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Oz: Bu ¢alismanin amac1 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans ara-
sindaki iliskiyi incelemek ve karsilastirmakti. Caligmaya 16 erkek kisa mesafe kosucusu (yas 14,18 + 0,94 yil, boy 166,50 + 8,32 cm) ve
19 erkek basketbolcu (yas 15,37 + 0,64 yil, boy 176,71 + 8,08 cm) katild1. Kor stabilite degerleri Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilite
Plank Testi ile 6l¢iildii. Atletik performans degerleri ise 30 m siirat kosu testi, pro agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama testi, 60 sn.
mekik testi, otur-uzan testi, sag ve sol el kavrama kuvveti testleri ile dl¢iildii. Kor Stabilite ile atletik performans degerlerinin karsilasti-
rilmasinda Mann-Whitney U testi kullanildi. Kor Stabilite ve atletik performans arasindaki iligskinin belirlenmesinde ise Spearman’s rho
testi kullanildi. Kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik performans degerlerinde istatiksel olarak iliski tespit edilmedi (p>0,05).
Basketbolcularda ise sadece kor stabilite ve 30 m siirat kosusu arasinda (r=-0,477, p=0,039) negatif yonde zayif korelasyon tespit edildi.
Her iki spor brangi birlikte degerlendirildiginde kor stabilite ile durarak uzun atlama testi (r=0,463, p=0,005), 60 sn mekik testi (r=0,360,
p=0,034) ve otur-uzan testi (r=0,544, p=0,001) arasinda pozitif yonde zayif ve orta diizey korelasyon tespit edildi. Caligma sonucuna gére
kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcular arasinda 30 m siirat testi hari¢ diger testlerde anlamli farklilik tespit edilmedi.

Anahtar kelimeler: Atletik performans, atletizm, basketbol, kor antrenman, kor stabilite

THE RELATIONSHIP BETWEEN CORE STABILITY AND ATHLETIC PERFORMANCE
IN SPRINTERS AND BASKETBALL PLAYERS

Abstract: The purpose of this study was to investigate and compare the relationship between core stability and athletic performance in
14-16 years old elite male sprinters and basketball players. A total of 16 male sprinters (age 14.18 + 0.94 years, body height 166.50 +
8.32 cm), and 19 male basketball players (age 15.37 + 0.64 years, height 176.71 + 8.08 cm) participated in this study. Assessment of core
stability scores were measured by the Sport Specific Core Muscle Strength and Stability Plank Test. Athletic performance scores were
measured by 30 m sprint test, pro agility test, standing long jump test, 60 sec sit-up test, sit and reach test, and right-left handgrip strength
test. Mann-Whitney U test was used to compare the core stability and athletic performance scores. Spearman’s rho test was utilized to
determine relationship between core stability and athletic performance. No significant correlation was found between core stability and
athletic performance in sprinters (p>0.05). However, in basketball players a weak level of correlation (r=-0.477, p=0.039) in the negative
direction was observed only between core stability and 30 m sprint test. When analyzing both groups together, a weak and moderate level
of correlations in the positive direction were observed between core stability and standing long jump test (r=0.463, p=0.005), 60 sec sit-
up test (r=0.360, p=0.034), sit and reach test (r=0.544, p=0.001). According to the study result, no significant difference was found in any
of the tests except the 30 m sprint test between sprinters and basketball players.

Key words: Athletic performance, basketball, core stability, core training, track and field



88

GIRIS
Core (Kor) kelimesi Ingilizce kokenli bir kelime
olup merkez, c¢ekirdek anlamima gelmektedir
(McGill, 2010). Akuthota ve Nadler (2004) koru,
kol ve bacak hareketini baglatan gii¢-evi olarak ta-
nimlarken Richardson ve ark., (1999), ¢ift katmanl
silindir ya da kutu olarak tanimlamiglardir.

