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OZET

Futbol ve Voleybolculara Uygulanan Kor Antrenman Programinin Fiziksel

Uygunluk Paremetrelerine Etkileri

Bu calisma futbol ve voleybolculara kor antrenman programinin fiziksel
uygunluk ve performans parametrelerine etkilerini arastirma amaci ile planlandi.
Calismaya Pursaklar Belediyespor Kulubi’nde futbol oynamakta olan 20 erkek
futbolcu (yas ortalamalar1 15,40+0,82 yil, boy ortalamalar1 1,70£0,06 m, viicut agirlig
ortalamalar1 59,85+5,00 kg) ile Halk Bankas1 Kullibii’nde voleybol oynayan 14 erkek
voleybolcu (yas ortalamalar1 15+00 yil, boy ortalamalar1 1,86+0,06 m, viicut agirligt
ortalmalar1 73,57%7,24 kg) gonililik esasina gore dahil edildi. Antrenmanlar dncesi
futbolcu ve voleybolcularin 6n testleri (sirat 10-20 m, 30 saniye mekik, 20 metre
mekik kosusu, dikey sigrama, kor stabilzasyon) alindi. Her iki gruba normal
antrenmanlarina ek olarak ilk 6 hafta (3 gun/ hafta) ve son 2 hafta ( 2 giin/hafta) olmak
Uzere 8 hafta boyunca kor antrenman programi uygulandi. Antrenmanlar sonunda
gruplarin son test 6lglimleri protokole uygun bir sekilde alinmistir. Elde edilen veriler,
IBM SPSS Statistics 22.0 istatistik programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Arastirmanin sonucuna gore antrenman programi sonunda futbol ve voleybolcularin
performans paremetrelerinde anlamli artiglar tespit edildi (p<0.05). Anaerobik glicte
ise sadece futbolcularda anlamli fark gozlemlendi (p<0.05). Her iki grubun prone
bridge, govde fleksiyon ve gdvde ekstansiyon son 6lgiim degerlerinde anlaml artis
g6zlemlenirken, voleybolcularda lateral fleksiyon testinde anlamli fark bulunmamustir.
Futbol ve voleybolcularin performans ve kor stabilizasyon testleri karsilastirildiginda
performans degerleri anlamli bir fark gosterirken, govde fleksiyon testinde bu fark

goriilmemistir (p<0.05).

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore futbol ve voleybol antrenmanlarina
ilave olarak uygulanacak kor antrenman programlarinin geng futbol ve voleybolcularin
kuvvet, sirat, dayaniklilik gibi performans paremetrelerinin gelisimine katki

saglayacagi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, kor antrenmani, performans, voleybol,



ABSTRACT

The Effects Of Physical Fitness Parameters Of The Core Training Program
Used In Football And Volleyball Players

This study was planned with the aim of investigating the effects of football and
volleyball players on physical fitness and performance parameters of the core training
program. Twenty male soccer players (the mean age 15,40+0,82, mean leght
1,70£0,06 m, mean body weight 59,85+5,00 kg) who play football at Pursaklar
Municipality Sports Club with 14 male volleyball players (the mean age 15+00, mean
leght 1,86+£0,06 m, mean body weight 73,57+7,24 kg) who play volleyball at
Halkbank Volleyball Clup included in study on a voluntary basis. Before the
trainings, pre-test scores ( speed 10-20m, sit-up 30 sn, 20 m shuttle run, vertical
jump, core stabilization and prone bridge ) were recorded. in addition to the normal
training of both groups, the core training program was applied for 8 weeks including
the first 6 weeks (3 days / week) and the last 2 weeks (2 days / week). At the end of
the training, the final test measurements of the groups were taken in accordance with
the protocol. The data obtained were evaluated using the IBM SPSS Statistics 22.0
statistical program. According to the result of resarch, at the end of the training
program there was a significant increase in performance tests of football and volleyball
players (p<0.05). There was a significant difference in anaerobic power performance
values only for football players. While there was a significant increase in the final
measurement values of prone bridge, govde fleksiyon and gdvde extensions of both
groups, there was no significant difference in letheral fleksiyon test in volleyballs.
When performance and core stabilization tests of football and volleyball players were
compared, the performance values showed a significant difference, but this difference
was not observed in govde fleksiyon test (p<0.05).

According to the results obtained in the research, it can be said that the core
training programs to be applied to football and volleyball training will contribute to
the development of performance parameters such as strength, speed and endurance of
young football and volleyball players.

Keywords: Core training, Football, performance, volleyball
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1. GIRIS

Kor egzersizleri omurga ve kalgay1 dengede tutan bir¢cok gévde kasinin kuvvet
ve stabilizasyonun artirilmasi amaciyla siklikla kullanilan bir yontemdir. Bu kaslar
hareket esnasinda viicudun dengede durmasi icin birlikte caligirlar. Hareket esnasinda
meydana gelen glcin bacaktan gévdeye ya da gévdeden bacaga uygun bir sekilde
aktarilmasi i¢in koordineli olarak calisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi gerekir.
Kor kaslarina yonelik egzersizler antrenmanlar ile viicudun kontrol ve dengesi
gelistirilerek bir¢ok biiyiik ve kiiclik kas grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski
azaltilir ve dengenin artisina baglh olarak hareketlerdeki ya da hareketler arasindaki
gecislerde verimlilik artar. Sirt ve bel kaslari, hareketler esnasinda gévde rotasyonu ve
omurganin ekstansiyon ve fleksiyonundan sorumlu olan kaslardir. Govde kaslarindaki
zay1flik bel agrilarinin meydana gelmesine yol acar. Bu nedenle, gévde kaslarinin daha
dengeli ve kuvvetli olmasi omurganin (zerindeki baskinin azalmasina imkan
saglayacaktir. Kor egzersizleri viicut agirligi ile yapildigi gibi yardimer bir arag ile de
uygulanabilir. Bunlarla ilgili Gretilmis ylzlerce egzersiz tirt bulunmaktadir (1). Tim
bunlarin bir sonucu olarak kor egzersizleri son yillarda spor salonlarinda ve birgok
spor bransinda da yaygin olarak kullanilan aktiviteler arasinda yerini almis ayni
zamanda da saglikli bireylerin viicudunu daha islevsel hale getirmesine atletik yapisini

gelistirmesi i¢inde tavsiye edilmistir (2).

Kor antrenmani agirlik c¢aligmasi bakimindan pratikte farklilik gostermekle
birlikte genelde kas kuvvetinin artirtlmasina yoneliktir. Kor antrenmani bolgesel ve
yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu iizerinde durur (3). Kor antrenmani ile agirlik
calisma yoOntemlerinin karsilastirildigi bir arastirmada Nuzzo ve arkadaslan,
longissimus ve multifidus kaslarinin aktivasyonunu incelemislerdir. Quadruped,
pelvic thrust ve ballback extension kor alistirmalari olarak, deadlift ve squat da agirlik
calisma alistirmalart  olarak karsilastirilmistir.  Arastirma  sonucunda, kor
alistirmalarinin longissimus ve multifidus kaslarinda maksimum performansin ancak

%30’u kadar kuvvet iiretebilmesini sagladigi, agirlik calismasina ait aligtirmalarin ise



maksimumun %50’sinin tizerindeki yiiklerde %56°dan daha yiiksek kasilma miktarina
neden oldugu belirtilmektedir. Buna gore, hedef kaslarin lokal olarak yiiksek kuvvet
ortaya koymasinin hedeflendigi 15 yas flizeri kuvvet calismalarinda, agirlik
caligmalarina ait alistirmalarin program igerisine dahil edilmesi gerekliligi ortaya
cikmaktadir (4). Bunun yaninda dogru bir sekilde uygulanan antrenman programlari
ergenlik doénemi oncesindeki ve ergenlik doneminde cocuk ve genclerin kuvvet

seviyelerini de gelistirebilir (5).

Tim bunlardan yola ¢ikarak bu arastirma, kor antrenmanin gen¢ futbol ve
voleybolcularda kuvvet, siirat, dayaniklilik vb. motorik 6zelliklerin yanisira kor kas
dayanikliligmmin gelisimine etkisinin olup olmadigin1 incelemek amaci ile

planlanmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Motorik Ozellikler ve Antrenman

Antrenman biliminin temelleri, spor verimini bilimsel temeller lizerine kurma
cabalarina dayanir (6). Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin kuvvetini, becerisini
ve karmagsik nitelikteki motor hareketleri belirleyen etmenlerdir. Bu etmenler
antrenman suresi igerisinde yapilan tiim motorsal hareketlerin temelini olusturan
birincil kosullardir. Biitiin spor dallarinda temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi
uygulanacak antrenmanlarin vazge¢ilmez bir parcgasi haline gelmistir. Bu 6zelliklerin

tiimii daha 6nceleri “’kondisyon’” kavrami altinda verilmekteydi (7).

Temel motorik 6zellikler bir boliimiiyle kiside var olan bagimsiz motorik
Ozelliklerdir. Bu ozellikler kisinin yasantisinda antrenman yapilmasa da, tamamen
dogal bir degisim siirecinde gelisir. Ornegin: Kuvvet, antrenman olmasa bile viicudun
gelisimi ile birlikte 25-30 yasina kadar gelisen bir motorik 6zelliktir. Dayaniklilik,
sirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan motoriginin genel
fonksiyonlar1 niteliginde olup, bu 6zellikler olmadan insanin kendi yasantisint devam
ettirme imkani zordur. Bu 6zelliklerin gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerin, yani
antrenmanlarda uygulanan motorsal spor hareketlerin verecekleri uyaranlardan ayri
diisiiniilmez. Temel motorik 6zellikler icerigi ve Oonem sirasina gore bes boliimde

incelenir. Bunlarin, ilk ii¢ tanesi ana, diger ikisi tamamlayici 6zelliklerdir (7).
e Kuvvet
e Dayaniklilik
e Sdirat
o Esneklik
e Beceri (Koordinasyon)

Ozde var olan bu temel 6zellikler sadece uygun verilen uyarilar ile gelisim
gosterir. Yani diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari verilmelidir (8).
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2.1.1. Kuvvet

Genel olarak, bir dirence karsi koyabilme ya da bir direng karsisinda belirli bir
Ol¢iide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir (9). Fizyolojik yaklagimla kuvvet, kas
kasilmas1 esnasinda ortaya ¢ikan gerilimdir. Kuvvet fizikte; cisimlerin seklini,

konumunu ve hareketini degistiren etki olarak tanimlanir (6).

Kuvvet karmasik motorik bir ozelliktir. Kuvveti agiklamak ic¢in Oncelikle
belirlenen kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman amacina yonelik oldugunu, sonra da
yapilan siniflamada s6z konusu antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kaslarin

kasilma bigimlerine gére anatomik-fizyolojik tanimlarin yapilmasi gerekir. (9).

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Daha etkili antrenmanlar igin antrendrlerin yapmasi gereken gesitli kuvvet
tirleri vardir (9). Bu kuvvet tirleri, genel ve 6zel kuvvet olmak (zere iki bélime

ayrilir.

e Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransina yonelmeden genel anlamda mevcut tim
kaslarin kuvvetine denir. Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayri kas gruplarinin statik-dinamik

maksimal degerlerini anlatir.

Genel kuvvetin iki amaci vardir;
1- Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirmek
2- Kaslarin enerji potansiyelini gelistirmek

Bu amaglara; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki
kuvveti ile ve bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir. Enerji
potansiyelini gelistirme her seyden once kas kesitinin biiyiitiilmesine ve kuvvette
devamliligin iyilestirilmesine baglidir. Uyarilma yetenegini iyilestirme ise istemli
olarak kaslarin aktiflesme yeteneginin iyilestirilmesine ve kuvvet olusturma hizina

baglidir. Bu iki amacin birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir (6).

e Ozel Kuvvet: Belli bir spor bransina yonelik yapilan kuvvettir. Bu tiir kuvvetin
dayandigi iki etken vardir: Birincisi spor branginda sporcunun denge yetenegi, yer
mesafe ve tempo hissi, spora yatkinligi, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleri ile

tanimlanan teknomotorik uygulanmasina dogrudan katilan kas gruplarinin
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gelistirilmesine Oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii
noromiiskiiler iliskiler vardir. Ikincisi ise kuvvetin, bu spor dallarina has daha
baska bir motorsal temel 6zellikle birlikte, 6rnegin; kuvvette devamlilik seklinde

gelistirilmesidir (7).

2.1.2. Surat

Sporda gerekli olan en 6nemli unsurlardan biri de biyomotor yeteneklerin hizi
ya da tasima potansiyelinin ¢ok hizli hareket etmesidir (10). Muratli ve arkadaslar1 da
stirati, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli ¢aligma yetenegine bagli hareketsel bir yetenek

olarak tanimlamislardir (6).

Motorik parametrelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat futbolda performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag
duyar. lIlkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile
performans gelisirken basarida olumlu ydnde etkilenir. Insanin kendisini en yiiksek
hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik
bir hizda yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismini hizli bir sekilde hareket ettirme

yetenegidir (11).

Stiratte esas olan birim zamana karsi hareket sayisinin fazla olmasidir. Bu
hareket iki nokta arasindaki bir veya birden fazla aymi veya birbirine benzemeyen
hareketlerden olusabilir (8). Musabaka esnasinda bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk
yon degistirme gibi cabuk gii¢ gelisimine ihtiya¢ duyan bir ¢ok aktivite yapar. Bu
aktiviteler bir oyunun sonucunu etkileyebildigi i¢in siirat antrenmani ¢ok onemlidir
(10).



Stiratin Siniflandirilmasi

Siirat ¢esitleri; reaksiyon siirati, 6zel siirat ve siiratte dayaniklilik olarak {ice

ayrilir.

e Reaksiyon Sdirati: Bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
goriildiigi kas kasilmasina kadar gegen zamandir. Herhangi bir hareket i¢in ¢ok stiratli

sekilde tepki gdsterme yetenegidir (8).

e Ozel Siirat (Hareket Siirati): Reaksiyon zamani bitiminden o eylem i¢in gerekli olan

en yuksek devirli (ritmik-diizenli) veya devirsiz (aritmik-diizensiz) hareket diizeyine
ulagincaya kadar gecen siireye denilmektedir. Hareket surati antrenmanlarla
gelistirilebilir bir 6zelliktir (11).

e Siiratte Dayaniklilik: Ozel hizin aniden diismemesi ve uzun siire yarisma esnasinda
hareketleri hizli bir sekilde yapabilme yetenegidir. Kisi organizmasinin en st zorluk
kosullar1 altinda yorgunluga karsi gostermis oldugu direnci tanimlar. Cogunlukla
solunumsuz sartlarda gercgeklestirilen ¢alismada sporcunun doruk siirat ve doruk

kuvvete sahip olmasini gerektirir (12).

