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Geng Basketbolcularin Geviklik ve Denge Performanslari Uzerine
Kor Kuvvet Antrenmanlarinin Etkisi

(04

Bu arastirmanin amaci, geng basketbolcularin geviklik ve denge performanslari tizerine kor kuvvet antrenmanlarinin etkisinin
incelenmesidir. Calismaya, Balikesir Blylksehir Belediyesi Yaris Basketbol Spor Okulunda, yas ortalamalari 14,05+0,76 (yl),
boy ortalamalari 151+0,04 (cm) ve vucut agirliklari 48,85+6,25 (kg) olan 20 gonulli erkek basketbolcu dahil edilmistir.
Sporcularin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin belilenmesinde, 6n test ve son test olarak sirasiyla; 1) Boy ve viicut agirhgr élgimi
yapildi. 2) 5 dakika 1sinma kosusu yaptirildi. 3) Stork Denge testi yaptirildi. 4) Flamingo Denge Testi yaptirildi. 5) T Drill Testi
yaptirildi. 6) Durarak Uzun Atlama Testi yapilarak calisma sonlandirildi. Her test arasinda 5 er dk dinlenme siresi verildi.
Verilerin normallik dagihmi Shapiro —Wilk Testi ile belirlenmigtir. Verilerin 6n test ile son testleri arasindaki farki belirlemek igin
Wilcoxon lsaretli testi kullanilmistir. Calismaya katilan geng basketbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin, flamingo
denge testi, stork denge testi, t drill testi ve durarak uzun atlama testi parametrelerini istatiksel olarak anlamli sekilde gelistirdigi
tespit edilmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Basketbol, kor kuvvet, denge, ceviklik, sigrama

The Effect of Core Strength Training on The Agility and Balance
Performances of Young Basketball Players

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of core strength training on the agility and balance performances of young
basketball players. Twenty volunteer males with an average age of 14.05 + 0.76 (year), a mean height of 151 £ 0.04 (cm) and a
body weight of 48.85 + 6.25 (kg) at the Balikesir Metropolitan Municipality Yaris Basketball Sports School were included in the
study. basketball player is included. In determining the physical and motoric characteristics of athletes, as pre-test and post-test
respectively; 1) Height and body weight were measured. 2) 5 minutes warm-up run was done. 3) Stork Balance test was done.
4) Flamingo Balance Test was taken. 5) T Drill Test was done. 6) The study was terminated by performing the Long Jump Test.
A 5-minute rest period was given between each test. The normality distribution of the data was determined by Shapiro-Wilk
Test. The Wilcoxon signed test was used to determine the difference between the pre-test and post-tests of the data. It was
determined that core strength training applied to young basketball players participating in the study significantly improved the
parameters of the flamingo balance test, stork balance test, t drill test and long jump test (p <0.05).

Key Words: Basketball, core strength, balance, agility, jump
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GiRIiS

Gunumuz basketbolunda basari ve basariya giden yollar konusundaki ¢calismalar tim
basketbol antrendrleri tarafindan merakla izlenmektedir. Takim sporlarinda
sampiyonluk ve basari icin sportif ve sosyal kavramin bir araya gelmesi
gerekmektedir. Bazi spor dallarinda kuvvet, dayaniklihk, siurat oOzellikleri 6ne
cikarken, bazilarinda da beceri ve koordinasyon on plandadir. Basketbol bransi
beceri ve koordinasyonun 6n planda oldugu branglardan biridir. Unutulmamahdir ki,
iyi bir basketbol becerisine sahip olabilmek igin o6ncelikle sporcunun motorik
ozelliklerinin ¢ok iyi gelismis olmasi gerekir?®. Sporcu miisabaka sirasinda ne kadar
az yorulursa daha iyi disundp oyunu anlama o0Ozelligi ve teknik becerilerini
sergilemesi o kadar ylksek olacaktir. Yapilan birgok c¢alismada basketbol
oyuncularinin kuvvet, anaerobik gug, esneklik ve maksVoz gibi motorik 6zellikleri
incelenmistir 2026, Basketbol oynayan sporcularin enerji harcamalarinin yaklasik
%20’si aerobik, % 80’i ise anaerobik sistemden saglanmaktadir'’”. Basketbol
oyununda onemli bir yeri olan kuvvet parametresinde enerjinin ¢ogunlugunun
anaerobik sistemden saglandigi bilinmektedir. Basketbola 6zgu turnike atisi ya da
sigrayarak yapilan atiglarda kuvvet, kor bolgesi araciligiyla iletilir. Ayrica kor kaslari
araciligiyla postural kontrol ve denge saglanir®’. Son yillarda 6zellikle kendi vicut
agirhigiyla yapilan gesitli antrenman metotlari 6n plana ¢ikmistir. Bunlardan bir tanesi
de kor antrenman metodudur.

