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OZET

Bu calismanin ana amaci, diizenli olarak gilires antrenman:t yapan giiresgilerin
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siire ile uygulanacak olan core egzersizlerin, giirescilerin
denge, esneklik ve geviklik diizeylerine etkisini incelemektir. Bu arastirma, kontrol grubu
ve deney grubunda 18 yasindan biiylik toplam 22 giiresci ile gerceklestirilmistir. Kontrol
grubunu 8, deney grubunu 14 giires¢inin olusturdugu bu ¢aligmada kontrol grubu, sadece
rutin glires antrenmanlarina devam ederken, deney grubu ise giires antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta boyunca core egzersiz calismalarina da dahil edilmistir. Olgiimler sonucunda
elde edilen verilerin istatiksel analizinde SPSS (Ver.20) paket programi kullanilmistir.
Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir ve P<0,05’in
iistiindeki degerler anlamli kabul edilmistir. Calismanin sonucunda, kontrol grubunda yag
oraninda istatistiksel olarak anlaml bir fark varken, deney grubunda ise BMI degerlerinde
anlamli bir degisiklik vardir (P<0,05). Deney grubunda hem sag bacak hem sol bacak
statik denge degerlerinde anlamli bir farklilik gériilmiistiir (P<0,05). Kontrol grubunda ¢ift
bacak esneklik degerlerinde son test sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmistiir. Deney grubunun 6n test ve son test ¢ift bacak esneklik, sol bacak esneklik
puanlar1 karsilastirildiginda arada anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05) fakat sag
bacak esneklik degerinde bir fark tespit edilmemistir (P>0,05). Deney grubu 6n test ve son
test degerlerine gore ceviklik degerleri arasindan anlamli bir farkliik gériilmiistiir (P<0,05).
Deney grubu son test uygulamalarindan sonra ¢ift bacak dinamik denge puanlar iizerinde
yapilan istatistiklerde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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ABSTRACT

The main purpose of this study was to examine the effect of core exercises, which will be
applied for 8 weeks in addition to wrestling the training on the balance, flexibility and
agility performance of wrestlers who regularly perform wrestling. This study was
conducted with 22 wrestlers aged 18 years or older in the control group and the
experimental group. In this study, where the control group consisted of 8 wrestlers and the
experimental group consisted of 14 wrestlers, the experimental group was included in core
exercise studies for 8 weeks in addition to the wrestling exercises, while the control group
continued only routine wrestling exercises. SPSS (Ver.20) package program was used for
the statistical analysis of the data obtained as a result of the measurements. The error level
was accepted as 0.05 for all statistical methods and the values were analyzed at P <0.05
significant level. As a result of the study, there was a statistically significant difference in
the fat ratio in the control group, while there was a significant change in the BMI values in
the experimental group. There was a significant difference between the right leg static and
left leg static scores in the right and left leg static balance values in the experimental group.
In the control group, a statistically significant difference was observed in the end-test
results in the two-leg flexibility values. When the pre-test and post-test double leg
flexibility and left leg flexibility scores of the experimental group were compared, a
significant difference was found but no difference was found in the right leg flexibility
value. The experimental group was found to have a significant difference in the statistics
on the dynamic balance scores of the two legs after the last test(P<0,05).
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1. GIRIS

Spor, tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genelde yarigmaya
dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici ve eglendirici
ugraslardir. Bireylerin bedensel, motorsal ve zihinsel performanslarin1 ortaya koyduklari

bireysel ve toplumsal bir olgudur(Yiicesan, Siirliciioglu ve Akman, 1988).

Diinya tarihinin en eski spor dallarindan biri olan giires, karsilikli iki kisinin higbir
malzeme ve ara¢ kullanmadan belli kurallar ¢ergevesinde belli bir siire ve belli bir alan
iizerinde, tiim fizyolojik ve psikolojik gii¢lerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme
veya teknik iistiinliik saglamak i¢in yapmis olduklari bir miicadeledir (Acak, 2005).

Giires sporu, atletik performansin degerlendirilmesinde kritik olan viicudun alt ve iist
esktremite kas sisteminin kuvvetini gerektirir (Zeren, Ozgiinen, Korkmaz, Yazic1 ve
Kurdak, 2006).

Giires serbest stil ve greko-romen stil olmak iizere iki cesittir.

Core antrenman bir core kas veya kas aktivitesine yonelik olarak 6zel dizayn edilmis
antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt bdlgesinin kaslarin
icerir ve viicudun alt ve st yarist arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Core
kaslar1, alt sirt bolgesinin sagligi yoniinden giinliik aktivitelerin yani sira agirlik kaldirma

egzersizleri sirasinda omurgayi sabitlemede ¢ok 6nemli bir rol oynar (Fig, 2005).

Core antrenman oOzellikle, kas dayamikliligini gelistirmek, eklem stabilizesini artirmak,
esnekligi artirmak, durus kontroliinii gelistirmek, néromiiskiiler etkinligi artirmak (denge,
stabilizasyon, kas koordinasyonu) i¢in giinlimiizde uygulanmaktadir (Clark, Luccet ve
Sutton, 2011).

Core stabilite, kol ve bacak kuvvetinin es zamanli olarak gelismesine olanak verir.
Viicudun durusunu ayarlamak veya disaridan gelen yiikii kaldirabilmesi icin siirekli olarak
degisen dinamik bir konsepttir. Spor performansi agisindan, core stabilite ne kadar biiyiik

olursa kol ve bacaklarda ki gii¢ iiretimi o kadar fazla olur (Willardson, 2007).

Greko-Romen giiresi yalnizca iist viicut hareketlerine izin verir ve yeni resmi kurallara
gore biiyiikler ve geng¢ giiresgiler i¢in miisabaka 6 dakikalik 2 devredir(3’ X 2). Spor

seviyesi, giireste son derece onemli olan fonksiyonun kol ve govde kaslarinin kuvvet ve



dayanikliliginin test sonuglarini acik bir sekilde ayirt eder (Sterkowicz and Starosta, 2005).

Serbest stil glireste viicut uzuvlarmin tamami kuralla dahilinde kullanilabilir.

Core kaslar (gluteal, abdominals ve multifidus da dahil olmak {izere), kinetik zincirin
onemli bilesenleridir ve alt ekstremiteden list ekstremiteye kuvvet aktarir. Giiresle iliskili
hareketler, bu kinetik zincire baglidir, ¢iinkii bunlar maksimum veya maksimuma yakin
hareket kuvveti ve giicii ile yiriitiliirler. Yeterli core kas kuvveti ile, artmis stabilizasyon
ve omurga ve kalga bolgelerinin destegi nedeniyle yaralanmalar Onlenebilir (Kraemer,

Vescovi ve Dixon, 2004).

Bu calismanin ana amaci, aktif olarak giires yapan ve diizenli olarak antrenman yapan
giiresgilerin antrenmanlarina ek olarak diizenli sekilde uygulanacak olan core egzersizlerin,

glirescilerin denge, esneklik ve ¢eviklik diizeylerine etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor ¢ok yonlii bir kavram oldugundan, sporun tanimi konusunda degisik yazarlar farkl
tamim ve goriisler ortaya koymuslardir. Bunun sebebi ise, sporun, bransi, hedefleri,
icerikleri ve yapilig bigimlerinin farkli bigimde algilanip, degerlendirilmesindendir (Yetim,

2000).

Spor bir disiplindir ve bir kiiltlirdiir. Sporun bilimsel bir yani1 vardir. Diinya baris1 ve

kardesliginin saglanmasinda spor en biiyiik aragtir (Tiryaki, 2000).

Spor, ferdin tabii ¢evresini beseri ¢evre haline ¢evirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren,
belirli kurallar altinda arach veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman faaliyeti
kapsami i¢inde veya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici,
toplumda biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabet¢i, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir

olgudur(Erkal, 1982).

Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden ve ruh
saglhigm gelistirmek, kisiligin temel unsuru olan kisiligin olusumunu, karakter
ozelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak cevreye barisi
saglamak, kisinin miicadele giiclinii artirmanin yaninda belirli kurallara gore, rekabet
Olgiileri icerisinde miicadele etme, heyecan duyma yarigma ve yarigmada istiin gelme
amaciyla yapilan faaliyetlerdir. Bu 6zelliklerinden dolay1 ¢agimizda spor, ¢ok yonlii ve ¢ok
faydali ¢ok amacli ve ¢ok ¢esitli boyutlar kazanmis ve evrensellesmistir (Tavacioglu,

1997).

2.2. Giiresin Tarihcesi

Diinya tarihinde atletizmle birlikte en eski spor olan giires, iki kisinin minder {izerinde
cesitli tutus, oyun ve taktik varyasyonlarla birbirine iistiin gelmesini amaglayan ve bunu
yaparken de belli baz1 kural ve kaidelere uymak zorunda olduklar1 bir spor dalidir ( Pepe,

Uslu, Avsaroglu, Balci, Ozdemir, 2006).
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1.0.704°deki 18.Olimpiyat Oyunlar1 programina alnmis olan giires, ilk resmi
organizasyona Grekoromen stilde 1896 Atina Olimpiyatlarina, serbest stilde ise 1904
St.Louise Olimpiyatlarina bir spor dali olarak resmen alinmistir. Bundan sonra ise 1912
yilinda “Uluslararast Amator Giires Federasyonu” (FILA) kurulmustur. 1896’dan sonra
giires devamli olimpiyat oyunlarinda yer almistir. Giinlimiize kadar siliregelen sirasiyla
Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda bir¢ok tiilkeden bircok giires¢i geng,
isimlerini altin harflerle spor tarihine yazdirabilmek ve sampiyon olabilmek igin
calismislardir. Ulkemizde Cumbhuriyetin ilanindan sonra 1923’de Ahmet Fetgeri’nin
baskanliginda , Tiirkiye Giires Federasyonu kurulmustur. Tiirkiye, olimpiyat tarihinin ilk
madalyalarmi 1936 Olimpiyatlari'nda elde etti. Tiirkiye'nin Olimpiyat Oyunlari tarihinde
seref kiirsiisiine ¢ikan ilk Tirk sporcusu serbest giires 79 kg'da bronz madalya kazanan
Ahmet Kirecci oldu (Gokdemir, 2000).

