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Bu ¢alismanin amaci erkek basketbolcularin Core antrenmanlarinin denge ve sut isabet degerleri
tizerine etkisinin belirlenmesidir. Bu ¢alismaya erkek basketbolculardan sporculardan 18 yas ve {izeri
takim sporuyla ugrasan 30 goniillii katilimei (15 kontrol, 15 deney) yer almistir. Deney grubunda yer
alan katilimcilarin boy degerleri (n=15) 190,3 + 8,17 cm, viicut agirligi (n=15) 88,3 £ 8,13 kg; kontrol
grubunda ise (n=15) 190,86 + 8,97 cm, viicut agirligi (n=15) 88,8 + 11,99 kg olarak tespit edilmistir.
Deney grubundaki katilimcilar sekiz hafta boyunca Core antrenman programi uygularken kontrol
grubunda ise herhangi bir antrenman program yapilmamustir. Katilimcilardan Yildiz Uzan Eris Denge
Testi (Star Excursion Balance Test) (YUEDT) sonuglar: ve 60 saniye siire igerisinde iki ve ti¢ say1 isabet
skorlar1 kayit altina alinmistir. Yildiz Uzan Eris Denge Testi (Star Excursion Balance Test) (YUEDT) ve
60 saniye siire icerisinde iki ve ii¢ say1 isabet skorlarinin yiizdeleri i¢in iki y6nlii varyans analizi (two-
way repeated measures of ANOVA) yapildi. Yildiz uzan eris denge (YUEDT) 6n-son test dereceleri
sonucunda; sol alt ekstremitede lateral, posteriolateral, posteriormedial, medial, anteromedial
degerlerinde ve sag alt ekstremitede ise posteriolateral, posterior, posteromedial ve medial degerlerinde
grupXzaman etkilesiminde etkin artig goriilmektedir (p<0,05). Bir dakikalik iki sayilik ve ti¢ sayilik
sut isabet ytizdelerinde on-test sonucunda grupXzaman etkilesiminde anlamli artig meydana gelmistir
(p<0,05).
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The effects of Core Strenght Training on Balance and Shot Percantage on
Male Basketball Players

Abstract

The purpose of this study was to determine effect of core strenght training on balance and shot
percantage on male basketball players. 30 male basketball players (15 test, 15 control) which at least
18 years old participated voluntarily in the study. The test group participants mean of body height
(n=15) 190,3+8,17 cm and mean of body weight 88,3£8,13 kg, the control group participants mean
of body height (n=15) 190,86+8,97 cm and mean of body weight 88,8+11,99 kg. While the test group
trained for eight week with core training and dinamic leg strenght, the control group were not trained.
Athletes Star Excursion Balance Test values and shot scores were recorded for 2 point and 3 point
areas in sixty seconds. Two-way repeated measures of ANOVA was used for Star Excursion Balance
Test and shot test for 2 point and 3 point areas in sixty seconds. Significant differences were found in
groupxtime interaction during Star Excursion Balance first and last tests on left lower extremity on
lateral, posteriolateral, posteriormedial, medial, anteromedial and right lower extremity posteriolateral,
posterior, posteromedial ve medial (p<0,05). Significant differences were found before and after shot
tests from two point and three point area in groupxtime interaction (p<0,05).

Keywords: Balance, Basketball, Core Training

GiRiS

Denge 6zelligi basketbol i¢in en 6nemli koordinasyon yeteneklerinden biridir (Kostopoulos,
Bekris, Apostolidis, Kavroulakis ve Kostopoulos, 2012). Within the field of athletic training,
neuromuscular training programs that include balance exercises are often implemented with
the aim of optimizing performance, preventing injury, or providing rehabilitation (Zech ve
ark.,2010). Denge 6zellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi nedeniyle olusan degisime
karg1 ¢oziim treten bir yetidir ve gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin geri bildirimi yoluyla
sinir kas uyarisinin bir sonucudur (Boccolini, Brazzit, Bonfanti ve Alberti, 2013). Denge statik
ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya
da pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik denge ise hareket halinde viicudun biitiinii ya
da bir kisminin dengesini saglama yetenegidir (Kusakoglu,2012). Dengeyi kontrol etmek ve bu
kontrolii siirdiirebilmek basketbol brangindan miitkemmellesebilmek i¢in olduk¢a gereklidir
(Kaushik ve Sharma, 2013).

