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BASKETBOLCULARDA KOR ANTRENMANLARININ BAZI MOTORIK OZELLIKLER,

SOLUNUM FONKSIYON PARAMETRELERI VE SUT iSABETLILiIGi UZERINE ETKiSi
Aysegiil YAPICI OKSUzZOGLU! Halit EGESOY"

OZET

Bu galismanin amaci; basketbolcularda kor antrenmanlarinin motorik 6zellikler, solunum fonksiyon parametreleri ve sut
isabetliligi Uzerine etkisini arastirmaktir. Bu galismaya; Denizli Yildizlar Spor kullibiinde oynayan toplam 20 erkek (10 deney,
10 kontrol) saglikli basketbol oyuncusu gonilli olarak katilmistir. Deneklere dikey sigrama, geviklik, sag-sol bacak dinamik
denge, 60s mekik ¢ekme, kor stability plank testi, 2 sayilik ve 3 sayilik sut isabetlilik, solunum fonksiyon testleri
uygulanmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir. Verilerin istatistiksel
analizlerinde Nonparametrik testlerden, grup igi 6n test ve son test karsilastirmalarinda Wilcoxon analizi, gruplar arasindaki
karsilastirmalarda Mann Whitney U analizi kullaniimistir. Anlamhlk diizeyi olarak p<0,05 degeri alinmigtir. Deney grubunun
Ontest-sontest degerleri arasinda aktif-skuat sigrama, geviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik ¢cekme, kor stability
plank, 2 ve 3 sayilik sut arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun &ntest-sontest
degerleri arasinda aktif-skuat sigrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik ¢cekme, kor stability plank, zorlu vital
kapasite (FVC), maksimum istemli ventilasyon (MVV), 2 ve 3 sayilik sutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol grubuna ait yapilan tum 6lgimlerdeki 6n test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubuna ait sontest degerleri arasinda aktif-skuat sigrama,
ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik ¢ekme, kor stability plank, MVV, 2 ve 3 sayilik sutlar arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica yapilan kor antrenmanlarin sporcularin sut isabetliligi tizerinde anlamh
bir fark yarattigl tespit edilmistir (p<0,05). Antrenmanlarda uygulanan kor antrenmanlar, sporcularin bazi performans
parametrelerinde bir gelisim saglamasi sebebiyle antrendrlerin antrenman programlarina dahil edilebilir.
Anahtar Kelimeler: Atletik Performans, Basketbol, Kor Antrenman

THE EFFECTS OF CORE TRAININGS ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS,
RESPIRATORY FUNCTION PARAMETERS AND SHOOTING ACCURACY IN
BASKETBALL PLAYERS
ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of core training on basketball players on motoric characteristics,
respiratory function parameters and shooting accuracy. A total of 20 men (10 experiments, 10 controls) healthy basketball
players who played in Denizli Yildizlar Sports Club participated voluntarily to this study. For each player, vertical jump,
agility, dynamic balance, 60s sit-ups, core stability plank test, 2-point and 3-point shooting accuracy and respiratory
parameters was measured. Mann Whitney-U Test was used to determine the differences between two groups. Wilcoxon
Test was used to determine intra-group differences. The significance level was taken as p<0.05. There was a statistically
significant difference between the pretest-posttest values of the experimental group between counter movement jump
squat jump, agility, right-left leg dynamic balance, sit-ups, core strength values, 2-point, 3-point shooting score (p<0.05).
There was a statistically significant difference between the pretest-posttest values of the control group between CMJ, SJ,
agility, right-left leg dynamic balance, sit-ups, core strength values, Force Vital Capacity (FVC), Maximum Voluntary
Ventilation (MVV), 2-point,3-point shooting score (p<0.05). There was no statistically significant difference between the
pretest values of all measurements of the experimental and control groups (p>0.05). There was a statistically significant
difference between the posttest values of the experimental and control groups between CMJ, SJ, agility, right-left leg dynamic balance,
sit-ups, core strength values, MVV, 2-point,3-point shooting score (p<0.05). In addition, it was determined that core training made a
significant difference on the shooting accuracy of the athletes. Core trainings applied in training can be included in the training programs of
the trainers because it provides an improvement in some performance parameters of the athletes.
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GiRiS

Kor egzersizleri bir kor kas grubu ya da kas hareketlerine gore planlanan ¢alismalari
kapsar. Kor kaslari abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve st yarisi
arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Kor kaslari, alt sirt bolgesinin sagligi yoniinden
glinliik aktivitelerin yani sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay!i sabitlemede ¢ok
onemli bir rol oynar [1,2]. Kor antrenman ile viicut kontroli ve dengesi gelistirilebilir, bircok
blyilk ve kiicik kasin gliclenmesiyle sporcularda sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina

bagh olarak hareketlerdeki veya hareketler arasi gecislerdeki verimlilik arttirilabilir [3-5].