FILA 2014 yilinda isim degisikligi yapmustir. Yeni ismi UWW (United Word Wrestling -
Diinya Giires Birligi) olarak degistirilmistir.

2.3. Giires Sporunda Kuvvetin Onemi

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, sinir-kas yeteneginin i¢ ve dis bir direncin iistesinden gelmeye baghdir, sportif
yarigmalar i¢in temel bir fizik ozelliktir. Kuvvet dayanikliligi ve patlayict kuvvet gibi
karmasik motor Ozellikleri belirleyen; dayamiklilik, siirat, esneklik gibi diger temel
niteliklerin bir bilesimidir. Kuvvet ve gii¢ biitiin kaslarin bir direnci karsilamaya ve
yenmeye yoOnelik Ozellikleridir. Morfolojik etkenler, sinir sistemine bagl etkenler, kas

germelerini i¢ine alan etkenler kuvvet tizerinde etkili 6gelerdir (Karatosun, 2010).

Klasik olarak kuvvet ikiye ayrilir:

- Genel kuvvet; 6zellesmeye gitmeden tiim kas gruplarinin kuvvetini igerir.
- Ozel kuvvet; spor disiplinin teknigi ile baglantili davramslarda ortaya ¢ikarilan

kuvvettir (Karatosun, 2010).

Alt ve {ist viicut giiclerinin 6nemi, atak manevralar1 sirasinda rakibin kaldirilmasi ve

savunma sirasinda ataklara karsi direnme yetenegidir. Elit giires¢i kol ve bacak kaslarinin



yiilksek maksimum gili¢ {iretimi ile karakterize edilmistir (Yoon, 2002). Yetersiz kas
kuvveti degisik alistirmalardaki hareket genisligini azaltabilir. Bu baglamda kuvvet,
esneklik icin Onemli bir 6ge olarak goriilmeli ve antrendrler tarafindan goz Oniine
alinmalidir. Kuvvet ve esneklik birbirleri ile baglantili yetilerdir. Ciinkii, kuvvet kasin
enine kesitine, esneklik ise kasin ne kadar gerilecegine baglidir. Cimnastikgilerin hem
esnek hem de kuvvetli olmasi bu yaklagimlari dogrulamaktadir (Pechtl’den Aktaran Sahin
ve Siiel, 2005).

Degerlendirmelerde giiresgilerin  viicut agirligina dayali en giiclii sporcular oldugu
gosterilmistir (Baykus, 1989). Genel olarak, basarili giiresgiler, basarisiz giirescilerden
daha fazla dinamik izokinetik kuvvet sergiler (Yoon, 2002).

Temel motorik Ozellikler higbir sekilde antrenman yapilmasa da kisinin yasaminda
tamamen dogal bir degisim siirecinde gelisir. Motorik oOzelliklerin gelistirilmesi
antrenmanlarda uygulanan uyaranlardan ayri diisiiniilemez. Yani diizenli bir gelisim igin
uyaran vermek ve temel motorik 6zelliklerin gelisimini etkilemek sportif yiiklenmeler ile
miimkiindiir. Temel motorik 6zellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri ve
koordinasyondur. Birlesik motorik 6zellikler; cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve siiratte

devamliliktir (Baktaal, 2008).

Giires sporuda iist diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum fonksiyonlari), kuvvet,
esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir spordur. Giireste reaksiyon zamani performansin belirleyicilerinden olup,
alan, zaman ve rakip baskis1 altinda kalan giires¢ilerin siiratli karar verebilme yetenegine

sahip olmalartyla yakindan ilgilidir (Akyiiz ve Ark. 2010).

Giires, tasidig1 6zellikler ile biitiin organizmay1 ve onun fonksiyonel sistemlerini zorlayan,
ozellikle biliyiime ¢aginda organizmanin uyum icinde gelismesini saglayan cesaret, risk
alabilme, kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu sahsiyet boyutlarini kazandiran ve

gelistiren bir spordur (Baser, 1986).

Giireste basarili olmak yetenekli ¢cocuklar1 bulup; sistemli, disiplinli, bilimsel, siirecli ve
cok caligmakla miimkiin olmaktadir. Giires Oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu

yetenegin beceri, zeka ve kuvvetle birlestirilmesi, gliresteki basarinin unsurlaridir. Bunlarin



yani sira kurallara uyma, yenme azmi ve motivasyonu, miicadele, dayaniklilik, kuvvette
devamlilik, yaraticilik, siirat ve ¢abukluk, aninda kara verme, bilimsel ¢alisma, kendine
giiven, uygun beslenme, diizenli yasam, kotii aligkanliklardan uzak durma, antrenore
inanma, deneyim kazanma, ruhsal istilinliik, esneklik, rakibe karsi savunma yapma ve
iistiin ve yeterli teknik uygulama becerisi giireste basariyr belirleyen 6nemli etkenlerdir

(Pehlivan’dan aktaran Imamoglu, Atan, Kolukisa, Kaldirimei, Kishali, 2001).

Giireste, tekrarlayan ¢cekme ve itme, indirme kontrolii ve bel pozisyonunu korumak veya
direnmek, kuvvet, core ve postiirel stabilizasyonu gerektirir. Zor pozisyonlarda postiirel
istikrar ve viicut kontroliiniin korunmasi, giirescilerin savunma giiciinii arttirir (Basar,

Diizgiin, Giizel, Cicioglu ve Celik, 2013).

Karatosun (2010), bir sporcunun kuvvetinin bagli oldugu 3 temel etkeni su sekilde

siralamustir.

- Kas potansiyeli: Sporcunun, ayni anda, tiim kas fibrillerinin katilim ile tiretebildigi
kuvvet miktaridir.

- Kas potansiyelinin kullanim1: sporcunun ayni anda kas fibrillerini eyleme katma
islemidir. Bir kas fibrilinin ne kadar ¢ogu ayni anda eyleme katilirsa sporcunun
potansiyelini kullanma orani o kadar yiiksektir.

- Teknik: Bir eylemde kas gruplari arasindaki koordinasyon diizeyidir. Koordinasyon

diizeyi artt1ig1 oranda sporcunun potansiyelini kullanma orani artar.

2.3.2. Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet (kas i¢i koordinasyon); sinir kas sisteminin isteyerek gelistirdigi en

biiyiik kuvvettir(Karatosun, 2010).

2.3.3. Kuvvette devamhhk

Kuvvette devamlilik; siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya kars1
diren¢ yetenegidir. En fazla yapilabilecek hareket sayisi kuvvet dayanikliligini belirler

(Karatosun, 2010).



2.3.4. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet (kaslar aras1 koordinasyon); sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile

bir direnci yenebilme yetenegidir (Karatosun, 2010).

2.3.5. Dinamik kuvvet

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin ya da direncin kas kuvvetinden
biliylik olmasi halinde kas boyunun uzayarak calisma bi¢imi ile gerceklesir (Muratli,
Kalyoncu ve Sahin, 2007).

2.3.6. Statik kuvvet

Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alisma bigimi ve izometrik kas kasilmasi
sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir. Tamamlayici bir ¢alisma yontemi olarak bilinen izometrik
yiikklenmelerde hareket hizinin daha az 6nemli oldugu maksimal kuvvet gelisiminde

etkilidir (Weineck, 2011).

2.3.7. Mutlak kuvvet

Viicut kiitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir sporsal hareketi (itme, ¢ekme)

sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak kuvvet olarak tanimlanir (Murath ve ark., 2007).

2.3.8. Rolatif kuvvet

Rolatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en
biliyiik kuvvettir. Kas kuvveti ile viicut agirligi arasindaki karsilastirma roélatif kuvvet ile
yapilir. Rolatif kuvvet viicutta 1 kilogram agirhigina karsilik gelen kuvvet olarak

tanimlanir(Murath ve ark., 2007).

2.3.9. Genel kuvvet ¢calismasi

Giires lokal olarak biitiin kas gruplariin sistemli olarak gelistirilmesini gerekli kilar.
Viicutta biiylik ve kiigiik olmak tizere kas gruplart mevcuttur. Bu kas gruplar gelisimine

yonelik uygun egzersizlerin olmasi ve yapilmasi gerekir. Ozellikle uygulamalarda hemen



on plana kas gruplart kalga, sirt alt kisimlari, bacaklar, kollar, karin ve gdgiis olarak

siralanmaktadir(Gokdemir, 2000).

Egzersizlerin toplam sayisi, her bir kas grubu i¢in 10-11°1 gegmemelidir. Egzersizlerin
caligmasi, biiyiik kas gruplarindan baglanarak kiigiik kas gruplarina dogru bir sira takip

etmelidir(Gokdemir, 2000).

Yeni baslayanlar i¢in dncelikle genel kuvvet antrenmanlar1 gereklidir. Sporcunun spor tiirii
ne olursa olsun, tiim kas gruplarina hitap eden egzersizler uygulanir, sporcu kendi agirligi
veya esli olarak itme — ¢ekme yada ilave kii¢iik yiikler ile ¢aligilir. Circuit antrenman ideal

bir yontemdir.

Omegin: 8 — 9 istasyon bir set kabul edilir,
kullanilan yiikler maksimalin %30 — 50 arasidir,
Siire 45 — 60 saniyedir,

Istasyonlar aras1 dinlenme 1 dakika verilir,

Setler arasinda 3 — 4 dakika aktif dinlenme verilir,
En az ii¢ set ¢alisilir (8 — 9 hareket),

Haftada 3 kez calisilir.

Yeni baglayanlarda kas gruplarini degistirerek ¢alisiimalidir (Karatosun, 2010).

2.3.10. Cabuk kuvvet ¢calismasi

Giiresgilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindigi zaman %10“luk gibi
kiigiik bir birimi ifade etmektedir. Glires bransindaki teknikleri yapilis itibariyla siddeti
yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin diisik oldugu
sOylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik safhalarinda yaptigi antrenmanlar goz Oniine
alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu soylenebilir (Ziyagil, 1991). Bu bilgilere

baktigimiz zaman giires bransinin %90 anaerobik bir brans oldugunu gorebiliriz.

Cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin artirilmasi, hem de hareket hizinin yiikseltilmesi ile
olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda caligmalar,
teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesini

gerektirir (Sevim, 1998).