Kor, Ust ve alt vucut hareketliligini saglayan, enerjiyi kol ve bacaklara verimli sekilde
yonlendiren, hareketlere ya da digtan gelen kuvvetlerin yaratmis oldugu streslere
kargi omurgayi, gogus kafesini ve pelvisi dengeleyen hareketlerin temelidir. Kor
ayrica gunluk biyolojik iglevlerde onemli bir rol oynamaktadir. Karin boglugunda i¢
organ basincini yaratir, i¢ organlari yerinde tutar ve havanin akcigerlerden atilmasina
yardimci olur. Modern yasam tarzlari oldukga sedanterdir, yani belirli kor kaslar
hareketsiz hale gelebilir. Eger kor kaslarini dizenli olarak galistirmazsak egilme ve
kaldirma gibi gunluk hareketleri gerceklestirirken igcgudusel olarak kor kaslarini
kullanma becerisini kaybedebiliriz'. Kor stabilitesi, bireyin dengede kalmasini ve
bunu surdurmesine yardimci olur. Dogru bir postur ve guclu bir kor yapisi denge
kabiliyeti icin son derece 6nemlidir?®. Kor antrenmani ile viicudun kontroli ve dengesi
gelistirilir, bircok buyuk ve kuguk kas grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski
azaltilir ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki
gecislerdeki verimlilik artirilir*. Basketbolda kor antrenmani omurga ve kalgayi
dengede tutan birgok gbvde kasinin antrene edilmesinde siklikla kullanilan bir
yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda vicudun dengede tutulmasi amaciyla
birlikte c¢alisir. Hareket sirasinda olusturulan gucin bacaktan govdeye ya da
govdeden bacaga verimli bir sekilde aktariimasi koordineli olarak ¢aligan bu kaslarin
kuvvetlerinin artirlmasiyla mumkundur.

Kor antrenmani yontemi, agirhk c¢alismasi yonteminden uygulanista farklilik
gostermekle beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon slrecinde
kuvvetin korunmasi amaciyla yapiimaktadir®®>. Bu nedenle; bu calisma kor
antrenmanlarin performansa etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan c¢aligmalarin
literattr boslugunu dolduracagindan dolayl 6nem arz etmektedir. Yukaridaki bilgiler
IsIginda g¢alismamizda geng basketbolcularin geviklik ve denge performanslari
Uzerine kor kuvvet antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirma grubunu, Balikesir Buyuksehir Belediyesi Yarig Basketbol Spor Okulunda,
yas ortalamalari 14,05+0,76 yil, boy ortalamalari 151+£0,04 cm ve vucut agirliklar
48,85+6,25 kg olan 20 gonulli erkek basketbolcu olusturmaktadir. Batin sporcular
testlerden once saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketini ve
calismaya gonulll katildiklarini belirten formu doldurup imzalamiglardir. Sporculara
on test ve son test olarak sirasiyla; 1) Boy ve kilo dlgimu yapildi. 2) 5 dakika isinma
kosusu yaptirildi. 3) Stork Denge Testi yaptirildi. 4) Flamingo Denge Testi yaptirildi.
5) T Drill Testi yaptirildi. 6) Durarak Uzun Atlama Testi yapilarak g¢alisma
sonlandirildi. Her test arasinda 5’er dk dinlenme suresi verildi.

Verilerin Toplanmasi

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhg: Olgiimleri

Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi 0.01 m olan (SECA, Almanya) boy
Olcer ile vacut agirhgi olgimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik baskulle
(SECA, Almanya) olculmastdr.