Kor, iist ve alt viicut hareketliligini saglayan, ener-
jiyi kol ve bacaklara verimli sekilde yonlendiren,
hareketlere ya da distan gelen kuvvetlerin yaratmis
oldugu streslere kars1 omurgayi, gogiis kafesini ve
pelvisi dengeleyen hareketlerin temelidir. Kor ay-
rica giinliik biyolojik islevlerde 6nemli bir rol oy-
namaktadir. Karin boslugunda i¢ organ basincini
yaratir, i¢ organlar1 yerinde tutar ve havanin akci-
gerlerden atilmasina yardimci olur. Modern yasam
tarzlar1 oldukca sedanterdir, yani belirli kor kaslari
hareketsiz hale gelebilir. Eger kor kaslarini diizenli
olarak caligtirmazsak egilme ve kaldirma gibi giin-
lik hareketleri gergeklestirirken i¢giidiisel olarak
kor kaslarin1 kullanma becerisini kaybedebiliriz
(Jones, 2013).

Atletizm branglar1 6nemli 6l¢tide kor kas sistemine
ihtiya¢ duyar. Kondisyonsuz kor kaslarina sahip
bir atletin verimliligi, kuvvet {iretimi ve perfor-
mansi disiik olacaktir. Kor kas sistemi alt ve {ist
ekstremiteleri birbirine baglar ve hareket boyunca
alt ve Uist ekstremiteler arasinda baglanti1 gorevi ya-
par. Basketbol ise viicut pozisyonunda bir¢ok de-
gisiklik gerektiren bir spor dalidir. Basketbola
0zgii turnike atis1 ya da sigrayarak yapilan atis-
larda kuvvet, kor bdlgesi araciligiyla iletilir. Ay-
rica kor kaslar1 araciligiyla posturel kontrol ve
denge saglanir (Willardson, 2014). Basketbol mii-
sabakalarinda ve antrenmanlarinda siddeti belirle-
yebilmek genellikle sorun olabilmektedir. Ayrica
fizyolojik ihtiyaclar belirleyerek antrenmani yon-
lendirmek, mag performanst ve basarida kritik
Oneme sahiptir. Yildiz basketbolcularin miisabaka
yogunlugunun belirlenmesi, atletik performansla-
rint gelistirdiklerine dair 6nemli bilgiler verebilir
(Giirses ve ark., 2017). Basketbolcularda anaero-
bik kapasite degerlendirilmesinde ise spora 6zgii
line drill testi saha testi olarak kullanilabilir (Gtir-
ses ve ark. 2017).

Kor antrenmanlarinin kullanim alanlarinin genis
ve popiiler olmasina ragmen kor stabilitenin atletik
performans {izerindeki etkisini inceleyen ¢aligsma-
lar az sayidadir (Brown, 2006). Baz1 ¢alismalarin
kor stabilite ve kuvvet gelisimlerinin atletik per-
formans gelisimine 6nemli avantaj saglamasina
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ragmen (Cholewicki ve McGill, 1996; McGill,
1991; Faries ve Greenwood, 2007, Sever ve
ark.,2017), baz1 arastirmalarda ise kor antrenman-
lar sonucunda kor stabilitede gelisim goriiliirken
atletik performans lizerinde gelisim gozlemlenme-
mistir (Sever, 2016, Stanton ve ark., 2004; Tse ve
ark., 2005).

Kor antrenman ve atletik performans ile ilgili daha
once yapilmig arastirmalar ikisi arasinda olumlu
bir iliski (pozitif korelasyon) gdstermekte basari-
s1z olmustur (Stanton ve ark., 2004; Tse ve ark.,
2005; Nesser ve ark., 2008). Bu ¢alismalarda kar-
silagilan problemler korun kuvvet ve gii¢ bilesen-
lerini test etmek yerine dayaniklilik bilesenlerini
test ederek bunu kas kuvveti ve giicil ile iliskilen-
dirmeye caligmalarindan  kaynaklanmaktadir
(Wagner, 2010).

