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OZET

8 HAFTALIK SU UZERINDE UYGULANAN CORE ANTRENMAN
PROGRAMININ BAYAN BASKETBOLCULARIN DENGE VE KUVVET
PARAMETLERI UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Mehmet Ridvan Kagar

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket Ve Antrenman Bilimleri

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli

Haziran 2019, Sayfa 68

Bu ¢aligma 8 haftalik su lizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularm denge ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin Incelenmesi amaciyla

yapilmistir.

Aragtirmaya toplam 62 sporcu katilmistir. Sporcularin tamami bayandir ve yas
ortalamas1 26.73+5.91°dir. Arastirmanin kontrol grubunu 23.75+7.36 yas ortalamasina
sahip 12 kisi olustururken, deney grubunu ise 27.44+5.35 yas ortalamasina sahip 50 kisi

olusturmustur.

Arastirmada bayan basketbolcularin su iizerinde uygulanan core antrenman programinin
kuvvet ve dengelerine olan etkilerini belirlemek amaciyla sporculardan kuvvet ve denge
Olctimleri i¢in penge dinamometresi, bacak sirt dinamometresi, flamingo denge testi

degerleri alinmistir.

Arastirma kapsaminda flamingo denge testi, penge kuvveti ve bacak kuvveti test

sonuglarinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normal dagilim analizi i¢in

Vi



basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmistir. Toplanan veriler eslestirilmis t test ve

bagimsiz t test kullanilarak analiz edilmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin flamingo denge testinden aldiklar1 6n test puanlari ile

kontrol grubundakiler arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Deney grubunun sag pence son test degerleri kontrol grubundakilerden daha yiiksek

cikmistir ve bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Deney grubunun sol penge son test degerleri kontrol grubundakilerden daha yiiksek
cikmistir ve bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Deney ve kontrol grubu bacak kuvveti son testlerinin sonuglarina bakildiginda ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik tesit edilmistir (p<<0.05).

Deney grubunun 6n test ve son test karsilastirmalart verilmistir. Bu sonuglara dayanarak
deney grubunun flamingo denge, sag ve sol penge kuvvet ve bacak kuvveti testleri 6n ve

son test karsilastirmalarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sonu¢ olarak: Bu c¢alismada su iizerinde gergeklestirilerek uygulanan core
egzersizlerinin bayan basketbolcular iizerinde kuvvet ve denge parametrelerinde pozitif

yonde etki ettigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Su Uzerinde, Core Egzersizleri, Denge, Kuvvet
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE CORE TRAINING PROGRAM
ON THE BALANCE AND FORCE PARAMETERS OF THE WOMEN
BASKETBOLCI

Mehmet Ridvan Kagar

Department Of Tramer Education
Moving And Training Sciences

Thesis Advisor: Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli

June 2019, Page 68

This study was conducted to investigate the effect of core training program on balance

and force parameters of female basketball players.

A total of 62 athletes participated in the study. All athletes are women and the average
age is 26.73 + 5.91. The control group of the study consisted of 12 people with an
average age of 23.75 + 7.36 and the experimental group consisted of 50 people with a
mean age of 27.44 + 5.35.

In order to determine the effects of female basketball players on the strength and
balance of core training program applied on water, paw dynamometer, leg back
dynamometer, and phony balance test values were taken from the athletes for strength

and balance measurements.

Flamingo balance test, paw force and leg strength test results showed normal
distribution. For normal distribution analysis, the skewness and skewness values were

examined. The collected data were analyzed using paired t test and independent t test.
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In the experimental group, there was a significant difference between the pre-test scores
of the flamingo balance test and the control group (p <0.05).

The right test results of the experimental group were higher than the control group and

this result was statistically significant (p <0.05).

The left claw final test values of the experimental group were higher than the control
group and this result was statistically significant (p <0.05).

There was a statistically significant difference between the results of the post-test results

of the experimental group and the control group (p <0.05).

Pre-test and post-test comparisons of the experimental group were given. According to
this, flamingo balance, right and left paw force and leg strength tests of the experimental

group were significantly different in the pre and post test comparison (p <0.05).
In conclusion: In this study, it was found that the core exercises performed on water had
a positive effect on female basketball players in terms of force and balance parameters.

Key Words: On Water, Core Exercises, Balance, Force
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1. GIRIS

1.1 CALISMANIN AMACI

Bu calisma 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla

yapildi.
1.2 CALISMANIN ONEMI

Arastirmada, 8 haftalik su {izerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametreleri iizerine olacak etkilerini farkli
Olgiimlerle analiz edip, son donemlerde ¢ok popiiler olan bu egzersizlerin bayan
basketbolcularin antrenmanlarindaki yerini tespit edip uygulanabilirliginin Snemini

tespit etmek amaciyla oldukc¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
1.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Ho 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan

basketbolcularin denge parametreleri {izerine etkisi yoktur.

Ho 8 haftalik su {izerinde uygulanan core antrenman programimmn bayan

basketbolcularin kuvvet parametreleri lizerine etkisi yoktur.
1.4 ARASTIRMANIN PROBLEMI

8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

denge ve kuvvet parametreleri lizerine pozitif-negatif yonde etkisi var midir?
1.5 ALT PROBLEMLER

8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

denge ve kuvvet parametreleri iizerine pozitif yonde etkisi var midir?

8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

denge ve kuvvet parametreleri lizerine negatif yonde etkisi var midir?

8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

denge parametreleri lizerine etkisi var midir?

8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin



kuvvet parametreleri lizerine etkisi var midir?

8 haftalik su tizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

flamingo denge testi 6l¢limleri iizerine etkisi var midir?

8 haftalik su tizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

penge kuvveti testi 0l¢limleri tizerine etkisi var midir?

8 haftalik su tizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan basketbolcularin

bacak kuvveti testi 6l¢limleri lizerine etkisi var midir?
1.6 VARSAYIMLAR

1. Arastirmaya katilacak olan sporcularin ¢aligmalar1 6zverili ve diizgilin bir sekilde

yaptiklar1 varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilacak olan sporcularin 6l¢iimleri kurallara uygun ve verilen

talimatlara uyarak herhangi bir hata yapmadiklar1 varsayilmaktadir.

3. Veri toplama aracinin tiim odlgiilecek olan 6zelikler igin gerekli verileri verdigi

ve istenen verileri ortaya ¢ikaracak nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

4. Veri toplamada gorevli olan arastirmacilarin Glglimleri dogru ve eksiksiz

oOlgtiikleri varsayilmaktadir.
1.7 SINIRLILIKLAR

1. Bu arastirma 62 bayan basketbolcuyla sinirlidir. Elde edilecek bulgulardan yola

cikilarak varilacak sonug ve genellemeler, aragtirmanin evreni i¢in gecerlidir.

2. Bu aragtirmadaki veri toplama araglar1 flamingo denge testi, pence kuvveti ve

bacak kuvveti testi ile simrlidir.

3. Calismanin sonucunda sporcularin dl¢glimlerinden elde edilen verilerle sinirlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 BASKETBOL

Basketbol, bir takim sporudur ve bes kisiden olusan iki takimla yapilir. Her iki takimin
hedefi topu rakibin sepetine atmaktir ve rakibin topa sahip olmasina veya ortak amaglari
olan hedefe top atmalarina firsat vermemektir. Basketbol rakip temasina miisaade eden
bir spor bransi oldugu i¢in, olabildigince kurallarla limitleri belirtilmistir ve miicadele

aninda fazla sertlige miisaade edilmemek i¢in ¢aba sarf edilmistir (Kuru 2009).

Basketbol deger géormeye basladigi ilk zamandan bu giine kadar ¢ok biiyiik gelismeler
gostermistir ve insanlari pesinden siiriiklemis ve siiriiklemeye hizla devam ettigi

goriilmektedir (Kuru 2009).

Basketbol, ilk zamanlarda itibaren arastirildiginda, uluslararasi seviyede belirgin bir
gelisim doneminde oldugu goriilmektedir. Bu biiylimenin kendine has hizi artarak
devam etmektedir. 130°dan fazla ulusal federasyonu, ¢ok fazla yapani ve ¢ok fazla
izleyicisi le basketbol popiiler sporlar iginde en iist siralarda yerini korumaktadir.
Sistemli bir sekilde devam eden Avrupa Sampiyonalari ve Diinya Sampiyonalari,
Olimpiyat Oyunlar1 gibi en yaygin seviyedeki uluslararasi programlarda basketbol

sporunun iist basamaklarda bulunusu durumunun en net gostergesidir.

Basketbolun bu kadar popiiler oldugunun kabul edilisi ve tiim uluslarin degerlerine
misait olusu, i¢indeki fiziksel, egitsel, mental ve sosyal degerlerinden
kaynaklanmaktadir. Bu st diizey deger yetileri ile basketbol sporunun, insani
degerlendiren bilimin arastirmalarindan 06zenle ge¢mis oldugu kabul gormektedir

(Sevim 2006).

Basketbol, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi yetenekleri,
cocukluk ve genclikten itibaren hedefi olan uygulamalarla istendik bir sekilde antrene
eder ve olgunluk doneminde de tekrarlayarak iyi bir seviyeye ulastir. Teknik ve taktik
degerlerin oyunda iken hizli ve farklilik gosteren durumlarda yapma sart1 koordinasyon

ve reaksiyon gibi yetilerinde de gelisiminde 6nemli bir sebeptir (Pulur 1995).



2.1.1 Basketbolun Tarihgesi

Basketbol sporu ilk defa Amerika’da, dmriiniin 40 yilini Amerika'da beden egitimi
O0gretmenligi yaparak silirdiren Dr. James Naismith tarafindan ortaya c¢ikarilmstir.
Amerika'nin Springfield eyaletindeki YMCA Dershanesinde spor &gretmenligi
yaparken, uzun siiredir kafasinda yasatip gelistirdigi bir sportif oyuna son halini veren
Dr. James Naismith bunu 6nce dershanenin spor salonunda 6grencilerine yaptirmis ve

yapilisini izledikten sonra yapilmasi gereken degisiklilikleri uygulamistir.

Spor salonuna karsilikli duvarlarina monte edilen tahtadan tasarlanmis kagit sepetlere
topu sokmak kuralina uyan bu sporu, atletlere ve beyzbolculara verimli bir ki egzersizi
olarak tasarlayan Naismith'in eski bir takim uygarliklarin Amerika kitasinda yaptiklar

bir etkinlikten yaralandig1 da ifade edilmektedir.

Christoph Colombe Amerika'yr kesfetmeden once Giiney Amerika'da yasamis olan
Maya isimli kizilderili uygarliginin en meshur fiziksel faaliyeti olarak bilinen

Tlahiotenle'nin basketbolu fazlasiyla andiran bir oyun oldugu goriilmektedir.

Ancak bu tarihi medeniyetten bu zamana dek rastlanan eserlerden, Tlahiotenle
sahalarinin giinlimiizdeki basketbol sahalarinin minimum bes kat1 oldugu bilinmektedir.
Bu sahanin iki basinda goriilen biiyiik mermer yapilar listiinde ve zeminden ortalama 4
metre buiyiikliikteki yine mermerden {iretilme yarim metre ¢apindaki ¢emberler de bu
sporla basketbolun birbirine olan yakinlig1 ortaya koymaktadir. Fakat bu ¢gemberler yere
paralel olmadig gibi aksine dikey olarak yapilmaktadir. Buradan da anlasilacag: lizere
topun {istten olmayip, yanlardan atilmasi kuralini esas olmadigi gercegi fark
edilmektedir. Ve bu sporda kullanilan toplarin da tahta ya da tastan iiretildigi bugiine
dek ulasan kalintilardan fark edilmektedir. Bunun yaninda Tlahiotenle yapilan alanlara
da “biliyiikk top oyunu sahasi” manasini tasiyan Tlasti olarak adlandirildig

goriilmektedir.

1892 tarihinde Amerika'nin Springfield eyaletindeki YMCA Spor Salonunda ortaya
olan basketbol, kisa bir zamanda YMCA yapist i¢indeki siki isbirliginin {irinii olarak
tim Amerika'ya tanitilmis ve Ustiinden iki yil gegmeden Amerika'daki tim YMCA

egitim kurularinin belirgin bir aktivitesi pozisyonuna ge¢cmistir.

Sporun sahip oldugu heyecan ve cekiciligi vasitasiyla basketbol kisa bir siire zarfinda

YMCA yapisinin biinyesine sigmayarak tiim egitim kurumlarina, hatta Amerika'daki



sayilar1 pek fazla olan cimnastik salonlarina bile ulasmistir. Bu sayede, heniiz 20’inci
asrin ilk baslarinda basketbol, Amerikanin milli ve en meshut sporu seklini aldig1
belirtilmektedir. Basketbolun iyiden iyiye yayginlasmasi kuliiplerinde basketbol
boliimleri agmalaria ve takimlar olusturmasina sebebiyet vermistir. Bu nedenle bu spor

tiim Amerika'ya tanitilmistir.

Basketbol daha birinci yilin1 bitirmeden Avrupa’ya da sigramis ve 1893 yilinda
Paris'teki bir cimnastik salonunda deneme niteliginde ilk kez oynanmuistir. Bugiin
Paris'in Trevise sokaginda bulunan eski bir salonun kapisinda, “Avrupa'da ilk basketbol

oyunu 1893 yilinda burada oynanmistir” yazisi tastyan bir levha bulunmaktadir.

Ne var ki Avrupa’daki bu ilk basketbol oyunu bir denemeden ileriye ulasamamis kisa
bir zaman zarfinda kayboluvermistir. 1897 tarihinde Amerika, basketbolda ilk milli
organizasyonu yapmakla bu alanda degerli bir is yapilmis ve bu faaliyet, iilkede

basketbol sporunun daha ¢ok ve daha hizli kitlelere ulagsmasinda biiyiik bir yere sahiptir.

Atlet ve beyzbolculara eglenceli ve yarali bir kis egzersizi niyetiyle iiretilen bu spor bir
zaman zarfinda pek cok insanin dikkatini {izerinde toplamis ve yardimci egzersiz

niteliginden ¢ok hizli siyrilarak en taninan sporlardan biri olma 6zelligini kazanmustir.

Tirkiye'de ilk kez, 1904 tarihinde Amerikan Robert Koleji 6grencilerince yapilmastir.
Tiirkiye'de sistemli ve biiyiik bir sekilde tanitilmasini, 1911 tarihinde Galatasaray Lisesi
Beden Egitimi Ogretmeni olan Ahmet Robenson tarafindan elde edilmistir. Tekrardan
1913 tarihinde ilk basketbol takimi Fenerbahce'de olusturulmustur. ilk baslarda savas
zamanlarina denk gelmesi nedeniyle ve mag¢ yapacak rakip olmamasi sebebi ile

basketbolda bir gelisme meydana gelmemistir.

Kayda gegen ilk resmi mag 1921 tarihinde Yiiksek Ogretmen Okulu dgrencileri ile
Istanbul'da hayatlarini siirdiiren Amerikalilar tarafindan yapilmustir. 1923 tarihinde ilk
resmi spor yapist olarak bilinen Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifakinin ortaya ¢cikmas ve
yine 1927 tarihinde Halkevlerinin olusturulmasi, bu spor bransmin tim ulusa
tanitilmasin 6nemli bir edinmistir. Basketbol Milli Takimi 1934 tarihinde olusturulmus,
ilk resmi miisabakasini 1936 tarihinde Yunanistan'la oynamistir. Basketbol 1936 -
1959'a dek, Spor Oyunlar1 Federasyonu biinyesinde voleybol ve hentbol ile beraber
idare edilmistir. 1 Mart 1959 tarihinde Tiirkiye Basketbol Federasyonu resmen hayata



gecmistir. 1966 tarihine dek diizenlenen Tiirkiye Basketbol Sampiyonalarinin yerini

Deplasmanli Tiirkiye Basketbol Ligi almistir (Akpullu 2015).
2.1.2 Bayan Basketbolun Tiirkiye' De Kisa Tarihcesi

“Bayanlarda ilk kez kurulan milli takimin hareketliligi Faik Gokay’in Federasyon
Bagkanligi gorevinde bulundugu zamanda goriilmiistiir. Kurulan ilk Bayan Milli
Takimimiz ilk miisabakasini 12 Eyliil 1964 tarihinde Miinih’te Bati Almanya’ya ile
yapmustir (TBF 2018).

“1964-1967 tarihleri i¢inde sadece 7 miisabakaya ¢ikma firsat1 yakalayan Bayan Milli
Takimimiz bu misabakalardan 6’sin1 maglup olarak bitirmis ve birinde ise galip
gelmistir. 1967 tarihinde Faik Gokay’in Federasyon Baskanlig1 gorevini birakmasindan
sonra bayan basketbolunda milli takimlar diizeyinde ¢alismalar duraksamis, 1967-1987
tarihleri i¢inde 20 yil herhangi bir milli takim organizasyonu yapilmamis ya da olanlara

katilim gerceklestirilmemistir.” (TBF 2018).

“Uzun zamandir herhangi bir ¢alismanin olmadig siirecten sonra bayanlarda milli takim
etkinliklerine 1987 tarihinde tekrardan baglanmustir. Yapilan Tiirkiye-Suriye
miisabakasinda Bayan Millilerimiz 104-371ik bir zafer kazanmislardir. Bununla beraber

Suriye“de yapilan Akdeniz Oyunlari’nda giimiis madalya elde etmislerdir.” (TBF 2018).

“1990 tarihinde olusturulan Gen¢ Kiz Milli Takim 15. Balkan sampiyonasina, 1991
tarthinde olusturulan Yildiz Kiz Milli Takim ise 9. Yildiz Kizlar Avrupa sampiyonasi

eleme gruplarinda bulunma sansini yakalamiglardir.” (TBF 2018).
2.2 BASKETBOLDA OYUN KURALLARI

Basketbol, genellikle kapali salonda yapilir. Dikdortgen seklinde basketbol sahasinin
zemini sert tahtadan imal edilir. Sahanin Olgiileri farklilik gostermekle beraber, uygun
oOlgiiler 26 m x 14m’dir. Basketbol sahasi bir ¢izgiyle ortadan ikiye boliiniir. Bu ¢izginin
tam merkezinde, orta yuvarlak adi alan bir daire bulunur. Basketbol sahasinin birbirine
dogru duran kisa kenar ¢izgilerinde birer pota vardir. Pota, kenar ¢izgisinden 1,2 metre
i¢ kisimda bulunur ve 1,8 m x 1,2 m 0lciilerinde bir sac tabakadir. Pota iistiinde,
zeminde 3,05 metre yukarida bir sepet bulunmaktadir. Sepet, 45 cm ¢apinda demir bir
daire ile buna monte, alt boliimii acgik, beyaz bir fileden yapilmistir. Basketbol elle

yapilan bir spordur ve atilan top iistten dairenin i¢ine girip fileden gegerek yere inence



gecerli bir say1 elde edilir. Basketbol topunun etrafi hemen hemen 75-78 cm, agirlig

600-650 gram olabilmektedir.

Basketbol beser kisiden olusan iki takimla yapilir. Her takimin en fazla yedi tane yedek
sporcusu olabilir. Sporcu, basketbolun durdugu her zaman sahadaki oyunculardan
birinin yerine oyuna dahil olabilir ve oyuncu degistirmede bir sayr limiti
bulunmamaktadir. Cogunlukla takimdaki bes sporcunun birbirinde farkli sorumluluklari
bulunmaktadir. Her sporcu sayi i¢in atis yapma hakkina sahiptir ve rakip takimin
hiicumu aninda da savunma i¢in miicadele etmesi gerekmektedir. Sporcular sahada, bir

orta, iki ileri ve iki savunma seklinde bulunmaktadirlar.

Takimda boy olarak en uzun olan sporcu, ¢ogunlukla orta oyuncusu pozisyonunda
bulunur. Miisabaka, mag¢in ve her devrenin basinda hakemin, topu orta yuvarlakta
havaya atmasiyla baglar. Topun, iki takimdan birer sporcu i¢inde, iki sporcunun da
ziplayabilecegi yiikseklikten daha yiiksege firlatilmasi istenir. Top en yiliksek yere
varmasinin ardindan, iki rakip sporcu yiikselerek topu takim arkadaslarina ulagtirmak
icin miicadele eder. Topu kazanan takim paslasarak ya da top siirerek rakibinin potasina
dogru hareket eder. Topu elinde bulunduran sporcu, takimindakilerle paslagmadan 6nce
bir adim alabilir ve hareketini bu sekilde gerceklestirebilir. Top siirme, her adimda bir
topu yere vurarak uygulanabilir. Top siirerek mesafe kat eden sporcu durup topu elinde
tutarsa pas atmali ya da potaya atis yapmasi gerekmektedir. Tekrardan top siirerek maga
devam etmesi yasaktir, ederse "¢ifte siirme" diye isimlendirilen bir hataya sebep olmus

olur. Her takimin 24 saniyelik hiicum zamani bulunmaktadir.

