,36+3,58 yil, viicut
kiitlesi = 61,12+8,28 kg, yiikseklik = 165,62+7,00 cm) 18-35 yaslari arasinda olan ve gegmis
yil i¢inde organize, kara tabanli bir spora katilan atletik bir popiilasyondan istihdam
edilmistir. Dahasi, yon degisiklikleri ile dinamik hareketi igeren spor bransindan olanlardan
se¢ilmislerdir(yani futbol, basketbol, voleybol vb.). Kor kaslarin ¢ogunun yapilan testler
analizler sonucunda incelenen her kas i¢in %54-86 arasinda degisen oldugu goriilmistiir.
Sonug olarak, 3 analiz degerlendirildiginde performans ve kuvvet degiskenleri hesaplanirken
bile, kor kuvvet ile tahmin yiiritmeye yardimci olabilir. Dahasi, yapilan analizler kor
kaslarin genis capli aktivasyonunu ortaya ¢ikarir. Daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmasina ragmen, bu analizler, topluca, kor giiciin iyi bir degerlendirmesi gibi

goruniiyor.
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Manchado, Garcia-Ruiz, Cortell-Tormo ve Tortosa-Martinez (2017)’de yaptiklari
aragtirmada erkek hentbolcularda kor antrenmanin atis hizina etkisini incelemislerdir. 30
hentbolcunun (18,7+3,4 yas, boyu 179,3+7,0 cm, kilosu 78,9+7,7 kg) katildig1 arastirmada
sporcularin 16’s1 geng, 14’1 ise elit sporcudan olusmustur. 30 sporcu rastgele iki gruba
ayrilmistir; kontrol grubu (n=15) ve deney grubu (n=15). On hafta boyunca, her iki grup da
diizenli hentbol antrenmanlarina katildi (haftada dort), buna ek olarak, deney grubu 6zellikle
lumbo pelvis bolgesini siirekli olarak giiclendirmeyi amaglayan ve her diizenli seansta genel
1sinma sonrasinda gergeklestirilen yedi egzersizden olusan bir programa katilmistir. Her
oyuncunun atig hizini farkl atig pozisyonlarindan analiz etmek i¢in 6n ve son testler yapildi
ve bu ozel egitim programinin etkilerini degerlendirdi. Atis hizindaki istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar (p = 0,05), %4,5 oraninda iyilesme gosteren deney grubu ile herhangi bir
iyilesme gostermeyen kontrol grubu arasinda gozlemlenmistir. Sonuglar, lumbo-pelvik
bolgenin dayanikliligindaki ve stabilizesindeki artisin, hentbolda atma 6zel hareketinin
kinetik zincirindeki bir gelismeye katkida bulunabilecegini ve boylece atim hizinin arttigini

gostermektedir.

Van den Tillaar ve Saeterbakken (2018)’de yaptiklar1 calismada plank hareketi ve 6 TM
(maksimum tekrar) dip skuatin kas aktivasyonun karsilastirilmasini  yapmislardir.
Calismanin amaci maksimal plank hareketi ile 6 TM dip skuat hareketi sirasinda kor kas
aktivasyonunu karsilastirmaktir. Caligmaya, on iki direng antrenmanli erkek (yas 23,5 £2,6
yil, viicut kiitlesi 87,8 + 21,3 kg, boy 1,81 + 0,08 m) katildi. Ana bulgular, rektus abdominis
veya eksternal oblikte egzersizler arasinda anlamli fark olmadigini, ancak skuatta daha
biiyiikk erector spinae aktivasyonu oldugunu gosterdi. Dahasi, plank hareketinin aksine,
erector spinae ve rectus abdominis, skuat sirasinda tekrarlar boyunca artan kas
aktivasyonunu gosterirken, plank hareket, setin baslangicinda ve ortasinda artan dis oblik
aktivasyon gosterdi. Skuat hareketi sonucunda daha biiyiik erector omurga aktivasyonu ile
sonuglandigi, ancak sporcularda benzer rektus abdominis ve oblik dis aktivasyonu igin
izometrik diisiik yogunlukta kor egzersizlerden ziyade yiiksek yogunlukta ki skuat

hareketinin yapilmasi gerektigi sonucuna varilmistir.

Selkow, Eck ve Rivas (2017)’de yaptiklari caligmada dort haftalik kor stabilize
rehabilitasyon antrenman programinin LBP (Low back pain) olan ve olmayan kisilerde, iist
ekstremite hareketleri sirasinda Transversus Abdominis (TrA) aktivasyon orani ve kasilma

baslattiginda TrA tizerindeki etkilerini degerlendirmeyi amacglamislardir. LBP'ye sahip
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olanlarin saglikl1 gruba goére TrA aktivasyonu ve TrA tarafindan kasilma baslangicinda daha
biiylik degisiklikler yasayacagi hipotezi one striilmistiir. Kirk iki katilimer goniillii olarak
arastirmaya katildi (21 saglikli ve 21 LBP’li). TrA aktivasyonu orani ve ilk kasilma zamanin1
iist ekstremite fleksiyon hareketi sirasinda Ultrason goriimtiileme ile 6lgiildi. Saglikli ve
LBP katilimcilariin yarist egzersiz grubuna ayrildi. Katilimeilar haftada iki kez antrenman
programina katildilar. Dort hafta sonra tiim katilmeilarin ultrason goriintiileme 6l¢iimleri
tekrar yapildi. LBP olan ve olmayan kisilerde dort haftalik kor stabilize programinin
ardindan TrA aktivasyonu ve zamanlamasmin degistigi gorilmistiir. Bu egzersizlerin,

TrA'nin iglevini gelistirmek igin kullanilabilecegi diistiniilmektedir.