Basketbol miisabakasi 10’ar dakikadan 4 periyot oynanmakta ve toplam 40 dk
sirmektedir. Misabaka sirasinda yuksek siddetli gerceklesen 1000’e yakin aktivite meydana
gelmektedir. Bu sebeple oyun sirasinda O;'nin verimli kullanimi, performans artisi igin
oldukca oOnemlidir. Sporcunun performansinin artmasinda kas kuvveti kadar solunum
kaslarinin kuvvetinin de etkisi bulunmaktadir. Dizenli olarak yapilan ve siddeti giderek artan
antrenmanlara bagh olarak sporcunun diyafram kaslarinin gelismesi sonucunda maksimal
oksijen kullaniminda (VO,max) bir artis olur. Bu kaslarin kuvvetlenmesi ile birlikte sporcularin
tidal volim degerlerinde bir artis, dinlenim durumda solunum sikliklarinda azalma ve
maksimal egzersizler sonucunda da ventilasyon degerlerinde artislar olmaktadir [6]. Ylksek
siddetli egzersizlerde solunum kaslarinin artan metabolik taleplerini karsilamak icin solunum
sikhgr artar, yardimci solunum kaslari devreye girer. Aktiflesen yardimci solunum kaslariyla
solunum kas yorgunlugunun meydana geldigi ve merkezi sinir sistemine duyu girdisi artisiyla
tetiklenen metaborefleks mekanizmasinin redistriblisyon dengesini bozdugu ve bu nedenle
aktif calisan kaslarinin beslenmesinin azaldigi bilinmektedir. Baska bir deyisle solunum kas
yorgunlugu sonucu biriken laktik asit gibi metabolitler grup 3-4 afferent sinir desarjina sebep
olarak metaborefleks mekanizmay: aktiflestirir ve lokomotor kaslarda vazokonstriksiyona
sebep olarak egzersizin olmasi gerekenden daha erken sonlandiriimasina neden oldugu
bilinmektedir [7]. Basketbolda 6nemli teknik ozelliklerden birisi de suttur. Basketbol
oyuncusunun iyi bir sut teknigine sahip olmasi oyuncunun gelismis temel motorik
ozellikleriyle dogrudan iliskilidir [8]. Temel motorik oOzelliklerin gelisimi teknik ve taktik
olgularinin uygulanmasini kolaylastirdigi bilinmektedir [9]. Alt ekstremite kuvvetinin dikey
sicrama yliksekligine ve bu noktaya cikma siresine dolayisiyla da sut performansina olumlu

katkisi oldugu belirtilmektedir [10]. Ayrica basketbolda top slirme, pas ve sut tekniklerinin
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birbirlerine olumlu etkileri oldugu rapor edilmistir [11].

Bu c¢alisma; duzenli olarak basketbol antrenmani yapan 14-16 yas grubu
basketbolcularda uygulanacak 6 haftalik kor antrenmanlarinin sporcularin bazi motorik
ozellikleri, solunum fonksiyon parametreleri ve sut isabetliligi Gzerindeki etkisini arastirmak

amaciyla yapilmistir.
MATERYAL ve METOT
Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya; Denizli Yildizlar Spor kullibinde oynayan 14-16 yas araligindaki toplam
20 erkek, 10 deney (Xyas;15,4 + 0,52y1l, Xp0,;181,22 + 4,75cm, Xyicut agirig; 70,57 + 11,49 kg) 10
kontrol (Xyas ;14,7 * 0,67yil, Xpoy;175,57 = 4,92cm, Xvicut agrig 71,01 = 14,77 kg) saglikli
basketbol oyuncusu katilmistir. Gruplar olusturulurken rastgele yontem ile sporcular deney
ve kontrol grubu olarak dagitiimistir. Son 6 ay icinde alt ve Ust ekstremiteye ait patoloji veya
yaralanma gecirmis olan sporcular ¢alismaya dahil edilmemis ve antrenmanlara duizenli
katilmayan sporcular calismadan cikarilmislardir. Arastirma 6n test-son test, kontrol gruplu
deneysel arastirma seklinde tasarlanmistir. Bu calisma, Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi
Arastirma Etik Kurulunun 17.03.2020 tarihli 60116787-020/22476 sayl onayl ile

gerceklestirilmis ve tim asamalarinda “Helsinki Deklarasyonuna” uyulmustur.
Calisma Dizayni

ik olarak arastirmaya katilacak sporcular randomizasyon yéntemi ile deney ve kontrol
gruplarina atanmis ve katilimcilar tarafindan Bilgilendirilmis Onam Formu doldurulmustur.
Sonrasinda hem deney hem de kontrol grubuna sirasiyla asagidaki islemler 6n test olarak

uygulanmistir;

1. gln

Boy uzunlugu ve vicut agirhginin belirlenmesi,
Dikey sicrama testinin uygulanmasi,

60 sn mekik testinin uygulanmasi,

Dinamik denge testinin uygulanmasi,

Kor stabilite testinin uygulanmasi,

2. gln

2 sayilik sut isabet testinin uygulanmasi
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3 sayilik sut isabet testinin uygulanmasi

3. gun

Solunum fonksiyon testinin uygulanmasi

Yapilan on testlerin ardindan kontrol grubunu olusturan 10 sporcu, 6 hafta boyunca
haftada 3 gilin yapilan rutin basketbol antrenmanlari disinda higbir egzersiz programina dahil

olmamustir. 6 hafta sonunda yukaridaki testler son test olarak ayni sekilde tekrarlanmistir.