Sporcu topu sepete yer fark etmeksizin bir noktadan ve agidan atma girisiminde
bulunabilir. Yiikselerek topu direk potanin i¢ine de atabilir. Savunma yapmaya calisan
sporcu, atis yapan sporcuyu, faul olabilecek hareketlerde bulunmadan engellemeye
cabalar. Topun potanin iginden gegmesine "basket" ad1 verilir. Ug say1 ¢izgisi seklinde
adlandirilan yarim ¢emberin disindan atilan ve basket olan atiglar {i¢ say1 alma firsati
tanir. Ug say1 ¢izgisi sinirlarimin iginden atilan atislar ise iki say1 kazandirir. Saymnimn
ardindan rakip ¢emberin altindan oyunu kaldig1 yerden devam ettirir. Kenar ¢izgisinin
disinda topu elinde bulunduran sporcu, bes saniye de sahadaki takimindaki sporculara
topu ulagtirarak oyunu bagslatmas1 gerekmektedir. Topu sahip olan sporcunun da, 10

saniye de topu rakibin sahasina goétiirmesi zorunludur. Topu rakip takimin sahasina



gotliirmedigi takdir de top karsi takima verilir ve kars1 takim topu yandan sahaya sokup
oyunu baglatir. Bir takim topu rakip yar1 sahaya gotiirdiikten sonra, topu daha kendi

sahasina gotiiremez. Eger geri tasirsa bir hataya neden olmus olur (NBATR 2018).
2.3 BASKETBOLDA OYUNCULAR

Basketbolda sporcu, mag iginde uygun top tastyabilen, diizgiin pas aligverisi yapabilen,
sut atabilen, ribaunt alabilen ve duruma gore rakibini gecip onu gegmesini engelleyen
kisidir. Sporcu basketbol oyununda farkli sorumluluklar almakta ve sporun amacina
uygun olarak yapilmasina faydasi olmaktadir. Ayrica sporcu secilen bu ozellikleri ile
sporun tiim insanlara tanitilmasinda da énemli bir katki saglamaktadir. Ozetle sporcu
basketbolun aktoriidiir. Bu aktor basketbolun seviyesini ylikseltmek i¢in onu belirlenen
gorevi iyl yapmalidir. Sporculari durumlarina gére ayirmadan 6nce kesinlikle biitiin
hiicum ve savunma becerilerini goriip kavramalidir. Basketbolun teknik antrenmani
aninda ve tekniklerin egitimi sirasinda takip edilen sporcu bu seviye sonrasinda
yeteneklerine gore siniflandirilmalidir. Basketbolda sporcusunun simiflandirilmasi
hiicum konumlarma ve olaylarina gore dizayn edilmektedir. Siniflamada sporcu

pozisyona gore oyun kurucu, forvet ve pivot seklinde gruplandirilmaktadir (Bavli 2008)
2.3.1 Oyun Kurucu

Farkli kaynaklarda guard seklinde de tanimlanan oyun kurucu maci1 idare eden,
sekillendiren ve diizenleyen pozisyondaki sporcudur. Sporcu basketbol oynarken
takimm beyni olarak tanimlanabilir ve bu sebeple de sporcu ¢ok fazla basketbol

becerisini elinde bulundurmalidir.

Oyun kurucu ¢ogunlukla takimin orta veya kisa olan sporcusudur. Sporcunun orta veya
kisa boylu seg¢ilmesinin sebepleri dengeli ve ¢abuk hareket imkanina sahip olmasina
dayanmaktadir. Bu sayede sporcu basketbol oynarken basketbol yeteneklerini dengeli,

cabuk ve nizami olarak uygulayabilecektir.

Oyun kurucu uzun bir iist viicudunun olmas1 gerekmektedir. Ust viicudun uzunlugu

sporcuya basketbol oynarken farkli firsatlar kazandirmaktadir (Bavli 2008).
2.3.2 Forvet Oyuncusu

Forvet oyuncusu giincel basketbolda sahada yetenekleri neredeyse en fazla olan

sporcudur. Sporcu basketbol oynarken bir sporcunun uygulamasi lazim olan



teknik/taktik ve diger oyunlari iyi seviyede yapabilmelidir. Fazla beceriler sebebi nedeni
ile bu sporcu magta galip gelme ve maglubiyette de kritik bir pozisyonda

bulunmaktadir.

Forvet oyuncusu ¢ogunlukla takimin orta veya uzun olan sporcularindandir. Sporcunun
orta veya uzun boylu olmasi sebebiyle sporcuya sporun farkli anlarinda dengeli ve
cabuk hareket etme firsati taniyacaktir. Dengeli/cabuk hareket sporcunun basketbol

oynarken sergiledigi performansi ile iliskilidir ve katkis1 da dogrudan degismektedir.

Forvet oyuncusu boyunun uzun olmasinin yaninda uzun alt/iist viicut parcalarinin da
olmasi istenmektedir. Viicut pargalarinin uzunluklar1 oyun basketbol oynarken sporcuya
hiicum ve savunmanin farkli seviyelerinde farkli imkanlar elde etme firsat1 tantyacaktir

(Bavli 2008).
2.3.3 Pivot Oyuncusu

Pivot oyuncusu, ¢emberin etrafinda yiizii veya sirti potaya doniik olarak oynayan
sporcudur. Bu tip sporcu giincel basketbolda bedensel yapisi itibariyle "uzun boy, genis
yapt" olmasi sebebiyle mac¢ igerisindeki durumu degistirme firsati saglayabilecek
ozelliklere sahiptir. Antrene bedensel yapisi1 sebebiyle basketbol oyunundaki dengeleri
kolayca etkileyebilecek o0zellige sahip olan bu sporcunun gelisimi istiinde dikkat

etmelidir.

Pivot oyuncusu pota yakininda bulunmasi sebebiyle uzun bir boyu bulunmalidir. Uzun
boy sporcuya basketboldaki miicadelelerde bunun yaninda ribaunt alirken de farkl

firsatlar, imkanlar elde etme firsati taniyacaktir.

Pivot oyuncusu pota altinda bulunacagi oyunlarda uzun boyun yaninda biiyiik bir yap1
ile ve uzun alt/iist viicut parcalarina da sahip olmasi son derece 6nemlidir. Biiyiik yapili
sporcuya pota alti miicadelelerde aktiflik ve oyun avantaji saglarken viicut parcalariin
uzunluklar1 da konum alma, top isteme ve top kesme anlarinda ¢ok fazla imkan

verecektir (Bavli 2008).
2.4 BASKETBOLCULARIN BIYOMOTOR OZELLIKLERI

“Kuvvet, siirat ve dayanikliligin birbirleriyle bir hayli sistemli mantiksal bir sistem var
oldugu goriilmektedir. Sporcunun spora baslamasinin ilk zamanlarinda, tiim beceriler

Ozellesmis bir calismaya dayanikli bir alt yapi1 tasarlamak i¢in genel g¢alisilmalidir.



Devamindaki asamada, eksiksiz ve Ozellesmis bir ¢alismanin neticesini amaglayan
ulusal seviyedeki ve elit sporcularin g¢aligmalarini hedef alarak sekillendirilir. Bu
sebeple; secilen ¢alismalarin yapmasi neticesi meydana gelen alisma siireci sporcunun
Ozellesmesi neticesini meydana getirmektedir. Elit seviyedeki sporcular igin ii¢ motorik
ozelligin antrene edilmesindeki zorluk seviyesi, sporcunun ihtiyaglarina ve sporun

gereksinimleri ile iligkilidir” (Diindar 2004).

“Basketbol, anaerobik ve aerobik gilic den pes pese yararlanildigi; kuvvet, denge, siirat,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, mental beceri, teknik ve taktik 6zelliklere ihtiyag

duyan tamamiyla bir takim oyunudur” (Sevim 2006).

“Spor branslarin da enerji iiretim mekanizmalarindan hangisinin daha baskin oldugu
farkli galismalarla agiklanmaya calisilmis ve basketbol gibi takim sporlarinda anaerobik

ve aerobik enerji sistemlerinin ikisinin 6nemli roller aldiklar1 goriilmiistiir” (Sevim

2006).

“Basketbol yapan sporcularin enerji harcamalar1 yaklasik ylizde 20’si aerobik, yiizde

80’1 ise anaerobik sistemden saglanmaktadir” (Korkmaz 2006).
2.4.1 Esneklik

“Eklemlerin ya da eklemlerin pargalarinin olabilen olan en yiiksek agiklikta hareket
edebilme becerisi seklinde belirtilen hareketlilik, sporda estetigi meydana getirmenin
yaninda kuvvetin ve siiratin meydana gelebilmesi i¢in de ¢ok gereksinim duyulan bir

yetenektir” (Diindar 2004).

“Hareketlilik bircok faktorle iliskilidir. Hareketlilik yapilan spor bransginin
gereksinimlerine uygun bir ilerleme kat etmektedir. Bununla beraber anaerobik enerji
tiketiminden daha c¢ok yaralanmildigi jimnastik, basketbol gibi spor dallarinda
hareketlilik, anaerobik performansa katki saglayan bir degisken olarak bilinmektedir.

llave olarak esneklik ve viicut kiitlesi arasinda olumsuz bir baglanti vardir” (Sevim
2006).

Esneklik bagarili bir basketbolda ¢ok degerlidir. Uygun performans icin bir sporcunun
uygun seviyede eklem hareketliligine sahip olmasi istenmektedir. Basketbol
sporcularinda otur-uzan testi esnekligi 6lgmek amaciyla yaygin olarak tercih edilen

Olclim yontemidir.
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Kolej basketbol sporcularinin otur ve uzan Olglim degerleri birka¢ aragtirmaca
incelenmistir. Yapilan arastirmalardaki ortalama degerler 1.4 cm ile 4.9 cm

araligindadir (Sevim 2006).
2.4.2 Kuvvet

“Bir direngle karsilasan kaslarin, kasilmasi ya da dirence karsi sinirli bir seviyede

direnebilme 6zelligidir (Diindar 2004).

Hollmann®a goére kuvvet; “Bir direngle karsilasan kaslarin gerilip kasilmasi ya da bu
dirence kars1 sinir bir diizeyde direnebilme 6zelligidir” (Diindar 2004).

Nett kuvveti; Kasin gerilip ve gevsemesi kanaliyla bir kuvvete karsi gelebilme

B

yetenegi” seklinde belirtmistir.

Bu alanda en belirgin ve genis anlatim Meusel’e tarafindan yapilmistir. Meusel’in
anlatimi yapilan antrenmanlar1 dogrudan i¢ine almasidir. Buna gore; “Kuvvet canlinin
ana yeteneklerinden biri olup, onun vasitasiyla bir agirligi hareketli duruma gecirebilir
(kendi viicudunu veya bir nesneyi), bir direnci yener ya da onu kas giicii ile yener”

(Sevim 2006).

“Ozetle kuvvet, kuvvet iiretebilme 6zelligi seklinde anlatilabilir. Cok fazla yapay kuvvet
iretim materyali, yalnizca sinirlt spora has 6zel yeteneklerin yapilmasina gore 8-12 kat
daha ¢ok kuvvet kazanimi imkani tanimaktadir. Bu sebeple kuvvet caligsmalari,
sporcuyu ‘“yaratma” donemindeki en degerli becerilerden birisi diye dikkate

alinmalidir.” (Sevim 2006)

Kuvvet fizyolojik agidan, kasin kasildigi anda gergeklesen, ortaya g¢ikan gerilimi
tanimlar. Fizikte ise; nesnelerin hareket, pozisyon ve bigimlerini etkileyen degiskendir.

Kuvvet dis ve i¢ kuvvetler olmak iizere iki baslikta incelenir.
Dis kuvvet: Siirtiinme, eylemsizlik, yer¢ekimi, rakibin kuvveti gibi degiskenlerdir.

Ic kuvvet: Hareketi meydana getiren kaslarm iirettigi gerim ile ortaya cikan isin

nedenidir.

“Insanin yaptig1 hareketler dis ve i¢ kuvvetin beraber olarak ¢alismasiyla ortaya ¢ikar.
Sporda kuvvet ise, biitiin kaslarin ortaya ¢ikardigi, direnci dengelemeye ya da o direnci

asmay1 amaglamaktadir. Birgok defa kas sisteminin ana yeteneklerinden biri olarak
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gosterilmis ve buna gore de, bir dirence karsi kaslarin kasilabilmesi 6zelligi seklinde

anlatilir.”’(Sevim 2006).

Spor literatiiriinde kuvvet terimi ¢ok farkli yerlerde ve farkli sekillerde anlatilmistir.

Birgok bilim adaminin farkli anlatimlarinda, kuvvet teriminin ne oldugu kavranmaistir.

Dikkate alinmasi gereken bir motorik beceri olan kuvvetin kompleks bir durumu
bulunmaktadir. Bu sebeple yapisal gruplamasini bilme geregi bulunmaktadir. Gruplama

alaninda da ¢ok farkli yaklagimlar bulunmaktadir.
Didaktik yaklasima gore kuvvet genel ve 6zel seklinde iki baslikta incelenir.
a)Genel kuvvet, tiim kaslarin kuvvetidir.

b)Ozel kuvvet ise spor bransina ait kuvvettir. Giincel olarak spor branslarinda
uygulanan antrenman planlamalarinda 6zel kuvvet uygulamalarina %80, genel kuvvet

uygulamalarina ise %30-40 oraninda yer ayrilmaktadir.

Spor dallarinda didaktik kuvvet yaklasimi tek basina yetmemektedir. Basketbolda
kuvvet kompleks motorik becerileri 6zelligini barindirmaktadir. Bu taraftan

degerlendirildiginde kuvvet;
a) Temel Kuvvet: Kaslarin ortaya ¢ikarabilecegi en fazla kuvvettir.

b) Cabuk Kuvvet: Kas ve sinir sisteminin iist seviye bir gerilme ile direnglerin

iistesinden gelebildigi kuvvet tiiriidiir.

¢) Kuvvette Devamlilik: Devamli kuvvete ihtiya¢c duyan aktivitelerde organizmanin

yorulmaya kars1 ortaya koydugu dayanabilme 6zelligidir (Giir 2015).
2.4.3 Siirat

“Sporcunun maksimum hizda bir yerden bagka bir yere hareket edebilme yetenegi ya da
yaptigit hareketi olabilecek en hizli sekilde yapabilme yetenedi seklinde
tanimlanmaktadir” (Diindar 2004).

“Schnabel/Thiess’e gore; belirlenmis sartlarda motorik hareketi maksimum siddette ve
minimum siirede ortaya koyabilme 6zelligi olarak belirtir. Grosser ise siirati daha genis
bir anlatimla su sekilde anlatir: “Sporda siirat; zihinsel yollara dayanan, maksimal

istemli kasilmanm faydalariyla belirli sartlarda sinir-kas sisteminin olabilecek
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maksimum hizla etki ve hareket siiratini ortaya koyabilme &zelligidir” seklinde anlatir”
(Diindar 2004).

Stiratin kompleks bir olusumu bulunmaktadir. Arastirmacilar bu kompleks olusumu

degisik bigimlerde anlatmiglardir.
“Siirati davranis siirati ya da hiz1 seklinde anlatabiliriz.”

“Stirat, bireyin en kisa siirede kat edebilecegi maksimum mesafe seklinde
tanimlayabiliriz. Sporcunun ise miimkiin olan maksimum hizda bir konumdan bir yere
hareket edebilme becerisidir. Siirat ana motorik yeteneklerden biridir ve kalitimsal
faktorlerin yeri ¢ok fazladir. Siirat yalnizca bilingli bir antrenman ile iistiine konulabilir

ve istenen seviyeye ulastirilabilir” (Diindar 2004).

“Insanlarin dogaya kendini gésterip varligini kanitladig: fizik giiciiniin en gdze carpan
parametrelerinden birisi siirat yetenegidir. Patlayici kuvvet becerisine ihtiya¢ duyan spor
dallar1 bakimindan siirat, performansin gostergesi durumundadir. Siirat performansi,
nispeten kas kuvvetiyle biiyiik ol¢iide iligkilidir. Siirat 6zelligi cok fazla spor branginda
kaliteyi gosteren dikkate deger bir motorik yetenektir. Siirate 6zgii noro fizyolojik
degiskenler kalitimsal agidan oldukca belirlenmis, yani limiti belli bir degiskenlige
sahip Ozelliktedir. Siiratin degisik yapilari, koordinasyon seviyesine ve ortaya ¢ikan kas
kuvvetiyle iliskilidir. Kuvvet artirirmi daima hareket siiratinin yiikselmesine neden

olmaktadir” (Sevim 2006).
2.4.4 Cabukluk

“Ceviklik, bir yerden bagka bir yere hareket ederken viicudun yoniinii olabilecek en
yiiksek hizda, akici, basit ve kontrollii bigimde degistirebilme ozelligidir. Ozetle
ceviklik, sporcunun konumunu degistirebilme hizi ile baglantilidir. Jansen ve Fisher
cevikligi 12 yasina dek yani adoélesan cagina dek hizla artis gosterdigini sdyler. Bu
zamandan 3 yil sonra ¢eviklik performansi diisiis gostermektedir. Hizli biiyiime ¢aginin
devaminda ¢eviklik eriskinlige gelinceye dek bir kere daha artis gosterir. Addlesan
doneminden 6nce erkek ve kizlarin g¢eviklik eforlar1 bakimindan kii¢iik farklar vardir,
adolesan doneminden sonra erkeklerin ortaya koyduklar c¢eviklik performanslar

kizlarinkine gore daha iyi seviyelere ¢ikmaktadir” (Sevim 2006).
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Baska bir agiklamayla; kaslarin en az zamanda viicudun tiimiinii ya da bir boliimiinii de
kuvvetlere ragmen harekete gecirebilme 6zelligidir. Cabukluk fiziksel olarak ani hiz

olarak tanimlanir.
2.4.5 Denge

Denge, var oldugun yerde o zaman ki pozisyonunu siirdiirebilme diye anlatilmaktadir.
Oturma ve ayakta durabilme ilk dikkate ¢arpan denge de durma bigimleridir. Bunlarla
beraber atlama, kosma ve yiiriime gibi hareketlerin 6grenilmesinde en kritik degisken

denge olarak bilinmektedir.

“Denge, sporcunun yada kisinin bir platform dstiinde anlik viicudun hareketlerinin
bilgisayara aktardig veri ile analiz edilir. Bundan dolay1 bu degerlendirmeler statik ve

dinamik posturo grafi diye adlandirilabilir” (Sucan vd. 2005).

“Diismelerin ¢evreden kaynaklanmayan degiskenlerinden en dikkate degerleri de; viicut
dengesi ve viicudun alt bolimiindeki kas giiciindeki kayiplardir. Viicut dengesinin
yonetilmesi yasla beraber kaybolmaya baslar ve diismelerin sayisinda artiglara zemin

hazirlar” (Onat vd. 2005).
2.4.6 Koordinasyon

“Koordinasyon, sporcularin kars1 karsiya geldikleri olaylara hizli ve hedefe yonelik
olarak adapte olabilme saglama 6zelligidir. Bu, teknigi etkileyen en kritik degiskendir.
Sporsal kalite, sadece kondisyonel becerilere ya da enerji metabolizmalaria degil, ayni
anda norolojik olaylarla da iliskilidir. Sporsal hareketlerin uygulanabilme, kalitesinin
arttirilabilmesi ve hedeflenen bir seviyeye varabilmesi, hareketlerin seri, kontrollii,
cabuk ve goze giizel goziikecek bir bicimde uygulanmasi koordinasyon o6zelligi ile

anlatilir (Kizilaksam 2006).

“Koordinasyon, kompleks hareketlerin ortaya ¢ikmasinda kaslarin ¢ok iyi ve organize
olarak caligmasidir. Koordineli hareket, sporcunun farkli hareketleri hizli ve giizel bir
bicimde uygulamasini kapsar. Bazi hareketleri yapabilmek el-gbz veya el-ayak
koordinasyonuna ihtiya¢ duyar. Bazi hareketleri yapilabilmesi icin de, biitiin viicut

koordinasyonuna gereksinim duyulur” (Diindar 2004).

