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OZET

ZURAR, Brwa Abdalla. Erkek Haltercilerde 10 Haftalik Core Egzersizlerinin Core
Kuvveti Ve Maksimal Kuvvet Uzerine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Van 2019.

Yapilan c¢alisma erkek haltercilerde gergeklestirilen 10 haftalik core
egzersizlerinin sporcularin maksimal kuvvet ve corekuvvetleri {izerine etkisini

arastirmak amaciyla gerceklestirilmistir.

Caligmaya Irak Halter Salonunda diizenli halter antrenmani yapan 20 erkek
sporcu, tesadiifi yontemle 10 denek ve 10 kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilarak
dahil edilmigtir. Caligmaya alinan katilimcilar halter antrendrii esliginde 10 hafta
boyunca haftada 3 giin egzersiz programina alinmislardir. Denek grubuna halter
antrenmanina ek olarak core antrenman programi uygulanmistir. Calisma ve kontrol
gruplarindan egzersiz programi baslamadan once ve 10 haftalik egzersiz programinin
sonunda olmak iizere iki kez antropometrik Ol¢iimler (viicut agirligi. boy uzunlugu, bel,
gogiis, kalca, biceps, uyluk ve baldir ¢evre Ol¢limleri), maksimal kuvvet Olctimleri
(silkme, koparma, squat gdgiise cekis maksimal kuvvetleri) ve core kuvveti dlgiimleri (
Plank, govde fleksiyon, govde extensiyon, lateral fleksiyon) alinmistir. Arastirmada
istatistiksel yontem olarak deney ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasinda Mann-
Whitney U testi. Egzersiz 6ncesi ve sonrast degisimin belirlenmesinde Wilcoxon testi

uygulanmustir. Istatistiksel dnem diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

On hafta siirasince uygulanan halter ve core egzersizleri sonrasinda maksimal
kuvvet Ol¢iimlerinde; ¢alisma grubu 6n test-son test maksimal koparma (Z=-2.840 ve
p=.005), maksimal silkme (Z=-2.820 ve p=.005), maksimal squat (Z=-2.829 ve p=.005)
ve maksimal bench press (Z=-2.823ve p=.005) 6l¢lim ortalama degerlerinde anlamli bir
artig elde edilmisti. Kontrol grubunda da yine benzer sekilde maksimal koparma (Z=-
2.825 ve p=.005), maksimal silkme (Z=-2.877 ve p=.004), maksimal squat (Z=-2.840 ve
p=.005) ve maksimal bench press (Z=-2.814 ve p=.005) oOlgiimlerinde on hafta
uygulanan halter egzersizi sonrasi On test- son test degerlerinde anlmali bir artig
gbzlemlenmistir (p<0.05). Core kuvveti Slgiimlerinde caligma grubu o6n test- son test
Ol¢tim ortalamalarindaki artis, plank (Z=-2.807 ve p=.005), govde fleksiyon (Z=-2.807
ve p=.005), govde ekstensiyon (Z=-2.809 ve p=.005) ve lateral fleksiyon (Z=-2.809 ve



p=.005) olarak elde edilmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel ag¢idan sadece core
kuvveti ol¢iimlerinden plank (Z=-2.299 ve p=.021) Olglimlerinde anlamli bir artig
belirlenmistir (p<0.05).

Sonug olarak uygulanan halter ve core egzersizlerinin, ¢alisma grubunda viicut
agirliginda degisime neden olamadan bel ve kalca cevre Olclimlerinde azalma
saglayarak biceps, uyluk ve baldir ¢evre Olclimlerinde artisa neden olmustur. Hem
calisma hemde kontrol grublarinda 6n test ve son test maksimal kuvvet Ol¢limlerine
baktigimizda elde edilen anlamli artisin halter ve core egzersizi yapan ¢alisma grubunda
daha yiiksek oldugu ortaya ¢cikmistir. Yani halter egzersizlerine dahil olarak yapilan
core egzersiz programlarinin maksimal kuvvet test sonuglarini arttirmistir. Ayni
zamanda c¢alisma grubunun core kuvveti 6l¢iimlerinde plank, govde fleksiyon, govde
ekstensiyon, lateral fleksiyon dlgiimleri 6n test- son test 6l¢iim ortalamalarinda anlamli
artislara neden olmustur. Bu ylizden core ¢alismalarini ile birlikte uygulanan agirlik
calismalarinin antropometrik parametreler, maksimal kuvvet ve corekuvveti gelisimi

izerinde pozitif etkisinin olabilecegi ileri siiriilebilir.
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Halter, Core Egzersizi, Core Kuvvet, Maksimal Kuvvet, Cevre Olgiimleri.
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ABSTRACT

ZURAR, Brwa Abdalla. The Effects of 10-Week Core Exercises on the Core Strength
and Maximal Strength in Male Weight-Lifters, Master Thesis, Van 2019.

This study has been carried out to analyse the effect of 10 weeks of core training
on sportsmen’s maximum strength and core strength. The training has been completed

by male weight-lifters.

This study included 20 male sportsmen who train regularly at Iraq Weight
Lifting Centre. 10 of those subjects were chosen randomly and they were in subject
group. The other 10 of them were in controlled group, in total the study has two groups.
The participants were involved in a training programme three times a week through 10
weeks with the company of a trainer. Core training programme was also applied by the
subject group additionally. Antropometric measurements were taken before and at the
end of the programmes from the subject and controlled groups (weight, height, waist,
chest, hip, biceps, thigh and calf of the leg). Maximal Strength Measurements (clean
and jerk, snatch, squad maximal strengths) and Core Strength Measurements (Plank,
body flection, body extension, lateral flection) were also taken. As statistical methods,
Mann-Whitney U test was utilised to compare the subject and the controlled groups. To
determine the change before and after the training, Wilcoxon test was used in this study.

Statistical Importance Level was accepted as p<0.05.

After the 10-week weight lifting and core training programme, in maximal
strength measurements, a significant improvement was observed in the subject group’s
pre test-post test maximal snatch (Z=-2.840 and p=.005), maximal clean and jerk (Z=-
2.820 and p=.005), maximal squad (Z=-2.829 and p=.005) and maximal bench press
(Z=-2.823 and p=.005) average measurement rates. Similarly, another significant
improvement (p<0.05) was observed in the controlled group’s maximal snatch (Z=-
2.825) and p=.005), maximal clean and jerk (Z=-2.877 and p=.004), maximal squad
(Z=-2.840 and p=.005) and maximal bench press (Z=-2.814 and p=005) measurements.
In core strength measurements, some improvement was observed in the subject group’s
pre test-post test plank (Z=-2.807 and p=.005), body flection (Z=-2.807 and p=.005),
body extension (Z=-2.809 and p=.005) and lateral flection (Z=-2.809 and p=.005)
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average measurements. On the other hand, for the controlled group there was
statistically a significant improvement only in plank measurements (Z=-2.299 and

p=.021), one of the core strength measurements.

As a consequence, the applied weight-lifting and core exercises caused to
increase biceps, thigh and calf measurements by decreasing waist and hip
measurements. Yet, they could not lead to a change in body’s weight. Both in the
subject and controlled groups, if we examine the pre test-post test maximal strength
measurements, we can see that more improvement was observed in the subject group
that applied weight lifting and core exercises programmes. In other words, core exercise
programmes increased the maximal strength test results together with weight lifting
exercises. Besides, it led to significant increase in the pre test-post test average
measurements of the subject group’s core strength plank, body flection, body extension
and lateral flection measurements. Thus, it can be claimed that weight lifting exercises
which are done with core exercises can have positive effects on the improvement of

antropometric parameters, maximal and core strengths.

Key Words

Weight-lifting, Core Exercise, Core Strength, Maximal Strength, Body Measurements.
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1. BOLUM

GIRIS

Giiniimiizde degisik spor dallar ile ilgilenen sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik karakteristik yapilarin1 belirleyebilmek igin dala 6zgii gereklilikleri
tanimlayip performanslarin1 ¢ogaltmak amaci ile bir hayli arastirma yapilmaktadir.
Ortaya ¢ikan neticeler tiim spor dallarinda oldugu gibi halterde de iist seviyede sporcu
yetistirmek ve performanslar1 hakkinda dogru bilgilerin edinilmesi agisindan &nem
gostermektedir. Halter sporu, beden kaslar1 ile beraber bedenin &teki dinamik
elemanlariin uyum igerisinde ve senkronize hareketiyle yapilan agir yiiksek seviyede
glic gerektiren bir spordur. Bu sporla ugrasan sporcularin en iyi performanslar igin
giiclit bir kas yapisindan ziyade bu spora uygun bir hareket (kemik-kas-eklem)

sistemine sahip olmasi gerekmektedir (Yildiz, 2013).

Biitiin bu gereklilikler goz oniine alindiginda son senelerde core egzersizleri,
spor kondisyonu programlarinda ve sportif performans arttirmada énemli bir konumda
goriilmektedir. Core egzersizleri; karin, bel ve kal¢a hareketlerini saglayan kaslarin
antrene edilmesine yonelik egzersizleri kapsayan calismalardir. Bu kaslarin tiimii
hareket sirasinda bedenin denge saglamasi amaciyla beraber c¢alisirlar. Hareket
esnasinda meydana getirilen kuvvetin bacaktan gévdeye ya da govdeden bacaga verimli
bir bicimde aktarilmasi es glidiimlii olarak c¢alisan bu kaslarin giiclerinin artirilmasiyla
olasidir (Karacaoglu, 2015). Core idman yonteminde, agirlik ¢alismasindan farkli olarak
sportif performansin artirilmast ve rehabilitasyon asamasinda giiclin korunmasi
amaglanir. McGill 2010°da antrenmanli bir core bolgesinin verimli performans ve
sakatliklarin engellenmesi igin zorunlu oldugunu belirtmistir. Ayrica core bdolgesi
onemsenmeden yapilan gii¢ idmanlarimin ise sporcularda Yyaralanma tehlikeleri
doguracagi ve teknik yetenekleri sinirlayacagi da vurgulamaktadir (Satiroglu ve ark.,
2013).

Core idman ile statik ve dinamik ortamlar igerisinde Oncelikli olarak
lumbopelvik stabilitenin artirilmasiyla bir ¢ok biiyiik ve kiigiik kas gruplarinin giicii
gelistirip bedenin hakimiyeti ve dengesin arttirarak yaralanma yaralanma teklikesini

azaltmak hedeflenir. Dolayisiyla egzersizlerle hareketin akiciligini saglayip hareketler



aras1 gecislerde fayda saglar (Comfort ve ark.,, 2011). Core bolgesinin
kuvvetlendirilmesi yalnizca sporsal performans i¢in degil beden postiiriiniin muntazam

kalmas1 yoniinden 6nem arz eder (Willardson, 2007).

Core stabilite, kol ve bacak giiciiniin koordineli olarak biiyiimesine imkan saglar.
Bedenin postiiriinii ayarlamak veya digsaridan gelen yiikii kaldirabilmesi igin devamli bir
sekilde degisen dinamik bir konsepti igerir. Spor performansi yoniinden core stabilite ne
kadar fazla ise kol ve bacaklarda ki kuvvet iiretimi 0 kadar biiyiik olur. Ozellikle bundan
atma gibi etkinlikleri uygulayan sporcular yararlanabilir. Misal daha fazla core
stabiliteye sahip bir beyzbol oyuncusu beyzbol topuna daha siiratli vurabilir

(Willardson, 2007).

Mevcut literatiir arastirildiginda core idmanlarinin giig, denge ve oOteki
performans etmenleri lizerindeki tesiri bir ¢ok degisik spor dalinda arastirilmistir. (Myer
ve ark., 2006; Sharma ve ark., 2012; Kachanathu ve ark., 2014). Ancak halter dalindaki
literatiirde core idmaninin halter sporcularmin maksimal giic ve corekuvveti 6zelligi
tizerindeki etkisine yonelik bir arastirmaya erisilememistir. Oysaki bahsedilen
arastirmalardan da anlagilacagi gibi core kaslarindaki giic degisimi performans
parametreleri tizerinde etkin farkliliklara neden olabilmektedir. Buradan hareketle
yapmis oldugumuz arastirma, Orneklem grubunun brang o6zelliklerine gore core
idmanlart ile iliskisi acisindan mevcut literatiire yarar saglayacaktir. Biitiin bu
nedenlerden dolayr bu caligma erkek haltercilerde gergeklestirilen 10 haftalik core
caligmalarinin sporcularin maksimal kuvvet ve core kuvvetleri iizerine etkisini

arastirmak amaciyla yapilmistir.



2. BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Halter’in Tarihsel Gelisimi

Tarih oncesi yillara kadar dayanan halter sporu, ekekler i¢in yapilan “Erginlik
Imtihan1” ismi verilen imtihaninda bir agirhiga sahip kayay1 kaldirdiklarinda evlenmeye
hak kazandiklar1 bir smnav olarak belirtilmektedir (Ince, 2010). Insanlarin fiziksel
kuvvetlerini ispatlamak i¢in gii¢ sovlar1 yaptiklart ¢ok daha 6ncelere dayanmaktadir. Bu
giic sovlarinda insanlar farkli agirliklarda tas, kaya, demir ve hatta canlilardan
yararlanmiglardir (Selguk, 1995). Gec¢mis senelerde agirlik kaldirmak cesaret ve
kahramanlig1 simgelenekteydi, Sonraki zamanlarda ise agirlik kaldirma bir spor dali

olarak gelisme katetmistir.

Bir hayli cagdas spor dalinin dogdugu 19. asrin ikinci yarisinda halter bir spor
dali olma yoluna biitiin anlamiyla girmistir. Bu spor bransina gosterilen biiyiik ilgi
neticesinde 1894 senesinde Avusturyali Wilhelm Turk, Viyana’da ilk halter mektebini
acmis ve 1896 da ilk Avrupa Sampiyonast gergeklestirilerek Atina’daki ilk ¢agdas
olimpiyat oyunlarinda yer almistir. Ilk diinya halter Sampiyonas: da 1898 senesinde

Viyana’da gergeklestirilmistir (Atabeyoglu, 1994 ve Akkus, 1994).

Bu asamada halter sadece kendine has bir spor dali olarak kalmamis; yapilan
bilimsel incelemeler sonunda tiirli spor dallarinda da sporcularin kaslarini
kuvvetlendiren ve beden dayanikliliklarini arttirarak bir ¢ok spor dalinin antrenman

programlarinda kendisine yer bulmustur (Ozder, 2011).

Son zamanlarda halter popiiler bir spor bransidir. Miisabakalara dahil ¢ogu
sporcunun yaninda bir ¢ok birey de saglik ve dis goriiniis i¢in bu sporla ugragmaktadir.
Kuvvet c¢alismasi amaciyla yapilan halter c¢alismasi, diger sporcularin hazirlik

idmanlarinda da biiyiik bir 6nem tasimaktadir.

2.2. Halter Bransinin Fizyolojisi



Kuvvet, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi fonksiyonel bilesikler
genellikle biyomotor ozellikler olarak belirlenir. Her spor bransi kendi ihtiyaglarina
uygun olarak belli bir araliga kadar bu becerileri gerektirir. Bu 6zelliklerden birinin
uygulanan spor dalinda hakim olmasi1 halinde bu spor dali o 6zelligin ismiyle
anilmaktadir. Misal; maraton biiyiikk oranda dayaniklilik kapsar ve dayaniklilik sporu
olarak adlandirilir. Gii¢ ve siiratin ayn1 oranda hakim oldugu voleybol, yiiksek atma,
giille ve halter vb. spor branslar1 gii¢ (power) dallar1 dayaniklilik ve kuvvet birlesimi
gerektirir. Yiizme ve giires sporu ise kassal dayaniklilik dallar1 olarak isimlendirilir
(Bompa, 1986).

Bompa 1986°da yapmis oldugu calismada gii¢, siirat ve dayaniklilik gibi ii¢
temel biyomotor beceri tiggen figiirler biciminde sunarak her 6zellige bir elementi dahil
etmektedir. Uggenin iginde bulunan halkalar hangi biyomotor &zellige dogru
yoneliyorsa o beceri 0 spor bransinda hakim olarak tanimlamistir. Teorik agidan siirat,
giic ve dayanikliligin en yiiksek seviyede hakim oldugunu gosterir. Temel biyomotor
ozelliklerin faal oldugu zamanlarda Tabloda (a) giig, (b) siirat ve (c) dayaniklilik olarak
tamimlanmistir.  Bu  durumun sadece Dbirkag spor bransinda gergeklestirildigi
bildirilmektedir. Bu bransardan biri olan halter bransinda da bu ti¢ faktoriin farkli

oranlardaki gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir (Bompa, 1986).
2.3. Kassal Kuvvet

Giig, bir zorluga karsi koyabilme veya bir zorluk karsisinda belirli bir oranda
direng gostere bilme becerisidir. Bir kasin gevseme veya kasilma yontemiyle bir
zdirence kars1 koyabilmesi olarakta Ozetlenebilir (Sevim, 2002). Kisaca gii¢, kuvvet
uygulayabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Spor biliminde gii¢ kavrami insana has

motorik bir esas faktor olarak tanimlanir (Murath ve ark., 2005).

Kuvvet gii¢ uygulayabilme becerisi, spor etkinliklerinin esas faktorii ve
reaksiyonel etkinliklerdeki performansin temelidir. Ayrica bireyin giinliik aktivitelerinin

verimli ve etkili bir sekilde meydana gelmesinde biiylik bir katkis1 vardir (Tamer, 2000).

Giiglii sporcu; statik, temel, konsantrik, egzentrik, mutlak, rélatif kuvvetin, ani
hareket, dinamik, izometrik, 6zel, fonksiyonel kuvvetlerinin, kuvvette devamliligin spor
dalinin gerektirdigi 6l¢iide bu kuvvet tiilerini gelistire bilen ve miisabaka esnasinda tist

seviyede uygulaya bilen sporcudur (Yesis, 2000).



Muratli ve ark., 2007° de yapmis olduklari ¢alismada kuvvetin karisik bir faktor
oldugundan dolay1 arastirmacilarin egzersiz sekli ve kasin kasilma gesitlerine gore,
karsilagilan zorluga baglh degisik bir ¢ok simiflandirmanin yapildigini bildirmistir.
Ornegin Letzelelter 1986°daki calismasinda kuvveti genel ve dzel kuvvet olmak iizere

iki sekilde incelemistir.
2.3.1. Genel Kuvvet

Bir spor bransina has olmayan biitiin kas gruplarinin ¢ok tarafli ve biitiin kaslarin
(fleksiyonda / ekstansiyonda / abdiiksiyonda / addiiksiyonda) {irettigi Kkuvveteni
tanimlamaktadir (Aktas, 2010; Diindar, 2003; Murathi ve ark., 2007). Genel kuvvet
biitiin kuvvet programinin esasi sayildig i¢in egzersize yeni baslayanlarin ilk birkag
senesinde veya hazirlik sathasinda itinali bir sekilde gelistirilmelidir. Bu yiizden ki
diisiik bir genel kuvvet seviyesi bireyin biitiin gelisimini sinirlandiran bir factor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Bompa, 2007 ve Bompa and Haff, 2009).

2.3.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet tercih edilen spor hareketlerine has bir sekilde kullanilan ve
maksimum seviyeye kadar c¢ikarilan biitiin segkin sporcular i¢in hazirlik asamasinin
sonuna dogru diizeyli bir sekilde obiir motorik faktorlerle harmanlanarak uygulanan
kuvvettir (Aktas, 2010; Atilan, 2010; Bompa, 2007; Bompa and Haff, 2009).

Diger bir yandan sporcunun uygulama sirasinda iirettigi 6teki kuvvet cesitleri de
mutlak kuvvet ve gorece kuvvettir. Beden kiitlesi ne olursa olsun bir sporcunun rastgele
bir sporsal hareketi (itme-cekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak kuvvet olarak
tanimlanir. Mutlak kuvvet; idmansiz bireylerde istemli kas kasilmasiyla iiretilebilen en
yiiksek giiciin % 30 - 40 {iizerinde olan bir giigtiir, eksantrik kuvvet diizeyindedir
(Murathh ve ark., 2007). Relatif kuvvet; sporcunun kendi beden agirligina karsi
gelistirebildigi olas1 maksimum kuvvettir. Kas kuvvetiyle beden agirligi arasindaki
karsilastirmalarda relatif kuvvet kavramindan faydalanilmaktadir. Relatif kuvvette 6nem
arz eden sey var olan kiloda gereken en yiiksek kuvvetin elde edilmesidir. Agirligin

karsilig biiytikligiindeki kuvvet anlamina gelir (Aktas, 2010; Murath ve ark., 2007).



2.3.3. Kuvvet Simiflandirmasi
2.3.3.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, bir seferde isteyerek kaldirilabilen, en yavas bigimde
kasilmayla ortaya ¢ikan maksimum yiik degeri olarak tanimlanir. Bu egzersizde biitiin
noron kassal birimlerin veya agilarin alistirmada yer almasi gerekmektedir (Bompa,

2007; Diindar. 2003; Muratlh ve ark., 2007; Parpucu, 2009).

Kuvvet, giic yapimi i¢in 6anmli bir 6zellik olarak belirlenmektedir. Bu yiizden
kuvvet, sifirdan en yiiksek gii¢ yapimina yiikselmeye ve biiyiikliige sahip olan miimkiin
en biiytik giictiir. Maksimum Kuvvet, gii¢ ¢iktilarini etkileyen esas niteliktir (Stone et. al,
2004). Maksimal kuvvet egzersizlerinde diisiik tekrar sayili (iki-dort) yiiksek yiiklenme
siddeti (%80-90) istasyonlar aras1 dinlenmelerin iki dakika ve setler arasi ii¢ ile bes

dakika bigiminde tavsiyeler bulunmaktadir (Weineck, 2011).

Maksimal kas kuvveti her ne kadar statik, dinamik ya da elektriksel uyarim
yollariyla de gelistirilse de serbest agirliklar ve oOteki araglari kullanilarak yapilan
calismalar en yaygin olamidir. Izometrik (statik) yontem, kas ici dayamikliginn
gelistirilmesi i¢in maksimal kuvvetin artirilmasini saglayan bir egzersiz yontemi olarak
tanimlanabilir. Bu yontemle 4-6 sn’ lik gerilmeler ile gergeklestirilir. Boylece yiiksek
motiveli ve {ist seviye sporculara iyi bir genel kuvvet antrenman donemi

gerceklestirilmis olunur (Weineck, 2011).

Her ne kadar duragan (statik veya izometrik kasilmalar) belirli bir zaman igin
uygun olmayan bir sekilde kullanilmis olsa da statik kasilmalarin maksimal kuvvet
gelisimindeki yerini bilimsel olarak ispatlamiglardir. Bu yontemde sporcunun maksimal
kuvvetinin %70 - %100’ i kullanildiginda, iyi gelismis sporcularin egzersizlerinde,
gerilme zamaninin 6 — 12 saniye oldugu (toplam kas grubu basina her antrenman
biriminde 60 — 90 saniye) egzersizlerde, dinlenme arasinda bu alistirmalarin dolagim ve
oksijen kaynagini sinirlandiracagi i¢in rahatlama ve soluk alma alistirmalarin yapilmasi
gidisatinda etkili oldugu diisiiniilmektedir (Bompa, 2007). Idmansiz bir birey maksimal
kuvvet antrenmanlarina baslarbaglamaz kuvvetinde baslangigta biiyiik bir gelisme
goriiliir. Yalnizca iki hafta sonucunda %10 oraninda artma goriilmiistiir (Hakkinen,
1985).