2.1.3. Esneklik (Hareketlilik)

Hareketleri biyuk bir genlikte uygulama yetisi olan esneklik ¢ogu zamanda
hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Esneklik antrenmanda biiytik bir dneme sahiptir.
Bir kimsenin becerileri biiyiik ac¢ilarda ve kolay gerceklestirilmesinde 6nde gelen
temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesi gerek
duyulandan daha yiiksek olmasi1 gereken eklem agis1 ve hareket genligine baglidir. Bu
baglamda da birey gelistirilmesi gerekli olan esneklik diizeylerine iligkin bilgi sahibi

olmak zorundadir (13).

Esnekligin Siniflandirilmasi

o Aktif
e Pasif
e Dinamik



e Statik
o Genel
e Ozel esneklik olarak 6 farkl: bicimde siniflandirilir.

Aktif Esneklik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir (Or: Govdeyi oOne
bikmek). Diger bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilmasidir. Aktif hareketlilik,
eklemin kendi basina yardimsiz, kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik
hareket genisligidir. Bagka bir tanimlamada ise aktif hareketlilik ¢aligmalari,
sporcularin herhangi bir dis yardim almadan kendi basina yaptig1 ve hareketi yaptiran
kaslarin sahip olduklar1 kuvvet Olgiisiinde hareketliligi  gerceklestirebildigi

calismalardir.

e Pasif Esneklik: Sporcular yardimla daha biiyiik eklem hareketliligine ulasabilirler.
Bu yardim, aletli, esli veya viicut agirhigidir. Pasif hareketlilik, dis kuvvetlerin
etkisiyle yapilan calismalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin
olmasinin yaninda sadece antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli

bir kas kuvveti de bulunmalidir (14).

e Statik Esneklik: Eklemin durumu belli bir stire korunur ve bu uygulama sirasinda
yuk verilebilir veya verilmeyebilir. (Or: Bacag one kaldirdiktan sonra bu
pozisyonda bekleme ) Oturusta veya ayakta durustan One biikiilme ve bu

pozisyonda bekleme.

e Dinamik Esneklik: Genelde statik hareketlilikten daha blyuktir ve kas kullanimi
daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir. (Or: A¢ik bacak
durusta saga-sola yaylanma, kula¢ atma hareketinin arka arkaya uygulanmasi vb.)

Dinamik harekette kas aktif olarak arka arkaya esnetilir.

Genel Esneklik: Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ti¢ dnemli
eklem sisteminde, saga ve sola diyogonal salinim uzakligidir. Hareketlilik genelde
relativdir, degiskendir, elit sporcular daha yiiksek seviyede hareketlilige sahip olmak

zorundadir.



Ozel Esneklik: Hareket akis1 igerisinde kullanilan belli eklemlerin calistirilmasidir.
(Or: Engelli kosularda kalca eklemi, jimnastikte omurga artistik buz pateninde diz
eklemi gibi ). Bu eklemlerde yapilan 6zel hareketlilik ile maksimum anatomik uzakliga
erisebilir (7).

2.1.4. Koordinasyon

Koordinasyon, hiz, kuvvet, dayaniklilik ile yakindan iliskili olan ¢ok karmasik
bir biyomotor yetenektir. Sadece teknik ve taktik miikkemmellik ve kazanimlar degil,
ayni zamanda yabanci durumlarda bunlarin uygulanmasinda, saha degisiklikleri,

ekipman ve aparatlar, 151k, iklim ve hava kosullar1 ve rakiplerde 6nemli bir etkendir.

Koordinasyon seviyesi, farkli zorluk derecelerinde ¢ok hizli, ¢ok Onemli
dogruluk, verimlilik ve belirli antrenman nesneleri dogrultusunda hareketleri

gelistirmek icin bir yetenek yansiticisidir (10).

Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Genel ve Ozel koordinasyon olmak iizere ikiye ayrilir.

Genel Koordinasyon: Ozel koordinasyonun temelini olusturan ve herhangi bir spor
dalim1 goz onlinde bulundurmadan birgok motorik becerileri uygun bir bigimde
sergileme niteligini kapsamaktadir. Genel koordinasyon 6zel koordinasyon

calismalarina baslandigi zaman tercih edilmemelidir.

Ozel Koordinasyon: Spor dalina gore farkli motor becerilerini seri ve dinamik bir
sekilde sergileyebilme yetenigini ortaya koyar. Bu agidan, 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgili olup sporcuya antrenman ve yarigmalarda etkin
bir verim diizeyi i¢in ek beceriler kazandirir. Ozel koordinasyon spor hayat: boyunca
0zel teknik unsurlarin ve becerilerin ard arda tekrar etmesinin sonucu olarak kazanilir.
Koordinasyon diizeyi gelismis olan jimnastikgiler farklt motor becerileri seri ve cabuk

bir sekilde sergilerken basketbolcularda bu durum daha alt diizeylerde gorilebilir (13).



2.1.5. Dayamkhhk

Dayaniklilik verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin ve
yorgunluga ragmen alistirmay1 uzun siire devam ettirebilme 6zelligi olarak tanimlanir.
Genel anlamda dayaniklilik ise sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanabilir (15). Dayaniklilik yetenegi ¢esitli sekilleriyle hemen hemen
butln spor turlerinde 6nemli rol oynar. Hem misabaka gicinde, hem de
antrenmandaki yuklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik ya da statik ¢alismanin

verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi agisindan ¢cok onemlidir.

Dayaniklilik antrenmani yliklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaclar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi 6zellikle
kalp dolagim sisteminin uyumu ile anlasilir (Kalbin stroke voliimii, maksimal oksijen
kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi). Anaerobik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik antrenman ise Oncelikle kas metabolizmasini etkilemektedir

(12).

Dayanikliligin Siniflandiriimasi

e Genel Dayamikhhk: Genel dayaniklilik, sporcularin yarismalardaki yorgunlugun
istesinden gelebilmek i¢in yiiksek bir ¢alisma gostermelerini, sonraki yarisma ve

antrenmanlar i¢in daha hizl1 bir bigimde toparlanmalarini saglamaktadir (16).

Genel dayanikliligi, solunumsal ve dolagimsal olarak incelemek miimkiindiir.
Hareketlerin daha biiyiik kas gruplarinin katilimiyla yapildigi egzersizlerde enerji
olusumu kasta depolu olan madde (glikojen ve yaglar) miktarina ve dokuya iletilen
oksijene baglidir. Ayrica, ortaya ¢ikan 1sinin uzaklastirilmasi ve homeostatik dengenin

korunmasinda da bu sistemler gorev yapmaktadir (15).

e Ozel Dayamkhlik: Her spor bransinin 6zelligine gore o spor bransinin gerektirdigi
cok yonlii dayanikliliktir. Viicuttaki kas yapisinin bir ya da birka¢ boliimiini
ilgilendirir. Oksijensiz ortamda enerji olusumunu saglayan dayaniklilik 6zelligidir.
Futbolda ¢abuk kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik 6zelliklerini saglayan
dayanikliliktir. Ozel dayamklilik galismalari, genel dayanikliligim iyi bir seviyeye
gelmesinden sonra kuvvet, cabuk kuvvet ve siirat 6zelliklerinin gelisimi ile baglar ve
devam eder. Bu 6zelligin gelisimi i¢in interval ve tekrar metotlar1 kullanilir. Yiiklenme

siddetinin fazla, dinlenmenin tam olmasi ilkesine dayanir (17).
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Stireleri Acisindan Dayaniklilik Tiirleri

e Uzun Siireli Dayamikhhk: Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakikadan fazla bir zaman
gerektiren dayaniklilik sporlari i¢in gereklidir. Enerji, neredeyse tamamen anaerobik
sistem tarafindan saglanir ve kardiyovaskiiler ve solunum sistemleri de buna yiiksek
derecede katki saglar. Bu kategoride yarisma esnasinda diisen dayaniklilikta, kalp
atim1 ¢ok yiiksek, kalbin dakikada pompaladigi kan hacmi 30-40 litre ve dakikada
yaptig1 hava solunumu da 120-140 litre arasindadir. Agikgasi, uzun siireli yariglarda
(maraton gibi) bu degerler daha disiiktiir. Oz kaynagi, iyi bir performans igin
belirleyici faktordiir. Bundan dolayt, vital kapasite ve kalbin dakikadaki hacmi ylksek
atletik sonuclar1 sinirlandiran faktorlerde belirleyicidir. Onlar da sporcunun boyle

aktivitelerdeki stres ve adaptasyonunu yansitir.

e Orta Siireli Dayamikhlk: Orta siireli dayaniklilik 2-6 dakika arasinda yapilan,
belirli sporlardaki Ustlin performansli ¢alismalardir. Uzun siire dayaniklilik gerektiren
sporlarda yogunluk daha yiiksektir. Oz kaynagi, viicudun ihtiyaclarin1 tam olarak
saglayamaz, bundan dolayi, atletler oksijen bor¢lanmasini gelistirir. Anaerobik sistem
tarafindan iretilen enerji, hiz blyiikliigi ile orantilidir. Pfeifer sporcular tarafindan
3000m nin iistiinde kosmalar1 halinde anaerobik sistemlerinin yaklasik olarak %20 ve
1500m nin iizerinde de %50 oraninda toplam enerjiyi saglayacagini iddia etmistir. Bu
durumda oldugu gibi, oksijen emiliminin performans tzerinde belirleyici bir roli
vardir (10).

e Kisa Siireli Dayamkhhk: 45 sn. ile 2 dk. arasinda yapilan dayaniklilik
caligmalaridir. Kisa siireli dayaniklilikta anaerobik enerji tiretiminin baskin olusundan
dolay1r anaerobik dayaniklilikta gelismektedir. Ancak kisa siireli ve anaerobik
dayanikliligin gelisimi i¢in dncelikle aerobik dayaniklilia ihtiyac vardir. Kisa siireli
dayaniklilikta hiicresel enerji depolari anaerobik enzimlerin dlzeyi 6nemli rol

oynamaktadir. Kisa siireli dayaniklilik;

e Misabaka metodu

e Tekrar metodu (kisa siireli yliklenmeleri igeren)
e Tempo degismeli kosular metodu,

e Fartlek gibi metotlar ile gelistirilebilmektedir (12).
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2.1.5.1. Kaslarin Enerji Gereksinimi A¢isindan Dayanikhlik Tiirleri

a) Aerobik Dayamklilik: Aerobik kapasite ya da organizmanin oksijenli
ortamlarda bulundugu durumlarda enerji liretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik
kapasitesini belirler. Aerobik gii¢, kisinin O tasima becerisiyle sinirlandirilmistir. Bu
nedenle de O tasima sistemi, kisinin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in
tasarlanmis bir programin Onemli bir parcasi olarak gelistirilmelidir. Aerobik
kapasitenin yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman aralarinda ve
antrenman sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gelismesini kolaylastirmak

acisindan ¢ok énemlidir (13).

Aerobik kapasite, organizmanin birim zaman iginde solunum yoluyla aldigi Oz
miktar1 ile belirginlik kazanir. Performansin yiiksekligi, alinan O2’nin ¢okluguna
baghdir. Bir bagka yaklagimla aerobik kapasite; kalbin atim voliimii, kalp hipertrofisi,
solunum voliimii, kandaki hemoglobin orani, kapiller sayisi ve caplari ile dogru

orantilidir.

Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli O2’le oksidasyonu s6z
konusudur. Enerji saglayan maddelerin (glikojen, yaglar) oksidasyonu i¢in yeterince
O2 sunulabiliyorsa aerobik dayaniklilik olusmustur (6). Aerobik dayaniklilik
antrenmanlarinda yag metabolizmasi devreye girerek enerji iiretimini arttirmaktadir.
Bu calisma ile enerji metabolizmasi yani sira biyokimyasal ¢aligsmalarin
ekonomiklesmesi, kardiyovaskiiler sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla respiratuar

sisteminde etkinleserek vital kapasitenin artmasi amaglanir (8).

b) Anaerobik Dayamkhlik: Maksimal guc Uretimi gerektiren (90 sn. kadar)
kassal aktivitelerde, enerjinin gogu ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik
yoldan yikimindan elde edilir. 6 sn. ve daha az sliren maksimal eforlarda ATP-CP
sistemi devrededir. 5-10 snlik antrenman yiiklenmeleri gerekli kaslarin uyarilmasi igin

yeterli siireyi olusturmaktadir.

Kas i¢i ATP-CP enerji transfer kapasitesini arttirmak i¢in tekrarlayan, siddetli
ve kisa siireli yiiklenmeler gereklidir. Bu yiiklenmeler 6zellikle hareket esnasinda
calisan kaslarin antrene edilmesi iizerinde olmalidir. Bu tip antrenmanlar ile ¢alisan
kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve uygulanan spora 0zgi sinir kas

adaptasyonunun gelisimi saglanir (18).
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Anaerobik is, patlayici giiciin ortaya konmasi anlamina gelen, anaerobik esik
deger lizerinde bir is ylikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir.
Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet kaslar1 steady-rate
oksijen metabolizmasinin ¢ok {lizerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu
durumda kas ve kan laktat seviyesi yiikselir. Biriken laktatin tamponlanmasi
akcigerlerden CO. atilmini artirir. pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda
yorgunluk meydana gelir (19). Egzersiz sirasinda her bir zaman dilimi icerisinde
kullanilan maksimum enerji miktar1 sistemin giicilinii, bir enerji sisteminin is
tiretebilmek igin kullandigi mevcut toplam enerji miktar1 ise o sistemin enerji

kapasitesini olugturur (20).