Literatiir incelendiginde simdiye kadar yapilan ¢a-
lismalar kor antrenmanlarinin antrendérler ve fizyo-
terapistler tarafindan genellikle rehabilite ve sakat-
liklardan korunma amagh yapildigi dikkat c¢ek-
mektedir. Ayrica ¢aligmalar siklikla kor antren-
manlarinin bireyler iizerinde fiziksel ve fizyolojik
parametreler ile atletik performanslarina olan etki-
lerini incelemektedir. Bu ¢aligmanin amaci elit er-
kek kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda
kor stabilite ile atletik performans arasindaki ilis-
kiyi incelemek tir. Ayrica branglarin kor stabilite
ve atletik performans degerleri karsilastirilmustir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Caligmaya Ankara ilinde Tiirkiye sampiyonala-
rinda dereceleri olan elit 16 erkek kisa mesafe ko-
sucusu (yas 14,18 £ 0,94 yil, boy 166,50 + 8,32
cm, viicut agirlig1 54,40 + 8,70 kg) ile yine Ankara
ilinde 2 y1l1 askin siiredir miisabik olarak basketbol
oynamis 19 erkek basketbolcu (yas 15,37+ 0,64
yil, boy 176,71 + 8,08 cm, viicut agirligt 71,06 +
10,04 kg) olmak iizere toplam 35 sporcu katilmis-
tir. Testlerin tamamina sporcular goniillii olarak
katilmislardir. Sakatliklari olan ve kendini iyi his-
setmeyen sporcular caligmaya dahil edilmemistir.

Genel Calisma Deseni

Performans testleri 6ncesinde sporcular 10 dakika
siireyle kosu, esnetme ve spor branglarina 6zgii di-
namik hareketleri igeren 6zel 1sinma hareketleri
yapmuslardir. Sporculara her test oncesinde hare-
ketler s6zIii olarak anlatilmis ve hareketlerin nasil
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yapilacagl ayrica gosterilmistir. Sporculara bir
sonraki teste gecerken yeterli toparlanmayi sagla-
yacaklar1 siire (4dk) verilmistir. Testler her iki
brang sporcularina ayni zaman diliminde (14.00-
16.00) ve farkli giinlerde yapilmistir. Uygulanan
performans testleri Amerikan Spor Hekimligi Ko-
leji (ACSM) tarafindan tavsiye edilen test sirasina
gore yapilmistir (Ratamess, 2012). Buna gore ilk ola-
rak sporcularin antropometrik Sl¢limlerin yapil-
mustir. Daha sonra sirasiyla otur-uzan testi, pro
agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama testi, kor
stabilite testi, el kavrama kuvveti testi, 30m siirat
kosusu ve son olarak 60sn mekik ¢cekme testi ya-
pilmustir. Sakatliklart olan ve kendini iyi hissetmeyen
sporcular calismaya dahil edilmemistir. Arastirma 6n-
cesinde Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan
87742 sayili etik kurul karar1 alinmistir.

Antropometrik Olgiimler

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar
Seca marka taginabilir boy dl¢lim cihazi ile yapil-
mistir. Sporcularin agirlik 6lglimleri, viicut kitle
indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdeleri (VYY) &l-
climleri ise TANITA BC-418 Segmental Body
Composition Analyzer cihazi ile yapilmustir.

Kor Stabilite Performans Olgciimii

Kor stabilite performans O6l¢iimiinde Mackenzie
(2005) tarafindan gelistirilen protokolden yararla-
nilmistir. Spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite
plank testinin gecerlilik ve giivenirlilik (%95,
0,94-0,99) calismas1 Tong ve ark. (2014) tarafin-
dan yapilmigtir. 180 saniyelik siireyi kapsayan bu
test sporcularin kor kuvvet ve kor stabilite gelisi-
mini gézlemlemek amaciyla kullanilir. Testin ya-
pilabilmesi i¢in diiz bir zemin, mat, kronometre ve
bir yardimer gereklidir. Yardimcinin gorevi spor-
cuyu yapilacak bir sonraki hareket i¢in ikaz etmek-
tir. Test 60 saniye plank vaziyetinde durarak baslar
ve 15 saniyelik kisimlarda es zamanli kol ve ba-
caklarini kaldirarak (sag kol-sol bacak gibi) pozis-
yonunu korumaya ¢alisir. Sporcu son 30 saniyelik

Tablo 1. Sporcularin demografik 6zellikleri

boliimde baslangi¢ pozisyonuna (plank) gecerek
180 saniyelik testi tamamlar.

