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OzZET

Bu aragtirmanin amaci spor yapan (hentbol-futbol) ortadgretim cagindaki 6grencilerde
core antrenman modelinin Ogrencilerin fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmaktir.
Calismada Gaziantep Nurdag ilgesinde daha once diizenli spor yapan ve arastirmaya goniillii
olarak katilan 15-17 yas aras1 ortadgretim cagindaki 6grencilerden rastlantisal yontemle deney
(n=8) ve kontrol (n=8) gruplar1 olusturulmustur.

Arastirmada 6n test-son test desenli deneysel yontem kullanilmistir. Deney grubuna 8
hafta boyunca antrenman sonras1 30 dakikalik core antrenman programi uygulanmis olup,
kontrol grubuna normal antrenmanlar1 disinda herhangi bir antrenman programi
uygulanmamistir. Deney ve kontrol gruplarmin 8 haftalik core antrenmani Oncesinde ve
sonrasinda kalp atim sayisi, kan basinci, esneklik, kuvvet, siirat, aecrobik kapasite, anaerobik
kapasite ve denge hata Ol¢iimleri yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatiksel
analizinde SPSS STATISTICS 22 for windows paket programi kullanilmistir. Ikili grublarin
karsilastirilmasinda on test ve son test farki alimarak Independent Samples T Testi uyguland.

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlersi karsilastirildiginda kontrol
ve deney guruplarinin denge performansi, Cift ayak durarak uzun atlama (CDUA)
performansi, siirat performansi, ¢eviklik performansi, sinav performansi, mekik performansi,
barfiks performansi, anaerobik gii¢ performansi, anaerobik kapasite, aerobik kapasite,
parametrelerinde de deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli farklar oldugu
gozlemlenmistir.

Sonug¢ olarak spor yapan ortadgretim cagindaki 6grencilerde core antrenman
modelinin 6grencilerinin fizyolojik parametrelerine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.
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THE EFFECT OF THE CORE TRAINING MODEL ON THE PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS WHO DO SPORTS

MASTER THESIS

SAMET DiKIicCi

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effect of the core training model on the
physiological parameters of students in secondary school age. In the study the group
experiment n=(8) and the group control n=(8) are formed randomly from the secondary
school students living in Gaziantep Nurdag1 district who do sports regularly before and aged
between 15-17.

In the study pretest-posttest patterned experimental method was used. The
experimental group was given a 30-minute core training program for 8 weeks after training
and no training program was applied to the control group except normal training. Heart rate,
blood pressure, flexibility, strength, speed, aerobic capacity, anaerobic capacity and balance
error measurements were performed before and after the 8 week core training of experimental
and control groups. SPSS STATISTICS 22 for windows package program was used for the
statistical analysis of the data obtained in the study. Comparisons of the two groups were
based on the Independent Samples T Test, taking pretest and posttest differences.

When the pretest and posttest values of the experimental and control groups were
compared, it was found that the balance performance of control and experiment groups, long
jump performance with double foot standing, speed performance, agility performance, push-
up performance, shuttle performance, bar performance, anaerobic power performance,
anaerobic capacity, were found to be significantly different in the experimental group
compared to the control group.

As a result, it can be said that the core training model has a positive effect on the
physiological parameters of the students in the secondary school age.
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1.GIiRIS VE AMAC

Canlilarin bircogunun ortak ozelliklerinden birisi de hareketli olmaktir. Hareketli
canlilar arasinda olan insanin hareketliginin belirli bir sistemle gerceklestigi bilinmektedir. Bu

sistemle ilgili bilinen tanimlamalardan yola ¢ikarak sunlar sdylenebilir;

Insan’ a hareket etme imkanini saglayan ve viicuduna sekil veren bu sisteme hareket
sistemi ad1 verilir. Kaslar, kemik ve eklemler bu sistemin birlikteli§ini saglayan yapilardir.
Kemik ve eklemler hareket sistemine pasif olarak katilim saglarken, Kaslar, kemik ve

eklemlerede etki ederek aktif katilime1 yapisiyla viicut hareketliligini saglar (1).

Bu sistem insanin giinliik hayatinda yapmis oldugu tiim hareketleri kapsar. Yiirtiyiis
yapmak, kosmak, sicramak, ylizme, iist ekstremite hareketleri, alt ekstremite hareketleri
comelme - kalkma gibi giinliik hayatta kullandigimiz bu hareketlerin tiimiinii veya bazilarmni

kapsayan sporlar ve aktiviteler fiziksel aktivite olarak nitelendirilir (2).

Gilinlik hayatimizda kas ve eklemlerimizin de yardimiyla, farkli performans
araliklarinda yaptigimiz, solunum ve kalp atim hizimi artiran, sonunda yorgunluk hissi veren

hareketliliklere, fiziksel aktivite denir (3).

Fiziksel aktivitelerin farkli siddetlerde yapilmasi, kisinin yapilan aktiviteye fiziksel
olarak ne kadar yatkin olmasi ile alakalidir. Ciinkii herkes ayni siddette ayni hareketleri
gergeklestiremeyebilir. Bu da insanlarin fiziksel aktivitelerde farkli yeteneklere sahip
oldugunu ve her insanin daha iyi yapabildigi fiziksel aktivitelerin olabilecegi anlamia
geliyor. Yapilan fiziksel aktivitelerde, farkli yetenekte insanlarin olmasi, yapilabilecek her
aktivite i¢in ayr1 bir aktivite alani olugsmasini saglamistir. Bu nedenle her alana 6zgii hareket
ve kabiliyetlerin farkli oldugundan ayni alanda yani benzer yetenekteki insanlarin, ayni
fiziksel aktiviteyr minimum diizeyde enerji ve zaman kullanarak, maksimum diizeyde

sonuglar elde etme ugrasi spor teriminin ortaya ¢ikmasia neden olmustur.

Spor viicudun yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinin gelistirilebilmesi, eklem, kaslarin

kontrollii ve dengeli bi¢imde geligsmesini saglayan, fiziksel performansi en ekonomik tarzda



kullanmay1 ve organlarin kontroliinii, diizenli bir sekilde hareket etmeyi 6greten etkinlikler

biitlinline denir (4,5). Bu tiir ekinliklere katilan, sporla ugrasan kimselere de sporcu denir.

Spor yapan bireyin psikolojik, kondisyonel, teknik ve taktik gelisimleri agisindan {ist
seviye basar1 gosterecek diizeye ulastirma amagla yapilan, planlt ve sistemli olarak yapilan
egzersiz ¢aligmalarinin tiimiine antrenman denir. Antrenmanda temel amag sporcunun fiziksel
aktivite diizeyini, ileri diizeye tasimak ya da korunmasi yoniinde olmalidir. Sistemli ve planl
bir sekilde yapilan, tiir ve teknik agidan farklilik gdsterebilen, stirekli yapilan, temel amag

sporcuyu basariya tasimak olan, aktivitelerin tiimiine antrenman diyebiliriz (6,7).

Sporcunun tiim Ozellikleri ile hedeflenen seviyeye ulagsmasi i¢in sporcuya 6zgi,
yapmis oldugu spor dalin1 uygulamay1 kolay yapmasini saglayabilecek yontem ve teknikler
ile daha verimli sonuglar elde edilebilir. Bu sebeple bir¢ok spor dalina 6zgii gelistirilmis
antrenman modelleri oldugu gibi, bir¢ok spor dalma da es deger etkisi olan antrenman

modelleri gelistirilmis ve gelistirilebilir.

Omurgay1 stabilize etmeden sorumlu kaslarm ve lumbopelvik kas grublarmmin
kuvvetlendirmesi amaciyla, sporcunun kendi viicut agrhgiyla yapabildigi, egzersiz
modellerini barindiran ve bunlarin programl bir sekilde yapilmasma core antrenman denir.
Bu egzersiz modelleri ile govde kaslarina dinamik hareketler sayesinde omurgay: kontrol

etmek ogretilebilir (8,9).

Agirlik antrenmani caligmasi ile uygulama agisindan farklilik gésteren core antrenman
modeli, temel anlamda kas kuvvet diizeyini arttirma agisindan benzer hedefe yoneliktir. Core
bolgesinin kapsadigi, viicudun kiiciik ve biiylik kas grublarinin gelismesini dolayli olarak
viicudun denge ve kontrolii artirilir. Core antrenman sayesinde sakatlik riski azalir ve denge
kontrolii artisina etki etmesinden dolay1 da hareketler arasinda gecislerde olumlu aktarim ve

gelisme artirilmaktadir (8,10).

Yapilan bu ¢alisma ile daha 6nce bir ¢ok brans ve kategoride ¢alisma yapilmis olan
core antrenman modelinin, spor yapan ortadgretim c¢agindaki Ogrencilerde Ogrencilerin
fizyolojik parametrelerine etkisi iizerine arastirma yapmak, olumlu ve olumsuz sonuglari

nelerdir arastirmak istenmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Spor

Spor nedir; sporun, fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik etkileri nelerdir gibi daha
bir¢ok alaniyla ilgili baglantili olarak spor tanimlar1 yapilmistir. Yapilan tanimlarin bircogu
sporun bagli oldugu alanlarla iliskilidir. Temel prensipte, insanlar iizerinden bir¢cok ortak
alana etki etmekte ve bu tamimlar sporun birinci dereceden bagli oldugu insan kaynagi

iizerinde bir¢ok ortak noktada birlesmektedir.

Sporla ilgili yapilan tanimlardan bazilar soyledir;

Spor kelime anlami olarak isten uzak durma anlamma gelen, kdken olarak disport

(‘dis’ ve ‘portare’) den tiiremis, giiniimiizde ki anlamimni kazanmistir (11,12).

‘Disport” ya da ‘Desport’ seklinde Ingilizcede yer almis olan kelimeler ilk
hecelerindeki asmmma sonucunda ‘Sport’ sdzciigline doniigmiistiir. Ortagag’da Fransizca ’da
ayn1 sOzciikten eglenmek ve zevklenmek, top oyunlar1 ve sahinle yapilan avlar anlaminda ‘Se

Desporter’, ‘Se Deporter’ biciminde yararlanilmistir (13,14).

Spor, kendine 6zgii kurallar1 iceren, beden gelisiminin yaninda zihin gelisimini de
etkileyen, grup, takim yada bireysel olarak uygulanabilen, eglendiren ve ayn1 zamanda egiten

ugraslar biitiiniidiir (15,16).

Spor; kiiltiirel ve sosyo-ekonomik yiikselmenin temelini olusturan, insanlarmn fiziksel
ve ruhsal sagliklarmni gelistirmek, kisilik ve karakter olusumlarini desteklemek, bireye bilgi,
beceri ve yetenekler kazandirmak suretiyle ¢cevreye uyumunu kolaylastiran kisiler, toplumlar
ve llkeler arasinda dayanigsma saglayan, bireyin miicadele giiclinii arttirarak rekabet
ortaminda yarigmasii saglayan, heyecan duyma, yarisa katilma ve basarili olma amaciyla

yapilan organizasyonlarin timiidiir (17,18).

Spor, sistemli, adil ve belirli kurallar i¢inde, basar1 istegi ve miicadelesi, sosyal alan ve

dogast ile uyumlu etkilesim i¢inde, motivasyonel, fiziksel ve toplumsal olarak yarigma
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ekseninde yapilan faaliyetlerdir. Bireyin beden ve ruh saghiginin dengeli gelisimini olumlu

etkileyen basar1 amacli aktivitelerdir (19,20).

Bireyin zihinsel ve sosyal hareketlerini, motor becerilerini ve fiziksel hareketliligini
gelistirmek, belirli kurallar i¢cinde yarisma ve yaristirma amaci olan pedogojik, biyolojik,

sosyal aktivitelere spor denir (21,22).

Hareketsizlik ve yanlis beslenme insan organizmasini olumsuz etkileyen faktorlerin
basinda gelir diyebiliriz. Insanda hareket kavrammm uzun siire islevsiz kalmasiyla fiziksel
cokiintli diye tabir edilen hareket kabiliyetini kaybetmesine sebep olur. Yasanilan bu gerileme
ve glicslizliik durumu, insanin kaygi diizeyini artirarak basarilarini1 gélgelemesine sebep olur.
Bu tarz olumsuz durumlarin olusumu yas kategorisi de goz oniinde bulundurularak, fizyolojik
etkiler olarak bilinen kuvvet, siirat, dayaniklilik ve beceriyi gelistirmek icin yapilan

egzersizler sayesinde onlenebilir (15,23).

Dayaniklilik sporlar1 olarak tanimlanan, uzun mesefe kosusu, yiizme, bisiklet gibi
sporlarla ugrasan bireylerde, hipertansiyon, seker ve koroner arter hastaliklarina daha az

oranda rastlandig1 bilinmektedir (15,24).

Miiller ve Hettinger, tarafindan spora yonelik su tanimlamalar1 dikkat ¢ekmektedir,
“Dinamik olarak yapilan tiim bedensel egzersizlerin, insanlarda, yliksek oranda yiiklenme
yapmalar1 sonucunda kas kuvvet gelisimini ortaya c¢ikarmustir. Kas gelisiminde meydana
gelen bu degisikliklerle beraber ortaya c¢ikan enerji depolarmmin ve kilcal damarlarinda
genislemesi, kaslarda dayanikliligi gelistirmekte ve viicudu daha dayanikli hale

getirmektedir’” (15,7).

Spor, beden ve ruh saghgmin gelisiminde, miicadele etme, rekabet ve belli kurallar
dahilinde, heyecanli, yarigsma formati olan ve galibiyet amagh etkinliklerdir. Fiziksel acidan
daha kabiliyetli olanlarm belirlenmesi ve siirekli olarak calisma ile gelistirilmeleri
gerekmektedir. Basarmnin artirilmasi ve en yliksek seviyeye ¢ikarilmasi i¢in sarf edilen gayret
sporun gercek anlamidir. Ozet olarak spor; egitim, dgretim, tesis ve spor organizasyonlarini

iceren, temel birlesenlerin bir arada bulundugu her ortamda vardir (19,25).

Spor kisiye ©zel hareketleri de kapsayan, yapilan eylemlerle kisiye psikolojik,

sosyolojik ve fizyolojik olarak olumlu katkilar saglayan bir davranis sekli, yasam bi¢imidir.
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2.2.0rtadgretim

Ortadgretim, i1lkdgretime dayali, dort yillik zorunlu, 6rgiin veya yaygin 6grenim veren
genel, mesleki ve teknik O6gretim kurumlarinin tiimiinii kapsar. Bu okullar1 bitirenlere

ortadgretim diplomasi verilir (26).

2.2.1.0rtaogretimden vararlanma hakki

Madde 27 — {lkdgretimini tamamlayan ve ortadgretime girmeye hak kazanmis olan her
ogrenci, ortadgretime devam etmek ve ortadgretim imkanlarindan ilgi, istidat ve kabiliyetleri
Olgiisiinde yararlanmak hakkina sahiptir. Ortadgretimin amag¢ ve gorevleri, Milli Egitimin

genel amaglarma ve temel ilkelerine uygun olarak,

1.Biitiin O0grencilere ortadgretim seviyesinde asgari ortak bir genel kiiltiir vermek
suretiyle onlara kisi ve toplum sorunlarini tanimak, ¢6ziim yollar1 aramak ve yurdun iktisadi

sosyal ve kiiltiirel kalkinmasina katkida bulunmak bilincini ve giiciinii kazandirmak,

2. Ogrencileri, cesitli program ve okullarla ilgi, istidat ve kabiliyetleri dl¢iisiinde ve
dogrultusunda ytliksekogretime veya hem meslege hem de yliksekdgretime veya hayata ve is
alanlarma hazirlamaktir. Bu gorevler yerine getirilirken 6grencilerin istekleri ve kabiliyetleri

ile toplum ihtiyaclar1 arasinda denge saglanir (26).

2.3.Antrenman

Antrenman bilgisi i¢in yapilan literatiir taramasinda, antrenman biliminin g¢esitli

tanimlarmin var oldugu gézlemlenmektedir (27,7). Bu tanimlamalardan bir kag1 su sekildedir;

Harre; Spor antrenmanini sporda gelisimi saglamak icin bilimsel, 6zellikle pedolojik
ilkelere gore yonlendirilen siire¢ olarak tanimlamis ve bu siirecin planli ve sistemli bir sekilde
etkilenerek sporcularin bir ya da daha ¢ok spor dalinda {istiin basariya ulasmasinin

amaclandigmi soylemistir (27,7).



Tudor Bompa; Antrenman biliminin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine
performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber c¢alisma kapasitesini ve becerisini
artrmak oldugunu, antrenman diisiiniildiigiinde karmasik bir yapida oldugunu, Antrenman
antrenor tarafindan planlandigindan dolayisiyla antrendriin de isi karmasiktir demistir.
Planlanacak olan antrenman fizyolojik sosyolojik ve psikolojik bir ¢ok bilgi icerecegi icinde

karmasik oldugu diisiiniilmiis olabilir (27,28).

Hollmann; Antrenmanin, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan
ve sporcu da verimin ylikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan

yiliklenmelerin tiimii oldugunu séylemektedir (27,29).

Sevim; Antrenmanin, fiziki ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaclarma yonelik bir

egitim stireci oldugunu dile getirmektedir (27,7).

Antrenmanla ilgili dikkat ¢ceken bir bagka tanimda s6yledir; insan organizmasmin i¢ ve
dis etkenlere kars1 miikemmel uyum yetenegine sahip oldugu, bu uyum yetenegi ve kazanilan
ozelliklerin uzun siire devam ettirilmesi antrenman terimi ve Onemini ortaya c¢ikarmis
oldugudur. Organizmanin verimi maksimal smirsal degere vardirilmak istenirse, bu taktirde
kisiye 0zel olarak hazirlanmis belirli hedefleri olan birtakim yiiklerin uygulanmasi gerektigini,

biitlin bu faaliyetlere verilen isim ise antrenman’dir, denilmistir (27,30).

Antrenman, sporcularin gereken basariy1 elde edebilmesi i¢in; fizyolojik ve psikolojik
davranislar1 ile uyumlu, teknik ve taktik islevselligini artirmaya yonelik, sistemli ¢alisma ve

devamlilik gerektiren, takim ve bireysel olarak uygulanan egzersiz modelleridir.

Normalden daha yiiksek bir performans seviyesine ulasabilmek i¢in, insan
organizmasmin gercek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla fiziki ve
fizyolojik vasiflar1 gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve organizmayi belirli ve
yiiksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Antrenmanlar viicutta biyokimyasal ve
kardiyorespiratuar sistemlerde degisikliklere neden olur. Bunlar viicut kompozisyonu,
kandaki trigliserit, kolesterol seviyesi, kan basinct ve viicut yag oranidir. Spor branslarinda

diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere dayali antrenmanlar ile kuvvet, dayaniklilik,



sirat ve esneklik artirilirken viicut kompozisyonu da diizenlenmektedir. Antrenman

sporcunun verimliligini planl bir sekilde gelistirme hedefini izler (6,31).

2.4. Kuvvet

Terim olarak kullanilan her kelimenin ¢esitli tanimlamalari, farkli varyasyonlarda
betimlemeleri, kullanilma alanlarma gore farklilik gostermektedir. Bu gerceklik
dogrultusunda, kuvvet i¢in; fizikte duran bir cismi hareket ettirebilen yada hareket eden bir
cismi durdurabilen, cismin yoniinii degistirebilen etki oldugu sdylenmektedir. Spor alaninda
kuvvet ise; viicudun bir boliimii veya tamamimin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan
aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan, direnci yenen etki olarak

tanimlanabilecegi bildirilmistir (27,7).

Kuvvet Isac Newton‘un ikinci kanuna goOre siiratin degisimini de igine alan,
kiitle*ivme formiilii ile tanimlanmistir. Yani farkli hizlarda kuvvet ortaya koyma becerisi
herkes i¢in farkli olmaktadir. Bu sebeple Zatsiorsky ve Kreamer kuvveti bir kas veya kas

grubunun belirli hizda iiretebildigi en yiiksek direng olarak tanimlamislardir (32,33,34).

Fizyolojik acidan kuvvet, bir kasmn ya da kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme
yetenegi olarak da ifade edilebilmektedir (8,35). Biyomekanik acidan kuvvet ise, fiziksel bir
biiyilikliik olarak tanimlanabiliyor. Meusel“in basit ancak genis olarak yaptigi tanima gore
kuvvetin, insanin temel 6zelligi oldugu ve bu sayede bir kiitleyi hareket ettirebilmekte, bir

direnci agmakta ve ona kas giicii ile kars1 koymakta oldugunu sdyledigi bilinmektedir (8,28).

Kuvvet, i¢csel ve digsal direnmeleri agsmay1 saglayabilen sinir-kas yeterliligi olarak
tanimlanmaktadir (29,28). Kuvvetin bir kas veya bir kas grubunun dirence karsi koyabilme

yetenegi oldugu da yapilan bagka bir tanimlamadir (36,37).

Kuvvetin, kiitlenin harekete gecirilmesi ig¢in gerekli olmasi kabul edilen bir
gercekliktir. Harekete gegen kiitlenin hizinin artmasi ya da sabitlenmesi etki eden kuvvete
bagli oldugu da bilinmektedir. Kisa siirede arttirilmaya calisan hiz, kuvvet ile kiitle arasinda
bir iliski olusturmaktadir. Kas biiylimesinin, kuvvet artisinda gézlemlenen bir degisme ile

ortaya ciktigir bilinmektedir. Bu etkilesimin viicut agirligi ve viicut yag oranmna da etkisi
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oldugu soylenmektedir. Gii¢ artis1 saglanirken, viicut agirliginin sabit kalmasi ya da diismesi,

hareket edecek kiitlenin azalmasi agisindan ekonomik ve ideal olacagi sdylenmistir (27,38).

Kuvvetin giic uygulayabilme yetenegi oldugu, spor aktivitelerinin temel 6gesi ve ayni
zamanda reaksiyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturdugu, kisinin giinliik

calismalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesine de etki ettigi soylenmistir (39,40).

Yogun bicimde agwrhk kaldirdigimizda kuvvet gelisecegi, kuvvet antrenmanmin
etkileri hizli kasilan fibrillerin ¢ogunda goriildiigiide soylenmektedir. Antrenmanmn etkilerini
icine alan kasilma proteinlerinde de (aktin-myozin) artis gosterebilecegi, bunlar konnektif
dokudadir. Kuvvet artisinin, daha ¢ok protein flamentleri ve bunlarin enine kesitlerinden

meydana geldigi ve harcanan giicte iletisimi kurdugu belirtilmistir (39,41).

Kuvvet tanim olarak, fizyolojik yaklasimda; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan
gerilimi bildirirken, fizikte; cisimlerin sekillerini korumalar1 ve hareketlerini degistiren etki
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Biyolojik anlamda kuvvet; sporcunun bir kiitleyi (kendi
viicudu, rakip ya da bir ara¢ ile) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas
calismasiyla etkileyebilen bir kavram olarak tanimlanmistir (42,43). Kuvvete etki eden en
onemli faktorlerden birisi doruk noktasinda istemli olarak kasilmalarda harcanan giigtiir.

Diger faktorler ise; yas, cinsiyet ve kas fibril yapisidir (29,44).

2.4.1.Kuvvet Tiirleri

Yapilan arastirmalar dogrultusunda kuvvet tiiriinii belirleyen fiziksel ve fizyolojik
bircok etken oldugu goriilmektedir. Bu arastrmlar dogrultusunda yapilan tanimlamalardan

bazilar1 soyledir;

Kuvvet yasla birlikte boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldirag oranlarindaki ve biitiin
viicudun kas kitlesindeki artis1 ile paralellik gosterdigi, kuvvet gelistirici antrenmanlar,
kasilmanin hizin1 ve giiclinii artirdigr soylenmistir. Kuvvet gelisimi ile arastirmalar yapan
Clarke; hem izometrik hem de izotonik kuvvet antrenmanlar1 sportif performansi ve motorsal
yetenekleri gelistigini bildirmektedir. Bazi ¢alismalarda izometrik ve izotonik kuvvet

antrenmanlarinda asir1 yiiklenme prensibine gore uygulanmasi yeterli gelisimi saglamadigi da
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goriilmektedir. Genel anlamda kisa siirede yapilan basit statik kasilma egzersizleri ve izotonik
egzersizler kuvvet ve motor gelisiminde etkisiz oldugu, hareket hizinin kuvvet gelisiminde

etkili oldugu, egzersizlerin sportif bransa 6zgili oldugunu tespit etmislerdir (27,45).

Karmagsik yapili bir 6zellik olan kuvvet i¢in, bilim insanlarinca bransa yonelik olmasi
ya da olmamasi, ¢alisma sekli, kasin kasilma ¢esitlerine, niceligine ve karsi olan dirence gore

bircok farkli siniflandirmalarla agiklanmaya ¢alisilmistir (27,46).

Genel kuvvetin arastirmacilar tarafindan tanimlamalar1 sdyledir; bir spor tiiriine 6zgl
olmayan, tiim kas gruplarmin ¢ok yonlii ve tiim kaslarm (fleksiyonda /ekstansiyonda /

abdiiksiyonda / addiiksiyonda) tirettigi kuvveti anlatir, diye aktarilmaktadir (37,45).

Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildigi i¢in, antrenmana yeni baslayan
sporcularm ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde gelistirilmesinin
gerekliligi dile getirilmistir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini
sinirlayan bir etmen oldugu, antrenorler sporcularin ilk bes yili boyunca veya antrenmanlari

boyunca genel kuvvete odaklandigini tespit etmislerdir (27,47).

Ozel kuvvet segilen sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan ve en yiiksek
diizeye kadar gelistirilen, tiim elit sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru agamali bir
bicimde diger motorik oOzellikler ile birlestirilerek uygulanan kuvvet tiirii diye

tanimlanmaktadir (27,45).

Maksimal kuvvetin, kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en
biiyiik kuvvet oldugu, bir baska sdyleyisle sporcunun tek seferde liretebilecegi en biiylik
kuvvet miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Bu tarz kuvvetin, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da

kontrol edilmesi gereken sporlarda verimliligi belirleyecegi belirtilmistir (27,48).

En biiyiik kuvveti en kisa siirede elde etmek, cabuk kuvvet olarak tanimlanir. Sinir kas
sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile dis direngleri yenebilme yeterliligidir. Cabuk kuvvet
siirat ve kuvvet yeteneginin bir iirlinii oldugu, en az zamanda en biiylik kuvveti gosterebilme

yetenegi olarakta tanimlanmaktadir (27,28).



Cabuk kuvvet, viicudun yoOniinii ani olarak degistirebilme yetisidir diye
tanimlanmistir. Anlikk yon degistirmeler, adimlamalar, geriye kosularin iyi bir motor
koordinasyon gerektirdigi ve bu becerilerin standartlasmis cabukluk kosusu testleri ile

Olciilebilecegi aktarilmistir (49,50).

Kuvvette devamlilik, bir agirligim uzun siire kaldirilabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Farkli bir sdylemle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda
organizmanin, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olabilecegi de sdylenmektedir. Uzun bir
zaman araliginda kaslarin ¢alismay1 siirdiirebilme yetenegi farkli bir tanimlamasidir. Kassal
dayanikliligin, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan liretim

diizeyini belirledigi bildirilmektedir (27).

Dayaniklilik, organizmanin sportif eylemin kalitesinde herhangi bir diisiis olmaksizin
statik veya dinamik gii¢lerin ortaya ¢ikardig1 yorgunluga uzun siire kars1 koyma yetenegi diye

de tanimlanmaktadir (49,51).

Izometrik diger bir adiyla statik kasilma, kas boyunda ve eklem agisinda bir degisim
olmadan gerilim olusmasi ve enerji harcanmasi olayidir (32,52). Bu esnada kas boyunda
goziiken bir degisme olmasa da, bir direncin olugmasi i¢in enerji harcamasmin olusmasi yani
kasin kasilmasi gerekmektedir. Kasilma esnasinda kasin elastiki elementlerinin boyu
uzayarak, kas boyu korunmamis olur fakat bir direng olusturulur (32,53). I¢ ve dis direngler
birbirine esittir (32,7). Statik ve izometrik calismalarda yapilan i sifirdir. Ciinki s

(kuvvet*mesafe)’in gerceklesmesi i¢in bir mesafenin kat edilmesi gerekmektedir (32,46).

Izotonik(dinamik kuvvet) tabir olarak izo (esit) ve tonik (gerilim) kelimelerinin
birlesimidir (32,54). Yani kasilma boyunca direncin sabit kaldigi kasilma tiirtidiir. Ayni
zamanda kas boyunda degisim olan kasilma tiirleri olarak kabul edilirler. Kas boyundaki
degisim iki asamalidir. Birincisi kas boyunun kisaldigi ve eklem acisinin azaldigi konsantrik
faz, yani konsantrik kuvvetin dis direnci yendigi asamadir. Ornegin futbolcunun sut cekerken
quadriseps kas grubunun konsantrik kasilmasi ile dizin ekstansiyonu gerceklesir. Ikincisi
eksantrik fazdir. Kasilma giiciiniin dig direngten diisiik olmasindan dolayr kas boyunun
uzamas1 asamasidir. Bu diren¢ egzersizlerinde indirme esnasinda meydana gelen kasilma
tirtdiir (32,52). Squat hareketindeki ¢okme asamasi gibi. Bu asama esnasinda kontroliin

kaybedilmesi ciddi bir sakatlanma riski yaratabilir. Fakat ayni kas i¢in konsantrik asamaya
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gore eksantrik asamada fizyolojik olarak daha yiliksek diren¢ olusturulabilmesi nedeni ile bu

kontroliin kaybedilme olasilig1 sabit direngli egzersizlerde distiktiir (32).