Deney grubuna ise 6 hafta boyunca, hafta ici Sali ve Persembe glnleri rutin
antrenmanlarindan 6nce yaklasik 25-30 dakikalik temel kor egzersizleri uygulanmistir. 6

haftalik antrenmaninin hemen bitiminde son testleri yine ayni sirayla alinmistir.

Arastirmaci tarafindan ontest ve sontest 6ncesi deneklere toplam 10 dk siren

standart bir iIsinma protokoll uygulanmistir.
Veri Toplama Araglari
Antropometrik Olgiimler
Boy Uzunlugu

Boy olglimi icin Seca marka tasinabilir boy 6lgiim cihazi kullanildi. Deneklerin boy
uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklari birlesik, bas frontal diizlemde, bas
Ustl tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, él¢ciim ‘cm’ olarak

kaydedildi [12].
Viicut Agirhgi

Vicut agirligi olclimleri dijital 6lcim cihaziyla (Seca) yapildi. Deneklerin viicut
agirhiklari; uygun spor kiyafet, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’ olarak
olcildi. Olgiimlerde kisilerin (izerindeki kiyafetlerin agirligi standart sekilde 0.5 kg olarak
kabul edildi [12].

Dikey Sigrama Ol¢iimleri

Sporcularin aktif ve skuat sicrama performanslari sicrama mati (Fusion-Smart jump)
ile Olcllmustlr. Skuat sicramada; her katiimci matin lzerinde eller kalgada, vicut dik ve
karsiya bakacak sekilde pozisyon almistir. Komutla beraber dizler yaklasik 120° fleksiyona
getirip 2sn bekledikten sonra sicrayabildigi kadar yliksege sicramistir. Aktif sicramada; her

katihmci matin Gzerinde eller kalgcada, viicut dik ve karsiya bakacak sekilde pozisyon almistir.
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Komutla beraber dizler yaklasik 120° fleksiyona getirip bekleme yapmadan sicrayabildigi
kadar yuksege sigramistir. Katilimcilar her iki ayakla 2’ser deneme yapmis ve denemelerin

icinde en yliksek sigrama yuksekligi olan deger kaydedilmistir [13].
60 Saniye Mekik Testi Ol¢iimii

Sporcularin 60 sn mekik testi icin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullaniimistir.
Sporculardan, sirt Gstl yatar durumda, dizler bukill, eller ensede ve ayak tabanlari yere
temasta iken basla komutuyla 60 sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yapmalari
istenmistir. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi igin ayaklar

bileklerden tutulmus, 60 saniye icerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi kaydedilmistir [14].
Ceviklik Testi Ol¢iimii

T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4
temas noktasindan olusmaktadir (Sekil 1). Denekten yon degistirme isini saga ve sola kayma
adimlariyla ya da geriye kosarak yapmasi istenir. Bu test sirasinda denek, ikiser adet 90
derecelik ve 180 derecelik doniisiin yani sira, 10m ileri, 10m saga, 10m sola ve 10m geriye
olmak lizere toplamda 40m’lik bir mesafeyi kat etmektedir [9]. Test bitiminde elde edilen
sire sn. cinsinden kaydedilmistir. Her katilimci 2 deneme yapmis, en iyi deger kaydedilmistir

[15].

10m

A1)

Sekil 1. T test

Dinamik Denge Testi Olgiimii

Dinamik denge olciminde; SEBT (Star Excursion Balance Test) bataryasi
kullaniimistir. Katilimciya uzanabilecegi en son noktada 3 farkl yondeki cizgilere (anterior,
posteriormedial ve posteriorlateral) uzanmasi istenmistir. Maksimum uzanma mesafesi,
uzanma ayaginin en son noktada eristigi mesafe olarak tespit edilmistir. Her katilimciya iki

ayagiyla da 3 ¢izgide 3 deneme hakki taninmistir. Her bacak icin 3 6lcim alinmis, 6lciimler
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arasl 2 dakika dinlenme verilmistir. Dinamik denge skorlari; her yonde alinan g Olglimin

ortalamasi alinip, bacak boyuna bolinmis ve 100 ile ¢arpilarak tespit edilmistir [16].
Kor Stabilite Performans Olgiimii

