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OZET

FUTBOLCULARDA KOR STABILITESI, ANAEROBIK
PERFORMANS VE DENGE PERFORMANSI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Vehbi ERDOGAN
Yiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Danisman Dr.Ogr.Uyesi Mehmet GUL
2019, 43 sayfa

Amag: Bu ¢alisma futbolcularda kor kuvveti, anaerobik performans ve statik
ve dinamik denge Ozelikleri arasindaki iliskiyi aragtirmak amaciyla yapilmistir.
Metot: Calismaya 18-25 yas arasinda aktif lisanli futbol brans1 (n=18,
yag=20,38+2,17) ve sedanter(n=18, yas=20,66+2,05) saglikli, goniilli 36 erkek
katilmistir. Deneklere kor kuvveti testi, sirt kuvveti, bacak kuvveti, Wingate
anaerobik test ve statik ve dinamik denge testleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar
SPSS paket programinda tanimlayici istatistikleri, Shapiro Wilk testi, Levene test
bagimsiz degiskenler t testi, Mann Whitney u testi ve Spierman korelasyon testleri ile
degerlendirilmistir. Bulgular: Calismadan elde edilen verilerin analizi sonucunda
futbol ile sedanter grup ANG (p=,000), ve ANK(p=,000), kor kuvveti (p=,001), ve
DTTSTD(p=,013), degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Anaerobik
performans ile statik ve dinamik denge arasinda anlamli korelasyon tespit
edilmemistir. Kor kuvveti, sirt kuvveti ve bacak kuvveti ile baz1 statik ve dinamik
denge parametreleri arasinda orta diizeyli korelasyon tespit edilmistir. Sonug: Sonug
olarak futbolcularin kor kuvveti ve anaerobik kuvvet 6zellikleri sedanter bireylerden
istatistiksel olarak anlamli derece yiiksek bulunmustur. Kor bolgesi kuvvetinin artigi

statik ve dinamik denge performansini artirdig1 gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Kor kuvveti, Futbol, Statik ve Dinamik denge,

Anaerobik gic
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN CORE
STRENGHT, ANAEROBIC PERFORMANCE AND STABILITY
PERFORMANCE IN FOOTBALL PLAYERS

Vehbi ERDOGAN
Master’s Degree Thesis
Department of Physical Education and Sport
The Supervisor: Assist. Prof Mehmet Gl
2019, 43 Pages

Aim: This study was carried out to investigate the relation between core
strength, anaerobic performance and static and dynamic stability characteristics in
football players. Method: 36 volunteered, sedentary (n=18, age=20,66+2,05),
healthy and active licensed football players within the age of 18-25 (n=18,
age=20,38+2,17) participated in this study. Core strength test, back strength, leg
strength, Wingate anaerobic test and static and dynamic tests were applied to the
samplers. The obtained results were evaluated with descriptive statistics, Shapiro
Wilk test, Levene test, independent variables t test, Mann Whitney u test and
Spierman correlation tests in SPSS package program. Findings: As a result of the
data obtained from the study, a significant difference was found between football and
sedentary group ANG (p=,000), and ANK(p=,000), core strength (p=,001) and
DTTSTD(p=,013). No significant correlation was found between anaerobic
performance and static and dynamic stability. Moderate correlation was determined
between core strength, back strength and leg strength and some static and dynamic
stability parameters. Result: In conclusion, core strength and anaerobic strength
characteristics of football players were found to be significantly higher than
sedentary individuals. It was observed that the increase in core region strength
increased the static and dynamic stability performance.

Key Words: Core strength, Football, Static and Dynamic Stability,
Anaerobic Strength
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1.GIRIS

Farkli spor branglarinda yer alan yarigmacilarin her bir spor bransina 6zgii
Ozelliklerini ve gereksinimlerini ortaya koymak igin genis c¢apli arastirmalar
yapilmaktadir. Bu arastirmalar vasitasi ile elit sporcularin kazanmalar1 i¢in ihtiyag
duyacaklar biitiin 6zellikleri belirlemeye caligsmaktadirlar. Dogal olarak bu durum
bireysel sporlara gore takim sporlariyla ugrasan birgok sporcunun olmasindan dolay1
ve takim sporlarinin karmasik yapisindan dolay1 zordur. Futbol, giiniimiizde agik ara
diunyadaki en fazla ilgi godren spor branslarindan biri olup, elit dizeydeki
sporculardan istenilen fiziksel gereklilikler oldukga fazladir. Futbolun temas sporu
olma &zelliginden dolay1 futbol, aerobik ve anaerobik dayanikliligi, genel ve Ozel
kuvveti ve cabukluk ceviklik gibi 6zelliklerde yuksek sportif performans diizeyini
gerektirmektedir. Bu nedenle glnimizde futbol oyununda micadele eden bitin
mevkilerdeki oyuncularin temel motorik Ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir
(KoKla ve ark., 2009).

Futbolda alt ekstremite kuvveti, genel kuvvet, siirat, hizlanma ve aerobik ve
anaerobik dayaniklilik futbol oyuncusu gerekli performans 6zellikleridir. Antrenman
bilimi alaninda kor egzersizi, kor stabilizasyonu, kor kuvveti, kor dayaniklilig1 gibi
ifadeler govdeye ait kor bolgesi kaslarmin Ozelliklerini ve bu kaslarin
gerceklestirdigi egzersizleri ifade etmek i¢in kullanilmaktadir. Viicudun orta bolgesi
olarak tanimlanan bu bolge, omurga, pelvis, karin boslugu ve {stteki yapilari
meydana getiren kas, sinir, kemik ve diger bag dokulardan olusan, karin, paraspinal
ve kalca kaslarin stabilizasyonunun en uygun performans acisindan kritik oldugu
noktadir (Sever, 2016). Kor bolgesi, insan viicudunun da agirlik merkezi olan bel,
pelvis, kalca ve karn bdlgelerini kapsayan yirmidokuz kastan olusan alani
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Samson, 2005).

Behm ve ark., (2010) gore, anatomik olarak kor bolgesi, govde bdlgesinin
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 buttintdur.



Kor stabilizasyonu, viicudun dengede kalmasini ve bunu statik veya dinamik
pozisyonda devam ettirmesine yardimei olmaktadir. Dogru bir postiir ve gii¢lii bir

kor bolgesi denge yetenegi icin hayati dneme sahiptir(Scott, 2008).

Kor denge antrenmanlar1 tibbi rehabilitasyon, performans ve saglik gibi
farkli alanlarda kullanilmaktadir. Bu antrenman uygulamalart dinamik ve statik
denge ile hareketlilik ve esneklik 6zelliklerini gelistirmektedir (Xibo ve ark.,2016).
Clnku kor antrenmanlar: hem kassal degisime hem de ndral uyuma neden olmaktadir
(lacono ve ark.,2014). Ayrica dinamik ve statik tarzda uygulanan kor egzersizleri
proprioreseptif duyular1 gelistirip kassal gelisim ve beden kontrolunu gelistirir
(Hibbs ve ark.,2011).