2.1.6. Enerji Sistemleri

2.1.6.1. Aerobik Enerji Sistemleri
O2’li Sistem

ATP’nin aerobik ortamda Uretimi Krebs dongiisii ve Elektron Tagima Sisteminin
(ETS) birlikte ¢alismasi sonucu olusur. Krebs dongusuniun temel fonksiyonu hidrojen
tastyicist olarak nikotinamid adenin dintkleotit (NAD) ve flavin adenin dinukleotit
(FAD), kullanarak karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin oksidasyonunu

tamamlamaktir (21).
VO2max

VO2max; Siddeti giderek artan bir egzersiz esnasinda biiyiik kas gruplarinin da
katilim ile kisinin kullanabilecegi en yiiksek oksijen miktar1 diye tanimlanabilir (22).
Kisinin tiikettigi oksijen miktar1 artan bir sekilde bir is yaptirildigi zaman onun
kullanabilecegi oksijen miktar1 dogrusal bir sekilde artar ve bdylece belli bir seviyeye
ulasir, bu seviyeden sonra is yiikii arttirilsa da oksijen kullanimi degismez ki bu
noktada kisinin kullandig1 oksijen miktar1 zaten en yiiksek oksijen seviyesindedir.

Bunun adina da maksimum oksijen tiiketimi (VVO2max) denir.
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Bir kisinin maksimum oksijen tlketimini dokuya gelen maksimum oksijen
miktarinin belirleyebilecegi gibi dokunun kandan alacag: oksijen miktarini da belirler
(23). Bunun yaninda VOazmax kisinin fiziksel 6zellikleri ile yakindan iliskili olup biiyiik
boyutlara sahip insanlarin kiiciik boyutlu insanlara gore daha yiiksek oldugu
bilinmektedir.

Bouchard ve ark, VOzmax‘in artmasinin miimkiin oldugu ve bunun biiyiik bir
kismmin da genetik oldugunu vurgulamaktadirlar (24). VO2max dogumu takiben
ilerleyen yaglarda artmakta ve en yliksek degerine 18-20 yas araliginda ulagmaktadir.
Cinsiyetler arasindaki farklilikda 12 yasinda olusmaya baslar. Bayanlarda VO2max
degerleri, erkeklere oranla % 25-30 daha diisiiktiir (25). Calismalarda benzer VO2max
degerine sahip sporcularin dayaniklilik kapasitelerinin ayn1 olamayacagi bulunmustur.
Bunun sebebi; dayaniklilik sporcusunun performansinda VOzmax'in fark yaratabilmesi

i¢cin ayn1 anda laktat birikiminin de diisiik olmas1 gerekmektedir (26).

Kisinin disaridan aldig1 oksijen, metabolizma araciligi ile dokulara taginana kadar
bircok etaptan geger. Bu alinan oksijenin tasinmasi bir¢ok karmasik islemler sonucu
dokulara tasinir. VOzmax’t sinirlayan bazi fizyolojik faktdrler su maddeler ile

belirlenebilir;

a. Pulmonar Diflizyon Kapasitesi

o

Kalp Debisi
c. Kanin Oksijen Tagima Kapasitesi
d. Kas-Iskelet 6zellikleri

Ilk ti¢ 6zellik merkezi olup diger dzellik ¢evresel faktdr olarak tanimlanir. Bu
Ozelliklerin her birinin farkl sartlarda (yiikselti, sicaklik, vb.) ve farkli boyutlarda
VO2max lizerinde etkiye sahip olduklart sOylenir. Bu sebeple bu 6zellikerden her hangi

birisinde olusan farklilik VOzmax’da farklilagsmaya sebep olmaktadir (27).

VO2max’1n fizyolojik dlgutleri

Tk &lgiit

*VVO,’de Plato
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Ikincil dlgiit

* Son iki yiik arasinda < 150 ml/dk VO2

* Laktik asit (>8 mmol/L)

* Solunum oran1 RER (>1.10)

* KAHmax’1n (220 — yas) yiizdesi (% 90)
* Borg Skalas1 (>18)

Bu olgiitlerden birincil olanin ger¢eklesmesi durumunda bireyin maksimal
oksijen tiiketimine ulastigi sdylenir. VO2’de belirgin bir plato gézlenemez ise ikincil

6lcutlerin herhangi ¢ tanesinin gergeklesmesi beklenir (28,29).

Maksimal oksijen tuketimi (VO:zmax) belirlemek i¢in bir¢ok metod kullanilir.
Bunlarin bazilar1 VO2max‘1 direk olarak dlgerken bazilart dogrudan olmayan (indirek)
metodlar1 6l¢er. Bu metodlar1 saha ve laboratuvarda uygulanan metodlar olarak da

ayirmak miimkiindyir.

2.1.6.2. Anaerobik Enerji Sistemleri

ATP-CP Eneriji Sistemleri

ATP iiretiminin en hizli ve basit yolu, bir fosfat grubunun ve onun bag enerjisinin
fosfokreatin ‘PC’ den AdenozinDifosfat ‘ADP’a aktarilmasidir (30). ATP’nin
yapisina bakildiginda adenin ve ribose molekiillerinin olusturdugu adenosini ve
adenosinin ii¢ fosfat grubuna baglandigi goriilmektedir. En ugta bulunan iki fosfat
grubu arasindaki baga yiiksek enerji bagi denmektedir. Bu bag ¢oziildiigiinde yani
ayrildiginda, hem 7,6 kcal enerji hem de adenosindifosfat ‘ADP’ ve inorganik fosfat
olusmaktadir (6).
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Laktik Asit Sistemi

Anaerobik metabolizmada ATP Uretiminin saglandigi ikinci yol olan glikolizde,
glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda parcalanarak laktik aside kadar yikilmasina
laktik asit sistemi denir. Laktik asit sisteminde (anaerobik glikoliz), enerji kaynagi
glikojendir. Glikojen glikoz esnasinda laktik asitten ©6nce pirivik aside kadar
pargalanir. Genellikle bu molekiil kas hiicresinin mitokondrilerine giderek, orada
oksijen bulmasi halinde ¢ok sayida ATP’ nin yapimim saglar (30). Laktik asidin
karaciger ve kas hiicreleri tarafindan metabolize edildigi gosterilmesine ragmen laktik
asit halen bir son riin olarak gegmektedir. Farkli test diizenekleri ile kaslarin sadece
laktat iiretmekle kalmayip ayni zamanda laktat dongiistinde laktatin iiretildigi kastan

uzaklastirilip metabolize edilmesinde de 6nemli rol oynadig1 gosterilmistir (31).

2.2. Kor Bolgesi

Kor, spor bilimleri yoniinden ele alindiginda insan viicudunun agirlik merkezi
olan orta noktasi anlamina gelir. Kor, kol, bacak ve govde ti¢lusl arasindaki baglantiy1
saglayan bolge olarak da tanimlanabilir (32,33). Joseph Pilates ise Kor’u vicudun alt
kaburgalarindan kalganin kuyruk sokumuna kadar olan bolgeyi cevreleyen gluteal
kivrim olarak tamimlamustir (34). Kor, karin boélgesi, bel ve kalgada odaklanmayla
birlikte gogiis kafesi ve dizler arasindaki bolim olarak da tanimlanir (35). Diger bir
tanimlamaya gore ise lumbopelvik-kalga kompleksi kor bdlgesi olarak kabul edilmistir
(33,36).

Baz1 fizyoloji ve antrenman bilimleri kitaplarinda ise kor kelimesi temel
egzersizler olarak tanimlanmis olup genellikle antrenmanin ilk bdlumunde
uygulanarak bir antrenman birimi igin gerekli olan egzersizleri belirtmek igin
kullanilmistir (37,38).

Candron (2006), kor tanimini, yapilan bir harekette omurganin karin ve omurga
kaslar tarafindan desteklenerek, omurganin en uygun pozisyonunu almasi ve bunu
korumasi olarak belirtmistir. Bunun yanisira kas gruplarinin tek basina degil birlikte
hareket ettiklerini ve bu sayede kor kaslarinin bir korse gibi davranarak, stabilite,
hareket veya bir harekete karsi direng sirasinda optimum verimi sagladiklarini

belirtmistir (39). Yeterince 6nemsenmeyen kor bolgeleri, yapilacak olan kuvvet
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antrenmanlar1 sonunda sporcularin sakatlanma risklerini artirarak teknik becerilerini
kisitlarken aksine onemsenen kor bolgeleri ise sporcunun yiiklenme yogunlugunu
arttirmasinin yaninda teknik agisindan hareketleri de daha verimli bir sekilde ortaya

¢ikarmasina yardimeci olacaktir (40).

Kor’un tanimi ile birlikte, kor kaslarina yonelik uygun bir egzersiz planlamasi
yapilabilmesi i¢in, kor bolgesinin anatomik agidan ve etkili bir hareket esnasinda kor

kaslarinin nasil davrandiginin anlasilmasi gerekmektedir (41).

2.2.1. Kor bolgesi anatomisi ve fizyolojisi

Kor lumbopelvik bolgeyi cevreleyen kaslardan meydana gelmistir. Bu kaslar alt,

ust ektremiteler ve omurgaya dogrudan ya da dolayli olarak baglidirlar (42).

Kor yaklagsik olarak 30 farkli kastan olusur ve bu kaslar temelde kalca ve gogiis
kafesi arasindaki bolgede viicuda sarili olarak bulunur. Bu alan (st ve alt govdeyi
birbirine baglar, boylece islevini tek basina yapar. Kor tim vicut hareketlerinin
temelidir. Giiglii bir kor yapisi ile atmalar, atlamalar, kosular, yizme ve kuvvet
hareketlerinin hepsini igeren spor branslar1 dahil viicudumuzun merkezi (kor) olan
bolge ile gergeklestiririz. Kor kuvveti ayrica viicudumuzun merkezinden gelen enerjiyi

diger ekstremitelere aktarmasini da saglar (43).
Kor ile yapilan tiim ¢alismalarda kaslarda su sonuglar ortaya ¢ikar.
e Dabha iyi bir durus,
e Daha gucli ve verimli hareketler,
e Daha dengeli bir viicut,
e Daha az yaralanma,

e Sikii¢ ve dis kaslar,

El ve ayak ekstremiteleri Gizerinde daha iyi kontrol (44).

Sabit ve sabit olmayan yiizey uygulamalar1 kas gruplarmin farkli oranlarda

harekete katilimina neden olur. Hareketli yiizey iizerinde yapilan kor alistirmalarinda
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kasin gerilim siiresi uzun ve hareketin hizi diistiktiir. Dolayisiyla, ayn1 hareketin farkli
yiizeylerdeki uygulamas: ile harekete katilan kaslarin degisik oranlarda kuvvet
tiretmesi saglanir. Bu durum, kaslarin sadece bolgesel olarak degil ayn1 zamanda
bacak-kalca-govde kaslar1 gibi birgok bolgeye ait kaslarin koordineli olarak kuvvet

ortaya koymasini saglamaktadir (45).

Fizyolojik olarak kor bdlgesinin belirlenmesi ¢aligmadan ¢aligmaya degisiklik
gostermektedir. Bu degisiklik, calismalarin atletik veya terapi amacgh farkliligindan
kaynaklanmaktadir (46). Terapatik amagli bir tanimlamada, kor bolgeyi tanimlayan
kaslar ¢ift duvarli bir silindir gibi, 6énde abdominal, arkada paraspinal ve glutal,
yukarida diyafram ve asagida pelvis taban kaslarindan meydana gelirken (47,48)
atletik amacl tanimlamalarda abdominal, lumbar ve kalca bolgelerinin odak noktasini

olusturdugu sternum ve dizler arasinda kalan tiim bolge olarak belirtilmistir (49).

Baz1 ¢aligmalarda ise omuz ve pelvis kaslarinin, uzuvlara enerji transferi ve
kinetik zincirin temel yapilarini olusturarak, atletik becerilerdeki énemleri gerekgesi
ile kor bolgesi icerisinde kabul edilmesi gerekliligi vurgulanmistir (46, 50, 47).
Ornegin gluteus maksimus kas1 6zellikle kapali zincir hareketlerinde (bir dirence karsi
gelme hareketi ) pelvis egime engel olmasi ve iist bacak kaslariin kuvvet iiretme
kapasitesini etkilemesi bakimimdan 6nemli bir stabilizor olarak gérev yapmaktadir (51,
52, 53, 54, 55, 56). Ayn1 sekilde kalga abduktor ve dis rotator kaslar alt ekstremitenin
diziliminde 6nemli bir rol oynarken, tek bacak destekli durusta pelvisi stabilize ederek

kalganin i¢ rotasyon ve adduksiyon hareketini yapmasina engel olmaktadir (56,54).

Kor bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulunana bel-pelvis
kalca-karin kisimlarin1 kapsayan 29 farkli kastan olusan alani adlandirmak igin
kullanilmaktadir (57).

Behm ve ark. (2010) gore, anatomik agidan kor, govde bdélgesinin iskelet
sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve
bag dokular) ile baglantili viicudun dengesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan
kaslar biitiiniidiir. Ayrica kor bolgesinin tam olarak hangi kaslardan olustugu hakkinda

ortak bir mutabakat olmamakla birlikte ¢esitli siniflandirmalar mevcuttur (58).

Kor ile ilgili literatlir incelendiginde kor egzersiz ve Kkor antrenman

uygulamalarinin saglik ve sportif performans olmak iizere iki temel yaklasim

17



acisindan ele alindig1 goriilmektedir. Kor bolgesi ve kor kaslar1 hakkinda farkliliklar
olusmasmin temel nedeni ise bu noktadan kaynaklanmaktadir. Saglikla iliskili kor
egzersiz yaklasiminda temel hedef omurga stabilizasyonunu saglayarak cesitli
nedenler ile olusan ve kroniklesen bel agrilarinin rehabilitasyonunu yapmaktir. Bu
amacla yapilan kor egzersizlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu

vurgulanmgtir (59).

Sporcularin sportif performanslarini arttirmak ve ayni zamanda kor kuvvet ve
dayaniklilik diizeylerini belirleyebilmek igin bazi kor kaslarinin iyi bir sekilde analiz

edilmesi gerekir (60). Bu kaslar;
* M.Transverse Abdominis

* M.Internal Obliques

» M.External Obliques

* M.Rectus Abdominis

* M.Erector Spinae

* M.Latissimus Dorsi

e M.Quadratus Lumborum’dur
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Sekil 2.2. Sirt kor kaslar1 (61).
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2.2.2. Kor Stabilizasyonu

Genel anlamda kor govde stabilizasyonu; dinamik ve statik pozisyon da
vucudun merkezi olan lumbo-pelvik bolge cevresindeki kaslarin, postiiral
devamliliginin (statik stabilite) saglanmasi veya agiga c¢ikacak olan hareketin
yorungesinin  belirlenmesi  (dinamik stabilite) olarak tanimlanmaktadir. Kor
stabilizasyonu omuriligin hatta tum vicudumuzun denge ve stabilizasyonunu
saglamak i¢in govde kaslarinin roliinii de gosterir (44). Dinamik govde stabilizasyonu,
intervertebral ve genel govde hareketlerinin kontrol mekanizmasi olup distal
segmentlerdeki hareketler aciga ¢iktiginda eksternal yuklenmeler karsisinda
koordineli bir sekilde govde kaslarinin aktivitesi ile kor govde stabilizasyonuna
katkida bulunur (62,63) .