2.3.3.2. Cabuk Kuvvet

En kisa zamanda meydana getirilebilen ndron-kas sisteminin yiiksek siiratte
gerilmesiyle maksimum kuvveti olusturarak bir direnci birim zamanda en sik yenen
kuvvettir. Daha ekonomik ve etkin bir eksantrik asamanin olusmasini saglamaktadir.
Atma, atlama, vurma ve biiyilik siiratle yon degistirme gerektiren spor branglarinda
cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Bompa, 2007; Bompa, 2013;
Hamzaogullar1, 2009.; Murath ve ark., 2007; Parpucu, 2009; Sahin, 2008; Weineck,
2011). Belgikali Molette (1963)’ nin gelistirdigi yontemde serbest agirliklarla
cogunlukla haltercilerin ¢alismalarina es bir yol ile saglik toplar1 ve aletsiz jimnastik ve

esneklik alistirmalart ile cabuk kuvvet gelistirilir (Bompa, 2007).
2.3.3.3. Kuvvette Devamlilik

Bir agirligin uzun miiddet kaldirilarak devamli kuvvet gerektiren ¢alismalarda
organizmanin yorulmaya karsi gosterdigi direng becerisidir (Muratli ve ark., 2007;
Parpucu, 2009; Sahin, 2008). Bu 6zellige yonelik hareketli bir sekilde tasarlanan bir
¢ok dayaniklilik ¢alismasi, istemli olarak uygulanan diisiik hareket siirati ile kas
hipertrofisini arttirmaktir (Hamzaogullari, 2009). Kuvvette devamlilik uzun bir zaman
icerisinde dikkate deger bir direncin yenilmesi gerektigi vaziyetlerde performansi arttirir

(Bompa, 2007).
2.4. Halter Bransinda Performans Sirasinda Kuvvet Uretimi

Halter biiyiik olgiide total beden kuvvetine bagimli olan bir daldir. Halterciler
sporcular arasinda en kuvvetliler arasinda yer alir. Hiz ve kuvvetin 6nem arz ettigi halter
dalinda performansin artmasi Kuvvet antrenmanlarina baglidir. Kuvvet en yiiksek
seviyede istemli bir gerilme sirasinda ortaya konan direng (peak force veya torque)
olarak aciklanir. Force ve torque i¢in kabul goren uluslararasi 6l¢ii birimi Newton (N)
ve Newton metredir (Nm) 1 kg’lik kiitlenin agirligi (2.2 1b.pound) 9.80665 N kisaca 9.8
N'dir. Gili¢ (power = P) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is olarak
belirtilebilir. Bu sayede P=W(kiitle)*t'dir. Gii¢ ayrica hiz (h1z=V) ve kuvvet'in (force=F)
bir iriinii olarak tanimlanabilir. Bu sebeple P = F*W dir. Gii¢ i¢in kabul goéren
uluslararas: birim watt (W)’tir 1.0 watt’in giicii saniyede 1 joul (j/s) seviyesinde is
uygulandig taktirde ortaya c¢ikacaktir. Saniyedel joul’de 1.0 m.s. bir siiratle hareket
gosteren 1.0 N olan giice denktir (Sale, 1982).



Halterde klasik antrenman yaklasimlarinin yaninda degisikligi ortaya
koyabilecek destekleyici antrenman metotlarinin uygulanmasi sporculara avantaj
kazandirip aynm1 zamanda da sakatligin Onlenmesinde dayanak olacaktir. Uygulanan
egzersiz yontemlerinden bir tanesi olan core antrenmanlar1 son senelerde biiyiik bir
merak uyandirmakta ve egzersiz programlarinin esas bir parcasi haline gelmistir
(Riewald, 2003).

2.5. Core Kavram

Ingilizce kokenli bir kelime olan Core kelimesi merkez, ¢ekirdek anlamindadir
(McGill, 2001). Core, govde olarak veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiya
yardimct olan alandir (Panjabi, 1992a; McGill ve ark., 2003). Joseph Pilates ise core’u
viicudun alt kaburgalarindan kal¢anin alt kismina kadar gevreleyen alan olarak
aciklamistir (Brungardt ve ark., 2006). Core, karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla
birlikte gogiis kafesi ve dizler arasindaki alan oldugu belirtilmistir (Santana, 2005).
Bagka bir agiklamaya gore ise lumbopelvik-hip kompleksi core olarak gosterilmistir
(McGill ve ark., 2003).

Kinetik zincirin merkezini meydana getiren lumbo-pelvik alan ekstremite
aktivitelerinde merkezin stabilizasyonunda ve kuvvetin iletilmesinde gegis noktasi
olmast nedeniyle de biitiin ekstremite aktivitelerinde tetikleyicisi ve gii¢ evi
(powerhouse) diye kabul edilir (Akuthota ve Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008).
Ekstremite hareketleri veya hareketsizliginde bulundugu alan1 bir korse gibi saran core
kaslar1 Kinetik zincirin merkezini meydana getirirken merkeze yakin stabiliteyi de
saglayarak merkeze uzak hareket yetenegini olusturur (Akuthota ve ark., 2008- Kilber
ve ark., 2006).

Gergekte sedanter bir bireyin postiirii dengesiz bir yapida oldugundan dolay1
viicut dengesini saglamak beden kaslarinin core antrenmanda iizerine durulan core
bolgesindeki kaslarin caligtirilmasiyla saglanir. Bunun nedeni anatomik olarak ve
dengeyi saglamak amaciyla planlanmis islevsel nitelikleriyle farkli bir grup kasin

oldugu fikridir (Lederman, 2010).

Contreras’a (2014) gore core kaslari i¢ ve dis kas olarak iki sekilde incelenir. Dis
core kaslar1 rectus abdominis, internal ve external obliques, erector spinae, gluteus

maksimus, latissimus dorsi, quadrus lumborum ve psoas gibi daha biiyiikk kaslardan



meydana gelir (Sekil 1. ve Sekil 2.). Bu kaslar ilk olarak harekete kars1 direng elde edip
ve hareket iiretimiyle gorevli kaslardir. I¢ core kaslari ise i¢ karin basinci saglayip
omurgayt korumak igin kol hareketi esnasinda ve hemen Oncesinde kasili olan bir

silindir meydana getirirler.

“—Spinalis
—Longissimus
8 —lliocostalis

Sekil 1. Viicudun On ve Arkasinda Bulunan Core Kaslar1 (Contreras, 2014)

External
oblique

Sekil 2. Karin Bolgesi Core Kaslari(Rectus Abdominis, Transversus Abdominis,

Internal ve Extemal Obliques) (Contreras. 2014)

Viicudun merkez alanm veya giic merkezi seklinde belirtilen bu alan, omurga,
pelvis, abdominal bosluk ve st yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve diger bag
dokulardan meydana gelir. Ayrica performans yoniinden incelendiginde karin, bel ve
kalca kaslarinin stabilizasyonunun kritik 6neme sahip oldugu belirtilmektedir (Nadler

ve ark., 2002; Basandag, 2014).

2.5.1. Core Stabilizasyonu, Kuvveti ve Dayaniklilig
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Giinliik islerin gerceklestirilebilmesi igin ve sportif performansin ihtiyaci kadar
core kuvvet ve stabilizasyonunun kazanilmasi énem arz eder (Comerford ve Mottram,
2012).

Core Stabilizasyon: Core stabilizasyonu ile ilgili ¢ok sayida agiklama vardir.
Wilson ve ark., (2005) core kaslarinin asamali aksiyonu ile iist ve alt ekstremitelerin
aktivitelerinde sportif performansa sabit bir taban saglamasi seklinde agiklamiglardir.
Duyu-motor (sensorik-motor) iligkisini belirten Borghuis ve ark., (2008) core kas
kontroliinii, core stabilizasyonunu ve core hareketliliginin uyumunu dikkat ¢ekmislerdir.
Kibler ve ark. (2006 b) kinetik zincir vurgusunda bulunarak gévdenin pozisyon, hareket
ve kuvvetin en uygun bigimde liretilmesi, tasinmasi ve kontroliiniin saglanmasi olarak

adlandirmislardir.

Core stabilitesinin spor performansini olumlu yonde katki saglayan bir faktor
oldugu belirtilmektedir (Tong ve ark., 2014). Core stabilizasyonu, spor aktivitelerinde
yapilan ¢alismalarda viicudun pozisyonunu ve hareketlerini saglayarak en iyi seviyede
enerjinin merkezden ekstremitelere ulastirabilmesi seklinde agiklanabilir (Kibler ve ark.,
2006 a). Core stabilizasyonunun alt ve iist ekstremitelerin hareketinin ana kismini
meydana getirdigi savunulmaktadir (Panjabi, 1992 a). Cogu ¢alismada spor performansi
acisindan bakilirsa core stabilizasyonunun {ist ve alt ekstremitelerin kuvvet iiretimine
katki sundugu goriilmektedir (McCurdy ve ark., 2005). Stabilizasyonda birincil gorevi
M. transversus abdominis lstlense de ¢ok sayida lokal ve global kas gruplar
stabilizasyonu birlikte saglar (Cresswell ve Thorstensson, 1994; Arokoski ve ark., 2001;
Cholewicki ve Vanvliet, 2002; Willardson, 2007).

Core Kuvvet: Core hakkinda literatiirde core kuvveti ile core stabilizasyonu
arasindaki fark anlagilamamakta ve birbiriyle karigtirllmaktadir (Takatani, 2012). Core
stabilitesi ve core kuvveti genel olarak birbirinin yerine kullanilir. Fakat ikisi ayni
anlam icermez. Core stabilite, Panjabi (1992 a) tarafindan "omurgay1 anatomik denge
smirlarinda tutmak i¢in dengeleyici sistemin kapasitesi" olarak aciklanmigtir. Core
kuvvet genel olarak bir kas ya da kas grubu yardimiyla iiretilen en yiiksek gii¢c olarak
ifade edilebilirken ve core stabilite, spinal kaslarin kontrolli hareketi olarak
aciklanabilir (Akuthota ve Nadler, 2004).
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Core Dayamikhihik: Akuthota ve Nadler (2004), core dayanikliligini omurga
etrafinda fonksiyonel stabilizasyonun saglanmasinda gerekli kassal kontroliin
stirdiiriilmesi olarak ifade etmislerdir. Takatani (2012) ise core dayanikliliginin core
stabilizasyonun bir 6gesi oldugunu belirtmektedir. Knapik ve ark., (1983) core
dayanikliliginin  kassal kuvvetten (kas giicii iiretmekten) daha c¢ok omurga
stabilizasyonunda 6nemli oldugunu belirtmiglerdir. Bunu da lokal kaslarin lumbar

omurga stabilite etme yetenegine baglamaktadirlar.
2.5.2. Core Egzersizi

Core egzersizi, core bolgesi kaslarinin kuvvetlenmesini ve motor hakimiyetinin
biiyiimesini kasteden hem sedanterler hem de sporcular icin sportif performansi
¢ogaltmanin yaninda rehabilitasyon maksadiyla da kullanilmaktadir (Hibbs ve ark.,
2008). Core egzersiz usulii, agirlik caligmast usuliinden uygulanisinda degisiklik
gostermekle beraber sportif performansin yiikseltilmesi ve rehabilitasyon siirecinde

giiciin korunmasi amacina yoneliktir.

Core egzersizi, sadece beden agirhg ile hicbir arag gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimi ile de olduk¢a zengin alistirma
olanagi sunabilmektedir. Bosu, TRX Suspension training system (kendi viicut
agirliginizla yergekimine karsi ¢alisma metoduna dayanan bir sistemdir) pilates topu,
elastik bantlar gibi materyallerin core alistirmalar1 ile birlikte kullanimi, core

antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir

(Savas, 2013).

Core egzersizi bir core kas veya kas etkinligine yonelik olarak 6zel diizenlenmis
calisma olarak tamimlanabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt alan kaslarini
kapsayarak bedenin alt ve iist yaris1 arasindaki kuvvet transferinden mesuldiir. Core
kaslari, alt sirt bolgesinin saglhigr dogrultusundan giinliik etkinliklerden ziyade agirlik
kaldirma egzersizleri esnasinda vertebray: sabit tutmada 6nemli bir etkiye sahiptir (Fig,
2005). Core egzersizi ile beden hakimiyeti ve dengesi gelistirilebilir, birgok biiylik ve
kiiglik kasin kuvvetlenmesiyle sakatlik tehlikesi disiiriilebilir ve dengenin artmasina
gore hareketlerdeki veya hareketler arasi gecislerdeki verimlilik artmaktadir (Herrington
ve Davies, 2005).
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Son senelerde core egzersizleri fitness sanayisi igerisinde en fazla desteklenen
konsept haline gelmistir. Bu mevzuyu kapsayan kitaplar ve yazilar yazilmigtir. Core
egzersizi baslangici noktasi rehabilitasyon literatiiriine dayanip klinik tespitlerle sirtin
alt boliimiindeki sakatliklar1 rehabilitasyon amacl kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda Core
egzersizleri fertlerin islevsel kapasitelerinde artma, atletik becerilerinde gelisme
saglamak i¢in saghkli fertlere de oOnerilmektedir (Willardson, 2008). Geleneksel
dayaniklilik antrenmanlari, core egzersizlerini 6nde tutmak igin yeniden diizenlenmistir.
Bu yeni diizen islemleri antrenmanlarin dengeli yiizeylerdense dengeli olmayan
yiizeylerde yapilmasini, oturmak yerine ayakta, ¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii
egzersizlerin yapilmasini igermektedir (Willardson, 2007).