Spor bilimleri agisindan denge; belirlenen hareket veya hareketler dizisi icin
merkezi sinir sistemi ile kas iskelet sisteminin birbiri ile uyum iginde etkilesimi
demek olan koordinasyon (beceri) 6zelligi igerisinde gerekli olan bir yetenektir
(Muratli, 2003). Statik denge duragan bir destek duzeyinde ve digsal bir kuvvete
gerekmeksizin genel durusun veya viicut bolimlerinin istenilen pozisyonda kalmasi
icin otonom olarak olusan dengedir. Dinamik denge ise viicutta etki eden dissal
kuvvetlerin kaslar, eklemler ve diger yumusak bag, dokular tarafindan telafi edilmesi
ile saglanan dengedir (Nichols ve ark., 1995).

Sporcularin miisabaka yada antrenmanlar sirasinda motor becerilerin
uygulanmasi, hem statik hem de dinamik dengenin kontrol altina alinmasini
gerektirmektedir. Giiniimiizde sporcularin, futbola uygunlugunu saptamada veya
performans diizeyini belirlemede kullanilan beceri (koordinasyon) ve denge testleri
o6nemli bir yer kazanmistir. Futbolcunun denge ve diger motorsal &zelliklerinin
Olcimi yapilarak degerlendirilmesi onun motorsal kapasitesi ve performansi
hakkinda bilgi verecektir. Futbol gibi kollektif bir bransta, bireyi sportif
performansin1i  Onemli  derecede etkileyen denge performansimin tespiti ve
yorumlanmasinin gerekliligi de g6z oniinde tutularak, 6lcilebilir ve yorumlanabilir
bireysel performans parametrelerinin spor umanlari tarafindan degerlendirilmesine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle sporcularda denge 6zelligini etkileyen en temel

faktorlerden olan kas kuvvetinin O6zellikle futbol bransinda kor bolgesi ve alt



ekstremite bolgesindeki kaslar ile denge arasindaki iligkinin ortaya konulmasi

konusunda literaturde yeterli diizeyde arastirma ve sonuglarin olmadigi gézlenmistir.

Bu ¢alismanin amaci futbol bransinda statik ve dinamik denge 6zelligi ile
kor bolgesi sirt ve bacak kaslarinin kuvveti ve anaerobik performans arasindaki
iligkinin incelenmesi ve elde edilecek veriler dogrultusunda futbol bransindaki

sporcularin performans diizeylerinde etkisini belirlemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol, belirli sayida oyuncunun, belirli oyun kurallar1 ¢ercevesinde olculeri
belirlenmis smirli bir alanda, kazananin ya da kaybedenin kalelere atilan ya da
yenilen gollerle belirlendigi, el ve kol hari¢ viicudun diger bolgelerinin kullanilarak

oynandig1 bir spordur (Inal, 2004).

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin dontisiimlii olarak devamli kullanildig1
koordinasyon, sirat, kuvvet, esneklik, hareketlilik, denge, kalp dolasim ve kassal
dayaniklilik gibi temel fiziksel ve fizyolojik faktorlerin etkin oldugu yuksek derecede
uyum gerektiren bir spor bransidir(Akgiin, 1992). Futbol, iki takim arasinda oynanan
ve oyuncularin, hava ile sisirilmis topu viicutlarii kullanarak( el ve kollar harig)
rakip kaleye atmay1 amaclayan bir oyundur( Anabiritanica ,1993). Diinya genelinde
yaygin olarak oynanan, izlenen ve sevilen spor dallarinin basinda gelen futbola
birgok ulke kdken olarak sahip ¢ikmaktadir. Dogal olarak kiiltiirel etkilesim sonucu
bircok toplumun tarihinde futbol oyunu ile ilgili ger¢ekler vardir. Fakat futbolu bir
topluma mal etmek cok zordur(Acar, 1994). Futbolun dogdugu veya oynandigi
toplum ya da medeniyet, yer veya tarih ile ilgili olarak gesitli fikirler olsa da kesin
kanitlar yoktur. Ancak bu kadar revagta olan bu spor dalina her medeniyetin, bir
katkisinin oldugunu veya kendi tarihsel geg¢misine ait oldugunu iddia etmesi
dogaldir. Ama gergek olan su ki futbolun popiilerligi devam ettikce seyir zevki artan
oyun anlayis1 degisen bir futbol oyununa bir¢ok milletin katki saglayacagi ve

toplumlarin ortak mirasi olacagi muhtemeldir.

Konfiigyus oncesi donemdeki Cin, Firavunlar donemindeki Misirda, antik
Yunan doneminde veya eski Amerikan uygarliklarina kadar insanlik tarihinin bir cok
doneminde top oyununa rastlanmamaktadir(Kaplan, 2004). Orta Asya Turklerini
anlatan “La Tartarie” adli eserde, Tsang kentinde, kiz ve erkeklerden olusan
takimlarin ayak topu ile oynadiklari, bu heyecanli oyunu izleyen Hiuan adli Cinlinin
“Biiylik mabetlerde sik sik ayak topu miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle
dokunulmaz, ya ayakla ya da basla vurulur ve topu hasim kaleden igeri sokmak igin

ugras verilir” seklinde anlattigi sunlar1 anlattigi kaydedilmistir ( Arslanoglu, 2005).



Tiirklerin giinliik hayatlarinda oynadiklart oyunlar konusunda, Kasgarli
Mahmut”un “Kitab“u Divani Ligatit Tlrk” adli eserinde bilgiler vardir. Kasgarl top
ve top oyunlarmin XI. Yiizyil Tirklerde olduk¢a yaygin oldugunu belirtmektedir.
Kasgarli “yuvmak™ (yuvarlamak) mastarinin ¢esitli 6érneklerde verdigi ctimlelerde:
Adam top yuvarladi, onlar birbiriyle top yuvarlamak istedi seklinde ifadeler
yazmaktadir ki, burada genellikle yuvarlanarak oynanan bir nevi top oyunun
varligindan bahsedilmektedir ( Arslanoglu, 2005, Glven, 1999).

Turkiye’ye, gunimuizdeki futbol oyununun ozellikleri ile esdeger olan
futbolun, 19. Yiizyllin sonlarinda Izmir’e yerlesen Ingiliz aileleri vasitasiyla
getirilmistir. Daha sonra Istanbul’daki azinliklarca oynanan oyun olmustur. Daha
sonra Kolejli Gengler 1899 yilinda Black Stockings (siyah c¢oraplar) isminde bir
kuliip kurmuslardir. Ik Tiirk futbolcusu Fuat Hiisnii Kayacan’dir. Ilk futbol kuliibii
Galatasaray 1905°te, Fenerbahce 1907°de kurulmustur. Besiktas ise1903’te jimnastik
kuliblh olarak kurulmus daha sonra 1910’da futbolda da etkinliklere
katilmistir(Ferah, 2000). Tiirkiye idman Cemiyeti Ittifaki (TICI) icinde 13 Nisan
1923’te olusturulan Futbol Federasyonu, FIFA iiyeligine 21 Mayis 1923’te kabul
edildi.