Mutlak kuvvet, Sporcunun kendi viicut agirligini g6z oniine almadan uygulayabilecegi

en yuksek kuvvet olarak tanimlanmaktadir (55,28).

Relatif kuvvet, sporcunun kendi viicut agirhigma karsi gelistirebildigi miimkiin olan en
biiyiik kuvvet olarak bildirilmistir. Kas kuvveti ile viicut agirlig1 arasindaki karsilagtirmalarda
relatif kuvvet kavrammin etkili oldu sdylenmektedir. Relatif kuvvette 6nemli olan seyin var
olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasi oldugu, karsilig1 ise kilogramin karsiligi

biiytikligindeki kuvvet anlamma gelir diye aktarilmistir (27,47).

2.5.Siirat

Sporcu, yeterlilikleri agisindan degerlendirildiginde sporcuda bulunmasi gereken en

onemli kabiliyetlerden birisi de siirat diyebiliriz.

Stirat, cok hizli bir sekilde yol alma ya da hareket etme niteligi tanimi ile karsimiza
c¢ikmaktadir. Mekanik agidan siirat’in, mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanabilir
oldugu sdylenmistir. Siirat, viicudu bir biitiin halinde ¢ok hizli hareket ettirme yetenegi olarak
da tanimlanmaktadir. Daha ¢ok dogustan gelen ve antrenmanla pek degiskenlik gdstermeyen
bir 6zellik oldugu bildirilmistir (49,56). Ancak stirat’in, gelistirilebilirligi smirh bir 6zellik
gostermesine ragmen sezinleme, algilama, konsantrasyon, koordinasyon ve ¢abuk kuvvet gibi

calismalarla iist diizeye de ¢ikarilabilecegi soylenmistir (49,57).

Stirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetisi
oldugu da bagka bir tanimlamadir (49). Zaman biriminde bir motor eylemini veya bir hareketi
uygulama hizi, bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir veya
farkli direnglerde olabildigince hizli uygulanan hareket oldugu siirat’in tanimlamalaridir

(49,58).

Siirat ile gabukluk arasindaki farklilik hareket frekansina baghidir. Ornek olarak 100
metrenin 60 adimda kosulmasi ile 70 adimda kosulmasi karsilastirildiginda, 70 adim atan

daha ¢abuktur diyebiliriz. Ciinkii adim frekans1 digerine gore daha ytiksektir (49,35).
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2.6.Gii¢

Giic, bir kas veya kas grubu tarafindan belli bir zaman dilimi igersinde ortaya ¢ikarilan
kuvvet miktar1 olarak ifade edilir. Kuvvet ve hizin bilesimi giicli tanimlar. Birim zamanda
daha fazla is yapabilen daha fazla giice sahiptir. Yiik ve hareket hizindaki artis miktar1 giiciin
gelismesinde rol oynayan iki faktordiir (29,59,7). Gili¢ birim zamanda yapilan is anlamima

gelmektedir (32,41).

2.7.Esneklik

Esneklik tanimi, yapilan is ve eylemler agisindan kullanilmis oldugu alanlarda farkll

yorumlamalarla karsimiza ¢ikmaktadir.

Latince “flectere” ya da “flexibilis” den kelimesinden gelen esneklik. Eklemin hareket
genisligi (ROM) terimiyle es anlamli kullanildig1 da goriilmiistiir. Diger taraftan hareket

serbestliginin de gostergesi oldugu betimlenmistir (57,54).

Goldthwait, Metheny; esnekligi amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve genis bir

ac1 icerisinde bagarabilmesi olarak tanimlamistir (57,54).

Halvorsan; esneklik aktif ve pasif gerilmelere cevap olarak normal eklem ve yumusak

dokularmn hareket genisligidir demistir (57,54).

Martin“e gore; “eklemlerin, her yonde optimal hareket edebilme yetenegidir’” (57,54).

Esneklik, genel anlamda bir eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak tanimlansa da,
bireysel farkliliklara, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar1 etkileyen fiziksel
ozelliklere de bagl oldugu s6ylenmistir (49,54).

Esneklik, viicut boliimlerinin hareketlerini gergeklestiren eklemlerin ve kaslarin

islevsel ozellikler biitlinii oldugu, diger bir anlatim ile aktif - pasif olarak olasi en biiylik

genislikte hareketleri tamamlama yeterliligi olarak tanimlanmistir (49,60).
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Esneklik, atletik performans ve bireyin giinliik islerini verimli ve etkili uygulamasinda
onemli rol aldigi, genel anlamda, yaralanma potansiyelini azaltma, fiziksel aktivite ve sportif
performanst gelistirmede Onemli bir etken olarak belirtilmistir. Ayrica kas-iskelet
yaralanmasimndan sonra rehabilitasyonuna da yardimci olabilecegi de aktarilan bilgiler

arasindadir (49,61).

2.8.Denge

Insan viicudunda dengenin merkezi beyin sapmdadir. Dogrultma refleksi ile tarif

edilebilen 6nemli bir sinir sistemi fonksiyonu olarak tanimlanmstir (49,35).

Insan dengede yada dengeli bir sekilde durabilmesi igin viicudumuzun bazi
bolimlerinin senkronize hareket etmesi gerekmektedir. Mesela gorme, duyma ve
somatosensOr (dokunma, ac1 ve 1s1 hissi, viicut pozisyonu) gibi modeliteler den gelen bilgileri
diger, govde bacak ve ayak kaslar1 ile birlikte calisan, ¢cevresel degisiklikler, motor islem ve

fonksiyona uyumu bu duruma 6rnek gosterilebilir (49,62).

Bir kisinin kendi viicudu ve diger sabit dengede bulunmayan yabanci nesneleri, telafi
hareketleri yaparak, belli bir pozisyonda tutabilme yetenegidir. Belirli bir dengeyi
siirdiirebilmek i¢in, viicut hi¢bir zaman sabit pozisyonda kalmaz; fakat sabit bir sekilde

dengeyi saglamak i¢in dengeleme hareketlerinde bulunur (49,63).

Denge, duyusal motor girdilerin biitiinlesmesi ile esnek hareket modellerinin
planlanmas1 ve uygulanmasini i¢eren kompleks, motor bir kabiliyet olarak tanimlanirken,
denge ve stabil postiirii siirdiirmek, ¢ogu hareket uygulamalarinin ayrilmaz bir pargasi

oldugundan bahsedilmektedir (49,64).

2.9.Aerobik Kapasite

Aerobik gii¢, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli bir indeksidir. Aerobik
kapasitenin, egzersiz swrasinda gerekli enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara
verebilme kapasitesi diye de tanimlamasi yapilmistir. Aerobik kapasite veya aerobik giic,
maksimal oksijen taginmasi ve kas dokusunun oksijen tiiketim kapasitesi de denilebilir.

Aerobik egzersiz, biiyiik kas gruplarinin uzun siirede oksijenli ortamda gergeklestirdikleri
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ritmik ve devamli hareketlerdir. Aerobik kapasite, dnceden belirlenen bir “Egzersiz Test
Protokolii” uygulanarak, kademeli olarak artan bir egzersiz testiyle maksimum yiiklemede
elde edilebilen ve Olgiilebilen maksimum oksijen miktari=VO2max degerinin 6l¢iilebilmesi

ile tanimlanirken birim zamanda ki degerini de aerobik gii¢ diye tanimliyoruz (65).

2.10.Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite (kgm/san, kgm/dak, watt), Submaksimal ve maksimal fiziksel
hareketlilik sirsinda kaslarin anaerobik enerji transferlerini kullanarak meydana gelen is
kapasitesi olarak tanimlanmasidir. Bu eylemin birim zamandaki degerini anaerobik gii¢ diye
ifade ediyoruz. Anaerobik is, patlayici giiciin ortaya konmasi anlamia gelen, anaerobik esik
deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite tipi olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik giicii objektif olarak 6lgmenin miimkiin olmadig1 bilinmektedir.
Anaerobik hareketlilige uzun siire devam edilemez, anaerobik giicli kismen yansitacak testler

ve dolayli yontemlerle 6lcebiliriz (65,66).

2.11.Core

Core sdzciigii Ingilizce‘de merkez, ¢ekirdek manasina gelmektedir (67). Tiirkce icin o
anatomik bolgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine govde (govde stabilizasyonu)
terimi kullanilsa da, govde sdzciigii daha genis bir anatomik yapry1 ifade etmektedir. ingilizce
yayinlanan kitaplarin bircogunda core egzersiz kavrami, viicudun merkez noktasi dokularini
antrene eden govde egzersizleri seklinde ifade edilmektedir. Bazi fizyoloji ve antrenman
bilimleri kitaplarmnin belirli boliimlerinde ise core sozciigli temel egzersizler olarak ifade
edilmis, genellikle antrenman basinda uygulanan, o antrenman birimi i¢in elzem olan

egzersizleri belirtmek i¢in kullanilmistir (68,69).

Fakat spor bilimleri literatiiriinde core egzersizleri, core stabilizasyonu, core kuvveti,
core dayaniklilig1 ifadeleri govdeye ait core bolgesi kaslarinin 6zelliklerini ve bu kaslarin
calistirildig1 egzersizleri ifade etmektedir denilebilir. Viicudun merkez bolgesi olarak
bahsedilen bu bdlge, omurga, pelvis, abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, sinir,
iskelet ve diger bag dokulardan olusan, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin

stabilizasyonunun optimal performans agisindan kritik oldugu noktadir (32,70).
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Spor bilimleri kapsaminda, insan bedeninin agirlik merkezi, viicudun orta noktasi

olarak da bilinen yere core denilmektir (8,71).

Core, govde olarak veya bacaklarla kollar arasindaki baglantiyr saglayan bolge

seklinde tanimlanabilir (8,72).

Joseph Pilates merkez bolge (core)’yi viicudun alt kaburgalarindan kalganin alt

kismma kadar ¢evreleyen boliim olarak tanimlamistir (73,69).

Viicudumuzda core bolgesini olusturan yapilar kas ve iskelet sistemi agisindan
incelenecek olursa, omurga, kalga, pelvis ve yakin alt ekstremiteler ile karin kaslar1 olarak
tanimlanmaktadir. Core kaslar1 olarak anilan, spor faaliyetlerinin birgogunda énemli bir yeri
olan, omurga ve pelvisin dengesini saglamada ve ortaya ¢ikan direncin biiyiik kas
gruplarindan kii¢iik kas gruplarma dogru dengeli sekilde dagilmasini saglayan govde kaslari

ile pelvis ¢evresinde bulunan kaslar1 igermektedir (8,60).

Merkez bolge (core), karin bdlgesi, bel ve kalcada odaklanmayla birlikte gégiis kafesi

ve dizler arasindaki bolge olarak da tanimlanmistir (74,75).

Bir bagka arastirmaci, core tanimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga
kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi
olarak ifade etmistir. Ayrica kas gruplarinin tek basina degil birlikte hareket ettiklerini ve
boylece core kaslarmin bir korse gibi davranarak, stabilite, hareket veya bir harekete karsi
diren¢ esnasinda optimum verimi sagladiklarini vurgulamistir (67,76). Atletik performans

acisindan alt ve {ist ekstremite hareketlerini destekleyici rolii bulunmaktadir (32,9).

Viicudumuzun merkezi siitunu (core) olarak adlandirilan bolge; omurga, kalca, pelvis,
abdominal yapilar, proksimal iist ve alt ekstremitelerden meydana gelir ve spinal kolonda
stabiliteyi saglarlar. Merkezi siitunun evrensel olarak kabul edilen belirli bir tanimi yoktur

(68,77).

Core’ un tanimu ile birlikte, core kaslarna yonelik uygun bir egzersiz planlamasi
yapilabilmesi i¢in, core bolgesinin anatomik acidan ve etkili bir hareket esnasinda core

kaslarinin nasil davrandigmin anlagilmasi gerekmektedir (67,78).
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2.11.1.Core anatomisi ve fizyolojisi

Core antrenmanin planlanmasi ve core kaslarmin fonksiyonel 6zelliklerinin bu plana
gore degerlendirilmesi i¢in core bdlgesi anatomisi ve fizyolojisinin bilinmesinde fayda vardir.
Core bolgesi distal hareketlilik i¢cin proksimal sabitleyicidir (32,72). Leonardo da Vinci
vertebral kolon etrafindaki kas gruplamasmi ilk yapan kisiydi. Boynun merkez kaslarmin
spinal segmentleri stabilize ettigini fakat daha lateraldeki kaslarin vertebral kolon etrafinda

yonlendirici ve destek gorevi gordiiklerini belirtmistir (32).

Anatomik agidan core, govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis,
omuz kemeri),yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini

saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinii olarak da tanimlanmaktadir (8,79).

Temel Oncii hareket kaslarinin birgogu (latissimus dorsi, pectoralis major, hamstrings,
quadriceps) core bolgesine pelvis ve spinal kolona tutunur. Ekstremitelerin stabilizasyonunu
yapan ana kaslar da (iist ve alt trapezius, kalca rotatorleri, glutei) core bolgesine tutunur
(38,80). Fakat literatiirde core bolgesinin taniminda oldugu gibi, anatomik yapisinin da tam

olarak hangi dokular1 kapsadigi netlesmis degildir (32,67,81,82,83).

Fizyolojik olarak core bdlgesinin belirlenmesi ¢alismadan ¢alismaya degismektedir.
Bu degisim ¢aligsmalarin atletik veya terapi amagh farklihigindan kaynaklanmaktadir (32,83).
Terapik amagh bir tanimlamada, core bolgeyi tanimlayan kaslar ¢ift duvarli bir silindir yapiy1
olusturan, 6nde abdominal, arkada paraspinal ve gluteal, yukarida diyafram ve asagida pelvis
taban kaslarindan meydana gelirken (32,84,85). Atletik amagli tanimlamalarda abdominal,
lumbar ve kalga bolgelerinin odak noktasini olusturdugu sternum ve dizler arasinda kalan tiim

bolge olarak ¢ergevelendirilmistir (32,86).

Bazi caligmalarda omuz ve pelvis kaslarmin, uzuvlara enerji transferi ve kinetik
zincirin temel yapilarii olusturmalar1 ve atletik becerilerdeki onemleri gerekgesi ile core
bolgesi igerisinde kabul edilmesi gerekliligi one stiriilmistiir (32,85,87,88). Fonksiyonel
kinetik zincirin merkezini olusturmasi, Ozellikle uzuv hareketlerinde merkez noktanin
stabilizasyonu ve giic aktariminin gegis noktasi olmasi nedeniyle tiim uzuv hareketlerinin
motoru ve gii¢ evi (powerhouse) olarak kabul edilmistir (32,89,90,91,80,92). Alternatif tipta
bu bolgenin tanimi yapilirken; ekstremite hareketlerinin giig, kaynagi veya temeli anlamina

gelen “glic-evi” olarak bahsedilmektedir (68,89).
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Core bolgesi giigsiizliigii atletik performansi etkileyece§i gibi, vertebral sorunlarla
birlikte norolojik sakatliklar1 beraberinde getirebilecektir (32,90). Kibler ve ark. Govde
stabilizasyonunu (core), ‘distal hareketlilik i¢in proksimal stabilite’ prensibine gore agiklar.
Bu prensibe gore sportif aktiviteler esnasinda distal segmentlere iletilen giic ve hareketin
optimum sekilde transferinin ve kontroliiniin saglanmasi, govdenin alt ekstremiteler ve pelvis

iizerindeki pozisyon ve hareketini kontrol etme yetenegi ile miimkiin olmaktadir (68,72).

Lumbo-pelvik-kalca kompleksi olarak da adlandirilan core bolgesi kaslari ile ilgili
literatiirde farkli fonksiyonel ve anatomik smiflandirmalar mevcuttur. Berkmarg lumbosacral
bolge kaslarini gorevlerine gore lokal ve global kaslar olarak siniflandirmistir (32,93). Benzer
sekilde Norris‘in core bolgesi siniflandirmasi daha fazla kas sayisini1 kapsarken, postural ve
fazik olarak, stabilizér ve kuvvete iligkin kaslar seklinde bir ayrima gitmistir (32,94). Postural
kaslar stabilizasyona iligkin gorev yapan quadratus lumborum, multifidi, transversus
abdominis, erector spinae, iliopsoas, tensor fascia latae, rectus femoris, priformis, pectineus,
hamstring, gastrocnemius, soleus, tibialis posterior iken fazik kaslar kuvvet tiretiminde daha
etkin olan rectus abdominis, internal oblik, eksternal oblik, quadriseps, gluteal kaslar, tibialis

anterior kaslarindan olugsmaktadir (32,67).

Berkmarg‘in smiflandirmasma benzer bagka bir siniflandirma Gibbons ve Comerford
tarafindan yapilmistir (32,95). Buna gore global kaslar, global stabilizasyon ve global
mobilizasyon kaslar1 olarak ayrilmistir (Tablo 1). Semisipinaller, spinal kaslar ve quadratus
lumborum global stabilizér kaslar olarak, orta hizda kasilan, orta diizeyde kuvvet iireten,
segmentler aras1 baglanti1 saglayan, orta derinlikte, Oncilil olarak konsantrik-eksantrik
hareketlerde eklem hareket acist kontroliinii saglayan Ozelliklere sahiptirler. Abdominal
kaslar, sakrospinalis (longissimus iliocostalis), psoas major gibi global mobilizasyon kaslar1
ise ylizeysel kaslar olup, hizli kasilip, yiiksek tork iireten, toraks ve pelvise bagl yiizeysel kas
olma Ozelliklerine sahiptirler (32,68).

Brown’a gore ise govde stabilizasyonu, govde kaslarmin sagladigi dinamik kisitlama

ile vertebra, fasya ve ligamentler tarafindan saglanan pasif sertlik ile saglanmaktadir (68,96).

Panjabi, govde stabilizasyonununda kemikler, ligamentler ve kassal yapilarin yanisira
merkezi sinir sistemininde ndéromuskiiler kontrol saglayarak stabilizasyona katki

sagladigindan bahseder (68,97).
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Tablo 1: Paravertebral kaslarin 6zelliklerine gore teorik siniflandirmasi (68,93,95,98).

. Lokal Stabilizasyon | Global Stabilizasyon | Global Mobilizasyon
Ozellik Kaslan Kaslan Kaslan
Lokasyon/Derinlik | Derin yerlesimli, origo | Orta derinlikte ve orta | Siiperfisiyal yerlesimli,
ve insersiyo vertebra yerlesimli, toraks ve pelvise
iizerinde baglanti
Eklem Baglantis1 Tek eklemli, tek Segmentler arasi Biartikiiler veya
segmental baglantilt baglanti multisegmental
Primer olarak eksentrik | Primer olarak Primer konsentrik
Gibbons yiiklenmelerde konsentrik-eksentrik yiiklenme ile eklem
ve Fonksiyon segmental kontrol yiikklenmeler arasi hareket agis1 ve
birlesik eklem hareket | torkiiretimi
Comerford acis1 kontrolil
Aktivasyon Devamli aktif, yavas Devamli aktif degil, Devamli aktif degil,
kasilan, diisiik kuvvet orta hizda kasilan, orta | hareketin yoniine
iiretimi, hareketin kuvvet iiretimi, bagimli, hizli kasilan,
yoniinden bagimsiz hareketin yoniine yiiksek kuvvet ve
bagiml yiiksek hiz tiretimi
Kaslar Multiﬁdus, Rotatorlar, | Semispinaller, Spinal Sacrospinalis
1nterspina11er, Kaslar, Quadratus (Longissimus,
Intertransversler Lumborum Iliocostalis), Psoas
Major
Ozellik Lokal Global
Lokasyon/Baglant1 Spinal Origo ve Pelvik Orjinli, Torasik Veya Spinal Insersiyo
Insersiyo
Bergmark | Kaslar Multifidus, Longissimus Thorasic,
Transversus . )
Abdominus, Internal Rectus Abdominus,
Oblik Kaslar )
Eksternal Oblik Kaslar
Fonksiyon Spinal Stabilite Primer global hareketler
Lokal kaslar, lumbar vertebralara baglanarak intersegmental hareketlerden

etkilenirken, global kaslar kalga ve pelvise baglanarak hareketi destekler ve spinal

oryantasyonu saglar (68,99). Hareketin yonii ne olursa olsun lokal kaslar hareketin yoniinden

etkilenmezler ve momente kars1 antagonist olarak ¢alisip ve segmental baglantilar1 sayesinde

hareketin limit noktasina gelip stres olusturmasina izin vermeden tiim hareket acikliklarinda

stabil pozisyonun siirdiiriilmesine yardim ederler. Global kaslar ise kompresyon yiiklenmeleri

disinda spinal segmentleri tek tek stabilize etmeyip hareketin yoniine gore aktive olurlar ve

spinal stabilizasyonun motor kontroliinde rol oynamazlar (68,98). Lokal kaslar, global kaslara

gore daha kisa ve kiiciik kaslar olmalarma ragmen kas kitlelerindeki kiigiik bir artis ile

sagladiklar1 spinal instabilite karsisindaki stabilizasyon daha fazladir (68,98). Genellikle
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kiigiik kaldira¢ kollar1 olusturup tekli eklemlerde koprii olustururlar (32,72). Bergmark
ozellikle, bu kaslar arasindaki dengenin Onemi lizerinde durmaktadir. Eger lokal kaslar
diizgiin bir sekilde calismazsa, stabilizasyonun saglanmasi i¢in global kaslarin kompansasyon

mekanizmasinda bozukluk ortaya ¢ikacak ve bu da hareketin kalitesini etkileyecektir (68,95).

Her iki sistem koordineli ¢alisti§1 zaman spinal stabilizasyon saglanir ve bunun sonucu
olarak da ekstremite hareketlerinin diizgiin sekilde yapilmasi desteklenmektedir. One siiriilen
teorilere gore; lokal kaslar dinamik segmental spinal stabiliteden ve propriosepsiyondan
sorumlu iken, global kaslar birlesik hareket paternlerinden olusan bir stabilite gorevi
iistlenerek biiyiik hareketler ve donme momenti olustururlar (68,93,95). Lokal kaslar arasinda
oncii  kaslar1 transversus abdominis (TrA) ve multifidi kaslar1 olusturmaktadir

(32,100,90,93,94,101).

Karm bolgesinin en derin kas tabakasi Transversus abdominis dir. Omurgayi stabilize
eder, i¢ organlar1 da korur ve, multifidus kasi ile i¢ oblik kaslari, derin erector spinae
kaslariyla birlikte uyum i¢inde c¢alisan bir core bolgesi kasidir. Temel fonksiyonu intra-
abdominal basincin arttirilmasi, diger kaslarla beraber belin sekillenmesine katki saglayan

ozellikte olmasidir (8,102).

(TrA) transversus abdominis, thoracolumbar fasya ortasindan ve posteriorundan biiyiik
baglantilar yapar (32,103). Orijini thoracolumbar fasya ile iliak ¢ikinti, inguinal ligament ve
lumbar spinous ¢ikint1 olup insertiasi anteriorda linea alba‘dir (32,104,105). TrA lokal kaslar
arasinda multifidi ile birlikte oncii kaslardan birisidir (32,90,93). U¢ katmandan olusan
abdominal kaslarin en derinde olanidir ve isminden de anlasilacagi gibi fibril dizilim yoni
transversaldir (32,81,103). Bu yap1 fibrillerin (inferior fibrillerinin bir kismi1 internal oblik‘e
paralel uzanir) abdomen bdlge etrafinda kemer olusturmasini saglar (32,93). Kasildiginda
thorocalumbar fasyanin gerilimini arttirir, i¢c abdominal basincin artmasmi ve spinal
sertlesmeyi (stiffness) saglar. Boylece lumbar vertebral noktadaki baski azalmis olur

(32,81,101,105).

TrA kasinin izole aktivasyonu ve stabilizasyon fonksiyonunun agiga ¢ikarilmasi i¢in
siklikla abdominal kaslar1 ice ¢ekme teknigi kullanilir (68,106,107). TrA kasmin eksternal
yiikler sirasinda diger abdominal kaslardan farkli olarak ilk aktive oldugu ve yiiklenme

boyunca da siirekli aktivitesini devam ettirdigi belirtilmektedir (32,68,106,107). Yiiklenme
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hangi yonde olursa olsun TrA kas1 ¢ok kisa slirede aksiyona gegmektedir ve aktivite siiresince
solunum ile koordineli bir sekilde ¢alisip kas aktivasyonu icin stabil bir temel olusturmaktadir
(39,76). Govdenin fleksiyonunda ve ekstansiyonunda aktif olan bu kas ve pelvik taban kaslar1
ile de bir¢ok harekette sinerjist ¢alismaktadir (32,68,108). TrA kasinin aktivasyonu ile karin
ici basinct ve torakolumbar fasyadaki gerilim artarak rotasyonel hareketler azaltilir ve
boylelikle spinal stabilizasyonu arttirr. Ayni zamanda karmn i¢i basinci ayarlayarak
ekspirasyon, inspirasyon, defekasyon (digkilama), kusma gibi durumlarda kotrolii saglar

(68,107,109).

Multifidus kaslar1 doniis, spinal ekstansiyondan ve stabilizasyon sorumlu derin kas
gruplari, ti¢ eklem segmentine yayilmakta ve eklemleri her segment diizeyinde stabilize etmek
iizere calisirlar. Katilik ve stabilizasyon her omurun daha verimli ¢alismasini saglamakta ve
eklem yapilarmin bozulmasmi en az seviyeye indirgemektedir (8,102). Multifidus tonik
aktivasyon acisindan TrA kasmna benzer. Segmental stabilizasyondan sorumludur ve
vertebralarin kiigiik hareketlerine uyum saglar (68,107). Sakral ve servikal kolon boyunca
vertebral kemerler ve spinous ¢ikintilararasinda koprii olusturur (32,81). Bu kassal kopriiler
1-3 vertebra araligindadir ve bu o6zelliginden dolay1 segmentler arasi en biiyiik stabilizor
olarak gorev yapar (32,105). Kii¢iik moment kollar1 yiiziinden biiylik hareketlere katilmazlar
(32,110). Sahip oldugu zengin kas igcigi kompozisyonu sayesinde spinal segmentlerin
pozisyon hissinin algilanmasinda Onemli bir role sahiptir (32,68,111). Uzuvlarin
hareketlerinden once TrA ve multifidi aktive olarak spinal kolonu stabilize ederler (32,112).
TrA ve multifidi kaslarinin saglikli bireylerde omuz kemeri hareketlerinden 30 ms once,
bacak hareketlerinden ise 100 ms sonra lumbar bdlgeyi stabilize ettigi belirtilmistir
(32,106,113). Bu iki kas genellikle uzuv hareketinin yoniinden etkilenmez ve bagimsizdirlar.
Momente karsit antagonist olarak calisip, segmental baglantilar1 sayesinde hareketin limit
noktasma gelip stres olusturmasma izin vermeden tiim hareket agikliklarinda stabil

pozisyonun siirdiiriilmesi ne yardim ederler (32,68,81,101,112,114).

TrA ve multifidinin sadece stabilizor olarak gorev yapmasi, lokal sistemin birincil ve
ikincil stabilizorler olarak olarak ayrilmasina neden olmustur (Tablo 2). Birincil stabilizorler
vertebral kolonun hareketini yaratmazlar, fakat ikincil stabilizorler olan internal oblik,
eksternal oblik‘in medial fibrilleri ve guadratus lumborum 6ncelikli olarak vertebral kolonu
stabilize ederken, biiyiik hareketlerinde de yardmmcidirlar (32,94). Ornegin guadratus

lumborum frontal ve sagital diizlemde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinin stabilizoriidiir
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(32,72) Guadratus lumborum vertebra transvers ¢ikintis1 ve onikinci kostadan illiak iizerine
tutunur. Bu yonelim kas1 yalniz bir frontal diizlem stabilizérii olmaktan ¢ikarip, fleksiyon,
ekstansiyon ve lateral fleksiyon hareketlerinde omurgay1 hareket ettiren bir global kas 6zelligi
katar (32,72). Fakat bu kas temelinde ikincil lokal kas smifina girmektedir. Ciinkii
yiiklenmeler karsisinda segmentler arasinda ve pelviste stabilizasyon saglar (32,68). Ayrica
solunum esnasinda onikinci kostanin stabilizasyonu ile ikincil solunum kasi1 olarak, vertebral
kompresyon yiiklenmeler karsisinda ise izometrik kasilarak spinal stabilizasyonu saglar. Yani
core stabilizasyon kavrami govdenin {i¢ diizlemde kontroliinii ifade etmektedir ve bunun
saglanmast icin kaslar oOncelikli fonksiyonlarindan farkli yapida aktive olabilmektedir

(32,68,115,116).

Tablo 2: Core kaslarmin smiflandirmasi (32,93).