Dengesiz tabanlarda uygulanan core antrenmanlarinin core kaslarini daha fazla
calistirdig1 bir ¢ok calismada belirtilmistir (Willardson, 2007; Hibbs. ve ark., 2008;
Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser ark., 2012; Reed ve ark., 2012;
Mok ve ark., 2015). Dengelisiz alan c¢aligmalar1 arasindaki swissball kullanilarak
yapilan diren¢ calismalarinda dengeli yiizeye gore daha cok core kasin hareket ettigi
belirtilmistir (Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser ark., 2012). Gogiis
press hareketi gogiis kaslarinin gelistirilmesi i¢in uygulanir. Sporcu sirtin1 swissball
tizerinde tutacak sekilde bu hareketin yapilmasi esnasinda musculus erector spinae’nin
timiinde daha fazla bir aktivasyon saglandigi saptanmistir. Ayrica abdominal alan
kaslarmi geligtirmek icin sit-up (mekik) hareketinin swissball {izerinde yapilmasinda
musculus rectus abdominis’in istemli olusan maksimal kasilmasinin %21°den %50’ye
kadar arttirdigini belirlemistir (Vera-Garcia ve ark., 2000). Her iki dogrultulu (sag-sol)
hareketlerin yapilmasi sonunda yiizey fark etmeden core aktivasyonunda artma

saptanmugtir (Feldwieser ve ark., 2012; Youdas ve ark., 2014).

Uygulanan core egzersizleriyle bedende goriilen farklilar su  bigimde

siralanmaktadir;

e Beden hakimiyet ve dengesini pozitif gelismeler goriilmektedir.
e (Cok daha iyi bir hareket verimliligi saglar.

e Atletik performans: gelistirir.

Bu c¢alismalar dengeyi sagladigi gibi hareketler arasindaki gecis verimliligini de

arttirr. Bu durum kas ve bag yaralanma risklerinde diisiise sebep olur. Yarisma
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sirasinda olusan darbeler, bedenin daha dengeli ve giicli kalmasina yardimci
olmaktadir. Sirt ve bel kaslarinin kuvvetli olmasi, sportif aktivite sirasinda ortaya ¢ikan
hareketler esnasinda sporcularin bel agrilarin1 engelleyerek hareketleri daha akici ve
ekonomik yapmalarini saglar. Fazla yiik altinda calisirken bedenin uygun pozisyonda
olmasini saglar ve bir sonraki harekete gecislerde verimlilgi arttirir (Marshall ve Desai,
2010; Casey ve ark., 2012).

2.5.3. Core Egzersizi Program Diizenlemesi

Core ¢alismalari, birgcok antrenman programlarinin en iyi tiim yanlarimi alip
onlar1 dala has gereksinimlere gore ayarlayan bir egzersiz sistemi olarak agiklanabilir.
Core egzersizleri sirasiyla; esneklik egzersizleri, kendi beden agirligi ile yapilan
egzersizler (stabil yer hareketleri), denge egzersizleri bigiminde kolaydan zora dogru bir

diizen i¢inde yapilmasi 6nerilmektedir.

Core egzersiz programlar1 diizenlendiginde gii¢, kuvvet ve stabilizasyon
gelisimleri amaglanmalidir. Core egzersiz programlari sistematik ilerleme kaydettiren,
etkinliklere ve amaglara hazirlayan viicutsal hareket ve konum duyusunu

(proprioception) gelistirmeye gore planlanmalidir (Stephenson, 2004; Jones, 2013).

Core Antrenmani

AN

Bel omurunu stabilize-eden kaslar,
Abdominal kaslar, Sirt ve'bel kaslari,
N Kalc¢a ve bacak kasla

AN
AN N\
Dinamik Kasﬂnﬁ\ Statik Ka&ga
NN\ \\ Sabit ofmayan

y4

\.%a\h%Qrtam ortamda Uygulanan
— eketler:
Sabit Olnﬁs«an rtam 7;2%&(" siiresi

Sekil 3. Core Antrenmani Gelisim \halarl \\4

Sporcularin beden agirligi ile yaptigi, postiirii dengede tutan derin kaslarin ve

lumbo pelvik alan kaslarinin kuvvetlendirilmesini hedefleyen egzersiz programi core
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antrenmant olarak adlandirilir. Core egzersiz programlari, kas kuvvetlendirmesi ve core
kas yapisinin motor hakimiyetini dikkate alarak yiiklenme parametrelerine bagli tertip
edilmelidir (Atan ve ark., 2013).

Tablo 1. Core Antrenmanlarimin Uygulanmasinda Yiiklenme Parametreleri (Jones,

2013).

— © 7 )
o B T £ © B 5 z £ |1 S 5 g £
[<5] wn (@] D N b (5] wn [y
n X 2 L L R = = A
. Core Stabilizasyon 0-
Baslangi¢ | Stabilizasyon 1 o 1-4 1-4 12-20 | Yavas
Egzersizleri 90s
Core Kuvvet 0-
Orta Kuvvet 234 i 0-4 2-3 8-12 Orta
Egzersizleri 60s
’ 0-
Ileri Giig 5 Core Gii¢ Egzersizleri 0-2 2-3 8-12 Hizli .
S

Geng sporcularin core alanlarinin gelisimi i¢in 6-10 hareketi 8-20 tekrar arasi, 2-
3 set ve haftada 2-3 defa, set aralarinda ise 60-90 sn’lik bir dinlenme araliginin
verilmesi onerilmektedir. Geng sporcularda 6nce hareketin tam ve dogru yapilmasi ve
sonrasinda ise hareket, tekrar ve set sayilarinda artma saglanmasi tavsiye edilmektedir.
Sabit olmayan ortamda uygulanan core egzersizleri; minimum yiik, maksimum gerilim
sliresi ve minimum hiz seklinde tasarlanmalidir. Sporcular, giicliik derecesi diigiik bir
hareketi bir ¢calismada daha ¢ok tekrar edebilirken ¢ok daha gii¢ olan bir hareketi 2-3
tekrar yapabilirler. Bu sebeple sporcunun seviyesine uygun zorluga sahip egzersizlerin
8-20 tekrar edilmesi kuvveti arttirmada daha etkin olacag: ifade edilmektedir. Core
egzersizinde, belirlenmis 6-12 egzersizin bir giinlilk ¢caligmada 2-3 set haftada da 2-3
kez uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Willardson, 2007; Marshall ve Desai, 2010;
Jones, 2013).
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3. BOLUM

GEREC VE YONTEM

Bu kisimda; arastirma modeli, arastirmanin evreni ve drneklemi, veri toplama

stireci, veri toplama teknikleri ve veri analizi konular1 ele alinmustir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Halter sporu ile ugrasan Irakli erkek haltercilerde uygulanan 10 haftalik core
egzersizlerinin, Core kuvveti ve maksimal kuvvet iizerine etkisini incelemek amaciyla
yapilan bu arastirma Van Yiiziincii Y1l Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurul onay1 (EK-1) alindiktan sonra on test son test desenli yar1 deneysel model

uygulanarak gerceklestirilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Calismaya Irak Halter Salonunda diizenli halter antrenmani yapan 20 erkek
sporcu, tesadiifi 6rneklem yontemiyle 10 denek ve 10 kontrol grubu olmak {izere iki
gruba ayrilarak dahil edilmistir. Her iki grup da calisma hakkinda bilgilendirilmis ve
calismaya goniillii olarak katildiklarina dair form (EK-2) doldurmalar1 istenmistir.
Arastirma oncesi katilimcilara 6n ve son testte uygulanacak ol¢iimler hakkinda bilgi
aktarilmistir. Arastirmaya grubuna ait yas, spor yasi, boy, viicut agirlig ve viicut

agirhigr ortalamalar tablo 2 de verilmigtir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tammlayict Ozellikleri

Gruplar Yas Spor Yasi Boy uzunlugu Viicut Agirligi
(y1l) (Ort£SS) (Ort+£SS) (Ort£SS)
(Ort£SS) (ym) (cm) (kg)
Calisma 221+ 1.1 2.7+.04 1.74+.04 74.0+£9.3
Kontrol 22.7+1.1 2.24+.05 1.77+£05 73.9£7.6

Uygulanan tanimlayici istatistik sonugalarina gore arastirmaya dahil olan

calisma grubunun ortalama ve standart sapma degerleri; yaslar1 22.1+ 1.1 yil, spor
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yaslar1 2.7+.04 yil, boy uzunluklar1 1.74+.04 cm, Viicut agirliklart ise 74.0+9.3 kg
olarak eldeedilmistir. Kontrol grubunun ise; yaslar1 22.7+1.1y1l, spor yaslar1 2.2+.05 yil,
boy uzunluklar1 1.77+05cm, viicut agirhigr 73.9+7.6 olarak kaydedilmistir. Elde edilen
tanimlayi istatistik sonuglarina gére ¢alisma ve kontrol grublarinin yas, spor yasi, boy,

viicut agirligi 6l¢timlerinin birbirine yakin degerler oldugunu goériilmektedir.
3.3. Cahiyma Tasarimi

Calismaya alinan tiim katilimcilar halter antrenérii esliginde 10 hafta boyunca
haftada 3 giin, 60 dakika temel halter antrenmanina tabi tutulmustur. Denek grubu,
halter antrenmanindan sonra core antrenman programi uygulamis, akabinde 10 dk.
soguma hareketleri uygulayarak antrenmani tamamlamigtir. Denek grubuna ilk
antrenmandan 1 hafta 6dnce tam verim alabilmek i¢in antrenman programindaki sekil
8’deki egzersizler sirasi ile uygulatilmigtir. Hatalar diizeltilmis ve hareketlerin istenilen
sekilde yapilmasi saglanmistir. Boylece, sporcular ortak egzersiz hareket kabiliyeti
kazanma yoniinde senkronize edilmislerdir. Calisma ve kontrol gruplarindan egzersiz
programi baglamadan 6nce ve 10 haftalik egzersiz programinin sonunda olmak tizere iKi
kez antropometrik ol¢iimler (viicut agirligl. Boy uzunlugu, bel. gogiis. kalga. biceps.
uyluk ve baldir ¢evre Slgiimleri), maksimal kuvvet 6l¢timleri (silkme, koparma, squat
gogiise cekis maksimal kuvvetleri) ve core kuvveti 6l¢iimleri ( Plank, gévde fleksiyon,

govde extensiyon, lateral fleksiyon) alinmistir.
3.4.Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Antropometrik Olgiimler

Biitiin 6lgtimler ayni1 birey tarafindan sporcularin sag tarafindan alinarak Holtain
marka, hassasiyeti + 1mm Boy o6lger, viicut agirligi 6l¢iimleri i¢in + 100 gr hassasiyetli

tart1 ve ¢cevre Ol¢iimleri i¢in esnek olmayan mezro kullanilmistir.

Boy Ol¢iimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari Holtain marka,
hassasiyeti = 1mm olan stadiometre ile yapilmistir. Sporcularin uzunluklari; anatomik
durusta, ¢iplak ayak, topuklar1 birlesik, katilimci nefesini tutmusken, bas frontal
diizlemde bas iistii tablas1 verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra

olgtilecek ve degerler cm cinsinden kaydedilmistir.
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Viicut Agirlign Olgiimii: Sporcularin agirlik dlgiimleri + 100 gr hassasiyetli
kantar ile yapilmistir. Ol¢iim; deneklerin iizerinde sadece sort ve atlet varken, ¢iplak

ayak ve anatomik durus pozisyonunda kg cinsinden alinmustir.

Bel Cevresi Olgiimii: Bel c¢evresinin en ince goriildiigii nokta (takriben
anteriordan abdomen yiiksekligin en fazla oldugu yer), gobek deliginin 2 — 2.5 cm
tizerinden denek normal ekspirasyon yaptiktan sonra, antropometrik bant ile dl¢iilerek,

cm cinsinden kaydedilmistir.

Kalca Cevresi Olgiimii: Maksimum posterior kalga genisligi noktasindan,

gluteal kivrim tlizerinden antropometrik bant ile dlgiilerek cm cinsinden kaydedilmistir.

Biceps Cevresi Olgiimii: Sporcu ayakta dik pozisyonda karsiya bakarken 6lgiim
yapan kisi sporcunun sag tarafina geger. Kol serbest bir sekilde asagiya sarkitilirken
akromion ile olekranon arasi mesafe Ol¢iiliip orta nokta isaretlenir. Kol gevsek

pozisyonda iken isaretlenen yerden ¢evre dl¢limii yapilir.

Uyluk Cevresi Olgiimii: Sporcu diz ve kalgas1 90 derece biikiilii olacak sekilde
sag bacagim yiiksek bir zeminin iizerine koyar. Kasik ile diz kapagi proksimali arasi

mesafe dlciilerek orta nokta isaretlenir. Isaretlenen noktanin cevre dlgiimii yapulir.