Deney grubuna Mackenzie’nin (2005) gelistirilmis oldugu ve Tong ve ark., (2014)
tarafindan gegerlilik ve givenirlilik ¢alismasi yapilmis (95%, 0.94-0.99) olan, 8 adimdan
olusan ve toplam siresi 3 dk olan “Spora 6zgli kor kuvvet ve stabilite plank test” protokoli

uygulanmistir. Testin asamalari su sekildedir;

1. One. standart plank pozisyonu (60 sn),

2. Standart plank pozisyonu durusunda sag kol havaya kaldirma (15 sn),

3. Standart plank pozisyonunda havada olan sag kol yere inecek, sol kol havaya kaldirma
(15sn)

4. Standart plank pozisyonunda havada olan sol kol yere indirilerek, sag bacak havaya
kaldirma (15 sn),

5. Havada olan sag bacak yere indirilerek ve sol bacak havaya kaldirma (15 sn),

6. Havada olan sol bacak yere indirilerek ve ayni anda sol bacak ile sag kol havaya

kaldirma (15sn)

7. Havada olan sol bacak ile sag kol yere indirilerek ve sag bacak ile sol kol ayni anda havaya
kaldirma (15 sn),

8. Tekrar standart plank pozisyonunda beklenilmesi (30 sn). Test esnasinda dogru konumun
korunup korunmadigi bir metre ile sporcunun baslangic pozisyonu esas alinarak kaydedilmis
ve eger uygun konum bozulmussa test sonlandiriimis ve mevcut siire kabul edilmistir. Her bir

sporcuya 15 dk dinlenme araligi verilerek, 2 6l¢im alinmis ve en iyi skor kaydedilmistir [17].
Sut Isabetlilik Testleri

iki Sayihk Sut isabet Testi: Bu test ile oyuncularin 2 sayilik atis performanslari
Ol¢lilmustiir. Oyuncu 1 numarali huniden 2 numarali huniye dogru kosmus ve P1 noktasindan
pas! alarak 2 numarali huninin hizasindan sut atmistir. Sutu atar atmaz 1 numarali huniye
dogru kat ederek devaminda 1 numarali huninin etrafindan donerek 3 numaral huniye
dogru kosmustur. 3 numarali huninin etrafindan dolasarak P1 noktasindan pasi almistir. Pas
sonras! topu alir almaz 3 numarali huninin hizasindan sut atmistir. Bu prosediir 4., 5. ve 6.

hunilerde de aynen uygulanmistir (Sekil 2). Sporculardan 60 saniye icerisinde belirlenen
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parkuru tamamlamasi istenmistir. 60 saniye icerisinde kullanilan suttan sayi olanlar

kaydedilmistir [18].

Sekil 2. iki Sayilik Sut isabet Testi

Uc¢ Sayilik Sut isabet Testi: Bu test ile oyuncularin 3 sayilik atis performanslari
Olglilmustir. Oyuncu 1 numarali huniden 2 numarali huniye dogru kosmus ve P1 noktasindan
pasi alarak 2 numaral huninin hizasindan sut atmigtir. Sutu atar atmaz 1 numarali huniye
dogru kat ederek devaminda 1 numarali huninin etrafindan dénerek 3 numaral huniye
dogru kosmustur. 3 numarali huninin etrafindan dolasarak P1 noktasindan pasi almistir. Pas
sonrasl topu alir almaz 3 numarali huninin hizasindan sut atmistir. Bu prosedir 4., 5. ve 6.
hunilerde de aynen uygulanmistir (Sekil 3). Sporculardan 60 saniye icerisinde belirlenen
parkuru tamamlamasi istenmistir. 60 saniye icerisinde kullanilan suttan sayir olanlar

kaydedilmistir [18].

Sekil 3. iki Sayilik Sut isabet Testi
Solunum Fonksiyon Testi
Katilimcilarin solunum parametrelerini 6lgmek icin BTL-08 spiro marka Spirometre
cihazi kullanilmistir. Spirometre 6lciimlerinde deneklerin burunlari mandalla kapatilarak
sonuclar maksimum nefes alimindan sonra maksimum zorlayarak nefes verme islemini
takiben spirometrenin dijital gbstergesinden okunarak kayit edilmistir. Spirometrik dlcimler

denek oturur pozisyondayken alinmistir. Katilimcilarin solunumla ilgili zorlu vital kapasite
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(FVC), bir saniyedeki zorlu eksprasyon volimiu (FEV1), birinci saniye zorlu ekspirasyon
hacminin zorlu vital kapasiteye orani (FEV1/FVC) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV)
Olgclim degerleri alinmistir [19].