Clayton ve digerleri (2011)’de kor kuvvet ve bazi atletik performans 6lgtimleri arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Caligmaya 29 {iniversiteli erkek beyzbol sporcusu katilmistir. Tiim
sporculara viicut kompozisyon dlgiimleri (boy, kilo, BKI), izokinetik kor kuvvet ve atletik
performans testleri (dikey sigrama, omuzlama, saglik topu firlatma, McGill plank batarya
testi) yapilmistir. Calismanin sonucunda antropometrik 6l¢iimler ile govde ekstansiyon, sol
rotasyon ve sag rotasyon izokinetik kor dl¢limleri arasinda istatiksel olarak 6nemli dlciide
bir iliski bulunmamistir. Antropometrik ve goévde fleksiyon izokinetik kor oOl¢limleri
arasinda istatiksel olarak iliski oldugu gériilmiistiir. Viicut agirligi, BKi, VYY, yagh ve
yagsiz viicut agirhigr ile govde fleksiyonu arasinda onemli Olgiide iliski oldugu
gbozlemlenmistir. Ayrica antropometrik Ol¢limler ile omuzlama atletik performans testi
arasinda iligki tespit edilmemistir. Dikey si¢grama sonuglari ile VY'Y ve yaglh viicut agirligi
arasinda ters iligkisinin oldugu aciga ¢ikmistir. Bas iistiinden geriye dogru saglik topu
firlatma testi ile viicut agirhg, BKI, yagsiz viicut agirhgi arasinda énemli 6lgiide iliski

bulunmustur.

Finatto, Da Silva, Okamura, Almada, Oliveira ve Peyré-Tartaruga (2018)’de yaptiklari
arastirmada Pilates antrenmaninin, antrenmanli kosuculardaki metabolik enerjiyi ve kas
aktivitesini degistirerek 5 kilometrelik kosu performansini iyilestirip iyilestirmeyecegini
arastirdilar. Kuvvet antrenmani, mesafe kosu ekonomisini ve performansini artirir. Bu bulgu,
agirlikl olarak, 6zellikle alt ekstremitelerde, lokomotor kaslara uygulanan maksimal ve
patlayict kuvvet programlarina dayanmaktadir. Metabolik maliyetin en aza indirilmesi
(Cmet) ve kosu performansinda iyilesmenin postural ve gévde kaslarinin kuvvet antrenmani
ile miimkiin olup olmadig: kesin degildir. 12 haftalik Pilates egitim programindan once ve

sonra iki farkli hizda kosmanin kinematik, ndéromiiskiiler ve metabolik Ol¢iimlerini
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kullanarak, c¢ekirdek egitimin ¢alisgan Cmet'i ve antrenmanli kosucularin performansini
gelistirebilecegi hipotezini test ettik. Otuz iki kisi kontrol grubuna (CG, n = 16) veya Pilates
grubuna (PG, n = 16) rasgele ayrildi. Bulgular gosteriyor ki PG'de submaksimal ¢alisma
yogunluklarinda postural kaslarin azalmis elektromiyografik aktivitesi eslik etmistir. Genel
olarak sonugclar, antrenmanli mesafe kosucular i¢in spesifik postiirel ve lokomotor kaslara
adaptasyonlar1 hedefleyen kuvvet antrenman programlarinin se¢ilmesi i¢in bir gerekge

sunmaktadir.

Ilgili literatiir ve yapilan ¢alisma incelendiginde uygulanan kor kuvvet antrenmani ile
birlikte sporcularin kor kuvveti ve stabilizesinin gelistigi (Giir, 2015), performans ve kuvvet
degerlendirmesi yaparken bile kor kuvvet ile tahmin yiiriitiilebilecegi (Johnson ve digerleri,
2018), kor bolgesindeki dayanikliligin ve stabilizenin artisinin hareketlerin kinetik
zincirindeki gelismeye katkida bulunabilecegi (Manchado ve digerleri, 2017), kor
antrenman programi ile Transversus Abdominis’in islevi artirilabilir (Selkow ve digerleri,
2017), kor kuvvet antrenman programlari spesifik postiiral ve lokomotor kaslara
adaptasyonu hedefleyen kuvvet antrenman programlarinin segilmesi i¢in uygun olabilir

(Finatto ve digerleri, 2018) ve ayrica sportif acidan olumlu yonde etki ettigi sdylenebilir.

Calismada Deney (n=16) ve Kontrol (n=14) Gruplar1 Stabilometre Denge On-test ve Son-
test sonuglari incelendiginde Grup ici On test ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda
deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, kontrol grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadg: gérilmektedir (Cizelge 9).

Kontrol (n=14) grubunun Stabilometre On Test Limit of Stability ortalamas1 48,50+10,71,
Deney grubu ortalamasi ise 60,31£11,96 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi 6n test

ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0,05, p=0,008).

Kontrol grubunun Stabilometre On Test Overall Right Leg ortalamasi 0,935+0,329, Deney
grubu ortalamasi ise 1,024+0,413 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi1 6n test ortalamalari

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: goriilmektedir (p>0,05;

p=0,523).
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Kontrol grubunun Stabilometre On Test Overall Left Leg ortalamasi 1,30+0,477, Deney
grubu ortalamasi ise 1,060,406 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi 6n test ortalamalari

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: goriilmektedir (p>0,05;

p=0,151) (Cizelge 15).

Kontrol (n=14) grubunun Stabilometre Son Test Limit of Stability ortalamasi1 49,85+10,96,
Deney grubu ortalamasi ise 65,62+12,78 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test

ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0,01, p=0,001).