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar (Hareket Sistemi)
Birincil Kaslar Ikincil Kaslar
Transversus Abdominis | Internal Oblik Rectus Abdominis
Multifidi Eksternal Oblik‘e ait Medial Fibriller Eksternal Oblik‘e ait Lateral Fibriller
Quadratus Lumborum Psoas Major
Diyafram Erector Spinae
Pelvis Taban Kaslar1 [liocostalis (toraks kismi)
Illiocostalis ve Lognissimus
(lumbar kismi)

Vertebral kolon iizerinde birinci gorevi hareket ve tork yaratmak olan kaslar global
kaslar olarak isimlendirilmistir. Uzun ve genis kaldira¢ kollar1 gibi is yaparak, yliksek tork
ciktisini, digsal yliklenmelerin lokal kaslara transfer edilmesine diren¢ olusturarak yaratirlar
(32,105,117). Biiyiik global core kaslar1 olusturduklar1 biiyiik silindir yap1 ile atletik
hareketlerde olusan postural degisimlere ragmen, sabit bir zemin olusturup distal hareketlilige
katikida bulunurlar (32,72). Bu yapiy1 rectus abdominis, eksternal oblikin lateral fibrilleri,
psoas major ve erector spinae kaslari olusturur. Tam mekik gibi (sit-up) geleneksel egzersizler
global kaslarin kapasitelerini gelistirmeye odaklhidir (32,81,118). Bunun yaninda izometrik
calismalar daha cok lokal kaslar1 etkiler (32,81). Spinal kolon iizerinde biiyiik agisal
hareketlerin yaratildigi egzersizlerin global kaslar1 ¢alistirdig1 kabul edilmektedir (32,81).
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Fakat bu egzersizler global sistem kaslarini izole ederek g¢alistirmaz, ¢ilinkii lokal kaslar

genellikle sinerjist olarak global kaslara destek olur (32,119).

Global kaslar genel olarak uzuv hareketlerine gore yone bagli aktive olurlar (rectus
abdominis ve obliklere ait fibrillerin ¢ogunlugu), bu yiizden uzuv hareketlerinden Once
stabilizorlerin postural kontrolii saglamasi Onemlidir (32,120,121). Bu yiizden biiyiik
segmental hareketlerden dnce ig-abdominal basinci degistiren kasilmalar gerceklesir (32,72).
TrA kasinin aktivasyonu ile ko-aktive olan pelvik taban kaslari, abdominal kaslar, posterior
kaslar ve kalga kaslarmnin da katilimi ile omurga ve govde kaslari igin saglam bir temel

olusturarak stabilizasyona katkida bulunur (68,122,123).

Abdominal kaslarin (Sekil 1), spinal stabilizasyondaki rolii oldukga biiytktiir
(68,110,124). Bu kaslarin bir kismi1 lokal bir kismi global kaslar olarak kabul edilmektedir.
Abdominal kaslarin thoracolumbar fasya ile olusturdugu silindir yapi1 lumbar vertebranin

sertligini arttirmaktadir (32,72,125).

Pektoralis major kast

Ser-'.ratus anterior kasi
(On disli kast)

Linea alba

Transversus abdominis kasi
Internal oblik kas Rektus abdominis kast

Eksternal oblik kas

Sekil 1: Abdominal kaslar (68).

Global kaslar arasinda en dnemli olanm rectus abdominus kasidir. Anterior abdominal

duvar iizerinde, ¢ift yonlii bir kayig goriintiisii verir. Symphysis pubis ve pubis tepesinden
viicudun ortasindan vertikal sekilde xiphoid ¢ikintiya, 5,6 ve 7. kostallara tutunur (32,91).
Linea alba tarafindan ortadan ikiye ayrilir. Rektus abdominis kasi fazla yiiklenmeye neden
olan itme ve agirlik tasima gibi kuvvetler karsisinda omurgayi bir korse gibi sararak korurken,
internal ve eksternal oblik kaslar daha diistik siddet] aktivitelerde ateslenirler ve genel olarak

stabiliteye katkilar1 postiirii korumaya yoneliktir. Rectus abdominis spinal kolonun en giiglii
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fleksoriidiir. Yalnmiz bir tarafi kasildigi zaman (unilateral kasilma) spinal lateral fleksiyona
yardime1 olur (32,91,103,126). Gogiis kafesini asagiya ¢ekme, pubisi yukar1 kaldirma (pelvik
tilt) hareketlerini yapar. Pubis kemiginde sonlanmasindan dolay1 pelvisin dengeli durusunun,
bununla da dolayli olarak vertebral kolonun lumbar kavisinin korunmasindan 6nemli rol

oynar (32,126).

Internal oblik transversus abdominis ile sinerjist ¢alisarak thoracolumbar fasyanin

gerilimini arttirip, ig-abdominal basinci ylikselterek, spinal kolonun sertligini saglar (32,125).

Eksternal oblik, en biiyiik ve digsal abdominal kas olarak anterior pelvik egimin (tilt)
kontroliinii saglar (32,90). Lumbar ekstansiyon ve rotasyonda eksentrik olarak kasilarak bu
kontrolii saglar (32,68). Besinci ile onikinci kostallardan baslayip iliak ¢ikinti, inguinal bag ve
linea albaya tutunur. Cift tarafli uyarildiginda gévdenin 6ne fleksiyonunda rectus abdominise
yardimc1 olur. Unilateral kasilmasinda o ydne rotasyon ve fleksiyona izin verir (32,103).
Atlama, firlatma gibi hareketlerde govdenin donme islevinde harekete katilir. Pelvis ve
govdenin uygun postural durusuna da yardimci olur (32,91).Spinal kolonun posteriorunda
yerlesmis paraspinal olarak tanimlanan kaslar baslica iki grup altinda ele alinir. Bu kaslar M.
[liocostalis, M. Longissimus ve M. Spinalisten olusan M. Erektor spinalar ve Mm. Rotatores,

Mm. Intertransversi, Mm.Multifidi kaslarindan olusan intrinsik kaslardir (68,89,110,127).

Lumbar bolgede yerlesmis erector spinalarin uzun tendon yapilari lumbar bdlgeden
gecerek pelvise tutunmasina ragmen bu kaslar fiilen primer olarak torakal kaslardir. Uzun
kuvvet kollar1 aracili1 ile lumbar spinal ekstansiyonu ve posterior kaymanin agiga ¢ikmasi
icin lumbar fleksiyonu saglarlar. Derin ve orta tabakada yerlesmis Erektor spinalar ise daha
lokal kaslardir. Mm. Rotatores ve Mm. Intertransversi kaslarinin kuvvet kollar1 uzun degildir.
Bu kaslarin gorevi daha ¢ok lokal postural stabilizasyondur ve internal kuvvetler kasisinda
lumbar omurganin biitiinliigiinii korurlar (68,127,110). Multifidus tonik aktivasyon agisindan
TrA kasmna benzer. Segmental stabilizasyondan sorumludur ve vertebralarin kiiglik
hareketlerine uyum saglar (68,107). Bunun nedeni 2 veya 3 spinal segment kateden kisa
kuvvet kollar1 ve genis hareket paterni agiga ¢ikaramamasidir. Sahip oldugu zengin kas igcigi
kompozisyonu sayesinde spinal segmentlerin pozisyon hissinin algilanmasinda énemli bir role

sahiptir (68,111,128).
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Intertransvarsarii
kas

x
A

Rotatores

Guadratus
lumborum
kasi

Sekil 2: Posterior kaslar1 (68).

Govde stabilizasyonunda M. Guadratus Lumborum ve M. Latissimus Dorsi de biiyiik
posterior kaslar olarak gorev goriirler (Sekil 2). M. Latissimus Dorsi lumbodorsal fasyaya
baglantis1 ile abdominal korseye gerginlik saglar ve boylelikle stabilizasyonun posterior
parcasini olusturmus olur (68,127).M. Guadratus Lumborum inferior oblik, superior oblik ve
ve 12. Kostadan baglayip iliuma uzanan longitudinal pargalara sahip olan genis yapisi sonucu
cok fonksiyonlu olarak stabilizasyona katki saglar. McGill, M. Guadratus Lumborum’u spinal

stabilizasyonun major kasi olarak tanimlamaktadir (68,129).

M. Guadratus Lumborum spinal segmentin sagital ve frontal diizlemlerdeki
hareketlerinde aktiftir. Yiiklenmeler karsisinda segmentler arasinda ve pelviste stabilizasyon
saglar. Ayrica solunum esnasinda 12. Kostanin stabilizasyonu ile ikincil solunum kasi olarak,
vertebral kompresyon yiiklenmeleri karsisinda ise izometrik kasilarak spinal stabilizasyonu
saglar. Yiklenmelerin siddetine gore gerilim saglayip stabilizasyona kontrollii bir sekilde

katkida bulunur (68,89,72,116,70,130).
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Gluteus maksimus itiak
(kesilmis)

Gluteus mediyus
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Sekil 3:Kalga kaslar1 (68).

Kalca kaslar1 (Sekil 3), enine kesiti biiylik, atletik aktivitelerde yiiksek kuvvet tiretme
becerisine sahip, glutei, bacak tizerinde govdenin ve pelvisin stabilizasyonunu saglar ve
yiiriime kosma gibi 6ne hareketlerde gii¢ iiretir (32,80,131,132). Ornegin firlatma hareketinde
kinetik enerjinin 58%°lik kismini1 kalca ve core kaslar1 saglar (32,133). Kalga kaslar1 ayaktaki
aktivitelerin tiimiinde islevseldir (32,90). Alt ekstremitelerden pelvis ve vertebraya gii¢
transferinde kinetik zincirin en Onemli halkasidir (32,89). Kalga ekstansorii olan gluteus
maksimus ve abdiiktorii olan gluteus mediusun gecikmeli aksiyonu ya da diisiikk dayaniklilig
bel agris1 ve diger kas, iskelet sistemi yaralanmalarinin (burkulmalar, diz problemleri gibi)
sebebi olabilmektedir (32,72,134,70). Ornegin kadmn atletlerde kalga ekstansiyon kuvveti

asimetrisi ile bel agris1 arasinda dogrusal iliskiye rastlanmustir (32,135).

Diyafram kasi

Multifidus. Transversus

abdominis

Pelvik taban kasi

Sekil 4: Diyafram ve pelvik taban kaslar1 (68).
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Core kaslarin ¢atisim1 diyafram olusturur (Sekil 4). Diyafram kasilinca, pelvis taban
kaslar1 ve abdominal kaslar i¢c-abdominal basinci arttirir, vertebral kolona binen yiik azalir ve
govde stabilizasyonu artar (32,119,136,137). Solunum esnasinda istemsiz olarak diyafram
uzuv hareketlerinden Once kasilarak spinal kolonu ve govdeyi stabilize eder (32,72).
Viicuttaki solunumsal problemler diyaframin fonksiyonunu bozup spinal kolona binen ytiikiin
artmasina neden olabilir. Bu bakimdan diyaframa yonelik nefes tekniklerinin core

kuvvetlendirme ¢alismalarinin bir parcasi oldugu kabul edilmektedir (32,89,138).

Diyaframin karsisinda bulunan pelvis taban kaslar1 core kaslarin tabanini
olusturmaktadir. Pelvis tabani aktivasyonu TrA kasilmasi ile birlikte gergeklesir (32,90).
Genellikle abdominal kaslar, multifidi ile de sinerjist olarak ¢alisarak tiim spinal ve gévde
kaslarina destek saglar (32,137). Son ¢alismalar sacroilliak agrisi olan insanlarin diyafram ve

pelvis tabanlarinin giigsiiz oldugunu gostermektedir (32,90).

Sekil 5: Psoas kas1 (68).

Psoas kas1 psoas major ve psoas minor’den olusur (Sekil 5). Orijini T12 omuru ile
baglar ve L1-L5 omurlarin her birinden ¢ikarak devam eder. Lumbar bdlgedeki en kiiciik
fleksor psoastir. Bu ince ve uzun kasm temel gorevi kalcanin fleksiyonudur (32,103,126).
Lumbar bolgeye tutunmasi nedeniyle spinal biyomekanikte énemli bir yardimcidir (32,90).
Psoas’in yeri, organlar, diyafram, kan dolasimi ve sinir sisteminin birbiriyle iliskilerini etkiler.
Psoas, iistten diyaframla, alttan pelvik taban kaslariyla fasya baglantilarina sahiptir, bdylece bel
bolgesindeki baskiy1 kontrol eder ve bu bdlgenin denge ve saglamligina destek verir. Lumbar
diskler iizerinde yiiksek sikistiric1 bir potansiyele sahiptir. Ornegin mekik (sit-up) hareketinde
L5 ve S1 diskleri tizerinde 100 kg civarinda bir direng olusmaktadir. Gerginligi lumbar diskler

iizerindeki baskiy1 arttirip bel agrisi olusturabilir (32,90).
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lumborum

Multifidus lumbar kisim

Sekil 6: Erektor spina kaslar1 (68).

Lumbar ekstansiyonu yaratan iki temel grup vardir. Erector Spinae ve diger lokal
kaslar (rotatorleri, intertransversi, multifidi). Erector spinae (Sekil 6), lumbar bdlgede iki 2
biiyiik kasa sahiptir; longissimus ve iliocostalis (32,89,88). Longissimus kas1 capitis, cervicis
ve thoracis boliimlerinden olusan erector spinaenin en biiyilk parg¢asini olusturur. Spinal
kolona lateral fleksiyon ve dorsal ekstansiyon yaptirir. Servical, thoracal ve lumbar bélgeden
baslayip 12 kostanin tiimiine tutunan illiocostalis govde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona

yardimci olurken kostallar1 asagiya ¢ekerek ekspirasyona da katki saglar (32,103,139).

Sekil7: Torakolumbar fasya (68).
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Torakolumbar fasya posteriorda erektor spinalar, multifiduslar ve guadratus lumborum
kaslarini ¢evreleyerek govdenin derin kaslarini saran viicudun dogal bel kemeridir (Sekil 7).
Alt uzuvlar1 (gluteus maksimus ile) iist uzuvlara (latissimus dorsi ile) baglayan, gévdenin
etrafin1 bir kemer gibi saran thoracalumbar fasya kendisine baglanan kaslarin kasilmasi ve
govde pozisyonu ile ilgili bildirimi proprioseptdr olarak gorev yapip merkezi sinir sistemine
iletir (32,140). Kinetik zincirin olugsmasinin temelidir (32,133). TrA ile ve karn i¢i basing ile
yakin iliskisi vardir. Fasyaya yapisan abdominal kaslarin ve baglantili diger kaslarin
kontraksiyonu ile fasyada gerilim artar ve stabilizasyon saglamis olur (68,89). Torakolumbar
fasya, alt ekstremite ile iist ektremite arasinda bir koprii kurarak kinetik zincir sisteminde

onemli rol distlenir (68,110,140).

Sekil 8:Kinetik zincir modeli (68).

Kinetik zincir modeli, distal segmentte istenilen aktivitenin ortaya konulabilmesi i¢in
genellikle proksimalden distale dogru sirali ¢alisan viicudu, segmentler arasi baglantili sistem
olarak tanimlayan, pek ¢ok sportif aktiviteyi analiz etmek icin kullanilan biyomekanik bir
modeldir (Sekil 8). Kinetik zincir modelinin herhangi bir segmentindeki bozukluk alt ve {ist
segmentlerdeki  hareketin  kalitesini  etkileyecektir  (68,72,141,142,127).  Ektremite
hareketlerinin temelini olusturan ve kinetik zincirin merkezi olarak kabul edilen merkezi
siituna giic kaynagi denilmektedir. Ciinkii tiim hareketlerin agiga c¢ikmasi i¢in gerekli olan

kuvvetin, merkezi siitun tarafindan {iretilip, proksimal segmentlerden distal segmentlere
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aktarildig1 disiiniilmektedir (68,89,140). Merkezi slitunda meydana gelen stabilizasyondan
temel alarak acgiga cikan hareketler iist ekstremitede itme, ¢ekme, kaldirma ve uzanma; alt
ekstremitede ise adim alma, ¢omelme, hamle yapma gibi fonksiyonlarda kinetik zincir
biyomekanik modeline gore calisirlar. Bu modelin isleyisi segmentlerin tek tek degil,
segmental halkalarin sinerjistik hareketleri ile tiim viicudun devreye girmesi sonucu

gerceklesir (68,143,144).

Gracovetsky’in spinal makine teoremine gore, oblik abdominal kaslar diger merkezi
siitun kaslar ile birlikte ¢alisarak kinetik ve potansiyel enerji aciga ¢ikararak rotatdr bir tork
olusturur (68,145). Bu tork sonucu spiral hareket sistemi devreye girer ve merkezi siitundan
temel alarak yiirtime, firlatma ve buna benzer pek ¢ok fonksiyonel hareket agiga ¢ikar. Govde
ve alt ekstremitelerden gelen kuvvetin torakolumbar fasya araciligi ile iist ektremitede iiretilen
kuvvet ile birleserek maksimum gii¢ tiretimi gerceklesir (68,145). Adim alma hareketini goz
oniine aldigimizda; hareket parmak ucunun yerden kalmasi ile baslar, kal¢a ekstansorlerinin
ateslenmesi ile enerji bacaklardan ve sakroiliak eklemden spinal segmentlere transfer edilir,
omurganin rotasyonel ekstansiyon hareketi ile gdvde yerden ylikselir, omuzda ve pelviste
rotasyon ag13a ¢ikar, bas stabil kalmaya devam eder ve topuk vurusu gergeklesir. Ornegin, bir
beyzbol topunu atma aktivitesi sirasinda kal¢a addiiktor kaslarinin aktivasyonuna ipsilateral
internal oblik abdominal kaslar ve kontralateral eksternal oblik abdominal kaslarin da katilim1

ile Uist ektremite i¢cin uygun gévde pozisyonu saglanmis olur (68,145).

Lumbo-pelvik, torakal, servikal veya distal segmentlerin herhangi birindeki bozukluk
sonucu kinestetik duyuda ve koordinasyonda eksiklik aciga cikacak ve postiiral kontrol
bozulacaktir. Bu durum distalde sirali, kaliteli hareketin ortaya konulmasini olumsuz yonde
etkileyecektir (68,146,147). Govdede veya kinetik zincirin herhangi bir segmentinde
biyomekanik bozukluk olustugu zaman, govdede iiretilip list ekstremiteye transfer edilen
enerji miktarinda kayip meydana gelecek ve bu durum da hareketin kalitesini olumsuz yonde
etkileyecektir (68,148). Ornegin; kifotik bir postiirde omuz elevasyon hareketinde %26
oraninda, omuz kuvvetinde ise %16 oraninda kayip meydana gelmektedir. Merkezi siitunun
olusturdugu giicte olusan %20 oraninda kaybin ise omuz ekleminde meydana gelen rotasyonel
stresleri %34 oraninda arttirdigr goriilmektedir (68,149,150). Kassal kisalik, kuvvet kaybi
veya stres kuvveti olusturan yapilar ile elastik komponentler arasindaki dengeli gerilim
biitlinliigiiniin bozulmasi sonucu da stabilite bozulabilir. Boylelikle segmentler arasi kuvvet ve

gerilimin transferinde, viicudun zayif bolgelerinde yaralanmalar agiga ¢ikabilir (68,151).
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Kinetik zincirde kas aktivasyonu, atletik aktiviteye gore, ama¢ merkezli, tekrarlama ile
gelisen dnceden programlanmis yapiya gore gerceklesir. Yani harekete 6zgli ve 6grenilirdir
(32,72). Bu yap1 iki smifa ayrilir; uzamaya bagimli aktivasyon yapisi, eklem etrafindaki
stabilizasyonu ifade eder. Gama afferent girdisi agonist ve antagonist uyarimlari ile eklem
etrafindaki sertligi belirler. Kuvvet bagimli aktivasyon yapisi, birden fazla kasm birden fazla
eklemi hareket ettirerek kuvvet iiretmesidir. Golgi tendon reseptorleri ile kontrol edilir
(32,152). Uzamaya bagh aktivasyon postiirel dagmiklik ve eklem sertligini belirlerken, kuvvet
bagimli aktivasyon farkli yonlerde tork yaratir (32,152).

Kuvvet bagimli aktivasyon core iligkili birgok harekette ortaya koyulmustur. Ornegin
hizli kol hareketlerinde ilk harekete aktive olan kas gruplar1 kontra-lateralde bulunan
gastrocnemius/soleus kaslar1 olup bu hareket yukariya dogru ilerler (32,121). Maksimum
vurus hizi kalga fleksor kaslarmin aktivasyonuna diz ekstansorlerinden daha bagimlhidir
(32,152). Beyzbolda firlatma hareketi kontra-lateral eksternal oblik ile baslayip kola dogru
devam eder (38,153). Bu yapidaki kas aktivasyonu aymi zamanda, ekstremitelerdeki kas
aktivasyonunu da arttirir, kuvvet iiretme miktarm gelistirir. Ornegin maksimal gastrocnemius
plantar fleksiyon kuvveti kalca kaslarmnin kullanimi ile artmaktadir. Proksimal kaslarin
aktivasyonu ile bilekte %26 daha fazla kas aktivasyonu meydana gelmektedir (32,131).
Benzer sekilde scapulanin trapez ve rhomboid kaslari ile sabitlenmesi rotator omuz kaslarmin
aktivitesini %23—24arttirir (32,154,72). Core kaslarin aktivasyonu spinal kolon etrafinda
rotasyonel tork kuvveti iiretimi i¢in kullanilir. Proksimal core aktivasyonu ile interaktif
hareket yapisi olusturup daha etkin distal segment fonksiyonu yaratimina iliskin birgok 6érnek
mevcuttur. Proksimal core aktivasyonu distal sonda hem maksimal kuvveti arttirir hem de
stabilizasyon saglar (32,72). Tenis servisinin analizinin yapildigi bir caliymada govde
kaslarinin sagladigi kinetik enerjideki %20°lik bir diisiisiin, ayn1 hizda servis atmak ic¢in kol
hizinin %34 veya omuz kas kitlesinin %80 artis1 ile miimkiin oldugu ortaya koyulmustur

(32,72,98).

Vertebralar, faset eklemler, intervertebral diskler, spinal ligamentler ve diger
yapilardan pasif alt sistem olusmaktadir (68). Spinal kolonun nétral pozisyonunundaki
degisiklikler ilk pasif alt sisteme yansir. Buradan vertebral pozisyonun ve hareketin
algilanmasi i¢in merkezi sinir sistemine sinyaller gonderilir. Hareketin algilanmasi ve sinyal

gonderimi esnasinda pasif olarak calisan bu sistem, spinal hareketin son noktasina
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yaklasildiginda ligamentler ve faset eklemler sayesinde bu dirence karsit bir kuvvet
olusturarak pasif bir gerilim saglar (68,97,124,125). Diz eklemindeki ligamentler ile benzer
sekilde calsan pasitf komponentler her ne kadar spinal hareket agia ¢ikarmasalar da hareketin
aciga cikmasi sonucu doniistiiriilecek olan sinyallerin gézlenmesinde dinamik olarak rol

oynarlar (68,155).

Spinal kolon ¢evresindeki kaslar, tendonlar ve lumbodorsal fasya tarafindan aktif alt
sistem olusturulur. Spinal kolonun stabilitesi i¢in gerekli kuvvet iiretimini saglar. Pasif alt
sistem spinal postiirdeki degisikligi algilayip noral kontrol sistemine sinyaller gonderdikten
sonra kaslara efferent uyarilar gonderilir ve aktif sistem devreye girmis olur (68,156). Aktif
alt sistemi olusturan 29 par¢a kas omurgayi, pelvisi ve kinetik halkanin fonksiyonel

hareketlerinde stabilize ederler (32,157).

Noral kontrol sistemi (NOromuskiiler sistem), govde stabilizasyonunun (core)
saglanmasimnda noral kontrol sistemi gorsel, isitsel ve propriyoseptif afferent bilgilerin
yorumlanmasi ve kaslara gidecek uygun efferent uyarilarin kontroliinde anahtar rol iistlenir
(68,97). Pasif ve aktif alt sistemler arasinda ‘noromuskiiler koprii’ gorevi gorerek gerekli
stabilizasyonun saglanmas1 i¢in merkezi veya periferal sinir sistemlerini devreye sokar
(68,97,158). Duyusal girdilere gore kastaki motor cevap ileri bildirim ve geri bildirim

noromuskiiler kontrol mekanizmalarina gore agiga cikar (68,97).

Ileri bildirim néromuskiiler kontrol mekanizmasi, eger motor cevap gecmisten gelen
deneyimler sonucu elde edilen duyusal girdilere gore planlaniyorsa, destek saglayacak kas
grubu, hareketi saglayacak kas grubundan dnce aktive olmaktadir. Ornegin beklenmedik ve
kendi kendine meydana gelen spinal yliklenmelerde Transversus Abdominus (TrA) kasiin,
ektremite hareketlerinden 6nce aktive olarak govdeyi stabilize etmesi ile postiiral adaptasyon
saglanir. Boylece yiiklenme karsisinda ortaya c¢ikacak distal hareketliligin yonii ne olursa
olsun ilk aktive olan kas TrA olur ve viicudun gravite merkezi destek yiizeyi iizerinde
korunarak denge kaybi minimale indirilmis olur (68,159). Noromuskiiler kontroliin ileri
bildirim mekanizmas1 temel dengenin saglanmasmnda ve postiiral adaptasyonlarin

yapilmasinda diizeltme reaksiyonlarindan sorumludur (68,158).
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Geri1 bildirim ndéromuskiiler kontrol mekanizmasirefleks yollar araciligi ile motor
kontroliin devamli olarak diizenlenmesi seklinde calisir ve kas aktivitesinden sorumlu
periferal kontrol olarak da adlandirilabilir. Spinal pozisyon ve hiz, kas igcigi tarafindan
gozlemlenir ve spinal dokudaki diger mekanoreseptorler bu durumu algilar. Geri bildirim
negatif oldugu taktirde yer degisiminin tersi yoniinde bir kuvvet olusturulur ve stabilizasyon
saglanmis olur (68,159,160). Pasif alt sistem, aktif alt sistem ve noral kontrol sisteminin
biitlinliigii saglandig1 taktirde spinal kolonun statik ve dinamik yiiklenmeler karsisinda uygun
ve giivenli limitler icerisinde stabilizasyonunu saglayarak, distal ve proksimal aktivitelerin
yapilabilmesi miimkiin hale gelir. Sistemlerin birinin zarar gérmesi sonucunda tiim
stabilitenin etkilenmesi s6z konusudur. Spinal bir segmentin instabilitesi siklikla doku hasari,
yetersiz kassal kuvvet, endurans ve zayif noral kontroliin kombinasyonu sonucu gelisir

(68,97).

2.11.2.Core Antrenman

Core antrenmana yOnelik yapilan arastirma sonuglarina goére core ve core antrenman

tanimlarmin da degismesine ve gelismesine etki ettigi goriilmektedir.

Go6vdenin rotasyonundan ve omurganin ekstansiyonundan sorumlu olan kas gruplari
bel ve sirt kaslaridir. Omurgadaki baskinin azalmasini ancak dengeli ve kuvvetli govde kaslar1
ile saglayabiliriz. Kasilma sekli olarak izometrik ve izotonik olan bu kaslari, ayni kasilma

seklini kullanan, farkl egzersiz tiirleri ile gelistirebilir kuvvetlendirebiliriz (8).

Son yillarda bilyiik ilgi gordiigii goézlemlenen core antrenman, bir¢cok antrenman
planlarmin temelinde yer almaya baslamistir (74,161). Omurgay1 dengede tutan derin kaslarin
ve lumbopelvik kaslarinin gii¢lendirilmesini amaglayan, bireyin kendi agirhigi ile yapilan
egzersizlere kor antrenman denir (74,162). Batida ve doguda eski uygarliklarda uygulanan
antrenman felsefesinin temelinde farkli adlandirmalarla da olsa core antrenmanin yer aldigi

goriilmektedir (74,69).

Yunan Olimpiyatlari, klasik ve modern dans antrenmanlari, doviis sanatlar1 ve yoganin

temeline bakildiginda core antrenman modellerinin etkili oldugunu gérmekteyiz. Bu modelin
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bu kadar eski zamanda goriilmesi ve o zamandan bu yana etkisini yitirmemesi evrenselligini

ve gegici bir moda tarzi olmadigini da kanitlar niteliktedir (74,69).

Pilates, viicudun merkezinde bulunan kaslarin aktivitesini hedefleyen diisiik
yogunluklu kas aktivitelerinden olusur (74,163). Eger yoga ve pilatesi biliyorsak, core
egzersizlerinin bazilarmi tanityabilmemiz miimkiindiir. Bu sistemlerin her ikisi de saglikli bir
omurilik saglar ve egzersiz siirecine odaklanmanizi gerektirir ve biitiin hareketleri gévdenin

merkezinden baslatir (74,69).

Viicut dengesini saglamak viicudumuzdaki kaslarin aktiflesmesi ile gerceklesir. Pasif
bir insanda omurga dengesiz yapidadir. Denge saglamak icin aktiflestirdigimiz kaslar, core
antrenman ile de iizerinde durulan core bdlgesi olarak tanimlanan kas gruplaridir. Dengeyi
saglamak i¢cin anatomik olarak Ozel tasarlanmis, fonksiyonel nitelikte farkli bir grup kas

oldugu diistiniilmektedir (74).

Iyi antrene edilmis core bolgesi optimum gii¢ iiretimini sagladig1 gibi, fonksiyonel
atletik performans ig¢in, giliciin ve hareketlerin aktarimini sagladigi tahmin edilmektedir
(164,89,72). Bu aktarim i¢in c¢alisan yaklagik 29 cift kasin, sprint, agirilik kaldrma vb
dinamik hareketlerde viicut kinetik zincirinin etkili ve verimli bir fonksiyonel diizende
(agrrhgin diizgiin dagitilmasi, kuvvetin absorbe edilmesi, ve reaktif kuvvetin transferi)

calismasi i¢in lumbo-pelvik-kalga kompleksini destekledigi dusiiniilmektedir (90,119,164,92).

Viicudumuzu dengede tutan sabitleyici kas gruplarinin ¢alismasini core antrenman
yoluyla saglayabiliriz. Bolgesel olarak bakildiginda, karm, sirt ve kalga bolgesi kaslar1 oldugu
goriilmektedir. Hareketlerin olusumu, postiiriin  desteklenmesi, kas aksiyonunun
koordinasyonu, saglamligin saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin yaratilmasi ve biitiin

viicuda transfer edilmesinden sorumludur (42).