Atletik Performans Olciimleri

Sporculara her brangin ihtiya¢ duydugu temel mo-
torik ozellikleri igerecek sekilde segilen atletik
performans testleri uygulanmistir. Sporcularin sii-
rat Ozelliklerini degerlendirmek i¢in 30m siirat
testi, ceviklik yeteneklerini 6l¢mek i¢in Pro agility
testi, alt ekstremite kuvvetlerini 6l¢gmek igin dura-
rak uzun atlama testi, abdominal giicii degerlendir-
mek icin 60sn mekik ¢ekme testi, esneklik yete-
neklerini degerlendirmek i¢in otur-uzan testi ve
kuvvetlerini degerlendirmek i¢in el kavrama kuv-
veti testleri yapilmigtir. Sporcular testleri ikiser
kez uygulamis ve en iyi performanslart ¢alismaya
dahil edilmistir.

Istatiksel Analiz

Olgiim sonuglarimn istatiksel analizinde SPSS 24 paket
programu kullanilmistir. Kisa mesafe kosuculari ve bas-
ketbolculara ait tanimlayict istatistik bilgileri ile 6lgiim
sonuglarma ait ortalama ve standart sapma degerleri
tespit edilmistir. Elde edilen veriler normal dagilim
gostermedigi i¢in branglarin kor stabilite ve atletik
performans degerlerinin istatiksel karsilagtirmasinda
parametrik olmayan Mann-Whitney U testi kullanil-
mustir. Kor stabilite ve atletik performans arasindaki
iligkiler branglarmin kendi igerisinde ve her iki brang
(atletizm-basketbol) birlikte olacak sekilde Spearman’s
rho korelasyon testi kullamlarak yapilmistir. Anlamh-
lik seviyesi 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularim demografik 6zel-
likleri Tablo 1°de sunulmustur. Tablo 2°de sporcu-
lara ait kor stabilite ve atletik performans degerleri
yer almaktadir. Tablo 3’te ise sporcularin kor sta-
bilite ve atletik performans degerleri arasindaki
iligki sunulmustur.

Degiskenler Yas Boy Uzunlugu |Viicut Agirhg |VKI VYY
(i) (cm) (kg) (kg/m?) (%)
n_ |Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS
Atletizm 16 |14,18 10,94 166,50 18,32 54,40 |8,70 19,40 1,83 16,60 2,80
Basketbol 19 115,37 10,64 176,71 18,08 |71,06 |10,04 [22,75 (2,52 17,37 3,65
Toplam 35 14,83 10,98 172,04 19,58 163,45 12,55 |21,22 [2,77 17,02 3,27

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma
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Tablo 2. Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularin kor stabilite ve atletik performans degerlerinin karsilas-

tirilmasi

Test Atletizm (n=16) Basketbol (n=19) Z p
(Ort £SS) (Ort £ SS)

Kor Stabilite (sn) 129,94 + 30,81 118,47+ 28,64 -2,644 | 0,008**
30m siirat (sn) 4,55+0,26 447+0,27 -0,613 0,540
Durarak uzun atlama (cm) 230,81 +£2431 211,63 +23,80 -2,253  10,024*
60sn mekik cekme 46,50 + 3,65 41,68 + 6,02 -2,458 10,014*
Pro agility ceviklik (sn) 5,46 £ 0,41 5,11 +0,29 -2,551 0,011*
Otur-uzan testi (cm) 31,94 + 6,39 19,74 £9,03 -3,780 | 0,000**
Sag el kavrama 32,53 £9,01 39,53 £ 6,62 -2,352  10,019*
Sol el kavrama 30,97 £ 7,96 36,21 £6,73 -1,970 | 0,049*