Viicut Kitle indeksi (VKI)
VKI, olgularin vicut agirliklarinin kg degerinin, boy uzunlugu metre olcimuindn
karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmigtirt®19.33,

Stork Denge Testi

Testte katilimci eller belde, tek ayak yerde, diger ayak yerdeki ayaginin diz kapaginin
uzerine konduktan sonra katilimci yerdeki ayaginin topugunu kaldirdigi zaman
kronometre calistirilarak dengede durma siresi kaydedilmistir?2.

Flamingo Denge Testi

Sporcularin statik (hareketsiz) dengesinin bir dakika icinde ka¢ saniye oldugunu
belirlemek amaci ile yapilmistir. Denge aleti yere yerlestiriimistir. Arastirmaci
karsisina elinde kronometre ile taburede, bir kiside denegin dengesini saglamasi ve
hata sayisini saymak igin denge aletinin yaninda durmustur. Sporcu dengesini
sagladiktan sonra kronometre calistirildiktan sonra bir dakika icerisinde kag¢ saniye
dengede kaldigi 6lguimustir. Havadaki ayagi yere degdiginde ya da dengesi bozulup
yere dustigunde kronometre durdurulmustur. Dengesini sagladiktan sonra
kronometre yeniden baslatilip, yapilan iki uygulamadan en kisa suren uygulama
cikarilarak, en iyi uygulama alinmistir ve test puani olarak kaydedilmistir. Sporcu
dengesini sagladiktan sonra 30 sn igerisinde on besten fazla hata yapar ise sifir puan
verilmistir3,

T Drill Testi

Parkuru hazirlamak igin asagidaki gibi 4 koni parkura sekil 1° deki gibi dizilimistir.
Katilimci bagla komutu verildiginde “A” konisinden baslamis, “B” konisine duz kosu ile
kosar ve sag eli ile koniye dokunmustur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu
(side step) ile kosup sol el ile dokunmus, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak
sag eli ile dokunmustur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan
sonra “A” konisine geri kosu ile geri donmaustur. “A” konisine gelir gelmez kronometre
durdurulmustur. Bu c¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar
yapmistir. Katiimcinin en iyi olan siresi kaydedilmistir?®.
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Sekil 1. T Drill Testi parkuru

Durarak Uzun Atlama Testi

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan cift bacak birbiri ile baglantili yapilan uzun
atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢gizgi ile 6grencinin en son iz biraktigi mesafe
arasl cm cinsinden olgulmustir. Calismaya katilanlara test iki defa uygulanmis, en iyi
sonug¢ kaydedilmigtir.

Uygulanan Antrenman Programiu:
Antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 3 gun, 30-45 dakika olacak sekilde,
basketbol antrenman programlarinin sonlarinda uygulanmigtir?15,

Tablo 1. Sporculara uygulanan kor antrenman programi
Egzersizler 1.set 2.set 3.set
P Ayakta yana bikilme

/N (Side Bend ) 30sn 30sn 30sn

& Alternatif sigrama
" ~ & (Alternate Legs Jump) 30sn 30sn 30sn
\

)

Comelme (Squat) 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
ot
v V seklinde karin hareketi (V-Up) 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
&, Karin sikigtirma
UN hareketi (Crunch) 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Yatarak govdeyi biikme hareketi
\" (Lying Twist Trunk) 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
e YUlzistl yatarak uzanma
(Alternate Superman) 20 tekrar  20tekrar 20 tekrar
ram -
& - . Yan koprii hareketi (Side Bridge) 30sn 30sn 30sn
941:: Karin hareketi (Abdominal Plank) 30sn 30sn 30sn
- Alternatif Karin hareketi
@ﬁ R (Alternate Plank) 30sn 30sn 30sn

Esneklik (Streching) 15 dk
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Verilerin Analizi

istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi
kullanilarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile
normallik dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon isaretli Siralar testi yardimi ile
istatistiksel olarak karsilagtiriimigtir. Butun istatistiksel yontemler igcin yanilma duzeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Calismaya katilan geng basketbolcularin fiziksel 6zellikleri

N Yas (yil) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhg (kg) VKi (kg/m?) Spor Yasi (yil)

20 14,05+0,76 151+0,04 48,85+6,25 21,40 +3,24 7,05+1,85

Tablo 2’'de katiimcilarin yas, boy, viicut agriigi, VKi ve spor yaslari degerleri
verilmistir. Sporcularin yaslari 14,05+0,76 yil, boy uzunluklari 151£0,04 cm, vucut
agirliklari 48,85+6,25 kg, VKi 21,40+3,24 (kg/m?) ve spor yaslari 7,05+1,85 yil olarak
tespit edilmigtir.