Core egzersizleri ile kuvvetlendirilmesi diisiiniilen en 6nemli kas gruplar1 multifidus
ve transversus abdominislerdir. Bu kaslarin yaninda calisan diger kas gruplarindan, internal
oblik, paraspinal kaslar ve pelvik taban kaslarm1 da core kaslar1 icerisinde oldugunu
sOyleyebiliriz. Multifidus kas grubu lumbopelvik bdlgenin stabilizasyonunda 6nemli bir yer

almaktadir (8,72).
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Multifidusun derin ve yiizeysel olan lifleri ve segmental innervasyonu vardir. Omurga
hareketleri sirasinda lumberdozun korunmasinda yiizeysel lifler etkili iken, lumber
stabilizasyonda derin lifler etkilidir. Transversus abdominus, torakolomberfasia aracilig1 ile
eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarla beraber hareket ederek, omurganin

stabilizasyonunu gergeklestirmektedir (8,102).

Bu kaslar hareket halindeki viicudu dengede tutmak amaciyla birlikte calisan kas
grubudur. Hareket halinde olusan giiciin bacaktan govdeye aktarimi, govdeden de bacaga
aktarilmasi, bu kaslarin kuvvetinin arttirilmas: ile gergeklesebilir. Uygulanista agirlhik
calismas1 antrenmani ile farklilik gosteren core antrenman, atletik performansin arttirilmasi ve
rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasinda da etkilidir. Core antrenman modelinin
sadece viicut agirligi ile hicbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkli materyaller
yardimi ile de ¢esitli alistirma segenekleri oludugu bilinmektedir. Bunlardan birkac¢i bosu,
TRX, Suspension training system (kendi viicut agirhginizla yercekimine karsi caligma
metoduna dayanan bir sistemdir) pilates topu, elastik bantlar gibi materyalleri 6rnek
verebiliriz. Bu materyaller core antrenmanin sabit ve sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina

olanak saglar (39,165).

Sabit ve sabit olmayan yiizey uygulamalar1 kas gruplarinin farkl oranlarda harekete
katilimina neden olur. Hareketli ylizey lizerinde yapilan core alistirmalarinda kasmn gerilim
siiresi uzun ve hareketin hizi disiiktiir. Dolayisiyla, ayni1 hareketin farkli yiizeylerdeki
uygulamasi ile harekete katilan kaslarin degisik oranlarda kuvvet iiretmesi saglanir. Bu
durum, kaslarin sadece bolgesel olarak degil ayn1 zamanda bacak-kalca-govde kaslar1 gibi

bircok bolgeye ait kaslari koordineli olarak kuvvet ortaya koymasini saglamaktadir (39,166).

Core antrenman, core kas ve kas aktivitesine yonelik olarak 6zel dizayn edilmis
antrenman olarak da tanimlanmistir. Core kaslar1 viicudun alt ve iist bolgesindeki kuvvet
aktarimini saglayan, abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarmi kapsar. Core kaslar1 giinliik
hayatta yasanilan hareketliligin yaninda agirhk kaldirma egzersizlerinde omurgay:
sabitlemede onemli bir yere sahiptir (78,46). Core antrenman ile biiyiik-kiiclik bir ¢ok kasin
giliclenmesiyle sakatlanma olasiligini azaltir, denge kontroliinii artirabilir ve denge artigina

bagli olarak hareketler aras1 gecisi kolaylastirdig1 sdylenebilir (74,167).
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Denge calismalari, gdvde kas sistemini etkilemesi nedeni ile bir ¢esit core stabilite
hareketlilik olarak da diisiiniilmiistiir. Hareketlilik boyunca refleksif hareketler ve viicudu
tasima hatasi, agirlik merkezinin viicut disma taginmasina neden olabilir. Dengemizi
koruyabilmek, durusumuz ve agirlik merkezinin viicut merkezinde olmasi ile alakali bir
durumdur. Core stabiliteyi artrmak ve viicut agirhiginin merkezini diizenlemek core

antrenman ile miimkiindiir (74,168).

Core stabilite egzersizlerinin bacak ve kol kuvvetinin izometrik olarak gelismesine
olanak sagladigi bilinmektedir. Durusumuzu ayarlamak veya viicuda disardan gelen bir
agirhig1 kaldirabilmesi siirekli olarak degisen dinamik bir durumdur. Core stabilite ne kadar iyi
olursa sportif performans agisindan, core bolgesinde ki gii¢ liretimi de fazla olabilir. Atma ile

ilgili uygulanan spor faaliyetlerinin bu durumdan yararlanabilecegi sdylenmektedir (73,100).

Core antrenman egzersizlerinin son zamanlarda fitness i¢inde en fazla desteklenen
calisma oldugu goézlemlenmistir. Bu konu iizerine arastirmalar yapilmis ve yazilar yazilmig
oldugu da bilinmektedir. Core antrenman ile bilinen , kokeninin tedavi amacli klinik tespitler
aracilig1 ile core bolgesini iceren kaslarin rehabilite edilmesinde kullanildigi, su an ise ticari
amacla kullanildig1 sdylenmektedir. Bireylerde sportif yetenekleri gelistirmek, egzersiz
kapasitesini ve islevini artirmak i¢in saglikli bireylere de core antrenman tavsiye edilebilir
(73,169). Geleneksel anlamda kullanilan dayaniklilik antrenmanlar1 da core antrenmani
destekleyerek One ¢ikmasi i¢in yeniden diizenlenmis oldugu goriilmektedir. Dengeli zemin

yerine dengeli olmayan zeminler, oturmak yerine ayakta yapilan uygulamalar gibi (73,100).

Her antrenman modeli gibi core antrenman modeli de diizenli uygulama ile verimli
sonuglar ortaya c¢ikaracagi soylenmektedir. Kol ve karm kaslarinin yogun tekrarlar sonrasi
yorulan bir kas yapis1 olarak bilinmektedir. Yogun tekrarlarla ayni1 hareketi kullanmak yerine
diizenli olarak core egzersizlerini kullanmanin daha yarali olacagi da bildirilmektedir (8,170).
Bel ve karmn bolgesine yonelik, bolgesel incelmeler i¢in core egzersizlerinin kullanilmasi
temel olarak dogru olsa da tek basmna yetersiz olabilir. Ozellikle karin bolgesindeki kaslarin
gozle goriinebilecek bir duruma gelmesi i¢in viicut yag yiizdesinin % 10 altinda olmasi
gerekmektedir (8,84). Kas gruplarini biiyiitmek i¢in az tekrar ve siddetli agirlik uygulamalari
ile caligtirilmasi gereklidir. Yogun tekrar, kaslar da yorgunluga neden olabilir (8). Son yillarda

omurilige yiik bindirdigi diisiiniilerek, mekik ¢cekme hareketi tavsiye edilmemektedir, bunun
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yerine yarim mekik hareketi olan mekik hareketinin daha dar aci1 ile yapilmasi ve karin

kaslarinin bu yontemle ¢alistirilmasi tavsiye edilmektedir (8,84).

Core Antrenmana Baslamadan 6nce;

» Birey egzersiz seviyesini 0grenmelidir. Baslangi¢ seviyesinde mi, orta seviye de mi,

elit seviye de mi, hangi seviyede oldugunu 6grenmelidir.
» Birey daha 6nce basgla ve birak sendromu yagamig midir?

» Bireyin en son yaptig1 antrenmandan sonra ne kadar zaman gecti?

Baslangicta, hedefleri belirlemekle birlikte fitnes diizeyinin bilinmesi dnemli bir durum
oldugu bilinmektedir. Bu durum genelde kisisel egitmenlerle birlikte yapilir. Bu bir tiir fitnes
terapisi gibi de algilanabilir. Asagida maddeler halinde fitnes seviyesinin taninmasina

yardimci olacak bilgiler verilmistir (74,69).

Baslangic core seviyesi iki temel kategoriye ayrilir;

> Asil baslangig: {1k defa baslayanlar igin

» Tekrar baslangic: Bir fitnes programina baglamis ve alti haftadan daha az devam
etmis, sonrasinda antrenman yapmay1 en az alt1 birakmus kisiler i¢in kullanilir. Tekrar
baslangi¢ seviyesinde olan kisi viicut geriye doniis sagladigindan yeni baglayan bireyle

ayni1 seviye yakindir.

Birey kendini motive eden seyin ne oldugundan emin olmalidir. Baglangi¢ seviyesi basit
birkag¢ ciimle ile ifade edilecek olursa soyle dzetlenebilir; daha yeni bir bebegi olan ve tekrar
forma girmek isteyen, sevdigi sporda yarigsmaci kalmak isteyen, yaslanma siirecini
yavaglatmak ve yaslandik¢a fonksiyonel ve zinde kalmak isteyen, daha 6nce spor yapmamis
ancak kumsallarda formda goriinmek isteyen bireyler baslangi¢ seviyesinde kabul edilir

(74,69).
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Baslangi¢ seviyesinde olan bireyler,

>

Core egzersizlerinin kolaydan baslayip viicudun adaptasyonuna paralel olarak zorluk
diizeyi arttirarak uygulamalidir. Ektsra elementler eklenebilir (kardiyak, gii¢ egitimi ve

esneme gibi).

Programda c¢alisirken sabirli olunmasi gerekir. Sonuglarin gozlenmesi bireysel

farkliliklarda g6z Oniine alinarak, ortalama alt1 haftay: alabilir.

Birey antrenman srrasinda zorlama sonucu asir1 agri ve muhtemel yaralanmalar
olabileceginden kendini c¢ok fazla zorlamamalidir. Hedefe tutarhi bir sekilde
egzersizleri uygulamak ve saglikli bir ¢alisma aliskanligi olusturmalidir, gereginden

fazla yapmamali ve yarida birakmamalidir (74,69).

Yeni bir hareket 6grenirken, egzersizin baslangicinda pratik yapmali, yorgunken degil.
Tam dinlemim saglanmis olarak yapilan egzersizin daha iyi uygulanmasma yardimci

olabilir.

Baslangicta, temel odak noktaniz uygun teknikte uzmanlagsmak olmalidir (74,69).

Orta core antrenmani seviyesindeki bireyler,

>

En az alt1 aylik gibi uzun bir aradan sonra egzersiz yapmaya geri donen bireyker bu
asamadadir. Bu donem bir sakatliktan, dogumdan ya da sadece tembellikten

kaynaklanabilir.

Birey fit ve saglikli hissetmek istiyor, ancak tutarli bir programda kalmada zorlaniyor,
basla birak sendromu yasiyorsa orta core antrenmani seviyesindedir diyebiliriz. Bagla
ve birak sendromu belirsizlik ve kararsizlik durumudur. Birey ders almis, bir spor
salonuna yazilmig, muhtemelen (su an kullanmadig1) bir fitnes ekipmani satin almas,
saglik ve giizellik dergileri okumus ve bir egzersiz kitabi satin almistir. Birey, bir
stireligine bir antrenmana devam etmis, sonra egzersizi birkac haftaligma ya da birkag
ayligina brrakmustir. Birey bir adim daha ilerlemeli, fitnes ve saglikli yasami hayatinin

dogal ve tutarl bir pargas1 haline getirmelidir (74,69).

Birey core antrenman programima baslamali ve biitiin seviyeleri sirasi ile

tamamlamalidir.

37



» Bagslangic seviyedekilerin aksine, bireyin kassal durumu daha iyi olacak ve
egzersizlerin bazilarin1 daha dnceden yapmis olacaktir. Ancak egosu ile basa ¢ikmal
ve ¢ok cabuk bir sekilde eski formuna sahip olmaya ¢calismamalidir. Birey bir an dnce
daha ileriki agsamalara gecme istegi duysa da, viicudunun baslangic seviyesindeki bir
kisinin hizinda hareket etmesi gerekecektir. Dolayisiyla yavas yavas ilerlemeli ve
programin seviyelerini sirasiyla tamamlamalidir. Sabirli ve tutarli olmasi1 daha sonraki

seviyeye ulagsmasina yardimci olabilir (74,69).

» Birey programin hizina sadik kalmali, sabirsiz olmamali ve ¢ok hizli bir sekilde

ilerlemeyi denememelidir.

» Egzersizi bildigini diisiinse bile, ben bunu biliyorum demeden Once egitmenin

planlamasina uymalidir.

» Gergekei hedefler belirlemelidir. Daha fazlasini yapmak istese bile, daha azi i¢in

kendine soz vermelidir.

» Birey antrenman yaparken birakacagini hissettigin de kendisini motive edecek ve
zorlayacak yollar bulmaldir. Bir egitmenle calismak veya arkadasi ile antrenman

yapmak kisi i¢in motive edici olacaktir.

> Ug ay araliksiz idman yaptiktan sonra, birey kendisine bir mola vermeli ve birkag giin
izin almalidir. Onemli olan bu molay1 bilingli bir sekilde segmelidir. Bu molalar:
vermek tekrar basladiginda kisiyi motive edecek ve daha yiiksek siddette antrenman

yapmasina yardimci olacaktir (74,69).

Elit core antrenmani seviyesindeki bireyler,
Eger kisi elit seviyede ise fitnes™1 hayatmin 6nemli ve ayrilmaz bir parcast haline

getirmistir. En az iki yildir tutarh bir sekilde antrenman yapiyordur (74,69).

» Birey core antrenmanin bdliimlerini sirasiyla bitirebilir ancak hareketleri belirli tekrar
araliklartyla yapmasi ve hareketlere agirlik eklemesi viicudunun seklini koruyup onu

bir adim 6teye gotiirecektir.

» Elit seviyedeki bireylere core antrenman programinin ileri antrenman seviyelerini

yapmasi tavsiye edilir.
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» Viicudunu zorlayip daha ileri seviyeye gotiirmek icin egitimine gesitlilik ve heyecan

katarak 6zellestirilmis tekrarlarin herhangi birini yapabilir (74,69).

» Bireyin zihnini, ¢alistig1 kasa ya da alana odaklamasi antrenmani daha iist seviyelere

cikaracaktir.

» Siirekli olarak, agirlik egitimi, kardiyak ve esneme iceren programi tamamlarken

bireye kendisini motive etmenin ve zorlamanin yeni yollarini bulmasi tavsiye edilir.

» Asirt idman yapilmamali veya ¢ok fazla 6z elestiride bulunulmamalidir. Bu siirecin
biitiin eglencesini ve zevkini kagirir. Birey eger bir antrenmani kagirirsa, kendisini

yorup bitirmemelidir.

» Birey ileri seviye ilkelerini programina dahil etmek i¢in kendi viicudunu tanimali ve

kendi programini olusturmaya baslamalidir (74,69).

Core antrenman tiizerine yapilan ¢alismalar sonucu ortaya ¢ikan bilgiler dogrultusunda
olumlu etki edebilecegi diisiiniilen, ¢alismanin etkileri arastirmacilar tarafindan su sekilde
paylasilmistir; ideal kiloya ulasilmasina ve ideal kilonun korunmasina yardimci, viicut giiciini
biitiin olarak artiran, yaralanma riskini azaltan, giinlik yasamda kullandigimiz aktivitelerde
kolaylik saglayan, postiir acisindan atletik ve estetik bir durus kazandiran, kardiyovaskiiler
sistemi gelistiren, kas esnekligini artirip, kas giicli ve tonuna da etki eden, viicuda denge
acisindan onemli katkilar sagladigini, dengesizlik ve zayifliklar1 gidermeye yardimci olan,
enerji seviyesini artiran, uyku diizenini saglayan, cinsel yasama olumlu etkileyen, yaslanma

etkilerini yavaslamasina etki eden bir antrenman modeli oldugu séylenmistir (74,69).

Sakatlanma olasiligmi engeller, yliklenme antrenmanlarinda koruma saglar ve yiiklenme
ile birlikte kuvvetin daha etkili aktarilmasma da etki eder, beceri gelisimine olumlu katkida
bulunur ve kullanilan iyi teknik sayesinde etkili performans saglar diye aciklama yapmistir

(8,170).
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3.GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastrmada kullanilan gere¢ ve yontemden bahsedilerek, arastirmanin
yapildig1 yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araclari, deneysel tasarim ve istatistik hakkinda

bilgi verilecektir.

3.1. Gereg

Bu boliimde arastirmanin yapildig1 yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglarina

iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1.1. Arastirmanin vapildig: yer

Bu arastirma Siit¢ii Imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Ana Bilim Dali’nda gergeklestirildi.

Bu arasgtirma, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Etik Kurulu’nun 15/06/2016 tarihli yazisinda
belirtilen oturum tarihli Etik Kurul onay1 ile yapildi (EK-1).

3.1.2. Deneklerin secimi

Arastirma grubunu Gaziantep Nurdagi ilgesinde ki hentbol ve futbol bransi ile ugrasan
ortadgretim ¢agindaki 6grenciler olusturmustur. Goniilliiliik esas alinarak ¢alismaya 8 deney 8
kontrol grubunu olusturacak toplamda 16 6grenci dahil edildi. Deney ve kontrol grubu

rastlantisal yontemle segilerek olusturulmustur.

3.1.3. Veri toplama araclari

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak laboratuvar sicakligini 6lgmek icin TFA

marka portatif termometre kullanildi.

40



Kalp atim sayis1 ve nabiz dl¢ctimleri Omron M2 Basic tansiyon aleti ile yapilmis, Boy

ve Agirlik dlgtimleri ise SECA marka Dijital tart1 ve boy 6l¢iim cihazi ile yapildi.

Denge 6l¢iimii i¢in denge aleti; (50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genislik).
denge aletinin sabitligini korumak i¢in 15 cm uzunlugunda, 2 cm genisliginde iki destek parca

kullanilmstir.

Esneklik 6l¢limii i¢in otur-uzan testi uygulanmistir. Eurofit test bataryasina uygun

Olciilerde yapilmis esneklik sehpasi kullanilmistir.

Rast ve 30 m sprint testlerinde Tiimer elektronik tarafindan gelistirilmis fotosel aleti

kullanilmastir.

Deneklerin aerobik kapasitelerinin 6lclilmesi amaciyla 20 m. mekik kosusu testi

(Shuttle Run test) kullanildi.

Saglik topu firlatmada 4 kg agirliginda saglik topu kullanilmistir. Sinav ve mekik testi
icin spor mat’1 kullanilmus, barfiks testi icin ise 3 cm kalmhginda 2.20 cm yiikseklikte yatay

diizlemde sabitlenmis barfiks bar kullanilmistir.

3.2.Yontem

Bu boéliimde, arastrmada kullanilan model, deneysel tasarim, deneysel prosediir ve

verilerin ¢éziimlenmesi hakkinda bilgi verilmektedir.

3.2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma; spor yapan ortadgretim c¢agindaki oOgrencilerde core antrenman modelinin

ogrencilerin fizyolojik parametrelerine etkisini inceleyen deneysel bir ¢alismadir.

3.2.2. Deneysel Tasarim

Spor yapan ortadgretim ¢agindaki 6grencilerde core antrenman modelinin dgrencilerin
fizyolojik parametrelerine etkisini inceleyen bu arastirma 6n test — son test kontrol gruplu

deneysel tasarima uygun olarak gergeklestirildi.
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3.2.3.Deneysel Prosediir

Antrenman programina baslamadan once arastirmaya katilacak sporculara core antrenman
modeli hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Bilgilendirilmis goniillii olur formu ile calismaya
katilacak sporculari, calisma i¢in yapilacak 6l¢timler hakkinda ve ¢alismanin ilerleme modeli
hakkinda bilgilendirmesi yapilmis, ¢alismaya katilacak sporculardan goniillii olarak katilacak
olanlarin rizas1 alinmistir. Arastirmaya katilacak sporcular icerisinden rastlantisal yontemle
deney(8) ve kontrol(8) gruplar1 olusturulmustur. Arastirmaya katilacak sporcu 6grencilerden
kontrol grubundakiler normal antrenmanlarina devam ederken, deney grubundaki sporcu
ogrenciler normal antrenmanlarindan sonra hafta da 3 giin 8§ hafta boyunca core egzersiz
uygulamalarina katilmislardir. Deneysel tasarimin geregi olarak sporcu 6grencilerin fiziksel

ve fizyolojik parametrelerinin 6lgiimleri asagida anlatilan diizende ger¢eklesmistir.

Birinci giin, Boy ve Agrrlik (kg), Kalp Atim Sayisi, Kan Basinci (Nabiz), Denge,
Esneklik, RAST (Running Anaerobik Sprint Test) 6l¢iimleri yapilmistir. RAST testi hari¢ tiim

testler 3 tekrar yaptirilmistir.

Kalp atim sayis1 ve nabiz 6lgiimleri Omron M2 Basic tansiyon aleti ile yapilmis ve en 1iyi
degerleri kaydedilmistir. Boy Ol¢iimii Seca marka elektronik boy Olger Ol¢iilmiis. Boy
uzunluklar1; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, pozisyon
aldiktan sonra dl¢iilmiistiir. Elde edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirligi icin
seca marka elektronik tart1 kullanilmistir. Viicut agirlig1 6lgiimlerinde sporcular sort-tisort ve

ayakkabisiz olarak dl¢lilmiistiir. Elde edilen degerler kg cinsinden kaydedilmistir.

Denge 6l¢iimii i¢cin Flamingo denge testi uygulanmistir. Denge aleti; (50 cm uzunluk, 4
cm ylikseklik ve 3 cm genislik). Denge aletinin sabitligini korumak i¢in 15 cm uzunlugunda,

2 cm genisliginde iki destek parca kullanilmistir.

Sporcuya denge aleti lizerinde secilen ayakla miimkiin olan uzun siire dengesini korumaya
calisirken diger ayagini geriye biikerek ayn1 yondeki eli ile kavrayarak flamingo gibi durmasi,
serbest kalan eli ile uygulayicidan destek alabilece§i, dengesini sagladiktan sonra testin
baslayacagi anlatilmistir. Bu pozisyonda 1 dk. siire ile dengesini korumaya ¢aligmasi,
dengesini kaybetmesi durumunda kronometrenin durdurulup dengesini saglamasi ile birlikte

tekrar calistirilacag: ifade edilmistir. Testin sonunda toplam hata sayis1 not edilmistir. {lk 30
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sn. igerisinde 15 defa hata yapmasi halinde testin sonlandirilacagr ve puan alamayacagi

aciklanmistir (39,9).

Esneklik Ol¢iimii i¢in otur-uzan testi uygulanmistir. Eurofit test bataryasma uygun
Olciilerde yapilmis esneklik sehpasi kullanilmistir. Sporcudan esneklik sehpasina c¢iplak
ayakla ayakaltlarin1 dayamas1 ve dizlerini gergin tutmasi istenmistir. Uygulayici dizlerin sabit
durmas i¢in elleri ile baski uygularken sporcuya uzanabilece§i kadar 6ne dogru uzanarak
parmak uglar1 ile son noktada cetvelle ii¢ saniye beklemesi istenmistir. Ug¢ deneme

yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedilmistir (39,40).

RAST (Running Anaerobik Sprint Test), Ingiltere’de Wolverhampton Universitesinde
gelistirilen anaerobik kapasite dlciimtestlerinden biridir. Olgiimiin saha sartlarinda yapiliyor
olmas1 antrendrler tarafindan ¢ok tercih edilen bir test olmasini saglamistir. Testte, oncelikli
olarak denegin viicut agirlig 6l¢iiliip kaydedilir. Daha sonra 10 dakikalik bir 1sitnma protokolii
uygulanir ve 5 dakika dinlenme verilir. Dinlenme sonrasi sporcu, 35 metrelik mesafeyi 6 kez
maksimum hizda kosar. Her 35 metrelik kosu sonrasi sporcuya 10 saniyelik dinlenme stiresi
verilir. Sporcunun kostugu her 35 metrelik mesafe 0.01 hassasiyete sahip bir kronometre ile
saniye cinsinden kaydedilir. Testin sonunda, maksimal gii¢, minimal gii¢ ve ortalama gii¢
degerleri watt cinsinden elde edilir. Gii¢ hesaplamas1 agirlik x uzaklik2 / zaman3 formiiliiyle
elde edilir. Maksimal gii¢ en yiiksek deger, minimal gii¢ en diisiik iken; ortalama gii¢ ise 6

sprintin ortalamasi alinarak hesaplanir (171).

Ikinci giin, 30 M Sprint Test, Saglik Topu Firlatma, Pro Agility Test(Pro ¢eviklik test),
Durarak Uzun Atlama, 3 Adim Atlama ol¢timleri yapilmistir. 30 metre testi spor salonunda
gerceklestirilmistir. Sprint siirelerinin tespiti Tlimer elektronik tarafindan gelistirilmis fotoseli
ile yapilmistir. Cikislarda, ¢ik komutu verilmeden, sporcularin kendilerini hazir
hissettiklerinde ¢ikis yapmalar1 sdylenmistir. Ayni kosuyu 2 dk. ara ile 3 kere yapilmis ve

sporcularin en iyi dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek tizere kaydedilmistir.
Yy ¥

CKSFT (Cift Kol Saglik Topu Firlatma Testi), Sporcunun kalgasi, sirt1 ve basi dik durumda
bacaklar1 5nde zemine paralel olarak uzattirildi. Ogrenciye topu miimkiin oldugunca ileriye yatay
bir sekilde atmak i¢in ¢ift elle bas iistiinden topu ileriye firlatmaya calismasi sdylendi. Topun ¢ikis
noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden 6l¢iildii. Uygulamada

kullanilan saglik topu 4 kg dir. Uygulama da ii¢ tekrardan en 1yi sonu¢ kaydedilmistir (7).
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Pro-Agility ¢eviklik testi 20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani,
baslangi¢c ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagma hunilerin yerlestirilmesi seklinde
belirlenmistir. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel yerlestirilmis. Tekrarli gecis zamanlar1 bu sayede
Olciilebilmistir. Uygulama baslamadan dene§in baslangic ¢izgisinde yerini almasi
saglanmistir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunup

baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi sonlandirmasi soylenmistir (172,173).

CDUA (Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi), bu test sporculara yaptirilmadan 6nce
gosterim yontemi ile anlatilmis ve wuygulama sirasinda da sozli olarak sporcular
yonlendirilmistir. Baslangi¢c ¢izgisi kaymayan bir zeminde belirlenmistir. Sporculara teste
baslarken bas parmaklar1 baslangi¢ cizgisinin arkasinda kalacak sekilde poziyon almalari
belirtilmig, sporcularin dizlerini biikiilii ve kollarmin zemine paralel olmasi talimati
verildikten sonra en uzak mesafeye sigramalari istenmistir. Sigramanin ardindan sporculardan
iki ayakiistiine diismeleri ve dengelerini korumalar: istenmistir. Sporcularin ayaklarmin ilk
degdigi yerde durdurularak ve c¢izgiden topuklarmma kadar olan mesafe Ol¢iildii. Testte
sporcularm yapacaklar1 3 sigramadan uzakligi en fazla olan degeri,santimetre cinsinden

kaydedilip, katilimcinin derecesi olarak yazilmistir (7).

Ug adim atlama testi, standart 3 adim atlama sahas1 kullanilmistir. Sporculara bu teste
baslamadan once gosterim teknigi ile {ic adim atlamanin nasil yapilacagi anlatilmis ve her
sporcuya 2 dakika dinlenme arasi ile 3 deneme hakki tanimaistir. Sporcular yapmis olduklar1
atlayislardan en 1yi dereceyi santimetre cinsinden kaydedilip, goniilliiniin derecesi olarak

yazilmustir.

Ugiincii giin, Smav, Mekik, Barfiks, Mekik Kosusu dl¢iimleri yapilmistr. Mekik kosusu
testi haricindeki tiim Ol¢iim uygulamalari, tam dinlenim verilerek 3 tekrar yaptirilmistir.
Smav, Mekik ve Barfiks testlerinde yapilan tekrar sayisi en yiiksek olanlar en iyi derece

olarak kaydedilmistir.
Smav testi, standart sinav pozisyonunda (eller ileri gosterir sekilde, omuz hizasinda, sirt

diiz, topuklarin birlesik pozisyonda oldugu), gogsiin mata degmesi ve tekrar direseklerin diiz

pozisyona gelmesiyle bir sinav tamamlanmigs olmaktadir. Sporcularin 1dk igerisinde
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dinlenmeksizin dogru durusu saglayarak ulastiklar1 tekrar sayist maksimum smav skoru

olarak kaydedilmistir.

Mekik testi, sporcu sirt izeri mata uzanir, dizler doksan derece biikiilmiis ve eller gégliste
capraz sekilde bilestirilir. Bu pozisyonda sirt diiz sekilde ve mat iizerinden destek almadan
dizlere (6ne) dogru dogrulma hareketi yapilmasi ile bir mekik hareketi tamamlanmis olur.
Sporcularin 1 dk igerisinde durmaksizin yaptiklar1 maksimum tekrar sayisi mekik skoru

olarak kaydedilmistir.

Barfiks testi, katilimcilardan kollar omuz genisliginde ac¢ik 3 cm ¢apinda yuvarlak yatay
bir bar1 diiz tutusla tutarak, bel vurusu olmadan ve zamana bagh kalmadan maksimum
kuvvetlerini kullanarak, kollarin, asag1 dogru salinimda tam agik ve cekis sirasinda ¢enenin
barfiks demiri hizasin1 gececek sekilde yapabildikleri maksimum tekrara kadar barfiks

yapmalar1 soylendi. Yapilan maksimum tekrar barfiks skoru olarak kaydedilmistir.