Kor stabilizasyonu ilgili tamim ve arastirmalara bakildiginda ,

Kibler ve ark. 2006, kor stabilizasyonu sportif bir hareketi uygularken gévdenin
pozisyon ve hareketlerini kontrol ederek mimkin olan optimum enerjiyi gévdeden alt
ve Ust ekstremitelere aktarabilme yetenegi diye tanimlamislardir (64). Mcgill ve
Cholecwiki kor stabilizasyonu potansiyel enerji konseptinden yola ¢ikarak, kas iskelet
yapist igerisinde bulunan elastik potansiyel enerjinin, sertligi arttirdik¢a, yapinin daha
stabil olacag diislincesini vurgulamislardir (65). Zazulak kor stabilizasyonu viicudun
govde diizensizligi sonrasinda dengesini koruma bicimi olarak ifade etmistir (66).
Majewski-Schrage ve ark. (2014), kor stabilitesi konusunun zaman icinde fiziksel
saglik yaklagimini asarak, saglik ve fiziksel performans konularinin farkh
yaklasimlarin bir parcast haline geldigini ve gilinimiizde fiziksel uygunlugun,
rehabilitasyon programlarinin, sirt-omurga problemlerinin, ve performans artiginin
temel bir 6gesi olarak kabul edildigini vurgulamaktadir. Kor stabilitesi, bireyin
dengede kalmasini ve bunu siirdiirmesine yardime1 olur. Dogru bir postiir ve gii¢li bir

kor yapisi denge kabiliyeti i¢in son derece dnem teskil etmektedir (67).

Bu tanimlardan yola ¢ikilarak kor stabilizasyonun dinamik hareketlilik ve g
uretimi igin tim kinetik zincir igerisinde, kuvvet transferi ve alt-Ust ekstremitelerin

kontrolii i¢in uygun néromaskiiler yapiy1 ifade ettigi sdylenebilir (68).
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2.2.3. Kor Dayamkhihd

Kor dayaniklilik kor stabilizasyonun bir parcasidir (68). Kor kuvveti, kor
bolgesinde yer alan kaslarin sportif bir hareketi uygularken ortaya koyduklari direng
olarak tanimlanabilir. Kor dayanikliligi ise kor kaslarinin bu direnci sirddrebilme

yetenegidir (69).

Kuvvet antrenmanlarinda agirlik kaldirma egzersizlerinde sporcu stabilite
durumunu degistirir, yani daha dengesiz bir durum yaratmaya calisirsa s6z konusu
hareketin teknigini korumak igin kor kaslar1 daha aktif rol alacaktir (70). Egzersiz
esnasinda instabil durumu yaratmanin birgok farkli yontemi vardir. Bunlara 6rnek
vermek gerekirse egzersizi makineler yerine serbest agirliklar ile yapmak, viicudu ¢ift
ayak yerine tek ayak ile desteklemek ve pilates topu, pilates lastigi veya bosu topu gibi

dinamik ¢alisma araglarindan yararlanilarak s6z konusu durum yaratilabilir (41).

Lehman kor dayanikliligin spinal stabilizasyonu lokal kor kaslarin lumbar
vertebray1 stabilize etme yeteneginden dolay1 kassal kuvvetten daha ¢ok etkiledigini
belirtmistir (71). Bunun yanisira gelismis kor dayanikliligin bel agrilarini azalttigi da
distiniilmektedir (72).

2.2.4. Kor Kas Kuvveti

Gunumuzde sporcular sirekli olarak performanslarini artirma g¢abasindadir.
Bunu da genellikle kor kuvveti ve stabilizasyon antrenmanlari dahil ¢esitli kuvvet ve

kondisyon programlari vasitasiyla basarirlar.

Bu durumda akla gelen sorulardan bir tanesi de, kor kuvvetinin ve stabilizesinin
uygulanmas atletik performansi gelistir mi? Bu konu incelenmeden dnce, kor kuvveti
ve kor stabilizasyonu ile neyin kastedildiginin netlesmesi gerekir. Kor kemik, kas
yapist ve bel omurgasi, pelvis ve kalcanin ligamentleri gibi pasif ve aktif yapilar
kapsar (73,55). Kor kuvveti, kor kaslarin gii¢ tiretmesi ve siirdiirmesi kabiliyeti olarak
tanimlanabilir. Kor stabilizasyonu, daha belirsiz bir terimdir. Belki de kuvvetten daha
6nemli olan kor stabilitesi, lumbopelvik bolgedeki pasif ve aktif dengeleyicilerin statik
ve dinamik hareketler sirasinda uygun govde ve kalga durusunu, dengesini ve

kontroliinii devam ettirme yetenegidir (66,74). Kor stabilizasyonu, kor kuvveti
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uygulanirken korun Kontroliinii muhafaza ettigi veya bir pertiirbasyona tepki olarak da

disiiniilebilir.

Kor kas kuvveti “ karin kaslarin kasilarak karin i¢i basing yolu ile gu¢ tretme

yetenegi” olarak tanimlanir (75).

Kor kuvveti ve dogru postiiriin birey i¢in énemli faydalarindan bir digeri ise
dogru hizalanmis ve kor kaslari ile yeterli diizeyde desteklenen viicudun kronik bel

agrilari i¢in tedavi edici bir roliiniin olmasidir (76).

Bircok spor dalinda oldugu gibi kol ve bacaklar ile gergeklestirilen bir hareket
esnasinda viicudun denge durumunu rahatsiz edecek kuvvet bilesenleri ortaya
¢ikmaktadir. Bir tenis topuna vurus esnasinda, beyzbol sopasi topa vurmak igin
sallandiginda veya bir futbol topuna vuruldugu esnada kol ve bacaklarin hareketinden
kaynaklanan kuvvetin dondurme etkisi (tork) ile ters yonde hareket etmeye
zorlayacaktir. Kol ve bacaklardan daha fazla kuvvet Uretmek ve s6z konusu hareketi
ayni dogrultuda arzulanan sekilde siirdiirebilmek i¢in kor kaslarinin omurgay1 dengede

tutmasi gerekmektedir (41).

2.2.5. Kor Antrenman

Kor antrenman, sadece viicut agirligi ile higbir arag gerektirmeden
uygulanabildigi gibi cesitli materyallerin kullanimi ile de oldukg¢a zengin alistirma
secenegi sunabilmektedir. Ornegin Bosu, TRX Suspension training system (kendi
viicut agirhiginizla yergekimine karsi ¢alisma metoduna dayanan bir sistemdir) pilates
topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor alistirmalari ile birlikte kullanimi, kor
antrenmaninin hem stabil hem de stabil olmayan yizeyde uygulanmasina olanak tanir

(77).

Kor stabilite ve kuvvet c¢alismalarinda diisiik ve yiiksek antrenmanlarin
o6neminden bahseden Comerford; bu ¢alismalarda diisiik siddetli egzersizlerin sonraki
donemlerde sakatliklar ve fonksiyonel eksiklige neden olan kaslar arast uyum
bozukluklarinin ortadan kaldirilmasimin hedeflendigi, bunun daha sonraki asamada

fonksiyonel egzersizlere ge¢cmek icin oncelikli bir adim oldugunu ortaya koymustur.
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Comerford kor kuvvet ve stabilizasyonunda antrene edilmesi gereken alt alanlar

asagidaki sekilde belirtmistir;

e Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kas sistemlerinin merkezi sinir

sistemi tarafindan diisiik esikte uyarima adaptasyonu,

o Kor kuvvet antrenmani: Yuklenmeye uyum amacl yliksek esikli siddetli

egzersizler global stabilizasyon kaslarinin hipertrofik uyumu,

o  Sistemik kuvvet antrenmani: Geleneksel siddetli direng egzersizleri ile global

kaslarin kuvvetlenmesi seklinde siralanmistir (78).

1980'lerin basindan bu yana yapilan kor stabilizasyonu ve kuvveti ¢alismalari
genellikle giinliik yasam faaliyetlerini yerine getirmek i¢in sirt agrisi olan insanlara
yonelik uygulamalara vurgu yapmistir (51). Ancak 2006 ve sonrasinda kor
antrenmanlarinin ~ sportif performans agisindan incelenmesinin  dnemsendigi

gorulmektedir.

2.2.6. Kor ve Futbol

Kor stabilite kol ve bacak kuvvetinin ayn1 zamanda gelismesine olanak verir.
Viicudun durusunu ayarlamak veya disaridan gelen yiikii kaldirabilmesi i¢in siirekli
olarak degisen dinamik bir konseptir. Futbolda 6nemli bir yere sahip olan kor
hareketleri, futbolun iginde var olan sutlar, diisiisler, kalkislar ve ani reaksiyonlar gibi
ceviklik hareketlerini i¢inde barindirir. Siirat ve sut gibi eylemler kor kuvveti ile iligkili
oldugu bilinmektedir Ornegin; kalga ve gévde stabilizasyonu bacaklarimizin daha
gliclii bir sekilde ileri hareket etmesine imkan saglar (79). Spor performansi agisindan,
kor stabilite ne kadar blyuk olursa kol ve bacaklardaki gli¢ tretimi de o kadar fazla
olur (55). Bu nedenle kor antrenman futbolcularin kuvvet gelisimlerinin ilerlemesinde
kullanilabilecek bir yontemdir. Futbolcularda gelisen kuvvete bagli olarak sporcularin

siirat performanslarinin da artacagi 6ngoriilmektedir.
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2.2.7. Kor ve Voleybol

Guniimiz  voleybolunda kor hareketleri ile yapilan antrenmanlar
vazgecilmezdir. Kor bolgesinin stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak,
sporcularimizin sahip olduklar1 kuvveti saglikli sekilde, giice aktarabildikleri
gozlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi katki ile kor antrenman; sporcularin
teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkén saglayacaktir.
Bunun sonucunda ise, uzun siireli rallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine daha az

maruz kalacaktir (80).

Voleybolda da sma¢ hareketine genel bakildiginda, hareket temelinin
hentboldaki sut teknigi ile benzer oldugunu diisiiniilebilir (81). Buna gore, dizenli
yapilan kor antrenmanlarin voleybolda sma¢ vurusunun hizina pozitif etki edecegi

varsayiminda bulunulabilir (80).

24



3. MATERYAL ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmaya 2016-2017 sezonu Turkiye Futbol Federasyonu Ankara ili
Pursaklar Belediye Spor adina yarisan yas ortalamalar1 15,40+0,82 olan 20 sporcu ile
yine 2016-2017 Sezonu Tirkiye Voleybol Federasyonu kicukler liginde yarigsan Halk
Bankasi Kuliibii adina yarisan yas ortalamalar1 15+00 olan 14 voleybolcu katilmstur.
Sporculara haftada 3 glin olmak Uzere, 8 hafta sure ile pilates topu kullanilarak kor
egzersizleri yaptirilmustir. Secilen kor egzersizleri haftalara gore planlanip futbolcular
icin Pursaklar Belediye Spor Futbol Tesislerinde, Voleybolcular icin de Ankara
Ataturk Anadolu Lisesi Spor Salonu’nda uygulanmistir. Arastirmaya katilanlarin
ailelerine, antrenorlerine ve kendilerine ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi verilerek

aydinlanmig onamlar1 alinmistir.

Bu ¢aligmaya Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu’nun 31.03.2017 tarih ve 20 numarali karari ile etik kurul onay1 alindiktan

sonra basglanmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Boy Uzunlugu-Viicut Agirhg ve BMI Olcuimleri

Sporcularin boy uzunluklari + Imm hassasiyetiyle 6l¢iim yapan bir stodiometre
ile olglilmustiir. Sporcularin viicut agirliklari, + 0,1 kg hassasiyetiyle élglim yapan bir
Densi SL-1 marka baskiil ile dlgilmiistiir. Viicut kitle indeksi (BMI)=Agirlik/Boy?

formiilii ile hesaplanmistir (82).

3.2.2. McGill Kor Stabilizasyon Testleri

McGill tarafindan dayaniklilik 6lgmek i¢in uygulanan govde fleksiyon, govde
extention, lateral fleksiyon test protokollerini icermektedir. Bu ii¢ testin tamaminda
sporcunun pozisyonunu bozmadan kaldig: siire kronometre ile dl¢lilmiistiir. 3 dakika

sonunda hala devam edebilen sporcularin testi sonlandirilmistir (83).
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GoOvde Fleksiyon Testi: Sporcu 60 derecelik bir agiyla geriye yatmis ve

sporcunun sabit bir konumda durmasi istenmistir (83).

Sekil 3.1 Govde fleksiyon testi

Govde Ekstansiyon Testi: Sporcu govdesi desteklenmeyen bir pozisyonda

kasa iizerine uzanmigtir. Teste yardime1 olacak kisi, sporcunun alt extremite kaslarini

agirligiyla sabitlemis, sporcudan sabit bir konumda durmasi istenmistir (83).

Sekil 3.2. Govde ekstansiyon testi
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Lateral Fleksiyon Testi: Sporcudan yan plank pozisyonunda sabit durmasi

istenmistir. Sporcu kalgasinin yere diismemesine ve kollar1 saglam bir konumda

tutmasina dikkat etmistir (83).

Sekil 3.3. Lateral fleksiyon test

3.2.3. Prone Bridge Testi

Kor stabilizasyon testine ek olarak sporcu yiiz iistii plank durusu pozisyonunu
bozmadan kaldig1 siire kronometre ile 6l¢iilmiistiir. 3 dakika sonunda hala devam

edebilen sporcularin testi sonlandirilmistir (83).

Sekil 3.4. Prone bridge testi
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3.2.4. 20 metre Mekik Kosusu Testi (Shuttle Run Test)

Bu testde sinyal aralarindaki her dakikada 0,5 km/s artan kalibre bir CD
kullanilmistir. Sporculardan herbir sinyalde 20 m sonunda belirtilmis olan ¢izgiye
temas etmeleri istenilmistir. 20 m sonunda belirtilen cizgilerin bir metre 6nlindeki
cizgilere art arda iki defa sinyalden 6nce ulasamayan sporcu i¢in test sonlandirilmistir.

