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OZET

FARKLI BRANSLARDAKIi SPORCULARIN CORE STABILiZASYON
KUVVETI VE BAZI FiZIKSEL PARAMETRELERININ
DEGERLENDIRILMESI

Amag: Bu ¢alismanin amaci farkli branslardaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti ve
denge, esneklik, sirt ve sigrama kuvveti arasindaki parametrelerinin degerlendirilmesini
ve aralarindaki iliskiyi incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmamiza branglara gére Futbol (24 kisi), Voleybol (15 kisi),
Atletizm (10 kisi), Hentbol (15 kisi), Giires (Serbest Stil) (10 kisi), Rugby (13 kisi) olmak
tizere 40 kadin ve 47 erkek toplam 87 goniillii birey katilmistir. Calismada katilimcilara
Core Stabilizasyon ve Kuvvet testi, Standing Stork denge testi, Y denge testi, Otur-Uzan
testi, yatay sigrama, dikey sigrama testleri uygulandi. Veriler SPSS 22 paket programi ile
analiz edildi.

Bulgular: Calisma bulgularinda erkek futbolcularda, voleybolcularda, atletlerde,
hentbolcularda, core stabilizasyon kuvveti artik¢a, dinamik dengenin ve esnekligin arttig1
goriilmistiir. Calisma bulgularinda kadin voleybolcularda, ragbicilerde ve hentbolcularda
esnekligin, dengenin arttig1 gérilmiistiir.

Sonu¢: Uygulanan testlerde branglar arasi farkliliklarin birgok faktoriin  etkili
olabileceginden so6z edilebilir. Bu faktorler arasindan sporcularin farkli antrenman
seviyesinden ve farkli branglarin farkli fiziksel taleplerinden kaynaklanabilecegi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core Kuvveti; Denge; Esneklik; Futbol; Ragbi; Hentbol

Tiillay CEYLAN, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi- Samsun, Ekim- 2019



ABSTRACT

EVALUATION OF CORE STABILIZATION FORCE AND SOME PHYSICAL
PARAMETERS OF SPORTSMEN IN DIFFERENT BRANCHES

Aim: The aim of this study is to evaluate the parameters of core stabilization force and
balance, flexibility, back and jump strength of athletes in different branches and to
examine the relationship between them.

Material and method: According to branches, Football (24 athletes), Volleyball (15
athletes), Track and Fields (10 athletes), Hentball (15 athletes), Wrestling (Freestyle) (10
athletes), Rugby (13 athletes) 40 females and 47 males totaly 87 participated in this study.
Core stabilization and strength test, standing stork balance test, Y balance test, sit-up test,
long jump and vertical jump were used in this study. Data are analyzed with SPSS 22
packet programme.

Findings: In the results of the study, it has been seen that as the core stabilization force
increases in male football players, volleyball players, athletes, handball players, elastic
leg strength, dynamic balance and flexibility increase. In the study findings, it was seen
that flexibility, balance increased in female volleyball players, rugby players and handball
players.

Results: It can be stated that differences between branches may be effective in the tests
performed. Among these factors, it can be said that athletes may arise from different

training levels and different physical demands of different branches.

Keywords: Core Strenght; Balance; Flexibility; Football; Rugby; Handball

Tiillay CEYLAN, Master Thesis

Ondokuz Mayis University- Samsun, October - 2019



SIMGELER VE KISALTMALAR

SST: Standing Stork Test

YS: Yatay Sigrama

DS: Dikey Sigrama

PLA: Plank

USG: Sag ayak ilerde sol ayak biikiilii otur-uzan testi

USL.: Sol ayak ilerde sag ayak biikiilii otur-uzan testi

ASL.: Y denge testinin sol ayak ile anterior diizlemi

ASG: Y denge testinin sag ayak ile anterior diizlemi

PMSL: Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial diizlemi
PMSG: Y denge testinin sag ayak ile posteriomedial diizlemi
PLSL: Sol ayak ile yapilan posteriolateral diizlemi

PLSG: Sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemi

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences (Sosyal Bilimler igin Istatistik

Programi)

ICC: Olgek niimerik bir dlgiimde korelasyon gostergesi (Intraclass Correlation

Coefficient - ICC)

ANOVA: One-Way ANOVA (ANalysis Of VAriance)
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1.GIRIS

Kor sozciigii merkez, ¢ekirdek anlamina gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir.
Spor bilimlerinde kor ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de icinde
bulundugu viicudun orta noktasidir (McGill, 2010). Kor bolgesi; odak noktasina karin,
bel ve kalgalar alinmakla birlikte, sternumun alt ucu (gogiis kafesi kemigi) ile dizler
arasinda kalan bolge olarak kabul edilmektedir (Fig ve Santana, 2005; Hibbs, Thompson,
French, Wrigley ve Spears, 2008). Kor kuvveti, kor bolgesinde yer alan kaslarin sportif
bir hareket esnasinda ortaya koyduklari direng olarak tanimlanabilir. Kor dayaniklilig1 ise
kor kaslarinin bu direnci siirdiirebilme kabiliyetidir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Kor egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizleri iceren ¢aligmalardir. Bu kaslarin hepsi,
hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte calisirlar. Hareket
stirasinda olusturulan giiciin bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmasi koordineli olarak calisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir.
Kor antrenman yontemi, agirlik calismasi yonteminden uygulanista farklilik géstermekle
beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi
amaglarina yoneliktir. Kor antrenman, sadece viicut agirligi ile higbir arag gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimi ile de olduk¢a zengin alistirma
segenegi sunabilmektedir. Bosu, Suspension training system (kendi viicut agirliginizla
yercekimine karsi calisma metoduna dayanan bir sistemdir) pilates topu, elastik bantlar
gibi materyallerin kor alistirmalart ile birlikte kullanimi, kor antrenmaninin hem sabit
hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir (Savas, 2013).

Kuvvet, temel biyomotorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi ig¢in
olmazsa olmaz bir degere sahiptir (Acar, 2000).

Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa bagl olarak
gelismesidir. Birgok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif basariy: arttirmak icin
cocuk ve genglerde de kuvvet calismalarina yer vermenin geregini savunur (Muratli,
1997).

Kuvvetin, hem fiziksel, hem de ruhsal bakis ac¢isin1 kapsayan tam bir taniminin

yapilmasinda zorlanilmaktadir. Bunun nedeni; kuvvetin fiziksel taniminin tersine; diger



yapisal 6zelliklerinin, 6rnegin kas caligsmasi, kas kasilmasi ya da kas kasilmasimnin gesitli
bicimlerinin ¢ok yonlii olmast ile gesitli etmenler yoniinden de etkilenmesine bagli olarak
karmasik bir 6zellik gostermesidir (Tamer, 2000).

Insan viicudu i¢in denge; gdvdenin yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlere karsi sabit
kalabilme yetenegidir. Bunu saglayan temel faktor ise istemli ya da refleks olarak ortaya
¢ikan kas aktivitesidir. Viicudun destek sistemi olan iskelet sistemi koordine kas aktivitesi
olmadan yer¢ekimine kars1 dik duramaz (Beyazova ve Gokce Kutsal, 2000). Diger bir
deyisle denge viicudun statik ya da dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile kontrol
edilebilme, viicut kiitlesini ya da viicut agirlik merkezini destek taban {izerinde tutma
yetenegidir (Lazar, 1998).

Kor stabilizasyon kuvveti uzun yillardir aragtirmalara konu olmakla beraber,
yapilan ¢alismalarda voleybol, basketbol veya futbol gibi branslardaki sporcularin kor
stabilizasyon kuvveti, denge veya kuvvet gibi bazi fizyolojik parametreleri ayr1 ayri
inceledikleri ve daha yasl yada adolesan bireylere odaklandigini bildirmektedir. Futbol,
voleybol, atletizm, hentbol, giires ve ragbi bransinda elit seviyede spor yapan bireylerin
core stabilizasyon kuvveti ve bazi fiziksel parametrelerinin (denge, esneklik, sigrama ve
kuvvet) degerlendirilmesi bir arada yapan g¢alisma oldugu sdylenemez. Boylece bireysel
ve takim sporcularinda kor kuvvetini ve denge, esneklik, sigrama ve kuvvet inceleyen az
sayida caligmalara az rastlanmasindan dolayr arastirma yapma ihtiyacini ortaya
¢ikartmustir.

Bu c¢alismanin amaci, farkli branslardaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti

ve bazi fiziksel parametrelerinin degerlendirilmesini irdelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Core Stabilizasyon Kuvveti

Kor sézciigii merkez, “cekirdek anlamia gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir.
Spor bilimlerinde kor ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde
bulundugu viicudun orta (merkez)” noktasidir, (Mcgill 2010).

Giincel bir yaklagim ile core kavrami “Core kavrami govdeyi olusturan,
omurgay1 destekleyen ve saran, alt ve {ist ekstremite kuvvet gecislerinde aktif rol alan kas
gruplarinin biitiinliigi” olarak tanimlamistir (Boyaci ve Tutar, 2018).

Gergekte pasif bir insanin “omurgasi dengesiz bir yapidadir, bu ylizden viicut
dengesini saglamak beden kaslarmin aktiflestirilmesiyle” saglanir. Iste bu kaslar core
antrenmanda {izerine durulan core bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, “anatomik
olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle 6zel olarak tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle
farkli bir grup kasin” oldugu diisiincesidir (Lederman, 2010).

Atletik performansin verimliligini artirmada kor stabilizasyon onemli bir
parametredir. Istenilen atletik performansa ulasmak kinetik zincirle gerceklesir. Bunun
icin hareketin en uygun pozisyonda, en uygun hizda, en uygun zamanlamayla yapilip,
viicut boliimlerinin sirali aktivasyonunun gerceklesmesi gerekir. Buna ek olarak kor
bolgesi, sportif aktivitelerde biitiin kinetik zincirlerin merkezidir. Kor kuvvetini, dengeyi
ve hareketi kontrol ederek alt ve list ekstremite fonksiyonlarini en {ist verimde kullanmaya
yardimct olur. Kor stabilizasyonun kabul edilmis evrensel bir tanimi yoktur. Kor
stabilizasyonun genel tanimi; kinetik zincirle baglantili olarak, hareket esnasinda
kuvvetin transferinde ve kontroliinde gdvdenin hareketini ve pozisyonunu kontrol
edebilme yetenegidir (Putnam, 1993).

Daha basit bir tanimla gévdenin fonksiyonal stabilizasyonudur (Konig ve ark.,
2001). Baska bir deyisle disardan viicudun pozisyonunu degistirecek bir etki oldugunda
govde kontrollii stabilizasyonu devam ettirme yetenegidir (Kibler ve ark., 2006). Burada
onemli olan pozisyon degisikliginde gévde stabilizasyonunun devam etmesidir. Kor
stabilizasyon; sportif beceri gergeklesirken kuvvet ve hareketin viicudun merkezden uzak
boliimlerine transfer edilmesine yardimer olur (Kibler ve ark., 2006). Kor stabilizasyon
lumbopelvik-kalga kompleksinin kassal kapasitesi ve motor kontrol tiriiniidiir (Leetun ve
ark., 2004).



Kor bolgesi hareketsizken ya da hareket esnasinda omurgayr dengede tutmak
icin kastan olusmus bir korse gibi gorev yapar. Kuvveti iist ve alt ekstremiteye tasir,
boylece kinetik zincirin merkezini olusturur (Akuthota ve Nadler, 2004). Bununla birlikte
proksimal denge miimkiin olan en yiiksek hizi olusturabilmek i¢in distal hareketlilige
ihtiya¢ duyar (Marshall ve Elliot, 2000). Ekstremiteleri kontrol eden kaslar kuvvetli, kor
bolgesi zayif olursa kuvvetin transferi giiclesir, hareket verimi diiser (Leetun ve ark.,
2004).

Kor stabilizasyon ve kor kuvveti kavramlar1 1980’den beri arastirmalara konu
olmustur (Fig, 2005). Yapilan kor bolgesiyle ilgili ¢calismalarda genellikle omuz, gévde,
kalca ve bacagin list kisimlarini igeren viicudun alt ve {ist boliimleri olarak belirtilmistir
(Lehman, 2006). Birbirinden iki farkli konsepte sahip olan kor stabilizasyon ve kor
kuvveti bir¢ok calismada karistirilmistir. Bu iki kavramin karistirilmasinin en onemli
sebebi arastirmanin odaklandigi igerige gore degisiklik gostermesidir. Ornegin; sakatlik
sonrast bel agrisina, kol ve bacak agrisina odaklanan rehabilitasyon amacli ¢alismalarda
her giin uygulanabilecek diisiik siddetli egzersizlerle omurgaya yapilan yiiklemeleri
kontrol altinda tutmak amagclanir. Bu tiir kisilerde yliksek siddetle yiiklemeler igeren, cok
daha dinamik hareketler barindiran sporculara oranla ¢ok daha diisiik kor stabilizasyon
ve kor kuvvete ihtiya¢ duyulur (Leetun ve ark., 2004). Viicudun, omuzlarin dizlerin vb.
kuvveti transfer edebilmesi gereken sportif performanslarda kor stabilizasyon ve kor
kuvveti tanimlariin farkli yapilmasi dogaldir.

Panjabi (1992), kor stabilizasyonu giinliik yagsamda yapilan aktivitelerin giivenli
sinirlardaki intervertebral eklem hareket agikliginda yapilabilmesi i¢in pasif spinal
kolonun, aktif spinal kaslar ve sinir kontrol birimiyle biitiinlesmesi olarak tanimlar. Kibler
ve ark. (2006), ise kor stabilizasyonu, belirlenen sportif aktivitede kuvvetin ideal tiretimi,
transferi ve kontroliinde pelvisin tizerindeki govdenin hareket ve pozisyonunu kontrol
edebilme yetenegi olarak tamimlamistir. Akuthota ve Nadler (2004), kor kuvveti,
omurganin kas kontroliiyle ihtiya¢ duydugu fonksiyonel dengenin devam ettirilebilmesi
olarak tanimlamigtir. Bu tanim Lehman’in (2004), maksimal kuvvet bir kas ya da kas
gurubu tarafindan belirli bir hizda iretilir tanimina ters diigmektedir. Farries ve
Greenword (2007), bu iki kavramin farkini daha agik ortaya koymaktadir. Kor
stabilizasyonu; kas aktivasyonu sonucu omurganin stabilizasyonu olarak tanimlarken, kor

kuvveti; kontraktil kuvvetler ve karin i¢i basing yoluyla kuvvet iiretme kabiliyeti olarak



tanimlamigtir. Sonug¢ olarak bel agrist1 c¢eken hastalara uygulanan arastirmalarla,
sporculara uygulanan arastirmalar1 karsilagtirmak mantikli olmayabilir. Rehabilitasyon
alaninda bel agris1 ¢eken bir hasta i¢in performansin gelismesi agrisiz gegirecegi giin
sayis1 olabilecekken (Hides, 2001), spor alaninda ise sporcunun daha hizli kogmasi, daha
ileri firlatmas1 ya da daha yiiksege sicramasidir (Myer ve ark., 2005). Bununla birlikte
spor alaninda antrenmandaki performansi artirirken sakatlik riskini azaltma da amag
edinilebilir (Akuthota ve Nadler, 2004). Ancak kor stabilizasyon ve kor kuvveti
antrenmanlarinin sportif performansi artirmada ki etkisini inceleyen arastirmalar mevcut
olsa da say1 yetersizdir (Lehman, 2006).