Uygulanan Kor Antrenman Programi

Kor antrenman programi, 6 hafta boyunca, haftada 2 giin, 25 dk - 30 dk, sporcularin
normal basketbol antrenman programlari 6ncesinde ek olarak diizenli uygulanmistir. Bu
programda, asamal artan yikleme ilkesi uygulanmistir. Kor antrenman programinin ilk 3
haftasinda hareketler 2 set seklinde, 4. hafta ve sonrasinda ise 3 set seklinde uygulanmistir.
Deney grubu basketbol antrenmanlarina ek olarak kor antrenman programi uygularken
kontrol grubu ise sadece basketbol antrenmanlarina devam etmistir.
Basketbolculara uygulanan 6 haftalik kor antrenman programi Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Basketbolculara uygulanan 6 haftalik kor antrenman programi

Hareketler 1-3 Hafta 4-6 Tekrar Sayisi Setler Arasi Hareketler Arasi Dinlenme
Hafta Dinlenme

Bird Dog 2 3 15 30sn 60sn
Jump Squat 2 3 15 30sn 60sn
Incline Push Up 2 3 15 30sn 60sn
Crunch 2 3 15 30sn 60sn
Side Lunch 2 3 15 30sn 60sn
Plank with Leg Raide 2 3 15 30sn 60sn
Dead Bug 2 3 15 30sn 60sn
Push Up Side Raises 2 3 15 30sn 60sn

Basketbolcularda uygulanan 1 haftalik basketbol antrenman 6rnegi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Basketbolcularda uygulanan 1 haftalik basketbol antrenman programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA

Yapilan Uygulama Siire  Yapilan Uygulama Siire  Yapilan Uygulama Siire

3 |G 6rme, pas ve turnike 5dk  Full cort yon degistirme, stop ve 5 dk Full cort sag turnike 5 dk
sut

3 |G 6rme, pas ve sut 5dk  Full cort yon degistirme ve 5 dk Full cort sol turnike 5 dk
turnike

Mola 2dk  Mola 2 dk Full cort ortadan 5 dk

turnike

Stretching 5dk  Stretching 5 dk Mola 2 dk

Skipping Drilleri 10dk  Skipping Drilleri 5 dk Stretching 5 dk

5 top dril turnike 10dk 31 6rme donils 1x2 10 dk Skipping Drilleri 5 dk

5 top dril sut 10dk 310 6rme donis 2x1 10dk  Yarisaha 1x1 10 dk

Mola 2dk  Mola 2 dk 2x2 Fast break drill 15 dk

Mag (5x5) 15dk  Mag (5x5) 20dk  Mag (5x5) 15 dk

Soguma 5dk  Soguma 5 dk Serbest sut atisl 10 dk

162



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2020;11(3):155-171

Aysegiil YAPICI OKSUZOGLU Halit EGESOY

Istatistiksel Analiz

Verilerin istatiksel analizinde, basketbolcularin temel 6zelliklerine iliskin tanimlayici
analizleri ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmistir. Verilerin normallik sinamasi igin
Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Verilerin girisi ve istatistiksel analizlerinde veriler normal
dagihm gostermedigi icin nonparametrik testlerden, grup ici on test son test
karsilastirmalarinda Wilcoxon analizi, gruplar arasindaki karsilastirmalarda ise Mann Whitney
U analizi kullaniimistir. Analizler SPSS 22.0 paket programi ile yapilmis anlamlilk duzeyi

olarak p<0,05 degeri alinmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Deney Grubuna Ait Ontest-Sontest Analiz Tablosu

Ol¢iim Parametreleri Test Ort Ss z P
Aktif Sigrama (cm) On test 37,36 5,51 .
Son test 41,53 5,56 2,80 0,01
Skuat Sigrama (cm) On test 35,01 5,87 .
Son test 39,03 4,57 -2,80 0,01
Ceviklik (sn) On test 10,48 0,36 .
Son test 9,80 0,37 -2,80 0,01
Sag Dinamik Denge (cm) On test 108,11 9,80 .
Son test 113,62 10,12 -2,80 0,01
Sol Dinamik Denge (cm) On test 107,19 9,70 .
Son test 114,38 9,82 -2,80 0,01
60 sn Mekik On test 38,50 6,59 5 83 0.00*
Son test 42,10 5,24 “ ’
2 Sayilik Sut On test 3,60 1,17 584 0.00*
Son test 5,80 1,32 o ’
3 Sayilik Sut On test 2,50 1,35 531 0.02*
Son test 3,50 1,35 i ’
Kor kuvveti (sn) On test 110,20 9,91 580 0.01*
Son test 138,20 14,27 e ’
FVC On test 4,07 0,94 143 015
Son test 4,50 1,28 o ’
FEV1 On test 2,77 1,18
Son test 3,75 1,26 -1,78 0,07
FEV1/FVC On test 65,30 17,63
Son test 78,63 14,52 1,78 0,07
On test 95,31 26,65 0s
MWV -1,17 )24
Son test 87,43 23,05