Toplam kostugu mekik sayisi kayit edilmistir (84).

Sekil 3.5. 20 metre Mekik Kosusu Testi

3.2.5. Mekik Testi (30 sn)

Malzemeler olarak cimnastik minderi ve kronometre kullanilmistir. Testin
baslangicinda yardimcinin destegi ile ayaklarindan tutulan sporcu sirt iistii uzanmis ve
eller ensede, ayak tabanlari tamamiyle cimnastik minderi zeminine temas edecek
sekilde olup dizler 90 derecelik a¢1 ile karina dogru hafifce ¢ekilmistir. Yukar1 dogru
kalkarken, dirseklerin 6ne dogru gelmesi ve hareketin sonunda dizlere dokunulmasi
istenmistir. Basla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda mekik gektirilerek

sire doldugunda her bir sporcunun ulastigi say1 kaydedilmistir (84).

Sekil 3.6. 30 Saniye Mekik Testi
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3.2.6. Surat testi (10-20 m)

Bir ¢ikis ¢izgisi belirlenmistir. Denek, belirlenen mesafeleri en yiiksek hizda
kosup bitirmistir. Siire baglangi¢ ve bitime _0.01 sn. duyarli olan iki fotoselli

elektronik kronometre (Migrogate - witty) ile dl¢iilmiistiir. Iki kez tekrar edilip en iyi
derecesi alinmistir (82).
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Sekil 3.7. Sirat testi (10-20 metre)

3.2.7. Dikey Sicrama Testi

Sporcu, ayakkabisiz olarak duvara yan durup iyice yaslanarak kollar1 yukari
kaldirmis, el parmak uglariyla olabildigince en iist noktaya dokunmustur. Dokunulan

nokta not alinmistir. Sporcu kollarindan gii¢ almadan sigrayarak en yukari noktaya
dokunarak iz birakmistir. Ug kez tekrar edilip en iyi fark derecesi alimustir (84).

Sekil 3.8. Dikey sigrama testi uygulamasi
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3.3. Kor Egzersiz Program

Sporcular miisabaka sezonu iginde 8 haftalik ¢alisma periyodunda ilk 6 hafta
icinde haftada 3 c¢alisma yapmisdir. Daha sonra 7. ve 8. hafta tekrar sayisina paralel
caligma siiresi de arttig1 i¢in haftada 2 ¢alisma yapmistir. 8 haftalik kor antrenman
programinda bazi hareketlerin uygulanmasinda siire ve tekrar sayisindaki dogrusal
artisla giderek artan yiiklenme ilkesine bagli kalmmistir. Bazi hareketlerin
uygulanmasinda ise tekrar sayisi sabit tutularak siirenin kademeli olarak arttirilip
azaltilmasi ile dalgasal metottan yararlanilmistir. Calismalar pilates topu ile yapilmis

olup toplam da 8 ayr1 kor hareketinden olusmustur.

Kor egzersiz programi Oncesinde diisiik siddetli 5-10 dk. 1isinma kosusu ve
ardindan 5-10 dakika dinamik esneklik egzersizleri yapilarak sonrasinda 6rnek kor
antrenman programi uygulanmistir. Calisma her iki kisiye bir pilates topu diisecek
sekilde yapilmistir. Birinci sporcu hareketi uygularken, siradaki ikinci Sporcu
beklemede kalmistir. Dinlenme siiresi ayni hareket icinde 25 sn. hareket degisiminde
1 dk. olarak verilmistir. Program sonrasinda sporcular hem futbol hem de voleybol

icin rutin ¢alismalarina devam etmistir.
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Kor egzersiz programi haftalara gore 8 hafta olacak sekilde planlanmis olup

programinin detaylar1 asagidaki tablo ve resimlerde gosterilmistir

Tablo 3.1. 8 Haftalik kor antrenman programi

1.-3. Hafta 4.-6. Hafta 7.-8. Hafta
Hareket Kor Hareketleri Sure-Tekrar Sure-Tekrar Siire-Tekrar
Sirasi
1.Hareket Pilates topu ile plank durusu 25 sn x 3 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar
2.Hareket Side plank durusu (yan plank durusu) 25 sn x 3 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar
3.Hareket Bridging on the exercise ball (pilates 15 tekrar 15 tekrar 20 tekrar
topu ile koprii )
Swiss ball pike (kalca kaldirma )
4.Hareket 15 tekrar 15 tekrar 20 tekrar
5.Hareket Supermans (stiperman hareketi) 15 tekrar 15 tekrar 20 tekrar
6.Hareket Alternate leg bridge with shoulders on 15 tekrar 15 tekrar 20 tekrar
ball (omuzlar ile pilates topu Ustlinde
koprii kurarak ayak degistirme)
7.Hareket Ball planks with leg lifts (ayaklart 15 tekrar 15 tekrar 20 tekrar
kaldirarak plank durusu)
8.Hareket Crunch - legs on exercise ball (pilates 25 sn x 3 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar
topu ile yarim mekik)
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3.4. 8 Haftahk Kor Antrenman Egzersiz Hareketleri

1. Pilates topu ile plank durusu: On kollar yerde olacak ve ayaklar ve kaval
kemigi pilates topu iizerinde olacak sekilde asagida plank pozisyonunda baslanmistir.
Vicut omuzlardan ayak bileklerine dek diiz bir ¢izgi olusturmus ve bu pozisyonda

beklenilmistir.

Sekil 3.9. Pilates topu ile plank durusu

2. Side plank durusu (yan plank durusu) : On kol omzun hemen dirsegin
altina gelecek sekilde pilates topu lizerine yerlestirerek tek tarafin iizerine yatirilistir.
Diger el kalcanin iizerine yerlestirip bacaklar diiz uzatarak tek ayak diger ayagin
yaklasik 60 cm Oniine koyulmustur. Kalga sikilip, bacaklar ve kalga kaldirilarak
vicutla diiz bir ¢izgi olusturulmustur. Belirlenen siire kadar bu pozisyonda beklenilmis

ve kalca baglangic pozisyonuna geri diisiiriilmustiir.

Sekil 3.10. Side plank durusu (yan plank durusu)
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3. Bridging on the exercise ball (pilates topu ile kdprt ) : Vicut topuktan
omuzlara kadar bir biitiin seklinde yavas bir sekilde kaldirilmistir. Eller yanlara agik
bir sekilde uzatilmis ve kalca yere indirilirken viicudun diiz bir pozisyon alinmasina

dikkat edilmistir.

Sekil 3.11. Bridging on the exercise ball (pilates topu ile kdprii )

4. Swiss ball pike (kal¢ca kaldirma): Pilates topu ayaklarin altina gorseldeki
gibi alarak eller omuz genisliginde agilmis ve omuzlarin altina yerlestirilerek pilates
topu ile birlikte sinav pozisyonu alinmistir. Bel sinav pozisyonunda diiz bir sekilde
olmasma dikkat edilmistir. Daha sonra top ellere dogru yavasca yuvarlamaya
baslanilmis, bu esnada da kalga yukariya kaldirilmigtir. En ist noktaya gelindigi anda
beklenilmis ve yavas¢a baslangi¢ pozisyonuna dogru kalg¢a geri indirilmistir. Swiss

ball pike hareketi boyunca karin kaslart miimkiin oldugunca siki tutmaya ¢aligilmistir.
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Sekil 3.12. Swiss ball pike (kalca kaldirma )
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5. Supermans (Superman hareketi) : Pilates topu ayaklar arasina sikistirilmis
ve viicut diiz bir sekilde eller 6ne dogru diiz bir bigimde uzatilmistir. Karin kaslar1 siki
tutularak goévde, kollar ve bacaklar yerden yukariya dogru kaldirilmistir. Bu seklide

bir stire bekledikten sonra yavas bir sekilde viicut yere indirilmistir.

Sekil 3.13. Supermans (stiperman hareketi)

6. Alternate leg bridge with shoulders on ball (Omuzlar ile pilates topu
ustiinde koprii kurarak ayak degistirme) : Bu harekette bas, boyun ve omuzlar
topun Gstlinde desteklenerek dizler ayaklarla yerden 90 derece egilerek biikiilmiistiir.
Ayagin biri yerde iken digeri diiz yukar1 dogru uzatilmis sonra diger ayakla ayni
hareket uygulanmistir. Hareket esnasinda karin kaslarinin sik1 ve dengede durmasina

dikkat edilmistir

Sekil 3.14. Alternate leg bridge with shoulders on ball (omuzlar ile pilates topu tstlinde kdpri kurarak

ayak degistirme)
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7. Ball planks with leg lifts (Ayaklar1 kaldirarak plank durusu): Bu
harekette ayaklar pilates topunun ustiine konularak viicut sinav pozisyonunu almustur.
Harekete baslarken karin kaslari siki, kalga indirilmeyip vicut diz ve dengede
durmaya calisilmigtir. Daha sonra bir ayak kaldirilip indirilmis ve hareket ayak

degistirilerek bitirilmistir.

Sekil 3.15. Ball planks with leg lifts (ayaklar1 kaldirarak plank durugu)

8. Crunch - legs on exercise ball (pilates topu ile yarim mekik) : Ayaklar
pilates topunun zerinde dururken sirt istii yatililarak dizler 90 derecelik bir agiya
getirilmistir. Eller boynun arkasinda degil sakaklarda veya gogiiste capraz olarak
baglanmistir. Hareketi yaparken yarim mekik (crunch) pozisyonuna gegilmistir.
Kalkarken nefes verilip yatarken nefes alinmis ve karin kaslar1 sikilmistir. Yapilan
hareketten daha iyi verim alinmasi i¢in karin kasini egzersiz boyunca kasili tutulmasi

istenmistir.

Sekil 3.16. Crunch - legs on exercise ball (pilates topu ile yarim mekik)
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3.5. istatistiksel Analiz

Sporculara ait verilerin tanimlayicr istatistiksel analizi igin IBM SPSS 22.0
programi kullanilmustir. Istatiksel analizde énce 2 grubun normallik sayimi olup

olmadigina bakmak igin shapiro-wilk testi” uygulanmistir. Normallik
saglanamadigindan dolay1 non-paremetrik testler ile sonuclar degerlendirilmistir. On
test ve son testten elde edilen degerler Wilcoxon Two-Related Samples ve Mann-
Whitney U testi yardimi ile istatistiksel olarak karsilastirilmigtir. Biitlin istatiksel

yontemler igin anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Sporcularin antropometrik 6zellikleri asagidaki tablo da gosterilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin antropometrik 6zellikleri

Sporcu sayisi (n) Boy (cm) Vicut BMI (kg/m?) Yas (yil)
Agirh@ (kg)
FUTBOL 20 1.7+0.06 59.85+5.00 20.52+1.31 15.40+0.82
VOLEYBOL 14 1.86+0.06 73.57+7.24 21.20+1.62 15.00+0.00
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Tablo 4.2. Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi performans test degerleri

tablosu
Futbol E.O. Futbol E.S. Voleybol E.O. Voleybol E.S.
(n=20) (n=20) (n=14) (n=14)
z P z P

XSS X+SS XSS X+SS
10 m surat (m) 1.51+0.04 1.45+0.06 -3.76 0.00" 1.60+0.09 1.51+0.05 -3.29 0.00*
20 m surat (m) 2.85+0.11 2.80£0.13 -2.94 0.00* 3.24+0.21 2.99+0.13 -3.29 0,00*
Mekik testi (sn) 21.35+2.97 27.10+2.73 -3.92 0.00* 23.78+2.45 29.35+2.84 -3.30 0.00*
Mekik kosu hizi (km/h) 13.05+0.74 13.92+0.78 -3.54 0.00* 12.32+0.42 12.57+0.38 -2.11 0.03*
Mekik kosusu (adet) 66.45+13.51 83.05+15.77 -3.92 0.00* 49.92+9.15 57.71+9.25 -3.18 0.01*
Dikey sicrama (cm) 38.45+4.44 41.75%3.78 -3.62 0.00* 46.85+4.83 49.21+5.26 -2.62 0.00*
VO2max (ml/kg/dk) 44.72+2.58 47.78+2.74 -3.52 0.00* 42.18+1.46 43.05£1.33 -2.28 0.02*
Anaerobik glc (kg/watt) 81.98+9.32 85.78+8.48 -2.21 0.02* 111.10+12.10 113.36+13.96 -0.45 0.65

(p<0.05).
E.O: Egzersiz 6ncesi

E.S: Egzersiz sonrasi
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Tablo 4.3. Futbolculara ait egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi performans testi

degisim grafikleri

H Futbol E.O. (n=20)

B Futbol E.O. (n=20)

1,65 2,95
16 H Futbol E.S. (n=20) Zzég * B Futbol E.S. (n=20)
1,55 . 2,8
H 1,5 * S 2,75
1,45 zzég
1,4 3
4 2,6
135 2,55
1,3 2,5
10 m Surat 20 m surat
* m Futbol £.0. (n=20 0. (n=
30 utbo (n=20) 120 M Futbol E.O. (n=20)
= 25  Futbol E.S. (n=20) 130 *  Futbol E.S. (n=20)
n 90
g 20 ~ 80
< 15 s B
3 10 = %
= g £
20
0 10
Mekik testi Mekik kosusu
15 ® Futbol E.O. (n=20) 46 B Futbol E.O. (n=20)
14,5 T = Futbol E.S. (n=20 *
12 utbol E.S. (n=20) 44 B Futbol E.S. (n=20)
13,5
) 42
B 13
9 125 E 40
E 12
~ 38
11,5
10,5
10 34
Mekik kosu hizi Dikey sigrama
50 H Futbol E.O. (n=20) m Futbol E.O. (n=20)
* 90
49  Futbol E.S. (n=20) a8 1 Futbol E.S. (n=20)
48
3 47 & 86
¥ 46 !
€ 45 2
2 82
43 80
42 78