Kor stabilizasyonun sportif performansa etkisini inceleyen calisma sayisi
olduk¢a azdir (Brown, 2006). Roeter (2001), biitiin spor branslarinda ve fiziksel
aktivitelerde iyi bir performans i¢in kor stabilizasyon ve dengenin olduk¢a onemli
oldugunu séylemistir. Cogu hareketin dogasinda 3 boyut vardir bu yiizden sporcular etkili
bir kor stabilizasyon i¢in govde ve kalca kaslarinda iyi bir kuvvete sahip olmalidirlar.
Bazi spor branglar iyi bir denge gerektirirken, bazilar1 kuvvet liretimi, bazilar1 viicut
simetrisi gerektirir, tamami ise 3 diizlemde de gergeklestirilen hareketlerde kor
stabilizasyona ihtiyag¢ duyar.

Kor stabilizasyon ve kor kuvveti artirmak i¢in yapilan egzersiz teknigi verimsiz
olursa sporcunun sakatlik riskini artirabilir (Jeffreys, 2002). Ornegin bel agris1 cogu spor
bransinda ciddi bir problemdir ve ¢ozliimiinde rotasyon hareketlerine, tekrarli fleksiyon
ve ekstansiyon hareketlerine ihtiya¢ duyulabilir (Finn, 2013). Leetun ve ark. (2004),
yapmis oldugu arastirmada sezon boyunca 139 basketbolcudan 41’inde (28 kadin, 13
erkek), 48 alt ekstremite veya bel bolgesinde sakatlik yasandigini (%35 kadin, %22 erkek)
belirtmistir.

Sakatlik yasayan sporcularin zayif kor bdlgesine sahip olduklarim
(stabilizasyonu saglamak i¢in gerekli beceriyi azaltan, zayif kalca abduksiyon ve disa
rotasyon kuvveti) bulmuslardir, ayrica kadinlarda bu riskin ¢ok daha yiiksek oldugu da
baska ¢alismalarla birlikte bu ¢alismada da belirtilmistir (Fredericson ve Moore, 2005).
Kisacast kor antrenman bagsta kadinlar olmak iizere, sakatligi dnlemede Onemli rol
oynayabilir.

Fizyolojik olarak kor kuvveti ve kor stabilizasyonu, daha yiiksek gii¢ tiretmede,

omuz, kol ve bacak kaslarin daha etkili kullaniminda 6nemli olduguna inanilmaktadir.
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Teorik olarak bunun sonucu sakatlik riskini azaltmada, hiz, ¢abukluk, gii¢ ve aerobik
dayaniklilik gibi sportif performansi artirmada kor egzersizlerin 6nemini ortaya koyar.
Genellikle kor antrenman programlari su 6zellikleri iyilestirmek i¢in uygulanir:

* Eklem hareket ac¢iklig1 ve kasin uzayabilme 6zelligini artirmada,

* Eklem stabilizasyonunu gelistirmede,

+ Kas performansini artirmada,

» Hareket fonksiyonlarini en ideal seviyeye ulastirmada kullanilir.

Kor yetenegini gelistirecek en etkili kor antrenman programinin hangisi oldugu
siklikla sorulan ve arastirilan bir konudur. Bu sorunun daha iyi yanitlanabilmesi i¢in, kor
stabilizasyon ve kor kuvveti gibi kavramlarin daha iyi tanimlanabilmesi, farkl: tipteki kor
egzersizlerin verimliligini ortaya koyabilmek icin giivenilir metotlarin uygulanmasi,
uygulanan antrenman programlarinda hareket teknigine dikkat edilmesi gerekmektedir
(Sharrock ve ark. 2011).

Denge antrenmanlar1 bir ¢esit kor stabilizasyon antrenmanidir, benzer sekilde
kor kaslarinin aktivasyonunu gergeklestirir. Denge kaybindan ve diismekten uzak durmak
icin agirlik merkezi postural ayarlamalarla yer degistirir. Bu postural ayarlamalar spinal
bolgenin stabilizasyonu i¢in kor bolgesi kaslarinin aktivasyonuna ihtiya¢ duyar. Ciinkii
sportif becerilerde kor stabilizasyonun iyilesmesiyle alt ve iist ekstremitede daha yiiksek
kuvvet tiretimi gergeklestirilebilir (Yaggie ve Campbell, 2006).

Denge tiim beceriler i¢in gerekli olan, statik postiir ve dinamik hareketlerle
gelistirilebilen bir beceridir. Duyusal girdiler (gorsel sistem, vestibiiler sistem, viicut
farkindaligi proprioseptif) serebral kortekste islenerek dengenin gelismesine noral
programlamadaki iyilestirmeler yoluyla izin verir (Ruiz ve Ricardhson, 2005). Son
yillarda yapilan ¢aligmalar dengesiz yiizeye sahip ekipman (bosuball, swissball gb.)
lizerinde yapilan egzersizlerin statik denge ve postural kontrolii gelistirdigi
gozlemlenmistir (Yaggie ve Campbell, 2006). Behm ve ark. (2005), buz hokeyi kayma
hiz1 ve hareketli tahta (wobble board) tizerinde dengede kalabilme 6zelligi arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Buz hokeyi gibi bir sporun dengesiz zemin iizerinde oynandigi
diistiniiliirse bu iki parametre arasinda iliski olabilecegi mantikli gelmektedir. Ancak
calisma sonucunda anlamli herhangi bir iligki bulunmamistir. Dengesiz tahta {izerinde
gelistirilen denge yetenegi statik bir beceri gerektirdiginden icerisinde yiiksek miktarda

dinamik denge igeren buz hokeyinde daha hizli kaymaya etkisinin olmamas1 dogal
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karsilanabilir. Bu sebepten bransa 6zgii denge ¢aligmalari iyi modifiye edilmeli ve bransin

yiizeyine gore gelistirilmelidir (Kir, 2017).

2.2. Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Anatomik a¢idan core, govde bdlgesinin iskelet sistemi (gogilis kafesi, omurga,
pelvis),yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini
saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinii olarak da tanimlanmaktadir
(Behm ve ark., 2010).

Viicudu olusturan kas ve iskelet sistemi agisindan core bolgesini iceren yapilar;
omurga, pelvis, kalca, yakin alt ekstremiteler ile karin kaslaridir. Core kaslar1 olarak
adlandirilan yapilar ise; sportif aktivitelerin bircogunda 6nemli olan, omurganin ve
pelvisin dengesini saglamada ve ortaya ¢ikan direncin biiyiik kas gruplarindan kiigiik kas
gruplarma kadar dengeli bir sekilde dagilmasini saglayan goévde kaslari ve pelvis
gevresinde yerlesmis kaslar1 icermektedir (Baechle ve ark., 2000).

Akuthota ve Nadler (2004), koru kol ve bacak hareketini baslatan gii¢-evi olarak
tamimlarken Richardson ve ark. (1999), cift katmanl silindir ya da kutu olarak
tanimlamiglardir. Bergmark (1989) ise, Tablo 1°de belirtildigi gibi kor kas yapisini
Bolgesel ve Genel kas sistemi olarak siniflandirmistir. Bolgesel kor kas sistemi omurgada
baslayan ve yerlesen, kalga eklemini biiken psoas kaslar1 diginda tiim kaslar1 igerir.
Bolgesel kor kas sistemi, bel omurgasinin egilmesini kontrol eden, koordinasyona yardim
eden ve hareket eden kisimlar1 kontrol eden bir rol {istlenir. Bir diger tanimda Bolgesel
kas sistemi, govde kaslarinin stabilitesini saglayan, birincil olarak Transversus abdominis
ve multifidus kaslarini igeririr. Bu kaslarin oncelikli gorevi stabiliteyi saglamalaridir,
ciinkli eklemlerde gectikleri yerden hareketi saglayabilmek icin yeteri kadar kuvvet
yaratamazlar. Internal oblik, eksternal obliklerin orta lifleri, quadrus lumborum,
diyafram, pelvik taban kaslari, iliocostalis ve longissimus kaslarmin tiimii bolgesel
sistemde ikincil rol istlenir (Norris, 2001). Biitiin bu kaslar spinal stabilite saglamak i¢in
yeteri kadar kuvvet olusturan ve bel omurlarina baglanan veya yaninda olan kisa kas

uzunluguna sahip kaslari igerir (Briggs ve ark., 2004).

12



Tablo 1. Kor kaslarin siniflandirilmasi (Bergmark, 1989)

Bolgesel Kaslar

(Stabilizasyon Sistemi)

Birincil

ikincil

Genel Kaslar
(Hareket Sistemi)

Transversus abdominis
Multifidus

Internal oblique

Eksternal oblikin medial
fibrilleri

Quadratus lumborum

Diyafram

Pelvik taban kaslar1

Illiocostalis ve lognissimus

(lumbar kismi)

Rectus abdominis
Eksternal oblikin lateral
fibrilleri

Psoas major

Erector Spinae

Iliocostalis (gogiise ait kismi)

Kor kaslar1 yavas (Tip-1) ve hizli (Tip-2) kas fibrillerinden olusmaktadir

(Akuthota ve ark., 2008). Kor bolgesindeki baskin olan kaslar ¢ogunlukla yavas kasilan

(slow-twitch) Tip-1 kas fibrillerinden olusur. Kisa siire iginde yiiksek seviyede gii¢

tiretebilme yetenegi genellikle cabuk tepki veren hizli kasilan Tip-2 kas fibrilleri ile

ilgilidir bu sebepten dolay1 gii¢ liretimi i¢in kor bdlgesinin antrene edilmesinin faydasiz

bir girisim olacagi distiniilebilir (Brittenham ve Taylor, 2014).

Tablo 2. Bolgesel ve genel kaslarin 6zellikleri (Berkmarg, 1989)

Bolgesel Genel

Derin Yiizeysel

Yavas Kasilir Hizli Kasilir

Dayaniklilik Ozelligi Yiksektir Giig Aktivitelerinde Etkindir
Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir

Diisiik direnglerde aktive olur

(maksimal kasilmanin %40'imdan diisiik)

Uzunluk bagimli kas aktivasyonu

Yiiksek direnglerde aktive olur

(maksimal kasilmanin %40'indan yiiksek)

Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Transversus Abdominis ve Multifidus:

Transversus Abdominis

lifleri

horizontal dizilimli olarak yerlesir. Abdominal bélgenin en derin kasidir (Dedecan,2016).

Transversus Abdominis ve Multifidus kaslart omurganin birincil stabilizér kaslaridir

(Faries and Greenwood, 2007). Bu stabilize edici etkileri nedeniyle dikkat ¢ekmektedir.

13



Transversus Abdominis yatay olarak ¢alisan (i¢ oblik kasina paralel ¢alisan en asag1 lifler
hari¢) ve karin g¢evresinde bir kemer olusturan liflere sahiptir. Karm i¢i bosluk,
Transversus Abdominisin izole aktivasyonunu saglar (Akuthota ve ark., 2008).

I¢ oblik ve Transversus Abdominis, Torakolumbar Fasya ile olusturulan kemerin
karin i¢i basincini artirmak i¢in birlikte ¢alisir. Artmis karin i¢i basincinin omurgaya
sertlik kazandirdigi gosterilmistir (McGill, 2001). Boylece lomber vertebradaki baski
azalmaktadir (Sever, 2016).

Saglikli kisilerde ekstremite hareketlerinden 6nce lomber omurgay1 stabilize
etmek i¢in Transversus Abdominis kasinin aktif oldugu EMG (Elektromiyografi)
calismalar1 ile gosterilmistir. Bel agrili hastalarda ise bu aktiflesmenin geciktigi
goriilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Multifidus, ¢ok eklemli uzun kaslarin vertebral kolon hareketlerini kontrol
etmek amaciyla kisa fibrillerden olusan, genellikle tek eklemli segmental stabiliteyi
saglayan anatomik bir yapidir. Sakral ve servikal kolon boyunca vertebral kemerler ve
spinous ¢ikintilar arasinda koprii gorevi goriirler. Bu kassal kopriiler segmentler arasi en
biiyiik stabilizator olarak gorev yapmaktadirlar (Sever, 2016). Multifidus ve Transversus
Abdominis stabilizasyonda en onemli iki kas grubudur. Es zamanl kasilmalar ile
abdominal bolgenin korunmasini saglamaktadirlar (Yilmaz, 2016). Ayrica ¢aligmalarda
kronik bel agrisina sahip kisilerin multifidus kasinin atrofiye ugradigi goriinmektedir.

(Hides ve ark., 1996).

Quadratus Lumborum: Quadratus Lumborum, lomber omurganin direk iginde
yer alan biiylik, ince ve dortgen seklinde bir kastir (Akuthota ve Nadler, 2004). Krista
iliakadan baglar ve on ikinci kosta ile lomber vertebralarin transvers ¢ikintilarina yapisir.
Lokal ve global kas sisteminde gorev almaktadir. Quadratus Lumborum’un lokal
sistemdeki gorevi omurganin lateral stabilitesini saglamaktir. Global sistemdeki gorevi
ise diyaframin kasilmasimi sinirlandirmaktir. Quadratus Lumborum, omurganin
fleksiyon, ekstansiyon ve lateral fleksiyon hareketlerindeki stabilizasyonunu saglar

(McGill, 2007). Omurganin en 6nemli lateral stabilizator kasidir (Yilmaz, 2016).

Diyafram ve Pelvik Taban Kaslari: Diyafram, gogilis ve karin bosluklarini
ayiran, kubbe seklindeki kas ve zardan olusan yapidir. Soluk alip-verme sirasinda

diyafram, spinal stabilizasyonda gorev almaktadir. Diyaframin kasilmasi ile intra-
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abdominal basing artar ve artan basing stabilizasyonu saglamaya yardimci olur
(O’Sullivan ve ark., 2002). Diyafram, kor bolgesinin catisi olarak islev goérmektedir
(Akuthato ve Nadler, 2004) (Sekil 1).

Pelvik taban kaslari, core bolgesinin tabanini olusturmaktadir. Transversus
Abdominis kasmin kasilmasi ile pelvik taban kaslari da aktif hale gelmektedir. Son
yapilan caligmalarda sakroiliak agrist olan kisilerin diyafram kasinin ve pelvik taban

kaslarinin gii¢siiz oldugu goriilmiistiir (Akuthota ve ark., 2008).