Baldir Cevre (Calf): Sporcu oturur pozisyonda ve ayak tabanlari yere basar
durumda bacak 90 derece fleksiyonda iken baldirin en siskin oldugu noktadan gevre

Ol¢timii yapilir.
3.4.2. Maksimal Kuvvet Olciimleri:

Bireyin ekleminin hareket agis1 boyunca dogru sekilde bir kere kaldirabildigi en
buyuk agirliga bir maksimum tekrar (1-RM ) denir ve bu maksimal kas kuvvetinin

Olgtimudiir.

Calisma grubu ve kontrol grubuna 10 haftalik Halter egzersizleri oncesi ve
sonrasinda uygulanan maksimal kuvvet testi icin Irak' da bulunan Halter salonundan
yararlanilmistir. Biitiin katilimcilarin Maksimal koparma ve silkme, maksimal bench
press (gogiis itis), maksimal squat (halterle comelme) hareketleri kuvvet 6l¢timii i¢in

dolayl1 bir 1-RM kuvvet testi uygulanmigtir.
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Maksimal Koparma Kaldirigi: Bar yatay olarak katilimcinin bacaklart dniine
yerlestirilir. Avuglar ice bakacak sekilde kavranir ve tek harekette kollar basin iizerine

tamamen acilana kadar kaldirilir.

Maksimal Silkme Kaldirisi: Silkme hareketi iki basamakdan olusur. {lk asama
omuzlama hareketidir. Omuzlamada bar kaldiricinin bacaklar1 Oniine yatay olarak
konulur. Avuglar asagiya bakacak sekilde kavranir ve tek harekette platformdan
omuzlara kaldirilir. Daha sonra bar, kopriiclik kemikleri iistiinde kalan gogiis kismi ya

da tamamen biikiilmiis olan kollar {izerine yerlestirilir.

Maksimal Squat (Halterle Comelme): Bacaklar omuz genisliginden biraz daha
acik, halter omuzlarin {izerine yerlestirilmis vaziyette iken, eller kalga genisliginden
daha acikta durmalidir. Goglis yukarida ve bel kemigi dogal pozisyonunda olmali ve
gozler yatay cizgiyle 20 derecelik bir aci olusturarak yukari bakmalidir. Kalga geriye
dogru cekilir, bel pozisyonu bozulmadan dizler biikiiliir. Bacaklar yere paralel olana
kadar ve bel kemigi yerle 45 derecelik ag¢1 olusturana kadar ¢ome hareketi yapilir. Dizler
hafifce 6ne ¢ikmali, gogiis ve bas dik olmalidir. Dizler ayak parmak uglariyla neredeyse

ayni diizlemde olmalidir.

Maksimal Bench Press (Gogus Itme): Sehpa lizerine uzanilir. Kollar gogiise
dikey duracak sekilde iki el ile bar kavranir. Kollar gergin, omuz baslar1 ve ayaklar diiz,
bel kemigi dogal pozisyonda olmalidir. Eller omuz genisliginden daha agik, bas parmak
barin altinda olacak sekilde tutus yapilir. Nefes alinir ve halter, gogiis uglarmin ¢ok
hafif {izerine gelecek sekilde indirilir. Nefes verilir ve kollar baslangi¢c pozisyonuna

donene kadar itilir.
3.4.3. Core Kuvvet Testleri (kaynak?)

Aragtirma grubuna Mackenzie’nin (2005) gelistirilmis oldugu ve Tong ve ark.,
(2014) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi yapilmis (95%. 0.94-0.99) olan
“Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test” (spora 6zgii core kuvvet
ve stabilite plank testi) protokolii uygulanmustir.

Buna ek olarak McGill (2010) tarafindan dayaniklilik 6lgmek i¢in uygulanan
govde fleksiyon, gdvde ekstensiyon ve lateral fleksiyon testleri protokolleri
uygulanmigstir. Bu testlerin tamaminda sporcunun pozisyonunu bozmadan kaldig: siire

kronometre ile saniye cinsinden not edilmis, 3 dakika sonunda hala devam edebilen
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sporcularin testi sonlandirilmistir (Okada, 2011). Her bir sporcuya 15 dk dinlenme

araligi verilerek 2 6lgtim alinmis ve en iyi score kaydedilmistir.

Core Kuvveti Testi: Bu protokol 8 adimdan olusmakta ve zamana karsi
uygulanmalidir. Protokoliin toplam siiresi 3 dakikadan meydana gelmektedir. Sporcular
teste alinmadan evvel test arastirmaci tarafindan uygulamali olarak gosterilmis ve

sporculara deneme amacli bir kez yaptirilmistir.

Test esnasinda dogru konumun korunup korunmadigi bir metre ile sporcunun
baslangi¢ pozisyonu temel alinarak kaydedilmis ve sayet uygun konum bozulmussa test
sonlandirilmis ve mevcut miiddet kabul edilmistir. Her bir sporcuya 15 dk dinlenme

araligi verilerek 2 6l¢tim alinmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Sekil 4. Core kuvveti testi

Govde Fleksiyon Testi: Katilimci geriye yatirilarak 60 derecelik bir agiyla sabit
bir pozisyonda durmasi istenmistir (Okada, 2011).

Sekil 5. Govde Fleksiyon Testi
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Govde Ekstensiyon Testi: Katilimci govdesi desteksiz bir konumda kasa
tizerine yatirilmistir. Teste yardimci olacak kisi, katilimcimin alt extremite Kaslarini

agirligiyla sabitleyip katilimcidan sabit bir konumda durmasini istemistir (Okada,
2011).

Sekil 6. Govde Ekstensiyon Testi

Lateral Fleksiyon Testi: Katilimcidan yan plank pozisyonunda hareketsiz
durmasi istenmistir. Katilimer kalgasinin yere diismemesini saglamis ve kollarini saglam

bir konumda tutmustur (Okada, 2011).

Sekil 7. Lateral Fleksiyon Testi

3.5. Core Egzersz Programi

Bu arastirmada kullanilan core antrenman programi Willardson’in (2014),
“Developing the Core” isimli kitab1 temel alinarak ve alaninda uzman kisilerden goriis
alinarak olusturulmustur. Antrenman programi 10 hafta boyunca haftada 3 giin (Sali,
Persembe ve cumartesi) ve giinde ilk 3 hafta ortalama 60dk (halter) + 30 dk (core)
egzersizi sonraki 4 hafta (4-7) ortalama 60dk (halter) + 45 dk (core) egzersizi, son li¢
hafta (8-10) hafta ortalama 60dk (halter) + 60 dk (core) egzersizi gergeklestirilmistir.
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Antrenman programi ic¢in belirlenen core egzersizleri basitten zora seklinde
siralanarak haftalara gore planlanmistir. Core antrenman programinin detaylari tablo

3“de gosterilmistir.

Tablo 3. Calismada Uygulanan 10 Haftaltk Core Egzersiz Programi

Core Egzersiz Sayis1 Hafta Giin Set Tekrar Siire/Sn Dinlenme/Sn
12 1 3 giin 1x 2 2x30”’ 2x45”’
12 2 3 giin 1x 2 2x30”’ 2x45”’
12 3 3 giin 1x 2 2x30” 2x45”
12 4 3 giin 1x 2 2x30” 2x45”
12 5 3 giin 1x 2 2x45” 2x60”’
12 6 3 giin 1x 2 2x45”’ 2x60”’
12 7 3 giin 1x 2 2x45”’ 2x60”’
12 8 3 giin 1x 2 2x45”’ 2x60”’
12 9 3 giin 2X 2 2x30”’ 2x45”’
12 10 3 giin 2X 2 2x30” 2x45”

Core antrenmanin esas hareketi olan Plank pozisyonunun govde bdlgesinin 6n,
yan ve sirt adalelerini ¢alistiran degisik secenekleri sabit stilde uygulanmistir. idman
programu i¢in secilen core egzersizleri basitten giice bi¢ciminde bir istasyon olusturularak
uygulanmistir. Core idman programi hazirlanirken kullanilan hareketlerin adlar1 ve

calistirmis oldugu bolgeler sekil 8’de verilmistir.
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NO CORE EGZERSIZ ISMI CALISAN KAS GRUBU

8 SITuP

10 CROSSCROSS

i1 JACK KNIFE

12 BICYLE

- @ &

Sekil 8. Uygulanan Core Egzersizlerinin Isimleri (Willardson, 2014).

3.6. Veri Analizi

Arastirmada 6lglimii yapilan tiim parametreler ortalama ve standart sapma olarak
sunulmustur. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile incelenmistir. Veriler normal
dagilim gostermedigi i¢in deney ve kontrol gruplarmin karsilagtirllmasinda Mann-
Whitney U testi. Egzersiz oncesi ve sonrast degisimin belirlenmesinde Wilcoxon testi

uygulanmustir. Istatistiksel dnem diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde aragtirma probleminin ¢dziimiine yonelik olarak arastirmaya katilan
deneklerden uygulanan testler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen
bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar

bulunmaktadir.
4.1. Katihmeilarin Antropometrik Olciim Verileri

Aragtirmaya dahil edilen katilimeilarin antropometrik dlgiim (viicut agirligs, bel,

kalga, biceps, uyluk ve baldir ¢evresi) sonuglar1 Tablo 4-5-6 ’da verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin On Test-Son Test Antropometrik Olgiimlerinin Wilcoxan Isaretli

Siralar Testi Sonuclari

Antropometrik Ol¢iimler Grup N [ On Test Son Test z P
(Ort+SS) | (Ort+SS)

Viicut Agirhg: (kg) Calisma | 10 | 73.9+7.6 74.5+6.1 -.805 421
Kontrol | 10 | 74.0+9.3 74.3£9.9 -.736 461

Bel Cevresi (cm) Calisma | 10 | 79.3+4.2 76.3t4.6 | -2.836 | .005*
Kontrol | 10 | 81.244.5 80.8+4.7 -973 .330

Kalc¢a Cevresi (cm) Calisma | 10 | 97.9+4.7 94.7£53 | -2.814 | .007*
Kontrol | 10 | 97.7+5.9 97.0£5.4 | -1.294 | .196

Biceps Cevre (cm) Calisgma | 10 [ 38.8+2.4 439+2.1 | -2.871 | .004*
Kontrol | 10 [ 37.1+2.0 | 40.5+2.4 | -2.850 | .004*

Uyluk Cevre (cm) Calisma | 10 | 57.7£3.7 59.5+44.1 | -2.059 | .040*
Kontrol | 10 [ 56.6+2.9 57.7+2.8 -.333 .739

Baldir Cevre (cm) Calisma | 10 [ 38.2+2.0 41.1+£2.6 | -2.816 | .005*
Kontrol | 10 [ 37.6+2.3 38.4+2.0 | -1.857 | .063

*p<0.05. Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi

Tablo 4’de de goriildiigii gibi on hafta siirasince uygulanan halter ve core
egzersizleri sonrasinda ¢aligma grubunun viicut agirligr hari¢ bel, kalca, biceps, uyluk
ve baldir ¢evre On test- son test dlgiim ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir

degisim tespit edilmistir (p<0.05). Bu degisim ¢alisma grubunda, bel ¢evresi (Z=-2.836
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ve p=.005) ve kalca ¢evresi (Z=-2.814 ve p=.007) Ol¢cliim ortalama degerlerinde diistis,

biceps ¢evre (Z=-2.871 ve p=.004), uyluk ¢evre (Z=-2.059 antropometrik dl¢iimlerinde

ve p=.040) ve baldir ¢evre (Z=-2.816 ve p=.005) ortalama degerlerinde ise artis olarak

gbzlemlenmistir. Kontrol grubunda ise on hafta siirasince uygulanan halter egzersiz

programi sonrasi istatistiksel agidan yalnizca biceps gevre

Ol¢iimlerinde anlmal1 bir artis belirlenmistir(p<0.05).