Kontrol grubunun Stabilometre Son Test Overall Right Leg ortalamas1 0,857+0,327, Deney
grubu ortalamasi ise 0,862+0,396 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test ortalamalari

karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05,

p=0,968).

Kontrol grubunun Stabilometre Son Test Overall Left Leg ortalamasi1 1,13+0,430, Deney
grubu ortalamasi ise 0,88140,342 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test ortalamalari

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05,

p=0,083) (Cizelge 16).

Literatiir incelendiginde, Sung ve Kim (2018)’de yaptig1 arastirmada cinsiyete gore alt
ekstremite hareket agikligi (ROM, esneklik) ve denge arasinda farklilik olup olmadigini
incelemistir. Toplam 31 erkek ve 28 kiz 6grenci plantar fleksiyon (PF), dorsifleksiyon,
inversiyon (IV), eversiyon (EV), kalga fleksiyonu (HF), kalca i¢ rotasyonu (HIR) ve kalca
dis rotasyonunu (HER) 6l¢miislerdir. Denge ile ilgili 6lgtimlerin Biodex Denge Sistemi
iizerinde test edildigi gorilmektedir. Calismanin Limit of Stability skorlar1 ile

arastirmamizin Limit of Stability skorlar1 benzerlik gostermektedir.

Sekendiz ve ark. (2010) yaptiklarn arastirmada Swiss-Ball’un kor kuvvet antrenmaninin
sedanter kadinlarda kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge iizerine etkileri incelemislerdir.
Calismanin amaci, Swiss-ball temel kor kuvvet antrenmanimnin gévde ekstansoriine
(abdominal) etkilerini arastirmaktir. Arastirmaya yirmi bir (n=21, yas= 34+8,09; boy =
1,63+6,91 m; kilo = 64+8,69 kg.) sedanter kadin katilmistir. Sedanter kadinlarda fleksor (alt

sirt) ve alt ekstremite ekstansorii (kuadriseps) / fleksor (hamstring) kas giicii, abdominal, bel
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ve bacak dayanimi, esneklik ve dinamik denge 12 hafta boyunca 45 dakika, haftada 3 giin
12 hafta antrenman programi uygulanmistir. Cok degiskenli analiz sonuglari anlaml
farklilik gostermistir (govde fleksiyonu, alt ekstremite fleksiyonu / ekstansiyonu (Biodex
Izokinetik Dinamometre), abdominal dayaniklilik (curl-up testi), alt sirt kas dayamklilig
(modifiye Sorensen testi), alt ekstremite dayanikliligi (tekrarlayan skuat testi), alt sirt
esnekligi (otur ve uzanma testi) ve dinamik denge (fonksiyonel erigim testi). Sonugclar,
Swiss-ball temel kor kuvvet antrenmaninin, sedanter kadinlarda s6z konusu 6nlemlerde
iyilesme saglamak icin kullanilabilecegini desteklemektedir. Sonu¢ olarak, bu ¢alisma,
Swiss-ball ile kor kuvvet antrenmanindan yararlanabilecek sedanter bireyler,

fizyoterapistler, giic ve kondisyon uzmanlari i¢in pratik sonuglar sunmaktadir.

Watson, Graning, McPherson, Carter, Edwards, Melcher ve Burgess (2017)’de yaptiklari
arastimada 9 haftalik kor stabilizasyon antrenman programi sonrasinda dans, denge ve kor
kas performans dlgiimlerinde gelismeyi incelemislerdir. Dans performansi dinamik dans
hareketleri sirasinda sadece alt ekstremite kas giicii ve dayanikliligini degil ayn1 zamanda
yeterli kor stabilizasyonunu da gerektirir. Onceki ¢alismalarda kor kas performansi ile bir
baglanti belirlenirken alt ekstremite yaralanmasi riskine etkileri incelirken, kor stabilizasyon
antrenman programi spesifik olarak gelisirse dans performansinda gelismeyi 6lgmemistir.
Bu calismada dokuz haftalik kor stabilizasyon antrenman programinin yarismaci kolej
dans¢ilarinda denge olgiileri ve kor kas performansinin dans performansi endeksleri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya kolej dans takimi tiyelerinden 24 kadin (yas =
19,7 + 1,1, yiikseklik = 164,3 + 5,3 cm, Agirlik = 60,3 + 6,2 kg, BMI = 22,5 + 3,0) katild1.
Dokuz hafta boyunca haftada {i¢ giin 6zel olarak hazirlanan antrneman programi uygulandi.
Performans ve denge Olciileri (yildiz hareket dengesi testi [SEBT]) ve kas performansi
testleri yapildi. Sonu¢ olarak kor stabilizasyon antrenman programi dengeyi (statik ve

dinamik) ve kas performansi gelistirmistir.

Park, Hyun ve Jee (2016). yaptiklar1 ¢alismada pilates kor stabilizasyon antrenmaninin
okcularda denge yetenegine etkilerini incelemislerdir. Bu ¢alisma, pilates kor stabilizasyon
(PCS) egzersizlerinin dinamik ve statik denge lizerindeki etkisini inceleyerek okgulardaki
cekim performansinin iyilestirilmesine ve ¢ekim durusunun stabilize edilmesine katkida
bulunan temel verileri saglamay1 amaclamistir. Calisma Kore Okguluk Federasyonu’nda 5
veya daha fazla y1l okguluk tecriibesi olan liseli okgular ile Aralik 2015'ten Mart 2016'ya

kadar gergeklestirilmistir. Bu ¢alismanin amaglarina yonelik olarak 20 goniillii (egzersiz
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grubu n = 10; kontrol grubu n = 10) secilmis ve bunlarin viicut kompozisyonu, statik ve
dinamik denge yetenekleri, PCS programindan 6nce ve sonra Olcililmiistiir. Statik denge
kabiliyeti acisindan, PCS programini tamamladiktan sonra egzersiz grubunda 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli fark bulunamamistir. Benzer sekilde, kontrol grubunda da fark
bulunamamustir. Her iki gruptaki son testleri arasindaki karsilastirmalar yapildiginda, sadece
egzersiz grubunda oOnemli gelismeler olmustur. PCS programimin tamamlanmasinin
ardindan, dinamik denge kabiliyeti agisindan, egzersiz grubunda, sag ve sol postiirler
disinda, 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farklar bulunurken, kontrol grubundaki 6n

ve son test degerleri arasinda herhangi bir degisiklik veya azalma olmamustir.