Tablo 3. Calismaya katilan geng basketbolcularin flamingo denge testi, stork denge
testi, t drill testi ve durarak uzun atlama testi skorlari tanimlayici istatistigi

Parametreler On test (N=20) Son test (N=20)
Min. Maks. Ort. Ss Min. Maks. Ort. Ss
Flamingo Denge testi (sn) 2,25 5400 7,19 1135 227 60,00 7,58 12,64
Stork Denge Testi (sn) 1,35 365 200 065 140 3,71 2,08 0,67
T Drill Testi (sn) 875 11,75 1062 0,85 8,67 11,73 1045 0,83

Durarak Uzun Atlama Testi (cm) 108 183 158 022 115 186 161 021

Tablo 4. Calismaya katilan geng basketbolcularin 6n test ve son test flamingo denge
testi, stork denge testi, t drill testi ve durarak uzun atlama testi skorlari arasindaki
farkin anlamlih@ini test etmek igin yapilan Wilcoxon isaretli sira testi sonuglari

Son Test - On Test N Siralar Ort. Siralar Top. z p
02 0,00 0,00
T Drill Testi (sn) 200 10,50 210,00 -3,930° ,00*
OC
02 0,00 0,00
Stork Denge Testi (sn) 19 10,00 190,00 -3,830¢ ,00*
lC
02 0,00 0,00
Flamingo Denge Testi (sn) 20 10,50 210,00 -3,935P ,00*
OC
02 0,00 0,00
Durarak Uzun Atlama Testi (cm) 18P 9,50 171,00 -3,742b ,00*
20

p <0.01 @Son Test<On Test,® Son Test>On test,© Son Test=On Test

Tablo 4’e bakildiginda; Calismaya katillan geng¢ basketbolculara uygulanan kor
kuvvet antrenmanlarinin, flamingo denge testi, stork denge testi, t drill testi ve
durarak uzun atlama testi parametreleri Uzerinde istatiksel olarak anlamli etki ettigi
bulunmustur (p<0.05). Diger bir deyisle geng¢ basketbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin denge, c¢eviklik ve durarak uzun atlama performansini artirdidi
soylenebilir.
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TARTISMA

Kor kuvvet antrenmanin kuvvet ve kondisyon alanlarinda olduk¢a yaygin olarak
kullanildigi  bilinmektedir®24,  Kor antrenmaninin  viicudun kor bdlgesinin
kuvvetlendiriimesinde pozitif etkilere sahip oldugu sdylenmektedirt01124.32,
Basketbola 6zgu turnike atisi ya da sigrayarak yapilan atiglarda kuvvet, kor bolgesi
araciligiyla iletilir. Ayrica kor kaslari araciligiyla postural kontrol ve denge saglanir®’.

Geng basketbolcularin ¢eviklik ve denge performanslari Uzerine kor Kkuvvet
antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugumuz c¢alismada
uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin, denge performansi Uzerine istatiksel olarak
anlamli dizeyde etki ettigi tespit edilmistir (p<0.05).

Yiksel ve ark. (2016)%¢ yaptiklari calismada 18 yasindan biyik 30 erkek (15 denek,
15 kontrol) basketbolcu Uzerinde, 8 haftalik uyguladiklari kor antrenman programinin,
dinamik denge verimliliklerini arttirdigi sonucuna varmislardir. Yildiz (2012)3 yaptidi
calismasinda addlesan bayan voleybol oyuncularinda gbévde stabilizasyon egzersiz
egitiminin denge ve kassal dayanikliik gelisimine neden oldugunu soylemistir.
Aggarwal ve ark. (2010)2 vyaptiklari arastirmada kor stabilitesi ve denge
antrenmaninin statik ve dinamik denge performansi Uzerinde istatiksel olarak anlamli
sekilde etki ettigini bildirmiglerdir. Sekendiz ve ark. (2010)?” yaptiklari calismada
sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball kor kuvvet antrenmaninin dinamik
dengeyi gelistirebilecegini tespit etmiglerdir. Yapilan bir galismada yas ortalamalari
20 olan tenis sporculara uygulanan kor antrenmanlarin, dinamik denge
performansinda anlamli bir gelisim gosterdigi bulunmustur?®. Bu arastirmalarin
bulgulari ile yapmig oldugumuz arastirmanin bulgulari benzerlik gostermektedir.