Mekik kosusu (Shuttle Run) testi; Sporcularin aerobik kapasitelerinin 6l¢iilmesi amaciyla
20 m. mekik kosusu testi kullanilmistir. Testin amaci, sporcunun MaxVO2 degerinin tahmin
etmekti. 20 metre mekik kosusu testi ¢ok asamali bir test oldugundan ve ilk asamalarinin
1sinma temposunda olmasindan dolay1 testin baslatilmasi i¢in 1smma gerek gorilmemistir
(10,57). Sporcular 20 metrelik mesafeyi gidis ve doniis olacak sekilde kostular. Kosunun hizi,
belirli araliklarla sinyal sesi ¢ikaran ses kaydi araciligiyla denetlenerek gergeklestirildi.
Goniilli ilk sinyal sesini duyduktan sonra kosusuna baslad1 ve ikinci sinyal sesine dek sonraki
cizgiye ulasmaya c¢alistr. Ikinci sinyal sesini duydugu anda ise, tekrar baslangic cizgisine
dogru kosusuna devam etti. Sporcu sinyali duydugu zaman, ikinci sinyal sesinde kosu
alaninin diger tarafinda olacak sekilde, kosu temposunu ayarlamaya ¢alisti. Baslangigta hiz
durumu yavasken, her 10 sn. de bir giderek artis gostermektedir. Sporcuya bir sinyal sesini
kacirmasma ragmen, ikincisine yetisirse teste devam edebilecegi bildirildi. Ancak goniillii iki
sinyal sesini {ist liste kacirir ise bu durumda testin o sporcu i¢in sonlanacagi da anlatildi. Elde

edilen sonug¢larin MaxVO2 degeri ml/kg/dak. olarak hesaplanarak kayit altina alind1 (8,40).
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3.2.4.Antrenman Program

Yapilan bu arastirmada, ¢alisma siiresinde kullanilan core antrenman programi ve egzersiz
modelleri aragtrmanin bu boliimde resimlerle gosterilmis ve resimlerdeki egzersizlerin

uygulama yontemi antrenman programina dahil olma siras1 ile anlatilmistir.

Sekil 9: Egzersiz modeli 1

Siire ve Tekrar Sayilar1 (Saniye, Adet)

1.hafta 1. glin:2%x25 sn 2. giin:2x25 sn 3.glin:2x25 sn
2.hafta 1. glin:2x25 sn 2. giin:2x25 sn 3.glin:2x25 sn
3.hafta 1. glin:2x30 sn 2. giin:2x30 sn 3.glin:2x30 sn
4.hafta 1. glin:2x40 sn 2. giin:2x40 sn 3.glin:2x40 sn
5.hafta 1. glin:3%x25 sn 2. giin:3%25 sn 3.glin:3%x25 sn
6.hafta 1. glin:3%x25 sn 2. giin:3%25 sn 3.glin:3%x25 sn
7.hafta 1. glin:3%x30 sn 2. giin:3%30 sn 3.glin:3%30 sn
8.hafta 1. glin:3%x40 sn 2. giin:3x40 sn 3.glin:3x40 sn
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Siire Ve Tekrar Sayilar1 (Saniye, Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

Sekil 10: Egzersiz modeli 2

glin:2x25 sn
glin:2x25 sn
gilin:2x30 sn

. giin:2x40 sn
. giin:3%25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3%30 sn
. giin:3x40 sn

CCCCCECECECECLCLLLX
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. gin:2x25 sn
. gin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3%25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

Sekil 11: Egzersiz modeli 3

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

glin:2x10
glin:2x10
glin:2x15

. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
. glin:3x20

3.glin:2x25 sn
3.glin:2x25 sn
3.glin:2x30 sn
3.glin:2x40 sn
3.glin:3%x25 sn
3.glin:3%x25 sn
3.glin:3%30 sn
3.glin:3x40 sn
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2. giin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15

. glin:2x20

2
2
2
2. giin:2x20
2
2. giin:3x15
2

. glin:3x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3%x20



Sekil 12: Egzersiz modeli 4

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1
1
1

G G U S w—Y

. glin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
. glin:3x20

2. giin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. giin:2x15

. glin:2x20

2
2
2
2. giin:2x20
2
2. giin:3x15
2

. glin:3x20

Sekil 13: Egzersiz modeli 5

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

glin:2x10
glin:2x10
glin:2x15
. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
. glin:3x20
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. glin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
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. glin:3x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3x20



Sekil 14: Egzersiz modeli 6

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Siire ve Tekrar Sayilar1 (Saniye, Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

1.
1.
1.

glin:2x10
glin:2x10
glin:2x15

. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15

. glin:3x20

glin:2x25 sn
glin:2x25 sn
gilin:2x30 sn

. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

Sekil 15: Egzersiz modeli 7

N I S O N S R \" I\ S N\

. glin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15

N S e O N S S R N A" \S)

. glin:3x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3%x20

V]

. gin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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3.glin:2x25 sn

3.glin:2x25 sn
3.glin:2x30 sn
3.glin:2x40 sn
3.glin:3x25 sn
3.glin:3%x25 sn
3.glin:3%30 sn
3.glin:3x40 sn



Set ve Tekrar Sayilar1 (Saniye, Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

glin:2x25 sn
glin:2x25 sn
gilin:2x30 sn

. giin:2x40 sn
. giin:3%25 sn
. giin:3x25 sn
. gin:3x30 sn

. giin:3x40 sn

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1. glin:2x10
1. glin:2x10
1. glin:2x15
1. glin:2x15
1. glin:2x20
1. glin:2x20
1. gin:3x15
1. glin:3x20

Sekil 16: Egzersiz modeli 8

2. giin:2x25 sn
2. giin:2x25 sn
2. giin:2x30 sn
2. giin:2x40 sn
2. giin:3%25 sn
2. giin:3%25 sn
2. giin:3%30 sn
2. giin:3x40 sn

Sekil 17: Egzersiz modeli 9

3.glin:2x25 sn
3.glin:2x25 sn
3.glin:2x30 sn
3.glin:2x40 sn
3.glin:3%x25 sn
3.glin:3x25 sn
3.glin:3%30 sn
3.glin:3x40 sn

2. giin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15

. glin:2x20

2
2
2
2. giin:2x20
2
2. giin:3x15
2

. glin:3x20
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3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3%x20



Sekil 18: Egzersiz modeli 10

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

glin:2x10
glin:2x10
glin:2x15

. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
. glin:3x20

2. giin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15

. glin:2x20

2
2
2
2. giin:2x20
2
2. giin:3x15
2

. glin:3x20

Sekil 19: Egzersiz modeli 11

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4 .hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

1.
1.
1.

glin:2x10
glin:2x10
glin:2x15

. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15
. glin:3x20
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. glin:2x10
. glin:2x10
. gin:2x15
. gin:2x15
. glin:2x20
. glin:2x20
. gin:3x15

N I S e O N S A" I S N S N\

. glin:3x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3%x20

3.glin:2x10
3.glin:2x10
3.glin:2x15
3.glin:2x15
3.glin:2x20
3.glin:2x20
3.glin:3x15
3.glin:3%x20



Sekil 20: Egzersiz modeli 12

Set ve Tekrar Sayilar1 (Adet)

1.hafta 1. glin:2x10 2. giin:2x10 3.glin:2x10
2.hafta 1. glin:2x10 2. giin:2x10 3.glin:2x10
3.hafta 1. glin:2x15 2. glin:2x15 3.glin:2x15
4.hafta 1. glin:2x15 2. glin:2x15 3.glin:2x15
5.hafta 1. glin:2x20 2. giin:2x20 3.glin:2x20
6.hafta 1. glin:2x20 2. giin:2x20 3.glin:2x20
7.hafta 1. glin:3x15 2. glin:3x15 3.glin:3x15
8.hafta 1. glin:3x20 2. giin:3x20 3.glin:3x20

Sekil 21: Egzersiz modeli 13

Set ve Mesafe (Metre)

3.hafta I. glin:1x10 m 2. gin:1x10 m 3.glin:1x10 m
4.hafta I. glin:1x10 m 2. gin:1x10 m 3.glin:1x10 m
5.hafta I. glin:1x15 m 2. gin:1x15 m 3.glin:1x15 m
6.hafta I. glin:1x15 m 2. gin:1x15 m 3.glin:1 x15m
7.hafta 1. glin:1x20 m 2. giin:1x20 m 3.glin:1 x20 m
8.hafta 1. glin:1x20 m 2. giin:1x20 m 3.glin:1 x20 m
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Sekil 22: Egzersiz modeli 14

Set ve Mesafe(Metre)

3.hafta 1. glin:1x10 m
4.hafta 1. glin:1x10 m
5.hafta l. glin:1x15m
6.hafta 1. glin:1x15 m
7.hafta 1. glin:1x20 m
8.hafta 1. gin:1x20 m

2. gin:1x10 m
2. gin:1x10 m
2. gin:1x15 m
2. gin:1x15 m
2. giin:1x20 m
2. giin:1x20 m

3.glin:1x10 m
3.glin:1x10 m
3.glin:1x15 m
3.glin:1 x15m
3.glin:1 x20 m
3.glin:1 x20 m

i

\ y |

—

’ 7

Sekil 23: Egzersiz modeli 15

Set ve Mesafe (Metre)

3.hafta I. glin:1x10 m 2. gin:1x10 m 3.glin:1x10 m
4.hafta I. glin:1x10 m 2. gin:1x10 m 3.glin:1x10 m
5.hafta I. glin:1x15 m 2. gin:1x15 m 3.glin:1x15 m
6.hafta I. glin:1x15 m 2. gin:1x15 m 3.glin:1 x15m
7.hafta 1. glin:1x20 m 2. giin:1x20 m 3.glin:1 x20 m
8.hafta 1. glin:1x20 m 2. giin:1x20 m 3.glin:1 x20 m
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Set ve Mesafe (Metre)

3.hafta 1. glin:1x10 m
4.hafta 1. glin:1x10 m
5.hafta 1. glin:1x15 m
6.hafta 1. glin:1x15 m
7.hafta 1. glin:1x20 m
8.hafta 1. glin:1x20 m

3.2.5. istatistik

Sekil 24: Egzersiz modeli 16

2. gin:1x10 m
2. gin:1x10 m
2. gin:1x15 m
2. gin:1x15 m
2. giin:1x20 m
2. giin:1x20 m

3.glin:1x10 m
3.glin:1x10 m
3.glin:1x15 m
3.glin:1 x15m
3.glin:1 x20 m
3.glin:1 x20 m

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 for Windows istatistik paket programinda yapildi.

Elde edilen verilere Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Verilerin aritmetik ortalamasi,

standart sapmasi, en biiylik ve en kiigiik degerleri belirlendi. Deneysel tasarima uygun olarak

core antrenman modelinin Ogrencilerin fizyolojik parametrelerine etkisi ise Independent

Samples T Test ile tespit edildi. Anlamlilik p<0.01 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Tammmlayici Bulgular

Bu boliimde, arastirmaya katilan kontrol ve deney gruplarina ait uygulanan testler yoluyla
toplanan verilerin analizi sonucunda arastirma grubuna ait, 6n test- son test degerlerineTablo

3, Tablo 4 de yer verilmistir.

Tablo 3: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri On Test Degerleri.

Grup N Min. Maks. X Ss. Sh.

Kontrol 8 16,0 17,0 16,6 0,5 0,2

Yas(yil)
Deney 8 15,0 17,0 16,0 0,9 0,3
Boy Uzunlugu Kontrol 8 165,0 185,0 174,0 5,8 2,0
(cm) Deney 8 163,0 180,0 170,7 4.9 1,7
Kontrol 8 52,0 90,0 63,0 11,9 4,2

Viicut Agirhgi(kg)
Deney 8 52,0 64,0 57,5 4,6 1,7
. R Kontrol 8 16,0 26,0 21,0 2,8 1,0
VKI(kg/m")
Deney 8 17,0 22,0 20,0 1,6 0,5
Dinlenim Nabz1 Kontrol 8 70,0 80,0 75,0 3,8 1,3
(dk/atim) Deney 8 70,0 80,0 75,6 3.8 1,3
Kontrol 8 100,0 150,0 117,5 18,0 6,5
Sistolik Kan Basinc (dk/atim)
Deney 8 100,0 120,0 115,0 7,6 2,7
Kontrol 8 60,0 80,0 64,0 7,5 2,6
Diyastolik Kan Basinc (dk/atim)

Deney 8 50,0 70,0 62,5 8.8 3,0

Tablo 3’ e gore arastirmaya katilan deneklerin yas degerleri kontrol grubu ig¢in
16,6+£0,5 yil, deney grubu i¢in ise 16,0+0,9 yil olarak belirlendi. Boy uzunlugu degerleri
kontrol grubu i¢inl174,0+£5,8 cm, deney grubu iginise 170,7+4,9 cm olarak belirlendi. Viicut
agirhig1 degerleri kontrol grubu i¢cin 63,0+11,9 kg, deney grubu i¢in ise 57,5+4,6 kg olarak
belirlendi. Viicut kitle indeksi degerleri kontrol grubu i¢in21,0£2,8 kg/m’* deney grubu igin
ise 20,0 +1,6 kg/molarak belirlendi. Dinlenim nabzi degerleri kontrol grubu icin 75,0+3,8
dk/atim, deney grubu i¢in ise 75,6+3,8 dk/atim olarak belirlendi. Sistolik kan basinci degerleri
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kontrol grubu i¢cin 117,5+18,0 dk/atim, deney grubu i¢in ise 115,0+7,6 dk/atim olarak
belirlendi. Diyastolik kan basinci degerleri kontrol grubu i¢in 64,0+7,5 dk/atim, deney grubu
i¢in ise 62,5+8,8 dk/atim olarak belirlendi.

Tablo 4: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri Son Test Degerleri.

Grup W Min. Maks. X Ss. Sh.
Kontrol 8 16,0 17,0 16,6 0,5 0,2

Yas(yil)
Deney 8 15,0 17,0 16,0 0,9 0,3
Boy Uzunlugu Kontrol 8 165,0 185,0 174,6 5,7 2,0
(cm) Deney 8 167,0 182,0 173,0 4.4 1,5
Viicut Kontrol 8 53,0 90,0 64,0 11,6 4,1
Agirhgi(kg) Deney 8 53,0 66,5 60,0 5,0 1,8
VKig/ Kontrol 8 17,0 26,0 21,0 2,7 0,9
Deney 8 17,0 22,0 20,0 1,7 0,6
Dinlenim Nabz Kontrol 8 70,0 80,0 76,0 3,6 1,3
(dk/atim) Deney 8 70,0 80,0 76,0 32 1,1
Sistolik Kan Kontrol 8 100,0 130,0 112,5 8,8 3,0
Basina (dk/atim) Deney 8 100,0 120,0 111,0 6,4 2,0
Diyastolik Kan Kontrol 8 60,0 80,0 64,0 7,5 2,7
Basinai (dk/atim)  Deney 8 50,0 70,0 64,0 7.5 2,7

Tablo 4> e gore arastirmaya katilan deneklerin yas degerleri kontrol grubu igin
16,6+£0,5 yil, deney grubu i¢in ise 16,0+0,9 yil olarak belirlendi. Boy uzunlugu degerleri
kontrol grubu i¢in 174,6+5,7 cm, deney grubu i¢in ise 173,0+4,4 cm olarak belirlendi. Viicut
agirhig1 degerleri kontrol grubu i¢in 64,0+11,6 kg, deney grubu i¢in ise 60,0+£5,0 kg, olarak
belirlendi. Viicut kitle indeksi degerleri kontrol grubu i¢in21,0£2,7 kg/m’*, deney grubu igin
ise 20,0+1,7 kg/molarak belirlendi. Dinlenim nabzi degerleri kontrol grubu i¢in 76,0+3,6
dk/atim, deney grubu i¢in ise 76,0+£32 dk/atim olarak belirlendi. Sistolik kan basinci degerleri
kontrol grubu i¢in 112,54+8,8 mmhg, deney grubu icin ise 111,0+6,4 mmhg, olarak belirlendi.
Diyastolik kan basinci degerleri kontrol grubu icin 64,0+7,5 mmhg, deney grubu igin ise
64,0+7,5 mmhg, olarak belirlendi.
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4.2. Motor Test Olciimleri

Arastirmaya katilan deneklere ait yapilan motor test (Esneklik, CDUA, U¢ Adim
Atlama, 30 Metre, Siirat, CKSTF, Ceviklik, Smav, Mekik, Barfiks, Anaerobik, Anaerobik,
Kapasite, Aerobik Kapasite) Slglimleri On test-son test sonuclari tablo 5 ve tablo 6 da
verilmistir.

Tablo 5: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fizyolojik Ozellikleri On Test Degerleri.

Grup N Min. Maks. X Ss. Sh.
Kontrol 8 3,0 10,0 5,9 3,5 1,0
Denge(dk/hata)
Deney 8 3,0 11,0 5,8 3,0 1,0
Kontrol 8 10,0 32,0 21,0 8,3 3,0
Esneklik(cm)
Deney 8 16,0 32,0 24,0 6,3 2,,0
Kontrol 8 188,0 235,0 209,0 16,8 6,0
CDUA(cm)
Deney 8 190,0 229,0 202,0 11,7 4,0
Uc¢ Adim Atlama Kontrol 8  602,0 740,0 683,0 38,8 13,8
(cm) Deney 8 6100 771,0 720,8 52,3 18,5
30 Metre Siirat Kontrol 8 5,3 6,5 5,7 0,4 0,1
(sn) Deney 8 5,0 6,6 5,9 0,6 0,2
Kontrol 8  330,0 532,0 428,7 72,9 25,8
CKSTF(cm)
Deney 8  343,0 509,0 420,0 62,2 22,0
Kontrol 8 6,0 8,0 7,0 0,6 0,2
Ceviklik(sn)
Deney 8 6,0 7,8 6,8 0,6 0,2
Kontrol 8 7,0 43,0 23,6 12,7 4,5
Simav(dk/adet)
Deney 8 13,0 36,0 24,0 8,0 2,8
Kontrol 8 16,0 45,0 35,0 9,0 3,0
Mekik(dk/adet)
Deney 8 30,0 43,0 39,0 4,5 1,5
Kontrol 8 3,0 11,0 4.8 2,7 1
Barfiks(dk/adet)
Deney 8 1,0 7,0 4,7 2,0 0,7
Kontrol 8  239,0 514,0 362,0 80,8 28,5
Anaerobik Gii¢(watt)
Deney 8 2170 570,0 357,0  109,8 38,8
Anaerobik Kontrol 8 182,0 305,0 270,0 43,5 15,5
Kapasite(watt) Deney 8 162,0 357,0 262.,5 64,5 22,6
Aerobik Kapasite Kontrol 8 34,0 39,0 37,0 1,8 0,6
MaxVO,(ml/kg/dk) Deney 8 36,0 46,0 40,5 3,6 1,3
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Tablo 5’ e gore arastirmaya katilan deneklerin denge performansi degerleri kontrol
grubu icin 5,9£3,5 dk/hata, deney grubu i¢in ise 5,8+3,0 dk/hata olarak belirlendi. Esneklik
performanst degerleri kontrol grubu i¢in 21,0+£8,3 cm, deney grubu i¢in ise 24,0+6,3 cm
olarak belirlendi. CDUA performansi degerleri kontrol grubu i¢in 209,0+16,8 cm, deney
grubu igin ise 202,0+11,7 cm olarak belirlendi. U¢ Adim Atlama performans: degerleri
kontrol grubu i¢in 683+38,8 cm, deney grubu i¢in ise 720+£52,3 cm olarak belirlendi. 30
Metre Siirat performansi degerleri kontrol grubu i¢in 5,7+0,4 sn, deney grubu i¢in ise 5,9+0,6
sn olarak belirlendi. CKSTF performansi degerleri kontrol grubu i¢in 428,7+72,9 cm, deney
grubu i¢in ise 420,0+62,2 cm olarak belirlendi. Ceviklik performanst degerleri kontrol grubu
icin 7,0+0,6 sn, deney grubu i¢in ise 6,8+0,6 sn olarak belirlendi. Smav performans: degerleri
kontrol grubu i¢in 23,6+12,7 dk/adet, deney grubu i¢in ise 24,0+8,0 dk/adet olarak belirlendi.
Mekik performansi degerleri kontrol grubu i¢in 35,0+£9,0 dk/adet, deney grubu i¢in ise
39,0+4,5 dk/adet olarak belirlendi. Barfiks performansi degerleri kontrol grubu i¢in 4,8+2,7
dk/adet, deney grubu icin ise 4,7£2,0 dk/adet olarak belirlendi. Anaerobik Gii¢ performansi
degerleri kontrol grubu i¢cin 362,0+80,8 watt, deney grubu i¢in ise 109,8+38,8 watt olarak
belirlendi. Anaerobik Kapasite performansi degerleri kontrol grubu i¢in 270,0+43,5 watt,
deney grubu icin ise 262,5+64,5 watt olarak belirlendi. Aerobik Kapasite performansi
degerleri kontrol grubu i¢in 37,0+1,8 ml/kg/dk, deney grubu i¢in ise 40,5+3,6 ml/kg/dk olarak

belirlendi.
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Tablo 6: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fizyolojik Ozellikleri Son Test Degerleri.

Grup W Min. Maks. X Ss. Sh.
Kontrol 8 3,0 10,0 5,9 3,5 1,0
Denge(dk/hata)
Deney 8 0,0 7,0 2,6 2,6 1,0
Kontrol 8 12,0 33,0 22,0 7,9 2,8
Esneklik(cm)
Deney 8 17,0 34,0 26,0 6,8 2,4
Kontrol 8 187,0 238,0 211,0 18,8 6,6
CDUA(cm)
Deney 8 208,0 240,0 228,3 12,5 4,4
Uc¢ Adim Atlama Kontrol 8 605,0 778,0 692,0 46,7 16,5
(cm) Deney 8 692,0 804,0 755,0 40,4 14,3
30 Metre Siirat Kontrol 8 5,0 6,4 5,6 0,5 0,2
(sn) Deney 8 4.0 5,5 4.9 0,5 0,2
Kontrol 8 346,0 576,0 4325 72,8 25,8
CKSTF(cm)
Deney 8 375,0 570,0 453,5 56,5 20,0
Kontrol 8 6,0 7,9 7,0 0,6 0,2
Ceviklik(sn)
Deney 8 5,0 6,9 6,0 0,6 0,2
Kontrol 8 7,0 44,0 25,0 12,5 4.5
Simav(dk/adet)
Deney 8 16,0 40,0 29,0 9,5 3,5
Kontrol 8 16,0 48,0 37,0 9,7 3,4
Mekik(dk/adet)
Deney 8 41,0 54,0 48,0 3,7 1,3
Kontrol 8 3,0 12,0 5,5 2.8 1
Barfiks(dk/adet)
Deney 8 4,0 11,0 6,9 2,4 0,8
Anaerobik Kontrol 8 290,0 552,0 377,3 82,0 29,0
Giig(watt) Deney 8 272,0 652,0 503,6 119,0 42,0
Anaerobik Kontrol 8 231,0 319,0 284,0 33,5 12,0
Kapasite(watt) Deney 8 237,0 449,0 378,0 75,0 26,5
Aerobik Kapasite Kontrol 8 36,0 42,5 39,0 2,5 0,8
MaxVO,(ml/kg/dk)  Deney 8 40,0 53,0 47,5 4.8 1,7

Tablo 6 ya gore arastirmaya katilan deneklerin denge performans: degerleri kontrol
grubu i¢in 5,9+3,5 dk/hata, deney grubu icin ise 2,6+£2,6 dk/hata olarak belirlendi. Esneklik
performanst degerleri kontrol grubu i¢in 22,0+7,9 cm, deney grubu i¢in ise 26,0+6,8 cm
olarak belirlendi. CDUA performans: degerleri kontrol grubu i¢in 211,0+18,8 cm, deney

grubu igin ise 228,3+12,5 cm olarak belirlendi. U¢ Adim Atlama performansi degerleri
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kontrol grubu i¢in 692,0+46,7 cm, deney grubu i¢in ise 755,0+40,4 cm olarak belirlendi. 30
Metre Siirat performansi degerleri kontrol grubu i¢in 5,640,5 sn, deney grubu i¢in ise 4,9+0,5
sn olarak belirlendi. CKSTF performansi degerleri kontrol grubu i¢in 432,5+72,8 cm, deney
grubu i¢in ise 453,5+56,5 cm olarak belirlendi. Ceviklik performansi degerleri kontrol grubu
icin 7,0£0,6 sn, deney grubu i¢in ise 6,0+0,6 sn olarak belirlendi. Smav performans: degerleri
kontrol grubu icin 25,0+£12,5 dk/adet, deney grubu i¢in ise 29,0+9,5 dk/adet olarak belirlendi.
Mekik performansi degerleri kontrol grubu i¢in 37,0+£9,7 dk/adet, deney grubu i¢in ise
48,0+3,7 dk/adet olarak belirlendi. Barfiks performansi degerleri kontrol grubu i¢in 5,542,8
dk/adet, deney grubu icin ise 6,9+2,4 dk/adet olarak belirlendi. Anaerobik Gii¢ performansi
degerleri kontrol grubu ic¢in 377,3+82,0 watt, deney grubu icin ise 503,6+119,0 watt olarak
belirlendi. Anaerobik Kapasite performansi degerleri kontrol grubu i¢in 284,0+33,5 watt,
deney grubu icin ise 378,0+75,0 watt olarak belirlendi. Aerobik Kapasite performansi
degerleri kontrol grubu i¢in 39,0+£2,5 ml/kg/dk deney grubu i¢in ise 47,5+4,8 ml/kg/dk olarak

belirlendi.
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4.3. Degiskenler Arasi Farkhhklar

Calismaya katilan deneklerin, toplanan verilerin analizi sonucunda 6n test-son test
fiziksel ve fizyolojik Olciimleri arasindaki farklar tablo 7 ve tablo 8 de verilmektedir

verilmistir.

Tablo 7: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri Son Test — On Test

Puan Farklarinin Karsilastirilmasi.

Grup N X Ss. Sh. Sd. t
Boy Uzunlugu Kontrol 8 -0,6250 0,744 0,263
(em) 14 3300%
Deney 8 2.3750 1302 0,460
Viicut Kontrol 8 0,812 0,460 0,160 .
Agirhgi(kg) 14 422
Deney 8 2.100 0,730 0,260
O 2
VKI(kg/m’) Kontrol 8 0,123 0,196 0,069
14 0229
Deney 8 0,165 0477 0,168
Dinlenim Nabzt g o 8 0,750 1,165 0,410
(di/atim) 14 0942
Deney 8 0,000 1.930 0,680
Sistolik Kan Kontrol 8 -5,000 16,903 5,977
Basinc (dk/atim) 14 -0,200
Deney 8 33,750 5.175 1,830
Diyastolik Kan ¢ 01 8 0,000 5,345 1,890
Basina (dk/atim) 14 -0,425
Deney 8 1.250 6,408 2267

(p<0.01)

Tablo 7° e gore, kontrol ve deney gruplarmim boy uzunlugu degerleri arasinda
(p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu belirlendi. Viicut agirlig1 degerleri arasinda (p<0.01)
anlaml bir farklilik oldugu tespit edildi. Viicut kitle indeksi degerleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 saptandi. Dinlenim nabzi degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
belirlendi. Sistolik kan basinci degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi.

Diyastolik kan basinci degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig: belirlendi.
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Tablo 8: Kontrol ve Deney Grubunun Elde EdilenFizyolojik Ozellikleri Son Test — On Test

Puan Farklarinin Karsilastirilmasi

Grup N X Ss. Sh. Sd. t
Denge(dk/hata) Kontrol 8 0,000 0,000 0,000
14 5,118*
Deney 8 -3,125 1,727 0,610
Esneklik(cm) Kontrol 8 1,250 1,670 0,590
14 -0,695
Deney 8 1,750 1,165 0,410
CDUA(cm) Kontrol 8 2,125 5,489 1,940
14 -4,727*
Deney 8 26,500 13,510 4,777
Uc¢ Adim Atlama Kontrol 8 8,375 12,839 4,540
14 -1,763
(cm) Deney 8 33,750 38,622 13,655
30 Metre Siirat Kontrol 8 -0,102 0,608 0,021
14 5,685%
(sn) Deney 8 -1,000 0,444 0,157
CKSTF(cm) Kontrol 8 3,8 34,3 12,1
14 -1,435
Deney 8 33,9 48.4 17,1
Ceviklik(sn) Kontrol 8 -0,058 0,052 0,018
14 4,709*
Deney 8 -0,873 0,487 0,172
Sinav(dk/adet) Kontrol 8 1,125 2,748 0,971
14 -2,946*
Deney 8 5,000 2,507 0,886
Mekik(dk/adet) Kontrol 8 1,750 1,165 0,411
14 -5,491*
Deney 8 8,750 3,412 1,206
Barfiks(dk/adet) Kontrol 8 0,625 0,745 0,263
14 -3,606*
Deney 8 2,250 1,035 0,365
Anaerobik Kontrol 8 15,5 20,6 7,3
14 -5,271%*
Gii¢(watt) Deney 8 146,6 67,3 23,8
Anaerobik Kontrol 8 13,4 14,9 53
14 -5,011%*
Kapasite(watt) Deney 8 115,1 55,5 19,6
Aerobik Kapasite Kontrol 8 1,687 0,885 0,313
14 -5,348*
MaxVO,(mlI/kg/dk)  Deney 8 7,112 2,728 0,965

(p<0.01)

Tablo 8’ e gore kontrol ve deney gruplarinin denge performansi arasinda (p<0.01)
anlamli bir farklilik tespit edildi. Esneklik degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edildi. CDUA performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farkhilik oldugu belirlendi. Ug

adim atlama performansi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edildi. Siirat
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performanst arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu saptandi. CKSTF performansi
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi saptandi. Ceviklik performansi arasinda (p<0.01)
anlamli bir farklilik oldugu bulundu. Smav performansi arasinda (p<<0.01) anlamli bir farklilik
oldugu tespit edildi. Mekik performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklhilik oldugu
saptandi. Barfiks performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi.
Anaerobik gii¢ performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu saptandi. Anaerobik
kapasite performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. Aerobik

kapasite performansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu belirlendi.
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5. TARTISMA

Yapilan bu calisma ile spor yapan ortadgretim ¢agindaki 6grencilerde core antrenman
modelinin 6grencilerin fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmaktir. Bu boliimde aragtirma

soncunda ortaya ¢ikan bulgular ilgili literatiir ile tartigilmustir.