Koordinasyon genel koordinasyon ve 06zel koordinasyon seklinde iki baslikta

incelenmektedir.
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a) Genel koordinasyon, viicudun tiimiinii kapsar. Sporcunun yaptig1 spor bransiyla

alakali degisik hareket becerisi elde etmesidir.

b) Ozel koordinasyon ise, sporcunun yaptig1 hareketleri kapsayan teknik- taktik ve onu
andiran hareketlerin koordineli yapilmasidir. Bir¢ok bir spor dalinda degisik ve bir
takim hareketin seri, giizel ve senkronize bir bigimde uygulanmasidir. Koordinasyon,
ortaya konan performansin, daha az enerjiyle daha ¢ok calisma firsatini sunar. Seckin
sporcularin kaslar1 arasindaki {ist diizey koordinasyon, hareket Kkalitelerinin temel
sebebidir.

Giunliik hayattaki ki hareketlerin uygulanmasi da, sportif branslarda hareketlerin
kavranmasinda ve gelistirilmesinde koordinasyon ¢ok kritik bir yere sahiptir. Bu
sebeple beden egitimi planlar1 ve sportif dallara hazirlanan antrenman planlarinda

koordinasyonu gelistirmek i¢in 6zel uygulamalara zaman ayirilmalidir (Giir 2015).
2.5 BASKETBOLDA ENERJI SISTEMLERI

Sporcunun egzersiz veya antrenman gibi olabilecek bir bedensel faaliyeti
gerceklestirmedeki yeterlilik diizeyi ve degisik egzersiz ¢alismalarinin etkinlik asamasi,

o sporcunun “en yiiksek performans1” diye belirtilir.

“En yliksek performans tanimlamasinda temel hedef, bedensel faaliyetler aninda iskelet
kaslarinda aerobik ve anaerobik metabolizmayla fretilen enerji Seviyesinin
agiklanmasidir. Iskelet kasmin yapisinda rezerv edilmis olarak duran yiiksek enerjili
fosfat baglar1 bulunan bir kompleks 6zelligi tasiyan adenozin tri-fosfat’taki (ATP) son
bagin kopmasiyla meydana gelen enerji, insan faaliyetlerinin yapilmasinda ondan

faydalanilir.” (Y1ldiz 2012)
2.5.1 Aerobik Enerji

“Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, en yiiksek oksijen tagimasi ve kas yapisinin oksijen
tiiketim hacmidir. Aerobik giic bunun yaninda, kardiyovaskiiler sistem hacminin kritik
bir gostergesidir. Dayaniklilik sporcularinda calismalarda kardiyovaskiiler sistemin
hareketli egzersize adaptasyon saglamasi neticesinde egzersiz aninda kalp debisi 5 kat
artarken, akcigerde solunan hava kapasitesi 10-12 kat yiikselir. Kalp hiz1 2-3 kat artar.
Kalp atim kapasitesi ise hemen hemen iki kata yiikselir (120-150 mL). Kalp debisindeki
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yiikselise denk oranda seyredere sistolik kan basinci da artar, diyastolik basing ise ya
sabit seyreder veya 10 mmHg kadar artar” (Yildiz 2012).

Ayni anda aerobik hacim, ¢alisma aninda gereken enerjiyi temin etmek i¢in kullanacak

oksijeni kaslara ulastirma hacmi olarak da anlatilir.

Bu nedenle aerobik hacim akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin
fizyolojik hacimlerine ve c¢aligma aninda calisan kaslarin oksidatif sistemlerinin
calismasiyla iligkilidir. Aerobik c¢alisma, oksijenli alanda biiyiik kaslarin uzun zamanl
ve ritmik faaliyetidir. Aerobik hacim dayaniklilik sporcularinda, kardiyovaskiiler ve
respiratuar dayaniklilik manasini tasir ve akciger kardiyovaskiiler ve ndromiiskiiler
mekanizmalarin islevsel olarak biitiinlesmesinin bir parametre seklinde de belirtilir.
Bununla beraber kan kapasitesi, kandaki hemoglobin sayisi, alvuvar hacmi, kan
damarlarinin uygunlugu, kandaki hemoglobin sayr ve kas hiicrelerinin antrenmanla
oksijenden faydalanma hacmi de kritik sebeplerdendir. Aerobik hacim, dnceden segilen
bir “Egzersiz Test Protokolii” yapilarak, tedricen yiikselen bir calisma Olclimiiyle
uygulanan siddetli bir yiiklemede ulasilabilen ve degerlendirilebilen oksijen tiikketiminin
maksimum degerinin test edilmesi ile saptanir. Aerobik hacmin en basit kullanilabilir ve

giivenilir parametresi VO2maxdir (Yildiz 2012).

“Aerobik hacmin birim stliredeki degeri aerobik gii¢c seklinde adlandirilir. Eskiden degeri
02 L/ dakika diye tanimlansa da sporcunun dakikada, tiim viicut kiitlesinin kilogrami
basina ve mililitre oksijen degeri seklinde tanimlanmasinin (O2 mL/kg/dak) daha iyi bir

tanimlama oldugu onaylanmaktadir” (Yildiz 2012).
2.5.2 Anaerobik Enerji

“Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite aninda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
tasima mekanizmalarindan faydalanarak ortaya koydugu is hacmi “anaerobik hacim ya
da kapasite” diye adlandirilmaktadir. Bu isin birim siiredeki karsiligi ise “anaerobik
giic” diye tamimlanmaktadir. Anaerobik is, patlayici giiciin meydana gelmesi manasini
tasiyan, anaerobik esik deger iistiinde bir is hacmi olup, yorgunluk ile kendini ortaya
¢ikaran bir ¢alisma bigimidir. Anaerobik ¢alisma uzun zaman siirdiiriilemez. Zira iskelet
kaslar1 steady-state oksijen sisteminin c¢ok {istlinde, anaerobik sistemle faaliyet

gostermektedir. Bu olay sonucu kas ve kan laktat diizeyi artar. Artan ve toplanan
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laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 inspirasyon diizeyini yiikseltir. PH

diizeyinin azalmasi (pH=6,4) sebebiyle kaslarda yorgunluk ortaya ¢ikar” (Yildiz 2012).

Basketbolda agirlik kaldirma, durarak si¢crama, yiiksek atlama, siirat baslangiglari,
performansi arttirmak hedefiyle anaerobik gii¢ hakkinda bilgi sahibi olmak adini ¢ok
degerlidir.

“Anaerobik ve esneklik performansi sekillendiren en belirgin degiskenler yas, cinsiyet,
kasin yapisi, fibril kompozisyonu, enzim faaliyetler ve antrenman seklinde
siralanmaktadir. Bunun yaninda ek olara kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, kas
biiyiikliigli, bacak hacmi ve bacak agirligi anaerobik ortamlarda kasin ortaya
cikartabilecegi giicli sekillendirici rol alan degiskenlerdendir. Bilimsel g¢alismalarda
cogunlukla bacak hacmi, kas kitlesi ve kas kesit alan1 daha genis olan katilimcilarin
anaerobik ve kuvvet performans parametrelerinin daha iyi diizeyde oldugu

gozlenmektedir” (Croix 2000).
2.5.2.1 Alaktik enerji

“Kisa siireli yliksek siddetli caligmalarda kaslarda depo edilen ATP ve CP
bilesiklerinden faydalanilir. "Kas hiicresi de bu yapinin i¢inde olup, tiim hiicrelerde acil
enerji kaynagi ATP yapisidir. Ug fosfat bagindan biri bu yapidan koptugunda enerji
iiretilmis olur. Bu serbestlesen enerji ile biyolojik bir is faaliyet olarak tanimlanir, sinir
sisteminde uyar1 olusturulur, bezde salgilanma husule olur, kasta kasilma ortaya ¢ikar"

(Fox 1999).

ATP adenin, ripoz ve li¢ fosfat yapisinin birbiriyle birlesmesinden meydana gelir. Bir
molekiil ATP' de normal sartlarda yiliksek enerji baglarinin her birinde 7300 kalori,
viicut 1s151 ve yogunluklarinda ise 12000 kalori bulunmaktadir. Bu sebeple her bir fosfat
yapisinin kopmasiyla birlikte ile 12000 kalorilik enerji iiretilmis olur. ATP' den bir
fosfat yapisinin kopmasiyla bilesik adenozin di fosfata doniistiiriiliir, ikinci fosfat

yapisinin da kopmasiylada da adenozin mono fosfata kadar gevirilir.

“Dinlenme durumundayken insan viicudunun enerji gereksinimi 2000-3000 Kcal.
oldugu bilinmektedir. Enerji gereksinimi ¢alismasinin zamani ve yogunluguna gore
farklilik gdsterir. Ornek olarak bir maratoncunun 42 km. yi belirlenmis bir siirede
tamamlayabilmesi i¢in lazim olan enerji 2500-2800 Kcal.dir. Dayaniklilik lazim olan 50

kilometrelik bir kayak miicadelesinde ise yaklasik 4000 Kcal. enerjiye ihtiyag duyulur.

17



Kaslarda ise 5-10 Kcal.’yi denk gelecek olgiide ATP vardir.” "Kasta ATP haricinde
yiiksek enerjili bir fosfat bilesigi daha bunmaktadir ki, bu da kreatin fosfattir. Enerji
iiretmek amaciyla kas onu direkt olarak ondan ATP gibi faydalanilamaz, ancak kreatin
fosfat, fosfatin1 rahatca ADP'ye tasiyabilir ve kisa bir sekilde ATP iiretimi yapar.
Faaliyet aninda kreatin fosfat hidrolize olur. Fosfatint ADP' ye aktararak ATP iiretir ve
kasin acil enerji gereksinimini yerine getirir. Dinlenme aninda glukoz, glikojen ve
serbest yag asidi indirgenmesi neticesi ortaya c¢ikarilan ATP bir fosfatin1 kreatine

tasiyarak, kreatin fosfat iiretir ve faaliyet aninda yararlanilmak igin depolanir” (Fox

1999).
2.5.2.2 Laktik enerji

Kas hiicreleri ancak 3 mol ATP depolayabilirler. Bu da ¢ok kisa siireli bir calismay1
karsilayabilir. Kasta var olan baska enerji kaynagi kreatin fosfat olup, dolayl sekilde
ATP iiretimi amaciyla fosfat iyonlar1 temin eder. ADP +KP = Kreatin +ATP, ATP ve
KP' nin beraber iirettikleri enerjiden 8-10 sn'lik ¢alismalarda yararlanilir. Uygulanan
calismanin siirekliligi icin anaerob ve aerob sistemin beraber faaliyet gostermesi
gerekmektedir. Laktik anaerobik mekanizmasiyla enerji liretimi ki dakikadan daha az
devam eden calismalarda sprint, yiizme, yiiksek atlama halter ve atma branslarinda

enerji anaerobik yani diger bir degisle oksijensiz ortamda ortaya ¢ikarildi denebilir.

Glikozun oksijensiz bir durumda piriivat olmasi neticesinde 2 mol ATP ve laktik asit
ortamda ortaya ¢ikar. Kanda ve kaslarda laktik asit seviyesinin yiikselmesi ile beraber
yorgunluk goézlemlenir. Viicudun laktik aside ragmen caligmaya devam edebilme
zamani ¢ok smirlidir bu sebeple anaerobik yollarla kas tiretimi ¢ok kisa zamanlarda
gerceklesir. Oksijensiz bir ortamda glikoz laktata indirgenir. 1 glikoz molekiilii denk
diisen tam 4 mol ATP ortaya cikar. Bunun yaninda ATP yapilarinda 2’si reaksiyon
siralamasinin ilk iyon dizisinin ilk anlarinda fosforilasyon i¢in lazim olmaktadir. Bu
olayda bir glikoz yapisi sadece 2 ATP yapisi temin edebilir. Bu enerji iiretme metoduna
anaerobik laktik asid enerji lretimi adi verilmektedir. Gergeklesen reaksiyondaki
basamaklar1 katalizleyen enzimlerim timii kas hiicrelerinin sarkoplazmasinda

bulunmaktadir” (Fox 1999).

“Karbonhidratin laktik aside dek oksijenin olmadig1 ortamlarda indirgenmesi aninda

ATP’ de toparlanma meydana gelir. Cok yiiksek performansta uygulanan bir ¢aligma
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aninda bir setten daha uzun devam eden bir calisma olursa ATP’nin yenilenmesi

gerekmektedir.
2.5.3 Bayan Basketbolcularin Fizyolojik ve Motorik Ozellikleri

Bayan basketbolcular, fizyolojik, anatomik, mental ve 0Ozel yapilarnn ile erkek
basketbolculara nazaran yapilar1 daha degisik 6zellikler tagimaktadir. Bu degisiklikler
bayan basketbolcular i¢in zaman zaman fayda saglasa da bazi durumlar durum tam
tersini gostermektedir. Bayanlar anatomik yapilari itibariyle arastirildiginda taktirde,
ortaya ¢ikarilan, % 5-10 seviyelerinde bir fark tespit edilirken, bu oran, fizyolojik

ozellikler bakimindan % 10-20"ye kadar yiikselmektedir.

Bayanlarda kas ve kalp kitlesi ve onlarin ¢aligsmalara olan geri doniitleri, dolayisiyla
kuvvette, daha smirh 6lgiilerde artis oldugun belirtilmektedir. Kas-kuvvet artigi, bayan
basketbolcularda ve erkek basketbolcular icindeki ¢ok net farklarin gozlemlendigi
parametredir. Buna eklenecek olursa anaerobik gii¢ de bayan basketbolcularda erkek
basketbolculara gore diisiik seviyedir. Fakat aerobik hacim bir kilograma denk gelen
diisen O2 tiiketim seklinde hesaplandig: taktir de ¢ok bir farkin gdziikmedigi tespit
edilmistir (Sevim 2006).

Bayanlar, iskelet sistemi bakimindan da daha zayif ve ince bir olduklar1 goriilmektedir.
Ust viicut pargalar1 daha dar ve agirlik merkezinin alta kalmasina neden olan alt viicut
parcalar1 iiste oranla genistir. Bayanlarda viicut yagi, hormonal 6zelliklerinde
degisikliginden kaynakli olarak daha ¢oktur. Biitin bu degisiklikler bayan
basketbolcularin dikkate deger olan, siirati, aerobik ve anaerobik kullanim hacmi gibi

degiskenler kotii olarak etkilemektedir.

Antrenman programi bakimindansa bayan basketbolcularla erkek basketbolcularin ¢ok
fazla bir fark goziikmedigi saptanmistir. Sebebi ise calisma, basketbolcunun en fazla
calistig1 ylikli gore planlanacag i¢in, yliklenmenin kapsam ve siddeti bakimindan erkek
ve kiz gruplar1 arasinda pek fark goriilemez. Anca zaman ve dinlenme kurallari
acisindan hassas uygulamalar yapilmalidir. Sebebi bayan basketbolcularda, maksimum
kalp atim miktarina hizli bir sekilde ulasildigindan yorulma daha hizli, bazal

metabolizma hizi yavas calistigindan yenilenme zamanlar1 daha ge¢ gerceklesecektir

(Sevim 2006).
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2.6 SUDA YAPILAN CALISMALAR

Karada yapilan uygulamalara katki saglayict amacli yapilan suda yapilan antrenmanlar
tercih edilebilmektedir (Megep 2008). Saglik hedefli uygulanan g¢alismalara suyun
rahatlatici ve huzur veren vyanlart dahil olunca uygulanan antrenmanlar hem
motivasyonu yiikseltmekte hem de cazip bir sekil almaktadir. Suyun havadan daha ¢ok
yogun bir yapida bulunmasi kondisyon seviyesini, kas hacminin ve hizinin yiikselmesini
temin etmektedir. Suda 1sinma caligmasinda derinligin 1,5 metreyi gegmemesini kritik

noktalardan biridir (Megep 2008).

Suyun kaldirma kuvveti sebebi ile hareket esnasinda viicudun birlesim noktalarina
binen ylik azalmaktadir. Bundan dolay1 karada yapmakta zorlandigimiz ¢ogu hareket
suda daha kolay yapilabilmektedir (Wang vd. 2006). ). Su g¢alismalarinin baska bir
kazancida kaslardaki baglarin daha c¢ok esneklesmesine firsat vererek su ici
calismasindan sonra daha ¢abuk enerji kaynaklarmmin yerine konmasina imkan
vermektedir (Huey and Forster 1993). Su i¢i ¢alismalari karada yapilan galismalara bir
alternatif olabilmekle beraber birlikte “havuz antrenmanlar1” ve “akuatik antrenmanlar”
seklinde de ifade edilmektedir. Su i¢i calismalar hedefe dogru planlanmis, uygun 1s1 ve
derinlikteki havuzlarda, kisiye ve tedavi ihtiyaci olan bireye gore 6zel yapilmaktadir.
Suda uygulanan c¢alismalarda ¢ogunlukla adolesanlar da ve c¢ocuklarda kuvvet ve
dayaniklilik artirimi elde edilmesinin yani sira yaninda solunum sisteminin ¢ok kaliteli

bir bi¢imde uygulanmasina imkan vermektedir (Miles 2007).

Su da uygulanan c¢aligmalar da suyun fiziksel farkliliklarindan faydalanilmakta ve bu
Ozelliklere dayanarak ¢alismanin hizi, yapilma bicimi sekillenmektedir. Su da ¢alisma
uygulanirken caligmalarin hizi ile direnci de ona baglantili bir sekilde yiikselmektedir.
Bu yiikselisle birlikte kas kuvvetinde de artis ortaya cikmaktadir (Dumas and

Francesconi 2001).
2.6.1 Suyun Fiziksel Ozellikleri
Hidrostatik Basing Etkisi:

Dalisin derinligiyle iligkilidir ve sporcunun boyuna kadar olan daliglarda dikkate
alinacak bir olaydir (Garrett and Becker 2004). Su ya g6giis boliimiine kadar dalan bir
sporcunun c¢ogunlukla basing ayaklarindadir ve suyun yilizeyine gidildikce basing
diismektedir (Akman ve Siirenkok 2006).
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Kaldirma Kuvvetinin Etkisi:

Suyun iistiinde sabit bir bicimde duran nesnelere etki eden kuvvet iki sekilde belirtilir:
onlardan bir tanesi yerin merkez béliimiine dogru olan itme kuvvetidir. ikinci kuvvet ise
su vasitasiyla yukartya dogru olan itme kuvvetidir (Becker 2004). Bu kuvvetlerin
beraber calismasina suyun kaldirma kuvveti denmektedir. Suyun kaldirma kuvveti
eklemlere yiiklenen agirligin diismesine sebep olurken ayni anda eklemlere hareketlerini
daha kolay gerceklestirebilme imkani1 tanmimaktadir. Bu da suyun iginde uygulanan
caligmalarin sporcuya postural bakimdan pozitif faydalar temin etmektedir. (Vargas
2004). Suyun kaldirma kuvvetinin isi eklemler {istiindeki agirligin diismesine sebep
olarak farkli yaralanma ihtimallerini minimize eder (Gehlsen vd. 1984; Prins and Cutner
1999; Tovin vd. 1994). Ornegin, viicudun hepsi suyun i¢ine daldiginda ona es bir agirlik
kadar kaldirma kuvveti onu etkilemektedir. Yani viicudun suda buluna boliimii azalirsa
kaldirma kuvveti de onunla ayn1 oranda azalma gosterecektir (Becker 1992). Kaldirma
kuvveti karada uygulanmasi kolay olmayan ya da neredeyse ¢ok zor c¢aligmalarin

yapilmasinda sporcular igin bir kolaylik olusturacaktir (Waller vd. 2009).
Suyun Viskozitesi:

Suyun {istiinde var olan diren¢ ile suyun icindeki yapilar iginde ortaya ¢ikan ig
sirtinmedir. Sivinin  akigkanligi  yilikseldikge sergilemis oldugu direng de
yiikselmektedir. Suyun havadan ¢ok daha yiiksek seviyede akiskanligi bulundugu i¢in
su da uygulanan c¢alismalar karadakine gore daha fazla direng ile kars1 karsiya

gelmektedir (Poyhonen vd. 2000).
2.6.2 Suda Yapilan Egzersizin Faydalar:

Suda yapilan caligmalarda suyun sicakligi kas gerilimini diigiirerek kaslarin gevseme
fonksiyonunun aktive etmektedir. Sinir sistemine su vasitasiyla ulagan iletiler agri
esigini de yiikseltmektedir. Suyun 35°C’den yiiksek seviyede sicak zamanlar da viicut
sicakligr yiikselerek kramplarinda minimize edilmesine imkan saglamaktadir. Suyun
sicakligr ve uygulanan calismalar eklemlerin calismalarin1 daha kolay uygulamasina
firsat tanimaktadir (Akman 2006). Su i¢inde yapilan hareketler hizlandirildiginda suyun
direnci de yilikselmekte ve bu sekilde izometrik kasilma ortaya ¢ikarak kaslar kuvveti
artmaktadir. Yogunlugun su i¢inde diismesi hareketlerin karada yapilan hareketlere gore

daha rahat yapilmasina imkan vermektedir. Kan dolagimi yiikselmekte ve suyun gogse
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bolgesine kadar ulagmasi durumunda ile solunum aninda gogsii etkileyen hidrostatik
basincin da yiikselmesi sebebi ile kuvvette de bir gelisim oldugu belirtilmektedir
(Dummer 2005). Suyun kat verici nitelikleri yiirimede ve dengeyi korumada problemler
yasayanlara kolayliklar saglamaktadir. Calismalar1 karada yaparken problem yasayanlar
su icinde daha rahat yapabildigi i¢in sporcularin kendilerine olan inancini ve

motivasyonlarini yiikseltmektedir (Baltact 2008).
2.6.3 Su ici Egzersizlerin Fizyolojik Acidan Faydalar

Suda calismalar ameliyat, sakatlanma ya da hareket sikintis1 yasayanlar da ¢alismanin
yapilmasi daha rahat olmaktadir. Zayif eklemlere su iistiinde durabilmek i¢in yardim
saglayarak kuvvette gelisim gostermektedir. Su i¢indeki hidrostatik basing varligi 6demi
minimize ederek dolasimi arttirmaktadir. Suda yapilan caligmalar ile kuvvet,
kardiovaskiiler kalite ve dayaniklilik gibi becerileri de antrene etme imkani
bulunmaktadir (Baltaci 2008). Su da yapilan c¢alismalar; fiziksel uygunlugu iyi bir
diizeye ¢ikarma hedefiyle yapmak i¢in de tavsiye edilmektedir. Ayni1 anda karada
yapilmasi zor olan ¢aligmalar su i¢indeki kolayliklardan faydalanilarak yapilabilmesinde

rahatlik tanir (Devereux vd. 2005).
2.6.4 Su I¢i Egzersiz Ortam ve Kullamlan Malzemeler

Suda yapilan calismalarda yararlanilmak igin cok ¢esitli malzemeler iiretilmistir. Bu
malzemeler calismaya katki saglama hedefli ya da caligmanin siddetini, ¢esitlenmesini
saglamak i¢in liretilmektedir ve sunulmaktadir. Suda ¢aligmalar yapilirken faydalanilan
malzemeler suyun fiziksel yapisindan biri olan kaldirma kuvvetini avantaja
dontistiirebilme ile ¢alismalar1 uygularken daha c¢ok direngle beraber ¢alismasina firsat
tanimaktadir (Akman ve Siirenkok 2006). Sebebi ise sudaki ¢alisma aninda karada
uygulanan ¢aligmalara gore daha fazla direngle miicadele edilir (Pendergast vd. 2005).
Bu malzemelerin yiizey 0l¢iilerinin artis1 itme-¢ekme c¢alismalarini yaparken bir direng

ortaya ¢ikartmaktadir (Akman ve Siirenkdk 2006).
2.7 CORE

Son donemlerde core stabilizasyonu ve core kuvvetinin popiileritesi spor ve saglik
sahasinin sinirlarini agarak degerli bir fitness terimi sekline doniligmiistiir. Pilates, yoga,
tai chi gibi yaygin fitness ¢alismalar1 genellikle tercihen core kuvvet kurallartyla iliskili

faaliyet gostermektedir (Akuthota 2008). Calismalar core kuvvetinin, atletik

22



performansa, sakatlik engellemeye, alt sirt sikintilarinin giderilmesi amaciyla ¢ok ¢esitli
maksatlarla etkisini aragtirmakta ve gostermektedir (Akuthota 2008). Atletik manada
birden fazla spor dalinda antrendrler core ¢alismalarini antrenman planlarina dahil
etmektedirler. Viicudun merkezi olarak tanimlanan core bolgesinin stabilizasyonu ve
kuvvet ortaya ¢ikarilmasmin islevsel olarak degeri birgok spor dalinda glinden giine
daha net sekilde goriilmektedir. Firlatmadan kosmalara kadar; govde stabilizasyonu
belirgin bir biyomekaniksel islemde gii¢ ortaya ¢ikarmada ve eklemlere binen agirligi
absorbe etme amaciyla pivot gorevi istlenmektedir (Kibler vd. 2006) Ancak core
kaslarinin hala daha anatomik ve fizyolojik bi¢cimde neyi icine aldigi, core
mekanizmasinin fiziksel degerlendirilmesi, core calismalarinin atletik kazanci gibi

birgok diisiiniilen konulara kesin agiklamalar getirilmemektedir (Kibler vd. 2006).

Bedenin core kaslarinin fiziksel uygunlugu i¢in; alt tarafta bahsedilen konular, ABD*de
son zamanlarda fitness alaninda ve atletik ¢alisma planlamalarinda bir standart olarak
yer edinmesine, core ¢alismast amaciyla birgok malzemenin pazara ¢ikmasima (terapi
toplar1, bosu toplar1 vb.) karsin, akademik ¢aligmalarca bu medyatik tanitiminin (core
calismalarinin yasam icin kritik yeri) net bir sekilde yapildigi sdylenememektedir
(Sharrock vd. 2011). Ancak bransin, kendi ig¢indeki durumunun, islevsel olarak
hareketin, sporcunun tecriibesinin, yasinin, degerlendirildigi testinin, ¢alisma seklinin
dogal bir sekilde birbirinden degisik olarak goziiktiigii bilimsel arastirmalardaki farkl

bulgular core ¢aligmasinin tamamiyla arka plana atilamayacaginin da kanitidir.
2.7.1 Core Nedir?

Core kelimesi Ingilizce‘de merkez, cekirdek anlaminda kullanilmaktadir (Giir 2015).
Tiirk¢e de ise o anatomik olarak o kismi anlatan bir s6zciik bulunmamaktadir, onun
kelimenin yerine govde tanimu tercih edilse de, govde kelimesi daha kapsamli bir
anatomik alani1 temsil eder ve tam olarak ayn1 manaya gelmez. Ingilizce olarak basilan
yayinlarin biiylik bir kisminda core ¢aligmalar1 derken anatomik olarak viicudun merkez
boliimiindeki yapilar1 ¢alistiran gévde ¢alismalarini anlatmaktadir. Bazi fizyoloji ve
antrenman bilimleri yayinlarinin bazi kisimlarindaysa ‘core’ kelimesi ana egzersizler
seklinde tanimlanmis, ¢ogunlukla antrenmanin ilk baglarin da yapilan, o antrenmanda
onemli yer tutan ¢aligmalar1 belirtmek amaciyla anlatilmistir. Ancak spor bilimleri

incelendiginde core calismalari, core stabilizasyonu, core kuvveti, core dayaniklilig
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tanimlar1 govdeye 6zgii core bolgesi kaslarinin nitelikleri ve bu kaslarin aktive edildigi
calismalar1 tanimlamaktadir. Viicudun merkez kismi seklinde belirtilen bu bolge,
omurga, pelvis, abdominal bosluk ve {ist ekstremiye meydana getiren kas, sinir, iskelet
ve diger bag yapilardan meydana gelen, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin
saglamliginin en uygun performans bakimindan énemli oldugu yerdir (Basandag 2014).
Lumbo-pelvik seklinde de belirtilmektedir. islevsel kinetik zincirin ana yerini temsil
eden, oOncelikle uzuv hareketlerinde merkezin stabilizasyonu ve gilic tasiminin
gerceklestigi bolim olmasi sebebiyle biitiin tiim uzuv hareketlerinin yapicisi ve gii¢ evi
olarak seklinde tanimlanmistir (Akuthota 2008). Sporcu performans bakimindan
viicudun alt ve tist boliimlerinin hareketlerine katki saglayict bir gorev listlenmektedir.
Fonksiyonel ¢alismalarda, ivmelenme, yavaslama, denge ve stabilizasyon, iyi antrene
edilmis bir core bolgesi aracilig ile elde edilmektedir. Core kaslarinin aktive edilmesi
ve iyi duruma getirilmesi ile birgok kas-iskelet sistemi sakatligin iyilestirilmesinde -
olugmasinda ve sportif performansin yiikseltilmesini ama¢ edinmektedir. Uygun bir
sekilde calistirilmis core kaslarimin en uygun giic ortaya koydugu gibi, fonksiyonel
sporcu performans icin, giliciin ve hareketlerin baglantisina zemin hazirladigt
diistintilmektedir (Kibler vd. 2006). Bu tasima igin aktive olan tahmini 29 ¢ift kasin,
stirat, agrilik kaldirma gibi hareketli hareketlerde kinetik zinciri uygun ve kaliteli bir
fonksiyonel sistemde is yapabilmesi amaciyla lumbo-pelvik-kalga yapisina katkida

bulundugu belirtilmektedir (Akuthota 2008).

Kisaca core kaslari;

e Uzuvlar dinamik ve statik ¢aligsin, govde ve omurgayr stabilize ederek tutan

bir korse gorevi gortir.

e Biiyiik kas gruplarinin kesistigi ve birbirleri lizerine gecerek orttiigii yer olan
govde, stabilizasyona ve fonksiyonel egzersizlere katki saglayip kinetik zincirin
ana hattin1 meydana getirir. Distal mobilite igin proksimal stabilite saglar (Kibler

vd. 2006; Akuthota 2008).

e Biitiin hareketlerin paternlerinin baslangi¢ yerleri olarak goriilmesi ve uzuvlara
giiclin aktarilmasi gibi gorevleri sebebiyle viicudun gii¢ iiretim merkezi seklinde

tanimlanir.
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Bu kassal katkisinin olmamasi ya da yetersizligi durumunda omurga 90 N‘luk kuvvet
tirettiginde bile stabilizasyonunu korumakta problemler yasayacaktir ve muhtemelen
kaybedecektir (Crisco 1992). Core bolgesinin zayifli§i sporcu performansini olumsuz
bir bigimde degistirebilecegi gibi, vertebral problemlerle beraber norolojik problemlere
de sebep olacaktir (Akuthota 2008). Core bolgesinin agiklanmasi ile beraber, kor
kaslarina uygun olan bir ¢alisma programi dizayn edilmesi i¢in, kor bolgesinin tiim

bilesenlerinin iyi diizede taninmasi 6nemli bir konudur. (Giir 2015).
2.7.2 Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Core caligmasinin programi ve core kaslarinin iglevsel niteliklerinin bu skora gore
analiz edilmesi i¢in core bolgesi anatomisi ve fizyolojisinin acik bir bicimde
ogrenilmesinin yararlart bulunmaktadir. Core bolgesi distal hareketlilik i¢in proksimal
sabitleyicidir (Kibler vd. 2006). Ana baglangi¢ hareket kaslarinin biiyiikk bir bolimii
core bolgesine pelvis ve spinal kolona baglidirlar. Viicut parcalarinin stabilizasyonunu
caligilan temel kaslar1 da core bolgesine baglidirlar (Kibler vd. 2006). Ancak kaynaklar
da core bolgesinin agiklamasinda belirtildigi sekilde, anatomik olarak da net bir sekide
hangi kaslar1 i¢ine aldig1 kesinlesmemistir (Giir 2015). Leonardo da Vinci vertebral
kolonun c¢evresindeki kas kiimelerinin tanimlamasim ilk gosteren bilim adamiydi.
Boynun ana kaslarmin spinal segmentlerinin stabilizasyonunu sagladigin1 ancal daha
lateraldeki kaslarin vertebral kolon ¢evresinde diizenleyici ve katki amacla calistiklar
yapilan ¢aligmalarla gézlemlenmistir (Faries 2007). Fizyolojik agidan core bdlgesinin
tespiti incelemeden incelemeye farklilik gostermektedir. Bu farklilik incelemelerin
sporcu veya saglik hedefli olmasindan ya da olmamasindan ortaya ¢ikmaktadir. Saglik
hedefli bir agiklamada, core bolgeyi aciklayan kaslar ¢ift duvarl bir silindir sistemi
meydana getiren, onde tarafta abdominal, arkada ise paraspinal ve glutal, iist tarafinda
diyafram ve alt tarafinda pelvis taban kaslarindan olusurken (Kanehisa 1983), sporsal
hedefli agiklamalarda abdominal, lumbar ve kalga bdélgelerinin hedef yerleri meydana
getirdigi sternum ve dizlerin ara kisminda bulunan biitiin bolge olarak belirlenmistir.
Bazi aragtirmalarda omuz ve pelvis kaslarinin, alt ve iist ekstremitelere enerji tagimasi
ve kinetik zincirin ana boéliimlerini ortaya c¢ikarmalari ve sportif caligmalardaki
gereklilikle sebebiyle core bolgesinde var oldugunun diisliniilmesinin uygun oldugunu

iddia etmistir (Kanehisa 1983).
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Ornek verecek olunursa gluteus maksimus kasi kapali zincir ¢aligmalar da pelvik egime
izin vermemesi ve iist bacak kaslarinin kuvvet saglama hacmini degistirebilme ihtimali
acisinda kritik bir stabilizor olarak faaliyet gostermektedir (Hibbs vd. 2008). Benzer
bigimde kalca abduktor ve dis rotator kaslar alt viicut pargalarinin diziliminde deger bir
gorev istlenirken, tek bacakta dururken pelvisi kontrol edip kal¢anin i¢ rotasyon ve
adduksiyon yapmasina izin vermemektedir (Winter 1995). Bu halde bu kaslar govde
stabilizasyonun da islevsel c¢alismalarda Onemli goérevler olarak ¢alistiklari

sOylenebilmektedir.

Lumbo-pelvik-kalga yapisi seklinde de tanimlanan core bolgesi kaslari ile alakali olarak
literatiirde ¢esitli fonksiyonel ve anatomik gruplandirmalar bulunmaktadir. Berkmarg
lumbosacral bolge kaslarini yaptiklari islere bakara gore lokal ve global kaslar basligi
adi altinda gruplandirmistir (Sekil 2.1.). Aynmi bi¢imde Norris‘in kor bolgesi
gruplandirmast daha ¢ok kasi igine alirken, postural ve fazik diye, stabilizor ve kuvvete
dair kaslar bigiminde bir siniflamaya yonelmistir. Postural kaslarin stabilizasyonu igin
faaliyette bulunan quadratus lumborum, multifidi, transversus abdominis, erector
spinae, iliopsoas, tensor fascia latae, rectus femoris, priformis, pectineus, hamstring,
gastrocnemius, soleus, tibialis posterior seklinde belirtilmis iken fazik kaslar kuvvet
ortaya cikartirken daha aktif ve baskin olan rectus abdominis, internal oblik, eksternal
oblik, quadriseps, gluteal kaslar, tibialis anterior kaslarindan meydana gelmektedir (Giir
2015). Berkmarg‘in gruplamasina yakin bir diger bir gruplandirmay1 ise Gibbons ve
Comeford belirtmistir (Gibbons and Comerford 2001), bu gruplandirmaya bakarak
global kaslar, global stabilizasyon ve global hareketlilik kaslar1 seklinde gruplanmustir.
Semisipinaller, spinal kaslar ve quadratus lumborum global stabilizor kaslar seklinde,
orta siddette aktive olan, orta seviyede kuvvet ortaya koyan, segmentler ici iliskiyi
ortaya koyan, orta derinlikte, onciil olarak konsantrik-eksantrik ¢aligmalar da eklem
esnekliginin yonetimine imkan saglayan nitelikleri i¢inde barindirir (Basandag 2014).
Abdominal kaslar, sakrospinalis, psoas major gibi global hareketlilik kaslar1 ise
yiizeysel kaslardir ve hizli aktive olup, yiiksek tork ortaya koyan, toraks ve pelvise

tutanan ylizeysel kas olma niteligindedirler (Basandag 2014).
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Lokal Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi)

Birincil Kaslar

ikincil Kaslar

Global Kaslar
(Hareket Sistemi)

Transversus Abdominis

Multifidi

Internal Oblik

Eksternal Oblik’e ait Medial
Fibriller

Quadratus Lumborum
Diyafram

Pelvis Taban Kaslar:

Rectus Abdominis
Eksternal Oblik’e ait Lateral
Fibriller

Psoas Major

Erector Spinae

[liocostalis (toraks kism)

Mliocostalis ve Lognissimus
(lumbar kismi)

Sekil 2.1. Core Kaslarin Gruplandirilmasi

Bu gruplandirmanin fizyolojik ve anatomik detaylarindan bahsetmeden, Panjabi
aracilifiyla yaymlanan iki makalede aciklanan daha aciklayici, litaratiirde ¢ok fazla
atifta bulunulan bir anatomik gruplandirmay1 agiklamak yarali olacaktir.  Spinal
sistemin stabilizasyonuna iliskin anatomik 6zelliklerini Panjabi {i¢ sinifta agiklamistir.
Bunlarda ilki olan pasif alt sistem vertebral diskler ve ligametlerden meydana gelen bag
yapilari1 igine alirken, kuvvet ortaya c¢ikarmasinda etkisi teorik acidan
bulunmamaktadir. Ancak genel agidan bakildiginda pasif alt sistemin bdliimleri, noral
sistem ile beraber faaliyet gostermekte ve spinal kolonun ndétral durusundaki
farkliliklarin ilk olarak etki ettigi yerler olmakla beraber biiylik bir sorumlulugu
bulunmaktadir (Basandag 2014). Sistem hareketi fark edip, geri-doniit yollar (Beyine).
Hareketin daha sonraki seviyelerine ulasildiginda ligamentler ve faset eklemler
aracilifiyla ortaya ¢ikan dirence zit bir kuvvet ortaya ¢ikararak pasif bir gerilim yapar

(Basandag 2014).

ikincisi gruplandir ise aktif alt sistem kaslar ve tendonlardan meydana gelen, kuvvet
ortaya cikararak omurganin cevresinde stabilizasyonu yapan takimlardir. Aktif alt
sistemi meydana getire 29 tane kas omurgayi, pelvisi ve kinetik halkanin fonksiyonel

hareketlerinde stabilizasyonu saglamakta gore alirlar.

Buna bakilara Bergmark, Norris ve Gibbons‘un ortaya koydugu kassal gruplandirmalar
aktif alt mekanizmayla alakali gruplandirmalar seklinde Oniimiize gelmektedir.
Bergmak‘in olusturdugu gruplandirmaya bakarak lokal ve global kaslarin niteliklerini

anlatan sekil alt kisimda gosterilmektedir.
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Local Global

Derin Yizeysel
Yavag Kasihir Huzlh Kasilir
Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Grite Aktivitelerinde Etkindir
Genellikle Zayiftir Grenellikle Kuvvetlidir
Diisiik direnclerde aktive olur Yiiksek direnclerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'mdan diisiik) (maksimal kasilmanin 40%'indan yiiksek)
Uzunluk bagimli kas aktivasvonu Kuvvet bagimh kas aktivasyonu
(Faries 2007)

Sekil 2.2. Lokal ve Global Kaslarin Nitelikleri

Core bolgesini ¢ok fazla kas bir araya getirmektedir. Bu kaslarim bir boliimii kiigiik
kaslardir. Kiigiik olan kaslar hafif kaldirag nitelikleri ile tekli eklemler iistiinden baglanti
kurmaktadirlar  (Kibler vd. 2006). Bu kaslar istte belirtildigi sekilde lokal kaslar
seklinde simniflandirilmis uzunluk bakimindan kiigiik, omurlara baglanan, omurganin
segmentler i¢i stabilizasyonunu olusturan kaslardir (McGill vd. 2003). Cogunlukla kisa
kaldira¢ kollar1 meydana getirip tekli eklemlerde baglanti kururlar (Kibler vd. 2006).
Lokal kaslar i¢inde birincil kaslar1 transeversus abdominis ve multifidi kaslar1 meydana
getsrmektedir (Sekil 2) (Fredericson and Moore 2005). Ancak lokal ve global kaslarin
niteliklerinden bahsetmeden core bdlgenin ve bu alanla iligkili kaslarin islevsel
niteliklerini etkileyen, sirtta dogal bir korse gdrevi gore olan thorocalumbar faysanin
ozellikleri anlatilmalidir. Alt uzuvlarla {ist uzuvlar arasindaki iletisimi saglayan,
gbdvdenin cevresini bir korse seklinde ¢evreleyen thoracalumbar fasya iizerine baglanan
kaslarin aktive olmasi ve gdvdenin durumuyla alakali aksiyonlar1 proprioseptdr gibi
calisarak merkezi sinir sistemine tasir. Kinetik zincirin ortaya g¢ikmasindaki ana
nedendir. Sirt ve govde i¢ kaslarini sabitler, internal oblik ve TrA‘i kasarak lumbar
kolonun her agidan durusunu korur ve core stabilizasyona kati verir. Viicudun 6n
tarafinda abdominal kaslar, yanda tarafinda ise obliklere destek vererek viicut i¢in bir
sabitleyici gorevi gortir (Kibler vd. 2006).