p<0,05%, p<0,01%*

Tablo 3. Kisa mesafe kosuculari, basketbolcular ve her iki spor bransinda kor stabilite ve atletik performans

arasindaki iligki

Degiskenler 30m Durarak|/60sn Pro agility |Otur-uzan [Sag el Sol el
siirat uzun mekik [ceviklik (cm) Kavrama kavrama
(sn) atlama [cekme |(cm) kuvveti kuvveti
(cm)
IAtletizm Kor stabiliter: -0,049 r: 0,177 |r: 0,282 pr: -0,442 r: 0,407 r: 0,146 r: 0,058
(n=16) (sn) 10,856 [p: 0,513 p: 0,289 |p: 0,087 10,117 10,590 10,830
Basketbol (n=19) Kor stabilitelr: -0,477* |r: 0,351 [r: 0,217 [r: -0,416 r: 0,247 r: 0,055 r: -0,204
(sn) : 0,039 |p: 0,141 |p: 0,372 |p: 0,076 : 0,307 : 0,822 10,403
Atletizm ve Kor stabilitelr: -0,279 r: 0,463*[r: 0,360* |r: -0,123 r: 0,544** r: -0,040 r: -0,194
Basketbol (n=35) |(sn) 10,105 |p: 0,005 |p: 0,034 |p: 0,482 10,001 10,818 10,265

p<0,05*, p<0,01%**

TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonuglarina gore kisa mesafe kosuculari-
nin Kor stabilite, 60sn mekik ¢ekme, durarak uzun at-
lama ve otur-uzan testleri sonuglarinin basketbolcu-
lara gore daha iyi oldugu goriiliirken basketbolcula-
rin ise kisa mesafe kosucularma gore pro agility testi
ve el kavrama kuvvetlerinin daha iyi oldugu tespit
edilmistir. 30m siirat testi degerlerinde ise basketbol-
cularm aritmetik ortalamalarmnin daha iyi olmasina
ragmen istatiksel olarak anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir (Tablo 2). Bu sonuglar degerlendirildi-
ginde farkliligin sebebinin her iki brang sporcularmin
yil igerisinde yapmus olduklari spora 6zgii antrenman
tiirlerinden ve farkli antropometrik 6zellikleri tagima-
larindan kaynaklanabilecegi soylenebilir.

Kisa mesafe kosucularinda (n=16) kor stabilite ve
atletik performans arasinda iliski tespit edilmemis-
tir. Basketbolcularda (n=19) ise sadece 30 m siirat
testi arasinda negatif yonde iliski tespit edilmistir.
Her iki brang sporculari (n=35) birlikte degerlendi-
rildiginde ise kor stabilite ile durarak uzun atlama,

60sn mekik ¢ekme ve otur-uzan testleri arasinda po-
zitif yonde iligki tespit edilmistir (Tablo 3).