Sporcularin dig direngleri kaslarin yiliksek diizeyde kasilma hizlar ile yenme yetisidir.
Direnglerin niteligine bagli olarak bu 6zellik submaksimal ile yiiksek patlayict uygulamalar
biciminde gdziikiir (Giil, 2011). Ilke olarak hareketler son derece eksiksiz yapilmalidir.
Kaslarin patlayici 6zelligi kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal olanaklardan yararlanilmalidir, bu
da ancak irade giiciiniin gelistirilmesi ile olur. Maksimalin %50-80’1 ile maksimal hizda 6-

10 tekrarlar, cabuk kuvvetin gelisimini saglar, iki bileseni vardir:

Patlayici kuvvet; 6nceden baslamis olan hareketi hizlandirma yetenegi (lic adim),
Hareket-¢ikis kuvveti; hareketin baslangicinda tiretilen maksimal kuvvetin artist (sprint).
- Sayet direng zayif ise; hareket kuvveti baskindir.

- Sayet direng artarsa; patlayici kuvvet 6n plandadir (Karatosun, 2010).

Caligmalar, istasyon bi¢iminde yapilabilir. 7-8 istasyon idealdir. Cabuk kuvvetin “giicli”
gelistirilmek isteniyorsa, ¢caligsma siiresi ¢ok kisa (10 saniyenin altinda, 7-8 patlayici tempo
tekrardan olusur. “Kapasite” gelisimi icin siire 10-30 saniye olabilir. Istasyon aras1 tam
dinlenme, setler aras1 3-5 dakika dinlenme verilir. 3 set calismak yeterlidir. Yorgunluk
belirtisi goriildiiginde calisma durdurulur. Calisma iyi bir 1sinmay1 takiben 40 dakika

icinde bitirilmelidir(Karatosun, 2010).

Kisa siireli (10 saniyeden az) patlayici etkilere sahip sporlarda, gii¢ ve cabuk kuvvetin
onemine deginmistir. Ornekler, atletizmde sprint, atlama ve atma olaylarm igerir; Bisiklet
stiratle ilerlemek; kayak atlayisi; serbest stil kayak; dalis; Amerikan futbolunda atislar;
Takim sporunda herhangi bir kalkis veya hizli yon degistirme; boks, giires ve dovils

sanatlarindaki hizli uzuv eylemleri (Bompa ve Buzzichelli, 2015).
2.4. Giires Sporunda Kullanilan Diger Ozellikler
2.4.1. Siirat

Stirat “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

~3199

yetenegi’’ ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulama yetenegi’’

olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).

Antrenman bilimi agisindan siirat; viicudu ya da viicudun bir bolimiinii yiiksek hizda

hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir. Fiziksel gorlinim olarak hiz
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seklinde ifade edilen siirat Ozelligi aslinda bir taraftan ivmelenme diger taraftan
organizmay1 etkileyen faktorlere baglidir. Siirat ¢ok hizli bir bicimde yol alma ya da
hareket etme niteligidir. Motorik bir hareketin mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde

tamamlayabilme yetisidir (Muratli, 2003).

Siirat; ayn1 hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi miimkiin

oldugundan kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir (Karayel, 2009).

Siirat, sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden biridir. Mekanik olarak siirat
mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir. Siirat terimi {i¢ 6geyi igermektedir. Bunlar
tepki siiresi, zaman birimi basina hareket etme siklig1 ve verilen bir mesafe {lizerine yer
degistirme siiratidir. Bompa’ya gore siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir

hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa’dan Aktaran, Turan ve Akgiil,

2016).

Stirat, mesafeleri ¢abuk bir bigimde alma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat cogu
spor dallarinda diiz bir dogrultuda ¢abuk olarak hareket etmeyi saglamasi ile, basarili bir

verim diizeyi sergilemek icin gerekli olmaktadir (Moir, Sanders, Button ve Glaister, 2007).

2.4.2. Esneklik

Esneklik eklem (dirsek vb.) veya eklem siralarinin (omurga vb.) miimkiin olan hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri, tendonlar ve
deri ile kisitlanabilir. Eger kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.) dolay1 ise uygun
esnetme metotlariyla esneklik ¢ok iyi bir sekilde artirabilir (Zorba ve Saygin, 2013).

Hareketlilik veya eklem hareket genisligi eklemlerin kendi normal acgikliklar icerisinde
yaptiklar1 biikiilebilme, donebilme, katlanabilme hareket agisi olarak tanimlanir (Sari,

2001).

Denge ve kuvvetteki gelisim potansiyeline esneklik biiylik yarar saglar. Kuvvet ve

dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere yarart oldugu belirtilmistir (Zorba ve Saygin, 2013).
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Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikla hareket tekrarlarinin gergeklestirilmesinde
agonist ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ve kas esneklikleri
onemli olmaktadir. Eger kasin esnekligi ve gevseyebilme Ozelligi yetersiz ise hareket
genisliginde sinirlama ortaya ¢ikar ve bu durum sinir-kas koordinasyonunun kotiilesmesine
yol agar. Bununla beraber eklem esnekligi hareketin biiylik agilarda yapilmasina imkan

tanir (Albay, 2005).

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiytlikliikleri ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici
dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil
edilmesi ile biiyiik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kiriglerin gerilebilirligi
ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal farkliliklara
baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retensiyonunu arttirir, yag dokusunu ¢ogaltir ve
kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yliksek olmasi dokularin daha gevsek

olusuna da baglidir (Akandere, 1993).

Esneklik ve dengenin sportif performansin temel destekleyicisi oldugu spor branslarinda
Pilates egzersiz metodu son yillarda siklikla kullanilmaya baglanmigtir. Bu spor branglarina
yonelik gergeklestirilen arastirmalar Pilates egzersiz metodunun sportif performansi
arttirmaya yonelik katkilarmin oldugunu gostermektedir (Simsek ve Katirci, 2011).
Karmagik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basar1 i¢in 6nemli bir
faktordiir. Esneklik ozelligi giiresciye genis oranda hareket edebilme yetenegi miimkiin

kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir (Ziyagil, 1991).

Giires ve Esneklik

Cogu insan yaslandikc¢a, kas ve eklem esnekliginin 6nemini fark edecektir. Bu, hayatta ve
ozellikle de sporda gdz ardi edilen bir alandir. ilging bir bicimde, esneklik, giireste basarili
olmak i¢in gereken bilesenlerin iginde bulunur. Genellikle, en iyi giiresciler, iyi bir

esneklige sahip olanlardir (Gable, 1998).

Esneklik {izerinde calisilmas1 gereken bir Ozelliktir. Cogu kisi giirescilerde gii¢

gereksinimini takdir etmekle birlikte, esneklik genellikle gozden kacirir. Yillar boyunca
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basarili giiresciler, belirgin olmamasina ragmen, basarilarinin bir kisminda miikemmel

esnekliklerin pay1 vardir(Gable, 1998).

Belli pozisyonlara girmek i¢in esnekligini kullanan birisi normalde rakibine atak
yaptirmaz. Esnek ve gii¢lii olmak her giiresci i¢in bir artidir. Esnek olmak puan almak i¢in

yapilan atak disinda, rakibinin puan almasini da zorlastirir (Gable, 1998).

Esneklik, giireste basar1 i¢in karmasik becerilerin egemen oldugu degerli bir parametredir.
Esneklik, tekniklerin uygulanmasinda atletlere rahat hareket imkani saglar. Dahasi,
esneklik, govde kaslarinin istthdam modelinde ve merkezi sinir sistem’inin istikrar
saglama stratejisinde onemli rol oynamaktadir (Hashemirad, Talebian, Hatef ve Kahlaee,

2009).

Yoon (2002), giires¢ilerin esnekligi, haltercilere ve cimnastikgilere gore daha diisiik
bulmustur. Bununla birlikte, elit giirescilerin esneklik diizeyi, elit olmayan

giirescilerinkinden daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

2.4.3. Beceri — koordinasyon

Koordinasyon psikomotor aktivitesinin nitel boliimiinii temsil eder ve cesitli sistemlerin
optimum hareket kontrolii ve cevre degisimlerine tepkisini saglamak icin katildigi

karmasik ve ¢cok boyutlu bir olgudur (DiCagno ve ark.,2013).

Beceri, viicudun zekasidir. Kuskusuz antrenmanin teknik boéliimiinde ¢alisan bu nitelik,
tim motor Ozelliklerden kaynaklanir. Asil beceriklilik, sporcunun yogun yiiklenmeler ile
yoruldugu zaman ortaya koydugu tekniktir. Yani ma¢ yada yarigsma sonuna kadar etkili
kalmas1 gereken tekniktir. “becerikli” olmak i¢in, kisa tekrarli ve uzun yiiklenmeleri
destekleyebilmek, kuvvet, esneklik, sigrama siirat gibi niteliklere sahip olmak gerekir
(Karatosun, 2010).

Kas-iskelet sisteminin hareketleri arasindaki diizgiinliik, kontrolliiliik ve birbirine uygunluk
nitelikleri "koordinasyon" olarak tanimlanir. Koordinasyonun kontroliinii ekstrapramidal
yollar, serebellum arka kordon ileti sistemi, vestibiiler nukleuslar istlenir (Riemann ve
Lephart, 2002).
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2.4.4. Denge

Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir

(Okubo, Watanabe ve Takeya, 1979).

Denge hem postiirii siirdiirmek i¢in yercekimine ait giiglerin hem de dengeyi siirdiirmek

icin ivmelenme giiclerinin kontroliinii gerektirir (Huxham, Goldie ve Patla, 2001).

Denge, viicut parcalarinin relative pozisyonunun korunmasi ile ilgili karmasik bir
sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanim1 ve farkli duyusal algilarin entegrasyonu
(gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmagsik yapisidir. Denge becerisi c¢ocukluk
doneminde hala gelismektedir ve yaklasik olarak 10 yasinda eriskinlerin diizeyine erigir

(Sparto, 2006).

Dengeli bir sekilde ayakta durus esnasinda, en uygun pozisyonun viicut agirlik merkezi
izdlisiimiinlin, ayak tabanlarinin destek sinirlari igerisinde muhafaza edilmesi igin
gereklidir. Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi ig¢inde
iletici olarak tanmimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor

sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994).