2.2. Denge

Denge, vicut kutlesinin diisiisiinii engelleyen aktif durusumuzun siirekliligini
saglayan bir terim olarak kullanilmaktadir (Okubo ve ark.,1979). Taskiran ise
Dengeyi hareket halindeki bedenin, degisken durum ve kosullar altinda stabilitesini
saglayabilmek olarak tanimlamaktadir (Taskiran, 2007). Bir baska tanimda ise insan
vicudu igin denge, govdenin yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde stabilitenin
korunmas1 ve viicudu etkileyen kuvvetler toplaminin nétralize edilmesidir (Akman
ve Karatas 2003). Postiir ve dengenin saglanmasi ¢ok yakin iligkili olaylardir, ancak
benzer 6zellikler degildirler. Denge, postiir muhafazasini da kapsar ve esasinda kas
aktivasyonunun uyumudur (Noyan, 1990). insanin dik durusunda agirlik merkezi,
basing noktasinin iizerindedir. Viicudun basing noktasi(merkezi), yer tepkime kuvvet
vektorinln etki ettigi noktadir. Statik dik durusta, bas hareketi gozlenir ve bu

hareket viicut agirlik merkezinde, kaymaya neden olur. Viicut agirlik merkezindeki



bu hafif kayma, yer tepkime kuvvetinde de bir miktar yer degistirmeye neden olur ve

bu olaya postural salinim ad1 verilir (Akman ve Karatas 2003).

Zirve performans icin denge temel olmakta ve kas sinir sistemi icin ise iletim
gorevi vardir. Insanimin denge pozisyonunda kalabilme yetenegi diger motor

becerilerin gelisiminde 6nemlidir(Aksu, 1994).

Sporun yapilan antrenmanin 6zelliklerine ve uygulanan modele gore belirli
kas gruplarinin gelisimini sagladigi bilinmektedir. Futbolda, oyun igerisinde veya
antrenman siresindeki  sut calismalarinda her iki ayagini da esit dizeyde
kullanmazlar ve belli bir bolgeye (sag veya sol) baskinlik kazanirlar. Futbolda birgok
oyuncu, sigradiktan sonra yere diiserken her iki ayak {izerine diismeye odaklanmada
zorluk cekerler. Tek ayak Uzerinde baskin olmak o bacak kaslarinin gii¢lenmesine
neden olur. Iki bacak arasindaki dengesizlik sonucu daha az aktif olan(nandominant)
ayak kaslar1 daha zayif kas kuvvetine sahip olacagindan bu gii¢ dengesizligi
sakatlanmaya neden olabilir(Zakas, 2006).

2.3. Denge Cesitleri
2.3.1. Statik Denge (SD)

Statik denge, duragan bir pozisyonda bulunan platformda herhangi bir
kuvvete olmaksizin genel viicut pozisyonunun veya vucudun boltmlerinin belirli bir
pozisyonda kalabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Nichols ve ark., 1995).

Muratli’ya gore; Statik denge insan vicudunun stabilitesini belli bir
pozisyonda tutabilme yetenegidir(Murath, 2003). Hazar ve Tasmektepligil (2008)
statik dengeyi viicudun dengesini belli bir noktada ve yerde sabitleyebilme yetenegi

seklinde tanimlamislardir.



2.3.2. Dinamik Denge (DD)

Dinamik denge, yurime, agirlik aktarimi yapilan hareketler, sandalye’ye
oturup kalkma gibi giindelik olagan faaliyetlerine ait farkli hareket érnekleri ile bu
ornekler arasindaki koordinasyonu kapsar. insan hareket halinde iken denge kontrolii
dinamik olmaktadir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

Dinamik denge; yapilan antrenman boyunca dengeyi koruyabilme, dengede
stirekliligi saglayabilme veya denge durumunu yeniden kazanabilmedir. Dinamik
denge aym1 zamanda fiziksel duruma tekrar uyum saglayabilmesi veya diistiikten
sonra vicudun dengeyi tekrar kazanabilme yetenegidir. Surdirme veya yeniden
dengenin diizenlenmesidir. Kosu veya sigrama sirasinda destek noktasi ile temasin
kesilmesine ragmen viicudun denge koordinasyonunu devam ettirmesidir (Travis,
1995). Dinamik denge yas faktoriinden oldukga fazla etkilenmektedir. Yash
bireylerde dinamik denge 6zelligi yasa paralel olarak diismektedir (Raty ve ark.,
2002).

2.4. Anaerobik glc

Anaerobik performans (AP) kisa siireli veya patlayict kuvvet gerektiren spor
branglart i¢in biiyilk 6nem tagimaktadir. Sporcunun performansi i¢sel ve digsal bir
cok faktorlerden 6tlrld degisiklik gosterebilmektedir. Yapilan diizenli antrenmanlar
sporcularin AP’larinda artisa sebep olmaktadir. Bagka bir deyisle anaerobik
performanstaki bu artis, adenozin trifosfat (ATP-PC) depolarinda ve laktik asit
sisteminin etkinligindeki artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in onemli bir unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik gug her turli sportif aktivite icin 6nemli olmakla
birlikte, bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir (yiiksek atlama, giille atma,
cirit atma, disk atma, siirat kosulart (100m, 200m), yiizme (25m, 50m), futbol,
(Ozkan, 2007).

Anaerobik performansin, Anaerobik Gii¢ ve Anaerobik kapasite olmak {izere
iki bileseni bulunmaktadir(Sutton ve ark., 2000). Yiiksek siddetli, kisa sireli
yiiklenmelerde ATP yenilenme siirecine iliskin, anaerobik gii¢; alaktasit enerji

sisteminin (ATP-PCr sistem), anaerobik kapasite ise; baskin olarak laktasit enerji



sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (Bencke ve ark., 2002;

Inbar ve Bar-Or, 1986; Kearney, 2000).

Agirhik caligmalari, slirat kosusu gibi kisa siireli giic gerektiren egzersiz
tarleridir (De Vos ve ark., 2005). Anaerobik egzersizler, aerobik egzersizler kadar
enerji icin havadaki oksijene bagimli olmayip enerji kaynagi olarak kaslarda
depolanmis enerjiye bagimlidir. Literatiirde anaerobik performansi degerlendirmede

cesitli saha ve labaratuar testleri kullanilmaktadir. Bunlar;

* Dikey Sigrama Testi

» Uzun Atlama Testi

» Margaria - Kalaman Testi

* Tekrarli sprint testi

» Cunningham Ve Faulkner Testi

* Fosfat Toparlanma Testi

* Bosco Testi

 Marrin - Sharratt - Taylor Kosu Testi
» Conconi Testi

* Wingate Testi

2.4.1. Wingate Anaerobik Gu¢ ve Kapasite Testi

Wingate Testi, anaerobik performansin alaktasit ve laktasit dgeleri 6lgmek
amactyla uygulanan bir testdir (Ozkan ve ark.,2010). Wingate testi sabit bir dirence
(yuk) kars1 30 saniye devam eden maksimal Ustt bir yiklenme igerir (Inbar ve ark.,
1996). Testin uygulanmasi esnasinda uygulanacak yik 6nceden belirlenir. Bisiklet
ergometresinde diren¢ olusturan mekanizmaya uygulanacak yiik, sporcunun viicut
agirhginin %7,5'ine denk gelecek oranlarda ayarlanir (Kosar ve Kin-Isler, 2004).
Uygulanan test siresince Olcumler cihaz yazilimi vasitasi ile bes saniyelik zaman
dilimlerine bodlerek sonuglar1 vermektedir. Test stresince elde edilen en yuksek guce
anaerobik glc, test siiresince meydana getirilen ortalama glice anaerobik kapasite
veya ortalama gug, test siiresince meydana getirilen en diisiik giice minimum gug¢
denir. Bu parametrelerin haricinde test sliresince meydana gelen gii¢ azalmasina

yorgunluk indeksi denir ve bu aran ylzde ile ifade edilir. Test siiresince meydana



getirilen en yiiksek giic degerinden en diisiik gli¢ degerinin ¢ikarilip en yiiksek giic

degerine boliinmesi ve 100 ile ¢arpilmasi sonucu elde edilir.