VO2Max

E.O: Egzersiz dncesi

E.S: Egzersiz sonrasi

Anaerobik gu¢

Futbolcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi performans testi verileri sonucu
strat testi (10-20 m), 30 saniye mekik testi, 20 metre mekik kosusu, mekik kosu hizi,
VO2max, dikey Sigrama Ve anaerobik gu¢ performanslarinda istatiksel olarak anlamli artig

gostermistir (p<0.05).
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Tablo 4.4. Voleybolculara ait egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi performans testi

degisim grafikleri
1,75 H Voleybol E.O. (n=14) 3,4 H Voleybol E.O. (n=14)
1,7 m Voleybol E.S. (n=14) 3,3 m Voleybol E.S. (n=14)
1,65 * 3,2 -
. 16 .
5 155 5 3
15 3
1,45 2,9
1,4 2,8
10 m Siirat 20 m surat
30 * H Voleybol E.O. (n=14) 90 H Voleybol E.O. (n=14)
- 80 -
_ 25 M Voleybol E.S. (n=14) 70 . m Voleybol E.S. (n=14)
5 20 = 60
?l 15 T 50
% 10 i
= 20
5
10
0 0
Mekik testi Mekik kosusu
13 H Voleybol E.O. (n=14) 56 m Voleybol E.0. (n=14)
12,8 % mVoleybol E.S. (n=14) 54 m Voleybol E.S. (n=14)
52 %
126
© . 50
2 12,4 £
E S a8
12,2 46
12 44
11,8 42
Mekik kosu hizi Dikey sigrama
44 115 mVoleybol E.O. (n=14)
43,5 * 114 M Voleybol E.S. (n=14)
o 43 g 113
go 425 mVoleybol E.O. (n=14) g 112
£ B
€ 42 M Voleybol E.S. (n=14) ~ 111
41,5 110
41 109
VO2max Anaerobik gti¢

E.O: Egzersiz 6ncesi
E.S: Egzersiz sonrasi

Voleybolcularin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrast performans testi verileri
sonucu surat testi (10-20 m), 30 saniye mekik testi, 20 metre mekik kosusu, mekik
kosu hizi, VOomax, dikey sigrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli artis
gOstermistir (p<0.05). Anaerobik gii¢ performanslarinda anlamli seviyede farkliliklar
gOstermemektedir.
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Tablo 4.5. Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast performans testi

sonuclarinin karsilagtirilmasi

Futbol E.O. Voleybol E.O. Futbol E.S. Voleybol E.S.
(n=20) (n=14) (n=20) (n=14)
Y4 P z
XSS XSS XSS XSS
10 m siirat (sn) 1.51+0.09 1.60+0.09 -3.76 0.00* 1.45+0.06 1.51+0.05 -3.29 0.01*
20 m siirat(sn) 2.85+0.11 3.24+0.21 -4.65 0.00* 2.80+0.13 2.99+0.13 -3.13 0.00*
Mekik testi 21.35+2.97 23.78+2.45 -2.36 0.01* 27.10+2.73 29.35+2.84 -2.65 0.00*
(30sn)
Mekik kosu 13.05+0.74 12.32+0.42 -3.08 0.00* 13.92+0.78 12.57+0.38 -4.43 0.00*
hizi(km/saat)
Mekik kosusu 66.45+£13.51 49.9249.15 -3.29 0.00* 83.05+15.77 57.7149.25 -4.11 0.00*
Dikey 38.45+4.44 46.85+4.83 -3.72 0.00* 41.75+3.78 49.21+5.26 -3.61 0.00*
sigrama(cm)
VO,max 44.7242.58 42.18+1.46 -3.08 0.00* 47.78+2.74 43.05+£1.33 -4.43 0.00*
Anaerobik gii¢ 81.98+9.32 111.10+12.10 -4.75 0.02* 85.78+848 113.36+13.96 -4.54 0.00*

(p<0.05).

E.O: Egzersiz éncesi

E.S: Egzersiz sonrasi
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Tablo 4.6. Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi performans testi

sonuclarini karsilastiran grafikler

1,7 ® Futbol (n=20)

N M Voleybol (n=14)

1,6

*
< 15
1,4 i
1,3
10 m Siirat E.O. 10 m Siirat E.S.
4 M Futbol (n=20)
* * m Voleybol (n=14)

3
c 2

1

0

20 m siirat E.O. 20 m siirat E.S.
* *

30 ® Futbol (n=20)
= 25 = Voleybol (n=14)
g 20
@
> 15
i
= 10
()

E ;5
0
Mekik testi E.O. Mekik testi E.S.

120 M Futbol (n=20)

110 *

100 * m Voleybol (n=14)

90

80

= 70
- 60
© 50
40

30

20

10

0

Mekik kosusu E.O. Mekik kosusu E.S.

E.O: Egzersiz 6ncesi
E.S: Egzersiz sonrasi

Futbolcu ile voleybolcular arasindaki performans testlerinin egzersiz 6ncesi ve
egzersiz sonrast Olgiim degerleri istatiksel olarak Kkarsilastirilmistir. Buna gore
futbolcularin siirat (10-20 m) testi, 20 m. mekik kosusu ortalama degerleri voleybolculara
gore, voleybolcularin da 30 saniye mekik degerleri istatiksel olarak futbolcularin

ortalama degerlerine gore anlamli seviyede farklilik gostermektedir (p<0.05).
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Tablo 4.6. Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi performans testi

sonuglarini karsilastiran grafikler (Devam)

15 M Futbol (n=20)
*
H Voleybol (n=14)
14 *
©
©
£ 13
€
X
12
11
Mekik kosusu hizi E.O. Mekik kosusu hizi E.S.
52 H Futbol (n=20)
50 N * m Voleybol (n=14)
i 48
o 46
=
=~ 44
E 42
40
38
VO2max E.O. VO2maxE.S.
* *
60 ® Futbol (n=20)
50 m Voleybol (n=14)
40
€ 30
20
10
0
Dikey sigrama E.O. Dikey sigrama E.S.
150 * * m Futbol (n=20)
m Voleybol (n=14)
+~ 100
=]
©
2
oo
- -
0
Anaerobik gii¢ E.O. Anaerobik giig E.S.

E.O: Egzersiz 6ncesi

E.S: Egzersiz sonrasi

Tablo 4.6. nin devami olan grafige bakildiginda 6l¢im degerleri istatiksel olarak
karsilagtirilmistir. Buna gore futbolcularin mekik kosusu hizi, ve VOzmax Ortalama
degerleri voleybolculara goére, voleybolcularin da dikey sigrama ve anaerobik guc
ortalama degerleri istatiksel olarak futbolcularin ortalama degerlerine gore anlamli
seviyede farklilik gostermektedir (p<0.05). Futbolcular ve voleybolcularin kor
stabilizasyon testi degerleri asagidaki tablo ve grafiklerde gosterilmistir.
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Tablo 4.7. Sporculara ait egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi Kor stabilizasyon ve

prone bridge degerleri tablosu

Futbol E.O. Futbol E.S. Voleybol E.O. Voleybol E.S.
(n=20) (n=20) (n=14) (n=14)
z P z P
XSS XSS XSS XSS
Prone bridge test 2.23+0.74 2.70+0.53 -2.82 0.05* 2.23+0.32 2.52+0.53 -2.42 0.01*
Lateral fleksiyon 1.18+0.52 1.93+0.70 -3.74 0.00* 1.28+0.34 1.334£0.29 -0.75 0.45
Govde fleksiyon 0.60+0.21 1.67+0.52 -3.94 0.00* 1.66+0.48 2.20+0.49 -3.29 0.01*
Govde ekstansiyon 1.71+0.77 2.66+0.32 -3.62 0.05* 1.83+0.53 2.54+0.42 -3.29 0.01*

(p<0.05).

E.O: Egzersiz 6ncesi
E.S: Egzersiz sonrasi
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Tablo 4.8. Sporculara ait egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi kor testi degisim
grafikleri
*
3 x H Futbol E.O. (n=20)
2,75 * M Futbol E.S. (n=20)
2,5
2,25 *
2 ‘[
1,75
v 15 [
3
21,25
1
0,75
0,5
0,25
0
PRN BRDG. LTR FLK TRN FLK TRN EKS
3 * m Voleybol E.O. (n=14)
2,75 * mVoleybol E.S. (n=14)
2,5
2,25
2
1,75
Q
5 1,5
%]
1,25
1
0,75
0,5
0,25
0
PRN BRDG. LTR FLK TRN FLK TRN EKS
PRN BRDG : Prone bridge test
LTR FLK : Lateral fleksiyon
TRN FLK  : Govde fleksiyon
TRN EKS : Govde ekstansiyon
E.O : Egzersiz 6ncesi
E.S : Egzersiz sonrasi

Sporcularin, kor stabilizasyonu egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi Ol¢im
testlerinin sonuglar1 degerlendirildiginde; futbolcularda prone bridge, lateral fleksiyon,
govde fleksiyon ve govde ekstansiyon test siirelerinde anlamli artis gozlenmistir
(p<0.05). Aymi sekilde voleybolcularda prone bridge, govde fleksiyon ve gdévde
ekstansiyon testlerinde anlamli bir artis gdzlemlenirken (p<0.05), lateral fleksiyon

testinde istatiksel olarak anlamli farklilik olmamustir.
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Tablo 4.9. Sporculara ait egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast Kor stabilizasyon ve prone

bridge test sonuglarinin karsilastirilmasi

Futbol E.O. Voleybol E.O. Futbol E.S. Voleybol E.S.
(n=20) (n=14) (n=20) (n=14)
z P 4 P
XSS XSS XSS XSS
Prone bridge test 2.23+0.74 2.23+0.32 -0.40 0.68 2.70+0.53 2.52+0.53 -1.44 0.15
Lateral fleksiyon 1.18+0.52 1.28+0.34 -0.64 0.51 1.93+0.70 1.334£0.29 -2.57 0.10
Govde fleksiyon 0.60+0.21 1.66+0.48 -3.59 0.00* 1.67+0.52 2.20+0.49 -2.76 0.00*
Govde ekstansiyon 1.71+0.77 1.83+0.53 -0.29 0.76 2.66+0.32 2.54+0.42 -0.50 0.61

(p<0.05).

E.O: Egzersiz 6ncesi
E.S: Egzersiz sonrasi
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Tablo 4.10. Sporculara ait egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi Kor stabilizasyon

ve prone bridge test sonuglarini karsilastiran grafik

3 H Futbolcu E.O. (n=20)
2,75 .
25 * M Voleybolcu E.O. (n=14)
2,25
2
1,75
L
215
1,25
1
0,75
0,5
0,25
0
PRN BRDG LTR FLK TRN FLK TRN EKS
3 * = Futbolcu E.S. (n=20)
2,75
2,5 mVoleybolcu E.S. (n=14)
2,25
2
1,75
[
S5 15
%]
1,25
1
0,75
0,5
0,25
0
PRN BRDG LTR FLK TRN FLK TRN EKS

PRN BRDG : Prone bridge test
LTR FLK  : Lateral fleksiyon
TRN FLK  : Govde fleksiyon
TRN EKS  : Govde ekstansiyon
EO : Egzersiz oncesi
E.S : Egzersiz sonrasi

Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi 6l¢lim kor stabilizasyon testleri
istatiksel olarak karsilastirilmistir. Buna gore; prone bridge, lateral fleksiyon ve gévde
ekstansiyon testlerinde futbolcu ile voleybolcular arasinda egzersiz dncesi ve egzersiz
sonrast testlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamazken govde
fleksiyonun egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi testinde futbolcu ve voleybolcularda

test stresinde anlamli farklilik gozlenmistir (p<0.05).
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5. TARTISMA

Arastirmaya, misabaka déneminde 8 hafta stiresince pilates topu ile kor
egzersizleri yaptirilan 20 futbolcu ve 14 voleybolcu Kkatilmiglardir. 8 hafta
sonucunda uygulanan egzersizlerin kor stabilizasyon ve saha
performans testlerine etkileri gruplar arasinda ve grup i¢inde karsilastirilmistir. Bu
sonuclara gore futbol ve voleybolcularda performans ve kor stabilizasyon test
verilerinde belirgin artislar goriilmiistiir. Bu veriler bulgular kisminda oldugu gibi

tartismada da ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Kor stabilizasyon ve performans iliskili arastirmalar birbirinden farkli sonug
vermektedir ve “Kor stabilizasyon performansi arttirir mi1 ?” sorusuna tam olarak
verilen bir cevap yoktur. Bu soruya yanit arayan arastirmalarin bir bolimu klasik
deneysel yontem ile deney ve kontrol gruplari olusturularak, deney grubunun antrene
edilmesi ile sonuca ulasmaya calisirken (86,87,88,89), bir bolumu de korelasyon
calismasi ile daha biiyiik 6rneklem grubu kullanarak kor bolge kaslarinin kuvvet ve
stabilizasyon niteliklerinin alan testleri ile iligkilerini sorgulamaktadir (90, 68, 91, 92,
93).

Calismalarda karsilastirilan genel performans dlgtimleri dikey sigrama, mekik
kosusu, 1RM ( bir defada kaldirilabilicek en fazla agirlik) kuvveti, denge, stabilizasyon
ve EMG, siirat ve ¢abukluk, aerobik yapi, firlatma, vurus 6lgimlerinden olusurken
hem anaerobik hem de aerobik yapida genis bir arastirma gergevesine ulasmak
mimkunddr. Nuzzo ve digerleri, kor antrenman ile agirlik ¢alisma yontemlerinin
karsilastirildigi bir arastirmada longissimus ve multifidus kaslariin aktivasyonunu
incelemisglerdir. Arastirmanin sonucunda, hedef kaslarin lokal olarak yiiksek kuvvet
ortaya koymasimin 15 yas ilizeri kuvvet caligmalarinda, agirlik caligmalarina ait

alistirmalarin antrenman program igerisine dahil edilmesi gerekliligi ortaya ¢ikmistir

(4).
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5.1. Performans 6lguimlerinin degerlendirilmesi

Sportif performansi gelistirmek i¢in kor kuvvetinin gelistirilmesi, Uzerinde
tartisilan bir konudur. Reed ve ark. meta-analiz tiiriindeki arastirmalarinda kor
antrenmanin sportif performans iizerine olan etkisini belirlemeye c¢alismislardir.
Arastirmalar1 boyunca calistiklart makalelerde antrenman uygulamasi yapilan gruplari
ve kor antrenman igeriklerinin birbirlerinden olduk¢a farkli oldugunu ve dolayisiyla
kor antrenmanin kor bdlgesindeki kaslara odaklanan fakat heterojen yapiya sahip bir
antrenman modeli oldugunu belirtmislerdir (94). Bu antrenman modellerinden bir
tanesi pilates ile yapilan egzersizlerdir. Bu egzersiz yonteminde kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, hiz, c¢eviklik gibi motorsal becerilerin gelisiminin yaninda vicut
farkindalig1 ve kontrolii, uygun kas aktivasyonunun gelisimi, sakatliklar1 énleme ve

sportif performansi gelistirmek de ¢ok biiylik 6nem tasir (95, 96, 97, 98).