TrA thoracolumbar fasya merkezinde ve posteriorundan ¢ok fazla kanallar olusturur
(Palastanga and Soames 2011). Baslangici thoracolumbar fasya ile krista iliak, ingual
bag ve krista lumbar spinous olup insertiasi anteriorda linea alba‘dir. TrA bolgesel
kaslar i¢inde multifidi ile beraber birincil kaslarin bir tanesidir (Akuthota 2008). Ug

katli bir yapidan meydana gelen abdominal kaslarin en i¢ kisminda bulunanidir ve
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adindan da fark edilecegi tizere fibrillerin uzandig1 yon transversaldir (Faries 2007). Bu
yapt abdomen kisimda bir korse gibi bir yapinin ortaya c¢ikmasina olanak verir
(Akuthota 2008). Kasildiginda thorocalumbar fasyanin gerilimini yiikseltir, derin-
abdominal basincin yiikselmesini ve spinal sertlesmeyi olusturur. Bu sekilde lumbar
vertebral boliimde baski diiser (Faries 2007). TrA kasinin eksternal agirliklar aninda
farkli abdominal kaslara ilaveten ilk faaliyet gerceklestigi zaman ve yiiklenme
siiresincede da devamli faaliyetin siirdiigiinii gostermektedir. (Basanda¢ 2014).
Yiiklenme hangi acidan gerceklesirse gerceklessin TrA kasi ¢ok sinirli zamanda
harekete dahil olmaktadir ve faaliyet boyunca siiresince solunum ile beraber senkronize
bir bigimde gorevini yapip kas kasilmasi icin stabil bir alan ortaya ¢ikarmaktadir.
Govdenin fleksiyonunda ve ekstansiyonunda calisan bu kas ve pelvik taban kaslar ile

de ¢ok fazla uygulamada sinerjist kas olarak gorev almaktadir (Fitts vd. 2001).

Multifidi ¢cok eklemli biiyiik kaslarin vertebral kolon hareket paternlerini yonetebilmesi
icin kisa fibrillerden meydana gelen, cogunlukla tek eklemli segmental stabilizasonu
olusturan bir anatomik olusum sergiler. Sakral ve servikal kolon da vertebral yapilar ve
krista spinouslar i¢inde baglantilar yapar (Faries 2007). Bu kassal baglantilar 1-3
vertebralarin arasinda bulunur ve bu niteliklerinden kaynakli segmentler i¢i en etkili
stabilizor seklinde tanimlanir ve calisir. Kiiglik dongii kollarindan kaynakli biiytik
boliimleri vasitasiyla spinal segmentlerin pozisyon durumunun saptanmasinda kritik bir
gorevi bulunmaktadir (Basanda¢ 2014). Ekstremitelerin hareket paternlerinden once
TrA ve multifidi faaliyete gegerek spinal kolonun stabilizasyonunu saglarlar (Hodges
vd. 2003). Ornek olarak TrA uzuv reaksiyon olgiimlerinde uzuv hareketinden 100 ms
kadar faaliyete gecer. Diger bir arastirmada TrA ve multifidi kaslarinin saglik acisindan
problemi olmayan kisilerde omuz kemeri hareketlerinden 30 ms kadar daha erken,
bacak hareketlerinden ise 100 ms kadar daha sonra lumbar alan1 stabil sekilde tuttugu
gorilmiistiir. Belirtilen bu kaslar ¢ogunlukla uzuv hareketinin yapilisindan ve agisindan
kaynakli bir degisiklilik yasamazlar. Momente ragmen antagonist gorevi alarak
faaliyetini siirdiiren, segmental iligkileri araciligiyla hareketin sinirlarina gelip baski
yaratmasina miisaade etmeden biitii hareket acikliklarinda stabil pozisyonun devam
ettirilmesine katki saglarlar (Basanda¢ 2014). Bel problemi ve lumbar stabilizasyon

sikintis1 yagsayanlarin TrA ve multifidi lokal kaslarinin aktivasyonunda normal olmayan

29



calisma sekilleri bulunmasi muhtemel bir olaydir (Hodges vd. 2003). Bel problemi
bulunanlarda yiizeysel kaslarin baskinligi ¢ok fazla bulunmakta, bu da lokal kaslarin
yetersiz bir seviyede bulunmasindan ya da ge¢ aktive olmasindan dolayr meydana

gelmektedir (Vezina and Hubley-Kozey 2000).

TrA ve multifidinin yalnizca stabilizor olarak ¢alismasi, lokal sistemin birincil ve
ikincil stabilizorler seklinde iki baslikta incelenmesine sebep vermektedir (Sekil 2.).
Birincil stabilizérler vertebral kolonun hareket etmesine sebep olmazlar, ancak ikincil
stabilizorler olarak bilinen internal oblik, eksternal oblik‘in medial fibrilleri ve
quadratus lumborum birincil olarak vertebral kolonun stabilizasyonunu saglarken,
biiyiik hareket paternlerinde de katki saglamaktadirlar. Ornek verilecek olursa quadratus
lumborum frontal ve sagital eksende fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yapilirken
stabilizor olarak gérev almalart gosterilebilir (Kibler vd. 2006). Quadratus lumborum
krista vertebra transvers ve on ikinci kaburgadan illiaka baglanir. Bu prensip kasi sadece
bir frontal diizlem stabilizorii seklinde tanimlanmasinda siyirip, fleksiyon, ekstansiyon
ve lateral fleksiyon hareketlerinde spinal kolonu harekete gegiren bir global kas olma
niteligini ona ekler (Kibler vd. 2006). Ancak bu kasin yapis1 geregi ikincil lokal kas
grubunda bulunmaktadir. Yiiklenmelere ragmen segmentler i¢inde ve pelvisi stabilize
ettigi icin. Bunun yaninda solunum aninda on ikinci kaburganin stabil olmasi ile ikincil
solunum kasi seklinde bulunmasi, vertebral kompresyon yliklenmelere ise izometrik
kasilarak spinal stabilizasyonu ortaya ¢ikarir. Anlagilacagi lizere core stabilizasyon
terimi govdenin {i¢ eksende de yoOnetimini tanimlamaktadir ve bu kontroliin
gerceklesmesi i¢cin kaslar birincil ¢alisma sekillerinden farkli sekilde faaliyete

gecebilmektedir (Basandag 2014).

Abdominal kaslar bir ¢ok farkli kasin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikmaktadir, bunlar
TrA, internal ve eksternal oblikler ve rectus abdominisden kaslardir. Core organizmanin
yasami i¢in ¢ok onemli bir par¢adir. Bu kaslarin bir boliimii lokal bir bolimii global
kaslar seklinde agiklanmaktadir ve bilinmektedir. Abdominal kaslarin thoracolumbar
fasya ile ortaya cikardigi yuvarlak yapi lumbar vertebranin yapisin sertlestirmektedir.
Internal oblik transversus abdominis ile sinerjist olarak is yaparak thoracolumbar
fasyanin kasilmasini saglayip, i¢-abdominal basinci arttirarak, spinal kolonu sertlestirir
(McGill vd. 2003). Eksternal oblik, en biiyilk ve yiizeysel abdominal kas diye

bilinmektedir ve anterior pelvik kavisin dengede durmasma olanak verir (Akuthota
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2008). Lumbar ekstansiyon ve rotasyonda eksantrik kasilmayla aktive olarak durumun
stabilizasyonuna yaparlar. Global kaslar ¢ogunlukla ekstremitenin hareketlere bakarak
yone gore faaliyete gegerler, bu sebeple ekstremite hareketleri yapilmasindan once
stabilizasyonu saglayan kaslarin postiiriin  hareket uygunlugunu saglamalari
gerekmektedir Bu nedenle biiyiikk hareket paternleri yapilmadan once ig-abdominal
basinci etkileyen kasilmalar yapilir. Abdominal kaslarin 5-10%°‘luk en yiiksek kasilimi

spinal segmentlerin kalkmasi ve stabilize olmas1 i¢in kabul edilebilecek seviyelerdir

(Akuthota 2008).

Kalca, pelvis ve birbirleriyle iligkili yapilar core’un birlikteligini saglar. Cok fazla ana
kas bu boliimdedir. Kas hacimleri fazla olan, spor faaliyetlerinde yiiksek kuvvet ortaya
¢ikarma yetenegini bulunan, glutei, bacak {istiinde gévdenin ve pelvisi stabilize eder ve
yiiriime kosma gibi anteriorda yapilacak olan hareketler de gii¢ agiga ¢ikarirlar. Ornek
verecek olursak firlatma hareketinde kinetik enerjinin 58%°lik boliimiinii kalca ve core
bolgesinde bulunan kaslar1 agiga ¢ikarir. Kalca kaslari alt ekstremitedeki faaliyetlerin
hepsinde aktiftir (Akuthota 2008). Alt boliimden pelvis ve vertebraya gii¢ tasinmasinda
kinetik zincirin en degerli ve kritik parcasidir. Kalganin ekstansér gorevini yerine getire
kas olan gluteus maksimus ve abdiiktorii olan gluteus mediusun ge¢ kalmis bir
hareketliligi ya da yetersiz dayaniklili§i bel problemleri ve bagka kas, iskelet sistemi
sakatlanmalarmin nedenlerinden biri olarak gériilmektedir. Ornek olarak bayan
sporcularda kalga ekstansiyon kuvvetinin simetrik olmamasi ile bel problemlerinin direk
baglantis1 oldugu goriilmiistiir (Nadler and dig. 2001). Core bdlgesinin tavaninda
diyafram bulunmaktadir. Diyafram kas1 aktif olunca, pelvis taban kaslar1 ve abdominal
kaslar derin-abdominal basinci yiikseltir, vertebral kolonun tstiine aldig1 yiik diiser ve
govde daha fazla stabil duruma gelir (Hodges (2003). Solunum aninda kontrolsiiz bir
sekilde diyafram ekstremite hareketleri yapilmadan once kasilarak omurgayr ve
govdenin stabilizasyonunu saglar eder. Viicutta var olan solunumsal sikintilar
diyaframin g¢alismasini olumsuz etkileyip omurganin istiine aldigi yiikiin artmasina
sebep oldugu goriilmektedir. Bu acgidan diyafram i¢in nefes alma sekillerinin core

kuvvetlendirme antrenmanlarinin bir boliimii olmasi gerektigi bilinmektedir.

Diyaframin tam Oniinde yer alan pelvis taban kaslar1 core kaslarin tabaninda
bulunmaktadir. Pelvis tabani ¢alismasi TrA aktivasyonu ile beraber olusur (Akuthota

2008). Cogunlukla abdominal kaslar, multifidi ile de sinerjist kas seklinde faaliyet
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gostererek biitiin spinal ve govde kaslarina yardim eder (Hodges 2003). Son
aragtirmalar sacroilliak sikintis1 yasayan kisilerin diyafram kaslarinin ve pelvis

tabanlarin gii¢lerinin yetersiz seviyede bulundugunu belirtmektedir (Akuthota 2008).

Vertebral kolon tstiinde ilk isi hareket ve tork olusturmak olan kaslar global kaslar
seklinde adlandirilmistir. Uzun ve biiyiik kaldirag kollar1 olarak calisarak, yiiksek tork
ciktisini, digsal baskilarin lokal kaslara tasinmasinda direng ortaya ¢ikarir ve iretirler.
Genis global core kaslar1 bir araya getirdikleri biiyiik silindir olusum ile sportif
hareketlerde ortaya ¢ikan postural etkilenmelere karsin, satabil bir alt yap1 saglayip dis
uctaki hareketlilige fayda saglarlar. Tam mekik gibi standart ve eski ¢aligmalar ile
global kaslarin hacmini arttirmaya yogunlasilmistir (Faries 2007). Bununla beraber
izometrik yapilan uygulamalar genellikle bolgesel kaslarda degisimlere sebep olur.
Omurga iistiinde yiiksek acili yapilan ¢aligmalarin yapilmadigi uygulamalarin global
kaslar1 aktive ettigi belirtilmektedir. Ancak bu ¢alismalar global sistem kaslarint ayri
ayr1 aktive etmez, nedeni ise lokal kaslar cogunlukla sinerjist rolde gorev alarak global

kaslara katkida bulunur.

Global kaslar i¢inde en c¢ok iizerinde durulmasi gerekeni rectus abdominus kasidir.
Anterior abdominal duvar istlinde, ¢ift yonlii bir kemere benzemektedir. Symphasis
pubis ve pubisin en zirvesinden viicudun merkezinden dik bi¢imde krista xiphoid, 5,6
ve 7. kaburgalara baglanir. Linea alba vasitasiyla merkezde ikiye boliintir. Rektus
abdominus kasi ¢ok yiiklenmeye sebep olan itme ve agirlik kaldirmaya benzer
kuvvetlerle karsilagtiginda omurgayr bir kemer gibi ¢evreleyerek saglam bir sekilde
tutarken, internal ve eksternal oblik kaslar daha az siddetli faaliyetlerde aktive olurlar ve
cogunlukla stabilizasyona faydalari postiirii muhafaza etmeyi hedefler. Rectus
abdominis omurganin en etkin fleksoriidiir. Sadece bir boliimii kasildiginda spinal
lateral fleksiyona katkida bulunur (Palastanga and Soames 2011). Gogiis kafesini
asaglya dogru yonlendirme, pubisi yukariya dogru yonlendirme uygulamalarimni
gerceklestirir. Pubis kemiginde bitmesinden kaynaklanan pelvisin stabilizasyonu, bu
olayla da baglantili bir sekilde vertebral kolonun lumbar kavisinin olumsuzluklardan
etkilenmemesinde degerli bir goérevi bulunmaktadir. Iyi antrene edilmezse pelvis 6ne

dogru gider ve egilir.
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Eksternal oblik, en genis ve digsal abdominal kastir ve 6n pelvik egimin yonetimini
hareketlerini kontrol eder (Akuthota 2008). Besinci ve on ikinci kaburgalardan tutunup
krista iliak, inguinal bag ve linea albaya baglanir. iki yandan aktive edildiginde viicudun
fleksiyonunda rectus abdominise faydast bulunmaktadir ve hareketi kolaylastirir.
Unilateral geriliminde o tarafa donmesine ve fleksiyonuna imkan saglar (Palastanga and
Soames 2011). Atlama, firlatma gibi uygulamalara viicudun rotasyon hareketinde
yardimei olur. Pelvis ve govdenin potimal postural pozisyonunu da saglamasinda katkis1

bulunur.

Lumbar kisimdaki en ufak fleksor psoastir. Bu kasin genisligi ¢ok azdir ve boyu ise
uzun olan bu kasin birincil sorumlulugu viicudun ve kalganin fleksiyonudur (Palastanga
and Soames 2011). Lumbar alana baglanmasi sebebiyle spinal biyomekanikte hareketin
kritik bir pargasidir ve ¢ok yardimi olur. Lumbar diskler iistiinde ¢ok baskilayici bir
ozelligi bulunmaktadir. Ornek olarak mekik ¢alismasin lumbar 5 ve sackral 1 diskleri
tistiinde 100 kg gibi bir yilk meydana getirmektedir. Grimi lumbar diskler istiindeki
direnci yiikseltil belde problemler zemin hazirlayabilir (Akuthota 2008).

Lumbar ekstansiyonu olusturan iki ana smif bulunmaktadir. Erector Spinae ve Obiir
lokal kaslar. Erector spinae lumbar coredaki iki genis kas bulunmaktadir; longissimus
ve iliocostalis (Tse 2005). Longissimus kasi capitis, cervicisice thoracis kaslarindan
meydana gelen erector spinaenin en genis kismini kapsamaktadir. Omurgaya lateral
fleksiyon ve dorsal ekstansiyon hareketini gerceklestirir. Servical, thoracal ve lumbar
alanlardan itibaren 12 kaburganin tamamina baglanan illiocostalis viicut ekstansiyonu
ve lateral fleksiyona katki saglarken kaburgalari alt tarafa dogru yodnlendirerek

ekspirasyona da yardime1 olur (Palastanga and Soames 2011).

Bolgesel kaslar, lumbar vertebralara tutunarak intersegmental uygulamalardan
reaksiyonlar alirken, bolgesel kaslar kalca ve pelvise tutunarak caligmaya yardim
ederler ve spinal adaptasyonu olusturur. Ayrict bununla beraber lokal ve global kaslar
icindeki kas hiicresine ait su fizyolojik cesitliliklerin 68renilmesinde fayda
goriilmektedir. Core kaslari baska kaslar gibi slow ve fast kas fibril yapilarindan
meydana gelmektedir (Akuthota 2008). Bolgesel kas sistemi ¢ogunlukla slow tipteki
kaslardan meydana gelmektedirler, boylar1 uzun degildir. Segmentler i¢i uygulama,

postiir ve digsal yiiklenmeleri yonetir. Fast tipi kas fibrilleri cogunlukla kas yapisin

33



ortaya c¢ikarmaktadir (McGill 2001). Bolgesel kaslar uygulamanin yapildigi tarafa
bakmaksizin momente ragmen antagonist olarak aktive olurlar, global kaslarsa spinal
segmentlerin ayr1 ayri stabilizasyonunu saglamayip ¢alismanin yoniine uygun caligirlar
(Fredericson and Moore 2005). Bolgesel kaslar, global kaslara nazaran boylar1 daha
kisadir. Ancak kas hacmindeki yiikselis ile olusturduklarit spinal stabilizasyon global
kaslara gore daha ¢oktur (Comerford and Mottram 2001). Bolgesel kaslar hareketli
segmental spinal stabilizasyondan ve proprioseptif gérevi bulunmaktadir, global kaslar
komplex hareket modellerinden meydana gelen bir stabilizasyonun kontroliinii de eline
alarak biiyiikk uygulamalar ve donme momenti meydana getirmektedirler (Basandag
2014). Bolgesel kaslar kaliteli bi¢imde aktive olmazsa, kaslarin stabil duruma gelmesi
amactyla global kaslarin ¢aligma sisteminde sikintilar olusacak bu da g¢aligmalarin
verimini diislirecektir. Viicudun parcalarinin nizami bir sekilde gergeklesmesi amaciyla

iki mekanizmanin da de uygun bir bigimde faaliyet gostermelidir (Basandag 2014).

Panjabi‘nin anatomik gruplandirmasinda iclincii sistemi noral sistem geklinde
smiflamigtir. Noral alt sistem kaslar, tendonlar ve spinal kolondaki baglardan dolay1
proriyoseptif algilardan iletilen uyarimlara geri doniit vermek igin kas kuvvetlerini
devaml takip etme ve diizenlenmesini saglamaktadir. Pasif ve aktif alt sitemlerde var
olan algisal reseptorler araciligi ile gelen afferent uyarilar, var olan stabilize isleminin
uygulanmasi i¢in gerekli gereksinim belirlendikten sonra, efferent mekanizma ile aktif
alt sisteme stabilize etme isleminin var olmasi i¢in uyarilmaktadir. Bu agidan aktif, pasif
ve noral alt mekanizmalarin senkronizasyonu gereklidir. Bu 6nemli durum sadece spinal
stabilizasyonun olusmas1 igin degil ayn1 anda gereken eklem paternlerinin ortaya
cikabilmesi acisindan da gereklidir. Yani govde stabilizasyonu sadece kassal kuvvet ile
alakali olmamaktadir, merkezi sinir sistemine ¢evre ve viicut kavramlarmin baglantisini
ve geri doniitlinii iletip ¢aligmalarin revize edilmesinde ve duyu, reseptor hiicrelerini de
bu mekanizmanin igine almaktadir (Hodges 2003). Son dénemlerde i¢ core kaslarin
iletimi ve ana kaslarin stabilizasyonu olusturmasindaki sorumluluklari arastirilsa da, i¢
ve ylizeysel temel kaslarin organize kasilmasi en uygun spinal stabilizasyon i¢in degerli

olarak belirtilmektedir (McGill 2001).