(Z=-2.850 ve p=.004)

Tablo 5. Katilimcilarin  Antropometrik Olgiimlerinin  Gruplar Arast On  Test
Sonuclarina Gore Karsilastirilmasina Iliskin - Mann-Whitney U Testi
Sonuclart

Antropometrik Grup | N Sira Ortalama Sira Toplam U P

Olgiimler Degeri Degeri

Viicut Agirhg (kg) | Calisma | 10 10.40 104.00 49.000 | .940
Kontrol | 10 10.60 106.00

Bel Cevresi (cm) Calisma | 10 9.05 90.50 35.000 | .271
Kontrol | 10 11.95 119.50

Kalca Cevresi (cm) | Calisma | 10 10.10 101.00 46.000 | .761
Kontrol | 10 10.90 109.00

Biceps Cevre (cm) | Calisma | 10 12.70 127.00 28.000 | .090
Kontrol | 10 8.30 83.00

Uyluk Cevre (cm) Calisma | 10 10.20 102.00 47.000 | .819
Kontrol | 10 10.80 108.00

Baldir Cevre (¢cm) | Calisma | 10 11.25 112.50 42.500 | .563
Kontrol | 10 9.75 97.50

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 5°de goriildiigli gibi ¢alisma ve kontrol grublarina ait antropometrik 6l¢tim

On-test ortalamalar1 karsilastirildiginda alinan tiim antropometrik Ol¢limlerde anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 6. Katilimcilarin Antropometrik Olgciimlerinin  Gruplar Arasi Son Test
Sonuclarina Gore Karsilastirilmasina Iliskin - Mann-Whitney U Testi

Sonuclari
Antropometrik Grup | N Sira Ortalama Sira Toplam U P

Olgiimler Degeri Degeri

Viicut Agirhg (kg) Calisma | 10 10.55 105.00 49.500 [ .970
Kontrol | 10 10.45 104.50

Bel Cevresi (cm) Calisma | 10 7.90 79.00 24.000 | .049*
Kontrol | 10 13.10 133.00

Kalg¢a Cevresi (cm) Calisma | 10 9.05 90.50 35.00 | .268
Kontrol | 10 11.95 119.50

Biceps Cevre (cm) Calisma | 10 13.95 139.50 15.500 | .008
Kontrol | 10 7.05 70.50

Uyluk Cevre (cm) Calisma | 10 11.65 116.50 38.500 | .380
Kontrol | 10 9.35 93.50

Baldir Cevre (cm) Calisma | 10 13.35 133.50 21.500 | .029*
Kontrol | 10 7.65 76.50

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 6’ya baktigimizda ¢aligma ve kontrol grublarina ait antropometrik dl¢tim
son-test sira ortalamalari karsilastirildiginda ¢alisma grubunda bel ¢evresi 6l¢iimlerinde
azalis (U=24.000 ve p=.049) ve baldir ¢evresindeki artis (U=21.500 ve p=.029)
istataistiksel acidan anlamlilik géstermektedir (p<0.05).

4.2. Katihmcilarin Maksimal Kuvvet Test Verileri

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin maksimal kuvvet (maksimal koparma,
maksimal, silkme, maksimal squat, maksial bench press) testi sonuglar1 Tablo 7, Tablo

8 ve Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 7. Katiimcilarin On Test- Son Test Maksimal Kuvvet Olciimlerinin Wilcoxan

Isaretli Swralar Testi Sonuclar

Maksimal Kuvvet Grup N On Test Son Test Z p
Olgiimler (Ort£SS) (Ort£SS)

Maksimal Koparma | Calisma 10 77.1+£4.7 86.0+4.5 -2.840 .005*
Kaldisis1 (kg) Kontrol 10 79.4+4.7 84.5+4.5 -2.825 .005*
Maksimal Silkme Calisma 10 104.6+4.0 113.6+£3.4 -2.820 .005*
Kaldisis1 (kg) Kontrol 10 103.2+3.4 107.543.5 -2.877 .004*
Maksimal Squat Calisma | 10 130.8+6.2 139.4+6.1 -2.829 .005*
(kg) Kontrol 10 131.9+6.1 136.6+6.4 -2.840 .005*
Maksimal Bench Calisma 10 70.1+4.9 77.6+4.8 -2.823 .005*
Press (kg) Kontrol 10 71.0+5.1 75.9+5.4 -2.814 .005*

*p<0.05. Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi

Tablo 7°de de gozlemlendigi gibi ¢alisma ve kontrol gruplart maksimal kuvvet
Olciimlerinde silkme, koparma, squat kaldiris ve gogiis ¢ekis on test- son test ol¢iim
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim belirlenmistir (p<0.05). Calisma
grubuna uygulanan halter ve core egzersizleri sonrasi, 6n test- sontest maksimal
koparma (Z=-2.840 ve p=.005), maksimal silkme (Z=-2.820 ve p=.005), maksimal squat
(Z=-2.829 ve p=.005) ve maksimal bench press (Z=-2.823ve p=.005) 6l¢iim ortalama
degerlerinde anlamli bir artis elde edilmistir. Kontrol grubunda da yine benzer sekilde
maksimal koparma (Z=-2.825 ve p=.005), maksimal silkme (Z=-2.877 ve p=.004),
maksimal squat (Z=-2.840 ve p=.005) ve maksimal bench press (Z=-2.814 ve p=.005)
Olctimlerinde on hafta uygulanan halter egzersizi sonrasi 6n test- son test degerlerinde

anlmal1 bir artig gézlemlenmistir (p<0.05).
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Tablo 8. Katilimcilarin Maksimal Kuvvet Olgiimlerinin Gruplar Arast On Test

Sonuclarina Gore Karsilastirilmasina Iliskin - Mann-Whitney U Testi

Sonuclari
Antropometrik Olgiimler Grup N | Sira Ortalama Sira Toplam U P
Degeri Degeri
Maksimal Koparma Calisma | 10 9.40 94.00 39.000 | .396
Kaldisis1 (kg) Kontrol | 10 11.60 116.00
Maksimal Silkme Calisma | 10 12.15 121.50 33.500 | .209
Kaldisis1 (kg) Kontrol | 10 8.85 88.50
Maksimal Squat Calisma | 10 9.95 99.50 44,500 | .671
(kg) Kontrol | 10 11.05 110.50
Maksimal Bench Press | Calisma | 10 10.25 102.50 47.500 | .849
(kg) Kontrol | 10 10.75 107.50

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 8’e bakildiginda calisma ve kontrol gruplarina ait maksimal kuvvet 6n-test

ortalamalar1 karsilagtirildiginda yapilan tiim o6lgiimlerde anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).

Tablo 9. Katiimcilarin Maksimal Kuvvet Olgiimlerinin Gruplar Arasi Son Test

Sonuclarina Gore Karsilastirilmasina  Iliskin - Mann-Whitney U Testi

Sonuclart
Antropometrik Olgiimler Grup N [ Sira Ortalama Sira Toplam U P
Degeri Degeri
Maksimal Koparma Calisma | 10 11.45 114.50 40.500 | .472
Kaldisis1 (kg) Kontrol | 10 9.55 95.50
Maksimal Silkme Calisma | 10 14.50 145.00 10.000 | .002*
Kuvevti (kg) Kontrol | 10 6.50 65.00
Maksimal Squat Calisma | 10 11.55 115.50 39.500 | .427
(kg) Kontrol | 10 9.45 94.50
Maksimal Bench Press | Calisma | 10 11.70 117.00 38.000 | .364
(kg) Kontrol | 10 9.30 93.00

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi
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Uygulanan on haftalik egzersiz sonrasinda Tablo 9’da gozlemlendigi iizere
calisma ve kontrol grublarina ait maksimal Kkuvvet sont-test sira ortalamalar
karsilastirildiginda yalnizca maksimal silkme kuvvet olgiimlerindeki artis (U=21.500

ve p=.029) istatistiksel agidan anlamlilik ifade etmektedir (p<0.05).
4.3. Katihmcilarin Core Kuvveti Test Verileri

Arastirmaya dahil olan katilimcilarin core kuvveti (plank, govde fleksiyon,
govde ekstensiyonve lateral fleksiyon) testi sonuglar1 Tablo 10, Tablo 11 ve Tablo 12

’de verilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin On Test-Son Test Core Testi Ol¢iimlerinin Wilcoxan Isaretli

Siralar Testi Sonuclar

Maksimal Kuvvet Olgiimler Grup | N On Test Son Test z P
(Ort£SS) (Ort£SS)
Plank Calisma | 10 [ 102.0£10.5 | 152.8+5.0 | -2.807 | .005*
(sn) Kontrol | 10 | 105.0£907 | 115.8+11.3 | -2.299 | .021*
Govde Fleksiyon Calisma | 10 | 92.9+4.8 129.7+4.8 | -2.807 | .005*
(sn) Kontrol | 10 [ 85.0+4.7 85.4+16.2 | -1.487 | .137
Govde Ekstensiyon (sn) Calisma | 10 | 118.8+6.2 151.3£5.0 | -2.809 | .005*
Kontrol | 10 | 119.7+£8.4 122.3£5.1 | -1.063 | .288
Lateral Fleksiyon (sn) Calisma | 10 [ 72.4+4.5 90.6+9.8 | -2.809 | .005*
Kontrol | 10 [ 68.9+2.3 70.4£3.9 | -1.781 | .075

*p<0.05. Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi

Tablo 4’de belirtildigi gibi on hafta siirasince uygulanan halter ve core
egzersizleri sonrasinda calisma grubunun core kuvveti Ol¢limlerinde plank, govde
fleksiyon, govde ekstensiyon, lateral fleksiyon oOl¢iimleri On test- son test Ol¢iim
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis elde edilmistir (p<0.05). Calisma
grubu On test- son test Ol¢im ortalamalarindaki artis, plank (Z=-2.807 ve p=.005),
govde fleksiyon (Z=-2.807 ve p=.005), govde ekstensiyon (Z=-2.809 ve p=.005) ve
lateral fleksiyon (Z=-2.809 ve p=.005) olarak elde edilmistir. Kontrol grubunda ise on

hafta siirasince uygulanan halter egzersiz programi sonrasi istatistiksel agidan sadece
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core kuvveti 6l¢iimlerinden plank (Z=-2.299 ve p=.021) dl¢iimlerinde anlamli bir artis
belirlenmistir(p<0.05).

Tablo 11. Katiimcilarin Core Kuvveti Olciimlerinin  Gruplar Arasi On Test

Sonuclarina Gore Karsilastirilmasina Iliskin - Mann-Whitney U Testi

Sonuclart
Antropometrik Grup | N Sira Ortalama Sira Toplam U P

Olgiimler Degeri Degeri
Plank Caligma | 10 9.40 94.00 39.000 | .397

(sn) Kontrol | 10 11.60 116.00
Govde Fleksiyon Calisma | 10 14.05 140.50 14.500 | .005*

(sn) Kontrol | 10 6.95 69.50
Govde Ekstensiyon | Calisma | 10 9.65 96.50 41.500 | .508

(sn) Kontrol | 10 11.35 113.50
Lateral Fleksiyon | Caligma | 10 12.90 129.00 26.000 | .052

(sn) Kontrol | 10 8.10 81.00

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 11’de galisma ve kontrol gruplarina ait core kuvveti on-test ortalamalari
karsilagtirildiginda yapilan dl¢iimlerde yalnizca gévde fleksiyon (U=14.500 ve p=.005)
Ol¢timlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 12. Katiimcilarin Core Kuvveti Olgiimlerinin  Gruplar Arasi Son Test
Sonuclarina Gore Karsilastirnilmasina Iliskin - Mann-Whitney U Testi

Sonuclari
Antropometrik Grup [ N Sira Ortalama Sira Toplam U P
Olgiimler Degeri Degeri
Plank Calisma | 10 15.40 154.00 1.000 | .000*
(sn) Kontrol | 10 5.60 56.00
Govde Fleksiyon Calisma | 10 15.50 155.00 .000 | .000*
(sn) Kontrol | 10 5.50 55.00
Govde Ekstensiyon | Calisma | 10 15.50 155.00 .000 | .000*
(sn) Kontrol | 10 5.55 56.00
Lateral Fleksiyon Calisma | 10 15.10 151.00 4.000 | .000*
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(sn) Kontrol | 10

5.90

59.00

*p<0.05. Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 12’de galisma ve kontrol grublarina ait core kuvveti son-test ortalamalari

karsilastirildiginda yapilan tiim 6l¢timlerde plank (U=1000 ve p=.000), gévde fleksiyon
(U=000 ve p=.000), govde ekstensiyon (U=000 ve p=.000) ve lateral fleksiyon

(U=4.000 ve p=.000) ol¢timlerinde istatistiksel acidan anlamli farkliliklar tespit

edilmistir (p<0.05).
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5. BOLUM

TARTISMA

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada, diizenli olarak hafta {i¢ giin halter antrenmani
yapan toplam 20 haltercinin 10’u kontrol grubu olarak yalnizca halter egzersizlerine,
10’u ise diizenli olarak yapmis olduklar1 halter egzersizlerine ek olarak core
egzersizlerine 10 hafta boyunca katilmislardir. 10 hafta sonucunda uygulanan
egzersizlerin antropometrik Ol¢limler, core kuvveti ve maksimal kuvvet testlerine

etkileri grup i¢inde ve gruplar arasinda karsilastirilmistir.