Sporda denge i¢ ve dig girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin branglari
geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun bir
zaman periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak giinliikk yasam
aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin
daha saglamlagsmasina sebebiyet verir. Bir kiginin dengesi digsal bir unsur tarafindan
bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duysal islevlerden biri veya islevlerin bir
kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik merkezinin

hareketini koordine etmek i¢in kullanilabilir (Suveren, 2009).

Denge; lyi bir performans sergilemek ve performans: artirmak icin son derece gerekli bir
unsurdur. Cogu spor da gili¢ ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce daha 6nemli olan
faktor, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Yon degistirmede, durmada, baslamada,

tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda
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onemli roller aldigr bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin olmasi

sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir (Can, 2007).

Denge: Istenilen fonksiyonun devam ettirilmesi igin kassal fonksiyon ve eklem
fonksiyonunun ayarlanmasi ile viicut agirhik merkezinin korunmasidir (Arslan ve

Livanelioglu, 2003).

Gilires cesitli  fonksiyonel Ozelliklere sahiptir: kas giicii, esneklik, noromiiskiiler

koordinasyon ve statik ve dinamik denge (Schmidt, Piencikowski ve Vandervest, 2005).

Statik denge; viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken,
dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (Hazar ve

Tasmektepligil, 2008).

Giires ve Denge

Sporcularin performansinin arttirilmasi i¢in 6nce fizyolojik profillerinin saptanmasi
gerekir. Antrenman bu profile dayandirildiginda performans en iist diizeye yiikseltilebilir.
Gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik eforlarin art arda
kullanildigr siirat, kuvvet, dayaniklilik, c¢eviklik esneklik, denge gibi faktorlerin
performansa etki ettigi bir gergektir (Unver, 2011).

Dengenin sporda basarili performans ic¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli bir rol iistlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket oriintiisiinde ani
degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tim sporlar belirli

diizeyde denge igermektedir (Altay, 2001).

Giireste rakibin dengesini ¢ekerek, iterek, bir teknik yapmaya calisarak veya teknik yapar
gibi bozulabilir. Esit yetenekli bir rakibe kars1 sporcunun, rakibinin dengesini bozmadan

ona teknik yapma olasilig1 diisiiktiir. Giires sporunun denge her seyidir (Thompson, 2001).

2.4.5. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve etkinligin

onemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor, ayakuclarinda
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doniislinii tamamlayan bir bale dansgis1 ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir gilires¢i hepsi
ceviklik ornekleri olarak diisliniilebilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan
sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
bakarlar. Bu tip hareketler ¢cogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri
top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gdzlenir. Bunun 1s1ginda ¢eviklik, yaygin
olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve

Marcello’dan aktaran Bastiirk, 2013).

Bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin
uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir kontrol ve koordinasyon becerisi olarak

tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).

Glires yarismalarinda iyi sonuglar almak i¢in iist ve alt viicut mukavemeti, gii¢, ¢eviklik ve

esneklik gereklidir (Bloomfield, Ackland ve Elliott, 1994).

Hazar ve Tagmektepligil (2008), dinamik dengenin ¢evikligi olumlu yonde etkilegini ve
ceviklik ¢aligmalarinin dinamik dengeyi gelistirebilecegini ifade ederken, denge, patlayici
kuvvet, koordinasyon vb. Ozelliklerin ¢eviklikte olmasi gereken unsurlar oldugunu da

belirtmektedir.

Lemmink ve Visscher (2005) ‘e gore geviklik, siirat kaybi1 olmadan dengeyi koruyarak

hizlica yon degistirme yetenegidir.

Ceviklik bir hareketler serisi boyunca hizlica yon degistirirken viicut pozisyonunu dogru
kontrol etmek yetenegidir. Bu belki de hiicum oyuncularinin, etrafindaki savunmacilara ani
bir hareketle top ile birlikte ¢alim atmasidir. Ayn1 zamanda savunma oyunculari da
ceviklikle ayn1 Sekilde hiicum oyuncularina miidahalede bulunabilirler (Yap, Brown ve

Woodman, 2000).

Ceviklik, sporcunun spor dalinin 6zel kosullari icinde ¢abuk, tam ve koordineli bir sekilde
eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiyiik bir béliimiinde inkar edilemez bir

oneme sahip oldugu bilinmektedir. Ani pozisyon degisimini igeren basketbol, futbol, tenis,
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hentbol, voleybol, cimnastik ve daha birgok spor dalinda basari i¢in ¢eviklik ¢ok dnemli
rol oynamaktadir (Sharkey, 1990).

Giires ve Ceviklik

Elit bir giires¢inin gelisiminde pek ¢ok faktor yer alir. Teknik beceri ile, beceri ve ustalik,
giiresgiler dinamik ve izometrik mukavemet, anaerobik egitim, denge, hizlilik, giic ve

ceviklik gibi yiliksek seviyelere sahip olmalidir (Deane, Chow, Tillman, Fournier, 2005).

Giiresciler, O6ne, arkaya ve yana dogru patlayici hareketler yapabilmeleri i¢in ve her yonde
hareket etmeleri i¢in egitilmelidir. Cevikligi artirmak, onlar1 her an savunabilmenize veya

saldirtya gegmenize yardimer olacaktir (Dawes ve Roozen, 2011).

Giires gibi anaerobik sporlar, hareketler sirasinda yiiksek kuvvet seviyeleri talep
etmektedir. Bazen sporcular yorgunluk i¢inde hareket etmelidirler. giirescilerin hizli
kasilan kas liflerini ve uzun siireli ¢calisma yapma kapasitelerini sartlandirmalar1 gerekir
(Claessens, Lefevre, Beunen, Malina, 1999). Giires, patlayict hiicum ve savunma
manevralarinda yogun bir sekilde kazanildigi veya kayboldugu yiiksek yogunluklu bir
spordur; aralikli ¢eviklik egitimi, sporun kondiisyon ihtiyaglar1 i¢in son derece uygundur
((Ham, Knez ve Young, 2007). Ceviklik, herhangi bir sporcunun diizgiin tekrardan
artirabilecegi, egitilebilir bir motor becerisidir (Dawes ve Roozen, 2011).

2.4.6. Postiir

Kararl1 bir durusun korunmasi, 6ne, arkaya veya geriye dogru biikiilme viicut hareketleri
sirasinda  eslesme skorunu etkiler. Postiirel kontrol, aym1 sporu yapan amatdr ve
profesyonel takim oyunculari arasinda bile farklilik gosterir (Perrin, Deviterne, Hugel ve
Perrot, 2002). Hem fonksiyonel hem de performans temelli olan postiiral kontrol ya da
denge; viicut agirlik merkezini koruyabilmek i¢in eklem, kas, gorsel ve isitsel reseptorlerin
koordine edilmis aktivasyonunu gerektirmektedir. Deri, eklem kapsiilii, ligamentler ve kas
igciklerini iceren birka¢ kaynaktaki sensor girdi postiiral kontroliin korunmasina katki
saglayarak birtakim degisikliklere neden olmaktadir (Johnston, Howard, Cawley ve

Lossee, 1998).
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Postiiral kontrol veya denge; destek yiizeyi iizerinde viicudun gravite (yer c¢ekimi)
merkezini tutabilmek icin uyarlamalar yapma veya bu uyarlamalari siirdiirme yetenegi

olarak tanimlanir (Kean, Behm ve Young, 2006).

Postiiral stabilite kas kitlesinin biitiinliigii, merkezi sinir sistemi igerisindeki sistemlerin
etkinligi ve motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel yollara baglidir. Postiirlin sekilde kontrol
edilmesi saglikli bireyler tarafindan otomatik olarak gerceklesebilir ancak yorgunluk,
patalojik bir sorun, yas veya sakatlik benzeri sebepler nedeniyle bireyler denge kaybina

ugrayabilir (Ferdjallah, 2002).

Postiirel kontrol birgok sporda Snemli bir role sahiptir ve postiirel kontrol yetkinligi

basarili performansi belirleyebilir (Adlerton, Moritz ve Moe-Nilssen, 2003).

2.5. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ¢alismalar1 Milattan énce 400’lere kadar dayanmaktadir. Ozellikle
giiniimiizde gercek anlamda fazla yag sebebiyle olusan sismanligin incelenmesi, sismanlik-

Oliim arasindaki arastirmalar ile yapilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013).

Insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorle; yas,
cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz (Zorba ve Saygin,

2013).

Viicut kompozisyonunu yagli ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayirabiliriz. Yagsiz
kiitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir. Yagl
kiitlelerse; derialt1 ve depo yaglari ve esensiyel (6z) yaglar olarak siniflandirilabilir (Zorba

ve Saygin, 2013).

Elit gen¢ milli giiresciler {izerine yapilan ¢alismada yag ortalamalarimi 19,5 £1,6 ,boy
uzunluklarimi 1,73+ 0,7 metre, kilolarin1 76,8 +14,7 kilogram BMI degerlerini 25.3+£3.27
olarak kaydetmistir (Aydos, Tas, Akyiiz, Uzun, 2009).

Yoon’ un caligmasinda, genel olarak milli takimlarda yer alan 54 ile 130kg arasinda
degisen giirescilerin diisiik yag yilizdesine (%10) sahip olduklari belirtilmistir (Yoon,
2002).



18

Bagka bir arastirmada giires¢ilerin viicut yagi ortalama degerleri % 13,06 olarak tespit

edilmistir (Akin, Ozder, Ozet, Giiltekin, 2004).

Tirkiye Giires Milli takimindaki geng sporcularin bazi fiziksel uygunluk ve somatotip
ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilan baska bir calismada da calismaya, yas
ortalamalari; 19.09+0.83 yil, boy ortalamalari; 173.1£7.0 santim, 75.9+£15.0 kilogram
viicut agirhigina sahip toplam 56 gen¢ erkek milli sporcu katilmistir. Calismaya katilan
giires¢ilerin yiiksek viicut kitle indeksine (25.04+3.35), normal viicut yag yiizdesine
(9.82+3.05), normal endo-mezomorfik 6zellige sahip oldugu gorilmiistiir(Akyiiz, Kog,
Uzun, Ozkan, Tas, 2010).