Core kaslar, noral alt sistem araciliiyla gerimi yoneten gergin tellerle bagdastirabilirler.
Bu kaslarin tistiindeki yiik yiikseldik¢e, lumbar vertebra icindeki kasilma kuvveti de

yiikselir, bu katilik da lumbar alanin stabilize edilmesine olanak tanir (McGill vd.

34



.....

spinal baglardan ulasan geri-iletime bakarak kas kuvvetini diizenleme gibi kompleks bir
gorevi bulunmaktadir. Aktive olmasinda kilit kas TrA‘dir. Anlatildig1 {izere TrA tahmin
edilmeyen siddetlerde, alt ve {ist viicut parcalarinin hareket paternlerinde, hareketin
yapildig1 yon disiiniilmeksizin i¢g-abdominal basinci yiikseltip, stabilize etmek iglemini
gerceklestirir (Hodges and Richardson 1997). Hodges ve Richardson buna ilaveten ileri
uyarim noral yonetimi, eskiden calisilip kazanilmis motor geri bildirimlerle ve
kazanilan tecriibelerle beraber stabilizasyon ve yiiklenme sorumluluklarinin gesitli
calisma modellerinde koordinasyonda ve yarimci kaslarin hareketi ortaya c¢ikaran

kaslardan 6nce ¢aligmasi seklinde ifade edilmistir (Hodges and Richardson 1997).

Kinetik zincir sekli; distal segmentte ihtiya¢ duyulan ¢alismanin gerceklestirilmesi i¢in
cogunlukla proksimalden distale dogru dizili olarak aktive olan viicudu, segmentler i¢i
iligkili sistem seklinde agiklayan, pek cok atletik faaliyeti degerlendirme amagli
faydalanilan biyomekanik bir sablondur. Bu sablonun merkezinde core bolgesi
bulunmaktadir (McMullen and Uhl 2000). Merkezde ortaya ¢ikan stabilize islemini esas
alarak ortaya ¢ikan hareketler iist viicut parcalarinda itme, ¢ekme, kaldirma ve uzanma;
viicudun alt kismindaysa adim alma, ¢omelme, hamle yapma ve bunlara benzer
sekillerde kinetik zincir biyomekanik sablonuna uygun faaliyet gosteririler. Sablonun
aktive olmas1 tek degil, sinerjistik ¢alismalar ile biitiin kaslarin aktive olmasi neticesi
ortaya ¢ikar (Basanda¢ 2014). Ornek olarak sag elin omuza kadar bir anda ¢ikarilmas:
aninda, o©n deltoid kasindan once sirayla; soleus devre disi kalir, sag tensor fasya ve
rectus femoris kasida aktiflesir, sol semitendinous ve gluteus maksimus devreye girer ve
en sonda sag erector spinae devreye girer. Distal segmentte ortaya ¢ikacak bir

sakatlanma ya da gii¢ kaybi, proksimalden distale olan yonetimi etkiler (McMullen and
Uhl 2000).

Kinetik zincirde kas ¢aligsmasi, sportif ¢calismaya gore, hedef odakli, tekrarlama ile artan
onceden planlanmis bir modele gore ortaya c¢ikar. Yani caligmaya has ve Ogrenilme
imkant vardir. Bu kavram iki baglikta incelenir; uzamaya iliskin aktivasyon
mekanizmasi, eklemin ¢evresinde stabilize etme islemini tanimlar. Gama afferent iletisi
agonist ve antagonist uyarilar1 ile eklem g¢evresindeki sertligi ayarlar. Kuvvet bagimh
calisma mekanizmasi, iki ve daha ¢ok kasin birden ¢ok eklemi calistirarak kuvvet ortaya

cikarmasidir. Golgi tendon organi reseptorleri ile bilgiler iletilir ve ydnlendirilir.
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Uzamaya bagli ¢aligma postiirel bozukluk ve eklem problemlerini tayin ederken, kuvvet

bagimli ¢alisma degisik yerlerde tork tiretir. (Hirashima vd. 2002).

Kuvvet bagimli ¢alisma corela alakal1 ¢ok fazla uygulamada goriilmiistiir. Ornek olarak
hizli kol c¢alismalarinda ilk harekete katilan kaslar1 kontra-lateralde olan
gastrocnemius/soleus kaslart bulunup bu ¢alisma yukariya hareket eder (Hirashima vd.
2002). En iyi diizeydeki vurus hizi kal¢a fleksor kaslarinin g¢alismasina diz
ekstansorlerinden daha baghdirlar. Beyzbol sporunda firlatma yapilirken kontra-lateral
eksternal oblik ile hareketlenip kola kadar siirer. Bu mekanizmadaki kas ¢alismasi ayni
anda, viicut parcalarindaki kas caligmasindaki verimi yiikseltir, kuvvet ortaya koyma
hacmini de arttirir. Ornek olarak yiiksek siddetteki gastrocnemius plantar fleksiyon
kuvveti kalga kaslarinin aktivasyonu ile yiikselmektedir. Proksimal kaslarin ¢aligmasi
ile ayak bileginde % 26 daha ¢ok kas kasilmasi ortaya ¢ikmaktadir. Ayni bi¢imde
scapulanin trapez ve rhomboid kaslar1 ile stabil hale gelmesi rotatér omuz kaslarinin
calisgma verimini % 23-24 oraninda yikseltir (Kibler vd. 2006). Core kaslarin
calismasini spinal kolon ¢evresinde rotasyonel tork kuvveti ortaya ¢ikarmasi amaciyla
faydalanilir. Proksimal core ¢alismasi ile interaktif calisma mekanizmasi ortaya ¢ikarip
daha baskin distal segment mekanizmanin olusumuna dair ¢ok fazla OGrnek
bulunmaktadir. Proksimal core c¢alisma verimi i¢in distal sonda hem pik kuvveti
yiikseltir hem de stabilize etme gorevini yerine getirir. Tenis servisinin degerlendirildigi
aragtirmada govde kaslarmin ortaya koydugu kinetik enerjideki % 20°lik bir azalisin,
benzer hizda servis atmak amaciyla kol ivmesinin % 34 veya omuz kas hacminin %

80’lik bir yiikselisiyle beraber olabilecegi bulunmustur (Comerford and Mottram 2001).
2.7.3 Core Stabilizasyon, Kuvvet ve Dayamkhihik

Core stabilizasyon calismalar son zamanlarda taninan bir terimdir ve sik¢a karsilasilan
bir terim olmasina ragmen daha tam manasiyla manasi kavranmis, kesinlesmis bir
aciklamasi bulunmamaktadir (Hibbs vd. 2008). Core kuvvet, stabilite, dayaniklilik
istiine kesin agiklamalar olusturmak altta belirtilen nedenler sebebiyle kolay

olmamaktadir.

1. Core stabilizasyonunu agiklayan lumbo-pelvik-kal¢a kas mekanizmasimin kalca ve

core kas kuvveti tanimiyla taninmasi,
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2. Pelvik tilt ve spinal segment sisteminin muhafazasinin, core kas dayaniklilig

yetenegi seklinde agiklanmasi,

3. Core stabilizasyon, kuvvet ve dayaniklilik tanimlarinin gerek yapanlar gerekse
akademik calismalarda yerlerinin karistiritlmasi birbirleri yerine sdylenmesi, (Hibbs vd.

2008).
4. Core stabilizasyon ve kuvvet tanimlarinin sportif ve tedavi igin gesitlendirilmesi.

5. Core kuvvet ve stabilizasyon test ve analiz edilmelerinin tedavi ve sportif sahalarda

cesitlendirilmesi.

Core kuvvet ve stabilizasyon komple degisik tanimlardir. Bu tanimlar net bigimde
yararlanilan yerlerde degisiklilik gosterebilmektedir. Tedavi alaninda sirt problemleri,
kol, bacak sikintilar1 iistiinde uygulanan rehabilite amach core calismalar1 diisiik
siddette ve omurganin yonetimi ve idaresi iistiinde odaklanilirken, sportif sahaya
nazaran ¢ok yetersiz core kuvveti ve stabilizasyon siddeti uygun olarak goriilebilir.
Bransa has calismalarda ise anatomik agidan daha fazla bolgenin ¢aligmasi ve kuvvet
taginmasinin hareketli calismalarda degerinden dolay:1 core stabilizasyonu ve kuvveti
tanimlart baska bir yiiklenmeyi tanimlamaktadir (Hibbs vd. 2008). Yani atletik agidan
kuvvet motorik becerinin performans iizerinde degerli oldugu icin core bolgesinin stabil
olmast ve kuvvet farki daha net sekilde olmaktadir. Atletik calismalarin gévdeden
bekledigi cesitli istekler sebebiyle ile daha zor olmalar1 core g¢alismalarini insanlar
yapilan rehabilite hedefli ¢aligmalara nazaran ¢ok fazla degisiklilik gostermektedir.
Ancak hem giindelik aktivitelerin uygulanabilmesi hedefli hem de sportif performans
icin lazim olan en uygun core kuvvet ve stabilizasyonun elde edilmesi ¢ok degerlidir
(Myer 2005). Calisma esnasindaki degisiklilik, analiz etme esnasinda da kendini
belirtmekte, performans tanimi tedavi hedefli uygulamalarda agr1 olmadan uygulamay1
yapabilme seklinde belirtirken, sportif anlamda siirat, ¢abukluk, sigrama vb. yetenekleri
aciklamaktadir. Bu acidan core ¢alismalarinin neticeleri degisik sonuglar vermektedir.
Alt tarafta belirtilen Hibbs ve beraberindekilerin yapmis oldugu olan sablonda core
kuvvet ve stabilizasyon calismalarinin ¢esitli fizyolojik uyarmin ortaya ¢ikardigi ve

kendiliginden antrenmana aligmanin degisiklilik gosterdigi goriilmiistiir.
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Sekil 2.3. Core Antrenman ve Potansiyel Performans Verimi

Core Stabilizasyon;

Stabilite hareketin sinirlanmast ve sistemin Dbirlikteliginin olusmas1 6zelligidir.
Govdenin stabilitesi anliktir ve govde anatomisi konum farkliliklar1 ve siddet artirirmina
ragmen spinal kolon yapisinin birligini korumaktadir ve viicut hareketlerine duragan bir
zemin yapmak i¢in siirekli adapte olmas1 gerekmektedir (Wilson vd. 2005). Gerekli
kaslarin aktivasyonu ile gerceklesen en ideal yiik paylasimi ve kinetik zincirin tistiinde
eklemlerde olusan en az yiik, direk enerji yonelimi ile maksimal kuvvet ortaya

c¢ikarilmasina olanak saglamaktadir.

Core stabilizasyon kaslarin koordine islevleri ile lumbo-pelvik-kalga yapisinin
omurgayi sabit tutmasi seklinde goriilebilir (Faries 2007). Bolgesel kaslarla elde edilse
de, omurga iistiine baslangi¢ ve bitiste iligkisi olan ¢ok fazla kas sinerjist olarak aktive
olarak core stabiliteyi olustururlar (Hodges 2003). Core kaslarin uygun olarak ¢aligmasi
ve timing core ve viicut islevi i¢in stabilizasyon {iiretmede degerli bir gorevi

bulunmaktadir (Takatani 2012).

Core kaslariin stabilize edilmesiyle alakali ¢ok fazla aciklama yapilmaktadir. Wilson
ve beraberindekiler, (Wilson vd. 2005) islevsel bir agiklama ile core stabilizasyonun

core kaslarinin senkronize hareketi ile iist ve alt viicut parcalarinin caligmalarinda
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sportif performans i¢in kesin bir temel olusturmalar1 seklinde ifade edilmistir (Wilson
vd. 2005). Borghuis, duyu-motor core kas yonetimi ile core kaslarinin stabilitesi ve
mobilizasyonun senkronizasyonu {izerinde ¢ok durmustur. Kibler, core
stabilizasyonunu viicudun konum ve aktivitesini, kuvvetin ideal sekilde ortaya ¢ikmasi,
tasinmas1 ve yonetimini olanak tanir bigimde kinetik zincire ait kompleks sportif
uygulamalarda kontrol etme yetenegi seklinde belirlenmistir. Leetun ve beraberindekiler
pasif sistemlerin gerekliligi hakkinda daha az yer vererek, core stabilizasyonu lumbo-
pelvik-kal¢a kompleks yapisinin motor yonetim ve kassal hacmin sonucu seklinde
belirtmislerdir. Mcgill ve Cholecwiki core kaslarmin stabilize edilmesi hakkinda
potansiyel enerji mantigindan faydalanarak, kas iskelet mekanizmasindaki esnek
potansiyel enerjinin, sertligi yiikseldikce, mekanizmanin daha saglam duracagi
mantigindan faydalanarak tanimlamislardir. Zazulak core kaslarinin stabilize olmasi
konusunda govdedeki diizensizlikten kaynaklanip ve devaminda dengesini muhafaza
etmesi bigiminde tanimlamistir. Cogunlukla bu agiklamalardan faydalanilarak core
kaslarinin stabilizasyonun hareketli mobilizasyonu ve gii¢ ortaya ¢ikarmasi ile biitiin
kinetik zincirde, kuvvet tasinmasi ve alt-iist viicut pargalari icinde kontroliin saglanmasi
amaciyla ideal néromuskiiler mekanizmay: belirttigi goriilmektedir (Takatani 2012).
Lumbo-pelvik alanin stabilize olmasi igin alt ve {ist viicut pargalarinin uygulamalarinin
zeminini hazirlar (Panjabi 1992). Cok fazla arastirmada sportif performans agisindan
incelendiginde core kaslarmin stabilize olmasinin {ist ve alt viicut pargalarinin kuvvet
ortaya koyma kapasitesinin yiikseldigi belirtilmektedir (McCurdy vd. 2005). Ornek
olarak yeterli seviyedeki core kaslarinin stabilizasyonu beyzbolcunun kuvvetin yerden,
alt viicuttan gévde ve hareketin yapildig1 uzuva daha i1yi diizeyde transferi vasitasiyla
hareketi daha yiiksek hiz yapmasina firsat tanimaktadir. Panjabi core stabilizasyonunu
vertebralar i¢indeki kismin fizyolojik sinirlar dahilinde olmasi seklinde agiklamistir.
Anlatildigi  {izere stabilizasyon mekanizmasinin pasif, aktif ve noral alt
mekanizmalardan meydana geldigi agiklanmistir (Panjabi 1992). TrA aktif stabil
durumda en kritik gorevi alsa da bir fazla bolgesel ve global kas stabilite etme islemini
beraber gerceklestirir (Hodges and Richardson 1997). Ornek olarak multifidi ve rotatdr
mekanizmada proprioseptik geri bildirim yaparak gereksinim duyulan stabilizasyon

diizeyinin elde edilmesi amaciyla global kaslarin aktive olmasina imkan tanirlar. McGill
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ise stabilizasyonda en baskin kasin ¢aligma sekline bakarak hizli bir bigimde farklilik
gosterdigini soylemistir (McGill vd. 2003). Bu sebeple core kaslarinin stabilizasyonu
amaciyla postiiral ihtiya¢ ve dig direnglerin yanitlanmasini hedefleyen farklilik gosteren
bir yetenek oldugu sdylenebilir (Willardson 1997). Spor dalinin ihtiyaglarina gére core
calismalarin iglevsel sekilde c¢alisiimast bu agidan degerlidir. Ancak hangi tarz core
calismalarinin core kaslarinin stabilizasyonunu ylikselttigine dair sorular hala daha
bulunmaktadir (Willardson 1997). Ornek olarak antrendrlerin  biilimii govde
fleksorlerinin aktive olmasi amaciyla tekrarli fleksiyon uygulamalarini segerler, ancak
bir¢ok bransta fleksor kaslar durma ve donme gibi hareket paternlerinde stabilite etmek

i¢in daha ¢ok devreye katilirlar (McGill vd. 2010).
Core Kuvvet;

Core kavrami anlatilirken kuvvet ve stabilizasyon terimlerinin tanimlarinin agiklanmasi
gereklidir. Hem c¢alisma alaninda hem de akademik ¢alismalarda bu iki terim
birbirlerinin yerlerine tercih edilmektedir (Takatani 2012). Core kaslarinin stabilize
edilmesi terimi kaslarin stabil olmasindan ¢ok, omurganin stabil olmasim
tanimlamaktadir. Core kuvvetinde ise referans olarak kabul edilen kaslarin kasilarak
olusturdugu kuvvet ve ig¢-abdominal basing ile stabil olmasmi saglayan islemi
gerceklestiren kaslar sdylenebilir. Faries ve Greenwood bu agidan core caligmalarinin
core kaslarin stabilizasyonundan cok, core kaslarin omrugay: stabil duruma getirme
becerisini arittirmayr amagladigi diisiiniilmektedir (Faries 2007). Akuthota ve Nadler
core kuvveti omurga cevresinde islevsel stabilizasyonun olusabilmesi i¢in lazim olan
kassal yonetim seklinde agiklamiglardir. Bu sportif agidan eski kuvvet tanimindan
degisik bir agiklama olarak goriiliir, sebebi ise kuvvet sportif manada belirli kas ve
kaslarin sabit hizda ortaya ¢ikarabildigi en yiiksek direnci tanimlamaktadir (Hibbs vd.
2008). Faries and Greenwood core kuvvet ve stabilizasyon i¢in daha net bir agiklamada
bulunmuslardir. Core kaslarinin stabilizasyonu omurganin stabil olmasi i¢in lazim kas
direnci ile limitleri belirlenirken, core kuvveti core kaslarinin kontraktil yapilar ve ig-
abdominal basinin yiikselmesi ile ortaya ¢ikan direng seklinde agiklamiglardir. Bununla
beraber kuvvetin birim siirede ortaya koydugu gii¢ verisi de core bolgesinin analizinde
core stabilizasyonun bir boliimii seklinde ifade edilmektedir (Takatani 2012). 30-60

saniye silirede maksimum mekik 6l¢iimleriyle beraber goreceli gii¢, squat, bench press,
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vertikal sigrama, 40-20m siirat testi gibi sportif performans Ol¢limleri iginde olumlu bir

iliski oldugu gozlemlenmektedir (Dendas 2010) .
2.7.4 Core Egzersiz Uygulamalari

Core egzersiz planlari, core kaslarinin kuvvetinin arttirilmasin1 ve motor yonetimi
saglamay1 hedefleyenler i¢in, hem sportif performansi yiikseltmede hem de tedavi
hedefli olarak uygulanmaktadir. Core ¢aligmalarinin tedavi i¢in yapilmalar ile alakali
cok fazla akademik veriye denk gelirken (Faries 2007), performansla alakali egzersiz
calismalarina daha az rastlanmaktadir. Core ¢alismalarinin sporcularca genellikle ana
motorik becerileri antrene edici, antrenman programlarinin temel boliimiinde
bulunmamasi, ¢cogunlukla rehabilitasyon, onleyici ve yardimcei ¢aligmalar olarak da esas
calismalarin yaninda yapilist buna etken olabilecegi goriilebilir. Bunun g¢aligmalarin
icinde sinir-kas kontrolii hedefleyen eklemi stabilize edici ¢aligmalari, kasilma ¢esidine
has calismalar, denge calismalari, proprioseptif, pliometrik ve spora has beceri

calismalar1 gosterilebilir (Yildizer ve Kirazc1 2014).

Comerford core stabilizasyonu ve kuvvet antrenmanlarinda diisiik ve yliksek
caligmalarin degerini belirtmistir (Sever 2016). Core kuvvet ve stabilizasyonunun

calistirilabilmesi i¢in lazim olan alt-alanlar1 Comerford su sekilde siralamistir;

1. Motor kontrol stabilizasyonu: Bolgesel ve global kas mekanizmasinin merkezi sinir

sistemince diisiik iletilere adapte olmasi,

2. Core kuvvet ¢aligmasi: Yiiklenmeye adaptasyonu saglama hedefiyle yiiksek siddetli

caligmalar bolgesel stabilizator kaslarin hipertrofik uyumu,

3. Sistemik kuvvet antrenmani: Standart siddetli diren¢ calismalari ile bolgesel kaslarin

kuvvetlerinin gelisimi olarak belirtmistir.