Core kavrami sternum ve dizler arasinda kalan, abdominal bolge, bel ve kalcalar1 kapsayan
kisim olarak ele alinmaktadir (Santana,2005). Bireyin kendi viicut agirhi: ile gerceklestirdigi,
omurgayl dengede tutmakta olan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolgede yer alan kaslarinin
kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programina core antrenman denmektedir (Atan,
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Kabadayi, Elioz, Cilhoroz ve Akyol, 2013). Core denge egzersizleri medikal rehabilitasyon,
antrenman, saglik gibi bir¢ok farkli alanda kullanilmaktadir. Bu egzersiz ¢esidi dinamik
denge, fonksiyonel anatomi, statik denge ve esneklik 6zelliklerini gelistirmektedir (Xibo, Qian,
Honglei ve Shujie, 2016). Cuinkil core antrenmanlar hem kaslarda yapisal degisime hem de
noral adaptasyona neden olmaktadir (Iacono, Martone, Alfieri, Ayalon ve Buono, 2014). Ayrica
dinamik ve statik antrenman olarak kullanilan core egzersizler proprioreseptif duyular: gelistirip
kassal iyilesme ve viicut kontrolii saglayarak core dengeyi ve kuvveti gelistirir (Hibbs, Thompson,
French, Hodgson ve Spears, 2011).

YONTEM

Bu ¢aligmada brang1 basketbol olan 18 yas ve {izeri 30 goniillii erkek katilime1 (15 kontrol,
15 deney) yer almistir. Olgiimlerden bir giin énce katilimcilar test hakkinda bilgilendirildi.
Katilimcilara uygulanan testlerin saglik acisindan herhangi bir sakincasinin bulunmadigina dair
bilgi verildi.

Basketbolcularin dinamik denge performanslarini belirleyebilmek i¢in Yildiz Uzan Eris Denge
Testi (YUEDT) kullanildi. YUEDT uygulamasinda, bireyin destek ayagiyla viicut sabitligini
korumast ve diger ayagiyla ise farkli yonlere maksimum uzanip ilk pozisyonuna geri donmesini
gerektirmektedir. Katilimciya uzanabilecegi en son noktada sekiz farkli yondeki cizgilere
(anterior, posterior, medial, lateral, anterior medial, anterior lateral, posterior medial ve posterior
lateral) uzanmasi istendi. Test sirasinda katilimecinin uzanma noktasina hafif dokunus yaparak
diger ayagin pozisyonunu bozmadan merkezdeki baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi saglandi.
Maksimum uzanma mesafesi, uzanma ayaginin en son noktada eristigi mesafe olarak tespit
edildi. Deneme katilimci destek ayagini yerden kaldirirsa, merkez noktadan uzaklastirirsa ve
uzanma ayag1 uzandigi noktaya dokunma yerine destek alacak sekilde basarsa kabul edilmeyerek
ve tekrar uygulama yapilmasi saglandi. YUEDT ile her katilimciya iki ayagiyla da 8 cizgide 3
deneme hakk: tanindi. Her denek testin baglangicinda sag ayak merkezde olacak sekilde teste
basladi. 3 deneme sonunda 5 dakika ara verilerek diger ayakla 3 deneme daha uygulanmasi
sagland1 (Gribble, Hertel ve Plisky,2012).

iki Sayilik Sut Isabet Testi ile oyuncularin 2 say1 performanslari 6lgiildii. Oyuncu 1 numarali
huniden 2 numarali huniye dogru kostu ve P1 noktasindan pasi alarak 2 numarali huninin
hizasindan sut atti. Sutu atar atmaz 1 numarali huniye dogru kat etti devaminda 1 numarali
huninin etrafindan dénerek 3 numarali huniye dogru kostu. 3 numarali huninin etrafindan
dolasarak P1 noktasindan pasi aldi. Pas sonrasi topu alir almaz 3 numarali huninin hizasindan
sut attl. Bu prosediir 4., 5. ve 6. hunilerde de aynen uygulandi. 60 saniye icerisinde belirlenen
parkuru tamamlamast istendi. 60 saniye icerisinde kullanilan suttan say1 olanlar kaydedildi. 3
kez test uygulandi. Testler arasinda tam dinlenme uygulandi. Her katilimciya deneyin prosediirii
hakkinda genel geger bilgiler sunuldu (Pojski¢, Separovi¢ ve Uzi¢anin, 2011).
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Sekil 1. iki Sayilik Sut Isabet Testi