Rectus Abdominis, Dis Oblikler (External Oblik) ve i¢ Oblikler ( internal
Oblikler): Global kaslar arasindaki en énemli kas Rectus Abdominis kasidir. Rectus
Abdominis kasi, fazla yiiklenmeye neden olan hareketlere karsi omurgay1 bir korse gibi
sararak korumaya alir. Rectus Abdominis omurganin en giiclii fleksor kasidir. Sadece bir
tarafi kasildigi zaman omurganin lateral fleksiyonuna yardimei olur. Gogiis kafesini
asagiya dogru ¢ekme ve pelvik tilt gibi hareketlerin yapilmasini saglar. Ayrica omurganin
lomber kavisinin korunmasinda dnemli bir rolii bulunmaktadir (Sever, 2016).

Ic oblikler ipsilateral (aymi taraf iizerinde) rotasyonu ve lateral fleksiyonu
olusturmaktadirlar. Ayni1 zamanda ekstansiyon rotasyonunu ve lateral fleksiyonu
yavaslatmak i¢in de ¢alismaktadirlar. Dis oblikler ise kontralateral rotasyon ve ipsilateral
fleksiyon olusturabilmek igin konsantrik olarak hareket etmektedirler. Ayrica hareketler
sirasinda govde rotasyonunu, lateral fleksiyonunu ve ekstansiyonunu eksantrik olarak
yavaglatirlar (Kamis, 2017). En biiylik ve en yiizeysel karin kasi olan dis oblik, anterior
pelvik tiltin kontroliinde de gorev almaktadir (Akuthota ve ark., 2008) (Sekil 1).

External
oblique

Internal

oblique Lung

Transversus -
abdominis = 2

Rectus
abdominis

Sekil 1. Karin bolgesi core kaslari ve Diyafram (Rectus abdominis, transversus abdominis,

internal ve external obliques) (Kamis, 2017)
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Kal¢a Cevresi Kaslari: Kalga kas yapisi, ayakta yapilan tiim aktivitelerde
hayati 6nem tasir. Yiriiyiis sirasinda govde ve pelvisin dengelenmesinde anahtar rol
oynamaktadir (Akuthota ve ark., 2008). Kalg¢a kaslari, alt ekstremitelerden pelvise ve
omurgaya yiik transfer eder ve kinetik zincir iginde baglant1 gorevi goriir (Akuthota ve
Nadler, 2004) (Sekil 2).

Yapilan caligmalarda kalca ekstansor kasinin (gluteus maksimus) ve abdiiktor
kasinin (gluteus medius) gli¢siiz olmasi halinde bel agrisinin olustugu ve ayak bilegi
burkulmalar1 gibi bir¢ok kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin ortaya ¢iktigi gorilmistiir.

Psoas major kasi, asil hareketi kalca fleksiyonu olan uzun ve kalin bir kastir.
Lomber bolgenin ise en kiigiik fleksor kasidir. Lomber bolgeye tutunmasi sebebiyle
omurga biyomekaniginde O6nemli bir yardimcidir. Lomber diskler iizerinde yiiksek
sikigtirict bir potansiyeli vardir. Ornegin mekik hareketi sirasinda L5 ve S1 vertebralar
tizerinde 100 kg gibi bir diren¢ olusturabilir. Psoas kasinin gerginligi ve kisalig1 lomber
omurlar lizerinde baskiy1 arttirarak bel agrisina sebep olabilmektedir (Akuthota ve

Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008).

/ lliopsoas:

‘ A_ spinae: Psoas major

M7~ Spinalis Psoas minor 3
W\\\y Longissimus lliacus

%&7 lliocostalis
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Sekil 2. Viicudun 6n ve arkasinda bulunan core kaslar1 (Kamis, 2017)

2.3. Kuvvet

Kuvvet her ne kadar bir dirence veya bir cisme kars1 koyabilme yetenegi olarak
goriilse de, onun ortaya cikarilabilmesi i¢in sinir sistemine ve ¢ok iyi bir sinir kas
koordinasyonuna ihtiya¢ duyulur. Kuvvet kasin kasilma ve gevsemesi sonunda ortaya
cikan bir yetenektir ve bu yetenegi kas fibrillerine gelen sinir uyarilar ile dogrudan

iligkilidir. Kuvvetin gelistirilmesi i¢in, yapilan spor cesitlerine gore veya kuvvet
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ozelligine gore antrenmanlar programlanir. Bu antrenmanlar sonrasinda kuvvetin gelisip
gelismedigi cesitli testlerle belirlenebilir. Kuvvetin gelistiginin en 6nemli gostergesi kas
fibrillerinin enine kesit bliyiikliigliniin artmis olmasidir. Ama kuvvetin gelisimi i¢in her
zaman hipertrofik bir beklenti icinde olunmaz. Yapilmakta olan sporun 6zelligine gore
kaslar 6zel bir goriiniimde olabilirler. Burada énemli olan gerekli kuvvet gesitlerinin
belirlenmesi ve kuvvetlere doniik 6zel antrenmanlarin yapilmasidir (Tiirker, 2013).

Genel kuvvet tiim kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet tiim
kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk birkag
yilinda yada hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde gelistirilmelidir. Diigiik bir genel
kuvvet diizeyi sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir (Diindar, 2015).

Ozel kuvvet secilen spor dalmin hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan
kaslarin kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Terimden de anlasilacag:i gibi boyle bir
kuvvet her sporun kendi 6zelligi icin ayr1 bir anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet olanakli en
yiikksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim seckin sporcular i¢in hazirlik evresinin
sonuna dogru asamali bir bigcimde diger yetiler ile birlestirilmelidir (Diindar, 2015).

Goreceli (Relatif) kuvvet, viicut agirhiginin 1 kg’ina karsililik gelen kuvvet
miktarina relatif kuvvet denilir. Total relatif kuvvet, salt kuvvetin viicut agirligina boltimii
seklinde hesaplanmaktadir. Relatif kuvvet, 6zellikle viicut agirligina biiyiikk ivmeler
kazandirmasi gereken sporlarda 6nem kazanir (Taskiran, 2003)

Mutlak (salt) kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligin1 dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiliksek kuvvettir. Bazi sporlarda giille atma giires ve halterdeki agir
kilolarda basarili olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulasmak i¢in salt kuvvet gereklidir.
Her ne kadar salt kuvvet dinamometre kullanilarak oOlgiilse bile kisinin bir denemede
kaldirabilecegi en yiiksek agirligin bilinmesi antrenmanda yiliklemeleri belirlemek i¢in
yeterli olacaktir. Diizenli bir antrenman programi izlendigi diigiiniiliirse salt kuvvet viicut
agirligina paralel olarak yiikselecektir (Bompa,1998)

Motorsal kuvvet olmadig: taktirde sportif hareketleri ger¢eklestirmek miimkiin
degildir. Kaslarin istemli bir sekilde kasilmasi hareketlerin temelini olusturur. Kuvveti
aciklayabilmek i¢in onu yalnizca motorsal 6zellik olarak degil ayn1 zamanda fiziksel bir

biiyiikliik seklinde tanimlamak gerekir.
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Kuvvet temel formlar1 olarak maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, ve kuvvette
devamlilik seklinde tige ayrilmaktadir. Boyle bir smiflama kuvvet antrenmanlarinin
planlanmasi1 ve uygulamalarinda 6nemli bir kolaylik saglamaktadir (Taskiran, 2003)

Maksimal kuvvet, maksimum bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi
tarafindan ortaya konan en yliksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda da maksimal kuvvet
sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yilik degeri olarak gosterilir. (Bompa,
1998) Kuvvetin ortaya ¢ikarilmasinda sinir kas sisteminin yliksek diizeylerdeki isbirligi
beklenirken yapilan spor eger yiiksek agirliklar1 gerektirmiyorsa maksimal kuvvete gerek
yoktur denilemez. Diger spor dallar1 ve oyunlarinda da mutlaka 6nce maksimal kuvvetin
gelistirilmesi istenir. Maksimal kuvvetin gelistirilmesi sonrasinda diger kuvvet cesitleri
teknikle baglantili olarak antrene edilebilir.

Maksimal kuvvet konusunda bazi fizyolojik ilkeler Onemli olmaktadir.
Kaslardaki motor iiniteler aslinda inaktif formda olmalarina ragmen birer kuvvet rezervi
olarak bulunmaktadirlar. Buna mutlak kuvvet denilir. Dogal olarak mutlak kuvvet
kaslarin enine kesitlerinin biiylikliigiine baglidir. Kas fibrillerinin ¢ap1 ne kadar biiyiikse
olusacak yada olusturulacak kuvvetin biiyiikligii o kadar fazla olacaktir. O halde insan
organizmasinda potansiyel kuvvetle ortaya konabilen maksimal kuvvet arasinda bir
kuvvet acig1 bulunmaktadir. Antrenman bilimlerinde kuvvet agig1 terimi ¢ok net bicimde
mutlak kuvvetle maksimal kuvvet arasindaki fark olarak agiklanmaktadir. Bu agigin
biiyiikliigli kuvvet antrenmanlariin igerigini etkiler. Kuvvet agiginin az olusu mutlak
kuvveti etkileyecek maksimal kuvvetin daha da gelismesini saglayacaktir.

Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denilen
izometrik kuvvetin olusabilmesi i¢in sinir kas sisteminin bir dis dirence kars1 siddetli
sekilde kasilmas1 beklenir (Tagkiran,2003).

Cabuk kuvvet, yiiksek bir dirence karst en kisa silirede bir defada miimkiin
olabilen en yliksek kuvvet derecesine sahip olabilme yetenegidir. Kuvvetin ve siiratin bir
triintidiir ve en kisa zaman araliginda en yliksek kuvveti sergileyebilme yetenegidir
(Bompa,1998). Bu olayin gerceklesebilmesi i¢in sinir ve kas sisteminin yiiksek bir hizla
kasilmas1 beklenir. Cabuk kuvvet hemen her spor bransin’da oldukca 6nemli bir motorsal
ozelliktir. Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile kuvvette devamlilik arasinda yer alan bir
ozelliktir. Daha ¢ok bazi teknik becerilerin miikkemmel ve kisa siire icerisinde biiyiik bir

hizla yapilabilmesinde rol oynar. Bu nedenle c¢abuk kuvvetin olugmast ve
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kullanilabilmesinde siirat 5nem kazanir. Bu iligkide dogal olarak, kasilmakta olan kaslarin
fibril yapis1 ve oran1 dikkat kazanir. Bu oranin ¢abuk kuvvet lehine olmasi ve kisa siirede
yiiksek bir giice ulagsmas1 sporda patlayici kuvvet olarak adlandirilir.

Cabuk kuvvet diger kuvvet tiirlerinden farkli olarak iyi diizeyde koordinasyona
ihtiyag duyar. Ozellikle tiim sporlardaki teknik becerilerin gergeklestirilmesinde cabuk
kuvvet son derece 6nemlidir.

Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanikliligin bir karigimidir. Yapilmasi uzun
bir siireyi alan spor branslarinda performansi belirleyen en 6nemli motorsal 6zelliktir.
Bisiklet kiirek gibi sporlarda olduk¢a onem kazanan bir ozelliktir. Ayni sekilde spor
oyunlarinin tiimiinde, her ne kadar oyundaki bazi becerilerin ve davranislarinin
yapilmasinda ¢abuk kuvvet 6n planda imis gibi goriinse de, aslinda bu hareketlerin mag
boyunca tekrarlanabilirligi i¢in kuvvette devamliliga gereksinim duyulur. Siiresi 60
saniye 8 dakika arasinda degisen sporlari kapsamaktadir. Kuvvette devamlilik
ozelliginden beklenen en 6nemli sonug, bir mag¢ esnasinda, basindan sonuna kadar tiim

teknik ve taktik hareketlerin basarili bir sekilde ger¢eklesebilmesidir (Tiirker, 2013).

2.3.1. Kuvvet ve Core

Core egzersiz metodu genel anlamda kas kuvvetinin arttirilmasini saglamaktadir
(Dedecan, 2016). Cogu spor bransinda kol ve bacaklar ile gergeklestirilen hareket
sirasinda viicudun denge durumunu bozabilecek kuvvetler ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin;
tenis topuna vuruldugunda, beyzbol sopas1 topa vurmak i¢in sallandiginda veya bir futbol
topuna vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum
govdeyi hareketin tersi yoniine zorlayacaktir. Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde
kuvvet iiretmek ve hareketi ayn1 dogrultuda istenilen sekilde devam ettirebilmek icin core
kaslarmin omurgayi dengede tutmasi gereklidir (Willardson, 2008).

Core antrenmanin kuvveti gelistirdigine dair bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir. Bu
caligmalarda bacak kuvvetinin, govde ekstansér ve fleksiyon kuvvetinin, alt-list
ekstremite kuvvetinin, dikey sicrama ve abdominal kas kuvvetinin arttiZini

bildirmislerdir (Tekin ve ark., 2018).

2.4. Denge
Denge genellikle statik bir siire¢ olarak diisiiniilmesine karsin bir ¢ok noérolojik

yollar1 barindiran biitiinlesmis dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir. Ayrica duyusal, motor
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ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini iceren karmasik bir siire¢
olarak agiklanmaktadir (Erkmen ve ark 2007). insan hayatinin denge profili oturmak ve
ayakta durma pozisyonlaridir. Donme, egilme, yukar1 uzanma, tek ayak durma, diger
denge profilleridir. Denge yiiriime, kosma ve atlama gibi yeteneklerin edinilmesinde
onemli bir yere sahiptir. Denge becerisinin gelisimi i¢in, denge ile ilgili etkinliklere
olabildigince agirlik verilmelidir (Gokmen 2013).

Dengenin siirdiiriilmesi duyusal ve kas iskelet sistemi arasindaki karmasik
etkilesime dayanmaktadir. Bu nedenle postural kontrol duyusal, kas iskelet ve merkezi
sinir sistemlerinden olusmaktadir. Dengenin siirdiiriilmesi postural kontrol sisteminin i¢
ve dis bozucu uyaranlara karsi tepkisi olarak saglanmaktadir (Hur, 2012). Postural
kontrolii olusturan ana duyusal sistemleri vestibular gérsel ve proprioseptif duyular ve bu
duyularin merkezi sinir sistemi ile arasindaki afferent yollardan olusmaktadir (Shumway-
Cook ve Woolacott, 2007). Haryssomalis (2011), fonksiyonel hareket ve atletik
performansin kalitesini ig¢in gerekli olan denge becerisinin somatoduyusal, vizual ve
vestibuler sistemden elde edilen bilgiler ve motor cevaba gore degistigini belirtmistir.