Comerford siddeti diisiik calismalarla gelecek zamanlarda caligma eksikligi ve
sakatlanmalara sebep olan kassal adaptasyon dengesinin yetersizliklerinin
yasanmamasinin amaglandigi, bundan sonraki seviyede fonksiyonel ¢alismalari segcmek

igin ilk asama olabilecegini gostermistir (Sever 2016).

Anlatilan ¢alismalarin gruplandirilmast agisindan segilen caligma ile ortaya ¢ikan kas
gerimini, motor {inite aktivasyon mekanizmast ve dahil olmas1 faktorlerindeki

degisikliligin core kaslarinin stabilizasyon ya da kuvvetinin arttirilmasindaki nitelikleri
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ayarladig1 belirtilebilir (Hibbs vd. 2008). Bir takim arastirmada bu alanda maksimal
istemli kasilmanin 60%°‘min Ustliindeki kas kasilmasmin kuvvet artirnmina imkan
verdigini, stabilizasyon ve dayaniklilik icin 25%°lik kas gerilimine ihtiya¢ duyuldugu
yapilan arastirmalarla gosterilmistir (Vezina and Hubley-Kozey 2000). Yiizeysel
elektromyografi Ol¢iimii ile abdominal ve iki core ekstansor kas, 3 az siddetli core
calismanin yapildig1 arastirmada, bes degisik kas arasinda en ¢ok faaliyetin pelvik tilt
caligmasi anin eksternal oblik kaslarinda meydana geldigini géstermistir. Bu yliklenme
bir ¢alismanin kuvvet kazanci i¢in az oldugu, ancak ayni formattaki siddetlerin core
kaslarmin stabilizasyon seviyesini arttirma ve Olgcme niyetiyle yaralanilabilecegi
gosterilmistir (Vezina and Hubley-Kozey 2000). Hareketli omurga stabilizasyonun
kuvvetlenmesi amaciyla ¢aligmanin yiikiinlin artisina verilen kas faaliyetinin yanitina
bakildig1 diger bir arastirmada da bacak ekstansiyon ol¢limii ile olugsan % 3-7’lik kas
faaliyetinin kuvvet artirimina imkan vermeyecegi gibi ancak govde stabilizasyonunun
muhafaza edilebilecegi kanitlanmistir (Davidson and Hubley-Kozey 2005). Lehman
omurganin stabilizasyonu i¢in miimkiin olan en az istemli gerilmenin uygun olabilecegi
sebebiyle bu tarz bir iletinin kuvvet arttirimina etkisinin mininal, kassal dayaniklilik
etkisinin ise c¢ok olacagi diisiincesindedir. McGill ile beraber kassal dayanikliligin
omurganin stabil durumda korunmasinda kassal kuvvetten daha etkin olabilecegini
aktarmig, On, yan ve arkada bulunan kaslarin tamamini faaliyete gegiren, diisiik
yiiklenmedeki caligmalarin gerekliligini deginmektedir (McGill 2001). Yine diger bir
aragtirmada gdvde stabilizasyonunun elde edilme ve motor yonetim becerisinin arttirimi
icin kassal dayanikliligin birincil olarak elde edilmesini iddia etmislerdir, diisiik

yogunlukta uzun siiren ¢alismalar tavsiye edilmistir.

Hareketin siirati ve yonii, viicut parcalarinin ¢aligma sirasi, egzersize uyum saglamay1
etkileyen kritik faktdrlerdendir. Ornek olarak calisma hizi viicut iistiindeki yer
cekiminden kaynakli mekanik temelli direnci degistirir. Izotonik ¢alismalarda hizin
Ozelligi acisindan bahsedilen agiklamalara paralel, core ¢alismalarinin da siiratli
uygulanmasi da hizli motor birimlerin faaliyete ge¢mesini ve ¢alisma siddetinin artisi
seklinde oniimiize gelmektedir (Hibbs vd. 2008). Core kuvveti ve stabilizasyonunun
arttirimi i¢in hem hizli kontraltil hem de yavas kontraktil yapilarin iletimide gereklidir

(Hodges 1999).
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Viicut parcalarinin hareket yonii de kas faaliyetine etkide bulunmaktadir. Ornek olarak
rektus abdominis, eksternal oblik ve internal oblik yonii 6ne, yOniinii ¢evirmeye,
durmak amacli hizinda degisime gitme calismalarla gergeklesmektedir. Calismalarin
postural yonetim gereksiniminin gerekliligi oldugu sartlarda yapilmasi viicut
pargalarinin kuvvet ve gili¢ ortaya koyma hacimleri de diistirmektedir (Cordo and
Nashner 1982). Bir¢cok bilim adami hareketli zeminlerde uygulanan core
antrenmanlarinin daha yiiksek core faaliyetine neden olup core olgiimlerinin daha iyi
diizeyde degistigini gostermis ve belirtmistir (Hibbs vb. 2008). Sabit zemine nazaran,
swissball istiinde uygulanan direng ¢alismalarinda daha fazla core kasi ¢aligmaktadir.
Core uygulamasiin Olclildiigii arastirmada 6 ana harekettin swissball stiinde
uygulanmasi alt abdominal alanda daha ¢ok motor birimi aktive etmistir (Behm vd.
2005). Gogiis pres calismasinin swisball iistiinde ¢alismast daha yiiksek erector spinae
aktivitesine sebep olmustur. Curl-up ¢alismasinda rectus abdominis kasinin ¢aligsmasini
swissball iistiinde maksimal istemli gerilme % 21’den % 50°ye kadar yiikselmistir
(Vera-Garcia vd. 2000). Bununla beraber hareket zemine bagli olmaksizin,
calismalarin unilateral c¢alisilmasi yine core bdlgesinin faaliyetini yiikseltmektedir.
Cogunlukla islevsel hareket paternlerinde hareket yonii ve harekete dahil olan
eklemlerin ve acilarinin gelisimi ile core kaslarmmin innerve edeceginden daha fazla
artacagl manasin tasiyabilir. Yapilan ¢aligmalarin aktivasyonunu sagladigi kas yapisi
ve oranmin degisik goziikecegi gozden kagmamalidir. Bununla beraber suda
gerceklestirilen caligsmalar yer ¢ekiminin minimize edilmesi sebebiyle daha az core

aktivasyonuna sebep olmaktadir (Bresel vd. 2011).

Bahsedilen nedenlerden kaynakli core stabilizasyon ve kuvvet caligmalari sporun
ithtiyac1 oldugu islevsel hareket becerilerini i¢inde bulundurmasi gerektigi sdylenebilir.
Ancak sabit olmayan alanda ¢alisilan kuvvet caligmalarinda viicut pargalar1 vasitasiyla
aciga kuvvet diisiis gosterecektir. Bu agidan bu ¢alismalarin islevselligi tartismaya agik
bir durumdadir (Willardson 1997). Ornek verilecek olursa maksimal kuvvet iiretilirken
g0giis kasi igin swissball iistiinde %60’a varan bir diislis goriilmiistiir. Bircok spor
dalinda da bu modelde sabit olmayan bir alan olmas1 miimn olmamaktadir. Bu acidan
ayakta caligilan serbest agirlik uygulamalari core kaslar1 listiinde daha az gerim ¢ikarsa
da viicut parcalarinin islevselligini daha ¢ok muhafaza, atletik performansa daha pozitif

katkilar saglayabilir (Willardson 1997).
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Drinkwater ve beraberindekiler cesitli yiiklerde squat ¢alismasinda meydana gelen
yiizeysel stabilizasyonu Olgtiiklerinde arastirmalarinda stabil olmayan zeminlerde
uygulanan egzersizlerin konsantrik kuvvet ortaya ¢ikarisini, hareket hizin1 ve bunun
neticesinde giicii azalttigini ispatlamislar ve bu ¢alismalarin kuvvet arttirnminda core
stabilizasyon ve denge calismasi olarak yapilmasmin uygun oldugunu anlatmiglardir

(Drinkwater vd. 2007).

Her ne kadar core programlari ile alakali literatiir genel olarak tedavi 6zellikli olsa da
core c¢alismalarin rehabitasyon hedefli yapilmasi farkli bir sekilde arastirilmaktadir.
Birgok islevsel ve eski modeldeki diren¢ calismasinin tedavi hedefiyle yapilmasinin
problem teskil edebilecegi tahmin edilmektedir (Juker vd. 1998).  Antrenman
ilkelerinden artan yiikklenmeye bu sartlarin atletik performans sporcularinda oldugu gibi
dikkate alinmas1 da zor olabilmektedir. Rehabilitasyon anlaminda core kaslarinin artan
yiilke adaptasyonu kaslarin birincil normal uzunluk ve mobilizasyon seviyesine
cikararak kassal problemlerin minimize edilmesi ile baslar. Aymi kas boyu ve
elastikiyeti diizgiin eklem calismasi ve hareket kalitesi agisindan degerlidir. Agonist
kaslarin baskin olmasi sebebi ile, antagonist kaslarin engeller veya sinirlanmasina
imkan verir (Akuthota 2008). Ornek verilecek olursa onciil kalga fleksdriiniin fazla
aktive olmasi ve sertligi, oncii kalca ekstansoriiniin baz1 g¢alismalarda engelleyici
olmasia sebep olabilmektedir. Kinetik zincir iistiindeki bu denge dist durumlarin
artmast lumbar ekstansiyona sebep olurken omurganin arka parcalarina da agirlik
binmesine firsat tanimaktadir (Akuthota 2008). Copunlukla posturii diizenleyen kaslarin
yergekimi ile olan miicadeleleri sebebi ile sertlesmeye yatkin olduklari belirtilebilir
(Akuthota 2008). Devamindaki basamaklarda lumbo-pelvik stabilizasyon calismalart
yapilabilir. Fonksiyonel ¢alismalarla iligkili denge ve koordinasyon uygulamalar
kullanilabilir. Core bolgesi kaslarinin antrene edilmesi gévdenin antrene edilmesinde
cok daha degisiktir (Akuthota 2008). Yetersiz sevsyedeki koordinasyon g¢alismalarda
kalitenin diismesine neden olurken sakatliklara ve yaralanmalara firsat tanimayabilir. Bu
acidan inhibe edilmis kaslarin alt sirt problemi olan bireylerde ve kas iskelet sistemi
rahatsizliklar1  yasayan insanlarda yeri ©Onemlidir. Ust seviye core bolgesi
stabilizasyonun hedefi, performansa da yonelik bicimde farkli farkli kaslardan g¢ok

islevsel hareketlerdir (Akuthota 2008).
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Core caligmalarin sporcularda nasil yapilacagi acgisindan farkli yaklagimlar
bulunmaktadir. Bergmark‘in aktif stabilizasyon mekanizmasiyla alakali bolgesel ve
global kas mekanizmasi teorisi, calismalarin yapilmasinda gesitliliginin ana sebebinindir
(Yildizer ve Kirazci 2014). Hodges ve Richardson ve McGill‘e gére core bolgesi
stabilizasyonu hem bdlgesel hem de global sistemin aktive olmasinda ile en verimli
bi¢imde antrene edilebilir (McGill 2001). Baska agidan sadece bolgesel kaslarin
stabilizasyon {istiindeki etkisine dayanarak c¢alistirilmasinin uygun olabilecegi de iddia
edilmektedir. Mcgill omurga kaslariin stabilizasyonuna katkida bulunan galismalarin
tekrarmn1 kapsayan her c¢alismanin core stabilizasyon calismasi olarak belirtilmisr
(McGill 1998). Bu acgidan eski model direng calismalart bu hedef igin dizayn
edildiklerinde core galismalar1 olarak gésterilirler. Ornek olarak bir calismanin, oturarak
degil ayakta gerceklestirilmesi, makineler yerine serbest agirliklarla calisilmasi,
unilateral degil bilateral g¢alisilmast bu uygulamalari core stabilizasyon ¢alismasi
kullanilabilir (McCurdy vd. 2005). Yiiksek yiliklenme siddetindeki direng ¢aligmalari
yapan seckin sporcularin, deadlift, squat, olimpik kaldirislar gibi temel c¢aligsmalari
devamlar1 yapiyor olmalar1 sebebiyle core geliGimi icin swiss ball’u andiran sabit
olmayan c¢alismalart ve baska diisiik siddetli core calismalarin1i uygulamalari
gerekmeyebilmektedir (Willardson 1997). Yani maksimal kuvvet calismalarina
benzeyen yiikklenmelerin uygun eksenler ile 06zel core kaslarininin stabilizasyon

calismalari ile olusan artislar goriildiigii belirtilmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu calisma 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin Incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Sporcularin performansinin artirllmas: adina yapilan bircok yontem
gelistirilmekte ve uygulanmaktadir. Sporcularin daha da kuvvetlenmesi, dengelerinin
iist seviyelere ¢ikmasi, aerobik ve anaerobik kapasitelerinin artirilmasi oldukc¢a 6nem
kazanmaktadir. Performansi olumlu etkileyecek bilimsel ¢alismalarin antrenman bilimi
acisindan olduk¢a onemli oldugu ifade edilebilir. Ilerleyen teknolojik gelismeler
antrenman bilimi ile desteklendigi ve ¢aligmalar modern dl¢iim yontemleri ile yapildig:

takdirde oldukca faydali olacag: bir gercektir.

Arastirmaya toplam 62 sporcu katilmistir. Sporcularin tamami 19-37 yas araliinda
bayandir ve yas ortalamasi 26.734£5.91°dir. Arastirmanin kontrol grubunu 23.75+7.36
yas ortalamasma sahip 12 kisi olustururken, deney grubunu ise 27.44+5.35 yas
ortalamasina sahip 50 kisi olusturmustur. Arastirma kapsaminda flamingo denge testi,
sag pence kuvveti nonparametrik ¢ikmis ve bacak kuvveti test sonuglarinin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normal dagilim analizi i¢in basiklik ve carpiklik
degerlerine bakilmistir. Toplanan veriler eslestirilmis paired t test kullanilarak analiz

edilmistir.

Aragtirmada bayan basketbolcularin su iizerinde uygulanan core antrenman programinin
kuvvet ve dengelerine olan etkilerini belirlemek amaciyla sporculardan kuvvet ve denge

Olctimleri alinmistir.
3.1 KAVRAMA KUVVETI

Penge kuvveti 6l¢timleri JTech Power Grip marka cihazla yapilmistir. Deneklerin pence
kuvvetlerinin tespiti amaciyla sag ve sol elden arka arkaya 3’er kez dl¢lim alinmistir.
Denekler ayakta, kolunu biikmeden ve viicuda temas ettirmeden (kol viicuda 45
derecelik acidayken) uygun postiir ve tutusta cihazi sikmak suretiyle testte tabi

tutulmustur.
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3.2 BACAK SIRT DINAMOMETRESI

Testin amacin da ki gibi sirt ve bel ekstensorlerinin kuvvetini 6l¢lilmiistiir. Takei marka
dijital bacak ve sirt kuvvetini Olgen dinamometre ile yapilmistir. Sporcular
dinamometrenin {izerine ¢ikarak maksimum kuvvet uygulamasi yaparak zinciri
cekmistir. Iki deneme sonrasi en iyi sonug sporcularin bel ve sirt kuvvetlerinin

Olctimleri olarak kg cinsinden kaydedilmistir.
3.3 FLAMINGO DENGE

Statik dengeyi 6l¢mek igin flamingo testi uygulanmistir. Malzeme: 50 cm uzunlugu
olan, 4 cm yiikseklikte ve 3 cm genisligi olan bir metal kiris ve kirisi sabit tutmaya
yarayacak 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisliginde iki destek kullanilmistir.
Kronometre Uygulama: Denek tercih edecegi ayagiyla kirisin uzun kisminin istiinde
olabildigince uzun siire durmaya calismistir. Bu arada serbest kalan ayagini arkaya
dogru biikerek ayni taraftaki eliyle tutmustur, flamingo gibi ayakta durmustur. Diger
kolunu dengeyi saglamak i¢in kullanabilmistir. Denegin dengesini ve dogru pozisyonu
bulabilmesi igin yardim edilmistir. Olgme yardimcinin elini birakt11 anda baslatilmatir..
Olgme siiresi bir dakika tutulmustur. Denek dengesini kaybettigi ya da yere temas ettigi
anda kronometre durdurulmustur. Tekrar denge saglanarak kronometre calistirilmistir.
Bu diizende bir dakika doluncaya kadar teste devam edildi (EUROFIT). Skor: Bir
dakika icinde dengeyi devam ettirmek icin yapilan denemeler (distisler degil)

kaydedilmistir. (Flamingo Balance Test).
3.4 ANTRENMAN

Core gelisiminin saglanmasi amaci ile 8 hafta, haftada 2 gilin olmak iizere standart core

egzersizi programi su izerinde uygulanmistir. Antrenman programi ek 1 de verilmistir.
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4. BULGULAR

Elde edilen veriler tablolar halinde ¢oziimlenerek asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Verilerin Normallik Dagilimlan

Kolmogorov-Smirnov?

Parametreler Grup

Statistic df P

i Denek 271 50 ,000"

Flamingo *
Kontrol ,132 12 ,200

5 ) Denek ,130 50 ,035™

Sag Pence Kuvveti m
Kontrol ,150 12 ,200

) Denek ,115 50 ,096

Sol Penge Kuvveti m
Kontrol ,119 12 ,200

. o Denek ,092 50 200"
Viicut Agirhig -
Kontrol ,136 12 ,200

Bacak Sirt Di resi Denek ,101 50 200"
acak Sirt Dinamometresi Kontrol 122 T 200"

Verilerin normallik dagilimlarma bakildiginda deney grubu flamingo ve sag pence
kuvvetinde normal dagilmadig: tespit edilmistir. Fakat diger verilerin normal dagilim
gostermesi ve paremetrik testlerin giivenirlik agisindan daha 1yi olmasi nedeniyle iki test

icinde esnetilerek parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmistir.

Tablo 4.2. Katihmcilarin Betimleyici Istatistigi

Parametreler N Grup  Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
v 50 Deney 18,00 39,00 27,4400 5,35347
a

; 12 Kontrol 18,00 41,00 23,7500  7,36237
. oL 50 Deney 46,00 95,00 65,5600 10,98637

Viicut Agirhigt
12 Kontrol 59,00 84,00 69,4167 7,69248
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Deney grubu yas ortalamasi1 27,44+5,35, viicut agirligr ortalamalart 65,56+10,98 olarak
bulunmaktadir. Kontrol grubu yas ortalamasi 23,75+7,36, viicut agirligi ortalamalari

69,41+7,69 olarak bulunmaktadir.

Tablo 4.3. Deney Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

Standart

Parametreler N Test Minimum Maksimum Ortalama Sapma T p
Flamingo 50 On 0,00 5,00 1,5200 1,55498 7375 000"
50 Son 0,00 2,00 0,4200 0,70247
sagpeng_e 50 On 26,00 48,00 36,6600 5,45711 14.364 000"

Kuvveti 50 Son 28,00 50,00 39,9800 5,53464 ’
Sol Peng_e 50 On 27,00 48,00 37,2200 5,15590 12330 000"
Kuvveti 50 Son 30,00 50,00 39,0400 5,23707 ’
Bacak St 50 On 59,80 88,60 74,7080 7,86321 15,027 000"

Dinamometresi 50 Son 63,50 94,10 79,4280 8,36172

Deney grubu 6n ve son test karsilastirmasinda flamingo, sag ve sol penge kuvvetinde ve

bacak sirt dinamometre testlerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01).

Tablo 4.4. Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

Standart

Parametreler N Test Minimum Maksimum Ortalama Sapma T p
. . 12 On 0,00 5,00 2,5833 1,72986
Flamingo 6n -1,773  ,104
12 Son 0,00 5,00 2,9167 1,56428
Sag Penge 12 On 20,00 40,00 29,0000 6,00000 -
. 3,223 ,008
Kuvvetion 12 Son 20,00 38,00 27,9167 5,72805
Kuvvetion 12 Son 20,00 38,00 27,8333 5,85947 ' '
12 O 59,60 84,80 71,0583 7,80704
Bacak Sirt n 0,966 355

Dinamometresi 12 Son 60,90 84,60 70,5917 7,62871

Kontrol grubu 6n ve son test karsilastirmasinda sag ve sol penge kuvvetinde testlerinde
anlamli farklibk bulunmaktadir (p<0,05). Diger parametrelerde anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

49



Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Grubu On Test Karsilastirmasi

Parametreler N Grup  Minimum Maksimum Ortalama S;andart T p
apma

. 50 Deney 0,00 5,00 1,5200 1,55498 x

Flamingo -2082 ,042
g 12 Kontrol 0,00 5,00 2,5833 1,72986

Sag Penge 50 Deney 26,00 48,00 36,6600 5,45711 .