Tablo’ 3 e gobre; deney grubunun Ontest-sontest degerleri arasinda aktif-skuat
sicrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik cekme, kor kuvveti, 2 ve 3 sayilik sut
arasinda istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (p<0,05). Solunum fonksiyonlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4. Kontrol Grubuna Ait Ontest-Sontest Analiz Tablosu
Olgiim Parametreleri Test Ort Ss z P
Aktif S On test 30,81 5,17
" terama fem) s_gr:\teesst 32,28 4,68 1,99 0,05*
Skuat Sigrama (cm) s(?)rr\‘ttzsstt ;ig; g:g: 2,80 0,01*
iklik On test 10,73 0,58
Fevidicten 50?1 tZZt 10,51 0,64 281 0,01*
Sag Dinamik D On test 92,94 13,36
7% DinamilcDenge {em) Sor:\tzsst 97,62 15,59 2,50 0,01*
Sol Dinamik D On test 90,99 12,52
°! Pinamilenge {em) Sf)?\teesst 98,38 16,63 2,80 0,01%
RO ek son e e e
vt ot o0 128
3 Sayilik Sut On test 0,90 0,99
s Sol:m :asst 1,70 1,25 1,63 0,01*
Kor kuvveti On test 111,40 7,79
eriawer en 59?1 :asst 118,00 5,31 272 0,01%
FVC On test 3,66 0,59
gpr:\ teesst 4,45 1,93 2,04 0,04*
-
FEV1/FVC On test 67,40 26,90
/ 59?1 :asst 76,61 10,29 ha 024
MVV On test 111,50 99,08
Son test 81,50 14,38 219 0,03*

Tablo 4’e gore; kontrol grubunun Ontest-sontest degerleri arasinda aktif-skuat
sicrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik ¢cekme, kor kuvveti, FVC, MVV, 2 ve 3
sayllik sutlar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05). FEV1 ve
FEV1/FVC degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamistir (p>0,05). Deney
ve kontrol grubuna ait yapilan tim olglimlerdeki 6n test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Ontest Analiz Tablosu

Olciim Parametreleri Grup Ort. Ss z P
Aktif S Kontrol 30,81 4,68
if Sigrama (cm) ;enng)/ 3736 551 24,00 0,06
Skuat S Kontrol 28,97 5,48
uat Sigrama (cm) ;enn;?/ 3501 587 26,00 0,07
Ceviklik (sn) Ignenr:;zl 1822 gg‘s‘ 44,00 0,65
Sag Dinamik Denge (cm) Ignenr;c;)/l 1902&;’9141 195123509 27,00 0,08
Sol Di ikD Kontrol 90,99 16,63
ol Dinamik Denge (cm) ;enn;?/ 107,19 0,70 28,00 0,09
60 sn Mekik I?enggsl :gég 2:2; 27,00 0,08
2 Sayilik Sut 'T;enr;fg‘;l ;:ég 1:13 46,50 0,78
3 Sayilik Sut Kontrol 0,90 1,25
ayilik Su ;e”n;’/ 250 135 32,50 0,16
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Kor kuvveti Kontrol 111,40 5,31
eriawer e I:enn;?/ 110,20 9,91 28,00 0,09
e de am e o

FEV1 Kontrol 2,56 2,04
I;enn(r:/ 2,77 1,26 35,50 0,41

FEV1/FVC Kontrol 67,40 10,29
/ I;enn(r:/ 65,30 14,52 28,00 0,09

MVV Kontrol 111,50 14,38
IZ;Jenn:/ 95,31 23,05 39,00 0,40

Tablo 5’e gore; deney ve kontrol grubuna ait yapilan tim o6lciimlerdeki 6n test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Sontest Analiz Tablosu

Ol¢iim Parametreleri Grup Ort. Ss z P
Aktif S Kontrol 32,28 4,68
" Siramafem) I:enn;?/ 41,53 5,56 6,50 0,00*
Skuat Sigrama (cm) I(I;)enr;c;zl :g:g; Z:;lé; 6,00 0,00*
iklik Kontrol 10,51 0,64
Fevidicten Doennt:)/ 9,80 0,37 4,00 0,00
Sag Di ik D Kontrol 97,62 15,59
2% DinamiDenee (cm) I;enn:\)/ 113,62 10,12 11,00 0,00
Sol Dinamik Denge (cm) K;)enr;c;sl 19181;'3388 196';3623 6,00 0,00*
60 sn Mekik Kontrol 33,60 5,97
e I;enng)/ 42,10 5,24 7,50 0,00*
2 Sayilk Sut Kontrol 3,50 1,18
e Doennt:)/ 5,80 1,32 1,00 0,00
3 Sayihk Sut Kontrol 1,70 1,25
e I:enng)/ 3,50 1,35 7,00 0,00"
Kor k ti Kontrol 118,00 5,31
eriuwettien) Doenn::/ 138,20 14,27 4,00 0,00"
e S aw oo
o m S aw ao
FEV1/FVC Kontrol 76,61 10,29
/ Doenn::/ 78,63 14,52 45,00 0,70
MVV Kontrol 81,50 14,38
Doenn;?/ 87,43 23,05 19,00 0,02*

Tablo 6’ya gore; deney ve kontrol grubuna ait sontest degerleri arasinda aktif-skuat
sicrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik cekme, kor stability plank, MVV, 2 ve 3
sayilik sutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). FEV1,FVC ve