Vestibular sistem yercekimine karsi basin pozisyonu ve hareketlerini bagin
dogrusal ve agisal ivmelenmesi hakkinda bilgileri saglamaktadir. Gorsel sistem
bosluktaki objelerin pozisyonlari ve ¢evreye gore viicudun goreceli olarak pozisyonunun
belirlenmesi ile 1ilgili bilgileri saglamaktadir. Proprioseptif sistem ise kaslardaki,
eklemlerdeki, ligamentlerdeki ve derideki reseptorlerden olugsmakta ve viicut
boliimlerinin pozisyonu ile ilgili bilgileri karsilamaktadir (Hur, 2012). Merkezi sinir
sistemi bu duyusal yollar ile elde edilen bilgilerin entegrasyonunu ve motor yollar vasitasi
ile kaslarin uyarilmasini saglamaktadir. Motor sinyaller ile uyarilan kaslar sonucunda ise
viicut kiitle merkezi destek taban alani i¢inde tutularak, dengenin kontrol edilmesi ve
stirdiirtilmesi saglanmaktadir (Latash, 2008).

Viicut kiitle merkezinin destek destek taban alani i¢inde tutulmasi birgok farkl
eklem hareketi kombinasyonlari ile saglanmaktadir. Literatiirde farkli postural kontrol
stratejisinden bahsedilmektedir. Bu stratejiler bilek stratejisi kalca stratejisi ve adimlama
stratejileridir. Bilek stratejisi genellikle i¢ dengenin saglanmasi ve distan gelen diisiik ve
orta siddetli bozucu uyaranlara karsi dengenin siirdiiriilmesini saglamaktadir. Kalca
stratejisinde ise yiiksek ve hafif bozucu uyaranlara karst dengenin siirdiiriilmesi

saglanmaktadir. Birgok postural diizenlemeler kalga stratejisindeki hareketler ve bunlarin
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tam tersi yondeki bilek stratejisi hareketleri ile saglanmaktadir. Adimlama stratejisinde
ise beden digsal bozucu uyarana karsi dengenin kontrol edilmesini ve siirdiiriilmesini
saglayamadig durumlarda viicut kiitle merkezinin tekrardan destek merkezinin igine
alinmasi ile saglanmaktadir (Hur, 2012).

Bu agiklamalar dogrultusunda denge gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel
yapilardan aldig1 geri bildirimler ile koordineli ndromuskiiler hareketlerin saglanmasi ve
viicut agirlik merkezinin dikey diizlemde destek taban alani i¢inde siirdiiriilmesidir. Diger
bir tanimda ise denge basit olarak viicut kiitle merkezinin iz diisiimiiniin destek taban
alan1 i¢inde tutulma siirecidir. Denge becerisi sportif olarak statik ve dinamik olarak ikiye
ayrilmaktadir. Sportif performansta dengeyi birgok faktor etkileyebilmektedir. Ozellikle
fizyolojik faktorler i¢inde yer alan duyusal bilesenler dengenin gelisiminde etkili
olmaktadir (Giiler, 2018).

Statik denge bedenin minimal hareketler ile agirlik merkezinin destek merkezi
icinde tutulmasidir. Dinamik denge ise hareket sirasinda dengenin siirdiiriilmesi ve
tekrardan stabil pozisyona geri getirilmesi ya da sabit olmayan zeminlerde minimum
hareket ile postiiriin diizenlenmesi, tekrardan kazanilmasi ve siirdiiriilmesi olarak da

aciklanmaktadir (Pailard ve Noe, 2006).

2.4.1. Denge ve Core

Sportif faaliyetlerde core ve denge 6nemli iki bilesendir (Yiiksel ve ark., 2016).
Core giiclendirici egzersizler lomber stabilizasyon ve motor kontrol egitiminde etkilidir.
Bu nedenle viicut dengesinin korunmasinda yaygin olarak kullanilmaktadirlar. Ayrica
motor Ogrenme kas reflekslerini 1yilestirir ve denge kontroliinii etkileyen
propriosepsiyonu hizlandirir. Bu da core giiclendirici egzersizlerin denge yetenegini
gelistirmek i¢in dnemli oldugunu gostermektedir (Kang, 2015).

Kas igcikleri, kas lifleri arasinda bulunur ve refleks kas hareketlerine neden olan
yiiksek gerilimi kontrol eder. Bu duyu organlari, diismeyi onlemek i¢in hizlica dengeyi
yeniden olusturmak gibi diizeltici kas hareketleri gerektiren durumlarda rol alirlar. Aksine
Golgi Tendon Organlar kas lifleri ve tendonlar arasindaki kavsakta bulunur ve yiliksek
gerilime tepki verir.

Bu duyu organlari, agonist kas gruplarinin gevsemesine ve antagonist kas
gruplarinda gerginligin olugsmasina izin veren engelleyici sinyaller gondererek kas

yirtilmalarma karst koruyucu bir mekanizma saglamaktadir. Core stabilizasyon
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egitiminin avantaji, sinir sisteminin, kaslar1 harekete gecirmek i¢in Onceden
programlanabilmesidir; bu, dengeyi arttirir ve gelecekteki postural bozukluklarla iliskili
yaralanma riskini azaltir (Willardson, 2008).

Denge egzersizleri, govdedeki kas sistemini aktif hale getirmesi agisindan core
stabilite egzersizi olarak diisiiniilebilmektedir. Hareket boyunca ani degisimler ve
viicudun bozulmalar1 sonucunda viicudun agirlik merkezi viicut digina dogru yer
degistirme egilimindedir. Dengeyi kaybetmemek icin agirlik merkezinin tekrar
diizeltilerek viicudun disindan geri tasinmasi gerekmektedir. Bu durusun diizeltilmesi ve
omurganin dengeye gelmesi i¢in core kaslari aktif olarak kullanilmaktadir. Sportif
faaliyetler ise genellikle viicudun ani degisimleri ve hareketleri ile yapildigi i¢in viicudun
dengesi bozulmaktadir. Bu sebeple core stabilite ne kadar iyi olursa, yeniden dengeye

ulagsmak ve viicudu diizeltmek de o kadar hizli ve kolay olacaktir (Aslan, 2014).

2.5. Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanabilir. Esneklik, yas ilerledik¢ce bozulan ve ¢ocukluk déneminde maksimuma
ulasan tek bir fiziksel niteliktir (Camgakalli, 2010).

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemlerinin izin verdigi oranda genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Arabaci, 2002).

Karmasik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basari igin dnemli
bir faktordiir. Esneklik ozelligi giliresciye genis oranda hareket edebilme yetenegi
miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir. Giires sporunda sezon
boyu yapilan ¢alismalarla giires¢ilerin sezon boyunca iist seviyede korunmasi ve en
yiiksek performansi yakalamalari amaclanir (Cicioglu ve ark., 2007)

Esneklik kelimesi; agma, germe, biikme, uzaklastirma ve yakinlagtirma gibi
kavramlarin hepsini igermektedir. Esneklik, saglikla iligkili fiziksel uygunlugun ayrilmaz
bir parcasidir. Esneklik; eklem yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
kaslarin 1sinma derecesine, yorgunluga, merkezi sinir sisteminin uygulama siiresine,
giiniin saatlerine ve dis 1stya, yiiklenme kalitesine, yas ve cinsiyet farkina baghdir.
Karmagik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basari i¢in Snemli bir
faktordiir. Esneklik 6zelligi giires¢iye genis oranda hareket edebilme yetenegi miimkiin

kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir (Akyiiz ve ark., 2010).
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Yas, cinsiyet esneklige etki etmektedir. Bir yasa kadar kizlar, gen¢ erkeklere
kiyasla daha esnek goriinmektedir. Erkeklerde esnekligin 6-12 yaslar arasinda, kizlarda
ise 13 yasina kadar azaldigini, bu yaslardan sonra 22 yasma kadar artis gosterdigini
belirtmistir (Otman ve ark., 1995).

Esneklik saatlere gore de degisim arz etmektedir. Eklem hareket genisliginin en
yiiksek oldugu deger saat 10:00-11:00 ile 16:00 -17:00 saatleri arasinda gozlemlenirken
en diisiik oldugu deger sabahin erken saatlerinde gozlenmektedir. Boyle olmasinin sebebi
giin siiresince merkezi sinir sisteminde ve kas geriminde gozlemlenen biyolojik
degisimlerdir. (Bompa, 2003).

Gerek viicut 1s1s1 gerek kas 1s1s1 hareket agisini etkilemektedir. Kasin bolgesel
olarak 1sitilmasi ile birlikte esnekligin de arttigi, 1sinin disiiriilmesi ile esnekligin de
distiigii  belirtilmektedir. Bir hareketin genisligi 1sinma alistirmalarinin ardindan
artmaktadir. Asamali olarak artan fiziksel etkinligin kasta kan akigini hizlandirmasi ve
kas fibrillerini daha esnek bir diizeye getirmesi bunun temel sebebidir (Otman ve ark.,
1995).

Esnekligi yorgunluk ve kisinin duygusal durumu da etkilemektedir. Depresif
duygulara kiyasla pozitif duygusal durum esnekligi olumlu yonde etkiler. Ayn1 sekilde,
esneklik yorgunluk tarafindan da etkilenir. Bu genel tiikkenmenin sonucu olarak ya da
antrenmanin sonlarina dogru yorgunluk olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Ziyagil ve ark.,
1994).

Esneklik temel motorik 6zelliklerden biri olup hemen hemen her spor bransi i¢in
onem ifade etmektedir. Esneklik, jimnastik, giires, atletizmin bazi dallar1 ve daha bir¢ok
olimpik spor bransi i¢in ise en 6nemli motorik 6zelliklerin basinda yer almaktadir (Stone
ve ark., 2006).

Eklem hareket genisligi olarak da isimlendirilen esneklik sayesinde;

» Teknik beceri gerektiren sportif hareketler daha rahat ve daha effektif
yapilabilir.

» Sakatlik faktorii azalir.

* Sagladig1 hareket genisligi ile hareket ve teknik ¢esitlilikte de gorev alir.

* Germe egzersizlerinin saglikli bir sekilde olugsmasina olanak verdiginden

toparlanma siirecine de fayda saglar.
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* Devam ettirilen spor branginin gerektirdigi teknik becerilerin daha estetik bir

sekilde gosterilmesine olanak saglar (Sevim, 1997).

2.5.1. Esneklik ve Core

Core bolgesinin esnek olmast da kuvvetli olmasi kadar onemlidir. Core
bolgesinin kuvvetli ve esnek olmasi giinliik yasam kalitesinin artmasini ve hareketlerin
daha verimli olmasini saglamaktadir (Demir, 2018).

Core antrenmanlari ile birlikte govde esnekligi artis gdstermektedir. Bu sebeple
esnekligi gelistirmek i¢in core antrenmanlariyla birlikte egzersiz programi yazilmalidir
(Tekin ve ark., 2018).

Sportif performansta temel destekleyici olarak goriilen esneklik ve dengenin
saglanmas1 i¢in Pilates egzersiz metodu son zamanlarda antrenman programlarinda
kullanilmaya baslanmistir. Pilatesin sportif performansi arttirmaya yonelik katkisinin
oldugu goriilmektedir (Durna, 2017). Pilates egzersizlerinin temel prensiplerinden biri
core bolgesinin kontroliinii yani merkez kontrolinii saglamaktir (Gokgelik, 2017).
Pilates, Tai-Chi ve yoga gibi popiiler fitness programlarinin odak noktasi core bolgesi
olmustur (Akuthota, 2008). Pilates egzersizleri kas esnekligi arttirmaktadir. Ozellikle
Hamstring ve arka uyluk kaslariin esnekligini arttirdigi ¢alismalarca desteklenmektedir
(Karadenizli ve Kambur, 2016).

Core stabilite antremanlar1 fonksiyonel esnekligi ve govde esnekligini olumlu
yonde etkilemektedir. Bu sebeple esnekligi iyilestirmek i¢in core stabilizasyon
egzersizlerinin de oldugu birlesik bir egzersiz programi olusturulmalidir (Tekin ve ark.,

2018)

2.6. Sigrama

Sigrama; organizmanin dayanma ylizeyini iterek dikey ya da yatay eksende yeri
terk edip kisa bir siire havada kalma olayidir (Kahramanoglu 2006). Sicrama hareketi
karmasik fonksiyonlarin beraber ¢alistig1 hareketler dizinini igeren bir yetenektir ve bacak
kaslariin giiciine, patlayici kuvvet 6zelligine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve
sigrama teknigine baglidir (Simsek 2002).

Spor literatiiriine gore sicrama 3 gruba ayrilmaktadir. Bunlar dikey si¢rama
(vertical), yatay sigrama (horizontal) ve derinlik (sok) sigramalaridir (Kahramanoglu,
2006).
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Sigrama performansi, bacak kas kuvvetine, patlayici kuvvet becerisine, harekette
rol alan kas gruplarinin esnekligine ve teknige baghidir. Sigrama kuvveti, asagida
belirtilen elementlerden olusan kombine bir motor yetenegidir.

* Bacak kaslarinin reaktif yetenegi,

* Bacak ekstansorlerinin patlayict kuvveti,

* Sigramaya katilan yaylanma elementleri,

* Sigrama teknigi (Yesil, 2011).

Dikey Sigramalar: Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel 6zellik
yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukarisidir. Dikey
sicramalara ornek olarak engel iizerinden veya kasa iizerinden yapilan sigcramalari
gosterebiliriz (Bayraktar, 2008). Dikey sigrama bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik
ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki farktir (Tamer, 2000).

2.6.1. Sicrama ve Core

Afyon ve Boyacinin (2016), yaptig1 calismada 8 haftalik core antrenman deney
grubunda yer alan futbolcularin dikey sicrama performanslarini artirmistir. Bu sonug,
yapilan diger arastirmalarda elde edilen sonuclarla paralellik gostermektedir. Bir¢ok
arastirmada diizenli bir sekilde uygulatilan core hareketlerin dikey sigrama performansini
artirdigi rapor edilmistir (Dogan ve ark., 2016; Butcher ve ark., 2007; Balaji ve
Murugavel 2013).

Bale ve modern dans dgrencilerine uygulanan gdvde stabilizasyon programi
sonucunda dominant ve nondominant ayaklar icin dikey sicrama performansi, dinamik
denge, koordinasyon, proprioseptif degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig

bulunmustur (Basandag, 2014).
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3.MATERYAL VE METOT

3.1.Cahismanin Kapsam

Arastirmamiza branglara gére Futbol (24 kisi), Voleybol (15 kisi), Atletizm (10
kisi), Hentbol (15 kisi), Giires (10 kisi), Ragbi (13 kisi) olmak iizere 40 kadin ve 47 erkek
toplam 87 goniillii birey katilmistir. Futbolcularin TFF 2.lig’de, Voleybolcular 2.lig’de,
Atletizm Biiyiikler liginde, Hentbolcular 2.lig’de, Giiresciler Serbest Stil gengler ve
bliyiikler kategorisinde ve Ragbiciler Tiirkiye Ragbi 2. Ligi’nde miicadele etmektedir.
Sporcular Sivas Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden ¢aligmaya katilmak isteyen bireylere oOncelikli olarak, yapilacak
aragtirmaya ve alinacak 6l¢iimlere dair yazili ve sozli agiklamalar yapilarak goniillii ve
saglikli olanlar secilmistir. Herhangi bir 6zel gereksinime sahip olan kisiler arastirmaya
dahil edilmemistir. Calisma Oncesi, sakatlik oykiisii bulunan veya ciddi bir sakatlik
geciren 0grenciler calismadan ¢ikarilmistir.