Calismaya katilan genc¢ basketbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin,
durarak uzun atlama testi parametreleri Uzerine istatiksel olarak anlaml etki ettigi
bulunmustur (p<0.05). Goktepe ve ark. (2019)* yapmis olduklari calismada, kadin
futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama yontemlerinden
statik sigrama ve yaylanarak sigrama 6zelligini artirdigini tespit etmislerdir. Yapilan
bir calismada sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball kor kuvvet antrenmaninin
alt ekstremite ekstensor (quadriceps) ve fleksérlerinin  (hamstring) kuvvetini
artirabilecegi tespit edilmistir?’. Cosio-Lima ve ark. (2003)° yaptiklari calismada,
arastirma grubuna 5 haftalik kor antrenman programi uygulamiglar ve antrenman
programi sonrasinda sirt kuvvet skorlarinda artis meydana geldigini tespit etmislerdir.
Dogan ve ark. (2016)*2 yaptiklar arastirmada; 8 haftalik kor antrenman yapan ve kor
antrenman yapmayan iki grubu karsilastirimistir. Gruplar arasinda; vacut agirhgi,
VKI, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 metre siirat degerlerinde, kor antrenman
yapan grup lehinde anlamliik bulunmustur. Carpes ve ark. (2008)% yaptiklari
arastirmada, duzenli yapilan kor antrenmanin sirt ve bacak kuvvetini geligtirdigini
bildirmiglerdir. Boyaci ve Afyon (2017)" 12-14 yas futbolcular Uzerine yapmis
olduklari 12 haftalik kor antrenman programi sonucunda durarak uzun atlama
performanslarinin gelisim gosterdigini bildirmislerdir. Sparkes ve Behm (2010)3
calismalarinda dengeyle yapilan kuvvet antrenmanlarinin sicrama performansini bir
miktar iyilestirdigini  bulmuslardir. Bu bulgular, arastirmamizin  bulgularini
desteklemektedir.

Arastirmamizin  bir diger bulgusu olan; katihmcilara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin, t drill testi Gzerine istatiksel olarak anlamli dizeyde etki ettigi tespit
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edilmistir (p<0.05). Snyder ve ark. (2013)3° yaptiklari calismada dinamik kor
antrenmanlarinin ¢eviklik Uzerinde etkili olabilecegini tespit etmiglerdir. Balaji ve
Murugavel (2013)8 yaptiklari galismada 8 haftalik kor kuvvet antrenmanindan sonra
hentbolcularda sirat, ceviklik, bacak patlayici guct ve Ust vicut kuvvetinin anlamli
seviyede artis gosterdigini tespit etmiglerdir. Tomljanovi¢ ve ark. (2011)3* yapmis
oldugu arastirmada, bes haftalik fonksiyonel kuvvet (TRX) ve klasik direng
antrenmanlarinin, geviklik performansina olumlu bigimde etki ettigi tespit edilmistir.
Bu aragtirmalarin bulgulari, bizim arastirmanin bulgulariyla benzerlik gostermektedir.
Aslan (2014)°> yaptigi calismada futbol oyuncularina uygulanan futbola 6zgi 8
haftalik kor antrenman programinin geng¢ futbol oyuncularinin geviklik ve denge
performansini etkileyemeyebilecegini isaret etmektedir. Bu arastirmanin bulgulari,
bizim arastirmanin bulgulariyla ortismemektedir.

Literatur incelendiginde kor antrenmanlarinin  denge, kuvvet ve ceviklik
parametrelerine olumlu etkilerinin oldugu gorulmektedir. Sonu¢ olarak; geng
basketbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin denge, c¢eviklik ve durarak
uzun atlama performanslarini artirdig1 sdylenebilir. Bu sonuglar dogrultusunda, yeni
yapilacak olan benzer galigmalarda kor kuvvet antrenmanlarinin farkl cinsiyet ve yas
gruplarinda gelisim yuzdeleri karsilagtirilabilir. Ayrica daha buyuk bir 6rneklemde
calisilarak sonuclar yeniden sinanabilir.
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