FEV1/FVC degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest-Sontest Degerleri Fark Analiz Tablosu

Olgiim Parametreleri Grup Ort Ss U p

Kontrol 1,47 2,02

Aktif Sigrama (cm) ontro 0,00 0,00
Deney 4,17 1,52
Kontrol 1,41 1,27

Skuat Sigrama (cm) ontro 0,00 0,00
Deney 4,03 2,22
-0,23 0,27

Ceviklik (s) Kontrol 0,00 0,00
Deney -0,68 0,51
Kontrol 4,67 6,33

Sag Dinamik Denge (cm) ontro 0,00 0,00
Deney 5,50 2,69
Kontrol 7,39 7,33

Sol Dinamik Denge (cm) ontro 0,00 0,00
Deney 7,19 3,82
Kontrol 3,30 3,13

60 sn Mekik 0,00 0,00
Deney 3,60 1,96
Kontrol 0,80 0,79

2 sayilik Sut ontro 1,00 0,00
Deney 2,20 0,92
Kontrol 0,80 1,48

3 Sayilk Sut 13,00 0,04
Deney 1,00 1,05
i 6,60 4,22

Kor kuvveti (sn) Kontrol 0,00 0,00
Deney 28,00 10,64
K | 1,08 1,91

FVC ontro 19,00 0,02
Deney 0,43 1,17
1,11 2,04

FEV1 Kontrol 22,00 0,03
Deney 0,68 1,33
9,21 26,12

FEV1/FVC Kontrol 31,00 0,15
Deney 9,33 22,92
-48,14 99,06

MVV Kontrol 38,00 0,36
Deney -7,88 18,45

Tablo 7’e gore; deney ve kontrol gruplarinin ontest ve sontest degerlerinin farklari
arasinda aktif sigrama, skuat, ceviklik, denge, 2 ve 3 sayl sut, plank ve solunum

parametrelerinden FVC ve FEV1 degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alisma, kor antrenmanlarinin basketbolcularin bazi motorik 6zellikler, solunum
fonksiyon parametreleri ve sut isabetliligi lGzerine etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir.
Yapilan calismanin bulgularina gore, deney grubunun ontest-sontest degerleri arasinda aktif-
skuat sicrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik cekme, kor stability plank, 2 ve 3
sayilik sut arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun
Ontest-sontest degerleri arasinda aktif-skuat sicrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge,

mekik cekme, kor stability plank, zorlu vital kapasite (FVC), maksimum istemli ventilasyon
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(MVV), 2 ve 3 sayilik sutlar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05).
Deney ve kontrol grubuna ait yapilan tiim olglimlerdeki 6n test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark bulunamamistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubuna ait sontest degerleri
arasinda aktif-skuat sigrama, ceviklik, sag-sol bacak dinamik denge, mekik ¢ekme, kor
stability plank, MVV, 2 ve 3 sayilik sutlar arasinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol gruplarinin 6ntest ve sontest degerlerinin farklari
arasinda aktif sicrama, skuat, ceviklik, denge, 2 ve 3 sayl sut, plank ve solunum
parametrelerinden FVC ve FEV1 degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica
yapilan kor antrenmanlarin sporcularin sut isabetliligi Gzerinde anlamh bir fark yarattig

tespit edilmistir (p<0,05).

Basketbolda, alt ekstremite kuvvetinin dikey sicrama yiksekligine ve bu noktaya
cikma siresine dolayisiyla da sut performansina olumlu katkisi oldugu ifade edilmektedir
[10]. Ayrica sut, pas ve top slirme tekniklerinin de birbirlerine olumlu etkisinin oldugu tespit
edilmistir [11]. Amerika Profesyonel Basketbol ligi (NBA) saha igi isabet verileri mag bagina
gore incelendiginde, 2005-2006 sezonunda 35,8 olan ortalama degerin 2015-2016
sezonunda 38,1 degerine ylkseldigi rapor edilmistir. Ayrica NBA (¢ sayi isabet oranlari mag
basina incelendiginde 2005-2006 sezonunda 5,7 olan ortalama degerin 2015-2016
sezonunda 8,4 degerine ylkseldigi belirlenmistir. Yapilan calismanin bulgularina gore,
basketbol antrenmanlarinin yaninda antrenman grubuna uygulanan 6 haftalik kor
antrenmanlar sonucunda, sporcularin hem 2 sayilik hem de 3 sayilik isabet sayilarinda 6n

test ve son test dlciimleri arasinda anlamli artislar oldugu tespit edilmistir.