Igili literatiir incelendiginde uygulanan kor kuvvet antrenman programu ile statik, dinamik
denge ve kas performansinin (Watson ve digerleri, 2017) ve pilates kor stabilizasyon
antrenmani ile dinamik denge kabiliyeti acisindan gelisecegi sdylenebilir ( Park ve digerleri,

2016).

Arastirmay1 Y- Denge agisindan inceledigimizde Deney Grubu (n=16) Y-Denge On test
Dominant Alt Ekstremite ortalamasi 129.04+11.41, son test ortalamas1 136.30+12.28, Y-
Denge 6n test Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamas1 130.15+13.13, son test ortalamasi
138.09+13.34, Y-Denge Dominant Ust Ekstremite 6n test ortalamas1 84.36+7.24, son test
ortalamasi 88.30+7.11 olarak tespit edilmistir. Y-Denge Non-Dominant Ust Ekstremite 6n
test ortalamas1 79.12+10.06, son test ortalamasi 84.37+8.66 olarak tespit edilmistir. Grup
ici On test ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise deney grubunda istatistiksel

olarak anlaml bir farklilik oldugu goériilmektedir (p<0,05).

Kontrol Grubu (n=14) Y-Denge On test Dominant Alt Ekstremite ortalamas1 112.59+13.72,
son test ortalamasi 114.33+13.79, Y-Denge 6n test Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
112.58+15.45, son test ortalamas1 113.93+15.45, Y-Denge Dominant Ust Ekstremite n test
ortalamasi 85.42+5.72, son test ortalamasi1 86.37+5.61 olarak tespit edilmistir. Y-Denge
Non-Dominant Ust Ekstremite 6n test ortalamasi 78.62+4.33, son test ortalamas1 80.16+4.93
olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise

kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05)
(Cizelge 10).
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Kontrol (n=14) grubunun Y-Denge On Testler Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
112.59+13.72, Deney grubu ortalamasi ise 129.04+11.41 olarak hesaplanmistir. Gruplar
arasi On test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

goriilmektedir (p<0.01, p=0.001).

Kontrol grubunun Y-Denge On Testler Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
85.42+5.72, Deney grubu ortalamast ise 84.36+7.24 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi 6n
test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

gorilmektedir (p>0.05; p=0.662).

Kontrol grubunun Y-Denge On Testler, Dominant Ust Ekstremite ortalamasi 112.58+15.45,
Deney grubu ortalamasi ise 130.15+13.13 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi on test

ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0.01; p=0.002).

Kontrol grubunun Y-Denge On Testler, Dominant Non-Ust Ekstremite ortalamasi
78.62+4.33, Deney grubu ortalamasi ise 79.12+10.06 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi
On test ortalamalar1 karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig

gortilmektedir (p>0.05, p=0.867) (Cizelge 17).

Kontrol (n=14) grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
114.33+13.79, Deney grubu ortalamas: ise 136.30+12.28 olarak hesaplanmistir. Gruplar
arasi son test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

goriilmektedir (p<0.05, p=0.000).

Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Non-Dominant Alt Ekstremite ortalamasi
86.374+5.61, Deney grubu ortalamasi ise 88.30£7.11 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son
test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmektedir (p>0.05, p=0.420).

Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Ust Ekstremite ortalamasi 113.93+15.45,
Deney grubu ortalamast ise 138.09+13.34 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son test

ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0.01, p=0.000).
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Kontrol grubunun Y-Denge Son Testler, Dominant Non-Ust Ekstremite ortalamasi
80.16+4.93, Deney grubu ortalamasi ise 84.37+8.66 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi son

test ortalamalar1 karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmektedir (p>0.05, p=0.120) (Cizelge 18).

Smith, Creps, Bean, Rodda ve Alsalaheen (2017) yaptiklar arastirmada liseli sporcularin
Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) performanslarini incelemislerdir. Aragtirmaya doksan
dort erkek lise ogrencisi katilmistir. Katilimcilarin tamami ayni1 zamanda sporcu ve yas
araliklar1 13 ile 18 arasindadir. Katilimcilara FMS™, Y Dengesi Testi (YBT) ve Denge
Hatas1 Puanlama Sistemi (BESS) testleri uygulandi. Ortanca FMS ™ bilesik skoru 16 (9-
21), katihmecilarin % 33'linde Onerilen yaralanma riskinin %13'tinde kompresyon skoru
puanimin altinda ve % 62.8'inde en az bir asimetri vardi. FMS™ ile ortak statik/ dinamik
denge testleri arasinda iligski bulunamadi. Test-tekrar test giivenirlik FMS™ bilesik skoru iyi
bir giivenilirlik skoru vermistir (ICC % 0.88, CI %95: 0.77, 0.94). FMS™ bilesik skorlari
icin giivenilirlik skoru iyidir (ICC 4 0.83, Cl %95: 0.56, 0.95). FMS™ sonuglari, bilesik
skordan bagimsiz olarak, analiz boyunca belirlenen asimetrilere dikkat edilerek dikkatli bir
sekilde yorumlanmalidir. FMS™ ve diger denge Ol¢iileri arasindaki iliskinin eksikligi,
ergenlik c¢agindaki sporcularda kapsamli analizi saglamak i¢in ¢oklu tarama testlerinin

kullanilmas1 gerektigi fikrini desteklemektedir.