Yl = Test siiresinde baslangictan sonuna kadar gerceklesen gii¢ diisiis

ylzdesi
MAG= Ik bes saniyede élciilen en yiiksek giic
MinGii¢= Son bes saniyede élclilen en diisiik gii¢
(Ozkan ve ark., 2010).
2.5. Kor (Kor) kuvveti

Son yillarda kor antrenman egzersizleri fitness merkezlerinde en ¢ok talep
goren konularin basinda gelmektedir. Uzmanlar tarafindan bu konu ile ilgili kitaplar
ve makaleler yazilmistir. Kor antrenmanin kokeninin rehabilitasyon literatiiriine
dayanmakta ve klinik tespitlerle sakatliklar1 tedavi amagli kullanilmaktadir. Bunu
yani sira giinimiizde kor egzersizleri performans ve ozel fitness merkezlerinde
yaygin olarak kullanilmaktadir. Kor egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini
artirmak, sporcularda sportif performansi gelistirmek amaciyla uygulanmaktadir
(Willardson, 2008).

Kor, karin bolgesi, bel ve kalcada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve
dizler arasindaki bolge olarak da tanmimlanir (Fig, 2005). Kor kaslar1 abdominal
kaslar, kalca ve sirt kaslarmi kapsar. Bu kaslar postiirii desteklemek, hareketi
gerceklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yanmi sira stabiliteyi saglamak,
glcu absorbe etmek, glc¢ dretmek, vicut boyunca glcl aktarmaktan sorumludur
(Handzel 2003).

Atan’a (2013) kendi viicut agirligi ile yapilan, omurgay1 dengede tutan derin
kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarimin giiglendirilmesini amaglayan egzersiz

programina Kor antrenman adi verilir.

Kalga ekstansorlerinin (gluteus maximus ve hamstring) kuvvet baglantisiyla
ve karin kas sisteminde (rectus abdominis ve external oblik) olusturulmus posterior
egilme mekanizmasinin, Kor kas1 aktivitesi tizerinde 6zellikle gii¢lii bir etkisi oldugu

diistiniilmektedir (Neumann, 2010).



Pilates uygulamalar1 insan viicudunda beceri, denge, hareketlilik esneklik ve
kassal dayaniklilig1 gelistirebilen en yaygin kullanilan egzersizlerden biridir. Pilates
metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, ¢linkii hareketlerin degisik diizlemdeki

varyasyonlarini i¢erir (Cozen, 2000).

Kor antrenmanlari ile birgok kasin giiglenmesi ve bu sayede sakatlik riskinin
engellenmesi ve denge artigina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasi

verimlilik artar (Herrington ve Davies 2005).

Hareketler arasinda gecisin oldugu, art arda tekniklerin uygulandig1 giires
bransi i¢in Kor kaslariin kuvvetli olmasi 6nem arz etmektedir. Denge egzersizleri,
govde kas sistemini harekete gegirmesi bakimindan bir tiir kor stabilite egzersizleri
olarak diisiiniilebilir. Aktivite boyunca ani hareketler ve viicudu tasima bozuklugu,
agirlik merkezini potansiyel olarak viicut disina tasima egilimindedir. Dengeyi
kaybetmekten ve diismekten kacinmak ic¢in, viicut durusunun ayarlamasi, agirlik
merkezinin geri viicuda tasinmasi gerekmektedir. Bu durus diizenlemesi, bel
kemiginin dengelenmesi igin kor kas sisteminin aktive edilmesini gerektirir. Clnku
sportif faaliyetler genellikle dengesiz bir sekilde yapildigi igin, kor stabilite ne kadar
fazla olursa, yeniden dengeye ulasmak o kadar hizli ve kolay olur (Cosio-Lima ve
ark.,2003).

Bir insanda kas dengesizlikleri, esnekligin azalmasi veya kor ve eklem
stabilitesinin eksik olmasi, insan viicudunun diizgiin hareket edebilme yetenegini
biylk 6lcude etkiler ve sonug olarak yaralanmaya neden olabilir (Clark ve ark.,
2011).

Clark ve arkadaglar1 (2011), stabilizasyonun ilk basamakta, dayanikliligin
ikinci basamakta (kuvvette dayaniklilik, hipertrofi, maksimal kuvvet), kuvvetin
liclincli basamakta olmasi gerektigini belirtmistir. Bu egitim seviyesi proprioseptif
olarak ilerlemeye dayanmaktadir. Bu, viicudun denge ve stabilizasyon sistemlerine
daha biiyiik bir zorluk getirerek zorlugun artmasi anlamina gelir (buna kars1 basitce
yiik artar). Ornegin, egzersize sinav gekerek baslanabilir, sonrasinda pilates topu
kullanarak ayni egzersiz gergeklestirilebilir. Bu ilerleyici egzersizi yaparken optimal
durusu korumak igin sinir sisteminden ve omuzlarin, govdenin stabilize edici

kaslarindan ilave aktivasyona ihtiya¢ duyar (Clark ve ark., 2011).
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Kor antreman basamaklari, stabilizasyon, dayaniklilik ve gii¢ (Clark ve ark.,
2011)  Stabilizasyon egitiminin kuvvet ve dayaniklilik antrenmanindan once

yapilmas1 gerektigi unutulmamalidir.

Arastirmalar, etkili olmayan stabilizasyonun, kuvvetin kaslar tarafindan
tiretilme seklini olumsuz etkileyebilecegini, eklemlerde stresin arttigini, yumusak
dokular1 asir1 yiikledigini ve sonunda yaralanmaya neden olabilecegini gostermistir

(Barr ve ark., 2005).

Stabilizasyon Dayanikliligi Egzersizi yalnizca mevcut yapisal eksiklikleri
gidermekle kalmaz ayn1 zamanda viicut kompozisyonunu degistirmek (viicut yagim
azaltmak i¢in) daha iyi bir yol saglayabilir ¢linkii tim egzersizler genellikle bir dizi
modeldir (kisa dinlenme periyotlar1), tekrarlar yiiksek sayidadir (Lagally ve
ark.,2009).