Core kuvvet antrenmanin kuvvet ve kondisyon alanlarinda oldukca yaygimn olarak
kullanildig1  bilinmektedir (8,174). Core antrenmanmin viicudun core bdlgesinin

kuvvetlendirilmesinde pozitif etkilere sahip oldugu soylenmektedir (8,174,175).

Boy uzunlugu degerleri; Kontrol ve deney gruplarinin boy uzunlugu degerleri arasinda
(p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu belirlendi. Ciinkii biiylime dinamik bir siirectir.
Cocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans degerlendirilirken biiyiime siirecinin g6z
oniinde bulundurulmasi1 gerekmektedir.(67,176). Ayrica ergenlik donemi baslangicinda
biiylime hormonunun daha fazla ¢alismasi boy uzamasimin bu yas araliginda olan bireylerde
ortalama yillik 7-8 cm oldugu ve calismaya katilan deneklerin boy uzunluklarindaki artisin

normal oldugu bildirilmektedir. (67).

Bu ¢aligmada boy uzunlugunda ki farkliligin uzama ile ilgili kritik ddonemde olunmasi
ve bireylerin fizyolojik yapilarinin da bu duruma miisait olmasi ile alakali oldugu

diistiniilmektir.

Viicut agirligi degerleri; kontrol ve deney guruplarinin viicut agirligi degerleri arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farklilik oldugu tespit edildi.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular lizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, ¢alismasinin sonucunda viicut agirhigi degerlerinde ¢alisma ve kontrol gruplarinda
disiise rastlanmugtir. Bu farklilik istatistiksel agidan grup icinde On test-son testler
degerlendirildiginde calisma ve kontrol gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik ifade

etmistir.

Dilber ve ark. (178)’ a gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
verilerde katilimcilarin viicut agirligi, 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler lizerinde core antrenmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkisini arastirmis, deney ve kontrol grubunun viicut

agirhigi, parametrelerinde gruplar arasinda anlamh farklilik g6riilmiistiir (p<0,05).

Giir (67)’ e gore; 8-14 yas grubu tenis sporcularma core antrenman programi uygulayarak,
core kuvveti, statik ve dinamik denge 6zellikleri iizerindeki etkisini arastrmis ve viicut
agirlig1 deney grubunda antrenman Oncesinde 44,27 +17,52 kg iken, antrenman sonrasinda
46,25 + 16,93 kg’a yiikseldigi (p<0,05). Kontrol grubunda ise antrenman 6ncesinde 42,31 =
17,33 kg iken, antrenman sonrast 44,80 = 17,40 kg’ yiikseldigi goriilmiistiir. Bu bulgulara
gore arastirmaya katilan gruplarin 6n-son test viicut agirligi ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir gelisme oldugunu, bunun nedeni kas kuvvetinin egzersiz dogrultusunda
gelismesi ile kas hipertrofisine bagl olarak viicut agirliginin artmasi olabilecegini, ayrica
viicut agrrhiginin yasa paralel olarak artmasi ve bu artisin 6zellikle adolesan doneminde

meydana gelmesi her iki grup i¢in diisiiniilebilecegi sdylemistir.

Seving (179) ve Caliskan (180)” a gore; Deneklerin viicut agirhiginda anlamli diizeyde
azalmalarin oldugu da literatiir kapsaminda gozlenmektedir. Bunun nedenleri, arastirmaya
katilan deneklere uygulanan antrenman tiirlerinin ve deneklerin fiziksel, fizyolojik ve

beslenme 6zelliklerinin birbirinden farkli olmasi olabilir (67).

Bu calismadaki viicut agirhigi olctimlerindeki farkliligin ortaya ¢ikmasi, yapilan
literatiir taramasinda da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan grubun yas ortalamasi, beslenme
diizeylerindeki farklilik, ve fizyolojik ve Ozelliklerinin farkliliindan kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

Viicut kitle indeksi, kontrol ve deney gruplarinin viicut kitle indeksi degerleri arasinda

anlaml bir farklilik olmadig1 saptandi.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular lizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, calismasinin sonucunda beden kitle indeksi degerlerinde g¢alisma ve kontrol
gruplarinda anlamh bir diisiise rastlanmistir. Bu farklilik istatistiksel agidan grup icinde on
test-son testler degerlendirildiginde ¢calisma ve kontrol gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli

bir diisiis goriilmiistiir.

Cin (181)’ e gore; Hazirlik donemindeki bazi oryantiring sporcularina core kuvvet

antrenmani uygulamasina dahil etmis fiziksel fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmistir.
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Arastirma sonucunda, elde etmis oldugu istatistiksel veriler dogrultusunda; deney ve kontrol
gruplarinin, Beden Kitle Indeksi parametrelerinin grup i¢i n test-son test degerleri arasinda

anlaml fark tespit edilmistir (P<0,05).

Dilber ve ark. (178)’ a gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
verilerde katilimcilarin beden kitle indeksi Ol¢iim sonuglari arasinda istatistiksel agidan

anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Karacaoglu (39)’ na gore; Erkek voleybolcular iizerinden core antrenmanin fiziksel
uygunluk 6zelliklerine etkisini arastirmis, calisma grubu viicut analizi 6n - son test sonuglari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Uygulanan core

antrenmanin viicut kompozisyonlarina etkisi olmadiginin sdylenebilecegini bildirmistir.

Litereatiir taramas1 sonuclarnda, core antrenmanin VKI iizerine etkisi tartisilabilir bir
konu, bazi c¢alismalarda anlamli sonuglar elde edilirken, caligmalarin bazilarinda da
anlamsizdir. Bunun sebebinin core egzersizlerinin dahil edildigi spor branslarinin
degiskenligi, calisma yapilan denek yas grubunun degiskenligi gibi bir ¢cok sebeb etken
olabilir. Bu ¢aligmanin istatiksel verilerine gore anlamli farkliligin olmadig1 ve viicut kitle
indeksinin, yapilan literatiir taramasi dogrultusunda core egzersiz c¢alismalarinin

katilimcilarda olumlu etkisi olmadigi sdylenebilir.

Dinlenim nabzi, sistolik ve diastolik kan basinci degerleri: Yapilan aragtrmanin
Olgtimleri sonucunda kontrol ve deney gruplarimin dinlenim nabzi degerleri, sistolik kan
basici degerleri, diasitolik kan basinci degerleri, arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

saptanmuistir.

Core antrenmanin yapilan bu calisma kapsaminda Dinlenim nabzi, sistolik ve

diasitolik kan basinci degerlerine etkisi olmadigi sdylenebilir.

Denge performansi, kontrol ve deney gruplarmin denge performansi arasinda (p<0.01)

anlaml bir farklilik tespit edildi.

Behm ve arkadaslar1 (182)’ a gore; Stabilizasyon egitimlerinde birincil amacin kas
kuvvetini gelistirmek degil stabilizasyonu gelistirmek oldugunu vurgulamis ve top ile yapilan
stabilizasyon egitimlerinde kuvvette arti goriilmedigini fakat denge, propriosepsiyon ve

stabilitede gelismeler goriildiiglinii belirtmistir (32).
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Faries ve Greenwood(81), Reed ve ark. (183)” a gore; Core antrenmaninin yogunlukla
yiiklendigi bolge viicutta gévde ve kalca kaslarmin oldugunu, bu kaslarin kuvvetlenmesi

viicudun hem denge hem de kuvvet 6zelligini olumlu etkileyecegini bildirmistir (8).

Sharma ve ark (184)’ a gore; Voleybol oyuncularma uygulanan 9 haftalik core
antrenman programi sonrasinda denge performansinda gelisimin anlamh diizeyde olmadigmni

bildirmistir (74).

Boyac1 (73)’ ya gore, 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, denge performansi gelisiminde olumlu ydnde katki

sagladigin bildirmistir.

Aslan (74)’ a gore; Geng futbolculara uygulamis oldugu 8 haftalik core antrenman
programi sonucunda, arastirma Oncesinde (Diiz zemin: U=21,500; p >0,05, Kopiik Zemin:
U=25,000; p>0,05, DHPS (Denge Hata Puanlama Sistemi) toplam: U=23,500; p>0,05) ve
sonrasinda (Diiz zemin: U=27,500; p >0,05, Kopiik Zemin: U=29,500; p>0,05, DHPS toplam:
U=23,500; p>0,05) deney ve kontrol gruplarmin DHPS ile o6lglilen denge performanslari
arasinda anlamli farklhilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Uygulanan 8 haftalik antrenman
sonucunda hem deney (Diiz zemin: Z= -0,140; p >0,05, Képik Zemin: Z= -1,725; p>0,05,
DHPS toplam: Z= -1,130; p>0,05) hem de kontrol grubunun (Diiz zemin: Z= -0,412; p >0,05,
Koépiik Zemin: Z= 0,000; p>0,05, DHPS toplam: Z=-0,105; p>0,05) DHPS ile 6l¢iilen denge
performanslarmin istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
Deney ve kontrol gruplari arasinda denge skorlari on test — son test fark ortalamalari

karsilastirildiginda her ii¢ denge skorunda da anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tortum (139)’ a gore; Voleybolcular iizerine uygulamis oldugu core stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, ¢calismada uygulanan core
stabilizasyon egzersiz programinin denge {lizerine etkisi olmadigi sdylenebilir. Core
egzersizinin alt1 hafta ve haftada li¢ glin yaklasik 20 dakika ile sinirli olmas1 bu sonucu ortaya
cikarmig olabilir. Tiim bu ¢aligmalara paralel olarak caligmalarinda anaerobik performansin
olumlu yonde etkilendigi fakat denge performansinda herhangi bir degisiklie neden

olmadigini belirtmistir.

Stray-Pedersen ve ark. (185)” a gore; Norveg 1. Liginde top oynayan 12 futbolcunun

deney grubunu olusturdugu ¢alismada, 8 haftalik, haftada 2 kez uygulanan core stabilizasyon
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egzersizleri (sling exercises) sporcularin vurus hizini (3,5%) ve statik denge skorlarini kontrol

grubuna gore daha fazla gelistirmistir (32).

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler lizerinde core antrenmanlarmin
baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkisini arastirmis, denge testi ve diisme riski
ortalamalarina iliskin Olglimlerin karsilastirilmasinda birinci ve ikinci Ol¢iim arasindaki
farklilik ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Antrenman programi i¢in secilen
hareketlerin daha ¢ok core kaslar1 ve alt-list ekstremite kuvvetini gelistirmeye yonelik olmasi

denge gelisimini etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.

Riemann ve ark.(186) na gore; 1999 yilinda postural kontrol (denge) diizeylerindeki
degisimi inceledigi calismada 8 haftalilk core antrenman programi sonrasinda kontrol
diizeylerinin degisim gostermedigi, diger bir ifade ile core antrenmanin futbolcularin denge

performansma etki etki etmedigi goriilmiistiir (74).

Riemann ve ark.(186) ve Riemann ve Guskiewicz (187)’ na goére; DHPS, sporcularda
postural stabiliteyi dlgen gecerli ve giivenilir bir yontemdir. Test sirasinda sporcunun yapmis
oldugu hatalarin sayilmasi ile puanlama yapilmaktadir. Riemann ve ark.(186) 'na gére DHPS
miisabaka alanmin kenarinda uygulanabilmesi, gii¢ platformlarma gore daha ucuz olmasi ve
etkili bir uygulama i¢in daha az pratik yapmay1 gerektirmesinden dolay1 avantajli bir 6lgiim
aracidir. Bu arastirmada deneklerin postural kontrol (denge) diizeylerindeki degisim DHPS
testi ile incelenmis, diiz ylizey, koplik yiizey ve toplam DHPS puanlar1 ayr1 ayri
degerlendirilmistir. Degerlendirmeye aliman her 3 DHPS puaninin da 8 haftalik core
antrenman programi sonrasinda degisim gostermedigi, diger bir ifade ile core antrenmanin

futbolcularin denge performansina etki etki etmedigi goriilmiistiir (74).

Larcom (188)’ a gore; Amerikan futbolu antrenmanlarma ek olarak gergeklestirilen
wobble board ve core stabilite egzersizlerinden olusan denge antrenmanlarmnin hazirlik

sezonunda denge performansini gelistirebilecegini bildirmistir (74).

Hessari, Norasteh, Daneshmandi ve Ortakand (189)’ a gore; “Sagwr Ogrencilere 8
haftalik core egzersizin dengeleri lizerine etkisi” adli arastirmalarinda core antrenmanlarin

dengelerini arttirdigini rapor etmislerdir (42).

Aggarwal ve ark.(67), arastirmalarinda core stabilitesi ve denge antrenmaninin statik

ve dinamik denge performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir. Sonug¢ olarak statik
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dengenin istatiksel olarak anlamli sekilde degistigi ayrica statik denge iizerinde core stabilitesi

antrenmani etkisinin denge antrenmanina oranla daha biiyiik oldugu bildirilmislerdir.

Cosio-Lima ve ve ark. (168), pilates topu ile gergeklestirilen 5 haftalik kor stabilitesi
ve denge antrenmanit ile geleneksel antrenmani karsilastirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge

degerlerinde core stabilitesi ve denge antrenmani yapan grubun pozitif ilerleme kaydettigini
bildirmistir (67).

Schibek ve ark. (67), pilates topu ile yaptirdiklar1 antrenman miidahalesi sonucu deney
grubunun statik denge ve postiir kontroliinde pozitif ilerleme goriildiigiinii bildirmislerdir
(67).

Yaggie ve ark. (190), 36 katilimci ile 4 hafta siiresince Bosu topu kullanarak yaptiklar1
antrenman sonrasinda, deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark

gozlemlemislerdir (67).

Literatiir de karsilasilan sonuglara gére denge parametresi lizerine anlamli sonug elde
edilen ve edilemeyen calismalara rastlanmaktadir. Bu ¢alisma sonucunda, arastirma yapilan
bircok calisma sonucu gibi denge performansinda anlamli farkliliklar elde edilmistir. Bu
sonuglar dogrultusunda, core antrenman calismasinin denge performansina olumlu etkisini

dogruladig1 s6ylenebilir.

Esneklik degerleri, kontrol ve deney gruplarmin esneklik degerleri arasinda anlamli bir

farklilik olmadig: tespit edildi.

Atic1 (42)’ ya gore; Kadinlar iizerinde uyguladigi 8 haftalik core antrenman
sonucunda, sag - sol el kavrama, bacak ve sirt kuvveti, esneklik, dikey sicrama ve denge gibi

motorik yetilerin degerlerinde elde edilen bulgular (p<0,05) diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular lizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, calismasmin sonucunda istatistiksel agidan grup iginde On test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin esneklik degerlerinde, ¢alisma grubunda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise esneklik degerlerinde her hangi bir

anlamlilik saptanmamustir.

Dilber ve ark. (178)’ na gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin

performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
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verilerde katilimcilarin esneklik 6lgiim sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

tespit edilmistir (P<0,05).

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda core antrenmani i¢in ¢alismaya katilan yas grubu,
cinsiyet, fizyolojik yapilar1 ve calisma yapilan bransin, her calismada farklilik géstermesi ve
dogal olarak sonuglarinda bu sebeple farklilik gosterdigi distliniilmektedir. Bu c¢alisma
sonucunda core antrenman ile viicut esnekliginde anlamli farklilik elde edilememis, esneklik

etkilenmemistir.

CDUA (Cift Ayak Durarak Uzun Atlama) Performansi, kontrol ve deney gruplarmin
erformansi arasinda (p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu belirlendi.
CDUA perfc da (p<0.01) anlaml1 bir farklilik oldugu belirlendi

Moresi ve ark., (191)’ a gore; Durarak uzun atlama, ¢oklu eklem katilimini gerektiren

ve bacak kaslarmin patlayici giiciinii degerlendirmede yaygin olarak kullanilan bir testtir (74).

Castro-Pifiero ve arkadaslar1 (192), durarak uzun atlamanin genglerde miiskiiler

fitness’m onemli bir gostergesi oldugunu belirtmislerdir (8).

Garcia-Lopez ve ark. (193), Castro-Pifiero ve ark. (192), durarak uzun atlama ve dikey

sigrama genglerde alt ekstremitenin patlayici giiciinii 6l¢en ve siklikla kullanilan alan (8).

TSE ve arkadaslar1 (88), Core dayaniklilik egzersiz programinin etkisini kiirekgilerde
incelemistir. Sekiz hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan core dayaniklilik antrenman
programi sonrasinda uzun atlama performanslarinda anlamli degisim saptanmadigi

bildirilmistir (74).

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler {izerinde core antrenmanlarmin
bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisini arastirmis, deney ve kontrol grubunun durarak

uzun atlama parametrelerinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Boyac1 (73)’ ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, durarak uzun atlama, performansi gelisiminde olumlu

yonde katki sagladigini bildirmistir.

Tortum (139)’ a gore; voleybolcular {izerine uygulamis oldugu core stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, durarak uzun atlama testi
Olciimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim belirlenmemistir. Calismada bayan

voleybol oyuncularinin patlayici1 bacak giicii ¢ift bacak durarak uzun atlama testi ile

70



degerlendirilmistir. Arastirmanm bulgularina gore alt1 haftalik core egzersiz programi
sonrasinda sporcularin durarak uzun atlama performansinda birinci ve ikinci 6l¢lim arasinda
bir artig tespit edilmistir, fakat bu artisin istatistiksel acidan anlamli olmadig1 belirlenmistir.
Core stabilizasyon egzersiz programmin alt1 hafta ve haftada ii¢ giin yaklagik 20 dakika ile
sinirl1 olmas1 alt extremite kuvveti lizerinde yeterli gelisimi saglamamasina neden olmus

olabilir.

Boyac1 (73)’ ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, durarak uzun atlama ve dikey si¢grama performanslarin

artig gostermistir.

Aslan (74)’ a gore; Geng futbolculara uygulamis oldugu 8 haftalik core antrenman
programi sonucunda nondominant bacak durarak uzun atlama performansi ve {iclii sicrama
mesafesi artig gostermistir. Ancak bu iki parametreye ait antrenman Oncesi — sonrasi fark
ortalamalarinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda farklilik gostermemesi bu sonugla ¢elisen

bir durumu ortaya koymaktadir, demistir.

Marshall ve Murphy (194)’ e gore; Core bdolgesine swiss ball ile uyguladiklari
egzersizler sonrasinda bacak kuvveti testi sirasinda abdominal kaslarin aktivasyonlarinin daha
fazla oldugu ve test sonuglarmna katkilarinin yiikseldigini belirtmiglerdir. Bu sonug
cergevesinde, core bolgesi kaslarinin bacak kaslarina, test sirasinda, katki saglayarak bacak

kuvveti test sonuglarini olumlu etkiledigi diistiniilmektedir (8).

Arastirma sonucunda cift ayak durarak uzun atlama performansinda anlamli sonug
elde edilmistir. Literatiirde karsilasilan sonucglarda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.
Calisma sonuglarinin yapilan bu arastirmalarla parelel olmasi da core ¢alismalarinin durarak

uzun atlama performansina etkisi oldugu diistiniilmektedir.

Ug adim atlama performansi, kontrol ve deney gruplarinin {i¢ adim atlama performansi

arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edildi.

Aslan (74)’ a gore; Geng futbolculara uygulamis oldugu 8 haftalik core antrenman
programi sonucunda, Ug Adim Atlama ortalamalarmin da hem 6n testte hem de son testte

deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir (p>0,05).
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Yapilan core antrenmani ¢alismalar1 sonucunda ii¢ adim atlama performansinda
anlamli farkliligin bulunmamasi, Yapilan calismanin bu performans diizeyine etkili bir

calisma olmayacagin diisiindiirmektedir.

Stirat performansi, kontrol ve deney gruplarmin siirat performansi arasinda (p<0.01)

anlaml bir farklilik oldugu saptand:.

Murath (43), siiratin birgok spor tiiriinde verimlili§i belirleyen 6nemli bir motor
ozellik oldugu belirtilmektedir. Siirat diger kondisyonel yeteneklere gére genetik yonden daha

cok sinirlandirilmis olan bir 6zelliktir diye bildirmistir.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular lizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, caligmasinin sonucunda istatistiksel agidan gruplar iginde On test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin 20 m stirat testi degerlerinde, ¢alisma grubunda p<0.05
diizeyinde anlamli bir degisim bulunurken kontrol grubunda ise herhangi bir anlamlilik

bulunmamastir.

Boyac1 (73)’ ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, 20m sprint performansi gelisiminde olumlu yonde katki

sagladigin bildirmistir.

Karacaoglu (39)’ na gore; Erkek voleybolcular iizerinden core antrenmanin fiziksel
uygunluk ozelliklerine etkisini arastirmis, ¢alisma grubu motor testler 30 m siirat, sag - sol
penge kuvvetleri 6n - son test sonuclari1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark

gozlemezken diger degiskenlerde anlamli fark gozlemistir.

Tortum (139)’ a gore; Voleybolcular iizerine uygulamis oldugu core stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, Sporcularin 30 m. siirat
testi performansinda kor egzersiz programi sonrasinda anlamlhi diizeyde artis gosterdigi
saptanmistir (p<0.05). Bu farkin voleybolculara uygulanan kor egzersizlerine ek olarak bir
sezon boyunca diizenli olarak uygulanan siirat antrenmanlarindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Balaji ve Murugavel (195)’ e gore; Yapilan sekiz haftalik core kuvvet antrenmani
sonrasinda hentbolcularm siirat degerlerinde anlamli diizeyde fark gosterdigini bildirmislerdir

(215).
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Arastirma sonucunda ki dlgtimler ile goriilen anlamhi farkliligin, core antrenman

modelinin sporcularin siirat performansi iizerinde etkili oldugu s6ylenebilir.

CKSTF (Cift Kol Saglik Topu Firlatma) performansi, kontrol ve deney gruplarmin

CKSTF performansi arasinda anlamli bir farklilik olmadig: saptanda.

Sevim (7)’ e gore; Sporcularin, iist ekstremite patlayici kuvvetlerinin belirlenmesinde

oturarak saglik topu firlatma uygulanabilir (73).

Cowley ve arkadaglar1 (196) Saghk topu firlatma testi farkli pozisyonlarda
yapilabilecegini soylemislerdir (68).

Basandag (68)’ a gore; Adolesan voleybol oyuncularinda ilerleyici gévde stabilizasyon
egitiminin Uist ekstremite fonksiyonlarina etkisi iizerine yapmis oldugu c¢alismada, gdovde
stabilizasyonu degerlendirmek i¢in ¢ift bacak sigrama testini, list ekstremite fonksiyonunu i¢in
de gbglis duvarindan saglik topu firlatma testini kullanmis, 3 kg’lik saglik topu diz tstii
pozisyonda govde stabilitesi korunarak gogiis past seklinde firlatilmistir ve egitim sonrasi
degerleri ¢calisma grubunda 466,80+41,90 cm kontrol grubunda ise 368,04+44,68 cm olarak
bulunmustur. Calisma grubundaki artis kontrol grubuna gore daha fazla bulunmus ve
istatistiksel olarak da fark yaratmistir. Yapilan egitim programi sonunda saglik topu firlatma

testi sonuglart anlamli artig saglamstir.

Boyac1 (73)’ ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, saglik topu firlatma performansi gelisiminde olumlu

yonde katki sagladigini bildirmistir.

Tortum (139)’ a gore; Voleybolcular iizerine uygulamis oldugu core stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, alt1 haftalik core Egzersiz
programi sonrasinda sporcularin saglik topu firlatma testi Olgclimlerinde istatistiksel olarak
anlaml1 bir artig gdsterdigi saptanmistir (p<0.05). Antrenman programi oncesi ve sonrasinda
alman saglik topu firlatma 6l¢iimlerin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik
bulunmustur (p<0.05). Voleybolculara uygulanan alt1 haftalik antrenman programi
neticesinde sadece govde kaslarmin kuvvetinin artiginin yaninda {ist ekstremite kuvvetine de
yanstyan bir artig gosterdigi goriilmektedir. Antrenman programinin son iki haftasi igerisinde

yer alan baz1 hareketlerin saglik topu ile uygulanmasi sonuglar1 olumlu etkilemis olabilir.
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Bu calismada uygulanan core antrenman programi sonucunda, caligmaya katilan
sporcularm ¢ift kol saglik topu firlatma performansinda herhangi bir farklilik goriilmemistir.
Bu durum yapilan literatlir taramasi ile farklihik gostermektedir. Literatiir de karsilasilan
anlamli sonuglarin, calismalarin bir ¢ogunun kol ve iist ekstremiteyide etkileyici

antrenmanlarla birlikte yapilmasinin da etkisi oldugu diistintilmektedir.

Ceviklik performansi, kontrol ve deney gruplarinin ¢eviklik performansi arasinda

(p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu bulundu.

Snyder ve ark. (74) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada; Rekreasyonel olarak
aktif 19-23 yas aras1 7 erkek ve 11 bayan denege 5 haftalik kisa siireli dinamik core
antrenman programi uygulanmistir. Dinamik core antrenman programi haftada 2 giin ve 30
dakika siire ile uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi deneklerin ¢eviklik performansi
Hexagon testi ve T-testi ile degerlendirilmistir. Calisma sonucunda stabil ylizeyde

gerceklestirilen dinamik core antrenmanin ¢evikligi gelistirebilecegi bildirilmistir.

Balaji ve Murugavel (195)’ e gore; 8 haftalik core kuvvet antrenmani sonrasinda
hentbolcularn siirat, ¢eviklik, bacak patlayici giicii ve iist viicut kuvvetinin anlamh diizeyde

artis gosterdigini bildirmistir (74).

Tortum (139)’ a gore; Voleybolcular iizerine uygulamis oldugu core stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, calismaya gore
voleybolculara uygulanan core stabilizasyon egzersiz programi 6ncesi ve sonrasinda alian
ceviklik performansi ortalamalarina iliskin dlgtimlerin karsilastirilmasinda birinci ve ikinci
Olciim arasinda bir artis tespit edilmistir, fakat bu artisin istatistiksel agidan anlamli olmadigi
belirlenmistir. Sporcularin altigen c¢eviklik testi performansinda core egzersiz programi

sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim belirlenmedigini bildirmektedir.

Aslan (74)’ a gore; Geng futbolculara uygulamis oldugu 8 haftalik core antrenman
programi sonucunda, arastirmanin bulgularma gore 8 haftalik antrenman programi sonrasinda
deney grubunun ¢eviklik performansinin artis gosterdigi goriilmektedir. Fakat benzer artisin
kontrol grubunda da goriilmesi c¢eviklik performansindaki artisin core antrenman
calismalarindan degil uygulanan futbol antrenmanlarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Arastirmaya katilan deneklerin hem 6n test hem de son test ¢eviklik performanslarmin deney

ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde farklilik géstermedigi belirlenmistir (p>0,05).
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Snyder ve ark. (74) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada; rekreasyonel olarak
aktif 19-23 yas aras1 7 erkek ve 11 bayan denege 5 haftalik kisa siireli dinamik core
antrenman programi uygulanmistir. Dinamik core antrenman programi haftada 2 giin ve 30 dk
siire ile uygulanmistir. Antrenman oncesi ve sonrasi deneklerin ¢eviklik performans1 Hexagon
testi ve T-testi ile degerlendirilmistir. Calisma sonucunda stabil yiizeyde gerceklestirilen

dinamik core antrenmanin ¢evikligi gelistirebilecegi bildirilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda ve core antrenman iizerine
yapilan ¢alismlarin sonuglarina bakildiginda, uygulanan core antrenman modeli ¢aligmasinin

sporcularin ¢eviklik performansini anlamli derecede etkiledigi sdylenebilir.

Smav ve mekik performansi: Yapilan bu c¢alisma sonucunda kontrol ve deney
gruplarmin smav performansi ve mekik performansinda (p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu

saptandi.

Sever (32)’ e gore; Futbolcularin siirat ve ¢abukluk performansi iizerine Statik ve
dinamik core egzersiz ¢alismalarmin etkisini arastirmis, elde ettigi istatiksel verilerde sinav,
mekik ve sirt izometrik testlerinin tiimiinde dinamik ve statik deney gruplari anlamli sekilde

test siirelerini uzatirken, kontrol grubunda bir degisiklik gozlenmedigini bildirmektedir.

Dilber ve ark. (178)’ na gore; Erkek futbolcular iizerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
verilerde illinois testi Ol¢lim sonucglar1 arasinda Smav ve 30 sn Mekik Olgiim sonuclari

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Boyac1 (73)’ ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, sinav ve mekik performansi gelisiminde olumlu yonde

katki sagladigmi bildirmistir.