Linek, Sikora, Wolny ve Saulicz (2017)’de yaptiklar1 ¢calismada ergen sporcularda Y-Denge
Testinin giivenilirligi ve denemelerinin sayisi ile ilgili arastirma yapmigslardir. Aragtirmanin
amaci, ergen sporcularinda Y-Denge Testinin giivenilirligini ve protokolii (sonuglart
stabilize etmek i¢in gerekli ¢aligma sayisini) degerlendirmektir. Arastirmaya bir futbol
kuliibiinden 38 sporcu (yas=15.6 yil) katilmistir. Dinamik dengenin degerlendirilmesi igin
Y-Denge test kiti uygulandi. Analiz i¢in alt ekstremitelerin bagil uzunluguna normalize
edilmis degerleri kullanmistir. Alt1 girisimden sonra, ardisik ii¢ yone ve her iki ekstremite
icin stabilize 6l¢timii saglandi1 (p> 0.05). Ergen sporcularda dinamik denge olgiimiinde Y-
Denge kullanarak, dokuz denemenin (alti deneme girisimi ve ti¢ 6l¢tim dahil) yapilmasi
onerilmektedir. Giivenilirligi arttirmak igin Ol¢iilen ii¢ denemenin ortalamasinin analiz

edilmesi Onerilir.

Bagherian, Ghasempoor, Rahnama ve Wikstrom (2018)’de yaptiklar1 arastirmada

iiniversiteli sporculara uygulanan kor stabilizasyon antrenmaninin FMS {izerine etkilerini
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incelemislerdir. Calismanin temel amaci, 8 haftalik kor stabilize programinin, sporculardaki
fonksiyonel hareket paternleri iizerindeki etkisini belirlemekti. ikincil amag, kor stabilize
antrenman programinin daha kotii hareket kalitesi olanlarda (yani, FMS bilesik skoru <14)
daha etkili olup olmayacagini belirlemekti. Calismaya yaslar1 18 ile 22 arasinda olan yiiz
aktif tiniversiteli erkek sporcu katilmigtir (basketball=40, futsal=40, volleyball=12, doviis
sporlari=8) . 8 haftalik antrenman programinin 6ncesinde ve sonrasinda FMS, LSD (Lateral
Step Down) ve Y-Denge testleri 6l¢iilmiistiir. Katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrildi. Deney grubuna 8 hafta siiresince haftada 3 kez kor stabilizasyon antrenman
programi uygulandi. Her ii¢ 6l¢iimde de deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.001). Bagimsiz 6rneklem t testi sonucu gosteriyor ki, FMS
toplam skorlarinda ve kotii hareket paternine sahip sporcularda yiiksek skipte (Hurdle step)
daha fazla gelisim olmustur (p <0.001). 8 haftalik kor stabilize antrenman programu,
tiniversiteli sporcularda fonksiyonel hareket paternini ve dinamik postiirel kontrolii artirir.

Zayif hareket kalitesine sahip tiniversite sporcularinda gelisim daha belirgindir.

Vitale, La Torre, Banfi, ve Bonato (2018) yaptiklar1 arastirmada 8 hafta siiresince kendi
viicut agirliginda yapilan néromiikiiler antrenmanin elit geng kayak sporcularinda dinamik
denge ve dikey sicrama performanslarina etkilerini incelemislerdir. Caligmanin amaci, elit
geng kayakeilarda dinamik stabilize ve dikey sigrama performansi {izerine kor stabilize,
plyometrik ve viicut agirhigi giiclendirmeye odaklanan 8 haftalik bir noéromiskiiler
antrenman programinin etkilerini degerlendirmekti. Arastirmaya yirmi alti geng erkek
Italyan kayak¢1 katildi. Katilimcilar deney grubu (n=12, yas=18+1, agirlik=66+21 kg,
boy=1.70+0.1) ve kontrol grubu (n=12, yas=18+1 yil agirlik=62+14 kg, boy=1.73+0.1 m)
olarak ikiye ayrildilar. Ttiim katilimcilara uygulama 6ncesinden ve sonrasinda Y-Denge testi,
kars1 hareket ziplamasi (Counter Movment Jump) ve diisiis ziplamas1 (Drop Jump) testleri
uygulanmistir. On test sonuclarinda deney ve kontrol arasinda anlamli bir farklihik
gbzlenmedi. Son test sonuglarina bakildiginda ise deney grubunda her iki alt ekstremite i¢in
anterior, posteromedial, posterolateral yonlerde ve Y-Denge testinin bilesik skorunda 6n ve
son Olciimlerine pozitif etki gosterdigi, ancak kontrol grubu icin anlamli bir farklilik
saptanmadigint gosterdi. Ayrica, Bonferroni'nin ¢oklu karsilastirma testi ile yapilan iki
yonlii varyans analizi, hem deney grubu hem de kontrol grubu i¢in CMJ ve DJ'de anlamli
farkliliklar ortaya koymamistir. 8 haftalik bir néromiiskiiler antrenman programinin dahil
edilmesi, dinamik denge yeteneginde olumlu etkilere yol agmustir, ancak elit geng

kayakcilarda dikey sigrama performansinda gelisme gostermemistir. NOromiiskiiler
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antrenman 6zellikle alt ekstremite eklemi farkindaligini ve postiiral kontrolii arttirmak icin

etkili olabilir.