Proprioseptif olarak zenginlestirilmis bir ortamda (kontrollli, dengesiz)
egzersizler yaparak vicut kendini stabilize etmek icin daha fazla kas calismaya

zorlanir. Bunu yaparken, daha fazla kalori potansiyel olarak harcanir (Ogita ve ark.,

2000).
Stabilizasyon egitimi seviyesinin amagclar1 ve yontemleri
+ Kas dayanikliligin1 gelistirmek
* Eklem stabilizesini artirmak
* Esnekligi artirmak
* Durus kontroliinii gelistirmek
» Noromiiskiiler etkinligi artirmak (denge, stabilizasyon, kas koordinasyonu)

« Istikrarsiz, ancak kontrol edilebilir ortamlarda egitim (Proprioseptif olarak

zenginlestirilmis)

* Diisiik yiikler, yiiksek tekrarlar Egitimin Mukavemet Seviyesi, stabilizasyon
egitiminin basariyla tamamlanmasini takip eder. Uzerinde durulan nokta, istikrar
dayanikliligin1 korumak ve ana hareket giicii arttirmaktir. Bu ayn1 zamanda hedefleri

hipertrofiyse (artan kas biiyiikliigii) veya maksimal giiclin (agir yiiklerin kaldirilmast)
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bireyin ilerleyecegi egitim seviyesidir. Mukavemet Seviyesi li¢ asamadan olusur

(Clark ve ark., 2011).

Ikinci asama: Kuvvet dayamklihg egitiminde hedef, stabilizasyon
dayanikliligini arttirmak ve ana hareket giicti arttirmaktir. Bu iki uyarlama, benzer
eklem dinamikleri ile birlikte bir stper set dizisinde (dinlenme olmadan arka arkaya)
iki egzersiz yaparak gergeklestirilir. 1k egzersiz, istikrarli bir ortamda
gergeklestirilen (bench press), geleneksel bir uygulama iken ikinci egzersiz, daha az
istikrarli (kontrol edilebilir) bir ortamda (stability ball push-up, pilates topuna eller
ile yiliklenerek yapilan sinav) yapilan bir stabilizasyon egzersizidir (Clark ve ark.,
2011).

Uciincii asama: Hipertrofi egitimi, maksimal kas biiyiimesi hedefi olan
kisiler (viicut gelistiriciler gibi) icin tasarlanmistir. Dordiincli asamada: Maksimal
Gliglendirme Egitimi, agir ylikleri kaldirarak maksimal asal yiike dayaniklilik
hedefine dogru calisir. Bu iki egitim asamasi, 6zel egitim bicimleri ve gii¢ diizeyi

egitiminde ilerleme olarak kullanilabilir (Clark ve ark., 2011).
2.5.1.Kor stabilizasyon

Kor stabilizasyon antrenmaninda (1. Amag), egzersizler omurganin ve
pelvisin i¢inden kiigiik hareket gerektirir. Bu egzersizler noromiiskiiler etkinligi ve
intervertebral kararliligi artirmak, egzersizler esnasinda drawing-in hareketi ve

bracing hareketi odaklanmak i¢in tasarlanmistir (Kippers ve ark., 2001).

Drawing-in, Gobegi omurganin igine dogru ¢ekerek lokal kor stabilize edici
kaslar aktif etmek i¢in kullanilan bir manevradir. Bracing ise hem karin hem kalca
kaslarmin ayni anda bilingli bir sekilde kasilmasi sonucu olusur. Kisi, kor egitimin
bu seviyesinde geleneksel olarak 4 hafta gecirecektir. Kor stabilizasyon icin 6rnek

alistirmalar sunlar1 igerebilir (Clark ve ark., 2011).
* Yirume (diz cekme)
« Koprii
* Yiizistl ters mekik

* Plank hareketi
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2.5.2. Kor Dayamikhih@

Kor dayaniklilig1 egitiminde (2. Amag, 3. Amag¢ ve 4. Amag) egzersizler,
kisinin kor stabilizasyon egitiminde 6grendigi aktivasyon tekniklerini (drawing-in ve
braching) gerceklestirirken, egzersizler omurganin dinamik eksantrik ve konsantrik
hareketlerini tam bir hareket boyunca igerir ve destekler. Ozgiilliik, hiz ve sinirsel
talepler de bu seviyede ilerlemektedir. Birey, kor egitimin bu seviyesinde geleneksel
olarak 4 hafta harcayacaktir. Bu egzersizler dinamik stabilizasyonu, konsantrik
kuvveti (kuvvet Uretimi), eksantrik kuvveti (kuvvet azaltma) ve tim kinetik zincirin
noromiiskiiler etkinligini arttirmak i¢in tasarlanmistir. Bu seviyedeki alistirmalar

sunlari igerir (Clark ve ark., 2011).
* Toplu bukulme
* Geriye ekstansiyon
* Geriye bukilme

» Cable rotations 2.6.9. kor gucu kor giici antrenmanlarinda (5. Amag),
egzersizler kor kas sisteminin gii¢ liretim oranini artirmak tizere tasarlanmistir. Bu
egzersiz bigimleri, bir kisiyi daha islevsel olarak gecerli hizlarda dinamik bir sekilde

dengelemek ve giic iiretmek lizere hazirlar. Bu seviyedeki alistirmalar sunlart igerir

(Clark ve ark., 2011)
» Gogiis gevirme
* Bag iistii saglik topu firlatma
* Yandan one saglik topu firlatma

* Futbol atis1
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma grubu

Arastirmaya katilan denekler deney ve kontrol grubu olarak 2 gruba ayrilmis
ve deney grubu aktif olarak futbol oynayan saglikli ve goniillii 18 erkek sporcudan
olusurken kontrol grubu olarak farkli branslarda spor yapan saglikli goniillii 18 erkek
sedanter bireyden olusmaktadir. iizerinde yapilacaktir. Goniilliilerin ¢alismaya dahil
edilmesinde aktif olarak futbol oynayanlar ve herhangi bir kronik sakatligi olmayan
saglikli 18-25 yas araligindaki yetiskin bireylerden olusturulmustur. Goniilliilerden
kronik sakatlig1 bulunan veya mevcut sakatligi devam eden sporcular ¢alisma disinda
tutulmustur. Ayrica ¢alismaya katilacak sporcularin 18- 25 yas araliginin disinda
olanlar ve deney grubunda aktif olarak futbol oynamayanlar ¢alisma disinda

tutulacaktir.
3.2.Veri toplama Araclari

Calismaya alinan sporculara boy, viicut agirligi, kor kuvvet testi, Wingate

anaerobik test ve statik ve dinamik denge test ve 6l¢iimleri yapilmistir.
3.3.Yas Tespiti

Calismaya katilan denek ve kontrol grubundaki goniilliilerin dogum yillar

kendilerinden sozlii yanit seklinde alinarak yil olarak kayit edilmistir.
3.4.Boy Uzunlugu Olciimii