Guclu kor kaslari glinlik aktivitelerdeki hareketleri yapmamiza olanak saglamakla
birlikte sportif performansin gelistiriimesi bakimindan 6nemlidir. Kor kaslarinin solunum
kaslari ile dogrudan iliskisi yokmus gibi gbzikse de dolayli yoldan etkisi oldugu ifade
edilebilir. Solunum kaslarinin gelistirilmesi ile birlikte sporcularin egzersiz kapasitesi ve
performanslarinin arttirilabilecegi ifade edilmistir [20,21]. Solunum kaslarinda meydana
gelen gelisim diyafram kasinda hipertrofi, tip | ve Il kas fibrillerinin oraninda bir gelisme ile

ifade edilmektedir [22,23].

llgili literatiir incelendiginde, meta-analiz tiiriinde vyapilan bir calismada kor
antrenmanin sportif performans lzerine olan etkisi belirlenmeye calisilmistir. Bu ¢alismada

incelenen arastirmalarda antrenman yapilan gruplari ve kor antrenman igeriklerinin
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birbirlerinden oldukca farkh oldugu ve dolayisiyla kor antrenmanin kor bolgesindeki kaslara
odaklanan fakat heterojen yapiya sahip bir antrenman modeli oldugu rapor edilmistir [24].
Konuyla ilgili yapilan bir baska calismada, 8 hafta siiresince uygulanan kor kuvvet antrenmani
sonrasinda hentbol sporcularinin sirat, ceviklik, bacak patlayici glicii ve Ust vicut kuvvet
degerlerinde anlamh artislar oldugu belirtilmistir [25]. Sztruzik ve ark, (2014) ile Brandao ve
ark, (2003) tarafindan basketbol sporculari tizerinde yapilan ¢alismalarda, alt ekstremite kor
kuvvet antrenmaninin sporcularin dikey sicrama yuksekligine, sut performansina ve pas ve
top strme tekniklerine olumlu katkisi oldugu tespit edilmistir [26,10]. Amerikan futbolu
sporculari Uzerinde yapilan bir baska calismada, sporcularin antrenmanlarina ek olarak
gerceklestirilien wobble board ve kor stabilite egzersizlerinden olusan denge
antrenmanlarinin sporcularin denge performanslarinda bir gelisim gosterdigi bildirilmistir
[27]. Sorf sporculari Gzerinde yapilan bir yiksek lisans tez calismasinda, sporculara sorf
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta silresince kor antrenman programi uygulanmis ve
sporcularin kuvvet, denge, ceviklik gibi motorik 6zelliklerin 6n test, son test Ol¢clim degerleri
arasinda tim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu rapor edilmistir
[4]. Basketbolcular (izerinde gerceklestirilen bir baska calismada, sporculara basketbol
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta boyunca haftada 3 giin kor antrenman programi
uygulanmis, 8 haftanin sonunda kor antrenmanlarin basketbolcularin 2 ve 3 sayilik sut isabet
oranlariyla dinamik denge verimliliklerini arttirdigi belirtilmistir [28]. Yapilan ¢alismada; 6
haftalik kor antrenmanlarinin sonunda aktif-skuat sigrama, geviklik, sag-sol bacak dinamik
denge, 60 sn mekik cekme, kor kuvveti, 2 ve 3 sayilik sut isabetlilikleri arasinda, solunum
parametrelerinde ise zorlu vital kapasite ve maksimum istemli ventilasyonda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Basketbolda basarili bir atis, sporcunun motorik 6zelliklerine (denge, glic ciktisi,
ceviklik, sigrama performansi) ve solunum kontroliine dayanmaktadir. Oyun sirasinda
basketbolcunun (st ekstremite kaslari ve gévdesi dogrudan topu atma sirasinda veya dolayl
olarak, kor bolgesi kaslari diyaframla birlikte stabilize etmek icin devreye girmekte bu da
solunumda bir artisa neden olmaktadir [29]. Kor egzersizlerinin uygulanmasi sirasinda
ozellikle abdominal solunum kaslari aktif sekilde gorev yapar. Basketbol aerobik tabanl
anaerobik bir branstir. Oyun sirasinda yapilan yiiksek siddetli tekrarli aktiviteler, oyuncularin
ventilasyonunda bir artisa neden olmaktadir. Vital kapasitenin artisi aerobik egzersizlerden,

hava akim hizinin artisi ise anaerobik tabanh aktivitelerden etkilenmektedir [30]. Calismaya
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katilan sporculardaki zorlu vital kapasite ve maksimum istemli ventilasyon artisinin; yiiksek
siddetli tekrarlayan hareketlerin yogun olarak kullanilmasinin bir sonucu oldugu
distndlmektedir.

Sonug olarak, geng sporculara antrenmanlarda duizenli olarak yapilan kor antrenman
egzersizlerinin sporcularin temel motor gelisime olumlu yonde katki sagladiklari tespit
edilmistir. Kor antrenman programlarinin sporcular Gzerindeki olasi kuvvet artisi etkileri
dikkate alinarak, basketbola 6zgli antrenmanlarin yani sira kor g¢alismalarini da yapilan
kuvvet antrenman programlarina eklemeleri 6nerilebilir.
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