Futbolcularin kor antrenmanlar1 sonrasi artan kuvvetlerine bagl olarak siirat
performanslarinin da arttig1 varsayilmaktadir. Acar (2000)’1n, 11-14 yaslari arasindaki
cocuklarda artan kuvvete ve adim uzunluguna paralel olarak maksimal siiratte gelisimi
belirledigi ¢alismasi bu varsayimi destekler niteliktedir (99). Ayrica birgok ¢alismada
kor antrenman ile gelistirilen kuvvetin siirat gelisimine olumlu katkilar sagladigi
bildirilmistir (100, 101, 102, 103). Bizim ¢alismamizda arastirma grubundaki futbolcu
ve voleybolcularin 8 haftalik kor antrenmanlari sonrasi siirat (10-20 metre)

performanslarinda artis goriilmiistiir.

Kor antrenmanin merkez bdlge aktivasyonunu, postiir, dengeyi ve kuvveti
arttirdig1 bilinmektedir. Sinav ve mekik, kor bolgesi olan abdominal kas grubu ve
biceps-triceps kas gruplarinin gelisimini i¢eren egzersizlerdir (104). Bazi ¢alismalarda
kor antrenman ile birlikte sinav ve mekik performanslarinda gelisim oldugu
bildirilmistir (102, 103, 105). Lange ve arkadaslar1 yapmis olduklari ¢alismalarinda
postural stabilitenin yanisira pilates ile yapilan egzersizlerin viicut hareketlerinin hizini
ve farkindaligin1 olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (106). Bizim ¢alismada
uygulanan 8 haftalik kor antrenman programi 30 saniye mekik performanslarinin
gelisimine katki saglamistir. Bu sonug diger aragtirmalardan elde edilenlerle paralellik

gostermektedir.
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Sekiz hafta yapilan kor dayaniklilik programi sonrasinda kirekgilerin kor
dayaniklilig1 fleksiyon, ekstansiyon ve yana fleksiyon testleri ile dl¢uliirken bunun
yaninda dikey si¢crama, 6ne sigrama, 40m sprint, saglik topu firlatma, mekik kosusu ve
2 km maksimal kiirek ¢ekme testleri de yapilmistir. Yana fleksiyon dayanikliliginda
calisma grubu sporcular1 gelisirken, fonksiyonel performans testlerinin higbirisinde
gelisim kaydedilmemistir (50). Bu sonuclara gore kirek sporu ile takim sporlari
arasindaki antrenman yontemleri, fiziksel ve fizyolojik farkliliklar ve aliskanliklarin
etkisinden dolay1 bizim ¢alismamizla uyusmamaktadir. Calismamizda 20 metre mekik
kosusunun yaninda diger performans test bilesenlerin de anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

Bir diger ¢alismamiz da yer alan futbolcular ve voleybolcularin dikey sigrama
performanslari artmigtir. Bu sonuglara bagli olarak futbolcularda anaerobik gug¢ de bir
gelisme var iken voleybolcularda bu gelisme gozlenmemistir. Bunun nedeni de
voleybolcularda var olan sigrama yeteneginin belirli bir seviyede olmasi ve spor
branslarindaki fiziksel ve fizyolojik farkliliklar olabilir. Bu sonug, yapilan diger
aragtirmalarda elde edilen sonuglarla paralellik gostermektedir. Birgok arastirmada
diizenli bir sekilde uygulatilan kor hareketlerin dikey sicrama performansini artirdigi
rapor edilmistir (107, 108, 109, 110, 111, 112, 49). Atici, 18 ile 24 yas aras1 20 kadin
yuziiclye uygulanan kor antrenmanin viicut yag yiizdesi, sag ve sol el kavrama, bacak
ve sirt kuvveti, esneklik, denge, zirve ekspiratuvar akimi, VOzmax ve dikey si¢crama
performanslarini olumlu etkiledigini tespit etmistir (113). Bu tespit de yer alan VO2max
ve dikey sigrama dgerleri bizim ¢alismamiz ile parellelik gostermektedir. VVoleybol
sporunun biiyiik erkek kategorisinde performans parametrelerini inceledigi
caligmasinda, 11 sporcuya 30 m. ¢abukluk, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
dinamometre ile bacak ve sirt kuvveti ile otur uzan testleri uygulamistir. Sonugta; tiim
testlerin On-son degerleri arasinda anlamli fark tespit etmistir (111). Sharma ve
digerlerinin yapmis olduklar1 calismada; voleybol oyuncularinda dikey sigrama
performans1 ve statik denge degiskenleri acisindan kor giiclendirme egzersiz
programinin viicut dengesizligi lizerindeki etkilerini incelemislerdir. 9 haftalik planl
kor glclendirme egzersiz programi govde stabilitesini ve sonrasinda da blok farkini
gelistirdigini (dikey sigrama parametresi) tespit etmislerdir (112). Reed ve arkadaslar
ise kor stabilitesi antrenmanlarinin sporcu performansi tizerindeki etkilerini ele

aldiklar1 derleme caligmalarinda, 24 farkli deneysel ¢calismayi1 incelemislerdir. Calisma
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sonucunda kor stabilitesi ve sporcu performansi arasinda anlamli bir iligki oldugu
bildirilmistir (94). Atan ve digerleri Otuz basketbolcuya uyguladiklari submaksimal
yiikklenme sonrasi yapilan hafif kosular ve kor egzersizin toparlanmaya etkisini
belirlemek tizere yaptiklar1 ¢alismalarinda; submaksimal egzersiz sonrasi yapilan
jogging ve kor antrenmaninin toparlanma laktik asit diizeyi tizerindeki etkisinin farkli
olmadigini ancak toparlanma kalp atim hiz1 {lizerindeki etkisinin farkli oldugu, kor
antrenmanin kalp atim hizin1 daha hizli distirdiigiinii tespit etmislerdir (114). Axel
yiiksek lisans ¢alismasinda yas ortalamasi 15 olan 19 sorf sporcusuna 8 haftalik kor
antrenmani uygulamis ve kuvvet, denge, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin 6n test-son
test Ol¢lim degerleri arasindaki farklilig1 incelemistir. Calisma sonucunda incelenen
cesitli parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulasilmistir (60). Wagner,
J. S. Bayan futbolcularda izometrik kor kuvveti ve fonksiyonel kor kuvvetinin,
performans testlerine etkisinin arastirildigi ¢alismada, izometrik kor 6l¢iimii gévde
fleksiyon ve bilateral rotasyon 6lgtimleri ile konsantrik fonksiyonel kor 6lgimu, 6ne
abdominal gii¢ ve yana abdominal gii¢ testleri ile yapilmistir. Performans testi olarak
ise topa vurus hizi ve ta¢ kullanma hizi kullanilmistir. Bilateral govde rotasyonu ve
bilateral yana abdominal gi¢ testi ile topa vurus hizi arasinda anlamli bir iligki varken,
izometrik gévde fleksiyonu ve 6ne abdominal gii¢ testleri ile ta¢ atig1 hiz1 iligkilidir.
Fakat geneline gore izometrik kor kuvveti konsantrik fonksiyonel gu¢ 6lcumlerine
gore bu iki performans testine daha fazla etki etmistir. Yazara gore bu iliski kor
stabilizasyonun, kor kuvvetine gore ekstremite performansina daha fazla etki ettigini
gostermekte ve gii¢ transferinde govde stabilizasyonunun 6nemini ortaya koymaktadir
(90). Farkl1 bir ¢alismada ise Afyon ve arkadaslar1 yillik antrenman programinda yer
alan antrenmanlara ek olarak uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin 18 yas grubu

futbolcularin kuvvet ve siirat gelisimine katki sagladigini belirtmistir (115).

5.2. Kor stabilizasyon test sonuglarinin degerlendirmesi

Pilates egzersizleri sportif performans igerisinde dogrudan hiza etki
etmeyebilir ancak sporda ¢evikligin iki 6nemli unsuru olan viicut kontrolii ve postiir
uzerine 6nemli etkilerinin olabilecegi varsayilabilir. Ciinkii pilates egzersiz metodu
araciligi ile uygun postiir ve kontroliin saglanmasi, ters kas gruplarinin uzunluk-gerim
iliskisini optimize ederek sporcunun hareketinin etkinligini en yiiksek dereceye

¢ikarmasi saglanabilir. Kor kuvveti aracilig1 ile viicut kontrolii lizerine yapilan vurgu,
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omurga stabilitesini arttirmakta, bu baglamda daha etkili hareket ¢evikligine neden

olmaktadir.

Sekiz haftalik kor antrenmanmi calismasi Oncesi ve sonrasi futbolcu ve
voleybolculara prone bridge, lateral fleksiyon, govde fleksiyon ve gdvde ekstansiyon
olmak uUzere 4 adet test uygulanmistir. Yaptigimiz kor testlerin sonuglarina gore;
arastirma guruplarinin 6n ve son test sonuglar1 hem grup i¢i hem de gruplar arasi
karsilastirmalar seklinde degerlendirilmistir. Futbolcu gruplarda prone bridge ve
govde ekstansiyon da az diizeyde, lateral fleksiyon ve govde fleksiyon da daha fazla
gelisim goriilmiistiir. Voleybolcularda prone bridge, govde fleksiyon ve govde
ekstansiyon test surelerinde gelisme gozlemlenirken lateral fleksiyonda gelisme
olmamistir. Futbolcu ile voleybolcularin kor stabilizasyon test sonuglar
karsilagtirdigimizda iki grup arasinda govde fleksiyon testinde anlamli bir fark olurken
diger bilesenlerde bir fark olmamistir. Lust ve arkadaslar1  kolej g¢agindaki
beyzbolcular ile yapilan bir arastirmada fleksorlerin dayanikliligi kor antrenmani
yapan yapmayan grupta artarken, govde ekstansiyon ve lateral ekstansiyon testlerinde
gelisim ortaya ¢ikmamustir (116). Yine Tse ve arkadaslar kiirekgiler ile yapilan bagka
bir caligmada lateral plank testinde gelisim elde etseler de, gbvde ekstansiyon ve
fleksor dayaniklilik testlerinde aynmi gelisim ortaya ¢ikmamustir (50). Diger bir
arastirmaya gore 10 haftalik pilates programi sonunda abdominal kuvvet, postiir,
govde fleksiyon ve fleksor dayaniklilik testlerinde bir gelisim gézlenmemistir (117).
Yukaridaki bulgulara ragmen genel olarak kor kaslarimi calistirmaya yonelik
uygulanan egzersiz programlart kor stabilizasyon testlerine olumlu sekilde

yansimaktadir denilebilir. Sonuglar bizim bulgularimizla parelellik gostermektedir.

Plank kassal dayanikliligin gelistirilmesinde ve degerlendirilmesinde kullanilan
statik bir postir durusudur (118). Bazi g¢alismalarda kor antrenmanin sedanter
bireylerde ve futbolcularda kassal dayanikliligin gelisimine énemli katkisinin oldugu
bildirilmistir (105,108). Bu g¢alismada da c¢alisma gurubundaki futbolcu ve
voleybolcularin 8 haftalik kor antrenman oncesi ve sonrasinda belirlenen kassal
dayanikliliga iligkin degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu sonug
bizim c¢alismamizla  paralellik gostermektedir. Benzer calismalarda Allen ve

arkadaglar1 beden egitimi derslerinden 6nce uygulanan 10 degisik orta siddetli
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dinamik Kkor stabilizasyon egzersizi 6 hafta sonunda, sirt ekstansiyon, plank, sag-sol
plank, dinamik mekik, statik mekik test skorlarinin tiimiinde anlamli gelisme
sagladigin belirtmistir (119). Weston ve arkadaslart 10 deney 10 kontrol grubundan
olusan ¢alismada elit yiiziiciilerde 12 haftalik kor antrenmani ile 50m yiizme stiresi 2%
gelismistir. Bunun yaninda prone bridge ve asimetrik kol asagi ¢ekme (asymetric
straight arm—pull-down test) testlerinde kontrol grubuna gore orta ve yiksek dizeyli
gelisme ortaya koyulmustur. Ayn1 zamanda zirve EMG aktivitesi maksimal istemli
kasilmalar ile artmistir (120). Arakoski ve digerleri ise yapmis olduklar
aragatirmalarinda; sabit ylzeyde 16 hareketteki stabiliz0r kaslarin aktivasyonunu test
etmis olup kiigiik ve biiyiilk kas aktivasyonlarimin birbiri ile ayni oldugunu
bulmuglardir. Dolayisiyla; kor antrenmani ile hem kiigiik hem de biiyiik kas gruplarini
ayni anda ve benzer oranda antrene edebilmektedir. Buna gore; kor alistirmalar
ozellikle biiylik kas gruplarinin maksimum kuvvet ve gilic performansinda artig
saglayacak kadar biiylik oranda kuvvet ortaya koymaya neden olmadigindan, 15 yas
ve lizeri sporcularda giic ve maksimum kuvvetin artirilmasi i¢in kor antrenmanina ek
olarak agirlik ¢alismalarinda antrenman planinda yer verilmesi gerekmektedir (121).
Onii¢ tenis¢i tizerine yapilan bir yiiksek lisasn ¢alismasinda Samson haftada 3 giin 30
dk. siire ile kor antrenmani uygulamis ve antrenmanin dinamik denge ile olan iligkisini
arastirmistir. Aragtirmada denek yas ortalamasi1 20’dir. Calisma sonucunda incelenen
baz1 fiziksel parametrelerde anlamli degisiklige rastlanmistir (122). Akuthota ve
arkadaglar1 kor anatomisini, kor gii¢lendirmenin ilerlemesini, teorik yapisi ig¢in
mevcut kanitlar1 ve kas iskelet yapisina faydasini incelemisler. Kor stabilitesinin
omurilik, pelvis ve kinetik halkadaki tam bir yiik dengesi i¢in gerekli oldugu korun,
omurilik ve batin i¢i organlar1 ¢evreleyen govde kaslari grubunun olusturdugu,
abdominal, gluteal, kalca kemeri, paraspinal ve diger kaslar omurga dengesini
saglamak i¢in birlikte ¢alistiklari, kor stabilitesi ve motor kuvveti atletizmde gerekli
oldugu gibi islevsel ekstremite hareketlerinin baslamasi i¢in zorunlu oldugunu
belirtmislerdir. Spor hekimligi doktorlarinin kor giiglendirme tekniklerini performansi
artirmak ve sakatlanmay1 6nlemek i¢in kullandiklarini, Lomber stabilizasyon adi da
verilen kor guglendirme bel agrist durumlarinda tedavi edici bir egzersiz olarak
kullanilabilir oldugunu vurgulamislardir (123). Kog ve Aslan erkek hentbol ve
voleybol sporcularinin secilmis fiziksel ve motor 6zelliklerini karsilastirdiklarinda
sporcularin fiziksel ve motor o6zelliklerin ayn1 oldugunu ortaya koymustur (124) .