Serbest stil giires¢i ve Grekoromen stil giliresgilerin lizerinde yapilan bir arastirmada
somatotipleri agirlikli olarak 2 kategoride de endomorfik mezomorf ve dengeli mezomorf

olarak dagildig1 sonucuna varmislardir (Betancourt, Aréchiga ve Carvajal, 2009).

Yapilan bir ¢aligmada, 13 gilires¢iden, 12 mezomorfik tipten ve sadece 1 ektomorfik tip
oldugu belirlenmistir. Boliinmiis giires¢i somatotipleri, 8 endomorfik mezomorf, 3 dengeli

mezomorf ve 2 mezomorf-ektomorf tiirii olarak tespit edilmistir (Noh, Kim, Kim, 2015).

Bagka bir calismada yaslar1 17-20 yillar1 arasinda olan, Serbest stil glires¢ilerin yag
ylizdesinin (15.843.3%) Grekoromen giirescilerden daha fazla oldugu (%9.1+2.3)
(p<0.05), Grekoromen giirescilerin somatotipleri dengeli mezomorf, serbest stil
giires¢gilerin ise endomorfik-mezomorf olarak bulunmustur (Diizglin, Basar, Giizel,

Ergiiney, Cicioglu, 2016).

Kiling ve Ozen, (2015) yaptiklar ¢aligmada elit seviyedeki serbest stilde ve grekoromen
stilde giliresen sporcularin antropometrik 6zellikler bakimindan benzer 6zelliklere sahip
olduklarini, anaerobik gii¢ ve kalp atip hiz1 degerleri bakimindan bu giires¢ilere yaptirilan
antrenmanlarin  bu  parametrelerde herhangi bir farkliiga neden olmadiginin

sOylenebilecegini belirtmistir.

2.5.1. Viicut yag orani

Glires anaerobik bir spor bransidir. Anaerobik kapasiteyi kapsayan biitiin spor branslar

icin viicuttaki yagl dokularin fazlalifi ve yagsiz beden kitlesinin azlig1 performansi
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olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag oraninin yliksek olmasi kuvvet, c¢eviklik ve
esnekligin azalmasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir (Dogu, Zorba, Asci ve Asci,
1994). Ciinkii kuvvet ve performansi etkileyen faktorlerden biri de viicut yag oranmidir

(imamoglu, Ozer, Muratl1 ve Hergiiner, 1996).

2.6. Core Antrenman Nedir?

Son yillarda core antrenman egzersizleri fitness endiistrisi i¢inde en fazla desteklenen
konsept haline geldi. Tamamen bu konuyu igeren kitaplar ve makaleler yazilmistir. Core
antrenman ile ilgili bilinen husus, bu konunun koékeninin rehabilitasyon literatiiriine
dayandigi ve klinik tespitlerle sirtin asag1 kismindaki sakatliklari tedavi amagh kullanildigi
yoniindedir. Bununla birlikte suan core antrenman egzersizleri ticari amaglarla
uygulanmaktadir. Core egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini artirmak, sportif

yeteneklerini gelistirmek igin saglikli bireylere de tavsiye edilmektedir (Willardson, 2008).

Atan’a (2013) gore kisinin kendi viicut agirligi ile yapilan, omurgayr dengede tutan derin
kaslarin ve Ilumbo pelvik bolge kaslarimin giliclendirilmesini amaglayan egzersiz

programina core antrenman adi verilir.

Savas’a (2013) gore kor antrenmani sadece viicut agirligi ile higbir ara¢ gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanim ile de olduk¢a zengin alistirma segenegi
sunabilmektedir. Bosu, TRX, pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor
alistirmalart ile birlikte kullanimi, kor antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan

yiizeyde uygulanmasina olanak tanir (Savas, 2013).

Core, karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve dizler arasindaki

bolge olarak da tanimlanir (Fig, 2005).

Giires cogunlukla bir rakibin kuvvetine karsi tekrarlanan hareketleri gerektiren anaerobik
bir spordur. Giiresin nihai hedefi, rakibin omuzlarin1 yere dayamak(tus etmek) veya mag
boyunca kontrol sahibi olmak suretiyle bir rakibe oranla daha fazla puan toplamaktir. Bir
giires¢inin oynadig1 ve mag¢ boyunca miicadele tiirleri yogun ve ¢esitlidir. Bu nedenle, core
kas sistemi c¢esitli yonlerden gii¢ iiretmek ve etkili bir sekilde absorbe etmek igin

sartlandirilmig olmalidir (Willardson, 2014).
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Lise giireslerinde tiim yaralanmalarin yaklasik yiizde 16.5'ini, {niversitedeki tiim
yaralanmalarin yiizde 20'sinden fazlasini core bolge ile ilgili yaralanmalar(govde, kalga,

iist bacak) olusturmaktadir (Yard, Collins, Dick ve Comstock, 2008).

McGill (2001), en uygun sekilde core kaslarini egitmek i¢in bel yaralanmalarini1 6nleme ve

iyilestirme i¢in core kas kuvveti iizerinde kas dayanikliliginin gelistirilmesini 6nermistir.

Core kaslar1 abdominal kaslar, kalca ve sirt kaslarini kapsar. Bu kaslar postiirii
desteklemek, hareketi gerceklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yani sira
stabiliteyi saglamak, giicli absorbe etmek, gii¢ liretmek, viicut boyunca giicli aktarmaktan

sorumludur (Handzel 2003).

Kalca ekstansorlerinin (gluteus maximus ve hamstring) kuvvet baglantisiyla ve karin kas
sisteminde (rectus abdominis ve external oblik) olusturulmus posterior egilme
mekanizmasinin, core kas1 aktivitesi iizerinde oOzellikle giicli bir etkisi oldugu

diisiiniilmektedir (Neumann, 2010).

Gergekte pasif bir insanin omurgasi dengesiz bir yapidadir, bu yiizden viicut dengesini
saglamak beden kaslarmin aktiflestirilmesiyle saglanir. Iste bu kaslar core antrenmanda
iizerine durulan core bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi
saglamak niyetiyle 6zel olarak tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup kasin

oldugu diisiincesidir (Lederman 2010).

Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, ciinkii

hareketlerin degisik diizlemdeki kombinasyonu seklindedir (Cozen, 2000).

Core antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, birgok biiyiik ve kii¢iik kasin
gliclenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya
hareketler arasi gecislerdeki verimlilik artar (Herrington ve Davies 2005). Hareketler
arasinda gecisin oldugu, art arda tekniklerin uygulandig1 giires bransi icin core kaslarmin

kuvvetli olmasi 6nem arz etmektedir.

Denge egzersizleri, govde kas sistemini harekete gecirmesi bakimindan bir tir core

stabilite egzersizleri olarak diisliniilebilir. Aktivite boyunca ani hareketler ve viicudu
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tasima bozuklugu, agirlik merkezini potansiyel olarak viicut disina tasima egilimindedir.
Dengeyi kaybetmekten ve diismekten kaginmak igin, viicut durusunun ayarlamasi, agirlik
merkezinin geri viicuda taginmasi gerekmektedir. Bu durus diizenlemesi, bel kemiginin
dengelenmesi i¢in core kas sisteminin aktive edilmesini gerektirir. Ciinkii sportif faaliyetler
genellikle dengesiz bir sekilde yapildigi icin, core stabilite ne kadar fazla olursa, yeniden
dengeye ulagsmak o kadar hizli ve kolay olur (Cosio-Lima, Reynolds, Winter, Paolone ve
Jones 2003).

Bir insanda kas dengesizlikleri, esnekligin azalmasi veya core ve eklem stabilitesinin eksik
olmasi, insan viicudunun diizgiin hareket edebilme yetenegini biiylik olgiide etkiler ve

sonug olarak yaralanmaya neden olabilir (Clark ve arkadaslar1, 2011).

Clark ve arkadaslar1 (2011), stabilizasyonun ilk basamakta, dayanikliligin ikinci basamakta
(kuvvette dayaniklilik, hipertrofi, maksimal kuvvet), kuvvetin ti¢lincii basamakta olmasi

gerektigini belirtmistir.

Bu egitim seviyesi proprioseptif olarak ilerlemeye dayanmaktadir. Bu, viicudun denge ve
stabilizasyon sistemlerine daha biiylik bir zorluk getirerek zorlugun artmasi anlamina gelir
(buna kars1 basitce yiik artar). Ornegin, egzersize smnav cekerek baslanabilir, sonrasinda
pilates topu kullanarak ayni egzersiz gerceklestirilebilir. Bu ilerleyici egzersizi yaparken
optimal durusu korumak i¢in sinir sisteminden ve omuzlarin, govdenin stabilize edici

kaslarindan ilave aktivasyona ihtiya¢ duyar (Clark ve arkadaslari, 2011).

Sekil 2.1. Core antreman basamaklari, stabilizasyon, dayaniklilik ve gii¢ (Clark ve
arkadaslari, 2011)
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Stabilizasyon egitiminin kuvvet ve dayaniklilik antrenmanindan 6nce yapilmasi gerektigi
unutulmamalidir. Arastirmalar, etkili olmayan stabilizasyonun, kuvvetin kaslar tarafindan
iiretilme seklini olumsuz etkileyebilecegini, eklemlerde stresin arttigini, yumusak dokulari
asir1 yiikledigini ve sonunda yaralanmaya neden olabilecegini gostermistir (Barr, Griggs ve

Cadby, 2005).

Stabilizasyon Dayanikliligi Egzersizi yalnizca mevcut yapisal eksiklikleri gidermekle
kalmaz ayni zamanda viicut kompozisyonunu degistirmek (viicut yagini azaltmak igin)
daha iyi bir yol saglayabilir ¢iinkii tim egzersizler genellikle bir dizi modeldir (kisa
dinlenme periyotlari), tekrarlar yiiksek sayidadir (Lagally, Cordero, Good, Brown ve
McCaw, 2009).

Proprioseptif olarak zenginlestirilmis bir ortamda (kontrollii, dengesiz) egzersizler yaparak
viicut kendini stabilize etmek i¢in daha fazla kas ¢alismaya zorlanir. Bunu yaparken, daha
fazla kalori potansiyel olarak harcanir (Ogita, Stam, Tazawa, Toussaint ve Hollander,
2000).