Tablo 2’de goriildiigii gibi ¢alisma ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, spor
yasi, boy ve viicut agirligr gibi tanimlayici verilerine ait ortalamalar, gruplar arasinda
egzersiz programi Oncesinde bir farklilik gostermemektedir. Bu da gruplar arasi

homojen bir dagilimin oldugunu ortaya koymaktadir.

Bulgular kisminda oldugu gibi tartiysmada da antropometrik Olciimler, core

kuvvet testleri ve maksimal kuvvet test verileri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

5.1. Katihmeilarin Antropometrik Olgiim Bulgularinin Degerlendirilmesi

Arastirmadaki antropometrik bulgular; sporcularin agirlik, bel, kalga, biceps,
uyluk ve baldir ¢evresi degiskenlerini kapsamaktadir. Tablo 4’de de goriildiigii gibi
calisma ve kontrol gruplarina ait 6n ve son testler arasinda calisma grubunun
antropometrik dlglimlerinde viicut agirlig: harig bel, kalga, biceps, uyluk ve baldir ¢evre
On test- son test Olclim ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim tespit
edilmistir (p<0.05). Bu degisim c¢alisma grubunun 6l¢iim ortalama degerlerinde, bel
cevresinde 79.3+4.2°den 76.3+4.6’ya ve kalca ¢evresinde 97.9+4.7°de 94.7+5.3 e azalis
olarak elde edilerken, biceps c¢evresi 38.8+2.4’den 43.94+2.1°¢, uyluk c¢evresi
57.743.7’den 59.5+4.1’e ve baldir g¢evresi 38.2+2.0’dan 41.1£2.6’ya yikselerek
ortalama degerlerde artis olarak gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise on hafta
sliresince uygulanan halter egzersiz programi sonrast istatistiksel agidan sadece biceps
cevre Ol¢clim ortalamalar1 37.1+2.0°’dan 40.5 +£2.4’e yiikselerek anlamli bir artis

gozlemlenmistir (p<0.05). Tablo 5’de ¢alisma ve kontrol gruplarina ait antropometrik
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Olclim On test sira ortalamalar1 karsilastirildiginda alinan tiim antropometrik ol¢timler
istatistiksel acidan anlamli degildir (p>0.05). Son-test sira ortalamalarinin
karsilastirildigi Tablo 6’ya baktigimizda ise yalnizca ¢alisma grubunun bel c¢evresi
Olctimlerindeki azalis (U=24.000 ve p=.049) ve baldir ¢evresindeki artis (U=21.500 ve
p=.029) istatistiksel ag¢idan anlamlilik ifade etmektedir (p<0.05).

Literatiirde core egzersizlerinin beden kompozisyonuna etkisini ortaya koyan
caligmalara baktigimizda 8 haftalik haftada 3 gilin yapilan yer egzersizleri 9 saglikli
bireyin viicut yag yiizdesinde 1,2% bel, g6giis ve kol ¢evresinde sirasiyla 2,7cm, 1,7cm
ve 0,5 cm azalmaya yol agmustir (Rogers ve Gibson, 2009). Mehdizadeh (2015)’de
yapmis oldugu ¢alismada 23 kadina 24 hafta, haftada 3 giin (45-60 dk/giin) uygulanan
core stabilizasyon egzersizlerinin bel cevresinde azalmaya yol ac¢tigini bildirmistir.
Benzer sekilde Duyul ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢alismada hentbol, voleybol ve futbol
oynayan 46 erkek sporcunun katilimi ile sporcularin deri kalinlik dl¢timleri, kuvvet,
dikey sigrama, 20 m. siirat kosu zamanlar1 ve viicudun belirli bolgelerinden alinan bazi
antropometrik degerleri (genislik, cevre, uzunluk) almislardir. Calisma sonucunda
hentbol ve voleybol sporcularinin bazi antropometrik degerlerinin futbolculardan

yiiksek ¢iktig1 bildirilmistir.

Direng egzersizleri ile olusan antropometrik degisim bazi degiskenler yoniinden
(agirlik, cevre dlgiimleri, BKI) kas biiyiimesi ve enerji harcamasmin artmasi dolayist ile
¢ift dogrultuludur. Bu bakimdan viicut agirligi ve viicut yag yiizdesindeki degisimi ile
bel ¢evresindeki degisimi birlikte degerlendirilerek kas olusumu ve yag kitlesindeki
azalma orani hakkinda fikir sahibi olmamiza yardimci olabilir (Hibbs,2008). Bu bilgi
dogrultusunda bizim arastirmamizda halter ve core egzersizlerinin beraber uygulandigi
calisma grubunda viicut agirliginda degisim gozlenmeden bel ve kalca cevre
Olclimlerinde azalmanin ve biceps, uyluk ve baldir ¢evre 6l¢iimlerindeki elde edilen
artigin yiiksek motor iinite uyarimi saglamasi sebebiyle yeterli anabolik etkiyi yarattigi
ve hipertrofiye sebep oldugu diisiiniilmektedir. Kontrol grubununa ise on test-son test
degerlerine baktigimizda yalnizca biceps gevresinde anlamli bir artis gézlemlenmesinin

sebebi olarak sadece halter egzersizleri yapmis olmalar1 fikrini 6ne siirmekteyiz.
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5.2. Katihmcilarin Maksimal Kuvvet Test Bulgularimin Degerlendirilmesi

Arastirmadaki maksimal kuvvet bulgular1 maksimal koparma, maksimal silkme,
maksimal squat ve maksial bench press degiskenlerini kapsamaktadir. Tablo 7°de
gorildiigli gibi ¢alisma ve kontrol gruplari maksimal kuvvet Olglimlerinde silkme,
koparma, squat kaldiris ve bench press On test- son test 6l¢iim ortalamalarinda her iki
grupta da istatistiksel olarak anlamli degisimler bulunmustur (p<0.05). Calisma grubuna
uygulanan halter ve core egzersizleri sonrasi, On test-son test Ol¢iim ortalama
degerlerinde maksimal koparmada (77.1+4.7°den 86.0+4.5’¢) 8.9 kg’lik, maksimal
silkmede (104.6+4.0’den 113.6+£3.4’¢) 9.0 kg’lik, maksimal squat (130.8+6.2’dan
139.4+6.1°¢) 8.6 kg’lik ve maksimal bench pressde ise (70.1+4.9’dan77.6+4.8’¢ ) 7.5
kg’lik anlamli bir artis elde edilmistir. Kontrol grubunda da yine benzer sekilde
maksimal koparma (79.4+4.7’den 84.5+4.5’e) 5.1 kg’lik, maksimal silkme (103.24+3.4’¢
107.5+3.5’e) 4.3 kg’lik, maksimal squat (131.4+6.1°’den 136.6+6.4’e) 5.2 kg’lik ve
maksimal bench press (71.0+£5.1’den 75.9+£5.4°¢ ) 4.9 kg’lik bir artig belirlenmistir
(p<0.05). Uygulanan on haftalik egzersiz sonrasinda Tablo 9’da gézlemlendigi iizere
calisma ve kontrol gruplarmma ait maksimal kuvvet son-test sira ortalamalari
karsilastirildiginda yalnizca maksimal silkme kuvvet Slgiimlerindeki artis (U=21.500
ve p=.029) calisma grubu aleyhine istatistiksel a¢idan anlamlilik ifade etmektedir
(p<0.05).

Core egzersizlerinin kuvvet ile iliskisini belirten c¢aligmalara baktigimizda
Nesser ve ark. (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada 1. Lig Amerikan futbol bransi
sporcularinda core stabilite ile kuvvet ve gii¢ iliskisi arastirilmistir. Bu aragtirmada
kuvvet ve giiciin belirlenmesinde dikey sigrama, ceviklik testi (pro-agility), 10 yard
mekik kosu testi, 1 MT bench pres, squat ve power clean testleri kullanilmistir. Kuvvet
ve gii¢ parametreleri ile core stabilite degerleri arasinda bazi anlamli korelasyonlar
oldugu gorilmistiir (Nesser ve ark., 2008). Sekendiz ve ark., 2010 yilinda yaptiklari
caligmada core egzersizlerinin, postiirii etkileyen kaslarinin dayaniklilik, esneklik ve
denge gelisimlerini incelemiglerdir. 21 sedanter kadma uygulanan sekiz haftalik
egzersiz sonrasinda, kaslarin (alt sirt ve karin) dayaniklilik ve kuvvetlerinde 6nemli
gelismeler oldugunu ifade etmislerdir (Sekendiz,2010). Konuyla ilgili yapilan bagka bir
calismada ise core egzersizlerinin, hentbolda sut hizina olumlu etkisinin olup

olmadigina bakilmis ve olumlu bir etki goriilmiistiir. Buradaki sut hizi gelisimin sebebi
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lumbopelvik rotasyonel stabilite ve kuvvet oranindaki artma olarak agiklanmistir
(Saeterbakken ve ark., 2011).

Afyon ve Boyac1 2016°daki ¢alismalarinda 18 yas grubu futbolcularda bolgesel
core egzersizlerin bazi motorik faktorlerin (kuvvet ve siirat) gelisimine etkisini
arastirmig ve futbol idmanlarina ilave edilerek uygulanacak 8 haftalik merkez bolge
(core) egzersizlerinin futbolcularin kuvvet ve siirat gelisimine olumlu katikisinin
oldugunu belirtmislerdir. Konumuzla ilgili literatiir incelendiginde bir¢ok arastirmaci
tarafindan merkez bolge (core) egzersizin motorik faktorler tizerinde etkili oldugu ve
sportif performansi arttirdigi belirtilmistir (Samson, 2005; Thomas ve William, 2009;
Jim ve ark., 2012; Atici, 2013; Afyon, 2014).

Genellikle yapmis oldugumuz c¢alisma ile literariir bilgileri gostermistir Ki
optimal sportif performans igin core egzersizi géz ardi edilemez bir gerekliliktir. Core
kuvvet/stabilitenin gorevini belirlemek daha ¢ok arastirmalar gerektirir ve onun
aktifliginin spora bransina 6zgl olarak belirlenmelidir. Yalnizca bir test bireyin core
stabilite/kuvvet degerlerini gosterebilir fakat sportif performans yoniinden biitiin viicut
aktivitelerine sahip core egzersizlerinin gérevinin dogru anlasilmasi spor dalina 6zgii

test uygulamay1 gerektirir (Nesser, 2008).

5.3. Katihmecilarin Core Kuvveti Test Bulgularinin Degerlendirilmesi

Calismada yapilan Core kuvvet testlerin sonuglar1 Tablo 10-11-12°de verilmistir.
Tablo 10°da belirtildigi gibi on hafta siiresince uygulanan halter ve core egzersizleri
sonrasinda caligma grubunun core kuvveti 6l¢limlerinde plank, govde fleksiyon, govde
ekstensiyon, lateral fleksiyon Ol¢limleri 6n test- son test Ol¢im ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis elde edilmistir (p<0.05). Calisma grubu 6n test- son
test Olgiim paremetrelerine iliskin ortalama degerlerinde artis bulunmustur. Kontrol
grubunda ise uygulanan halter egzersiz programi sonrasi istatistiksel agidan sadece core
kuvveti Ol¢iim ortalamalarinda anlamli bir artis goriilmiistiir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda Tablo 11°’de calisma ve kontrol gruplarmma ait core kuvveti On-test
ortalamalar1 karsilastirildiginda sadece govde fleksiyon  (U=14.500 ve p=.005)
Olclimlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<<0.05). Buna ek olarak Tablo

12’de ise calisma ve kontrol gruplarina ait core kuvveti son-test ortalamalari
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karsilastirildiginda uygulanan tiim Olgiimlerde plank (U=1000 ve p=.000), govde
fleksiyon (U=000 ve p=.000), govde ekstensiyon (U=000 ve p=.000) ve lateral
fleksiyon (U=4.000 ve p=.000) degiskenlerinde istatistiksel acidan anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05).