Bu ¢alisma Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafinda B.30.2.0DM.0.20.08/16

say1li karariyla etik agidan uygun bulunmustur.

3.2.Calismanin Yontemi
Deneklere testler yapilmadan once testler ile ilgili bilgiler verilmis ve testlerin
nasil yapilacagr uygulamali olarak gosterildi. Testler yapilmadan 6nce genel 1sinma

programi uygulandi.

3.2.1.Core Stabilizasyon Kuvvet Olgiimii

Deneklerin core giicii ve stabilitesi MacKenzie (2005) tarafinda gelistirilen Core
Muscle Strenght and Stability testi ile 6l¢iildii. Testin yapilmasi i¢in diiz bir zemin, mat,
kronometre ve bir yardimci gereklidir. Yardimcinin gérevi sporcuyu yapilacak bir sonraki
hareket i¢in uyarmaktir. Test boyunca hareketler plank pozisyonunda yapilmalidir. Eger
bu pozisyon bozulursa test durdurulur. Test toplam 8 asamadan olusmaktadir. 180
saniyelik bir siireyi kapsamaktadir. Denek testin tiim asamalarin1 tamamladigi zaman
basarili olmaktadir.

1.  Asama: Denek plank pozisyonu aldiktan sonra siire baslatilir ve denekten
60 saniye boyunca plank pozisyonunu korumast istenir.

2.  Asama: Denek plank pozisyonunu bozmadan sag kolunu kaldirarak yere

paralel olacak sekilde uzatir ve 15 saniye boyunca pozisyonu korur.
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3. Asama: Bir dnceki asamada kaldirdig sag kolunu eski pozisyonuna getirir
ve sol kolunu kaldirarak yere paralel olacak sekilde uzatir ve 15 saniye boyunca
pozisyonu korur.

4.  Asama: Bir 6nceki asamada kaldirdigi sol kolunu eski pozisyonuna getirir
ve sag bacagini kaldirarak 15 saniye boyunca pozisyonunu korur.

5. Asama: Bir onceki asamada kaldirdigi sag bacagini eski pozisyonuna
getirir ve sol bacagini kaldirarak 15 saniye boyunca pozisyonunu korur.

6. Asama: Bu asamada sol bacak ve sag kolunu aym anda kaldirarak 15
saniye boyunca pozisyonu korur.

7.  Asama: Bir Oonceki agsamada yerden kaldirilan sol bacak ve sag kol eski
konumuna getirilir ve bu kez sag bacak sol kol kaldirilir ve 15 saniye boyunca pozisyonu
korur.

8.  Asama: Son asamada denek teste bagladigi plank pozisyonuna gelir ve 30

saniye boyunca pozisyonu korur (MacKenzie, 2005).

3.2.2. Denge Ol¢iimii

Deneklerin denge Olctimleri statik ve dinamik denge olmak iizere iki ayri test ile
oOlgiildii. Statik denge Ol¢limii i¢in (Standing Stork Test — Blind (Leylek Durusu Gozii
kapali). Katilimecilardan ellerini kalcalarina koymalar1 ve iki ayak iizerinde rahatca
durmalan istendi. Hazir olduklar1 gozlendikten sonra, katilimcilara bir bacaklarini
kaldirmalar1 ve kaldirilan bacagin ayak parmaklarini diger bacagin dizi iizerine
yerlestirmeleri sdylendi. Daha sonra arastirmaci tarafindan verilen komuta gore
katilimcilardan diger ayagin (sabit ayagin) topugunu kaldirmalar1 ve ayak parmaklar
tizerinde durmalar1 istendi (ne topugun zemine degmesine ne de diger ayagin dizden
uzaklagsmasina izin verilmeden miimkiin oldugunca uzun siire dengede kalmalar
soylendi). Boylece katilimcilarin dengede kalma siireleri kaydedildi. Test, her iki ayak
icin gozler kapali sekilde yaptirildi ve ortalamasi alindi (MacKenzie, 2005).
Deneklerin dinamik dengesi ise Y denge testi ile 6l¢iildii. Testin gecerlilik ve giivenilirligi
Plisky ve ark. tarafindan ICC (Intraclass Correlation Coefficient) araligi intrarater 0,85-
0,01 ve interrater (uygulayicilar arasi giivenilirligi tek bir formun iki uygulayici
tarafindan uygulanmasi ve aralarindaki korelasyona bakilmas: ile dlgiiliir) aralig1 0,99-
1,00 olarak belirlendi (Haksever ve ark., 2017). Denekler test diizeneginin orta noktasinda

dominant ayaklar1 tiizerinde iken diger ayaklariyla anterior, posteromedial ve
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posterolateral yonlere dogru dengesini koruyarak parmak ucu ile uzanabildigi noktaya
kadar uzandi. Her yone 3 kez tekrar edilerek ortalamasi alindi ve 6l¢iim cm cinsinden
kaydedildi.

3.2.3. Esneklik Ol¢iimii

Deneklerin esneklikleri otur-uzan testi ile 6lgiildii. Deneklerden yerde uzun
oturus pozisyonunda bacaklari gergin ve diiz olacak sekilde oturmasi istendi. Deneklerin
ayak tabanlarini otur-uzan sehpasimnin duvarma yerlestirip, dizlerini blikmeden tahta
tizerinde iki eli ile ileriye dogru uzanmasi istenerek orta parmagin ulastigi uzunluk 6l¢iisii
kaydedildi. Sehpada ayaklarin konuldugu yerden itibaren 0 noktasinin 15cm’lik bir
cikintis1 bulunmaktadir. Deneklerden 6l¢tim iki kez alindi ve en iyi deger cm cinsinden

kaydedildi (Suni ve ark., 1996).

3.2.4. Sicrama Kuvveti Ol¢iimii

Deneklerin sigrama kuvvetleri yatay ve dikey olarak iki sekilde 6l¢iildii. Durarak
uzun atlama (yatay sigrama) testi i¢in denek yere ¢izilmis olan uzunlugun sifir noktasinin
hemen gerisinde durdu. Denekten ¢dmelmesi istenerek atlayabilecegi en uzak mesafeye
atlanmas: istendi. ki ayak iizerinde ve dengede kaldig1 deger kaydedildi. Olgiim 2 kez
tekrarland1 ve en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi. Dikey sigrama testinde deneklerin
sigrama kuvveti Takei Jump Meter marka ile 6l¢iildii. Test iki kez yapildi ve en iyi sonug
cm cinsinden kaydedildi (McKenzie, 2005).

3.2.5. Istatistiksel Degerlendirme

Sporcularin core stabilizasyon kuvvetinin denge, esneklik ve si¢crama ile
iligkisini belirlemek amaciyla toplanan veriler SPSS 22 paket programina kullanilarak
analiz edildi. Katilimcilarin yas, boy, viicut agirliklart ve sporcu grubun yaslari gibi
degiskenlere ait veriler betimsel olarak analiz edildi. Verilerden alinan degerlerin
normallik testleri i¢in 6rneklem grubu 50’den biiyiik oldugu i¢in Kolmogorov-Smirnov
testi kullanildi. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in Tek-Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Homojenligi saglanan veriler Tukey testi ile homojenligi
saglanmayan veriler ise Games- Howel ile Post-Hoc Coklu Karsilastirma testi yapilmaistir.
Calismaya katilan bireylerin farkli branglar arasindaki iliskiyi belirlemek igin veriler

normal dagilim gosterdiginden Pearson Korelasyon testi kullanilmustir. Istatistiksel
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degerler %95 giliven aralifinda ve p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeylerinde

degerlendirmeye alindi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde calismaya katilan bireylerin arastirmamizda elde edilen verilerine
ait ortalamalar, standart sapma degerleri ve istatistiksel sonuglar acgiklanarak

belirtilmistir.

Tablo 3. Caligma 6rnekleminde sporcu gruba ait tanimlayict istatistiki bilgiler

Degisken Cinsiyet n Ort Ss Min. Max.
Kadin 40 20,90 1,736 18 24
Yas (yil)
Erkek 47 21,15 1,694 19 25
Kadin 40 164,65 6,762 150 178
Boy (cm)
Erkek 47 178,11 5,180 170 191
Kadin 40 56,060 6,7841 40 68,7
Agirhik (kg)
Erkek 47 71,853 8,7317 55 89

Tablo 3’de calismaya katilan erkek ve kadin bireylerin yas, boy ve agirlik
ortalamalari verilmistir. Buna gore erkeklerin yas ortalamasi 21,15’dir. Kadin
katilimcilarin yas ortalamasi 20,90°dir. Boy ortalamalarina baktigimizda ise, erkeklerin
178,11 cm kadinlarin ise 164,65 cm’dir. Erkeklerin agirlign 71,853 kg iken, kadinlarin
agirligr 56,060 kg’dir.

Tablo 4. Erkek sporcu grubunun test sonug¢larinin ortalamalari

N Ortalama Ss

SST YS DS PLA USG USL

(sn) (cm) (cm)  (sn) (cm)  (cm)

SST YS DS PLA USG USL

Futbol 17 18,2 2338 541 1632 245 240 128 12,7 58 261 87 75
Voleybol 9 7,1 2465 61,7 1455 214 206 49 115 64 328 7 6,3
Atletizm 5 41,7 253 58,6 138 283 2713 245 44 40 342 54 66
Hentbol 6 6,4 2296 588 1225 17,6 189 29 444 151 291 61 74

5 10,3 260 64,8 158 238 256 36 337 136 249 3,7 87

Ragbi 5 9,4 261,8 64,4 158 231 226 46 319 139 249 29 54

Toplam 47 15,5 2435 588 1508 232 231 15, 249 98 303 72 7.2

Giires

Tablo 4’de c¢aligmaya katilan erkek bireylere uygulanan testlerin sonuglari

verilmistir. Bu sonuglara gore erkeklerin Standing Stork Test (SST) denge testi
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sonuglarina baktigimizda, Atletizm branginda yer alan sporcularin diger branglarda yer
alan sporculara gore denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Erkeklerin Yatay Sigrama (YS) ortalamalarina baktigimizda, 261,8 cm ile digerlerine
gore en iyi ortalamanin Ragbi bransinda oldugu goriilmektedir. Erkeklerin Dikey Sigrama
(DS) ortalamalarina baktigimizda, Giires bransinin 64,8 cm ile diger branslardan daha iyi
ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Plank (PLA) verilerine goz attigimizda ise,
futbolcularin 163,2 sn ile diger branslardan daha iyi bir siireye sahiptir. Sag ayak ilerde
sol ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USG), en iyi ortalama 28,3 cm ile Atletizm bransia
aittir. Sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USL), yine en iyi ortalama 27,3

cm ile Atletizm bransina aittir.

Tablo 5. Erkek sporcu grubunun y denge testi sonuglarinin ortalamalari

N Ortalama Ss

ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG . . 3
ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)

Futbol 17 746 759 1123 1139 104,0 1103 8,79 10,2 128 108 116 11,6

Voleybol 9 755 75,0 109,3 106,4 1064 107,1 7,44 6,98 6,82 529 6,20 6,54
Atletizm 5 76,6 752 1079 112,1 101,1 104,1 11,22 8,70 3,61 3,77 599 447
Hentbol 6 81,2 80,4 1132 116,2 110,0 109,7 9,12 7,11 7,59 16,3 120 10,2
Gires 5 892 86,5 1199 1221 117,1 1122 6,37 3,78 3,59 132 784 113
Raghi 5 899 86,7 119,1 120,5 1159 1125 534 3,64 5,14 146 820 10,7

Toplam 47 79, 785 1129 1141 107,6 109,4 9,87 8,98 9,54 115 105 9,76

Tablo 5’de caligmaya katilan erkek bireylere uygulanan Y-Denge testinin
sonuglar1 verilmistir. Bu sonuglara gore sol ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi
(ASL) sonuglarina baktigimizda, Ragbi branginda yer alan sporcularin diger branglarda
yer alan sporculara gore 89,9 cm ile denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Sag ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarina
baktigimizda, yine en iyi ortalama 86,7 cm ile Ragbi bransina aittir. Y denge testinin sol
ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSL) ortalamalarinda 119,9 cm ile Giires bransinin
ortalamasinin diger branglarda yer alan sporculara gore ortalamalarimin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Y denge testinin sag ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSG)
ortalamalarinda yine en iyi ortalama 122,1 cm ile Giires bransina aittir. Sol ayak ile

yapilan posteriolateral diizlemine (PLSL) baktigimizda en iyi ortalamanin 117,1 cm ile
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Giires bransina aittir. Sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine (PLSG) baktigimizda

ise 112,5 cm ile Ragbi bransi sporcularinin en iyi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Erkek sporcu grubunun test sonuglarinin ¢oklu karsilastirilmasi

P DEGERI

SST YS DS PLA USG USL ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG

Futbol
,047 152 374 665 ,884 ,854 1,00 1,000 ,968 577 ,990 ,968
Voleybol
Futbol
) 429 001 ,935 516 ,902 ,949 996 1,000 ,935 1,000 ,993 ,825
Atletizm
Futbol
,022 1,00 ,896 ,048 ,321 ,655 ,564 ,857 1,000 ,998 75 1,00
Hentbol
Futbol
,265 588 ,246 ,999 1,00 ,998 ,016 ,134 ,606 ,693 ,105 ,999
Giires
Futbol
) 222 492 284 999 ,999 ,999 011 121 ,703 ,844 171 ,998
Ragbi
Voleybol
i 71 677 ,990 ,997 509 567 1,00 1,000 1,000 ,938 ,926 ,995
Atletizm
Voleybol
999 929 991 646 ,909 ,997 ,790 ,816 ,966 ,550 ,979 ,996
Hentbol
Voleybol
, 736 939 992 969 ,989 ,816 ,057 ,143 ,339 ,136 ,369 ,938
Giires
Voleybol
) ,950 ,888 ,996 ,969 ,998 ,996 ,041 ,131 419 222 ,497 ,920
Ragbi
Hentbol
) 162 787 1,00 ,945 ,148 ,400 ,945 ,900 ,933 ,989 ,661 ,937
Atletizm
Hentbol
435 786 ,899 ,332 ,694 ,640 616 ,815 ,842 ,950 ,831 ,998
Giires
Hentbol
Ragbi , 798 732 923 ,332 ,788 ,956 532 ,794 ,897 ,987 ,913 ,997
agbi
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Tablo 6. Erkek sporcu grubunun test sonuglarinin ¢oklu karsilastirilmasi (Devami)

P DEGERI
SST YS DS PLA USG USL ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG
Atletizm
221 995 901 ,876 ,916 ,999 ,190 266 341 711 120 793
Glires
Atletizm
205 984 923 876 ,854 905 ,149 248 411 ,832 177 764
Ragbi
Glires
Racbi 999 1,00 1,000 1,00 1,00 ,985 1,00 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
agbi

Tablo 6’da calismaya katilan

erkek sporcu grubunun test sonuclarinin ¢oklu

karsilastirilmasi verilmistir. Tablo ’ya gore Standing Stork denge testinde (SST) Futbol —

Voleybol (p=0,047) ve Futbol — Hentbol (p=0,022) branslari arasinda anlamli fark vardir.