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler lizerinde core antrenmanlarmin
baz1 fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerine etkisini arasturmus, 1 dk smav ve 1 dk mekik

parametrelerinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Cowley ve ark. (197), Kean ve ark., (198), Afyon ve Boyaci (199), Deneklere
uygulatilan merkez bélge (core) antrenman ile birlikte smav ve mekik performanslarinda

gelisim oldugu bildirilmistir (73).
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Bu ¢alismada uygulanan core antrenman modeli sonrasinda elde edilen sonuglar ve
yapilan literatiir taramasi sonucundaki bulgularin, bu ¢alismadaki bulgular1 destekler nitelikte
parelellik gostermesinden, core antrenman modelinin iist ekstremite ve abdominal bolge
kuvvet gelisimine etkisinin oldugunu dolayisiyla sinav ve mekik performansmi da etkiledigi

sOylenebilir.

Barfiks performansi, kontrol ve deney gruplarmin barfiks performans: arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farkhilik oldugu tespit edildi.

Balaji ve Murugavel (195)° e gore; Sekiz haftalik core kuvvet antrenmani sonrasinda

hentbolcularn {ist viicut kuvvetinin anlamli diizeyde artis gosterdigini bildirmistir (139).

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler lizerinde core antrenmanlarmin
baz1 fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine etkisini arastirmis, deney ve kontrol grubunun sirt
kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti parametrelerinde gruplar arasinda anlamli farklilik

gorilmistiir (p<0,05).

Dilber ve ark. (178)’ na gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
verilerde katilimcilari sirt kuvveti Ol¢iim sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Atict (42)’ ya gore; Kadmlar iizerinde uyguladigi 8 haftalik core antrenman
sonucunda, sag - sol el kavrama ve sirt kuvveti degerlerinde elde edilen bulgular (p<0,05)

diizeyinde anlamli bulunmustur.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular lizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, caligmasinin sonucunda istatistiksel agidan gruplar iginde On test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin bacak ve st kuvveti degerlerinde, ¢alisma ve kontrol

grubunda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur.

Calisma sonucunda elde edilen istatiksel veriler ve literatiir taramasinda elde edilen
sonuclar dogrultusunda barfiks performansinda meydana gelen anlamli degisikligin, core

antrenmanin list ekstremitede kuvvette devamlilik performansina etki ettigi soylenebilir.

Anaerobik gii¢ performansi, kontrol ve deney gruplarinin anaerobik gii¢ performansi

arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu saptanda.
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Anaerobik kapasite, kontrol ve deney gruplarmin anaerobik kapasite performansi

arasinda (p<0.01) anlamh bir farklilik oldugu tespit edildi.

Sever (32)’ e gore; Futbolcularin siirat ve ¢abukluk performansi iizerine Statik ve
dinamik core egzersiz caligmalarinin etkisini arastrmig, calismada dinamik alan olgtimleri
olarak futbolda olduk¢a 6nemli olan alt ekstremite anaerobik giic ve kuvveti hakkinda bilgi
veren testler kullanilmistir. Durarak uzun atlama, dikey sicrama, 10 m hizlanma, 30 m sprint,
505 ¢eviklik ve arrowhead ceviklik testleri i¢cin higbir grupta son test degerlerinde bir degisme
ortaya ¢ikmamustir. Yine test*grup iliskisi ve son test degerleri gruplar arasinda bir farklilik
gostermemektedir. Yani core antrenman programi alan-performans test skorlarini

gelistirmemistir diye bildirmektedir.

Atic1 (42)’ ya gore; Kadnlar lizerinde uyguladig: 8 haftalik core antrenman sonucunda

dikey sigrama degerlerinde elde edilen bulgular (p<0,05) diizeyinde anlamli bulunmustur.

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular ilizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢aligmasi
uygulamis, caligmasinin sonucunda istatistiksel agidan gruplar iginde On test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin dikey sigrama degerlerinde, calisma ve kontrol grubunda

p<0.05 diize, yinde anlaml1 bir degisim bulunmustur.

Cin (181)’ e gore; Hazirlik donemindeki bazi oryantiring sporcularina core kuvvet
antrenmani uygulamasina dahil etmis fiziksel fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmistir.
Arastirma sonucunda, elde etmis oldugu istatistiksel veriler dogrultusunda; deney ve kontrol
gruplarmin, Anaerobik Wingate Test parametrelerinin grup i¢i on test-son test karsilastirma

sonucu her iki grupta da anlamli fark bulunmamstir (P>0,05).

Dilber ve ark. (178)’ a gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini1 incelemis, calismada elde edilen istatistiksel
verilerde katilimcilarin anaerobik gii¢ 6l¢ciim sonuclar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler lizerinde core antrenmanlarmin
baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkisini arastirmis, deney ve kontrol grubunun

anaerobik gilic parametrelerinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Tortum (139)’ a gore; Voleybolcular iizerine uygulamis oldugu core stabilizasyon

egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmis, calismada sporcularin
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dikey sigrama yiiksekligi ve anaerobik giic performansinda da core egzersiz programi

sonrasinda anlamli diizeyde artis gosterdigi saptanmistir (p<0.05).

Bu arastirmada elde edilen istatiksel veriler ve literatiir taramasi1 sonucunda karsilan
sonuglar dogrultusunda, core antrenman modelinin anaerobik gii¢ ve kapasiteye etkisi oldugu

sOylenebilir.

Aerobik kapasite performansi; kontrol ve deney gruplarinin aerobik kapasite

performansi arasinda (p<<0.01) anlamli bir farklilik oldugu belirlendi.

Atict (42)’ ya gore; Kadmlar iizerinde uyguladigi 8 haftalik core antrenman

sonucunda, MaxVO2, degiskenlerinin son testinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Cin (181)’ e gore; Hazirlik donemindeki bazi oryantiring sporcularina core kuvvet
antrenmani uygulamasina dahil etmis fiziksel fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmistir.
Arastirma sonucunda, elde etmis oldugu istatistiksel veriler dogrultusunda; deney ve kontrol
gruplarinin, Aerobik Test Parametrelerinin grup ici On test son test degerleri arasinda anlaml

fark tespit edilmistir (P<0,05).

Dogan (177)’ a gore; Futbolcular tlizerine sekiz haftalik core antrenmani ¢alismasi
uygulamis, calisma sonucunda istatistiksel acidan gruplar icinde On test-son testler

degerlendirildiginde sporcularin Max VO2 degerlerinde, ¢alisma grubunda p<0.05 diizeyinde

anlamli bir degisim bulunurken kontrol grubunda ise herhangi bir anlamlilik bulunmamstir.

Dedecan (8)’ a gore; Adolesan donem erkek 6grenciler {izerinde core antrenmanlarmin
baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkisini arastirmis, deney ve kontrol grubunun

MaxVO?2 testinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Yapilan arastirma sonuglarinin bir¢ogu core antrenmani aerobik kapasitede anlamli
farkliliklar meydana getirdigini bildirmektedir. Bu ¢alismanimn sonuglar1 ve daha once yapilan
arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde core antrenmant aerobik kapasiteyi olumlu etkileyen

bir kuvvet antrenmanidir denilebilir.

78



6. SONUC VE ONERILER

Core antrenman {izerine yapilan arastirmalar sonucunda bir¢ok sonugtan bahsedilebilir
oldugunu gormekteyiz. Calismamizdaki arastirma grubunu diizenli spor yapan ve arastirmaya
goniillii olarak katilan 15-17 yas arasi ortadgretim c¢agindaki 16 Ogrenci olusturmaktadir.
Calismada deney grubuna 8 hafta boyunca antrenman sonras1 30 dakikalik core egzersizleri
uygulanmistir.  Bu arastrma sonucunda elde edilen bulgular spor yapan ortadgretim
cagindaki Ogrencilerde, core antrenman modelinin 6grencilerin fizyolojik parametrelerini

nasil etkilediginin tespit edilmesi amaglanmaistir.

Boy uzunlugu degerleri; Kontrol ve deney gruplarinin boy uzunlugu degerleri arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farklilik oldugu belirlendi.

Viicut agirhigi degerleri; Kontrol ve deney gruplarinin viicut agirligi degerleri arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farklilik oldugu tespit edildi.

Viicut kitle indeksi, kontrol ve deney gruplarinin viicut kitle indeksi degerleri arasinda

anlaml bir farklilik olmadigi saptandi.

Dinlenim nabzi, sistolik ve diasitolik kan basinci degerleri: Yapilan arastirmanin
Olg¢timleri sonucunda kontrol ve deney guruplarmin dinlenim nabzi degerleri, sistolik kan
basinci degerleri, diasitolik kan basinci degerleri, arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

saptanmuistir.

Denge performansi, kontrol ve deney gruplarmin denge performansi arasinda (p<0.01)

anlaml bir farklilik tespit edildi.

Esneklik degerleri, kontrol ve deney gruplarinin esneklik degerleri arasinda anlamli bir

farklilik olmadig: tespit edildi.

CDUA (Cift Ayak Durarak Uzun Atlama) Performansi, kontrol ve deney gruplarinin
erformansi arasinda (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu belirlendi.
CDUA perfc da (p<0.01) anlamli bir farklilik oldugu belirlendi

Ug adim atlama performansi, kontrol ve deney gruplarinin {i¢ adim atlama performansi

arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edildi.
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Stirat performansi, kontrol ve deney gruplarmin siirat performansi arasinda (p<0.01)

anlaml bir farklilik oldugu saptandu.

CKSTF performansi, kontrol ve deney gruplarmin CKSTF performans: arasinda

anlaml bir farklilik olmadigi saptandi.

Ceviklik performansi, kontrol ve deney gruplarinin ¢eviklik performansi arasinda

(p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu bulundu.

Barfiks performansi, kontrol ve deney gruplarmin barfiks performans: arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farkhilik oldugu tespit edildi.

Smav ve mekik performansi: Yapilan bu c¢alisma sonucunda kontrol ve deney
gruplarinin smav performansi ve mekik performansinda (p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu

saptandi.

Anaerobik gii¢ performansi, kontrol ve deney gruplarinin anaerobik gii¢ performansi

arasinda (p<0.01) anlaml bir farklilik oldugu saptandi.

Anaerobik kapasite, kontrol ve deney gruplarmin anaerobik kapasite performansi

arasinda (p<0.01) anlamh bir farklilik oldugu tespit edildi.

Aerobik kapasite, kontrol ve deney gruplarmin aerobik kapasite performansi arasinda

(p<0.01) anlaml1 bir farklilik oldugu belirlend:.

Bu arastrmanin sonuglarina gore; Boy uzunlugu, Viicut agirhigi degerleri, Denge
performansi, CDUA (Cift Ayak Durarak Uzun Atlama) Performansi, Siirat performansi,
Ceviklik performansi, Barfiks performansi, Smav ve mekik performansi, Anaerobik giic
performansi, Anaerobik kapasite, Aerobik kapasite parametrelerine olumlu etkilerinin oldugu

goriilmektedir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda, tartisma bolimiinde de core antrenman
programinin bu parametreler iizerine etkilerine paralellik ve farklilik gosteren caligmalarin

olduguna deginilmistir.

Core egzersizlerinin arastirma sonucunda farklilik gostermesindeki temel etkenlerden
birisinin yapilan ¢aligmalarin farkli spor branslari iizerine olmasi, aragtirmadaki sonuglarinda

bu farkliliktan kaynaklanabilecegi soylenebilir.
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Core caligsmalarmin her spor bransi i¢in tek basina bir kuvvet-kondisyon artiric1 bir

antrenman programinin olmayacagi sonucu ¢ikarilabilir.

Antrenman programlar1 igerisinde, farkli core egzersiz cesitleri de kullanilarak
antrenman programinin, secilen core egzersiz modelleri dogrultusunda etkisini artirabilecegi

sOylenebilir.

Bu calisma ve yapilmis olan diger calismalarin sonuglar1 da g6z oniine alinarak bu
arastirma sonuglarina gore veya bu ¢alismaya benzer calisma yapmak isteyen arastirmacilar

su Oneriler sunulabilir;

Core antrenman programinin, aragtirmak istenen spor bransi dogrultusunda antrenman

programinin igerigine dahil edilerek arastirma yapilmasi onerilebilir.

Bu calismada anlamli bir degisiklik elde edilemeyen parametrelerden birisi olan,
saglik topu firlatma performansinin sonuglarina core antrenman modeli mi, yoksa sporcularin
yapmis olduklar1 normal antrenman siirecinden kaynaklanan bir sonu¢ mu oldugunu

ogrenmek i¢in ayn1 yas arali§inda ve daha fazla sporcu katilimci ile tekrarlanabilir.

Bu calisma farkli yas ve egitim kategorilerinde daha fazla katilimec1 ile tekrar

yapilabilir.

81



7. KAYNAKLAR

1. Hareket Sistemi. 2012, T.C. Milli  Egitim  Bakanligt = Ankara,
megep.meb.gov.tr/mte_program modul/moduller pdf/Hareket%?20sistemi.pdf
15.02.2018. 1

2. GOz Y. Huzur Evinde ve Kendi Evinde Yasayan Yaslilarin Fiziksel Aktivite Yapma
Diizeyi ile Yasam Kalitesi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Nigde Omer Halis Demir
Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Yiiksek Lisans Tezi, Nigde, 2017. 2

3. Baltac1 G. 2008, Obezite ve Egzersiz. T.C. Saglhik Bakanlig1 Temel Saglik Hizmetleri
Genel Miidiirligii, Ankara,
https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t37.pdf10.02.2018. 3

4. Ulusik V. Spor Yapan ve Yapmayan Ortadgretim Ogrencilerinin Stres ve Saldirganlik
Diizeylerinin Incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Burdur, 2015. 4

5. Ceylan R. Ilkdgretimde Beden Egitimi Dersinin, Takiben Yapilan Diger Derslerde
Ogrencilerin Basarilar1 Uzerine Etkisinin Arastirilmasi.  Kiitahya Dumlupinar
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitim ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek
Lisan Tezi, Kiitahya, 2008. 5

6. Aytepe H. Sedanter Bireylerde Farkli Tipte Uygulanan Dayaniklilik Antrenmanlarinin
Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri. Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi Istanbul, 2015. 6

7.  Sevim Y. Antrenman Bilgisi. 7. Baski, Nobel Yayin Dagitim, Ankara 2007. 7

8. Dedecan H. Adolesan Doénem Erkek Ogrencilerde Core Antrenmanlarinin Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2016. 8

9. Takanati A, A Correlation Among Core Stability, Core Strength, Core Power. 3nd
Kicking Velocity In Division II College Soccer Athletes. Graduate Athlethic Training

Education, Degree Master of Science, California. Pennsylvania, 2012. 9

82



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.
21.

Thomas WN, William LL. The relationship between core strength and performance in
division I female soccer players. Journal of Exercise Physiology Online, 2009; 12(2):
21-28. 10

Arslanoglu C. Spor Yapan ve Spor Yapmayan Ortadgretim Ogrencilerinin Sosyal
Beceri Diizeylerinin Karsilastirilmasi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara,
2010. 11

Ozbaydar S. Insan Davranislarmin Bilimsel Sinirlar1 ve Spor Psikolojisi, Bilimsel
Sorunlar Dizisi. Altin Kitaplar Yaymevi, Istanbul, 1983. 12

Topaloglu N. Ortadgretim Okullarinda Okul Takimlarinda Spor Yapan ve Yapmayan
Erkek Ogrencilerin Beslenme, Aliskanhik ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi. Gazi
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Spor
Ve Saglik Bilimleri Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2016. 13

Cidam K. Televizyon Ve Spor “Spor ve Spor Magazin Programlarinda Erotizm Ve
Siddet”.  Anadolu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
Eskisehir, 1996. 14

Yildirim S. Lisansli Olarak Takim Sporu ve Bireysel Spor Yapan Ile Spor Yapmayan
Ortadgretim Ogrencilerinin Sosyal Beceri Diizeylerinin Karsilastirilmasi. Abant Izzet
Baysal Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Bolu, 2011. 15
Mengiitay S. Morpa spor ansiklopedisi. s.156-249, Cilt 2, Orhan Ofset, Istanbul,
1997. 16

Ulker M. Spor Yapan ve Yapmayan Ortadgretim Ogrencilerinin Kisilik Ozellikleri,
Karar Verme Stilleri, Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Karsilastirilmasi. Mehmet
Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi
Anabilim Dali, Yiksek Lisans Tezi, Burdur, 2017. 17

Yetim AA. Sosyoloji ve Spor. Morpa Kiiltiir Yayinlari, Istanbul, 2005. 18

Yildiz G. H. Dali Ortadgretim Kurumlar1 Spor Alaninda Okuyan Ogrencilerin Spora
Baslama ve Bu Alani Se¢me Nedenleri ile Beklentileri. Gazi Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara, 2006. 19

Keten M. Tiirkiye’ de Spor. Ayyildiz Matbaasi, Ankara, 1974. 20

Kiligaslan U. Spor Lisesi Ile Diger Liselerde Ogrenim Géren Ogrencilerin Bazi

Motorik Ozelliklerinin Karsilastirilmas:, Karadeniz Teknik Universitesi Egitim

83



22.

23.

24.
25.

26.

27.

28.
29.

30.
31.

32.

33.

34.

3S.

Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Trabzon, 2015. 21

Inal AN. Beden Egitimi Ve Spor Bilimine Giris. Desen Ofset Matbaacilik, Konya,
2000. 22

Sahan H. Universite Ogrencilerinin Sosyallesme Siirecinde Spor Aktivitelerinin Rolii.
Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2007. 23
Erkan N. Yasam Boyu Spor. Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998. 24

Araci, H. Ogretmenler ve Ogrenciler I¢in Okullarda Beden Egitimi. Nobel Yaym ve
Dagitim, Ankara, 2001. 25

T.C. Milli Egitim Bakanlig1 Ortadgretim Genel Miidiirliigli Ortadgretim Mevzuati
Mart, 2015,
http://ogm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2015 03/17024059 mevzuatktabiaS.pdf
14.03.2018. 26

Ekici F. 12 Haftalik Voleybol Antrenmanlarmin 15-18 Yas Grubu Ogrencilerin

Fiziksel ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Afyon Kocatepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisi Veteriner Anatomi Anabilim Dali,Yiksek Lisans Tezi,
Afyonkarahisar, 2017. 27

Bompa T. O. Antrenman Kurami ve YOntemi. Bagirgan Yaymevi, Ankara, 2011. 28
Bilim AS. 12-17 Yas Arast Spor Yapan ve Sporyapmayan Ogrencilerin Fiziksel
uygunluklarinin Incelenmesi. Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, Izmir, 2013. 29

Giindiiz N. Antrenman Bilgisi. 2. Baski, Saray Yayinlari, izmir, 1997. 30

Sofi N. Futbolda Sezon Oncesi ile Sezon Oncesi Hazirlik Dénemi Sonrasindaki
Viicuttaki Baz1 Fizyolojik ve Fiziksel Degisikliklerin Incelenmesi. T.C. Kirikkale
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale, 2002. 31
Sever O. Statik ve Dinamik Core Egzersiz Calismalarinin Futbolcularin Siirat ve
Cabukluk Performansina Etkisinin Karsilastirilmasi. Gazi Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi, 2016. 32
Zatsiorsky VM, Kraemer WIJ. Science And Practice Of Strength Training. Human
Kinetics, 2006. 33

Fleck SJ, Kraemer W. Designing Resistance Training Programs, 4e. Human Kinetics,
2014. 34

Gilinay M, Yiice A. Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri. 3. Baski, Gazi

Kitabevi, Ankara, 2008. 35

84



36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

Ko¢ K. Ortadgretim Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk
Diizeylerini Incelenmesi. Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kayseri, 2014. 36
Bratteby LE, Sandhagen B, Fan H, Samuelsan GA. 7-Day Activity Diary Of
Assessment Of Daily Energy Expenditure Validated By The Doubly Labelled Water
Method In Adolescents. Eur J Clin Nutr, 1997; 51: 585 — 591. 37

Sentiirk A, Kilin¢ F, Siktar E. Hentbolciilere Uygulanan Aerobik Dayaniklilik ve
Kuvvet Antrenmanlarinin Deri Alt1 Yag Olgiim Degerleri Uzerine Etkisinin
Aragtirilmas1.  Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
2008;10(1):29-38. 38

Karacaoglu S. Erkek Voleybolcularda Core Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dali Beden Egitimi ve Spor Ogretimi
Tezli Yiiksek Lisans Programi, Yiiksek Lisans Tezi Burdur, 2015. 39

Tamer K. Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansm Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi.
Bagirgan Yaymevi, Ankara, 2000. 40

Zorba E, Saygin O. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk (Ugiincii Baski), Firat
Matbaacilik, Ankara, 2013. 41

Atic1 M. Yiizme Sporu Yapan 18-24 Yas Aras1 Kadinlarda Core Antrenmanin Bazi
Fizyolojik ve Motorik Parametrelere Etkisinin Arastirilmasi. Mugla Sitki Ko¢man
Universitesi ve Saglk Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Yiiksek Lisans Tezi, Mugla, 2013. 42

Murath S. Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk Ve Spor. Nobel Yayinlari, Ankara,
2007. 43

Zorba E. Herkes I¢in Spor ve Fiziksel Uygunluk. GSGM Egitim Dairesi, Ankara,
1999. 44

Fox, Bowers, Foss, Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri. Spor, (Ceviri Ve
Derleme: Mesut CERIT) Yaymevi Ve Kitabevi, Ankara, 2011. 45

Murath S, Kalyoncu O. Sahin G. Antrenman ve Miisabaka, Ladin Matbaasi, Antalya,
2007. 46

Aktas F. Kuvvet Antrenmanmin 12-14 Yas Grubu Erkek Teniscilerin Motorik
Ozelliklerine Etkisi. Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik

Egitimi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2010. 47

85



48.
49.

50.

S1.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

Cakiroglu MI. Antrenman Bilgisi, 2.Bask1, Seker Matbaacilik, Istanbul, 1997. 48
Yilmaz N. Milli Takim ve Mahalli Liglerde Oynayan Badmintoncularin
Antropometrik  Ozellikleri Ile Cabukluk, Esneklik Ve Dayamkliliklarinm
Arastirilmas1. Dumlupmar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii , Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2013. 49

Deliceoglu G, Yal¢in B, Dogru D. Genglerbirligi Alt Yap1 Futbolcularinin Fiziksel ve
Teknik Yetilerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2005;3(1):27-34. 50

Bulkaz O. Basketbolcularda Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerin Incelenmesi.
Dumlupmar Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Daly, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2009. 51

Baechle Tr, Earle Rw, Wathen D, Essentials Of Strength Training And Conditioning.
Human Kinetics, 2008. 52

Narici MV, Binzoni T, Hiltbrand E, Fasel J, Terrier F. And Cerretelli P. In Vivo
Human Gastrocnemius Architecture With Changing Joint Angle At Rest And During
Graded Isometric Contraction. The Journal Of Physiology, 1996;496(1): 287-297. 53
Giinay M, Tamer K. And Cicioglu I. Spor Fizyolojisi Ve Performans Ol¢iimii. Gazi
Kitabevi, Ankara, 2010. 54

Ertus Z. Yiiziincii Y1l Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
Ogrencilerinin Ozel Yetenek Smavlarinda Gosterdikleri Dayaniklilik Performansiyla
Egitim-Ogretim Dénemindeki Dayaniklilik Performansinin Karsilastirilmasi. Yiiziincii
Y1l Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Yiksek Lisans Tezi, Van, 2010. 55

Coknaz H, Tiknaz D, Altay B. Elit Erkek Artistik Jimnastik¢ilerde Esneklik, Siirat ve
Cabukluk Iliskisi, 9. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi, Mugla, 2006. 56

Goral K, Afyon AY, Saygin O, Can U. 15-17 Yas Aras1 Futbolcularin Anaerobik
Antrenman Sonras1 Siirat Degisiklikleri ile Siirat ve Bacak Uzunluklar1 Arasindaki
[liski, Mugla Universitesi, 9. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi, Mugla, 2006. 57
Hasan K. Edirne iline Bagh Ilkokullardaki (Sehit Asim Ilkégretim Okulu Ve Trakya
Universitesi Devlet Konservatuar1 Ilkdgretim Okulu) 8-11 Yas Arasindaki
Ogrencilerin Eurofit Testleri Ile Fiziksel Kondisyonlarnin Degerlendirilmesi. Trakya
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals,

Yiiksek Lisans Tezi, Edirne, 2008. 58

86



59.

60.
61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Colak FD. Saglikli Bireylerde Aerobik Egzersiz Ile Su I¢i Egzersizlerin Fiziksel
Uygunluk Parametrelerine Olan Etkilerinin Karsilastirilmas1. Hacettepe Universitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2008. 59

Karatosun H. Antrenmanin Fizyolojik Temelleri. Tugra Ofset, Isparta, 2008. 60

Bastik C. Bireysel, ikili ve Takim Sporlarinda Miisabakalara Katilan 10 Yas Grubu
Sporcularin TGMD-II Testine Gére Temel Motor Ozelliklerinin Arastiriimasi.
Dumlupmar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2011. 61

Caglav V. 4045 Yag Aras1 Bayanlarda 8 Haftalik Pilates Caligmasinin Esneklik ve
Denge Uzerine Etkileri. Mugla Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Mugla 2005. 62

Pazardzyurt I. Elit Bayan Basketbolcularda Antropometrik Ozellikler, Dikey Sigrama
ve Omurga Esnekliginin Mevkilere Gore Incelenmesi. Cukurova Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Adana, 2008.63

Erkmen N, Suveren S, Goktepe S, Yazicioglu K. Farkli Branslardaki Sporcularin
Denge Performanslarnin Karsilastirilmasi, Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2007;5 (3):115-122. 64

Mcardle WD, Katch FI, Katch VL. Essentials Of Exercise Physiology. 2th Ed.
Johnson E, Gulliver K, Eds. Lippincott Williams And Wilkins, 2000. 65

Foss ML, Keteyian SJ. Fox’s Physiological Basis For Exercise And Sport. 6th Ed.
WCB/Mcgraw-Hill; 1998.66

Giir F. Kor Antrenmanin 8-14 Yas Grubu Tenis Sporcularmin Kor Kuvveti, Statik ve
Dinamik Denge Ozellikleri Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmesi, Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek
Lisans Tezi Ankara, 2015. 67

Basanda¢ G. Adélesan Voleybol Oyuncularnda ilerleyici Govde Stabilizasyon
Egitiminin Ust Ekstremite Fonksiyonlarina Etkisi. Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisii Spor Fizyoterapistligi Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara,
2014. 68

Brungardt K, Brungardt B, Brungardt M. The Complete Of Book Core Training.
Harper Colins Special Markets Department. Newyork, 2006. 69

Nadler SF, Malanga GA, Feinberg JH, Prybicien M, Stitik TP. And DePrince M.

Relationship between hip muscle imbalance and occurrence of low back pain in

87



71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

collegiate athletes: a prospective study. American Journal of Physical Medicine &
Rehabilitation, 2001;80 (8):572-577. 70

Mcgill S. Core Training: Evidence Translating To Better Performance And Injury
Prevention. J Strength Cond Res, 2010;32(3):33-46. 71

Kibler WB, Press, J. And Sciascia, A. The Role Of Core Stability In Athletic
Function. Sports Medicine, 2006;36(3):189-198. 72

Boyact A. 12-14 Yas Gurubu Cocuklarda Merkez Bolge (Core) Kuvvet
Antrenmanlarinin Bazi Motorik Parametreler Uzerine Etkisi. Mugla Sitki Kogman
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Yiiksek
Lisans Tezi, Mugla, 2016. 73

Aslan AK. Geng¢ Futbolcularda Sekiz Haftalik “Core” Antrenmanin Denge ve
Fonksiyonel Performans Uzerine Etkisi. Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2014.
74

Santana JC. Strength Training For Swimmers: Training The Core. Clin J Sport Med,
2005;2(27):40-42. 75

Condron D. Swiss Ball And Core Workout. s.6,Sterling, New York, 2006. 76

Ayhan C. Ust Ektremite Yaralanmalarinda Merkezi Siitun Stabilizasyon Yaklasimmin
Etkinligi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Programi, Doktora Tezi, Ankara, 2010.77

Willardson J M, Developing The Core. National Strength Conditioning, (U.S.), 2014.
78

Behm DG, Drinkwater Ej, Willardson Jm, & Cowley Pm. The Use Of Instability To
Train The Core Musculature. , Applied Physiology, Nutrition, And Metabolism,
2010;35(1):91-108. 79

Putnam CA. Sequential motions of body segments in striking and throwing skills:
descriptions and explanations. Journal of Biomechanics, 1993;26: 125-135. 80

Faries MD, Greenwood M. Core Training: Stabilizing the Confusion. Strength &
Conditioning Journal, 2007;29(2): 10-25. 81

Wagner JS. Convergent validity between field tests of isometric core strength,
functional core strength, and sport performance variables in female soccer players.

Degree Of Master Of Science, Boise State University. 2010. 82

88



83.

84.

8s.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

9.

95.

96.