Literatiirde yer alan bir¢ok bilimsel yayin ¢aligma-
mizla ortak goriistedir. Kor stabilite ve atletik per-
formans iliskisini inceleyen ¢ok sayida calisma
(Gordon ve ark., 2013; Nesser ve ark., 2008; Sogiit,
2016; Takatani, 2012; Zingaro, 2008;) pozitif bir
iliskiyi ortaya koyacak bulgulara rastlayamamustir.
Ortaya koyulan bulgularin aksine korelasyon ince-
leyen bazi ¢aligmalarda sonug¢ alinamamustir. Nes-
ser ve ark. (2008), kor stabilite ve kuvvet arasinda
ki iliskiyi test etmistir. Caligmasini 1.lig futbolculari
lizerinde dikey sigrama, shuttle run, 20/40 yard
sprint ve 1TM bench press/squat/koparma testlerini
yaparak incelemistir. Arastirmacilara gore kor sta-
bilite ve kuvvet arasindaki iliski zayif ve orta ara-
sinda siralanmig ve yeterince tutarli olmamistir.
Arastirmacilar bu zayif ve istikrarsiz sonucun iki se-
bebinin olabilecegini varsaymislardir. Birincisi, kor
testler dayanikliligr 6lgerken kuvvet ve giic diger
ozellikleri 6lgmektedir. Tkincisi; kor kuvvet, gii¢ ve
kuvvet performansinda sadece ¢ok kiigiik rol oyna-
yabilir.
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Konuyla ilgili yapilan benzer ¢aligmalarda; Asgha-
rifar (2009), iyi antrenmanli kadin hentbolcu ve
dans¢1 gruplarinda kor stabilite ve ¢evikliklerini
karsilagtirarak aralarindaki iliskiyi incelemistir. Ca-
ligmasina 20 kadin hentbolcu ve 20 kadin dans¢1 ka-
tilmigtir. Kor stabilite dlgiimiinde McGill protoko-
linden (govde ekstansiyonu, gévde fleksiyonu, yii-
ziistli koprii ve sag-sol yan koprii testleri) faydala-
nilmistir. Ceviklik performanslari ise T- test ile de-
gerlendirilmistir. Calismasinin sonucunda hentbol
oyuncular1 ve dansgilar arasinda ¢eviklik perfor-
manslarinda anlamli fark bulunmustur. Hentbol
oyuncularinin dansgilara gore daha ¢evik olduklar
sonucu bulunmustur. Hentbol oyuncular1 ve dansgi-
larda kor stabilite ile ¢eviklik arasinda korelasyon
belirlenmemesine ragmen gruplar (n=40) birlikte
degerlendirildiginde govde fleksiyon testi ile ¢evik-
lik arasinda negatif yonde korelasyon (r=-0,390,
p=0,013) tespit edilmistir. Sonu¢ olarak ¢alisma-
sinda kor stabilite ve ¢eviklik arasinda atletik per-
formans agisindan olan iliski desteklenmemistir.
Aragtirmaciya gore iligki tespit edilememesinin se-
bebinin ¢aligmaya katilan denek sayisinin az olma-
sindan kaynaklanabilecegini ve kor stabilite 6l¢ii-
miinde kullanilan McGill protokoliiniin yavas kasi-
lan kas tiplerini icermesi ve kas dayanikliligmna yo-
nelik bir test olmasindan kaynakli olabilecegini be-
lirtirken geviklik testinin ise hizli kasilan kas tiple-
rini i¢erdigi ve ATP-PC enerji sistemini kullanma-
sindan kaynaklanabilecegini vurgulamigtir. Ayni
sekilde yapmis oldugumuz ¢alismada kisa mesafe
kosuculari ve basketbolcularin geviklik testleri ara-
sinda anlamli farklilik tespit edilirken yine hem kisa
mesafe kosucularinda hem de basketbolcularda kor
stabilite ile ¢ceviklik arasinda korelasyon tespit edil-
memistir (Tablo 3).

Zingaro (2008), tarafindan yapilan ¢alismada 17
tenisci (11 kadin, 6 erkek) arasindan kor kuvvet ve
tenis servis hizi arasinda sadece kadinlarda giiclii
pozitif korelasyon tespit edilirken erkekler ve her
iki cinsiyetin birlikte degerlendirilmesinde ise is-
tatiksel olarak onemli iligki tespit edilmemistir.
Yine 29 geng tenisci (15 kadin, 14 erkek) tizerinde
yapilan bir bagka ¢aligmada kor stabilite ve atletik
performans arasinda her iki cinsiyet i¢in 6nemli 61-
clide iliski tespit edilmemistir (S6git, 2016). Lite-
ratlirde yapilmis olan bu iki ¢aligma aragtirmamiza
paralellik gostermektedir. Kisa mesafe kosucula-
rinda kor stabilite ile atletik performans arasinda
korelasyon tespit edilmemistir ayn1 sekilde basket-
bolcularda da 30m siirat testi harig bir iligki tespit
edilmemistir.