Marshall ve digerleri ise ¢alismalarinda; prone hold (dirsekte cepe durusu) praying
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mantis (peygamber devesi durusu), bridge (koprii), hold&crunch rolls (sirt istii
pozisyonda bacaklar 90° saga sola ¢evirme ), tek bacak squat ve kalga ekstansiyonu
alistirmalarini pilates topu ile uygulatarak M.rectus abdominis(RA) , M. internal
oblique (I0) ve M. erector spinae (ES) kaslarinin harekete katilim miktarlarini
karsilagtirmiglardir. Pilates topu ile yapilan Bridge alistirmasinin RA kasmi diger
alistirmalara gore iki kat daha fazla ¢alistirdigi, 10 ve ES kaslarin1 da 2-3 kat daha
fazla galistiran alistirmanin rools oldugunu gostermislerdir. Kor alistirmalarinin hepsi
RA, 10 ve ES kaslarin1 harekete katmakla birlikte, bazilarinin hedef kaslar1 ¢cok daha
biylk oranda calistirdigi sonucuna varmistir (125). Kor egzersizlerin, postur
etkileyen kaslarinin dayaniklilik, esneklik ve denge gelisimlerini inceleyen Sekiz ve
arkadaglar1 21 bir sedanter bayana uygulanan 8 haftalik egzersiz sonrasinda, kaslarin
(alt sirt ve karin) dayaniklilik ve kuvvetlerinde 6nemli gelismeler oldugunu belirtmistir
(110). Comfort ve arkadaslari kor aligtirmalarinda farklilasan kas katilimini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda, Rectus abdominis kas katiliminin prone bridge (cepe
durusu) alistirmasinda, Erector spinae kas aktivitesinin ise Slipermen alistirmasinda
daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Aymi1 calismada kullandiklar1 bos bar ile squat
alistirmasinda da erector spinae katiliminin diger kor alistirmalarina gore daha yiksek
oldugunu bulmustur (126). Saeterbakken ve Fimland yapmis olduklari ¢alismalarinda
14 kisiye uygulanan kor antrenmanin, hentbolda sut hizina pozitif etkisinin oldugunu,
atis hizindaki artisin nedeninin lumbo pelvik rotasyonel stabilite ve kuvvet
miktarindaki artistan kaynaklandigi sonucuna ulasmisdir (127). Cug pilates topu ile
spor yapmayan Universite Ogrencilerine yapmis oldugu c¢alismasinda yapilan
egzersizlerin diz eklemi yeniden pozisyonlanma algis1 (diz propriosepsiyonu), karin-
bel kasi kuvveti, dinamik dengeye olan etkisini incelemek ic¢in yaptig1 caligmada,
plates topu egzersizlerinin dizin propriosepsiyonu ve karin-bel kasi kuvveti iizerinde
anlamli etkiye sahip oldugunu bulmustur (128). Farkli bir ¢alismada Aytar ve
arkadaglar1 ampute futbolu oynayan engelli sporcularda kor stabilitesi, denge ve
kuvvet arasindaki iliskiyi arastirmiglaridir. S6z konusu ¢alismaya 11 denek katilmistir.
Calismada izokinetik govde fleksor kas kuvveti ile uyarlanmis Plank Test sonuglari
arasinda pozitif korelasyon, Oswestry Disability indeks skoru ile negatif korelasyon
bulunmustur (129). Huichao Cin Sivil Havacilik Okulu'nda okumakta olan 6grenciler
tizerinde gergeklestirdigi caligmasinda; kor antrenman egzersizleri sonrasinda

Ogrencilerin dort farkli fiziksel Ozellik Ol¢limiinde istatistiksel olarak anlamli

54



farkliliklar bulmus ve kor kuvvetin havacilik 6grencilerinin kassal diizyde uygunluk
ve dayaniklilik 6zelliklerinde 6nemli bir artigsa sebep oldugunu bildirilmistir (130).
Basandag¢ Giilsah Yas ortalamasi 14,47+1,16 yil olan 21 sporcuya 8 hafta
siresince haftada 3 glin govde stabilazsyon egzersiz egitiminin verildigi ¢alismada
calisma ve kontrol grubu arasi stat istatiksel analiz sonuglarina gore; omuz
ekstansiyonu kas kuvvet, modifiye push ups, iist ekstremite kapali kinetik zincir
stabilizasyonu, saglik topu firlatma ve aktif internal rotasyon test sonucglar1 ¢calisma
grubunda artig gostermistir (131). Zhao ve arkadaslar1 Cinli elit erkek ve kadin plaj
voleybolculart ile yapilan ¢aligmalarinda kor stabizasyon testleri ile alt ekstremite
spor-spesifik testler arasinda lateral core stabilizasyon-t-ceviklik testi haricinde pozitif
iliski ortaya koymustur (132). Stray-Pedersen ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir
calismada Norveg 1. Liginde top oynayan 12 futbolcunun deney grubunu olusturdugu
caligmada, 8 haftalik, haftada 2 kez uygulanan core stabilizasyon egzersizleri (sling
exercises) sporcularin vurus hizini (3,5%) ve statik denge skorlarini kontrol grubuna
gbre daha fazla gelistirmistir (133). Rahmat ve arkadaslarimin yapmis oldugu
caligmada ise 10 hafta boyunca haftada ii¢ giin 43 kisilik deney grubu ile yapilan
caligmada pilates kor egzersizleri izokinetik govde ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetini

arttirmigtir (134).

Tum bu tartigmalarin sonucundan yola ¢ikarak, 6zellikle antrenmanlarin ilk
bolumlerine eklenen kor antrenmanlarmin futbol ve voleybol oyuncularinin fiziksel

uygunluk ve performans parametrelerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.
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6. SONUC ve ONERILER

8 hafta sure ile uygulanan kor antrenman programinin sonucu olarak ortaya

koyulan bulgular 6zetlenirse;

e Futbolcu ve voleybolcularda egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi siirat (10-20m)
testi, 30 saniye mekik testi, hiz siiresi, 20 metre mekik kosusu, dikey sigrama ve

VOamax performanslarinda istatiksel olarak anlamli artis gézlenmistir (p<0.05).

e Futbolcularin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi anaerobik gii¢ performanslarinda
futbolcularda anlamli fark gozlemlenirken (p<0.05), voleybolcularda istatiksel

olarak anlamli seviyede farklilik goriilmemistir.

e Futbolcu ile voleybolcular arasindaki performans testlerinin egzersiz oncesi ve
egzersiz sonrasi 6l¢iim degerlerine gore; futbolcularin strat (10-20m) testi, hiz, 20
m. mekik kosusu ve VOzmax ortalama degerleri voleybolculara gore anlaml

seviyede farklilik gostermektedir (p<0.05).

e Voleybolcularin da 30 saniye mekik, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ ortalama
degerleri istatiksel olarak futbolcularin ortalama degerlerine gore anlamli seviyede

farklilik gostermektedir (p<0.05).

e Futbolcu ve voleybolcularin, kor stabilizasyonu testi egzersiz 6ncesi ve egzersiz
sonrasi Ol¢im sonuglar1 degerlendirildiginde; futbolcularda prone bridge, lateral
fleksiyon, govde fleksiyon ve gbvde ekstansiyon test siirelerinde anlamli artis

gozlenmistir (p<0.05).

e Voleybolcularda prone bridge, govde fleksiyon ve gévde ekstansiyon testlerinde
son test siiresi artmigken lateral fleksiyon testinde istatiksel olarak anlamli farklilik

olmamustir.

e Futbolcu ile voleybolcularin arasindaki kor stabiliasyon testinin 6n ve son 0lglim
sonuglar1 karsilastirildiginda; prone bridge, lateral fleksiyon ve gévde ekstansiyon

testlerinde guruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

e GOvde fleksiyonun egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi testinde futbolcu ve

voleybolcularda test siiresinde anlamli farklilik gbzlenmistir (p<0.05).

56



Yukaridaki bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin yonteminde 8 haftalik kor
antrenman uygulamasi sonrasinda ¢aligsma gruplarinin performans ve kor stabilizasyon
testleri sonuglarinda istatiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriilmiis olup elde edilen
bulgularin literatiir ile paralellik tasidig1 soylenebilir. Bu sonuclardan yola ¢ikarak bu

calisma ile ilgili Onerileri siralamak gerekirse ;

1. Kor antrenmani, sporcunun kendi viicut agirligi ile ¢alisabildigi bir kuvvet egzersiz
tiirii olmas1 sebebi ile 16 yasina kadar olan geng sporcularda performans amagli olarak
kullanilabilir.

2. Kor antrenmani bir antrenmanin belirli bir boliimiinii kapsayacak bicimde
sporcunun antrenman planlamasinda yer almalidir. Aksi halde elit sporcularin
Ozellikle kuvvet, performans ve kor gelisimlerinde yetersiz kalacaktir.

3. Kor antrenmanlar1 ve sportif performans iligkisinin ¢ocuk ve gen¢ sporcular

Uzerindeki etkisinin arastirilmasi alana katki saglayacaktir.

4. Arastirma ergenlik donemi sporcularda yapildigr icin bu yas grubunda verilen
antrenmanin verimliligi profosyenel sporcularda kiyaslandiginda daha farkli sonuglar
elde edilebilir. Bu nedenle benzer ¢alismanin daha biiyiikk yas gruplarinda ve

profesyonel futbol ve voleybolcularida kapsayacak bigimde yapilmasi onerilir.

5. Arastirmada elde edilen veriler grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirma yapilarak
degerlendirilmistir. ileride bu tip benzer ¢alismalara kontrol grubu da eklenerek kor

antrenmanlarinin performansa olan etkilerini arastiran ¢alismalara fayda saglayacaktir.

6. Sonug¢ olarak, yillik antrenman programinda yer alan antrenmanlara ek olarak
uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin 14-16 yas grubu futbolcular ve
voleybolcularin  kuvvet, sirat, aerobik-anaecrobik dayaniklilik gibi performans
gelisimlerinin yaninda kor dayanikliligin gelisimine de katki saglamistir. Kiguk yas
gruplarinda kendi viicut agirliklari ile yapilan kor antrenmanlarina ek olarak pilates ya
da cesitli aletlerle yapilan kor antrenmanlar1 performans gelisimi saglanabildiginden

alt yapida ¢alisan antrendrlere onerilebilir.
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8. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Onay1
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Ek-2. Denek Onay Formu
DENEK ONAY FORMU

Bu form bir tez ¢alismasi igin diizenlenmistir. Bu ¢alisma “ gen¢ erkek
futbolcular ve voleybolculara 8 hafta stire ile uygulanan 6rnek kor antrenman
programinin fiziksel durum ve performans parametrelerinin karsilastirilmast amact ile

planlanmustir.

Bu calisma bilimsel amagh bir ¢alisma oldugundan alinan kayitlar kesinlikle
gizli tutulacak ve baskalarina dagitilmayacaktir. Bununla birlikte kayitlariniz kurumun
yerel etik kurul komitesine ve saglik bakanligina agik olacaktir. Calisma verileri
herhangi bir yaym ve raporda kullanilirken bu yayinda isminiz kullanilmayacak ve
veriler izlenerek size ulasilacaktir. Goniilli bu ¢alismayr reddetme ya da arastirma

basladiktan sonra devam etmeme hakkina sahiptir.

Yukarida goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve deney Oncesinde
arastirmada uygulanacak testler hakkinda yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin;

Ad-S0YadIL: c..oovieiiiieiieeeee e

Tl ettt n e nnnnnnns

Tarih ve imza: ../ .. . . o e

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin;
Ad-Soyadi:

Gorevi:
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Adresi:

Tel: Imza

Olur alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlileri:
Ad-Soyadi:
Tel:

Tarihveimza: ../../.... -
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Ek-3. Degerlendirme Formu

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR TEZLi YUKSEK LISANS PROGRAMI

SPORCU OLCUM FORMU

TARIH F Sy S
ADI SOYADI : BOY (cm)
DOGUM TARIiHi : KOL ACIKLIGI (cm)
YAS : KiLO (kg)
SPORA BASLAMA YII: BMI

CORE STABILIZASYON TESTi

SICRAMA TESTi SURE (sn)

Lateral Flexion Test

Dikey Sigrama Testi 1.Deneme|2.Deneme|3.Deneme Trunk Extention Test
(em)

Trunk Flexion Test

Prone Bridge Testi

. . 1.Deneme|2.Deneme|3.Deneme
30 SANIYE MEKIK

SURAT TESTi
20 METRE MEKiK 1.Deneme|2.Deneme Stirat Testi 1.Denemel2.Deneme
KOSUSU TESTi (10-20 m) sn
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Ek-4. Ozgecmis

KiSISEL BiLGILER
AdiSoyadi  : Siileyman BILGIN
Dogum tarihi : 23.11.1974
Dogum yeri  : Adiyaman
Medeni hali ~ : Evli
Uyrugu - T.C.
- : M.E.B. Orta Ogretim Genel Miidiirliigii H Blok
Besevler/Ankara
Tel : 0505 221 23 08
Faks
E-mail : suleymanbilgin49@gmail.com
EGITIM
Lise : Adiyaman Lisesi
Lisans : Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Yuksek lisans

: Yildirim Beyazit Universitesi Saglik Bilimler Fakiiltesi, Spor

Bilimleri Bolimi

Doktora
YABANCI DIL BILGISI
Ingilizce : 57,5 (YDS)
UYE OLUNAN MESLEKi KURULUSLAR
TUFAD Ankara Subesi
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