Ug Sayilik Sut Isabet Testi ile oyuncularin 3 say1 performanslari 6lgiildii. Oyuncu 1 numarali
huniden 2 numarali huniye dogru kostu ve P1 noktasindan pasi alarak 2 numarali huninin
hizasindan sut atti. Sutu atar atmaz 1 numarali huniye dogru kat etti devaminda 1 numarali
huninin etrafindan dénerek 3 numarali huniye dogru kostu. 3 numarali huninin etrafindan
dolasarak P1 noktasindan pasi aldi. Pas sonrasi topu alir almaz 3 numarali huninin hizasindan
sut attl. Bu prosediir 4., 5. ve 6. hunilerde de aynen uygulandi. 60 saniye icerisinde belirlenen
parkuru tamamlamas: istendi. 60 saniye igerisinde kullanilan guttan say1 olanlar kaydedildi. 3
kez test uygulandu. Testler arasinda tam dinlenme uygulandi. Her katilimciya deneyin prosediirii
hakkinda genel gecer bilgiler sunuldu (Pojski¢ ve ark., 2011).

Sekil 2. Ug Sayilik Sut isabet Testi
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Kontrol ve deney grubunda yer alan goniillii katilimcilarin sut skor ve yildiz uzan eris denge testi

ilk degerleri alindiktan sonra deney grubuna core antrenmanlar haftada 3 giin olmak kaydiyla

8 hafta boyunca program dahilinde uygulandi. Kontrol grubu ise herhangi bir antrenman

programina dahil olmadi.

Uygulanan antrenman programi tablo 1'de tanimlandii gibi core antrenman (CA) olarak

adlandirilan antrenman metodudur. 8 hafta siireyle devam eden CA haftada 3 giin olacak

sekilde uygulandi. 8 farkli hareket formunu igeren antrenman programinda setler aras1 2 dakika

dinlenme uygulanmistir (Kahle ve Tevald, 2014).

Tablo I. Antrenman detaylari (Kahle ve Tevald, 2014).

Hareketler

igerik

Képri

Govde
Ekstansiyon

Mekik

Romen
Sehpasinda
Mekik

Abdominal
kasilma

Alt
ekstremite
yerde
rotasyon

Bacaklarda
makas
hareketi

Koprii pozisyonunda 5 saniye statik durus ve sonrasinda al¢alma. 10 tekrar geklinde
yapilir.

Dizler buikiilii vaziyette yere oturulur ve kollar 6ne kaldirilir. 45 derecelik ag1 yapacak
sekilde geriye dogru yatilir ve 15 saniye beklenip baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Kafa ve omuzlar yukar1 dogru kaldirilip 5 saniye statik sonrast ilk pozisyona déniilir. 10
tekrar seklinde devam edilir.

Romen sehpasinda dizler biikiilii, eller ¢apraz sekilde gogiis kafesine yerlestirilerek mekik
pozisyonunda 5 saniye statik durus sonrasi tekrar baglangi¢ pozisyonuna doniilir. 10
tekrarli uygulanir.

Dizler biikiilii, eller ¢apraz gogiis kafesinde nefes alip verme sirasinda karin kaslarmmn 5
saniye kasilip tekrar gevsetilmesi. 10 tekrarli uygulanir.

Sirt distli yatis pozisyonunda, kollar iki yana agilarak gévde stabilizasyonu saglanarak
dizlerden 90 derece biikiilii vaziyette sag ve sola rotasyon yapilmasi. 5 saniye sag ve 5
saniye sola seklinde ve 10 tekrarli uygulama.

Sirt iistii yatar pozisyonda bacaklar gergin vaziyette topuklarin yerden 10 cm yiikseltilip
tekrar indirilerek her iki bacagin uygulanmasi. 10 tekrarli uygulama.