Hibbs AE, Thompson KG. French D. Wrigley A. and Spears I. Optimizing
performance by improving core stability and core strength. Sports Medicine,
2008;38(12):995-1008. 83

Sadeghi H, Nik HN, Darchini MA, Mohammadi R, The effect of six- week plyometric
and core stability exercises on performance of male athlete. 11-14 years old. Adv.
Environ. Biol. 2013;7:1195-1201. 84

Jull G, Hodges P, Hides J. and Panjabi MM. Therapeutic exercise for spinal segmental
stabilization in low back pain: scientific basis and clinical approach, Edinburgh:
Churchill Livingstone, 1999. 85

Fig G. Strength Training For Swimmers: Training The Core. Strength And
Conditioning Journal. 2005;27(2):40-42. 86

Stephenson J, Swank AM. Core Training: Designing a Program for Anyone. Strength
& Conditioning Journal, 2004;26(6):34-37. 87

Tse MA, McManus AM. and Masters RS. Development and validation of a core
endurance intervention program: implications for performance in collegeage rowers.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 2005;19(3):547-552. 88

Akuthota V, Nadler SF. Core Strengthening. Archives Of Physical Medicine And
Rehabilitation, 2004. 89

Akuthota V, Ferreiro A, Moore T. and Fredericson M. Core stability exercise
principles. Current Sports Medicine reports, 2008;7(1): 39—44. 90

Asgharifar S. The comparison of core stability and agility between female handball
players and ballet dancers. T.C. Hacettepe Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2009. 91

Yildizer G. Effects of 8-week core stability training on junior male soccer players
static balance performance. T.C. Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 2014. 92

Bergmark A. Stability of the lumbar spine. A study in mechanical engineering. Acta
Orthopaedica Scandinavica. Supplementum, 1988;230:1-54. 93

Norris C. Abdominal muscle training in sport. Br Journal Sports Medicine,
1993;27(1):19-27. 94

Gibbons SG, Comerford MJ. Strength versus stability part 1; concept and terms.
Orthopaedic Division Review, 2001;43(1):21-27. 95

Brown TD. Getting to the Core of the Matter. National Strength and Conditioning
Association, 2006;28 (2):10. 96

89



97.

98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

10S.

106.

107.

108.

109.

110.

Panjabi MM. The stabilizing system of the spine. Part I. Function, dysfunction,
adaptation, and enhancement. Journal of Spinal Disord, 1992;5 (4):383- 389. 97
Comerford MJ, Mottram SL. Functional stability re-training: principles and strategies
for managing mechanical dysfunction. Manual Therapy, 2001;6(1):3—14. 98

Smith CE, Nyland J, Caudill P, Brosky J, Caborn DN. Dynamic trunk stabilization: a
conceptual back injury prevention program for volleyball athletes. J Orthop Sports
Phys Ther, 2008;38 (11):703-720. 99

Willardson Jm. Core Stability Training: Applications To Sports Conditioning
Programs. Journal Of Strength Ve Conditioning Research, 2007;21(3):979-85. 100
Fredericson M, Moore T. Core stabilization training for middle-and longdistance
runners. New Studies in Athletics, 2005;20(1):25-37. 101

Drake R1, Vogl Aw, Mitchell Aw. Tip Fakiiltesi Ogrencileri i¢in Anatomi, 2. Baski,
Cev: Mehmet Yildirim, Giines Kitapevleri, Ankara, 2011. 102

Palastanga N, Field D. and Soames R. Anatomy and human movement, 4. Baski.
Malta, 2002. 103

Mitchell B, Colson E. and Chandramohan T. Lumbopelvic mechanics. British Journal
of Sports Medicine, 2003;37(3):279-280. 104

Stanford ME. Effectiveness of specific lumbar stabilization exercises: A single case
study. Journal of Manual & Manipulative Therapy, 2002;10(1):40—46. 105

Hodges PW, Richardson, CA. Inefficient muscular stabilization of the lumbar spine
associated with low back pain. A motor control evaluation of transversus abdominis.
Spine (Phila Pa 1976), 1996;21 (22):2640-2650. 106

Hodges PW, Richardson CA. Contraction of the abdominal muscles associated with
movement of the lower limb. Phys Ther, 1997;77 (2): 132-142. 107

Fitts RH, Riley DR. and Widrick JJ. Functional and structural adaptations of skeletal
muscle to microgravity. Journal of Experimental Biology, 2001;204(18):3201-3208.
108

Misuri G, Colagrande S, Gorini M, landelli I, Mancini M, Duranti R ve digerleri. In
vivo ultrasound assessment of respiratory function of abdominal muscles in normal
subjects. Eur Respir Journal, 1997;10 (12):2861-2867. 109

McGill, S. Low Back Disorders: Evidence-based prevention and rehabilitation, 2002.
110

90



111.

112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

Nitz AJ, Peck D. Comparison of muscle spindle concentrations in large and small
human epaxial muscles acting in parallel combinations. The American Surgeon,
1986;52(5):273-277. 111

Hodges P, Holm AK, Holm S, Ekstrom L, Cresswell A, Hansson T. And Thorstensson
A. Intervertebral stiffness of the spine is increased by evoked contraction of
transversus abdominis and the diaphragm: in vivo porcine studies. Spine, 2003;28
(23):2594-2601. 112

Hodges PW, Richardson CA. Altered trunk muscle recruitment in people with low
back pain with upper limb movement at different speeds. Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, 1999; 80(9):1005-1012. 113

Hodges PW, & Richardson CA. Transversus abdominis and the superficial abdominal
muscles are controlled independently in a postural task. Neuroscience Letters,
1999;265 (2):91-94. 114

Andersson EA, Oddsson LIE, Grundstrom H, Nilsson J. and Thorstensson A. EMG
activities of the quadratus lumborum and erector spinae muscles during flexion-
relaxation and other motor tasks. Clinical Biomechanics, 1996;11(7):392—400. 115
McGill SM. Low back exercises: evidence for improving exercise regimens. Physical
Therapy, 1998;78(7):754-765. 116

Fredericson M, Moore T. Muscular balance, core stability, and injury prevention for
middle-and long-distance runners. Physical Medicine and Rehabilitation Clinics of
North America, 2005;16(3):669-689. 117

Allison G. T, Godfrey P. and Robinson G. EMG signal amplitude assessment during
abdominal bracing and hollowing. Journal of Electromyography and Kinesiology,
1998;8(1):51-57. 118

Cholewicki J, Juluru K. and McGill SM. Intra-abdominal pressure mechanism for
stabilizing the lumbar spine. Journal of Biomechanics, 1999;32(1):13-17. 119

Aruin AS, Latash, ML. Directional specificity of postural muscles in feed-forward
postural reactions during fast voluntary arm movements. Experimental Brain
Research, 1995;103(2):323-332. 120

Cordo PJ, Nashner LM. Properties of postural adjustments associated with rapid arm
movements. Journal of Neurophysiology, 1982;47(2):287-302. 121

Sapsford R. Explanation of medical terminology. Neurourol Urodyn, 2000;19
(5):633.122

91



123.

124.

125.

126.

127.

128.

129.

130.

131.

132.

133.

134.

135.

136.

Barr K.P, Griggs M, Cadby T. Lumbar stabilization: core concepts and current
literature, Part 1. Am Journal of Phys Med Rehabil, 2005;84 (6):473—480. 123

Gamble P. An integrated approach to training core stability. Strength and Conditioning
Journal, 2007;29(1):58-68. 124

McGill SM, Grenier S, Kavcic N. and Cholewicki J. Coordination of muscle activity
to assure stability of the lumbar spine. Journal of Electromyography and Kinesiology,
2003;13(4):353-359. 125

Weineck J, Elmac1 S. And Yaman H. Spor Anatomisi. Bagirgan Yaymevi, Ankara,
1998. 126

Burkhart SS, Morgan CD, Kibler WB. The disabled throwing shoulder: spectrum of
pathology Part III: The SICK scapula, scapular dyskinesis, the kinetic chain, and
rehabilitation. Arthroscopy, 2003;19 (6):641-661. 127

Hides JA, Richardson CA, Jull GA. Multifidus muscle recovery is not automatic after
resolution of acute, first-episode low back pain. Spine, 1996;21(23):2763-2769. 128
McGill SM. Low back stability: from formal description to issues for performance and
rehabilitation. Exerc Sport Sci Rev, 2001;29(1):26-31. 129

Leetun DT. Core stability measures as risk farctors for lower extremity injury in
athletes. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2004;36:926-934. 130

Van Ingen Schenau GV, Bobbert MF. and Rozendal RH. The unique action of bi-
articular muscles in complex movements, Journal of Anatomy, 1987;s.155, 1.131
Lyons K, Perry J, GronleyJK., Barnes L. and Antonelli D. Timing and relative
intensity of hip extensor and abductor muscle action during level and stair ambulation
An EMG study. Physical Therapy, 1983;63(10):1597-1605. 132

Young JL, Herring SA, Press JM. and Casazza BA. The influence of the spine on the
shoulder in the throwing athlete. J Back Musculoskeletal Rehabil, 1996;7:5-17. 133
Beckman SM, Buchanan TS. Ankle inversion injury and hypermobility: effect on hip
and ankle muscle electromyography onset latency. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 1995;76 (12):1138-1143. 134

Ebenbichler GR, Oddsson LI, Kollmitzer J. and Erim Z. Sensorymotor control of the
lower back: implications for rehabilitation. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 2001;33(11):1889-1898. 135

Daggfeldt K, Thorstensson A. The role of intra-abdominal pressure in spinal

unloading. Journal of Biomechanics, 1997;30 (11):1149-1155. 136

92



137.

138.

139.

140.

141.

142.

143.

144.

145.

146.

147.

148.

149.

150.

151.

Hodges PW. Core stability exercise in chronic low back pain. Orthopedic Clinics of
North America, 2003;34 (2):245-254. 137

McGill SM, Sharratt MT. and Seguin JP. Loads on spinal tissues during simultaneous
lifting and ventilatory challenge. Ergonomics, 1995;38 (9):1772-1792. 138

Tortum AC. Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor Stabilizasyon Egzersizlerinin
Denge ve Anaerobik Performansa Etkisi. Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2017.139

Vleeming A, Pool-Goudzwaard AL, Stoeckart R, van Wingerden JP. And Snijders CJ.
The Posterior Layer of the Thoracolumbar Fascia| Its Function in Load Transfer From
Spine to Legs. Spine, 1995;20(7):753-758. 140

Kibler WB. The role of the scapula in athletic shoulder function. Am J Sports Med,
1998:26 (2):325-337. 141

Kibler WB, Sciascia A. Kinetic chain contributions to elbow function and dysfunction
in sports. Clin Sports Med, 2004;23 (4):545-552. 142

McMullen J, Uhl TL. A kinetic chain approach for shoulder rehabilitation. Journal of
Athl Train, 2000;35 (3):329-337. 143

Bliss LS. Teeple P. Core stability: the centerpiece of any training program. Curr
Sports Med Rep, 2005; 4 (3):179-183. 144

Newton A. 2003, Gracovetsky on  walking.  Structural Integration,

http://www.alinenewton.com/pdf-articles/walking.pdf. Erisim:20 Ekim 2012. 145

Moseley GL. Impaired trunk muscle function in sub-acute neck pain: etiologic in the
subsequent development of low back pain? Man Ther, 2004;9 (3):157-163. 146
Michaelson P, Michaelson M, Jaric S, Latash ML, Sjolander P, Djupsjobacka M.
Vertical posture and head stability in patients with chronic neck pain. Journal of
Rehabil Med, 2003;35 (5):229-235. 147

Kibler WB. Closed kinetic chain rehabilitation for sports injuries. Phys Med Rehabil
Clin N Am, 2000;11 (2):369-384. 148

Van Der Hoeven H, Kibler WB. Shoulder Injuries In Tennis Players. Br Journal Of
Sports Med, 2006;40 (5):435-440. 149

Kibler WB. Biomechanical analysis of the shoulder during tennis activities. Clin
Sports Med, 1995;14 (1):79-85. 150

Nightingale RW, Chancey VC, Luck JF, Tran L, Ottaviano D, Myers BS. The human
cervical spine in tension: effects of frame and fixation compliance on structural

responses. Traffic Inj Prev, 2004;5 (2):151-155. 151

93



152.

153.

154.

155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

Nichols TR. A biomechanical perspective on spinal mechanisms of coordinated
muscular action: an architecture principle. Cells Tissues Organs, 1994;151 (1):1-1.
152

Hirashima M, Kadota H, Sakurai S, Kudo K. and Ohtsuki T. Sequentia muscle activity
and its functional role in the upper extremity and trunk during overarm throwing.
Journal of Sports Sciences, 2002;20 (4):301-310. 153

Kibler WB, Sciascia A. and Dome D. Evaluation of apparent and absolute
supraspinatus strength in patients with shoulder injury using the scapular retraction
test. The American Journal of Sports Medicine, 2006;34 (10):1643-1647. 154

Brand RA. Knee ligaments: a new view. Journal of Biomech Eng, 1986;108 (2):106—
110. 155

Panjabi M, Abumi K, Duranceau J, Oxland T. Spinal stability and intersegmental
muscle forces. A biomechanical model. Spine, 1989;14 (2):194-200. 156

Kalaycioglu T. Bale Ve Modern Dans Ogrencilerinde Gévde Stabilizasyon Egitim
Programinin Fiziksel Uygunluk Uzerine Etkisi. T.C.Hacettepe Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2012. 157

Liebenson C.Rehabilitation of Spine: A Practioner's Manual. Los Angeles, California:
Williams & Wilkins, 1996. 158

Borghuis J, Hof AL, Lemmink KA. The importance of sensory-motor control in
providing core stability: implications for measurement and training. Sports Med,
2008;38 (11):893-916. 159

Reeves NP, Narendra KS, Cholewicki J. Spine stability: the six blind men and the
elephant. Clin Biomech (Bristol, Avon), 2007;22 (3):266-274. 160

Riewald St. Training The “Other Core”. Performance Training Journal, 2003;2(3):5-6.
161

Atan T. Effect Of Jogging And Core Training After Supramaximal Exercise On
Recovery. Turkish Journal Of Sport And Exercise, 2013;15(1):73-77. 162

Chang Y. Grace Under Pressure. Ten Years Ago, 5,000 People Did The Exercise
Routine Called Pilates. The Number Now Is 5 Million in America Alone. But What Is
It, Exactly? Newsweek. 2000;135(9):72-73. 163

Dendas Angela M. The Relationship Between Core Stability And Athletic
Performance. Humboldt State University, Degree Master of Science, California, 2010.

164

94



165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

173.

174.

175.

176.

Savas S. Basketbolda Core Stabilizasyon Ve Thera Band Uygulamalarmin
Performansa Etkisi. 5. Antrenman Bilimi Kongresi, Ankara, 2013. 165

Otman E. Yiiziiciilerde Core Bolgesinin Onemi ve Core Antrenmani’ Strength And
Conditioning  Coach, 2012, Web:Http://Yuzmeplus.Com/Yuzuculerde-Core-
Bolgesinin-Onemi-ve-Core-Antrenmani—2/ Adresinden 12 Mart 2014’ De Alinmastir.
166

Herrington L, Davies R. The Influence Of Pilates Training On The Ability To
Contract The Transverses Abdominis Muscle In Asymptomatic Individuals. Journal
Of Bodywork And Movement Therapies, 2005;9(1):52-57. 167

Cosio-Lima, L. M., Reynolds, K. L., Winter, C., Paolone, V., & Jones, M. T. Effects
Of Physioball And Conventional Floor Exercises On Early Phase Adaptations in Back
And Abdominal Core Stability And Balance in Women., The Journal Of Strength &
Conditioning Research, 2003;17(4), 721-725. 168

Willardson Jm. A Periodized Approach For Core Training. Acsm's Healt&Fitness
Journal, 2008;12(1):7-13. 169

Grissafi D, Posture and core conditioning. 1. Baski, s.1-26, Personal Fitness
Development Edition, Amerika, 2007. 170

Kamar A. Sporda Yetenek Beceri ve Performans Testleri. s. 189, 2. Baski, Nobel
Basimevi, Ankara, 2008. 171

Celik N. Futbolcularda Dengenin Ceviklik Uzerine Etkisi. Selcuk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Konya, 2016. 172

Bayraktar I. Elit boksorlerin ceviklik, siirat, reaksiyon ve dikey sicrama yetileri
arasindaki iliskiler. Akademik Bakis Dergisi, 2013;35:1-8. 173

Sato K, Mokha M, Does core strength training influence running kinetics, lower-
extremity stability, and 5000-M performance in runners? The Journal of Strength &
Conditioning Research, 2009;23(1):133-140. 174

Stanton R, Reaburn PR, Humphries B, The effect of short-term Swiss ball training on
core stability and running economy. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 2004;18(3):522-528. 175

Saglam F, Rakicioglu N, Karaagaoglu N, Hazirr T, Cinemre A, & Tiazc1 C.
[Ikdgretim Okulu Ogrencilerinin  Fiziksel Uygunluk ve Beslenme Durumlari.

Hacettepe Journal Of Sport Sciences, 2002;13: 2-21. 176

95



177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

184.

185S.

Dogan G.Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik Core Antrenmanin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep,
2015. 177

Dilber AO, Lagap B, Akyiiz O, Coban C, Akyiiz M, Tas M, Akyiiz F, Ozkan A. Erkek
Futbolcularda 8 Haftalik Kor Antrenmanmin Performansla Ilgili Fiziksel Uygunluk
Degiskenleri Uzerine Etkisi CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Manisa.
2016;11(2):77 — 82. 178

Seving H. 10 — 14 Yas Gurubu Cocuklara Uygulanan Futbol Beceri Antrenmaninin
Temel Motorik Ozelliklere ve Antropometrik Parametrelere Etkisi. .Nigde
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Yiiksek
Lisans Tezi, Nigde, 2008. 179

Caliskan O. Ozel Diizenlenmis Pliometrik Antrenmanlarmn Atletizm Yapan (11-13
Yas) Cocuklarm Aerobik ve Anaerobik Giiclerine Etkisi. Aksaray Universitesi, Sosyal
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Aksaray, 2013. 180

Cin T. Hazirlik Donemindeki Oryantiring Sporcularina Uygulanacak Kor Kuvvet
Antrenmanmin Bazi Fiziksel fizyolojik Parametrelerine Etkisi. Gazi Universitesi,
Saghik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Spor Ve Saglk
Bilimleri Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2017. 181

Behm DG, Anderson K. and Curnew RS. Muscle force and activation under stable and
unstable conditions. The Journal of Strength & Conditioning Research, 2002;16 (3):
416-422. 182

Reed CA, Ford KR, Myer GD, Hewett TE, The effects of isolated and integrated ,,core
stability*“training on athletic performance measures. Sports medicine, 2012;42(8):697—
706.183

Sharma A, Geovinson SG, Singh Sandhu J. Effects of a nine-week core strengthening
exercise program on vertical jump performances and static balance in volleyball
players with trunk instability. J Sports Med Phys Fitness. 2012;52(6):606—15.
Stray-Pedersen, JI, Magnussen R, Kuffel E. and Seiler S. Sling exercise training
improves balance, kicking velocity and torso stabilization strength in elite soccer

players. Medicine Sci Sports Exerc, 2006;38(5):243.185

96



186.

187.

188.

189.

190.

191.

192.

193.

194.

195.

196.

197.

Riemann BL, Guskiewicz KM, Shields EW. Relationship between clinical and
forceplate measure of postural stability. J Sport Rehabil, 1999;8:71-82.186

Riemann BL, Guskiewicz KM. Effects of mild head injury on postural stability as
measured through clinical balance testing. J Athl Train, 2000;35:19-25.187

Larcom A. The Effects of Balance Training on Dynamic Balance Capabilities in the
Elite Australian Rules Footballer. Victoria University, School of Sport and Exercise
Sciences, Master Thesis of Applied Science, Australia, 2013.188

Hessari FF, Norasteh AA, Daneshmandi H, Ortakand SM. “The Effect Of 8 Weeks
Core Stabilization Traming Program On Balance In Deaf Students.” Med Sport
2011;15 (2):56-61. 189

Yaggie JA, & Campbell BM. Effects Of Balance Training On Selected Skills. The
Journal Of Strength & Conditioning Research, 2006;20(2):422-428. 190

Moresi MP, Bradshaw EJ, Greene D, Naughton G. The assessment of adolescent
female athletes using standing and reactive long jumps, Sports Biomechanics.
2011;10(2):73-84.191

Castro-Pifiero J, Ortega FB, Artero EG, Girela-Rejon MJ, Mora J, Sjostrom M, Ruiz
JR, Assessing muscular strength in youth: usefulness of standing long jump as a
general index of muscular fitness. The Journal of Strength & Conditioning Research,
2010;24(7):1810-7. 192

Garcia-Lopez J, Peleteiro J, Rodgriguez-Marroyo JA, Morante JC, Herrero JA, Villa
JG, The validation of a new method that measures contact and flight times during
vertical jump. International journal of sports medicine, 2005;26(4):294-302. 193
Marshall PW, Murphy BA, Core stability exercises on and off a Swiss ball. Archives
of physical medicine and rehabilitation, 2005;86(2):242-9. 194

Balaji E, Murugavel K. Motor fitnes parameters response to core strength training on
Handbal Players, International Journal for Life Sciences and Educational Research,
2013;1(2):76-80. 195

Cowley PM, Fitzgerald S, Sottung K, Swensen T. Age, weight, and the front
abdominal power test as predictors of isokinetic trunk strength and work in young men
and women. J Strength Cond Res, 2009;23(3):915-925. 196

Cowley PM, Swensen T, & Sforzo GA. Efficacy Of Instability Resistance Training.
International Journal Of Sports Medicine, 2007;28(10):829-835. 197

97



198.

199.

Kean CO, Behm DG, & Young WB. Fixed foot balance training increases rectus
femoris activation during landing ve jump height in recreationally active women.
Journal of sports science & medicine, 2006;5(1):138.198

Afyon YA, Boyaci A, Investigation Of The Effects By Compositely Edited Core-
Plyometric Exercises In Sedentary Man On Some Physical Ve Motoric Parameters,
mternational journal of academic research, 2013;5(3): 256-261. DOI: 10.7813/2075—
4124.2013/5-3/A.37. 199

98



8. SEKILLER VE RESIMLER DiZiNi

SEKIiLLER

Sekil 1: Abdominal kaslar
Sekil 2: Posterior kaslari
Sekil 3: Kalga kaslari
Sekil 4: Diyafram ve pelvik taban kaslar1
Sekil 5: Psoas kasi
Sekil 6: Erektor spina kaslar1
Sekil 7: Torakolumbar fasya

Sekil 8: Kinetik zincir modeli

Sekil 9: Egzersiz modeli 1

Sekil 10:
Sekil 11:
Sekil 12:
Sekil 13:
Sekil 14:
Sekil 15:
Sekil 16:
Sekil 17:
Sekil 18:
Sekil 19:
Sekil 20:
Sekil 21:
Sekil 22:
Sekil 23:
Sekil 24:

Egzersizmodeli 2.
Egzersizmodeli 3.
Egzersizmodeli4..........oooiiiii
Egzersizmodeli S........cooo i
........................ 49
........................ 49
........................ 50
........................ 50
....................... 51
....................... 51
...................... 52
...................... 52
...................... 53
...................... 53
...................... 54

Egzersizmodeli 6.
Egzersizmodeli 7.........c.oooii
Egzersizmodeli 8.
Egzersizmodeli 9.............o
Egzersizmodeli 10...........c..oii
Egzersizmodeli 11...........co
Egzersizmodeli 12...........cooi
Egzersizmodeli 13..........o
Egzersizmodeli 14...........
Egzersizmodeli 15...........c

Egzersizmodeli 16...........c.ooii

99

Sayfa No

....................... 22
....................... 24
....................... 25
...................... 25
....................... 26
....................... 27
....................... 27
....................... 28
....................... 46
........................ 47
........................ 47
........................ 48

48



9. TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1: Paravertebral kaslarin 6zelliklerine gore teorik smiflandirmasi........

Tablo 2: Core kaslarmin siiflandirilmast .......oooeeoiiiiiii i,

Tablo 3: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri

ON TeSt DEZETIOT . ...veieie e e,

Tablo 4: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri

Son Test DeGerleri .....oouuiiiii e

Tablo 5: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fizyolojik Ozellikleri

ON TeSt DEZETIET .. ..uovieiee e

Tablo 6: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fizyolojik Ozellikleri

Son Test DeGerleri .....oouviiniii e

Tablo 7: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fiziksel Ozellikleri

Son Test — On Test Puan Farklarmin Karsilastirilmast ............................

Tablo 8: Kontrol ve Deney Grubunun Elde Edilen Fizyolojik Ozellikleri

Son Test — On Test Puan Farklarmin Karsilastirilmast .....................c. .....

100

55



10. EKLER DiZiNi

Ek 1: Etik Kurul Onay Yazisi.......ooovviiiiiiiiii i

Ek 2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu ...,

101



11. EKLER

Ek 1. Etik Kurul

Onay Yazis1

KAHRAMANMARAS SUTCU iMAM UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
‘BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

. Spor Yapan Orta Ogretim Cagindaki Ogrencilerde  Core  Antrenman
Arastirmanin Bashg Modelinin Ogrencilerin Fizyolojik Parametrelerine etkisi
Sorumlu Arastirmaci Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin EROGLU
BASVURU
BiLGILERI Bagvuru Tarihi 04.02.2016
Protokol No 84
ARASTIRMANIN
TURU Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili arastirmalar
ARASTIRMAYA . o Lol — ;
KATILAN TEK f\gRl\EL COK MERI\EZLI ULUSAL ULUSLARARASI [J
MERKEZLER
Oturum No: 2016/12 Karar No: 01 Tarih: 15.06.2016
KARAR
Sy : Yukarida basvuru bilgileri verilen aragtirma dosyasi: arastirmanim gerekge, amag. yaklasim ve yontemleri
BILGILERI dikkate alimarak incelenmis ve arastirmanin gerceklestiriimesinde etik ve bilimsel yonden sakinca
bulunmadigr toplantiya katilan iivelerin oy birligi ile KABUL EDILMISTIR.

KAHRAMANMARAS SUTCU IMAM UNIVERSITESI TIP FAKULTESI BILIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI

Arastirma ile

Unvani/Adi/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu iliski Katihm imza
Baskan Tibbi Biyokimya KSU Tip Fakultesi
Prof. Dr. Metin KILING EO0 |HK | EX HO /
Prof. Dr. Sefa RESIM Uroloji KSU Tip Fakultesi 7
Uye EO |HX | EO HKX KATILMADI
Prof. Dr. Hafize OKSUZ Anestezi ve KSU Tip Fakultesi
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Uye EE] HKX EX HO
Yrd. Dog. Dr. B. Nurten AKKECECI Fizyoloji KSU Tip Fakiltesi
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live EQ0 [HKR | EX HO
SERH —
(VARSA)
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Ek 2. BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Saym Goniilli,

Bu galisma ©> Spor Yapan Orta Ogretim Caginda ki Ogrencilerde Core Antrenman Modelinin Ogrencilerin
fizyolojik parametrelerine etkisi’’ baslikli bir Yiiksek Lisans Tezi aragtirmasidir.

Bu arastirmanmn amaci Spor Yapan Orta Ogretim Caginda ki Ogrenciler de Core Antrenman Modelinin
Ogrencilerin Fizyolojik Parametrelerine etkisini belirlemektir.

Bu arastirmanim Kalp atim sayis1 ve nabiz 6lglimleri Omron M2 Basic tansiyon aleti ile ,Esneklik testi Oturuzan
testi ile ,Anaeorbik performans 6l¢iimii Rast Anaerobik performans test ile ,Aeorbik performans 6l¢limii Mekik
Kosusu testi ile , Denge performansi Flamingo denge aleti ile ,Siirat perfrmansi yiiksek ¢ikista 30 m siirat kogusu
ile ,Ceviklik performansi Pro agility test(Pro ceviklik test) ile ,Kuvvet performans 6l¢iimii Sinav (nizami) ,Mekik
(nizami), Barfiks (nizami) ,4 Kg Saglik Topu firlatilmasi ,Durarak uzun atlama ve 3 Adim uzun atlama
hareketleri belirlenecektir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin spss istatistik paket programi
kullanilacaktir.

Bu arastirmaya katiliminiz tamamen isteginize bagli olup ve istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya
yaptirrma maruz kalmaksizin, hi¢bir hakkinizi kaybetmeksizin arastirmaya katilmayr reddedebilirsiniz veya
arastirmadan g¢ekilebilirsiniz.

Izleyiciler, yoklama yapan kisiler, Etik Kurul, Bakanlik ve diger ilgili saghk otoritelerinin sizin orijinal veri
kayitlarimiza dogrudan erisimlerinin bulunabilecegi, ancak bu bilgilerin gizli tutulacagi, yazil bilgilendirilmis

gonilli olur formunun imzalanmasiyla yasal temsilciniz veya siz, s6z konusu erisime izin vermis olursunuz.

Ilgili mevzuat geregince kimliginizi ortaya ¢ikaracak kayitlarm gizli tutulacagi, kamuoyuna agiklanamayacak,
arastirma sonuglarinin yayimlansa dahi kimliginiz gizli kalacaktir.

Aragtirma konusuyla ilgili ve sizin arastirmaya katilmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni bilgiler elde
edildiginde sizin veya yasal temsilcisinin zamaninda bilgilendirileceksiniz.

Aragtirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayis1 yirmidir.

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen
arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen arastirmacilar tarafindan yapildi. Arastirmaya
gonillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve
kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dist birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay: kabul ediyorum.
Goéniilliiniin Adi1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih

Yirutilen bu tez ¢alismasin ilerleyisi hakkinda asagida irtibat numarasi belirtilmis olan Arastirma
Koordinatérii Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin EROGLU ve Yardimecr Arastirmaci Samet DIKICI’den istediginiz zaman
bilgi alabilirsiniz.

Arastirma Koordinatérii Irtibat Tel: +905324851469

Yardime1 Arastirmaci Irtibat Tel: +905443777802

Arastirma Ekibinde Yer Alan ve Yetkin Bir Aragtirmacinin Adi/ Soyad: / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyad1 / imzas1 / Tarih
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