Benis, Bonato ve Torre (2016)’de yaptuklar1 arastirmada elit kadin basketbolculara
uygulanan kendi viicut agirligindaki ndromiiskiiler antrenman ve Y-Denge test
performansina etkisini incelemiglerdir. Arastirmanin amaci, kendi viicut agirliginda yapilan
néromiiskiiler antrenmanin kadin basketbolcularda Y-Denge Testi (YBT) performansi ve
postiiral kontrol lizerindeki etkilerini arastirmak. Aragtirmaya 28 kadin basketbolcu rastgele
yontemle deney grubu (n=14) ve kontrol grubu (n=14) olarak katilmistir. Kontrol grubu
standart teknik-taktik antrenmani yaparken deney grubu bunun yani sira 8 hafta siiresince
haftada iki kez kendi viicut agirhiginda néromiiskiiler antrenmanlar yapti. 8 haftalik
antrenman Oncesinde ve sonrasinda Y-Denge testi Olglimleri yapildi. Y-Denge testi ile
degerlendirilen kendi viicut agirh@i ile yapilan noromiiskiiler antrenmanlar kadin
basketbolcularda postiirel kontrol ve alt ekstremite stabilizesini artirdigi gézlemlenmistir.
Basketbolcular i¢in antrenman rutinlerine noéromiiskiiler antrenmanlarin dahil edilmesi

gelistirici olabilir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde ergenlik ¢cagindaki sporcularda kapsamli bir analiz i¢in
coklu tarama testlerinin kullanilmasi gerektigi (Smith ve digerleri, 2017), 8 haftalik kendi
viicut agirliginda (néromiiskiiler) uygulanan antrenman programinin fonksiyonel hareket
kabiliyetini ve dinamik postiirel kontrolii arttirdig: s6ylenebilir (Benis ve digerleri, 2016;
Bagherian ve digerleri, 2018; Vitale ve digerleri, 2018). Zayif hareket kabiliyetine sahip
sporcularda gelisim daha belirgindir (Bagherian ve digerleri, 2018). Basketbolcular i¢in
antrenman rutinlerine néromiiskiiler antrenmanlarin dahil edilmesi gelistirici olabilir (Benis

ve digerleri, 2016).

Yapilan arastirmada korelasyon cizelgeleri incelendiginde; Kontrol grubunun Basketbol
Psikomotor Erisi Diizeyi ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi parametreleri On
testleri arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilizesi

ile Pas Alma skoru arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Kontrol grubunun Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve

Stabilizesi parametreleri Son testleri arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Spora Ozgii Kor
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Kas Kuvvet ve Stabilizesi ile Pas Alma skoru arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iligki

oldugu tespit edilmistir.

Deney grubunun Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Stabilometre denge parametreleri
On test arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme
ile Overall Right Leg skoru arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde bir iligki oldugu tespit

edilmistir.

Deney grubunun Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Y-Denge parametreleri On test
arasindaki iliskiye bakildiginda sadece Dominant Alt Ektremite ve Onden El Degistirerek

Top Siirme (Sol) skoru arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Kontrol Grubu Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ile Y-Denge parametreleri On test
arasindaki iligkiye bakildiginda sadece Dominant Alt Ektremite ve Pas Alma ve Sol Elle Top
Siirme skoru arasinda ve Dominant Alt Ektremite ile Onden El Degistirerek Top Siirme
(Cross Over) (Sol) skoru arasinda orta diizeyde negatif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu
tespit edilmistir. Dominant Ust Ektremite ve Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme
skoru arasinda ve Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme) skoru arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Non-Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii
Pas skoru arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistrir. Non-
Dominant Alt Ektremite ile Sigrayarak Sut skoru arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir. Non-Dominant Ust Ektremite ve Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme

skoru arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Kontrol Grubu Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi ve Y-Denge Son testleri arasindaki
iliskiye bakildiginda Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii Pas skoru arasinda negatif yonde
orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Dominant Alt Ekstremite ile Pas Alma ve Sol
Elle Top Siirme skoru arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde iligki oldugu tespit edilmistir.
Dominant Ust Ektremite ve Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme) skoru arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Non-Dominant Alt Ektremite ve Bas Ustii
Pas skoru arasinda negatif yonde yliksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Non-
Dominant Alt Ektremite ve Sola Dogru Kat skoru arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir. Non-Dominant Ust Ektremite ve Pas Alma ve Sol Elle Top Siirme

skoru arasinda negatif yonde orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Basketbol Psikomotor Erisi Diizeyi On ve Son testler arasindaki diger parametreler arasinda

herhangi bir iligki olmadig1 tespit edilmistir.

Mangine ve digerleri (2014)’te yaptiklar1 arastirmada basketbola 6zgii performans 6l¢timleri
iizerinde gorsel izleme hizi (VTS) ve reaksiyon siiresi (RT) arasindaki iliskiyi
incelimislerdir. On iki profesyonel basketbolcu (Oyun kurucu n=5, Forvet/Pivot n=7) 2012-
13 sezonundan once test edildi. VIS ve RT performanslar1 151k bazli bir test cihazi
kullanilarak normal basketbol sezonu boyunca 6l¢iilmiis ve basketbola 6zgii performans
Olctimleriyle (Asist [AST], Top Kayb1 [TO] ve Top Calma [STL]) karsilagtirilmistir. VTS
ve AST, STL ve TO arasinda yiiksek diizeyde iliski bulundu. Reaksiyon siiresi, basketbola
Ozgii performans Ol¢timleri arasinda hi¢ bir iliski bulunamadi. Sonug¢ olarak, VTS bir
basketbolcunun basketbol sahasindaki ¢esitli uyaranlara bakma ve cevap verme yetenegi ile
iligkili goériinmektedir; bu da daha fazla sayida Asist ve Top Calma ve daha diisiik Top Kayb1

yansittig1 daha olumlu oyunlarla sonuglanir.