Boy 6lctimi icin holtain marka (holtain uk.), portatif boy 6l¢iim cihazi
kullanilmistir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik pozisyonda ve bag listii tablasi verteks noktasina degecek sekilde

pozisyondan sonra, 6l¢lim ‘cm’ olarak alinmis ve kaydedilmistir.
3.5.Viicut agirh@

Calismaya alinan futbolcu ve sedanter erkek gondllllerin viicut agirhigi
Olgtimleri viicut analiz cihazi ile (Jawon Med., Korea), yapilmistir. Katilimcilara
uygun spor kiyafeti ve ciplak ayak ile cihazin ilizerine c¢ikmalari saglanarak

uygulanmigtir.
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3.6. Kor Kuvveti Testi

Arastirma grubuna Brain Mackenzie’nin (2005) gelistirilmis oldugu ve Tong
ve ark. (2014) tarafindan gecerlilik ve gilivenirlilik calismast yapilmis (95%, 0.94-
0.99) olan “Sport-Specific Kor Muscle Strength & Stability Plank Test” (spora 6zg
kor kuvvet ve stabilite plank testi) protokolii uygulanmistir. Bu protokol 8 adimdan
olugsmakta ve zamana kars1 gergeklestirilmektedir. Protokoliin toplam siiresi 3
dakikadan olusmaktadir. Ilk adim baslatildiktan sonra sporcu hangi adimin kaginci
saniyesinde uygun plank pozisyonunda kalmayi (elin, ayagin yere degmesi, govdenin
baslangi¢ seklinin bozulmasi vb.) basaramaz ise o siire sporcunun test skoru olarak

kayit altina alinmastir.

3.7. Wingate anaerobik test

Wingate anaerobik performans testi bilgisayar yazilimi baglantili mekanik
bisiklet ergometresinde (Monark Ergomediks 984 E, Pike Byke, Finland) yapilmistir.
Denekler 1sinma protokoliiniin ardindan sonra gruplar halinde laboratuvara alinmig
ve test ile ilgili ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde yiiksiiz
dakikada 80-100 devir hizda 3-5 dakika 1sinma protokoli uygulanmistir. Her denegin
viicut agirliginin % 7,5’ine denk gelen yik hesaplanip bisikletin kefesine eklenmistir.
(Mayhew ve ark. 2001). Sele boyu deneklere uygun olarak ayarlanip, ayaklari klips
yardimiyla pedala sabitlenmistir. Deneklerin yiik uygulanmadan 6nce 3-4 saniye
igerisinde maksimal pedal hizina ulasmasi saglandiktan sonra kefedeki yik
ergometre tarafindan otomatik olarak serbest birakilarak diren¢ pedala yansitilmistir.
Test basladiktan sonra 30 sn boyunca pedal hizin1 korumasi istenmistir. Denekler test
stresince s0zli olarak motive edilmislerdir. Test bir kez uygulanmis ve test
sonucunda deneklerin Anaerobik gic (ANG) (ilk 5 sn igerisindeki ortalama gc),
anaerobik kapasite (ANK) (30 sn boyunca o6l¢ulen ortalama gli¢ )bilgisayardaki
yazilim programu ile belirlenerek kayit edilmistir(inbar 1986).

3.8. Statik ve Dinamik denge 6l¢cimu

Denge performansini tam olarak yansitabilen hassas stabilometre araglarinin
guncel bir versiyonu olan Tecnobody Prokin 252 izokinetik Denge Sistemi
kullanilarak ¢ift ayak statik ve dinamik denge testleri gerceklestirilmistir. Olgiimler

aliirken, 6l¢lim alinacak ortamin uygun sicaklikta ve yeterli diizeyde sessiz olusuna

15



dikkat edilmistir. Sporcular ¢iplak ayak ile denge sisteminin {izerine ¢ikarilip, 6l¢lim
cihazina yeterli uyumu saglayabilmeleri i¢in 6l¢lim cihazinin kendi yaziliminda
bulunan alistirma testleri uygulanmistir. Daha sonra testlere baslanilarak ve
sporcularin platformun destek noktalarina dokunmaksizin 30 sn siire ile cihaz
lizerinde dengede kalmalar1 istenmistir. Ol¢iim sonucu cihaz denegin merkezden
yanlara ve merkezden ileri-geriye olan hizint mm/sn cinsinden, 6lglim stresince
viicudun gezindigi ¢evreyi mm ve viicudun gezindigi alam1 mm2 cinsinden

vermektedir (Zemkova, 2011).
3.9. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada kontrol ve denek gruplarina uygulanan test ve dl¢limlerden elde
edilen sonuglar SPSS 22. programinda Shapiro Wilk testi, levene testi, tanimlayici
istatistikleri, bagimsiz Orneklem t testi, Mann Whitney U testi ve spierman
korelasyon testleri ile degerlendirilmistir. Sonuclarin degerlendirmesinde 0,05

onemlilik diizeyi kullanilmigtir.
3.10. Arastirmamn Etik Yonii

Arastirmanin her asamasinda etik ilkelere uygun test ve olgtimler yapilarak
caligma yiritilmistir. Uygulamaya gecmeden once etik kuruldan (05.12.2018
tarihli, 12/25 sayil) (EK.1) ¢alismanin yazili izin alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Deney ve kontrol grubuna ait tanimlayici istatistikler

Ort. SS Min. Mak.

BKI Deney 21,5556 2,43074 18,00 27,00
Kont. 23,1111 2,96824 19,00 30,00
Kor kuvvet Deney 172,5556 | 17,36874 | 130,00 180,00
Kont. 141,3333 | 29,52965 99,00 180,00
Bacak kuvveti | Deney 158,4444 | 37,35438 | 103,00 261,00
Kontrol 1443889 | 25,17092 94,50 186,00
Sirt kuvveti Deney 1295278 | 16,07745 | 100,00 157,50
Kontrol 123,3889 | 16,37031 95,50 147,00

ACOPX Deney -10,8333 | 9,63602 -31,00 3,00

Kontrol -8,2778 7,68349 -24,00 1,00

ACOPY Deney -7,7222 20,39552 | -40,00 40,00
Kontrol -8,3333 21,06852 | -49,00 30,00

AFBS Deney 6,7778 1,66470 4,00 11,00
Kontrol 7,0556 2,46080 3,00 12,00

AMLS Deney 6,6667 2,42536 4,00 12,00
Kontrol 7,1667 2,30728 4,00 11,00
Elipse area Deney 186,7778 | 103,93808 | 82,00 403,00
Kontrol 182,6667 | 104,48698 | 50,00 445,00
Perimeter area | Deney 326,8333 84,45831 212,00 497,00
Kontrol 340,9444 | 93,47190 | 180,00 503,00

S.TTSTD Deney 4,3111 3,33409 89 11,65
Kontrol 8,2094 8,34545 81 30,15

ATE Deney 53,5556 | 15,35165 37,00 86,00
Kontrol 59,6667 | 19,33908 26,00 112,00

AFV Deney 1,4778 4,56732 10 2,10

Kontrol 1,9050 01234 00 4,40

D.TTSTD Deney 11,9183 5,44973 5,66 22,94
Kontrol 16,9722 6,13947 8,56 26,77

Yas Deney 20,3889 2,17307 18,00 25,00
Kontrol 20,6667 2,05798 18,00 25,00

Kilo Kontrol 68,2444 7,77804 57,10 87,10
Deney 74,9056 | 12,10807 52,00 100,00

Caligmaya alinan deney ve kontrol grubuna ait bazi tanimlayici istatistikler Tablo 1’

de verilmistir.
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Tablo 2: Deney ve kontrol grubu anaerobik performans degerlerinin

karsilastirmast
Ort. SS t p

Dene 10,0556 ,78810

ANK y 4,358 ,000
Kontrol 8,9450 , 74004
Dene 13,2711 1,22220

ANG y 7.614 ,000
Kontrol 10,3422 1,08159

Caligmamizda deney ve kontrol grubunun anaerobik performanslarini bakimindan
futbol bransindaki sporcularin ANK(p=,000) ve ANG(p=,000) degerlerinin kontrol
grubundan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir(P<0,05)(Tablo 2).