; 4,285 ,000
Kuvvetl 12 Kontrol 20,00 40,00 29,0000 6,00000

Sol Pence 50 Deney 27,00 48,00 37,2200 5,15590 N

. 4,999 ,000
Kuvveti 12 Kontrol 21,00 38,00 28,7500 5,75444
50 Dene 59,80 88,60 74,7080 7,86321

Bacak Sirt y 1,446 153

Dinamometresi 12 Kontrol 59,60 84,80 71,0583 7,80704

Deney ve kontrol grubu 6n test karsilastirmasinda sag ve sol penge kuvveti testinde
anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Flamingo testinde anlamli farklilik
bulunmaktadir  (p<0,05). Bacak st dinamometresinde anlamli  farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirmasi

Parametreler N Grup  Minimum Maksimum Ortalama Standart T P
Sapma
Flamingo 50 Deney 0,00 2,00 0,4200 0,70247 - 000"
J 12 Kontrol 0,00 5,00 2,9167 156428 8,416 °
Sag Penge S0 Deney 28,00 50,00 39,9800 5,53464 N
i 6,737 ,000
Kuvvet 12 Kontrol 20,00 38,00 27,9167 5,72805
50 Dene 30,00 50,00 39,0400 5,23707 N
Sol Pence y 6,508 000

Kuvveti 12 Kontrol 20,00 38,00 27,8333 5,85947

Bacak Sirt 50 Deney 63,50 94,10 79,4280 8,36172

Dinamometre 3,339 ,001"
Si 12 Kontrol 60,90 84,60 70,5917 7,62871

Deney ve kontrol grubu son test karsilastirmasinda flamingo, sag - sol penge kuvveti ve

bacak sirt dinamometresinde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p<0,01).
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5. TARTISMA VE SONUC

Core kaslar1 abdominal kaslar, kal¢ca ve sirt kaslarimi kapsar. Bu kaslar postiirii
desteklemek, hareketi gergeklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yani sira
stabiliteyi saglamak, giicii absorbe etmek, gilic tretmek, viicut boyunca giicii

aktarmaktan sorumludur (Handzel 2003).

Bu calisma 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Sporcularin performansiin artirilmas1 adina yapilan bircok yontem
gelistirilmekte ve uygulanmaktadir. Sporcularin daha da kuvvetlenmesi, dengelerinin
ist seviyelere ¢ikmasi, aerobik ve anaerobik kapasitelerinin artirilmasi olduk¢a énem
kazanmaktadir. Performansi olumlu etkileyecek bilimsel ¢aligmalarin antrenman bilimi
acisindan olduk¢a onemli oldugu ifade edilebilir. Ilerleyen teknolojik gelismeler
antrenman bilimi ile desteklendigi ve ¢aligmalar modern dl¢iim yontemleri ile yapildig:

takdirde oldukca faydali olacag bir gercektir.
Calismada elde edilen sonuclar,

Arastirma sonuglarina gore, deney grubundaki katilimcilarin flamingo denge testinden
aldiklar1 6n test puanlart ile kontrol grubundakiler arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Buna gore deney grubun denge degerleri daha yiiksektir, ¢ilinkii
diisiik puan daha az hata yapildigin1 gostermektedir. Deney grubu ile kontrol grubunun
flamingo denge son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir

(p<0,01).

Deney grubundaki katilimeilarla kontrol grubundakilerin sag pence ve sol pence 6n test
degerlerinde anlamli farklililk bulunmustur (p<0,01). Calisma sonucunda yapilan
Olciimlere bakildiginda deney grubunun sag penge ve sol penge son test degerleri
kontrol grubundakilerden daha yiiksek c¢ikmistir ve bu sonug istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,01). Calismanin basinda da anlamli farklilik bulunmaktayd: fakat elde
edilen sonuglardaki sporcularin aldigir skorlar incelendiginde kontrol grubunun
skorlarmin diislis gostermis oldugu deney grubunun ise skorlarmin daha da arttigi

gorilmistiir ve iki grup arasindaki fark daha da agilmstir.
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Yapilan 06n testlerde deney ve kontrol grubunda karsilastirildiginda bacak-sirt
dinamometresi ile yapilan kuvvet Ol¢imiinde iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Bu bulgu, deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin antrenman programlar1 dncesinde benzer seviyelerde bacak-sirt kuvvetine
sahip oldugunu gostermektedir. Deney ve kontrol grubu bacak kuvveti son test
sonuglar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tesit edilmistir (p<<0,01). Bu
sonuca gore, deney grubunun bacak-sirt kuvveti degerleri kontrol grubundan yiiksektir.
Bu durum, deney grubun takip ettigi antrenman programinin, kontrol grubunun takip

ettigi programa gore bacak-sirt kuvvetini daha ¢ok gelistirdigini soylemek miimkiindiir.

Core antrenmani ile viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilir, bir¢ok biiyiik ve kiiciik kas
grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski azaltilir ve denge artisina bagli olarak
hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gecislerdeki verimlilik artirilir (Asg1 2011).
Sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball core kuvvet antrenmaninin alt ekstremite
ekstensor (Quadriceps) ve fleksorlerinin (Hamstring) kuvvetini artirabilecegini

bildirilmistir (Sekendiz vd. 2010).

Literatiirde bulunan core antrenmanlarinin ve denge oOzelliklerinin karsilagtirildig:

caligmalar incelendiginde;

Larcom (2013) de yaptigi calismada Amerikan futbolu antrenmanlarina ek olarak
gerceklestirilen wobble board ve core stabilite egzersizlerinden olusan denge
antrenmanlarinin = hazirhk  sezonunda denge performansimi  gelistirebilecegini
bildirmistir. Bu ¢calisma ¢alismamizin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Sekendiz vd. (2010) da yaptiklar1 ¢alismada sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball
core kuvvet antrenmaninin dinamik dengeyi gelistirebilecegi  bildirilmistir.
Arastirmadaki O6rneklem c¢alismamiza katilan o6rnekleme 6lgiit olabilecek bir grup
degildir fakat core antrenmanlarinin etkilerini denge iizerine etkilerini kanitlar ve
calismamizi destekler niteliktedir.

Calismamizi destekler nitelikteki diger ¢alismalar;

Samson (2005) de yaptig1 ¢alismada yas ortalamalar1 20 olan tenis sporculari {izerinde
core antrenmanlar1 ve dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir. 13 sporcunun
deney 15 sporcunun kontrol grubunda yer aldig1 calismada 5 haftalik core antrenmanin

etkisine Star Excursion Balance Test ile bakilmistir. Sonug¢ olarak deney grubunun
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dinamik denge 6zelliginde anlamli bir gelisim gozlemlenmistir.

Aggarwal vd. (2010) da yaptiklar1 calismada aragtirmalarinda core stabilitesi ve denge
antrenmaninin statik ve dinamik denge performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir.
Sonug olarak dinamik dengenin istatiksel olarak anlamli sekilde degistigi ayrica statik
denge ilizerinde core stabilitesi antrenmani etkisinin denge antrenmanina oranla daha
biiyiik oldugu bildirmislerdir.

Cosio-Lima vd. (2003) de yaptiklar1 ¢alismada pilates topu ile gerceklestirilen 5 haftalik
core stabilitesi ve denge antrenmani ile geleneksel antrenmani karsilagtirmistir. Sonug
olarak, tek ayak denge degerlerinde core stabilitesi ve denge antrenmani yapan grubun
pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir.

Voleybol oyuncularima uygulanan 9 haftalik core antrenmanindan sonra denge
ozelliginde gelisimin anlamli seviyede olmadigini tespit etmislerdir. (Sharma vd. 2012).
Balaji and Murugavel (2013) de yaptiklari c¢alismada 8 haftalik core kuvvet
antrenmanindan sonra hentbolcular da siirat, ¢eviklik, bacak patlayici giicii ve iist viicut

kuvvetinin anlaml seviyede artis gosterdigini belirtmislerdir.

Yildiz (2012), de yaptig1 ¢aligmasinda addlesan bayan voleybol oyuncularinda govde
stabilizasyon egzersiz egitiminin kassal kuvvet, endurans ve denge iizerine olan etkisini
arastirmigtir. Denge performanslari Star Excursion Balance Testi ile belirlenmistir.
Arastirma sonucunda ¢alisma grubunda dengenin dominant olan ve dominant olmayan
tarafta gelisim gosterdigini bulmustur. Govde stabilizasyon egzersiz egitiminin addlesan
bayan voleybol oyuncularinda denge ve kassal endurans gelisimine neden oldugunu
sOylemistir.

Yiiksel vd. (2016), da yaptiklar1 calismada 18 yasindan bliyiik 30 erkek (15 denek, 15
kontrol) basketbolcu iizerinde gerceklestirdikleri calismada 8 hafta boyunca haftada 3
giin core antrenman uygulamislardir. dinamik denge performansinin tespiti i¢in Star
Excursion Balance Test kullanilmistir. 8 haftanin sonunda core antrenmanlarin
basketbolcularda 2 ve 3 sayilik sut isabet oranlarmmi hem de dinamik denge

verimliliklerini arttirdig1 sonucuna varmislardir.

Literatlir taramasi sonucunda g¢aligmamizin sonuglariyla paralellik gdstermeyen bir

calisma goriilmiistiir.

Giir (2015) de yaptig1 calismada 8-14 yas tenis sporcularit {izerinde yaptig1 core
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caligmalarinda anlamli farkliliklar saptayamamistir. Yaptigir ¢aligmada tenisgilere 12
hafta boyunca hafta 3 giin core antrenmani yaptirmistir. Farkli sonuclar elde etmesinin
sebebinin antrenman programin ya da kullanilan 6l¢iim yontemlerinden kaynakli oldugu
diistiniilmektedir. Calismasinda sporcularin skorlari incelendiginde gelisim kaydetmistir

fakat bu skorlar istatistiksel olarak anlamli olmamustir.

Literatiire bakildiginda core ¢alismalarmin denge {izerine etkisinin oldugu
goriilmektedir. Yukarida bahsedilen ¢alismalar sonug itibari ile bu ¢alisma ile paralellik

gostermekle beraber destekler niteliktedir.

Literatiirde bulunan core antrenmanlarinin kuvvetle iliskisi inceleyen ¢alismalara

bakildiginda;

Boyaci ve Afyon (2017) de yaptiklar1 calismada 12-14 yas futbolcular {izerine yapmis
olduklar1 12 haftalik core antrenman sonucunda durarak uzun atlama performanslarinin

gelisim gosterdigini rapor etmislerdir.

Cosio-Lima vd. (2003) de yaptiklar1 ¢alismada arastirma grubuna uygulattigi “5 haftalik
core antrenman programi sonucunda sirt kuvveti” parametresinde artis meydana

geldigini tespit etmislerdir.

Takgoz (2017) de yaptig1 ¢alismada “erkek lise 6grencilerine uygun diizenlenmis core
antrenman” etkisinin inceledigi ¢aligmada, “diizenli core antrenman yapan c¢ocuklarin

sirt ve 33 bacak kuvvetlerin olum yonde gelisim oldugunu tespit ” etmistir.

Carpes vd. (2008) de yaptiklar1 g¢alismada core antrenman programi uygulattiklari
aragtirmada “diizenli yapilan core antrenmamn sirt ve bacak kuvvetini gelistirdigini ”

sOylemislerdir.

Literatiirde bulunan caligmalar ile calismamizin sonuglar paralellik gostermektedir ve
buradan yola ¢ikar core antrenmanlarinin kuvvet parametreleri iizerine olumlu yodnde

etkilerinin oldugu sdylenebilir
Literatiirdeki bazi core ¢alismalari;

Tse vd. (2005) de yaptiklar1 ¢alismada kiirek sporcularinda core antrenman ¢aligmasi
sonrasinda ¢alisma grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir iyilesme olmadigin

belgelemistir.
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Sato and Mokha (2009) da yaptiklari ¢alismada atletizim sporcularinda, ¢aligma
grubunda anlamli bir iyilesme olmadigini ancak kontrol grubunda daha iyi dereceler

aldiklarin1 gostermistir.

Aslan (2014) de yaptig1 calismada futbol oyuncularina uygulanan futbola 6zgii 8
haftalik core antrenman programinin gen¢ futbol oyuncularinin g¢eviklik ve denge
performansini etkileyemeyebilecegini isaret etmektedir. Deneklerin 6n test — son test
performanslar1 karsilastirildiginda deney gurubunun gevik testi tamamlama siirelerinin
anlaml diizeyde azaldig1 belirlenmistir. Diger taraftan kontrol grubunda da benzer bir

azalma oldugu saptanmistir.

Snyder vd. (2013) de yaptiklar1 ¢alismada futbolcularin 6n ve son test geviklik
performanslarint Hexagon testi ve T-testi ile degerlendirmis ve c¢alisma sonucunda

dinamik core antrenmanlarinin ¢eviklik iizerinde etkili olabilecegini bildirmistir.

Literatiirdeki farkli calismalarda incelendiginde core antrenmanlarinin denge ve kuvvet
parametrelerinin yaninda bagka performans parametrelerine olumlu etkilerinin oldugu

gOriilmiistiir.
Oneriler;

Altyapida yapilacak bir arastirmanin sonucunda elde edilen sonuglarin bu ¢alisma ile

karsilastirilmasi.
Calismanin giin sayisinin artirilmasi.

Bu Caligmanin miisabaka performansina sut ve ribaund yiizdelerine etkisinin

arastirilmasi ve mevkilere gére ¢alismanin arastirilmasi.

Calismanin sporcular iizerinde psikolojik etksinin arastirilmasi.

Yapilan ¢aligmanin su i¢inde ki diriller ile desteklenmesi.

Yapilan testler, esneklin hareket acisi, ¢eviklik testleri ile desteklenmesi Onerilir.
Altyapida temel hareket egitimi ile bu ¢aligmanin sezon ig¢inde programa dahil edilmesi.

Literatiirde core calismalarinin sadece denge lizerine degil birden fazla parametre
tizerine etkili oldugu goriilmektedir. Bu calismada su flizerinde gergeklestirilerek
uygulanan core egzersizlerinin bayan basketbolcular iizerinde kuvvet ve denge

parametrelerinde pozitif yonde etki ettigi bulunmustur. Bulunan sonug ile
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basketbolcularda antrenmanlara ek olarak yapilacak su iizerinde core caligmalarinin
basketbol bransinda hatta bircok bransta énemli olan kuvvet ve denge parametreleri

gelistirilebilir ve antrenman programlarina eklenebilir.

Bu caligma 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yaptlmistir. Yapilan c¢alisma sonucunda 8 haftalik su {izerinde uygulanan core
antrenman programinin bayan basketbolcularin denge ve kuvvet parametrelerini
gelistirdigi gorilmiistiir.

Yapilan ¢alisma sonucunda 8 haftalik su t{izerinde uygulanan core antrenman
programinin bayan basketbolcularin denge ve kuvvet parametrelerini gelistirmek

amactyla kullanilabilecegi 6nerilmektedir.

Basketbol sporunda kuvvet ve denge parametrelerinin dnemli bir yere sahip oldugu
belirtilmektedir. Koordinatif ve kondiisyonel basketbol antrenmanlarinda da yer alan bu
parametrelerin antrene edilmesinde kullanilacak ¢alisma modellerine ilave olarak tercih
edilecek bir calisma metodu oldugu disiiniilmektedir. Yapilacak olan basketbol
antrenman programlarinda uygun olan antrenman modellerine modifiye edilebilecegi

distinilmektedir.

Ortaya ¢ikan sonuglara ve core antrenmanlarinin aktive ettigi kas gruplarini hesaba
katacak olursak bu bolgedeki kaslarin stabilizasyonu ve kuvvetlendirilmesi i¢in bu
caligmalarin yapilabilecegi diisiiniilmektedir. Uygun yiiklenme prensipleriyle bir¢ok
farkl1 bransta ve hatta sedanterlerin kullanabilecegi bir antrenman olabilecegi

diistiniilmektedir.

Basketbola yakin branglarda da bu caligmalarin yapilabilmesi Onerilebilir fakat
oncesinde gerekli 6l¢iimler ve analizler yapilmalidir. Bilimsel olarak mantikli sonuglar

alinmasi dahilinde belirlenen antrenman programlarina dahil edilebilir.

Diger spor branglar1 ve sedanterler i¢inde ayni parametreler ve bagka parametrelere
etkileri oldugu disiilmektedir fakat bunlar sadece birer hipotezdir ve {izerinde
calisilmalar yapilmasi gerekmektedir. Literatliirdeki bulunan az c¢alismalara katkisi
olacag diisiiniilen bu caligmalarin bundan sonra yapacak olan ¢aligmalara 1s1k tutacagi

distiniilmektedir.
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Konunun daha net temellere oturtulmasi icin farkli popiilasyonlarla ve farkli 6l¢timlerle

yapilmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek A.1. Antrenmanin Yontemi

8 Hafta boyunca haftanin 2 giinii arada bir giin bosluk olmak sarti ile antrenmanlarimizi
yaptik. Antrenmanlarimiz Sali ve Persembe giinleri saat 10.00’da 2 saat oncesinden
kahvaltilar1 yapilmis bir sekilde planlandi. Antrenmanlarimiz 15 dk karada isinma
(foam roller + dinamik 1sinma) 45 dk antrenman olmak kaydi ile toplam 1 saat
stirmiistiir. Bir sonraki basketbol antrenmani bu ¢alismadan 6 saat sonra gergeklesmistir.
Sporcularin ilk iki hafta ¢ok zorlandig1 ancak 2 haftadan sonra egzersizleri daha dogru

yaptiklar1 gozlemlendi.

Ek A.1 Antrenman Program

CORE TRAINING ON WATER

NAME:

KEDI DEVE 2X15----mmmmmm oo h --------- 10 sn set
asrasi 20 sn hareket arasi dinlenme
QUADRUPED 3X20 ------mmmmmmmmmmmmmmmeeee T s 10 sn set
asrast 20 sn hareket arasi dinlenme

N
RHOMBOID SQUEEZE 2X15---------mmmmmmmeeee s 10 sn set

asrasi 20 sn hareket aras1 dinlenme
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CROSOVER CRUNCH 3X25 ---------=-==---- - ----10 sn set asrasi

20 sn hareket arasi dinlenme

FRONT PLANK 3X 50 SCN-r-n--rmmmeemmmeemmnenas d ---------- 40 sn set

asrasi 90 sn hareket aras1 dinlenme

I =Y\ 1S S e —— ‘4 ------- 30 sn set

asrasi 90 sn hareket arasi dinlenme

MOUTAIN CLIMBER 3X10 SCN --------=------nmm-- fﬁ ----- 40 sn set

asrasi 90 sn hareket aras1 dinlenme

U2l 2T Y DY ——— -10 sn set

asrasi 20 sn hareket arasi dinlenme

7007 31— {---20 sn set

asrasi1 60 sn hareket aras1 dinlenme

PELVIS BRIDGE 3X14 b ........ 20 sh set

asrast 60 sn hareket arasi dinlenme

SINGLE LEG BALANCE (BLUE) 3X30 SCN SINGLE LEG BALANCE CLOSE
EYES 3X15 SCN
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NOT: Program sporculara haftanin 2 giinii uygulanmstir.
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Ek A.2. izin Belgesi

Tarih: 07.01.2019

IsTaMBUL GELISIM UNIVERSITES] SAGLIK BILIMLER] YOKSEKOKLU MUDURLOGU'NE
Atletik Performans Antrenrimiiz’iin Mehmet Ridvan Kacar'in yiksek lisans tezi olan

‘Kadin Basketbolcularda Su Uzerinde Core Antrenmanimin Etkis’ konulu calismast igin
kuliiblimiiz sporculanyla test ve antrenman yapmasina izin verilmistir,

Y.YIGIT OZMEN

Kircicefi Bodrum Basketbol Spor Kuliibii Bagkam

05336553347
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