Sharrock ve ark., (2011), tarafindan 35 goniilli
iiniversiteli sporcu iizerinde yapilan ¢alismada kor
stabilite ve atletik performans arasinda 6nemli 61-
clide iligki tespit edilmemistir. Calismamizda da
bu ¢aligmaya paralel olarak her iki brans i¢inde is-
tatiksel agidan 6nemli bir iligki tespit edilmemistir.

Parkhouse ve Ball (2011) tarafindan yapilan bir di-
ger calismada 6 haftalik statik ve dinamik kor ant-
renman programlarinin fitness testleri tizerindeki
etkileri karsilastirllmigtir. Statik antrenman gru-
bunda, Plank (kor stabilite) ve 20m sprint testi (r=-
0,927) ile double leg lowering (kor stabilite) ve
20m sprint testi (r=-0,822) arasinda ¢ok giiclii ne-
gatif iliski tespit etmiglerdir. Dinamik antrenman
grubunda ise iligki tespit edilmemistir. Calisma-
mizda ise bu galismaya paralel olarak basketbol-
cularda kor stabilite ile 30m siirat kosucu arasinda
(r=-0,477) negatif iliski tespit edilmistir.

Literatiirde incelenen caligmalar ve arastirmamizin
sonuglarma gore; kor stabilite ile atletik performans
arasinda zayif, orta diizeyde ya da iligki bulunama-
masinin nedeninin kor stabilite testlerinin kor bolge-
sine ait kaslari ayr1 ayri izole ederek lgememesinden
kaynakli oldugu disiiniilebilir. Caligmalarda nadiren
yiiksek korelasyon tespit edilmistir.

Kor stabilite testleri yavas kasilan kas hareketle-
rini igerdigi i¢in bu testler dncelikle yavag hareket-
lerin olustugu kaslara ait bolgeleri harekete gegirir.
Diger yandan kuvvet ve gii¢ testleri ise maksimal
oranda kas hareketleri icerdiginden hem yavas
hem de hizli hareketlerin olustugu kaslara ait bol-
geler harekete gecer (Prieske ve ark., 2015). Bu
nedenle spora 6zgii kor kas ve stabilite plank testi
maksimalin altindaki kas hareketlerini igerdigin-
den yavas hareketlerin olustugu bolgeler aktif olur.
Fakat performans Olciimlerinde yapilan testler
kuvvet, gii¢, ceviklik, patlayicilik ve siirate 6zgii
hareketleri igerdiginden hizli hareketlerin olustugu
bolgeler aktif olur. Yani kor stabilite ile atletik per-
formans testleri arasinda anlamli diizeyde bir ilis-
kinin bulunamamasinin dncelikli sebebi farkl kas
tiirli bolgelerinin caligmasindan kaynakli oldugu
sOylenebilir. Ayrica kor stabilite 6l¢iimlerinde net
bir standartin bulunmayisindan (Hibbs ve ark.,
2008) kaynakli olabilecegi diisiiniilebilir.

Kor stabilite ve atletik performans arasinda giiclii
seviyede korelasyon tespit edilmemesinden kor
antrenmanlarmin sporcularin antrenman program-
larma eklenmeyecegi sonucu ¢ikarilmamalidir.
Nitekim kor antrenmanlar1 sakatliklarin dnlenme-
sinde 6nemli rol oynamaktadir (Leetun ve ark.,
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2004). Ayrica kor antrenmanlar1 6nemli dl¢tide re-
habilitasyon, saglik alaninda ve sportif performans
saglamada kullanilmaktadir (Bliss ve Teeple,
2005). Bu bakimdan atletizm ve basketbol antre-
ndrleri ile kuvvet ve kondisyon antrendrlerinin ge-
leneksel kuvvet antrenmanlarmin yaninda kor ant-
renmanlarina da yer vermesi sakatliklarin azaltil-
masinda dnemli rol oynayabilir.
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