Yatay si¢crama (YS) testi incelendiginde, Futbol ve Atletizm branslari arasinda (p=0,001)

anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmustir. Plank testi incelendiginde ise Futbol — Hentbol

(p=0,048) branslar1 arasinda anlamli fark vardir. Sol ayak ile Y denge testinin anterior

diizlemi (ASL) sonuglarina baktigimizda, Futbol-Giires (p=0,016), Futbol-Ragbi

(p=0,011) ve Voleybol-Rubgy (p=0,041) branslar1 arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmustir.

Diger test parametreleri ve branslar incelendiginde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 7. Erkek sporcu grubunun core stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu

Brans Degisken SST  USG USL YS DS ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG
R 330 -085 -297 498 -198 g,; 246 310 410 147 134
Futbol PLA P 196 747 248 042 447 70 341 226 102 574 609
N 17 17 17 17 17 4, 17 17 17 17 17
R 324 -506 -700* 461 596 oo -001 55 275  670% 169
Voleyp PLA P 304 164 036 212 090 g;; 998 120 474 048 663
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
R -225 ,098** 922 -196 011 -436 -291 -486 654  -327 -050
Atletizm PLA p 717 o001 026 752 986 403 635 407 231 501 937
N 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5
R -272 460 538 979** 066*+920™" go7x 715 811 697  g24*
Hentbol PLA P 602 358 ,271 001 002 999 o042 110 050 124 044
N 6 6 6 6 6 O 6 6 6 6 6
R -940% 926* 920% 447 623 ~20% 497 -244 504 817 070
Gires PLA P 018 024 ,027 451 261 /42 395 692 387 001 911
N 5 5 5 5 5 ° 5 5 5 5 5
R -,962%* 928« 879 534 579 ~105 577 328 338 624 108
Raghi PLA P 009 023 049 354 306 ©66 308 500 579 261 862
N 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 7’de c¢alismaya katilan erkek sporcu grubunun test sonuglarinin core
stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu verilmistir. Bu korelasyonlar
incelendiginde, Voleybol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak ilerde sag ayak biikiilii
Otur-uzan testi (USL) degerleri arasinda p(,036)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli
iliski tespit edilmistir. Yine Voleybol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak ile yapilan
posteriolateral diizlemi (PLSL) arasinda p(,048)<0,05 diizeyinde pozitif yonde orta
kuvvette anlamli iligki tespit edilmistir. Futbol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak
ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) arasinda p(,028)<0,05 diizeyinde pozitif
yonde orta kuvvette anlamli iligki tespit edilmistir. Atletizm bransindaki erkek
sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi
(USG) arasinda p(,001)<0,01 diizeyinde ve sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan
testi (USL) ile arasinda p(,026)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlaml iligki

tespit edilmistir. Hentbol bransinda erkek sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile yatay
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sigrama (YS) arasinda p(,001)<0,01 diizeyinde, dikey sigrama (DS) ile arasinda
p(,002)<0,01 diizeyinde, Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) ile arasinda
p(,009)<0,01 diizeyinde, Y denge testinin anterior diizlemi (ASG) ile arasinda
p(,042)<0,05 diizeyinde ve sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemi (PLSG) ile
arasinda p(,044)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlamli iligki tespit edilmistir.
Giires bransindaki erkek sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile Standing Stork Test
(SST) denge testi ile arasinda p(,018)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iliski tespit
edilmistir. Giires bransinda core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii
Otur-uzan testi (USG) arasinda p(,024)<0,05 diizeyinde ve sol ayak ilerde sag ayak
biikiili Otur-uzan testi (USL) ile arasinda p(,027)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
anlamli iligki tespit edilmistir. Ragbi bransindaki erkek sporcularin core stabilizasyon
kuvveti ile Standing Stork Test (SST) denge testi ile arasinda p(,009)<0,01 diizeyinde
negatif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Ragbi bransinda core stabilizasyon kuvveti
ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi (USG) arasinda p(,023)<0,05
diizeyinde ve sol ayak ilerde sag ayak biikiili Otur-uzan testi (USL) ile arasinda

p(,049)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlamli iligki tespit edilmistir.

Tablo 8. Kadin sporcu grubunun bazi test sonuglarinin ortalamalar

N Ortalama Ss

SST YS DS PLA USG USL

(sn)  (cm) (cm)  (sn) (cm) (cm)

SST YS DS PLA USG USL

Futbol 7 23,0 201,4 42,7 1435 263 266 173 476 36 385 43 65
Voleybol 6 22,7 176,3 436 1250 222 204 255 214 72 398 63 75
Atletizm 5 4,27 1770 410 900 235 231 304 194 57 106 35 41
Hentbol 9 9,73 179,8 458 1231 221 21,7 784 210 61 323 79 81

Giires 5 17,4 186,0 434 1272 272 260 119 282 86 326 66 6,6
Ragbi 8 26,4 197,0 450 1476 306 316 280 113 43 375 87 81

Toplam 40 17,6 186,9 439 1282 254 250 190 272 57 365 71 78

Tablo 8’de g¢alismaya katilan kadin bireylere uygulanan testlerin sonuglari
verilmistir. Bu sonuglara gore kadinlarin Standing Stork Test (SST) denge testi
sonuglarina baktigimizda, Ragbi bransinda yer alan sporcularin 26,4 sn. ile diger
branglarda yer alan sporculara gore denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir. Kadinlarin Yatay Sigrama (YS) ortalamalarina baktigimizda, 201,4 cm ile
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digerlerine gore en iyi ortalamanin Futbol bransinda oldugu goriilmektedir. Kadinlarin
Dikey Sigrama (DS) ortalamalarina baktigimizda, Hentbol bransinin 45,8 cm ile diger
branslardan daha iyi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Plank (PLA) verilerine g6z
attigimizda ise, rugbicilerin 147,6 sn ile diger branslardan daha iyi bir siireye sahiptir.
Sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USG), en iyi ortalama 30,6 cm ile
Ragbi brangina aittir. Sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USL) ise yine

en iyi ortalama 27,3 cm ile Ragbi bransina aittir.

Tablo 9. Kadin sporcu grubunun y denge testi sonuglarinin ortalamalari

N Ortalama Ss

ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG

(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)

ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG

Futbol 674 681 937 96,0 923 971 88 73 102 9,8 13,6 134
Voleybol 684 689 952 971 92,7 982 69 60 102 7,6 14,8 8,9
Atletizm 68,2 698 922 929 759 867 15 36 73 3,1 5,5 6,2

72,4 780 996 101,1 942 954 36 55 114 7,5 143 134
Ragbi 76,6 83,6 104,7 1131 101,2 1078 88 93 11,0 10,7 13,7 125
Toplam 40 70,8 732 969 1000 923 971 74 90 96 10,1 133 120

7
6
5

Hentbol 9 70,5 70,2 94,7 968 924 933 71 76 473 3,9 7,8 8,8
Giires 5
8

Tablo 9’da calismaya katilan kadin bireylere uygulanan Y-Denge testinin
sonuglart verilmistir. Bu sonuglara gore sol ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi
(ASL) sonuglarina baktigimizda, Ragbi bransinda yer alan sporcularin diger branslarda
yer alan sporculara gére 76,6 cm ile denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Sag ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarima
baktigimizda, yine en iyi ortalama 83,6 cm ile Ragbi bransina aittir. Y denge testinin sol
ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSL) ortalamalarinda 104,7 cm ile Ragbi branginin
ortalamasinin diger branglarda yer alan sporculara gore ortalamalarinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Y denge testinin sag ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSG)
ortalamalarinda yine en iyi ortalama 122,1 cm ile Ragbi bransina aittir. Sol ayak ile
yapilan posteriolateral diizlemine (PLSL) bakti§imizda en iyi ortalamanin 117,1 cm ile
Giires bransina aittir. Sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine (PLSG) baktigimizda

ise 107,8 cm ile Ragbi brans1 sporcularinin en iyi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Kadm sporcu grubunun test sonuglarimin ¢oklu karsilastirmasi

P DEGERI
SST YS DS PLA USG USL ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG
Futbol
1,00 565 1,00 ,923 ,885 ,638 1,00 1,000 1,000 1,000 ,570 1,000
Voleybol
Futbol
) 173 644 996 107 ,979 956 1,00 ,999 1,000 ,983 ,001 ,599
Atletizm
Futbol
471 620 ,894 840 ,816 ;748 951 993 1,000 1,000 1,000 ,983
Hentbol
Futbol
982 924 1,00 ,962 1,00 1,00 ,834 ,209 ,881 ,874 ,221 1,000
Giires
Futbol
) 1,00 1,00 ,975 1,00 ,820 772,156,003 224 ,002 1,000 ,429
Ragbi
Voleybol
i 556 1,00 ,975 548 1,00 990 1,00 1,000 ,994 950 1,000 525
Atletizm
Voleybol
,820 1,00 ,980 1,00 1,00 999 993 999 1,000 1,000 ,718 ,957
Hentbol
Voleybol
997 991 1,00 1,00 ,834 ,802 937 ,319 ,967 ,955 ,228 ,998
Giires
Voleybol
) 1,00 ,721 998 822 ,225 ,072  ,300 ,007 418 ,007 1,000 ,596
Ragbi
Hentbol
) 473 1,00 ,683 520 ,999 999 993 1,000 ,997 946 1,000 ,888
Atletizm
Hentbol
778 998 974 1,00 ,762 ,893 997 ,398 ,928 ,920 ,790 ,999
Giires
Hentbol
. ,603 785 1,00 ,683 ,128 ,078 ,509 006 ,253 ,002 174 ,099
Ragbi
Atletizm
317 995 987 530 ,954 988 940 ,483 ,800 ,570 ,191 ,813
Giires
Atletizm
) 332,787 ,843 ,058 ,449 327,342 021 ,197 ,001 ,010 ,022
Ragbi
Gires
Ragbi 961 979 997  ,899 ,944 747 906 ,783  ,928 ,104 ,913 ,373
agbi

Tablo 10°da ¢alismaya katilan kadin sporcu grubunun test sonuglarinin branglara

gore coklu karsilagtirilmasi verilmistir. Caligmaya katilan bireylerin sag ayak ile Y denge

testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarma baktigimizda, Futbol-Ragbi (p=0,003),
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Voleybol- Ragbi (p=0,007), Hentbol-Ragbi (p=0,006) ve Atletizm-Ragbi (p=0,021)
branglar1 arasinda anlamli fark ortaya c¢ikmustir. Y denge testinin sag ayak ile
posteriomedial diizlemi (PMSG) sonuglarina baktigimizda, Futbol- Ragbi (p=0,002),
Voleybol-Ragbi (p=0,007), Hentbol-Ragbi (p=0,002) ve Atletizm-Ragbi (p=0,001)
branglar1 arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmistir. Sol ayak ile yapilan posteriolateral
diizlemine (PLSL) baktigimizda, Futbol-Atletizm (p=0,001) ve Atletizm- Ragbi
(p=0,010) arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmistir. Sag ayak ile yapilan posteriolateral
diizlemine (PLSG) baktigimizda ise Atletizm-Ragbi (p=0,022) arasinda anlamli fark
ortaya cikmistir. Diger test parametreleri ve branslar incelendiginde anlamli fark

saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 11. Kadm sporcu grubunun core stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu

Brans Degisken SST USG USL YS DS ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG

R 056 ,639 /521 -420 ,216 -113 ,163 -168 ,004 -149 319

Futbol PLA p 906 ,122 231 ,348 641 ,809 ,728 719 ,994 , /50  ,486
N 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
R -663 ,736 ,837** ,124 -035-,860* -403 -832* -564 -477 -228

Voleybol PLA p ,151 ,095 ,038 ,815 ,948 ,028 ,428 ,040 ,244 339,664
N 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

R -862 ,354 215 -328 -244 /189 -179 -640 264 846 -,076

Atletizm PLA ,060 559 ,729 590 ,692 ,761 ,773 245 668 ,071 904

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
612, 764* 620 ,813** ,420 ,755* 214 432 ,429 444 783*

Hentbol PLA ,080 ,017 ,075 ,008 ,260 ,019 ,580 ,245 250 ,232 013

Z ©W oO1”VW Z T

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
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Tablo 11. Kadin sporcu grubunun core stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu

(Devami)

Brans Degisken SST USG USL YS DS ASL ASG PMSL PMSG PLSL PLSG

R ,683 /575 840 512 141 -343 ,189 528 423 ,708 ,707

Giires PLA ,204 311,075 378,821 572 760 ,360 478 ,181 ,182

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

394 874 834 ,289 027 282 568 310 ,250 ,595 ,041

P

N

R ,351 -068 -089 ,429 -766* ,435 239 412 ,461 224 |728*
Raghi PLA P
N

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 11°de ¢aligmaya katilan kadin sporcu grubunun test sonuglarinin core
stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu verilmistir. Bu korelasyonlar
incelendiginde, Voleybol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak ilerde sag ayak biikiilii
Otur-uzan testi (USL) degerleri arasinda p(,038)<0,01 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
bir anlamli iliski tespit edilmistir. Yine Voleybol bransinda sol ayak ile Y denge testinin
anterior diizlemi (ASL) p(,028)<0,05 ve Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial
diizlemi (PMSL) p(,040)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.
Hentbol branginda core stabilizasyon ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi
(USG) arasinda p(,017)<0,05 diizeyinde, yatay sigrama (YS) ile p(,008)<0,01 diizeyinde,
Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) ile p(,019)<0,05 diizeyinde ve sag ayak ile
yapilan posteriolateral diizlemi (PLSG) ile p(,013)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
bir anlaml iligki tespit edilmistir. Rubgy bransina baktigimizda, core stabilizasyon
kuvveti ile dikey si¢grama arasinda p(,027)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlaml iligki
tespit edilmistir. Rubgy bransinda, core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ile yapilan
posteriolateral diizlemi (PLSG) arasinda p(,041)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli

anlaml iligki tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amac1 farkli branglardaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti
ve denge, esneklik ve sigrama kuvveti arasindaki parametrelerinin degerlendirilmesini ve
aralarindaki iliskiyi incelemektir. Tartisma boliimde arastirmada elde edilen sonuglar ile
yerli ve yabanci literatiir karsilagtirilarak tartigilacaktir.