Te Wierike, Huijgen, Jonker, Elferink-Gemser ve Visscher (2018)’de yaptiklari ¢aligmada
ilk olarak, basketbolun elit seviyeye ulasmada, top konstrolii ve kendini diizeltme
becerilerinin énemini arastirmustir. Ikinci amag, pozisyon farkliliklar1 dikkate alinarak, elit
seviyeye ulagsmaya katkida bulunan, top kontrolii ve kendini diizeltme becerileri arasindaki
iliskiyi ele almakti. Yetenekli erkek oyuncular (n=73; yas 16,56+1,96), 2008-2012 yillar1
arasinda top kontroliinii ve kendi kendini diizeltmeyi 6l¢gmek icin STARtest'i tamamladilar.
Elit seviyeye ulagmak icin (kendini diizeltme) refleks becerilerin 6nemli oldugu sonuglar
elde edilmistir (OR = 11,76; P <0,05). Oyun kurucular, Forvetler ve Pivotlar i¢in zaman
icinde (kendini rapor eden) yansimada onemli bir gelisme olmamustir. Top kontroliinde
iyilesme Oyun kurucular igin agikt1 (r=—0,65; P<0,05). Ayrica, Oyun kurucular ve Forvetler,
Pivotlar kiyasla daha iyi top kontroliine sahipti (P <0,01). Bu iki pozisyon i¢in, (kendinden
bildirilen) refleks ve top kontrolii arasinda negatif korelasyonlar bulunmustur, yani Pivotlara
z1t olarak daha yiiksek refleks ve daha iyi top kontrol (r =—0,19; ileriye dogru r =—0,18) ile
ilgilidir (r = 0,34). Sonug olarak (bildirilen) refleks beceriler elit seviyesine ulasmak i¢in

onemliyken top kontrolii 6zellikle Oyun Kurucular i¢in 6nemlidir.

Nesser ve Lee (2009)’da yaptiklar1 arastirmada kor kuvvet/stabilite ve atletik performans
arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismalarini sezon oncesinde 16 kadin futbolcu (1. Lig

NCAA) iizerinde yapmislardir. Sporculara 2 kuvvet testi (1TM bench press ve squat), 3
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atletik performans testi (dikey sigrama, 40 yarda sprint, pro agility) ve kor kuvvet testleri
(back extension, trunk flexion, left-right bridge) uygulanmistir. Kor kuvvet/stabilite ile
kuvvet ve performans Olglimleri arasinda onemli Slgiide korelasyon tespit edilememistir.
Arastirmacilar performans dlglimlerinde gelisim goériilmemesinin sebebini kor 6lgiimlerinde
McGill (2007) protokoliiniin igerdigi 6zelliklerden kaynaklanabilecegini ifade etmislerdir.
McGill tarafindan uygulanmis olan protokolde kor Ol¢iimleri kas dayanikliligina yonelik
izometrik kas kasilmalarini iceren testlerden olusmaktadir. Calismada olgiilen atletik
performans Olgiimleri ise 10 saniyenin altinda ¢abukluk ve patlayicilik igceren hareketleri

kapsamaktadir.

Igili literatiir incelendiginde, sporcularda kor stabilite ve atletik performans dl¢iimlerinde
istatiksel olarak Onemli bir iliski tespit edilmemistir (Kamis, 2017; Asgharifar, 2009;
Clayton ve digerleri, 2011; Nesser ve Lee, 2009).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirma bulgularina gore elde edilen arastirma sonuglarina ve ileride yapilacak

olan ¢aligmalara iligkin Oneriler yer almaktadir.
6.1. Sonug

Bu arastirmanin bulgularina gore uygulanan 8 haftalik kor antrenman programi sonuncunda
yapilan testlerde Basketbol Psikomotor Erisi diizeyleri grup igi 6n ve son testler agisindan
incelendiginde deney grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Gruplar aras1 6n ve son
testler incelendiginde yine birgok parametre de anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara
gore basketbolda temel teknik antrenman programinin yani sira yas grubuna ve bransa gore
planlanan kuvvet antrenman programimin gelisime olumlu etki ettigi sOylenebilir. Yapilan
ol¢iimler sonucunda uygulanan antrenman programinin kor kuvvetin ve kor stabilizasyonun,
statik ve dinamik dengenin ayrica basketbol psikomotor eris diizeyinin gelisimine etki ettigi
soylenebilir. Saglanan gelisimin siirdiiriilebilir olmasi igin kor antrenman programinin
antrenman rutinlerine dahil edilmesi gerekmektedir. Programda uygulandig1 gibi haftada ti¢ giin,

birer giin ara ile uygulanmasi ve programin diizenli olarak gelistirilmesi uygun olacaktir.

Spora Ozgii Kor Kuvvet ve Stabilize diizeyleri grup i¢i 6n ve son testler agisindan
degerlendirildiginde her iki grupta istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Gruplar
aras1 On test ortalamalarinda anlaml bir farklilik olmadig: goriilmiistiir. Bu da segilen her iki
grubunda homojen oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi son test ortamalarinda ise deney
grubu lehine anlamh bir farklilik oldugu goriilmektedir. Uygulanan kor kuvvet antrenman
programinin deney grubuna istenilen dogrultuda etki ettigi sdylenebilir. Ayrica deney grubu
daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir. Kontrol grubunda da gelisimin olmasinin sebebi olarak ise
diizenli olarak temel teknik antrenmana devam etmelerinden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
Basketbol bransi ¢ok yonlii kas aktivasyonlarini iginde barmdiran bir spor dali oldugundan

dolay1 bu sonuca neden olmus olabilir.