2.6.1. Stabilizasyon egitimi seviyesinin amaclari ve yontemleri

e Kas dayanikliligini gelistirmek

e Eklem stabilizesini artirmak

e Esnekligi artirmak

e Durus kontroliinii gelistirmek

e Noromiiskiiler etkinligi artirmak (denge, stabilizasyon, kas koordinasyonu)

e Istikrarsiz, ancak kontrol edilebilir ortamlarda egitim (Proprioseptif olarak
zenginlestirilmis)

e Diisiik yiikler, yiiksek tekrarlar

Egitimin Mukavemet Seviyesi, stabilizasyon egitiminin basariyla tamamlanmasin takip
eder. Uzerinde durulan nokta, istikrar dayanikliligimi korumak ve ana hareket giicii
arttirmaktir. Bu ayn1 zamanda hedefleri hipertrofiyse (artan kas biiytikliigii) veya maksimal
giiciin (agir yiiklerin kaldirilmasi) bireyin ilerleyecegi egitim seviyesidir. Mukavemet

Seviyesi li¢ agamadan olusur (Clark ve arkadaslari, 2011).



23

Ikinci asama: Kuvvet dayanikliligi egitiminde hedef, stabilizasyon dayanikliligini arttirmak
ve ana hareket giicii arttirmaktir. Bu iki uyarlama, benzer eklem dinamikleri ile birlikte bir
siiper set dizisinde (dinlenme olmadan arka arkaya) iki egzersiz yaparak gerceklestirilir. Ilk
egzersiz, istikrarli bir ortamda gerceklestirilen (bench press), geleneksel bir uygulama iken
ikinci egzersiz, daha az istikrarli (kontrol edilebilir) bir ortamda (stability ball push-up,
pilates topuna eller ile yiiklenerek yapilan sinav) yapilan bir stabilizasyon egzersizidir

(Clark ve arkadaslar1, 2011).

Uciincii asama: Hipertrofi egitimi, maksimal kas biiyiimesi hedefi olan kisiler (viicut
gelistiriciler gibi) i¢in tasarlanmistir. Dordiincii agsamada: Maksimal Gliglendirme Egitimi,
agir yukleri kaldirarak maksimal asal yiike dayaniklilik hedefine dogru calisir. Bu iki
egitim asamasi, Ozel egitim bicimleri ve gii¢ diizeyi egitiminde ilerleme olarak

kullanilabilir (Clark ve arkadaslari, 2011).

2.6.2. Bedensel etkinlik ve sinir sistemi

Egitimin erken evrelerinde performans iyilestirmelerinin biiyiikk bir ¢ogunlugu, merkezi
sinir sisteminin hareketi kontrol etme ve koordine etme seklindeki degisikliklerden
kaynaklanmaktadir. Bu, direng egitimi i¢in ozellikle dyle goriiniiyor (Enoka’dan aktaran
Clark ve arkadaslari, 2011). Bir faaliyet gerceklestirdigimizde, duyularimiz ekstremite
pozisyonu, kuvvet tiretimi ve performans sonucu ile ilgili siirekli geribildirim saglar (diger
bir deyisle, hareket basarili midir?). Basarisiz veya zayif performanslar diger duyusal
girdilerle ¢apraz referanslanabilir ve yeni bir hareket stratejisi denenebilir. Diizenli egitim
ve uygulama, merkezi sinir sisteminde uyarilara neden olur ve hareketlerin daha fazla
kontrol edilmesini saglar. Dolayisiyla hareketler daha piiriizsiiz ve daha dogru olur ve

performans artar (Enoka’dan aktaran Clark ve arkadaslari, 2011).

Insan hareketi, insan viicudundaki, sinir sistemi, iskelet sistemi ve kas sistemi i¢indeki ii¢
sistemin fonksiyonel entegrasyonu ile basarilir (Cohen, 1999). Her ii¢ sistem birlikte
hareket etmeli veya hareket (kinetik) veya insan hareketi iiretmek igin birbirine bagh
olmalidir. Insan hareketinden sorumlu olan ii¢ sisteme kinetik zincir denir. Sinir sistemi,
merkezi sinir sistemi (beyin ve omurilik) ve periferik sinir sistemi (beyin ve omurilikten
cikan sinirler) birbirine bagl iki sistem vasitasiyla, bilgiyi viicuda aktaran milyarlarca

norondan olusur. Sinir sistemi, dis ve i¢ ¢evrelerimiz hakkinda bilgi toplar, bu bilgileri isler
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ve ona yanit verir. Duyusal (degisiklikleri tanir), biitiinlestirici (bilgi birlestirir ve
yorumlar) ve motor (néromiiskiiler yanit lireten) olmak iizere {i¢ ana fonksiyona sahiptir

(Clark ve arkadaglari, 2011).

2.6.3. Lokal stabilizasyon sistemi

Lokal core stabilizatorler dogrudan vertebraya baglanan kaslardir. Bu kaslar, esas olarak,
kas iglerindeki yiiksek yogunluklu tip I (yavas kasilan) kas fibrillerinden olusur. Core
dengeleyici kaslar esas olarak intervertebral ve segmentler arasi stabiliteden sorumludur ve
spinal segmentler arasindaki asir1 basing, kayma ve donme kuvvetlerini sinirlamak igin
calisirlar. Core stabilize eden kaslarin iglevini gormenin bir baska yolu, omurlarin
vertebraya destek sagladiklaridir. Bu kaslar ayni zamanda kas iglerinin yogunlugu

nedeniyle propriyosepsiyon ve postiirel kontrol saglarlar (McGill, 2001).

Lokal stabilizasyon sistemini olusturan primer kaslar transvers abdominis, internal
obliques, multifi dus, pelvik taban kaslar1 ve diyaframi igerir. Bu kaslar, intra-abdominal
basinci (abdominal bosluk i¢indeki basing) arttirarak ve torakolumbar fasya'da gerginlik
yaratarak (bel ¢evresi bag dokusu) segmental omurga stabilitesine katkida bulunurlar ve
bdylece intersegmental ndromiiskiiler kontroliin diizelmesi i¢in spinal sertligi arttirirlar

(O’Sullivan, Beales, Beetham, 2002).

2.6.4. Global stabilizasyon sistemi

Kaslar iist ekstremite ile alt ekstremite arasindaki yiikleri aktarir, pelvis ve omurga
arasinda stabilite saglar ve islevsel hareketler sirasinda ¢ekirdegin eksantrik kontrolii ve
stabilizasyonu saglar. Global dengeleme sistemini olusturan primer kaslar quadratus
lumborum, psoas major, dis oblik, i¢ oblik kisimlari, rectus abdominis, gluteus medius ve

adductor kompleksi igerir (Comerford ve Mottram, 2001).

2.6.5. Hareket sistemi

Hareket sistemi, ekstremitelere omurga ve / veya pelvisi baglayan kaslar1 igerir. Bu kaslar
oncelikle konsantrik kuvvet iiretimi ve dinamik aktiviteler sirasinda eksantrik yavaslama

sorumludur (Cizelge 1). Hareket sistemini olusturan primer kaslar arasinda latissimus
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dorsi, kalga eklemleri, hamstring complex ve quadriceps bulunur (Newmann’dan aktaran,

Clark, Luccet ve Sutton, 2011).

Bu kaslar gii¢ {iiretir (konsantrik kasilmalar), kuvveti azaltir (eksantrik hareketler) ve
islevsel faaliyetler sirasinda hareketin tiim katmanlarinda dinamik stabilizasyon saglar.
Tecrit halinde, bu kaslar etkili bir sekilde lumbo pelvic hip complex’in stabilizasyonunu
saglamazlar; Aksine, sinerjik birbirine bagimli islevleri sayesinde istikrar1 ve néromiiskiiler

kontrolii artirirlar (Clark ve arkadaslari, 2011).

Lumbo pelvic hip complex’ in dengelenmesi icin bu kaslarin nasil c¢alistigini daha iyi
anlamak igin, sistemleri icten disa ¢ikarmaya yardimeci olur (lokal stabilizasyon sistemi,
global stabilisazyon sistemi, hareket sistemi). Bagka bir deyisle, global ve lokal dengeleme
sistemlerinin kaslarini egitmeden once hareket sistemi kaslarinin egitimi hem yapisal hem
de biyomekanik agidan anlam ifade etmez. Bunu yapmak, temel olmadan bir ev insa
etmeye benzer. Yapilacak olan evin geri kalan bilesenleri igin istikrarli bir platform
saglamak i¢in Oncelikle temel gelistirilmelidir. Etkin bir sekilde taginabilmek igin dnce

sabit olmalidir (Clark ve arkadaslari, 2011).

Cizelge 2.1. Core kaslar1 (Clark, Luccet ve Sutton, 2011)

Lokal Stabilizasyon Sistemi Global Stabilizasyon Sistemi Hareket Sistemi
Transversus Abdominis Quadratus Lumborum Latissimus Dorsi
Internal Oblique Psoas Major Hip Flexors
Lumbar Multifi Dus External(D1g) Oblique Hamstring Complex
Pelvic Floor Muscles Portions Of Internal(i¢) Oblique Quadriceps
Diyafram Rectus Abdominis

Gluteus Medius

Adductor Complex

e Adductor Magnus

e Adductor Longus

Adductor Brevis

Gracilis

Pectineus
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2.6.6. Stabilizasyon sistemi egitiminin 6nemi

Zayif bir core, gereksiz harekete neden olan ve Ongoriilebilir yaralanma sekillerine yol
acabilecek temel bir sorundur (Ferreira, Ferreira ve Hodges, 2004). Bu durum, basli basina
omurgalarin stabilize edilmemesi ve istenmeyen hareket eksikligi ile sonuglanir, boylece
lumbo-pelvic hip comlex boyunca bel agrisi ve yaralanmaya neden olabilecek kuvvetler
artar (Janda, 1986).