Yildiz Uzan Eris Denge Testi (Star Excursion Balance Test) (YUEDT) ve 60 saniye siire igerisinde

iki ve ii¢ say1 isabet skorlarimin yiizdeleri icin iki yonlii varyans analizi (two-way repeated
measures of ANOVA) yapildi.
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BULGULAR

Caligmaya 30 erkek saglikli sporcu katilmistir. Deney grubunda yer alan 15 katilimcinin boy
degerleri 190,3 + 8,17 cm ve viicut agirligr 88,3 + 8,13 kg iken kontrol grubunda yer alan 15
katilimcinin boy degerleri ise 190,86 * 8,97 cm ve viicut agirlig: 88,8 + 11,99 kg olarak tespit

edilmigtir.

Tablo 2. Calismaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Sporcularin Yildiz Denge Testi Sol
Ayakla Yapilan Denemelere Ait Tekrarli Olgiimlerde iki Yonli ANOVA Testi Sonuglari

.. Ontest Grup X Zaman

Degiskenl lama+

egiskenler (OrtalamazSs) Sontest (Ortalama=+Ss) (F)
Anterior Deney Grubu 15 77.95 + 7,87 80.89 + 8.84 0388
Sol (cm) Kontrol Grubu 15 76.25 + 8.06 78.04 + 7.61
Anterolateral Deney Grubu 15 90.40 + 8.40 91.11 £ 8.58 0,109
Sol (em) Kontrol Grubu 15 84.89 +8.35 86.26 + 6.88
Lateral Deney Grubu 15 101.27 +9.11 107.60 + 10.85 Lo
Sol (cm) Kontrol Grubu 15 94.82 + 8.68 96.82 + 8.39
Posterolatera]  D€ney Grubu 15 105.00 +10.59 111.82 +10.53 i
Sol (cm) Kontrol Grubu 15  103.91 + 10.64 105.44 + 10.58
Posterior Deney Grubu 15 103.85 +9.95 110.49 + 9.58 .
Sol (cm) Kontrol Grubu 15  105.53 + 10.60 108.00 + 10.98
Posteromedial Leney Grubu 15 99.24 +£7.99 107.93 +10.51 1 394"
Sol (cm) Kontrol Grubu 15  100.49 + 11.89 101.89 + 12.92
Medial Deney Grubu 15 84.93 £7.36 92.44 +9.36 P
Sol (em) Kontrol Grubu 15 8205+ 11.49 83.82 + 12.90
Anteromedial  Leney Grubu 15 71.51 £5.44 75.16 £7.62 .
Sol (cm) Kontrol Grubu 15 67.11 +10.28 1.96 9.41

Caligmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularin yildiz denge testi sol ayakla yapilan
denemelere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 1'de gosterilmistir. Yapilan tekrarl
Olgtimler i¢in iki yonlii varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA) sonucunda,
deney ve kontrol grubu sporcularin yildiz denge testine ait yildiz denge testi Lateral (F=4.927;
p<0.05), yildiz denge testi posterolateral (F=10.698; p<0.05), yildiz denge testi posterior (F=4.388;

54



Marmara Universitesi Spor Bilimler Dergisi * Marmara University Journal of Sport Science * Cilt I, Sayr |, Haziran 2016, ss. 51-61

p<0.05), yildiz denge testi posteriormedial (F=12.324; p<0.05), yildiz denge testi medial (F=6.678;
p<0.05) ve yildiz denge testi anteromedial (F=4.669; p<0.05) dntest ve sontest degerleri arasinda

GrupXZaman etkilesimi anlamli bulunmustur.