Statik denge diizeyleri grup i¢i 6n ve son testler incelendiginde deney grubunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubunda herhangi bir farklilik tespit edilememistir.
Gruplar aras1 son test stabilize sinir1 (Limit of Stability) acisindan incelendiginde istatistiksel

olarak deney grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara gore uygulanan 8
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haftalik kor kuvvet antrenmaninin statik dengeye olumlu yonde etki ettigi sdylenebilir. Denge
ile ilgili gelisim amaclandiginda ya da bunun ile ilgili bir eksiklik tespit edildiginde kor

stabilizasyon antrenmanlari tercih edilebilir.

Dinamik denge diizeyleri grup ici 6n ve son testler degerlendirildiginde ise her iki grupta da
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica deney grubu daha yiiksek ortalamaya
sahiptir. ~ Gruplar aras1 son testler degerlendirildiginde ise deney grubunda Dominant Alt
Ekstremite ve Dominant Ust Ekstremite olgiimlerinde anlamli farkhilik tespit edilmistir.
Dominant olmayan (Non-Dominant) ekstremitelerde anlamli bir farkliligin olmamasmin
sporcularin 6nceden sahip olduklari eksiklikten kaynaklandigr diisiiniilmektedir. Bu sonuglara

gore 8 haftalik kor kuvvet antrenman ile dinamik dengenin gelistirilebilecegi sdylenebilir.

6.2.  Oneriler

6.2.1. Arastirmaya yonelik oneriler

1- Yas grubuna ve branga 0zgii olarak planlanmis kor kuvvet antrenman programa ile bransa
0zgli psikomotor becerilerin gelisimine katkida bulunulabilir.

2- Dinamik ve statik denge kabiliyetini gelistirmek i¢in kor kuvvet antrenman programindan
faydalanilabilir.

3- Kuvvet ve stabilizasyon kabiliyeti gelistirmek amaglandiginda kor kuvvet antrenman
programini uygulanabilir.

4- Bu antrenman programinin haftada ii¢ giin 24 saat ara ile uygulanmasi halinde kuvvet

gelisiminde artis olabilicegi sdylenebilir.

6.2.2. Arastirmaciya yonelik oneriler

1- Daha genis bir ¢calisma grubuna ve farkli takimlarda farkli teknik antrenman uygulanan
sporculara ulasilmasi ile daha 1yi sonuglar elde edilebilir.

2- Farkli yas gruplari ve cinsiyetlerde benzer bir programin uygulanarak bu arastirma sonuglart
ile karsilastirilabilir.

3- Farkli branglarda uygulanacak benzer program ile sonuglar karsilastirilarak diger branglarda

ki etkileri arastirilabilir.
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EK-2. Basketbol Psikomotor Alan Davranis Gelistirilmis Model 2 (Gozlem) Olgegi

Degerlendirme Formu

Ogrencinin Adi-Soyadu:

Aciklama: Bu gelistirilen gozlem formu ile basketbolda top siiren kisinin kriterlere gore
belirlenen  davraniglart  yapip-yapmadiginin  Olgiilmesi  amaglanmistir.  Basketbol oyunu igin
hazirlanan davraniglari  okuduktan sonra asagidaki Olgiitleri dikkate alarak bu Olgiitlere ne
derece katildiginizi  gosteren ifadenin hizasinda bulunan kutucugun ic¢ine X isareti koyunuz.
Puanlama:

Cok lyi (5): Hareket istenilen sekilde ve tempoda gosterildi. iyi (4): Hareket istenilen sekilde gosterildi.
Orta (3): Hareket gosterildi fakat noksanlik var.Geger (2): Hareketi yapmaya ¢alisti fakat olduk¢a azim
gosterebildi.Zayif (1): Hareketin ¢ok az kismini gosterildi.

€ |T |2 |82
DAVRANIS BASAMAKLARI E‘ = -
2 |- |E |§|%
o |& |0 O | N

1.  SagElle Top Siirme

2. Gogiis Past

3. V-Kat Yapma

4,  Pas Alma

5. Jab-Step (Hamle Adimi)

6.  Top Siirme Ve Sag Turnike

7.  Ribaunt

8.  Bas Ustii Pas

9.  Sola Dogru Kat

10. Pas Alma Ve Sol Elle Top Siirme

11. Sol Elle Bacak Aras1 Top Siirme

12.  Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sag)

13.  Onden El Degistirerek Top Siirme (Cross Over) (Sol)

14. Sag FElle Bacak Arasi Top Siirme

15. Sol El Turnike

16. Ribaunt
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EK-2 (devam) Basketbol Psikomotor Alan Davranis Gelistirilmis Model 2 (Gdzlem) Olgegi

Degerlendirme Formu

17. Sol Elle Arkadan El Degistirerek Top Siirme

18. Sag Elle Reverse Hareketi (Top Siirme)

19. Kekeleme Hareketi (Top Siirme)

20. Sigrayarak Sut

TOPLAM

GENEL TOPLAM
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Hobiler

Basketbol izlemek ve oynamak, Jogging ve Trekking yapmak, Sinemaya gitmek ve Kitap

okumak.



117

() i)y () ) ()

GAZILI OLMAK AYRICALIKTIR,..
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