Core, bel omurgasi, pelvis kemeri, karin ve kalga eklemi dahil lumbo-pelvic hip comlexi
olusturan yapilar tarafindan tanimlanir. Core, tiim hareketin kaynagi ve viicut i¢in agirlik
merkezinin bulundugu yerdir. Core, hareket sirasinda kararsizsa, optimum stabilizasyon,
kuvvette azaltma, kuvvet iiretimi ve aktarimin kinetik zincir boyunca gerceklesmesine izin

vermez (Clark, Luccet ve Sutton, 2011).

2.6.7. Core stabilizasyon

Core stabilizasyon antrenmaninda (1. Amag), egzersizler omurganin ve pelvisin iginden
kiiclik hareket gerektirir. Bu egzersizler néromiiskiiler etkinligi ve intervertebral kararlilig
artirmak, egzersizler esnasinda drawing-in hareketi ve bracing hareketi odaklanmak igin
tasarlanmistir (Kippers, Richardson, Parnianpour ve Range, 2001). Drawing-in, Gobegi
omurganin i¢ine dogru ¢ekerek lokal core stabilize edici kaslar1 aktif etmek icin kullanilan
bir manevradir. Bracing ise hem karin hem kalga kaslarinin ayni anda bilingli bir sekilde
kasilmas1 sonucu olusur. Kisi, core egitimin bu seviyesinde geleneksel olarak 4 hafta
gecirecektir. Core stabilizasyon igin 6rnek alistirmalar sunlari igerebilir (Clark, Luccet ve
Sutton, 2011).

e Marching

e Floor bridge

e Floor prone cobra
e Plank
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2.6.8. Core Dayanikhihid

Core dayanikliligr egitiminde (2. Amag, 3. Amag¢ ve 4. Amag) egzersizler, kisinin core
stabilizasyon egitiminde Ogrendigi aktivasyon tekniklerini (drawing-in ve braching)
gerceklestirirken, egzersizler omurganin dinamik eksantrik ve konsantrik hareketlerini tam
bir hareket boyunca icerir ve destekler. Ozgiilliik, hiz ve sinirsel talepler de bu seviyede
ilerlemektedir. Birey, core egitimin bu seviyesinde geleneksel olarak 4 hafta harcayacaktir.
Bu egzersizler dinamik stabilizasyonu, konsantrik kuvveti (kuvvet iiretimi), eksantrik
kuvveti (kuvvet azaltma) ve tiim kinetik zincirin néromiskiiler etkinligini arttirmak igin

tasarlanmigtir. Bu seviyedeki alistirmalar sunlari igerir (Clark ve arkadaglari, 2011).

e Ball crunch
e Back extensions
e Reverse crunch

e Cable rotations

2.6.9. Core giicii

Core giicili antrenmanlarinda (5. Amacg), egzersizler core kas sisteminin gii¢ liretim oranini
artirmak {izere tasarlanmistir. Bu egzersiz bigimleri, bir kisiyi daha islevsel olarak gecerli
hizlarda dinamik bir sekilde dengelemek ve gii¢ iliretmek tlizere hazirlar. Bu seviyedeki

alistirmalar sunlari igerir (Clark ve arkadaslari, 2011).

e Rotation chest pass
e Ball medicine ball pullover throw
e Front medicine ball oblique throw

e Soccer throw

Clark ve arkadaslarinin (2011), vermis olduklar1 6rnek core antrenman programi tasarimi.
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Cizelge 2.2. Core antrenman program tasarimi (Clark ve arkadaslari, 2011)

Core ) ) Egzersiz )
) ) Seviye Amaglar | Egzersiz Setler | Tempo Dinlenme
Sistemleri Sayisi
. o Core Yavas 0-90
Stabilizasyon | Stabilizasyon | 1 . 1-4 1-4 )
Stabilizasyonu (4/2/1) Saniye
Core 0-60
Hareket Dayaniklilik | 2,3,4 0-4 2-3 Orta .
Dayaniklilig1 Saniye
Kontrol
L. | 060
Hareket Giig 5 Core Giicii 0-2 2-3 Edilebildigi .
Saniye
Kadar Hizli

2.6.10. Core bolge anatomisi

Pilates, "merkezleme" taniminda, omuzdan omuza gecen 1 hat ve kal¢a ekleminden kalga
eklemine gecen ikinci hat olmak ilizere 2 yatay ¢izgi ile tanimlanan "kutu" (Sekil 2.2),

olarak farklilik gosteriyordu (Cech ve Martin’den aktaran Di Lorenzo, 2011).

Sekil 2.2. Pilatese gore core bolge

Popiiler medyada core terimi, ¢ogunlukla sinirli bir kas grubuyla, 6zellikle karinlarla
iligkilidir; bununla birlikte, kemikler, kikirdak ve baglar gibi diger pasif dokular da
onemlidir. Iskelet, viicudun yapisal gergevesini saglar ve kas torkunun nérolojik olarak
diizenlenmis tiiretimi (eklem hareketine neden olan kas kuvveti) yoluyla harekete neden
olan, kontrol eden veya engelleyen bir kol mekanizmasi olarak ¢aligir. Kas-iskelet sistemi,
baglar iizerinde baglar (bag dokusu tutturan bag dokusu) ilizerinden baglanan kati
kemiklerden olusan bir kinetik zincire (kemikler eklemlerle bagli) benzer (willardson

2014).
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Anatomik olarak merkez iskelet kismi, sag ve sol os coxae (kal¢a kemikleri) ve sakrumdan
olusan pelvik kemeri olusturan kemikleri igerir. Pelvik kusak gdvdeye sakroilyak
eklemlerde baghdir ve alt ekstremite kalca eklemlerinde pelvis kemerine baglanmistir
(Floyd’dan Aktaran, Willardson 2014). Bu nedenle, anatomik core merkezi, tork ve agisal
hizin alt ekstremiteden iist ekstremiteye aktarildigi kinetik baglantiyr temsil eder. Vertebral
kolon 33 omurdan olusur; 7 servikal, 12 torakal, 5 bel, 5 sakral (birlikte
kaynastirilmaktadir) ve 4 koksiks (birlikte kaynastirilmaktadir) bulunmaktadir (Floyd’dan
Aktaran, Willardson 2014).

Cizelge 2.3. Core kaslarinin smiflandirilmas: ve Oncelikli fonksiyonlar1 (Willardson,

2014).
Global Core Stabilizatorleri
Kas Primer Dinamik Fonksiyon(Larr)
Erector Spina Grubu Govde Ekstansiyonu
Kuadratus Lumborum Govdenin Saga Sola Fleksiyonu
_ Govde Fleksiyonu
Rektus Abdominis .
I¢e Gomiilmiis Kalga

Govdenin Saga Sola Fleksiyonu

Eksternal Oblique Abdomini
sternal Oblique Abdo > Govde Rotasyonu

Govdenin Saga Sola Fleksiyonu

Internal Oblique Abdomini .
ferna e OIS Govdenin Rotasyonu

.. Karin I¢i Basincim Artirmak I¢in Karin Duvarim
Transversus Abdominis

Ice Cekme
Local Core Stabilizatorleri
Kas Primer Dinamik Fonksiyon(Larr)
Multifidus Govde Ekstansiyonu
Rotatores Govde Rotasyonu
Intertransversalis Govdenin Saga Sola Fleksiyonu
Interspinalis Govde Ekstansiyonu

Karin I¢i Basinci Arttirmak I¢in Asagi Dogru

Diyafram
y Kasilma

Karm I¢i Basmci Arttirmak I¢in Yukar: Dogru

Pelvik Zemin Grubu
Kasilma

Ust Ekstremite Core Bacak Transfer Kaslari
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Cizelge 2.3. (devam) Core kaslarinin siniflandirilmast  ve Oncelikli fonksiyonlar1
(Willardson, 2014).

Kas Kas Primer Dinamik Fonksiyon(Lar1)
Omuz Fleksiyonu
Pektoralis Major Omuz Yatay Abdiiksiyon

Omuz Diyagonal Abdiiksiyon

Omuz Eklemi Ekstansiyonu

Latissimus Dorsi Omuz Yatay Abdiiksiyonu

Omuz Diyagonal Abdiiksiyon
Pektoralis Minor Skapula Depresyonu
Serratus Anteridr Serratus Anterior Skapula Protraksiyonu
Rhomboid Skapula Retraksiyonu

Skapula Elevasyonu
Trapezius Skapula Retraksiyonu
Skapula Depresyonu

Alt Ekstremite Core Bacak Transfer Kaslar

Kas Primer Dinamik Fonksiyon(Larr)
oot
. Kalca Ekstansi
Gluteus Maksimus P;lsf:riorsPZT\j;i(z;Tt
. Kalca Ekstansi
Hamstring Grubu Posterior Plvik Til
Kalca Abdiiksiyonu

Gluteus Medius

Sag -Sol Pelvik Tilt

Dinamik sporlar i¢in diren¢ egitimi, birden fazla kasin koordine edilmis stabilize edici ve
dinamik fonksiyonlarini igeren zemin tabanli hareketleri icermelidir. Bu yaklagimla, agirlik
salonunda gerceklestirilen hareketler ile spor becerileri performansi arasinda basarili bir
aktarim saglama olasilig1 daha yiiksektir. Merkezi sinir sistemi (yani, beyin ve omurilik),
kas uzunlugu, kas gerilimi, eklem pozisyonu ve eklem rotasyon oranit hakkinda
propriyoseptdrlerden (6rnegin, kas igleri, golgi tendon organlari, serbest sinir uglari) sabit

bir duyusal geri bildirim akis1 alir (Holm, Indahl ve Solomonow 2002).

Core kaslarin anatomik sinirlari ile ilgili genel fikir birligi, pelvik tabandan agagiya dogru
kaburgaya kadar uzanmaktadir ve mevcut operatif tanimlarin ¢oguyla tutarhidir

(Willardson, 2008).

Temel stabilizasyon, rehabilitasyon, fitness ve performans gelistirme programlarinin
cogunda onemli bir yere sahiptir. Kibler (2006), core stabilizasyonun evrensel olarak kabul

edilmis tek bir tanim1 olmadigini belirtmistir.
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Temel kaslarin lomber omurga stabilitesine goreceli katkisini aragtiran Cholewicki ve Van
Vliet (2002), lumbar omurga stabilitesi i¢in en Onemli olarak tek bir core kasinin
tanimlanamayacagini ve tiim omurga kaslarimi c¢esitli yiiklemelere tabi tuttugunda bu

stabilizasyon egzersizlerinin en etkili olabilecegini bildirmistir.