Tablo 3. Calismaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Sporcularin Yildiz Denge Testi Sag
Ayakla Yapilan Denemelere Ait Tekrarlh Olgiimlerde iki Yonli ANOVA Testi Sonuglari

Desiskenler N Ontest Sontest Grup X Zaman
81 (Ortalama=Ss) (Ortalama=Ss) (F)

A . Deney Grubu 15 76.80 + 6.87 77.16 +7.71

nterior 0.563
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 77.18 +7.12 78.89 + 8.34
Anterolateral Deney Grubu 15 89.93 + 6.63 94.44 + 8.74 Jseo
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 86.73 + 8.17 88.58 + 9.06
Lateral Deney Grubu 15 100.56 + 7.84 107.58 £9.42 81
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 95.31 + 8.04 97.91 + 8.82
Posterolateral  Deney Grubu 15  103.91+7.52 117.11 + 10.39 -
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 106.02 + 8.78 105.47 + 11.48
Posteri Deney Grubu 15  103.82 +8.51 113.80 + 11.18

osterior 7 757%
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 106.04 + 9.30 108.09 + 10.27

. Deney Grubu 15 97.00 £ 7.87 106.93 + 8.48

Posteromedial 11.671%
Sag (cm) Kontrol Grubu 15  101.60 + 10.49 104.38 + 8.54
Medial Deney Grubu 15 84.60 + 9.49 92.69 + 11.07 oo
Sag (cm) Kontrol Grubu 15  83.24+12.53 85.47 + 10.68
Anteromedial Deney Grubu 15 70.11 + 5.59 71.29 +6.13 0,499
Sag (cm) Kontrol Grubu 15 68.64 + 8.74 189 8.79

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularin yildiz denge testi sag ayakla yapilan
denemelere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 2'de gosterilmistir. Yapilan tekrarl
ol¢timler igin iki yonlii varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA) sonucunda,
deney ve kontrol grubu sporcularin yildiz denge testine ait yildiz denge testi Posterolateral
(F=17.814; p<0.05), yild1z denge testi Posterior (F=7.757; p<0.05), yildiz denge testi Posteromedial
(F=11.671; p<0.05) ve yildiz denge testi Medial (F=4.624; p<0.05) Ontest ve sontest degerleri

arasinda GrupXZaman etkilesimi anlamli bulunmugtur.
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Tablo 4. Calismaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Sporcularin | Dakikada Kaydettigi Sut
Yiizdelerine Ait Tekrarli Olgiimlerde iki Yonli ANOVA Testi Sonuglari

N Ontest Sontest GrupXZaman
Degiskenler (OrtalamazSs) (Ortalamax=Ss) (F)
1 dakikada Deney Grubu 15 25.83 + 8.65 46.11 + 14.56
Iki Sayilik Sut 43.130*
Yiizdesi (%) Kontrol Grubu 15 31.39 + 6.66 33.61 + 6.95
1 dakikada Deney Grubu 15 15.83 +£10.11 34,72 + 13.33
Ug Sayilik Sut 28.639*
Yiizdesi (%) Kontrol Grubu 15 15.56 + 6.58 17.22+9.43

Caligmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularin 1 Dakikada Kaydettigi Sut Yiizdelerine
iliskin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3'de gosterilmistir. Yapilan tekrarli 6l¢iimler igin
iki yonlii varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA) sonucunda, deney ve kontrol
grubu sporcularin 1 dakikada kaydettigi iki sayilik (F=43.130; p<0.05) ve {ig sayilik (F=28.639;
p<0.05) su yiizdelerine ait Ontest ve sontest degerleri arasinda GrupXZaman etkilesimi anlamli
bulunmustur.

TARTISMA

Basketbol branginda en 6nemli unsurlardan birisi de suttur. Iyi bir sutér bir takim fiziksel
yeteneklere ehil olmalidir (Uzun ve Pulur, 2011). Denge yetenegi de basketbolda sut atarken
ve hareket ederken onemli bir unsurdur. Iyi bir denge yetenegine sahip olan sporcular
viicutlarini kontrol edebilme kapasiteleri de yiiksektir (Kostopoulos ve ark.,2012). Bu baglamda
diigtiniildiigiinde denge ile sut performans: arasinda bir iliskinin varhigindan rahathikla s6z
edilebilir. Sportif aktivitelerde core denge olduk¢a énemli bir bilesendir (Sadeghi, Shariat,
Asadmanesh ve Mosavat, 2013). Bu ¢aligmadaki birincil amacimiz core antrenmanlar sonucunda
denge performansinin ve gut isabetlerinin gelisimlerini saglamaktir.