Calisma ve kontrol grubu core kuvveti testlerinin degerlendirilmesi neticesinde
goriilen bulgular literatiir bilgilerle karsilagtirildiginda, calisma sonuglari bir¢ok
caligmanin sonucu ile paralellik gdstermektedir. Bu ¢alismalarda (Moffroid ve ark.,
1969; Dendas, 2010; Sacterbakken ve ark., 2011; Cug ve ark., 2012; Weston ve ark.,
2015) da core antrenmanlar1 yapilan gruplarda core kuvveti 6lgiimlerinde olumlu yonde
artma goriilmiistiir. Beyzbolcular tizerinde gerceklestirilen bir ¢aligmada (Lust ve ark.,
2009), kontrol grubunun (15 kisi) baz1 testlerinde ¢alisma (19 kisi) grubuna gore On test
sonuclar1 arasinda bir fark bulunmayip iki grubun son test sonuglarinda ilk test
sonuglarina gore artma saptanmustir. Brilla ve Kauffman (2014), 6 hafta siiresince
saglikli ve diizenli spor yapan gencler iizerinde (inspirasyon egitim grubu ve core
egzersiz grubu) yaptiklar1 egzersizler sonucunda sirt ekstansiyon zamaninin ortalama
olarak 114 saniyeden 154 saniyeye kadar yiikseldigi neticesine erismislerdir. Yas 45
erkek kiirek sporcusuna (kontrol 20 ¢alisma 25) 8 hafta boyunca kiirek egzersizi
uygulanmis ve ¢alisma grubuna bu programa ek olarak haftada 2 giin core antrenman
programi uygulanmistir. Bu programdan sonra yapilan 6n ve son test sonuglarinda
calisma grubundaki sporcular lateral plank dl¢limiinde gelisim gdstermelerine kargin
oteki iki Ol¢limde (sirt izometrik dayanikliligi ve fleksor dayanikliligl) gelisim elde
edememislerdir (Michael ve ark., 2005). Core kuvvetine yonelik pilates programinin
gerceklestirildigi baska bir ¢alismada (Donahoe-Fillmore ve ark., 2007), yaslar1 20 ile
35 arasinda degisim gosteren saglikli kadin sporculara 10 hafta boyunca haftada 3 kez
yapilan antrenman programinin oncesi ve sonrasinda dl¢timler alinmistir. Bu o6l¢timler
sonucunda core kuvveti oOl¢limlerinin (fleksér dayaniklilik, abdominal kuvvet, sirt
izometrik dayaniklilig1 ve postiir) hicbirinde istatistiksel anlamlilik saptanamamistir.
Benzer bir ¢alismada, hareketli yilizeyde statik ve dinamik antrenman yapan bir grubun
core (plank, caki ve sirt ekstansiyon) testleri seviyelerinde gelisme goriilmiistir
(Parkhouse ve Ball, 2011). Son olarak Arakoski ve ark., 2004’ de yapmis olduklar
calismalarinda; sabit tabanda 16 hareketteki stabilizor kaslarin aktivasyonunu test

etmisler, kiiciik ve biiyiik kaslarin aktivasyonlarinin benzerligini tespit etmislerdir.
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Dolayisiyla; core egzersiziyle kiiglik ve biiyiik kas gruplarin1 ayn1 zamanda ve benzer
seviyede antrene edilebilmektedir. Buna gore; core ¢alismalar1 6zellikle biiyiikk kas
gruplarinin en yiiksek kuvvet ve gii¢ performansinda artis saglayacak kadar biiylik
oranda kuvvet ortaya ¢ikarmaya sebep olmadigindan, sporcularda gii¢ ve en yiiksek
kuvvetin artirilmasi i¢in core ¢aligmalarina art1 olarak agirlik caligsmalarinda antrenman

planinda yer almasi tavsiye edilmektedir.
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6. BOLUM

SONUC

Yapmis oldugumuz bu arastirnma sonuglari, haltercilere 10 hafta siiresince
diizenli olarak uygulanan halter ve core egzersizlerinin, viicut agirliginda degisime
neden olamadan bel ve kalga g¢evre dlgiimlerinde azalma saglayarak biceps, uyluk ve
baldir ¢evre Ol¢iimlerinde artisa neden olmustur. Calisma sonucu antropometrik
degiskenler tizerinde ortaya ¢ikan bu durumun yiiksek motor iinite uyarimi saglamasi

sebebiyle yeterli anabolik etkiyi yarattig1 ve hipertrofiye sebep oldugu diisiiniilmektedir.

Hem calisma hem de kontrol grublarinda 6n test ve son test maksimal kuvvet
Olgtimlerine baktigimizda elde edilen anlamli artisin halter ve core egzersizi yapan
calisma grubunda daha yiikksek oldugu goze carpmaktadir. Bu durumun halter
antrenmanlarinin kuvvet gelisimi i¢in etkin bir egzersiz modeli olmasindan kaynakli
oldugu fikri ileri siiriilmektedir. Yani halter egzersizlerine dahil olarak yapilan core

egzersiz programlarinin maksimal kuvvet test sonuclarini arttirmistir diyebiliriz.

Halter ve core egzersizleri sonrasinda ¢alisma grubunun core kuvveti
Olctimlerinde plank, govde fleksiyon, govde ekstensiyon, lateral fleksiyon 6l¢timleri 6n
test- son test Ol¢iim ortalamalarinda anlamli artiglara neden olmustur. Core egzersiziyle
kiiclik ve biiylik kas gruplarini ayn1 zamanda ve benzer seviyede antrene edilebildigi
bilgisinden hareketle core calismalarinin 6zellikle biiyiik kas gruplarinin st seviyede
kuvvet ve giic performans: Tlretmesi acisindan tekbasina yeterli olamayacagi
diiginiilmektedir. Bu ylizden core c¢alismalar1 ile birlikte uygulanan agirlik
caligmalarinin core kuvveti gelisimi {lizerinde pozitif etkisinin olabilecegi ileri

surilmektedir.
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7. BOLUM
ONERILER

Core egzersizlerine tiim branslarin genel antrenman programinda yer verilmesi
gerektigi tavsiye edilmektedir.

Core egzersizlerinin st diizey sporcularda kuvvet gelisimi igin agirlik
egzersizleri ile birlikte uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

Birkag¢ spor bransi hari¢ core egzersizlerinin spor bransina 6zgli parametrelere
etkisi hakkinda yeterli arastirmanin olmamasi nedeni ile farklt biranlarda
calisma yapilmasi onerilmektedir.

Core egzersiz programi planlanirken hareketlerin  kolaydan zora dogru
planlanmasi gerekmektedir.

Core egzersiz programlari i¢in seg¢ilen hareket se¢ciminin bransa 6zgii yapilmasi
gerekmektedir.

Yapilacak ¢alismalarda uygulanan core egzersizlerinin ¢alisma oncesi deneklere
Ogretilmesi calisma siliresince egzersizlerin daha akict gegmesine neden
olacaktir.

Daha sonra uygulanacak olan caligmalarda core egzersizlerinde uygulanma

stirelerinin uzatilmasinin verimliligi arttirabilecegi diisiiniilmektedir.
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Evrak Tarh we Sayaic ZT00201B-69088
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VAN YUZUNCT YIL UNIVERSITESI

SOSYAL VE BESERI BILIMLERI YAYIN -
ETIK KURULU BASKANLIGT t

ETIK KURUL KARARI ART

TOFLANTI TARTHI: 19/108/3018
DTUEUAL SAYIS: 2015709 Savia: 446
TOFLANTIDA ATTNAN KARAE SAYIST: 04

Van Yiminci Vil Universitesi Sosyal ve Begeni Bilimler Yaym Etk Fura 19092018
tarihingds saaf 14.00" da Van Yimmed Yil Universitesi Yonetm Funih soplanh salemimds Poof. D
Zeki TASTAN baskanhgmda yapoms eldugu toplanida asagidalo karan almestr:

KARAR NO 4. 10072012 tarth ve 50802 say1 ile kmulonmea gonderilen yvamda, Beden
Egitimi ve Sper YViksekoloahy, Antrendrlik Egitimi Bélimi dgretim avesi Dr. Our. Uvesi Funda
COSELNm damgmambigien vap viksek Lzans ogrencsi Brwa Abdalla ZURAR'm "Erksk
Haltercilerde 10 Haffahk Core Epzersirieninin Dengs ve Rilatf Kuvvet Uzenine Edkisi® adh tez
gabsmaznda kzilere wymilanacak Gigekler moslsonniz ohmp, séz komso araclann gl kisilere
uyElammasmda Sesyal ve Besen Eik Fomllan ve Ikelen gemevesmde berbang bir sakinca
olmachgma karar venlmictr.
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BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU
EK-2
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Dr.Ogretim Uyesi Funda COSKUN ve yiikseklisans ogrencisi Brwa Abdalla
ZURAR tarafindan yiiriitiilen “Erkek Haltercilerde 10 Haftalik Core Egzersizlerinin Core
Kuvveti ve Maksimal Kuvvet Uzerine Etkisi” baslikli arastirmavya davet ediyoruz. Bu
arastirmaya katilip katilmama kararini1 vermeden dnce, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini

bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda caligmadan c¢ikma hakkinda sahipsiniz.

Calismayir __vamitlamaniz, arastirmayva _katihm __icin __onam _ verdiginiz bi¢ciminde

yorumlanacaktir. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile

kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Bu c¢alisma ile erkek haltercilerde 10 haftalik core
egzersizlerinin core kuvveti ve maksimal kuvvet {izerine etkisinin aragtirilmasi

amaclanmustir.

b. Arastirmann Icerigi: Eger arastirmaya katilmay kabul ederseniz haftada 3 giin 60
dakika olmak iizere 10 haftalik temel halter antrenmanlarina alinacaksiniz. Yine
izniniz dogrultusunda bu ¢alismay1 yapabilmek i¢in ¢alisma ve kontrol gruplarindan
egzersiz programi baslamadan bir hafta 6nce ve 10 haftalik egzersiz programinin
sonunda olmak tizere iki kez antropometrik dlgtimler (viicut agirligi. Boy uzunlugu,
bel. gogiis. kalga. biceps. uyluk ve baldir ¢evre Olgiimleri), maksimal kuvvet
Ol¢timleri (silkme, koparma, squat gogiise ¢ekis maksimal kuvvetleri) ve core
kuvveti dl¢limleri ( Plank, govde fleksiyon, gdvde extensiyon, lateral fleksiyon)
almacaktir. Calismaya Irak Halter Salonunda diizenli halter antrenmani yapan 20
erkek sporcu, tesadiifi yontemle 10 denek ve 10 kontrol grubu olmak iizere iki

gruba ayrilarak dahil edilecektir.




e.

f.
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Arastirmanin Nedeni: Tez ¢alismasi
Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 2.5 Ay (10 hafta)
Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Katihmc1/Goniillii Sayisi: 20

Arastirmanin Yapilacag: Yer: Irak Halter Salonu

2. Calismaya Katilim Onayr:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri

okudum ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, gonillii olarak {izerime diisen

sorumluluklar1 tamamen anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadt:

Imzasi:



Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

0Z GECMIS

: Brwa Abdalla ZURAR

: 1.1.1988 / Siilimany

: Koye Universitesi / Beden Egitimi ve Spor Fakiiltesi

: Van Yiiziincii Y1l Universitesi / Egitim Bilimleri

Enstitiisii / Beden Egitimi ve Spor ABD

: Ingilizce

- brwazurar@gmail.com
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YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

2.04.2013

Tez Baghg / Konusu
kel daltexilende. . 0. Iagdalik...... Lt . Sporsialeinia. Lexe....

Konedi.... .. D0ksimal ... Bt SJ2eix.... z?rkm .....................................................

Yukarida baghigi/konusu belirlenen tez ¢alismamin Kapak sayfasi, Girig, Ana boliimler ve Sonug
boliimlerinden olusan toplam ...3.4.... sayfalik kismma iliskin, 22../.2../2219. tarihinde gahsim/tez
danigmanmim tarafindan .7V} A!q..intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak
alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oran: Do, st “? ........ € ‘1314-}_ m;dh) dir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmigtir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tegekkiir harig,

- Icindekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga haric,

- Alintilar harig,

- Tezden gikan yaynlar harig,

- 7 kelimeden daha az Srtiisme igeren metin kisimlar hari¢ (Limit match size to 7 words)

Yiiziincii Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Almmmasi ve Kullamilmasmna iliskin
Yénergeyi Inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢aligmamin herhangi bir
intihal Igemedigini; aksinin tesplt edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Ad1 Soyad1 Imza

Adi Soyadi &WQ ..... ﬁbCLﬁ”q ..... JURHP)
Ogrenci No 1‘5&1&% .........................................
Anabilim Dah .&A@\ é’l'ﬁ' T e - A’hbl‘!ma‘-lli

Programi S SR s R s et R

Statiisii : Y. Lisans & Doktora (]

ENSTITU ONAYI
N

DANISMAN
A caskn) eapy

Enstltu kreten
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