Calismaya branglara gore Futbol (24 kisi), Voleybol (15 kisi), Atletizm (10 kisi),
Hentbol (15 kisi), Giires (10 kisi), Ragbi (13 kisi) olmak tlizere 40 kadin ve 47 erkek
toplam 87 goniillii birey katilmistir. Calismaya katilan erkek ve kadin bireylerin yas, boy
ve agirlik betimsel analizi yapilmistir. Buna gore erkeklerin yas ortalamasi 21,15°dir.
Kadin katilimcilarin yas ortalamasi 20,90’dir. Boy ortalamalarina baktigimizda ise,
erkeklerin 178,11 cm kadinlarin ise 164,65 cm’dir. Erkeklerin agirhigi 71,853 kg iken,
kadinlarin agirligr 56,060 kg’dir (Tablo 3).

Calismaya katilan erkek bireylere uygulanan tiim testlerin ortalamalar
saptanmistir. Bu sonuglara gore erkeklerin Standing Stork Test (SST) denge testi
sonuclarina baktigimizda, Atletizm bransinda yer alan sporcularin diger branslarda yer
alan sporculara gore denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Erkeklerin Yatay Sigrama (YS) ortalamalarina baktigimizda, 261,8 cm ile digerlerine
gore en iyi ortalamanin Ragbi branginda oldugu goriilmektedir. Erkeklerin Dikey Sigrama
(DS) ortalamalarina baktigimizda, Giires branginin 64,8 cm ile diger branglardan daha iyi
ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Plank (PLA) verilerine goz attigimizda ise,
futbolcularin 163,2 sn ile diger branglardan daha iyi bir siireye sahiptir. Sag ayak ilerde
sol ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USG), en iyi ortalama 28,3 cm ile Atletizm bransina
aittir. Sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USL), yine en iyi ortalama 27,3
cm ile Atletizm bransina aittir. Caligmaya katilan erkeklerin dinamik esnekligi 6l¢mek
i¢in bireylere uygulanan Y-Denge testinin sonuglar1 asagida verilmistir. Bu sonuglara
gore sol ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) sonuclarina baktigimizda,
Ragbi bransinda yer alan sporcularin diger branslarda yer alan sporculara gore 89,9 cm
ile denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sag ayak ile Y denge
testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarina baktigimizda, yine en iyi ortalama 86,7 cm
ile Ragbi brangina aittir. Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSL)
ortalamalarinda 119,9 cm ile Giires bransinin ortalamasinin diger branglarda yer alan

sporculara gore ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Y denge testinin sag
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ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSG) ortalamalarinda yine en iyi ortalama 122,1 cm
ile Giires bransina aittir. Sol ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine (PLSL)
baktigimizda en iyi ortalamanin 117,1 cm ile Giires bransina aittir. Sag ayak ile yapilan
posteriolateral diizlemine (PLSG) baktigimizda ise 112,5 cm ile Ragbi bransi
sporcularinin en iyi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 5).

Futbolcularin {izerine yapilan farkli bir calismada ise c¢alismaya katilan, 20
antrenman grubu (yas=17,12+0,24 yil) ve 20 kontrol grubundan (yas=17,68+0,12 y1l )
olusmaktadir. Antrenman grubunun dikey sicramasi 45,87+6,26 cm ve kontrol grubunun
44,22 +3,16 cm olarak bulunmustur. Yine ayn1 ¢aligmada plank ortalamalar1 antrenman
grubunda 83,17 sn ve kontrol grubunda ise 85,13 sn bulunmustur (Afyon ve Boyaci,
2016). Dargatz (1995) erkek futbolcular i¢in 6nerilen dikey sigrama 6lgiit degerlerini; 40
cm ve alt1 kotii, 40-50 cm orta, 50-60 cm iyi, 60 cm istiinii ¢ok iyi olarak vermistir. Bu
calismada ise ¢calismada, erkek futbolcularin dikey sigrama ortalamasi ise 54,1 cm, plank
ortalamalar1 ise 163,2 sn. dir. Futbolculardan elde edilen dikey sigrama ortalamasi
Dargatz’in siniflamasinda “iyi” 6l¢iite girmektedir. Farli calismalarda ise Miiniroglu ve
ark. (1996), tiniversiteli bes ayr1 sporcu grubu ile gergeklestirdikleri 6lgtimlerde, dikey
sigrama degerlerini sirasiyla; 57,70 cm, 58,40 cm, 62,40 cm, 57,30 cm, 59,70 cm, olarak
bulmustur. Gokdemir ve ark. (1999), yaptig1 calismada ise, erkek hentbolcularda 58,76
+ 4,48 cm ve voleybolcularda 58,36 £ 4,33 ¢cm sonucuna varmuslardir. Akkus ve Inal
(1999), giirescilerde 50,00 + 6,00 cm ve voleybolcularda 57,00 + 5,00 cm sonucuna
varmiglardir.

Calismada otur-uzan testinde (USG) 28,3 cm ve Otur-uzan testinde (USL) 27,3
cm ile en iyi ortalamanin Atletizm brangina aittir. Pollock ve ark. (1978), otur ve uzan
esneklik testi i¢in; 55 cm ve ustiinii milkemmel, 46-54 c¢cm arasini iyi, 34-45 cm arasini
orta, 29-33 cm arasini kotii, 28 cm ve altini ise ¢ok kotii olarak nitelendirmistir. Pollock
ve ark.’nin belirledigi degerlere gore, bu ¢alismada elde edilen otur-uzan esneklik
ortalamalar1 “gok kotii” siniflamasina denk gelmektedir. Kanada merkezli CFLI (Canada
Fitness and Lifestyle Institute) (1983)’nin esneklik ortalamasi sonuglarina bakildiginda
ise; 20-29 yas arasindaki 40 cm ve {istii degerler ¢ok iyi, 37-40 cm arasi ortalama {isti,
33-36 cm arasi ortalama, 28-32 cm arasi ortalama alt1 ve 28 cm ve alt1 degerler zayif
olarak nitelendirilmistir. Bu smiflamaya goére, bu c¢alismadan elde edilen esneklik

degerleri “ortalama alt1” sinifina girmektedir.
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Bozlak (2019) Soyakan sporcularinin iizerine yaptigi ¢alismada bu ¢alismayla
benzer Y denge testi kullanmistir. Bozlak’in yaptigi ¢alismanin bulgularina gore; sol ayak
ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) sonuglarina baktigimizda, antrenman
grubunun ortalamasi 73,5 cm ve kontrol grubunun ortalamasi ise 68 cm olarak bulmustur.
Bu calismada ise Ragbi bransinda yer alan sporcularin diger branslarda yer alan
sporculara gore 89,9 cm ile denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. Bozlak’in yaptig1 calismada sag ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi
(ASG) sonuglarmi antrenman grubunda 67,18 cm kontrol grubunda ise 66,78 cm ortalama
bulmustur. Bu ¢alismada ise yine en iyi ortalama 86,7 cm ile Ragbi bransina aittir.
Bozlak’in yaptig1 calismada Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSL)
ortalamalarinda antrenman grubunda 90 cm kontrol grubunda ise 86,72 cm olarak
bulmustur. Bu caligmada ise 119,9 cm ile Giires bransinin ortalamasinin diger branslarda
yer alan sporculara gore ortalamalarinin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Bozlak’in
yaptign calismada Y denge testinin sag ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSQG)
ortalamalarinda antrenman grubunda 85,95 cm kontrol grubunda ise 88,67 cm olarak
bulmustur. Bu ¢alismada ise yine en iyi ortalama 122,1 cm ile Giires bransina aittir.
Bozlak’in yaptig1 calismada sol ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine (PLSL)
baktigimizda antrenman grubunda 98,64cm kontrol grubunda ise 97,61 cm ortalama
bulmuglardir. Bu caligmada ise en iyi ortalamanin 117,1 cm ile Giires bransina aittir.
Bozlak’in yaptig1 ¢alismada sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine (PLSG)
baktigimizda antrenman grubunda 95,91 cm kontrol grubunda ise 93,78 cm ortalama
bulmuslardir. Bu ¢alismada ise 112,5 cm ile Ragbi bransi sporcularinin en iyi ortalamaya
sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 5).

Calismaya katilan kadin bireylere uygulanan testleri asagida sonuglar
verilmistir. Bu sonuglara gore kadinlarin Standing Stork Test (SST) denge testi
sonuclarina baktigimizda, Ragbi bransinda yer alan sporcularin 26,4 sn. ile diger
branglarda yer alan sporculara gore denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Kadinlarin Yatay Sigrama (YS) ortalamalarina baktigimizda, 201,4 cm ile
digerlerine gore en iyi ortalamanin Futbol bransinda oldugu goriilmektedir. Kadinlarin
Dikey Sigcrama (DS) ortalamalarina baktigimizda, Hentbol bransinin 45,8 cm ile diger
branglardan daha 1yi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Plank (PLA) verilerine gz

attigimizda ise, rugbicilerin 147,6 sn ile diger branslardan daha iyi bir siireye sahiptir.
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Sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USG), en iyi ortalama 30,6 cm ile
Ragbi brangina aittir. Sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan testinde (USL) ise yine
en iyi ortalama 27,3 cm ile Ragbi bransina aittir. Calismaya katilan kadinlarin esnekligi
O0lcmek icin bireylere uygulanan Y-Denge testinin sonuglar1 asagida verilmistir. Bu
sonuclara gore sol ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) sonuglarina
baktigimizda, Ragbi bransinda yer alan sporcularin diger branslarda yer alan sporculara
gore 76,6 cm ile denge testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sag ayak
ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarina baktigimizda, yine en iyi
ortalama 83,6 cm ile Ragbi brangina aittir. Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial
diizlemi (PMSL) ortalamalarinda 104,7 c¢cm ile Ragbi branginin ortalamasinin diger
branglarda yer alan sporculara gore ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Y denge testinin sag ayak ile posteriomedial diizlemi (PMSG) ortalamalarinda yine en iyi
ortalama 122,1 cm ile Ragbi brangina aittir. Sol ayak ile yapilan posteriolateral diizlemine
(PLSL) baktigimizda en iyi ortalamanin 117,1 cm ile Giires brangina aittir. Sag ayak ile
yapilan posteriolateral diizlemine (PLSG) baktigimizda ise 107,8 cm ile Ragbi brans:
sporcularinin en iyi ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 9).

Literatiir yapilan benzer ¢alismalara baktigimizda; Kamar (2003), dikey sigrama
icin verdigi metrik degerlendirme tablosunda kadinlar i¢in; “59 cm ve tstii-miikemmel”,
“47-58 cm-iyi”, “36-46 cm-orta”, “26-35 cm-zayif’, “29 cm ve alti- koti” olarak
nitelendirmistir. Bu c¢alismada kadmlarin Dikey Sicrama (DS) ortalamalarina
baktigimizda, Hentbol bransinin 45,8 cm ile diger branslardan daha iyi ortalamaya sahip
oldugu goriilmektedir. Kamar’in siniflandirmasina gore “orta” olarak nitelendirilmistir.
Tortum’un (2017) yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi 23.5 £ 4.0 yil, boy uzunlugu 1.73 +
0.08 m ve viicut agirligr 66.4 + 9.1 kg olan toplam 15 kadin voleybolcu déhil edilmistir.
Kadin voleybolcularda durarak uzun atlama testi 197.0 + 18.3 cm olarak, dikey si¢grama
yiiksekligi 39.5 + 4.1 cm olarak bulunmustur. Bu calismada kadin voleybolcularda
durarak uzun atlama testi 176,3 cm olarak, dikey sigrama yiiksekligi 43,6cm olarak
bulunmustur.

Dinamik ve statik denge tizerine yapilan ¢aligmada Lanning ve ark. kadin
voleybolcularla ile kadin futbolcularin dinamik ve statik dengelerini karsilastirmis ve
sonuglarin voleybolcular lehine yliksek ¢iktigi sonucuna ulagsmiglardir (Lanning ve ark.,

2006). Chander ve ark., (2014) {iniversiteli kadin sporculara (Futbol, voleybol ve dans)
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lizerine yaptigi calismada. Futbolcularin statik denge becerileri, voleybolcular ve
dansgilardan daha diisiik bulunmustur. Dinamik dengede ise hem futbol hem de voleybol
gruplari, dans grubundan daha iyi performans gostermistir.

Gorman ve ark., (2012) liseli kadin sporcular iizerine yaptigi ¢alismada. Bireysel
ve takim sporlarinda yer alan kadin sporcularin Y-Denge Testi Anterior, posteromedial,
posterolateral ve karma uzanma puanlart Y-Denge Testi skorlari agisindan bireysel
sporlar ya da takim sporlarina katilan sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Bu ¢alismada ise statik dengede kadin futbolcularin kadin voleybolculardan daha iyi
ortalamaya sahiptir. Dinamik dengede ise bu ortalama kadin voleybolcular lehinde
sonug¢lanmuistir.

Selvi (2009) spor yapmis ve halen aktif olarak spor yapan, 15 — 20 yaslar arasi
bayan sporculara ve ayni yas gurubu sedanterlere esneklik (otur-uzan) testi uygulandi. Bu
sonuglara gore kadinlarin esneklik ortalamalar1 23,50 cm olarak bulmuslardir. Esneklik
ortalamalarina baktigimizda ise Sag ayak ilerde sol ayak bikiilii Otur-uzan testinde
(USG), en iyi ortalama 30,6 cm ile Ragbi ve sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan
testinde (USL) ise yine en iyi ortalama 27,3 cm ile Ragbi bransina aittir (Tablo 8).
Selvi’nin (2009) yaptig1 calismanin ortalamasiyla bu ¢alismanin ortalamasini géz dniinde
bulundurdugumuzda, yapilan bu calismada esneklik degerleri daha yiiksektir (Tablo 8).

Calismaya katilan erkek sporcu grubunun asagida test sonuglarinin ¢oklu
karsilastirilmasi verilmistir. Standing Stork Testinde (SST) Futbol — Voleybol (p=0,047)
ve Futbol — Hentbol (p=0,022) branslar1 arasinda anlamli fark vardir. Yatay sigrama (Y'S)
testi incelendiginde, Futbol ve Atletizm branslar1 arasinda (p=0,001) anlaml1 fark oldugu
ortaya ¢ikmistir. Plank testi incelendiginde ise Futbol — Hentbol (p=0,048) branslar
arasinda anlamli fark vardir. Sol ayak ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL)
sonuglarina baktigimizda, Futbol-Gtires (p=0,016), Futbol- Ragbi (p=0,011) ve Voleybol-
Ragbi (p=0,041) branslar1 arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmustir. Diger test parametreleri
ve branglar incelendiginde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 6).