Tablo 3: Deney ve kontrol grubu verilerinin karsilastirma sonuglari

N Ort. z p
BKI | z)e:tigl 12 gﬁif 1,563 118
Kor Kuvveti | Es&fgl 12 ﬂigggg 3,233 001
Bacak kuvveti KDOe:t?gl 12 iii;‘ggg - 759 449
i Dene
Sirt kuvveti Kontr; i: i;gg:gg -1,029 ,304
- e
ACOP-Y Exgl 12 ;;ggg 348 728
AFBS IE;:E?)’I 12 %gg 104 846
AMLS IE;:E?)’I 12 g?gg; 721 471
Elipse area I?;:l?gl 12 igg:gég? -,063 950
Perimeter area KDOe:tf:E)/I 12 gig:giii -348 728
T e L s |
ATE I?;:ﬁé/l 12 ggggg? -1,410 159
AFV Eg&fgl 12 1;‘(7)23 1,731 083
_ Dene 18 11,0183
IR KontrZI 18 16,9722 243 o
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Calismaya katilan deney ve kontrol grubuna ait verileri karsilastirdigimizda
Kor kuvveti (p=,001) ve D.TTSTD (P=,013) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik  tespit edilmistir(P<0,05). Kor kuvveti degerlerinde futbol(Deney)
brangindaki sporcularin ortalama degerleri anlamli diizeyde kontrol grubundan
yiiksek bulunmustur. Dinamik toplam govde hata diizeyi ortalamalarinda ise kontrol

grubu daha yiiksek hata ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir.

Calismada denek ve kontrol grubunun BKI (p=,118), bacak kuvveti (p=,449),
sirt kuvveti (p=,304), ACOP-X (p=,506), ACOP-Y (p=,728), AFBS (p=,846), AMLS
(p=,471), elipse area (p=,950), Perimeter area (p=,728), S.TTSTD (p=,248), ATE
(p=,159), AFV (p=,083), degerelerinin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunamamistir (P>0,05)(Tablo 3).

Tablo 4: Korelasyon analizi sonuglari

Kor Bacak Sirt

Kilo Boy | BKI kuvvet | kuvveti | kuvveti ANK | ANG

r | -149 | 051 | -179 | -048 | ,185 253 | 278 | 417

ACOP-X p 555 | ,841 | ,478 | ,851 462 311 | ,263 | ,085

r 104 | 472 | -294 | -390 | ,075 | 531" | -418 | -242

ACOP-Y p 683 | ,048 | 236 | ,109 769 | ,023° | 084 | ,333
AFBS r | -245 |-060 | -322 | 249 | -211 | -210 | ,178 | ,152

p 326 | ,814 | ,193 | ,319 1400 404 | 480 | 547

AMLS r | -352 |-061|-275| ,456 | -066 | -248 | -057 | -249

p 152 | 810 | ,269 | ,057 796 322 | 822 | 320

Elipse area r | -197 | -074 | -274 | -059 | ,100 007 | ,238 | ,092

p 433 | ;772 | 2711 | 817 693 977 | 341 | 717

- | perimeter area " -387 | -083|-396 | ,364 | -191 | -242 | ,001 | -,040
T p 113 [ 744 [ 104 | 138 | 448 334 | 997 | 874
g r 133 | -,156 | ,139 | -,494 156 291 | ,077 | ,168
S.TTSTD p 598 | 538 | 583 | ,037° | 537 241 | ,760 | 505

ATE r | -256 |-251]-102 | 311 -,468: -,534** -,52q* 329

p 306 | ,316 | ,686 | ,209 | ,050 022" | 0277 | 182

ARV r 289 | ,102 | ,350 | ,247 | -017 | -024 | ,191 | ,098

p 244 | 688 | ,155 | ,322 948 925 | ,448 | 700

r 148 | 247 | 133 | ,199 106 122 | -385 | -337

DITSTD = 559 [ 324 | 597 | 430 | 675 | .630 | 115 | 171
ANK r 084 |-355| 229 | 017 | -323 | -314 | 1,000 ,674:

p 742 | 149 | 360 | ,945 1191 205 . ,002

ANG r | -205 |-455|-084 | -224 | -335 | -275 ,674: 1,000

p 414 | 058 | ;740 | 372 174 270 | ,002 .

o r | -112 | ,044 | -206 | ,389 437 | 5527 | ,096 | -,082
IS ACOP-X p | 659 | 863 | 412 | ,110 | ,070 | ,018" | ,704 | 746
X ACOP-Y r | -206 | 073 | -326 | ,423 | -222 | -070 | -076 | ,249
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p 413 J73 | 186 ,080 ,376 182 , 764 ,319
AFBS r ,249 ,282 | ,130 | -,014 478 ,198 ,338 ,191
p ,318 ,258 | ,607 ,955 ,045 ,430 ,170 447
AMLS r ,145 ,182 | ,056 ,159 ,462 ,281 ,240 ,020
p 967 A71 | 824 ,527 ,053 ,258 ,337 ,938
Elipse area r ,300 ,368 | 141 | -,071 ,597 ,353 211 ,032
p 227 ,133 | 577 079 ,009 ,150 ,401 ,900
Perimeter area ,134 ,266 | -,003 | ,133 ,553: ,336 ,244 ,167
p ,595 ,285 | ,990 ,599 ,017 ,173 ,329 ,507
r -011 | 186 | -160 | -,184 | -503" | -491 | -,240 | -,057
S.TTSTD p | ,964 | 459 | 527 | 465 | 034" | ,039° | ,338 | ,823
ATE r -,027 | -,332 | ,194 ,148 -,400 -211 | -,165 | -,280
p ,916 178 | 441 ,558 ,100 ,400 ,512 ,261
AEV r ,407 115 | 351 | -,108 ,109 ,015 | -011 | -,253
p ,093 ,650 | ,154 ,668 ,668 ,953 ,964 312
r A72 | -105 | ,327 | -,497 ,055 -132 | -,200 | ,090
D.TTSTD p ,494 ,680 | ,185 ,036 ,829 ,601 425 723
ANK r ,008 ,052 | -,044 | ,017 ,450 ,257 1,000 | ,627
p 974 ,838 | ,861 ,946 ,061 ,303 . ,005
ANG r -296 | -,097 | -,296 | -,030 ,282 ,007 ,627 | 1,000

p ,232 , 701 | ,233 ,905 ,257 977 ,005

Tablo 4 incelendiginde deney grubundaki sporcularin ACOP-Y ile sirt

kuvveti(p=,023), S.TTSTD ile kor kuvveti(p=,037), ATE ile sirt kuvveti (p=,022),
ATE ile bacak kuvveti (p=,050) ve ATE ile ANK(p=,027),

olarak anlamli orta diizeyli korelasyon tespit edilmistir(P<0,05)
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5. TARTISMA ve SONUC