Antrenman bilimindeki gelismeler ile birlikte artan antrenman kalitesi performansa da yansidig1
distintlmektedir. Temel motorik 6zelliklerin gelisimi teknik ve taktik olgulariin uygulanmasini
kolaylastirdig: bilinmektedir (Miilazimoglu, 2012). Alt ekstremite kuvvetinin dikey sigrama
yiiksekligine ve bu noktaya ¢ikma siiresine dolayisiyla da sut performansina olumlu katkis
vardir (Struzik, Pietraszewski ve Zawadzki, 2014). Ayrica sut, pas ve top siirme tekniklerinin de
birbirlerine olumlu etkisi bulunmustur (Brandao, Janeira, Cura ve Cura ,2003). Son dénemdeki bu
gelismeler 151g1nda NBA saha ici isabet verileri ma¢ basina incelendiginde 2005 - 2006 sezonunda
35,8 olan ortalama 2015 - 2016 sezonunda 38,1 degerine yiikseldigi gézlenmistir. Ayrica NBA iig
say1 isabet oranlar1 mag bagina incelendiginde 2005 - 2006 sezonunda 5,7 olan ortalama 2015
- 2016 sezonunda 8,4 noktasina geldigi tespit edilmistir (http://stats.nba.com/league/team/#!/
Erisim Tarihi: 30.06.2016 11: 32). Bizim ¢aligmamizda da 8 haftalik CA sonucunda hem 2 sayilik
hem de 3 sayilik isabet sayilarinda 6n test son test 6l¢limleri arasinda anlaml artis gézlenmistir.
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Caliymamizin temel amaci basketbolcularda denge yeteneginin 8 haftalik antrenmanlar
sonrasinda gelisim seviyesini gostermektir. Calismamizin sonuglarina gére deney grubunun denge
yetenegi degerleri hem sag ayakta hem de sol ayakta kontrol grubuna gore gelisim gostermistir.
Bizim ¢alismamiza benzer nitelikte McLeod ve arkadaglar1 2009'da yaptiklar: ¢aligmada 6 haftalik
denge antrenmanlarinin geng lisesi basketbolcu bayanlarda Yildiz Denge Testi 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda anlamli degisimlere neden oldugu verisini ortaya koymustur. McLeod
ve arkadaslar1 bu ¢alismalarinda Lateral, Antero-medial, Medial ve Posterior diizlemde anlaml
farkliliklar bulmuslardir (McLeod, Armstrong, Miller ve Sauers ,2009). Bizim ¢alismamizda da
Mcleod ve arkadaslarinin sonuglarina benzer sonuglar ortaya konmustur. Sadeghia ve arkadaslar:
2013de yiriittiikleri ¢alismada diizenli olarak core antrenman yapan voleybolcularin 6n test
ve son test Yildiz Denge Testi sonuglar1 anlamli bulunmugtur. Ayrica Sedaghia ve arkadaslar:
da bizim sonuglarimizla benzer olarak her iki ayakta da Posterior-Lateral, Posterior-Medial,
Posterior ve Medial diizlemde istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit etmislerdir (Uzun ve
Pulur,2011). Core antrenmanlarinin denge performanst iizerine olumlu etkilerinin olduguna dair
Yildiz Denge Testi 6lgiimii ile tespit edilen ¢aligmalar mevcuttur (Herrington, Hatcher, Hatcher
ve McNicholas, 2009), (Plisky, Rauh, Kaminski ve Underwood, 2006). Denge yeteneginde
sporcularin elde ettigi verimlilik performanslarinda artiga sebebiyet vermektedir. Bressel ve
arkadaslar1 2007 yilinda yaptiklar: calismada dinamik denge ve performans arasinda bir iliskinin
varligindan bahsetmislerdir (Bressel, Yonker, Kras ve Keath,2007).

SONUC

Star Excursion Balance Test dinamik denge performansinin tespiti noktasinda oldukea sik
olarak kullanilan bir testtir. Bizim ¢alismamizda da sporcularin denge performanslarinin Core
antrenmanlara verdigi yanitlar1 6l¢mek icin Star Excursion Balance Test kullanilmistir. Diizenl,
yapilandirilmis ve planl uygulanan Core antrenmanlarin basketbolcularin hem 2 ve 3 sayilik sut
isabet oranlarini hem de dinamik denge verimliliklerini arttirdig1 sonucuna varmak miimkiindiir.
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