Calismaya katilan erkek sporcu grubunun asagida test sonuglarinin core
stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu verilmistir. Bu korelasyonlar
incelendiginde, Voleybol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak ilerde sag ayak biikiilii
Otur-uzan testi (USL) degerleri arasinda p(,036)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli

iligki tespit edilmistir. Yine Voleybol bransinda core stabilizasyon ile sol ayak ile yapilan
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posteriolateral diizlemi (PLSL) arasinda p(,048)<0,05 diizeyinde pozitif yonde orta
kuvvette anlamli iliski tespit edilmistir. Futbol branginda core stabilizasyon ile sol ayak
ile Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) arasinda p(,028)<0,05 diizeyinde pozitif
yonde orta kuvvette anlamli iligki tespit edilmistir. Atletizm bransindaki erkek
sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi
(USG) arasinda p(,001)<0,01 diizeyinde ve sol ayak ilerde sag ayak biikiilii Otur-uzan
testi (USL) ile arasinda p(,026)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlamli iliski
tespit edilmistir. Hentbol bransinda erkek sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile yatay
sicrama (YS) arasinda p(,001)<0,01 diizeyinde, dikey sigrama (DS) ile arasinda
p(,002)<0,01 diizeyinde, Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) ile arasinda
p(,009)<0,01 diizeyinde, Y denge testinin anterior diizlemi (ASG) ile arasinda
p(,042)<0,05 diizeyinde ve sag ayak ile yapilan posteriolateral diizlemi (PLSG) ile
arasinda p(,044)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlamli iligki tespit edilmistir.
Giires bransindaki erkek sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile Standing Stork (SST)
denge testi ile arasinda p(,018)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iliski tespit
edilmistir. Glires branginda core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii
Otur-uzan testi (USG) arasinda p(,024)<0,05 diizeyinde ve sol ayak ilerde sag ayak
biikiilii Otur-uzan testi (USL) ile arasinda p(,027)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
anlamli iligki tespit edilmistir. Ragbi bransindaki erkek sporcularin core stabilizasyon
kuvveti ile Standing Stork SST) denge testi ile arasinda p(,009)<0,01 diizeyinde negatif
yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Ragbi branginda core stabilizasyon kuvveti ile sag
ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi (USG) arasinda p(,023)<0,05 diizeyinde ve
sol ayak ilerde sag ayak biikiili Otur-uzan testi (USL) ile arasinda p(,049)<0,05
diizeyinde pozitif yonde kuvvetli anlamli iligki tespit edilmistir (Tablo 7).

Literatiirii inceledigimizde ise; Muratli ve ark. (2007), kuvvet ve esnekligin
birbirleri ile baglantili 6zellikler oldugunu ve her ikisinin de farkli diizenekler olmasina
karsin birbirlerini etkilediklerini belirtmislerdir. Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir
ve bacak kaslarinin giiciine, patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine
baghdir(Trosse, 1985; Letzelter,1988).

Aslan’in (2008) yaptig1 ¢alismasinda bacak kuvveti ile dikey sigrama, esneklik
ve anaerobik gii¢ arasinda ayni1 yonlii, kuvvetli korelasyon mevcut oldugunu belirtmistir.

Bacak kuvveti fazla olanlarin dikey sigrama, esneklik ve anaerobik gii¢ degerleri de
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fazladir. Dikey sigrama ile esneklik arasinda ayni yonlii, zayif ve anaerobik gii¢ ile ayni
yonli kuvvetli iligki katsayilari bulunmustur. Dikey sigramasi yiiksek olan kisilerin
esneklik ve anaerobik gii¢ degerleri de yiiksektir. Aslan’in (2008) ¢alismasinda belirttigi
gibi, esneklik ile bacak kuvveti ve sigrama arasinda ayni yonlii korelasyonlar mevcuttur.
Esneklik arttikca, bacak kuvveti ve dikey sicrama da artar. Yine daha 6nce de belirtildigi
gibi anaerobik gii¢ ile yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak kuvveti ve dikey sigrama
arasinda ayni yonlii korelasyonlar vardir.

Kamis (2017), calismasinda 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosuculari
ve basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calismaya 16 erkek kisa mesafe kosucusu ve 19 erkek basketbolcu katilmistir. Her iki
grupta birlikte degerlendirildiginde kor stabilite ile durarak uzun atlama testi, 60sn mekik
cekme testi ve otur-uzan testi arasinda pozitif yonde zayif ve orta korelasyon tespit
edilmistir. Calisma sonucuna gore kisa mesafe kosuculari ve basketbolcular arasinda kor
stabilite, durarak uzun atlama, otur-uzan testi arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Yilmaz’in (2018) Curling sporculari iizerine yaptigi ¢alismada, yas ortalamasi
19,65+2,90 y1l olan milli takimlarinin herhangi seviyesinde en az bir kere yer almis ve en
az 2 yildir aktif olarak curling oynayan 19 kadin 19 erkek sporcu katilmistir. Arastirmada
temel amaci olan denge ile core stabilizasyonu arasindaki iliski agisindan sonuglar
incelendiginde mekik testi ve plank testi ile dinamik ve statik denge arasinda pozitif
yonde bir iligkinin oldugu saptanmustir.

Calismaya katilan kadin sporcu grubunun asagida test sonuclarinin branglara
gore ¢oklu karsilastirilmasi verilmistir. Caligsmaya katilan bireylerin Sag ayak ile Y denge
testinin anterior diizlemi (ASG) sonuglarina baktigimizda, Futbol- Ragbi (p=0,003),
Voleybol- Ragbi (p=0,007), Hentbol- Ragbi (p=0,006) ve Atletizm- Ragbi (p=0,021)
branslar1 arasinda anlamli fark ortaya cikmustir. Y denge testinin sag ayak ile
posteriomedial diizlemi (PMSG) sonuglarina baktigimizda, Futbol- Ragbi (p=0,002),
Voleybol- Ragbi (p=0,007), Hentbol- Ragbi (p=0,002) ve Atletizm- Ragbi (p=0,001)
branslar1 arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmustir. Sol ayak ile yapilan posteriolateral
diizlemine (PLSL) baktigimizda, Futbol-Atletizm (p=0,001) ve Atletizm- Ragbi
(p=0,010) arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmistir. Sag ayak ile yapilan posteriolateral
diizlemine (PLSG) baktigimizda ise Atletizm- Ragbi (p=0,022) arasinda anlamli fark
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ortaya cikmistir. Diger test parametreleri ve branslar incelendiginde anlamli fark
saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 10).

Calismaya katilan kadin sporcu grubunun asagida test sonuglarinin core
stabilizasyon kuvveti ile farkli parametrelerin korelasyonu verilmistir. Bu korelasyonlar
incelendiginde, Voleybol branginda core stabilizasyon ile sol ayak ilerde sag ayak biikiili
Otur-uzan testi (USL) degerleri arasinda p(,038)<0,01 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
bir anlamli iligki tespit edilmistir. Yine Voleybol bransinda sol ayak ile Y denge testinin
anterior diizlemi (ASL) p(,028)<0,05 ve Y denge testinin sol ayak ile posteriomedial
diizlemi (PMSL) p(,040)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.
Hentbol bransinda core stabilizasyon ile sag ayak ilerde sol ayak biikiilii Otur-uzan testi
(USG) arasinda p(,017)<0,05 diizeyinde, yatay sigrama (YS) ile p(,008)<0,01 diizeyinde,
Y denge testinin anterior diizlemi (ASL) ile p(,019)<0,05 diizeyinde ve sag ayak ile
yapilan posteriolateral diizlemi (PLSG) ile p(,013)<0,05 diizeyinde pozitif ydnde kuvvetli
bir anlamli iliski tespit edilmistir. Rubgy bransina baktigimizda, core stabilizasyon
kuvveti ile dikey sigrama arasinda p(,027)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iligki
tespit edilmistir. Rubgy branginda, core stabilizasyon kuvveti ile sag ayak ile yapilan
posteriolateral diizlemi (PLSG) arasinda p(,041)<0,05 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli
anlaml iligki tespit edilmistir (Tablo 11).

Literatiirii inceledigimizde ise; Sharrock ve ark. (2011) gévde stabilizasyonu ile
sportif performans arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in 35 sporcuya ¢alisma yapmislardir.
Govde stabilizasyonu degerlendirmek i¢in ¢ift bacak sigrama testini (dikey sigrama), iist
ekstremite fonksiyonunu i¢in de saglik topu firlatma testini kullanmislardir. Caligmanin
sonucuna gore govde stabilizasyonu ile iist ekstremite sportif performansi arasinda pozitif
yonde kuvvetli bir iligki bulunmustur. Ayhan (2010), yaptig1 calismada {ist ekstremite
yaralanmalarinda merkezi siitun stabilizasyon yaklasimin etkinligine bakmis ve dinamik
dengeye etkilerini incelemistir. Calismanin sonunda govde stabilitesi ile denge arasinda
pozitif bir iliskinin oldugunu belirtmistir. Kahle (2009), yaptig1 bir ¢alismada saglikli
bireylerde govde stabilizasyon egitiminin denge iizerine etkileri arastirilmigtir. Bu
calismada sadece anteromedial, medial ve posteromedial uzanimlar degerlendirilmistir.
Egitim sonunda 3 yonde de ilerleme bulunmustur. Schneiders ve ark. (2012) egzersizsin
dinamik ve statik dengeye etkisine dair yaptiklar1 ¢aligmada dinamik dengenin diisiik

siddetli egzersiz sonrasi arttigin1 ancak yiiksek siddetli egzersiz ile birlikte disiis
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gosterdigini belirtmislerdir. Sporcularin denge becerilerini normal ve yiiksek diizeylerde
olmasimin temel nedeni olarak uzun siireli antrenman programlarma dahil edilmeleri,
anatomik ve fizyolojik olarak strese maruz kalma ve sportif miicadele igerisinde fazla
kalmalarindan olabilecegi diistiniilmektedir (Kerr ve ark., 2017; Milsom ve ark., 2015;
Weber ve Zemel, 2014).

Calismadaki sonuclar ile literatiirdeki c¢alismalar karsilastirildiginda diger
calismalardan elde edilen ortalamalarin bir kismindan benzerlik, bir kismindan kiigiik

benzerlik gostermekte, bir kismiyla ise benzerlik gdstermemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada farkli branglardaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti ve
denge, esneklik ve sigrama kuvveti arasindaki parametrelerinin degerlendirilmesini ve
aralarindaki iligkiyi incelemektir. Bu dogrultuda verilerin analizi sonucunda asagidaki
degerlendirmeler yapilabilir.

. Calisma sonucunda statik dengede Futbol oynayan erkeklerin, voleybol
oynayanlardan anlamli diizeyde daha iyi oldugu goriilmiistiir.

. Calisma sonucunda elastik bacak kuvvetinin erkek atletlerde
futbolculardan anlamli diizeyde daha iyi oldugu goriilmiistiir.

. Calisma sonucunda statik dengede futbol oynayan erkeklerin, hentbol
oynayanlara gore anlaml diizeyde daha iyi oldugu goriilmiistiir.

o Calisma sonucunda core stabilizasyon kuvvetinde futbol oynayan
erkeklerin, hentbol oynayanlara gore anlamli diizeyde daha iyi oldugu goriilmiistiir.

. Calisma sonucunda dinamik dengede ragbi yapan erkeklerin ve
giirescilerin futbolculardan anlamli diizeyde daha iyi oldugu goriilmiistiir.

o Calisma sonucunda dinamik dengede ragbi yapan erkeklerin
voleybolculardan anlamli diizeyde daha iyi oldugu gortilmiistiir.

. Calisma sonucunda erkek futbolcularda core stabilizasyon kuvveti artikga,
bacak kuvvetinin arttig1 goriilmiistiir.

o Calisma sonucunda erkek voleybolcularda core stabilizasyon kuvveti
artikca, dinamik dengenin artt1g1 goriilmiistiir.

. Calisma sonucunda erkek voleybolcularda core stabilizasyon kuvveti
artik¢a, esneklikte azalmanin oldugu sonucuna varilmstir.

. Calisma sonucunda erkek atletlerde core stabilizasyon kuvveti artikea,
esnekligin arttigini sdyleyebiliriz.

. Calisma sonucunda erkek hentbolcularda core stabilizasyon kuvveti
artik¢a, bacak kuvvetinin ve dinamik dengenin arttigini sdyleyebiliriz.

. Calisma sonucunda erkek giirescilerde core stabilizasyon kuvveti artikga,
esnekligin artti§ini ancak statik dengenin azaldigini sdyleyebiliriz.

o Calisma sonucunda erkek ragbi sporcularinda core stabilizasyon kuvveti

artik¢a, esnekligin arttigini ancak statik dengenin azaldigini soyleyebiliriz.
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o Calisma sonucunda dinamik dengede futbol oynayan kadinlarin, atletizm
yapanlardan anlaml diizeyde daha iyi oldugu goriilmistiir.

o Calisma sonucunda dinamik dengede kadin ragbi sporcularinin atletlerden,
futbol, hentbol ve voleybol oynayanlardan anlamli diizeyde daha iyi oldugu goérilmiistiir.

o Calisma sonucunda kadin voleybolcularda core stabilizasyon kuvveti
artikca, esnekligin arttigini ancak dinamik dengenin azaldigini sdyleyebiliriz.

. Calisma sonucunda kadin hentbolcularda core stabilizasyon kuvveti
artikca esnekligin, bacak kuvvetinin ve dinamik dengenin arttigini sdyleyebiliriz.

o Calisma sonucunda kadin ragbi sporcularinin core stabilizasyon kuvveti
artikca, dinamik dengenin arttigini1 ancak bacak kuvvetinin azaldigini sdyleyebiliriz.

Tim bu sonuglar dogrultusunda, yukaridaki parametreler arasi farkliliklarin
bir¢ok faktoriin etkili olabileceginden s6z edilebilir. Bu faktorler arasindan sporcularin
farkli antrenman seviyesinden, farkli lig kalitesinden, spor yaslarinin farkli olmasindan
ve farkli branglarin farkl fiziksel taleplerinden kaynaklanabilecegi sdylenebilir.

Yapilan ¢alismanin sonuglar1 degerlendirildiginde core stabilizasyon kuvvetinin
onemli oldugu sdylenebilir. ilerde bu alanda yapilacak ¢alismalara yardimci olabilmek
amactyla oneriler su sekilde verilebilir:

o Benzer caligmalarin futbol, voleybol, hentbol, atletizm, giires ve ragbi
branglart disindaki sporcularin da core stabilizasyon kuvvetinin, dinamik ve statik
dengenin, esnekliginin Ol¢iilmesinin  ve degerlendirilmesinin literatiire  katki
saglayacagini diisiiniilmektedir.

o Antrendrlerin, sporcularin antrenman programlarina core stabilizasyon
kuvvete, dinamik ve statik dengeye, esneklige,
yonelik  egzersizleri  katmalariyla  sporcularin  performanslarin1  arttiracagi
distiniilmektedir.

o Benzer caligmalarin farkli yas gruplart veya c¢ocuklar iizerinde

uygulanmasinin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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