Kor kuvvet antrenmani kuvvet ve kondisyon gerektiren alanlarda yaygin
olarak kullanilmaktadir (Dedecan,2016; Sato ve Mokha, 2016). Kor antrenman
programlari, kor kas kuvveti ve motor kontroliinii hedefleyen, sporcular ve
sedanterler i¢in, hem atletik performansi arttirmada hem de terapi amagh
kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008). Bu ¢alisma Futbol bransindaki sporcularin
kor kuvveti, anaerobik performansi ve statik ve dinamik denge diizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Calismamizda futbolcularin anaerobik performans diizeylerinin kontrol
grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde kor
kuvveti ve govde dinamik denge degerlerinde futbolcu grubun kontrol grubundan
anlaml diizeyde daha yiiksek kuvvet ve dengeye sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu
sonuglarin aksine diger statik ve dinamik denge parametreleri ve kuvvet degerlerinde
ise futbolcular ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit
edilmemistir.

Kor antrenmanlar1 konusunda yapilan c¢aligmalar1 inceledigimizde bir ¢ok
bransta yapilan c¢aligmalarda statik veya dinamik sekilde uygulanan kor
antrenmanlarinin sporcularda kor stabilizasyonunu ve denge performansi iizerine
olumlu etkisini bildirmislerdir. Sato ve Mokha (2009) tarafindan yapilan bir
caligmada, 6 haftalik kor antrenman programi1 uygulanan kosucularin
performanslarinda artis oldugu tespit edilmistir. Diger bir ¢alismada Sekendiz ve ark.
(2010) yaptiklari ¢alismada; Kor egzersizlerin, posturi saglayan kaslarin,
dayaniklilik, esneklik ve denge Ozellikleri incelenmis ve 8 haftalik egzersiz
sonrasinda, sirt ve abdominal bdlgedeki kaslarin dayaniklilik ve kuvvet degerlerinde
onemli gelismeler goriildiigii bildirilmistir. Gur ve Erséz (2016) 8-14 yas erkek
teniscilerde yaptiklart yaptiklar1 ¢alismada 12 haftalik kor stabilizasyon ¢aligmalarini
kor kuvveti ve statik ve dinamik denge performanslarina olumlu katki sagladigini
bildirmislerdir. Dilber ve ark. (2016) futbolculara uygulanan sekiz haftalik statik kor
antrenmanlarinin sporcularin sirt kuvveti, denge, dikey sicrama ve anaerobik giic
Ozelliklerini anlaml diizeyde arttirdigin1 bildirmislerdir. Benzer sekilde Sever(2017)
futbolcular {izerinde yaptigi calismada 8 haftalik statik ve dinamik kor

egzersizlerinin futbolcularda kor kuvvetini ve stork denge oOzelliklerini anlaml
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diizeyde gelistirdigini bildirmistir. Erkmen ve ark.(2007) farkli branslardaki
sporcularin denge performanslarint karsilastirdigi c¢aligmasinda cimnastikgilerin
dinamik denge performanslarinin futbol ve basketbolculardan daha yiiksek oldugunu
fakat statik denge Ozelliklerinin birbirine yakin oldugunu, statik ve dinamik denge
bakimindan futbolcularin ve basketbolcularin benzer 6zellikte olduklarini bildirmistir

Cug (2012) tarafindan yapilan bir calismada, Isvicre topu antrenmanlarinin
karmn ve bel kaslarinin kuvvetinin dinamik denge {izerine etKisi incelenmistir.
Arastirmada, Isvicre topu egzersizlerinin diz eklemi propriosepsiyonunu ve karim-bel
kas1 kuvveti Uzerine anlamli bir etkiye sahip oldugu fakat dinamik denge dzelligine
etkisinde anlamli bir iliskiye sahip olmadig: tespit edilmistir. Literatiirden elde edilen
sonuglar bu ¢alismadan elde edilen sonuclar ile benzerlik gostermektedir. Tim spor
bransinlarinda statik yada dinamik olarak uygulanan kor antrenmanlar1 sporcularin
kuvvet dayaniklilik ve denge performanslarini gelistirmektedir.

Calismamizda kor stabite diizeyi ile statik ve dinamik denge performansi
arasinda orta diizeyli anlaml1 iligki tespit edilmistir. Kor kuvveti ile statik govde hata
diizeyi arasinda anlamh pozitif iliski ve sirt ve bacak kuvveti ile dinamik dengede
ortalama diizlem takip hata diizeyi arasinda anlamli negatif iligki taespit edilmistir
buradan kor bacak ve sirt kuvvetindeki artis denge hata puanlarini diisiirdiigii
anlagilmaktadir.

Kor stabilizasyon-denge iliskisinin arastirildigi birgok deneysel ve gozlemsel
calisma bulgularina bakildiginda sonuglarin tutarsiz oldugu sdylenebilir. Burada
caligmalara dahil olan denek grubunun fizksel ve fizyolojik 6zelliklerinin yani sira
antrenman duzeyi gibi bircok farklilik caligmalarda ortaya koyulan sonuglarin
farklilasmasina neden olabilir. Fakat teorik olarak “kor stabilizasyonun” adindan
anlagilacagi iizere toplam viicut stabilitesi ve dengesine olumlu etki edecegini
6ngormek muamkindir. Ciinkii birgok bilim insan1 kor stabiliteyi viicut dengesinin
korunmasi, diizenlenmesi gibi ciimlelerle agiklamistir. Ornegin, bir kapsamli
tanimda; govde stabilizasyonu, statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bolgedeki
aktif ve pasif stabilizorlerin, govde ve kalga postiir, denge ve kontroliiniin saglanmasi
yetenegi olarak izah edilmistir (Mendiguchia ve ark.,2011; Zazulak ve ark., 2007b).
Zazulak, kor stabilizasyonu viicudun govde diizensizligi (perturbasyon) sonrasi

dengesini korumasi seklinde ifade etmistir (Zazulak ve ark., 2007a).
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Sonu¢ olarak calisgmamizdan elde edilen sonuglara gore futbolcularda
uygulanan kor antrenmanlarinin kor bélgesi kuvvetini ve statik ve dinamik dengeyi
gelistirmektedir. Kor kuvvetinin artis1 dinamik ve statik dengeyi gelistirmektedir.
Tim spor branglarinda uygulanacak kor antrenmani denge ve kuvvetin gelisimini

olumlu yénde etkileyecektir.
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