33

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirma, kontrol grubu ve deney grubunda 18 yasindan biiyiikk toplam 22 Greko-
romen stil giiresci ile ¢alisilmistir. Kontrol grubu yas ortalamalar1 19,88+1,13, boy uzunlugu
ortalama 171,75+8,81, kilo ortalamalar1 78,25+26,47, yag ortalamalar1 12,534+7,28 ve
beden kitle indeksleri (BMI) 25,99+5,89 olan 8 sporcu, deney grubunda ise yas ortalamalari
19,50+1,61, boy ortalamalar1 173,71+£6,09, kilo ortalamalar1 77,42+20,58, yag ortalamalari
10,11+5,14 ve beden kitle indeksleri (BMI) 25,51£5,09 olan 14 sporcu katilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evrenini, 18 yasindan biiyiik ve en az 4 yildir lisanshi giires yapmakta olan
gliresciler olusturmustur. Evreni olusturan bireylerden arastirmaya katilmayi kabul eden 22
erkek sporcu aragtirmanin 6rneklemini olusturmustur.
Arastirmaya katilabilmek i¢in kiside istenen 6zellikler su sekilde siralanmistir;

- 18 yasindan biiyiik olmak,

- Arastirmaya gonillii olarak katilmay1 kabul etmek,

- Herhangi bir saglik probleminin bulunmamasi,

- Son 1 yil i¢inde norolojik bir hastalik ge¢irmemis olmak,

- Son 6 ay i¢inde herhangi bir yaralanma yasamamis olmamasi,

- Herhangi bir gida takviyesi ve ila¢ kullanmiyor olmasi,

- Haftada en az 5 giin antrenor esliginde antrenman yapiyor olmak.
Deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesinde se¢im yanliligim1 azaltmak i¢in arastirmada
dogrudan rolii olmayan ikinci bir sahis tarafindan bir liste olusturuldu ve rastgele yontem
ile deney ve kontrol grubu atamalar1 yapildi. Arastirmaya kontrol grubunda 8 ve deney

grubunda 14 olmak iizere toplam 22 saglikli erkek giiresci katilmistir.
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3.3. Ol¢iim Yontemleri

3.3.1. Viicut kompozisyonu él¢iimleri

Boy 0l¢limii i¢in Seca marka tasmabilir boy Olglim cihazi kullanilmistir. Deneklerin boy
uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, bas diiz, bag {istii
tablasi basin iist noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim “santim” (cm)
olarak kaydedilmistir.

TANITA BC-420SMA Body Composition Analyzer (Sekil 3.1) Cihazin diiz ve sert bir
zeminde olmasina dikkat edilmistir. Sporcular 6lgiim sirasinda ayaklari ¢iplak, {izerlerinde
agirhgr etkilemeyecek kiyafet kullanilmigtir. Cihazin tizerinde iki ayagin esit mesafede
acik olmasina ve agirligin esit sekilde verilmesi igin, viicudun dik, gozler karsida
belirlenen bir noktaya bakmasi saglanmistir. Kisi anatomik durusta cihazin iizerinde komut
verildikten sonra herhangi bir sekilde hareket etmeyip, komutlara uymustur. Viicut agirlig
kilogram (kg), viicut yag orani yiizde (%), BMI degerleri yiizde (%) seklinde cihaz

tarafindan otomatik olarak kaydedilmistir.

Sekil 3.1. TANITA BC—420SMA body composition analyzer

3.3.2. Denge ol¢iimleri

Statik ve dinamik olgiimleri, denge performansim1 tam olarak yansitabilen Tecnobody
Prokin 252 Izokinetik Denge Sistemi (Sekil 3.2) kullanilarak denge testleri

gergeklestirilmistir. Bu cihaz ile denge Olclimlerinde objektif olarak Olgiilebilir veriler
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saglanir. Sistemin havali pistonlu servo motorlarla ¢alisan hareketli denge platformu her
yone dogru 15 derecelik bir galigma agisiyla Olgiim yapabilmektedir. Sonuglar cihazin
iizerinde bulunan ekrandan canli olarak izlenebilmekte ve kaydedilmektedir.

Arastirma grubu 6nce hafif bir spor kiyafet ile 5 dakika kosu bandi iizerinde 1sindiktan
sonra belirli (3-5 dk.) bir siire esnetme hareketleri yaptirilarak teste alinmiglardir. Test
oncesinde sporculara denge cihazi ve calisma prensibi ile ilgili bilgi verilmistir.
Sporcularin cihaza yeterli uyumu saglamalari igin, statik ve dinamik denge testlerini cihaz
tizerinde, ¢ift ayak dinamik test, sag ayak ve sol ayak i¢in 30’ar saniye deneme
yapmalarina miisaade edilmistir.

Arastirma da Ol¢imlerin yapilacagi sirada ortam 1s181, ortam 1sis1 ve guriltii gibi dis

etkenler kontrol altina alinarak minimize edilmistir.

Sekil 3.2. Tecnobody Prokin 252 Izokinetik Denge Sistemi

3.3.3. Dinamik denge testi

Dinamik denge performansi degerlerini 6lgmek i¢in Tecnobody Prokin 252 cihazinda yer
alan testlerden biri olan “Proprioceptive Assessment” test tercih edilmistir. Cihazin basing
seviyesi bu test icin 4 (50 tizerinden) zorluk derecesine gore ayarlanmistir. Deneklerin
cihazin ekraninda ¢ikan daire iginde 2 tam tur atmalar istenmistir. Testten Once kisa bir

deneme yapilmstir.

Dinamik denge testi ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklesmistir. Sporcularin optimum
pozisyonu almalar1 i¢in ayaklarin mesafesi platform {izerinde yer alan x ve y ekseni

lizerindeki cizgiler baza alinarak belirlenmis ve ayaklar testin uygulayicisi tarafindan
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sabitlenmistir. Bu referanslara hem on testlerde hemde son testlerde dikkat edilerek testler
uygulanmistir. Sporculardan elleri saga veya sola sallanip, testin neticesini etkilememesi
i¢in, bag parmak ve isaret parmak ile bel kemiklerinden tutmalar1 istenmistir. Sporcu uygun
pozisyona geldikten sonra test baslatilmistir. Test uygulanirken sporcunun herhangi bir
sekilde etkilenmemesi i¢in sporcular birer birer 6l¢iim yapilan alana alinmigtir. Bu alanin
sicaklig1 6lglimlerde sporculart rahatsiz etmeyecek sekilde ve giiriiltiisiiz olmasina dikkat

edilmistir.

Ayaklarin platformdan temasi kesilmesi, bacaklarin dizlerden testin uygunlugunu
etkileyecek kadar asir1 biikiilmesi, ellerin cihaz {izerindeki destek demirlerine temas etmesi
durumunda veya testin uygunlugunu bozacak herhangi bir durum olmasi durumunda

dinamik denge testi gegersiz sayilmistir ve test tekrarlanmistir.

Deneklerin dinamik denge oOlgiimii sonrasi ortaya ¢ikan veri Ortalama Takip Hatasi
(Average Track Error) olarak anilmaktadir. Olusan deger, bireyin izlemesi gereken yolun
siirlarinl agma miktarmi gostermektedir. Ortalama takip hatasi diisiikse bireyin dinamik
dengesi 1yi, ortalama takip hatasi yiiksek ise bireyin dinamik dengesi kotli varsayilmistir

(Gokmen, 2013; Giingor, 2010; Kose, 2014).

3.3.4. Statik denge testi

Statik denge performansini 6lgmek igin denek ve kontrol grubuna Tecnobody Prokin 252
cihazinda bulunan “Stabilometry — Kinesis Graph” test uygulanmistir. Test 30 saniye siire
ile uygulanmistir (Giing6r, 2010). Deneklerin programin ¢alisma prensibini anlamalar i¢in
kisa bir deneme yapilmistir.

Statik denge testinde, sabit platformda sirasiyla, dominant bacak ve nondominant bacak
iizerinde durus pozisyonlarinda gergeklestirilmistir. Ayak platform {lizerinde yer alan x ve y
ekseni tizerindeki ¢izgiler referans alinarak platforumun merkezine testin uygulayicisi
tarafindan sabitlenmistir. Bu referanslara hem 6n testlerde hemde son testlerde dikkat
edilerek testler uygulanmistir. Sporcular tek bacak statik denge testinde merkezde olmayan
yani bosta kalan ayagi, merkezde olan (test edilen) bacak bileginin i¢ kismina dogru,
destek alir nitelikte olmamak kaydiyla hafifce temas ettirmistir. Sporcular ¢ift bacak
dinamik denge testinde oldugu gibi bas parmak ve isaret parmak ile bel kemiklerinden

tutmalar istenmigstir. Test uygulanirken sporcunun herhangi bir sekilde etkilenmemesi i¢in
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sporcular birer birer Ol¢lim yapilan alana alinmistir. Bu alanin sicakligi olgtimlerde

sporculari rahatsiz etmeyecek sekilde ve giiriiltiisiiz olmasina dikkat edilmistir.

Bu testte test yapilan bacagin, merkezden kalkmasi durumunda, bosta olan ayagin
platforma temasi halinde, ellerin cihaz lizerindeki destek demirlerine temasi halinde veya
testin uygunlugunu bozacak herhangi bir durum olmasi1 durumunda test gegersiz sayilimis

ve test tekrar edilmistir.

Statik denge 6l¢iimleri sonrasi olusan veriler ve birimleri sOyledir;

- Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o.P X),

- Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.0.P Y),

- One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Deviation),
- Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),

- Ortalama Ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed) (mm/s),
- Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),
- Cevre (Perimeter) (mm),

- Alan (Ellipse Area) (mm?2).

Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru, 6ne - geri standart sapma ve saga
- sola standart sapmanin toplanmasi ile elde edilmistir. Denge skoru biiyiidiik¢e bireyin
dengesi koti, skor kiiclildiikce dengesi iy1 varsayilmistir (Goktepe, 2016; Goktepe, Senel
ve Ozkan, 2015; Giingdr, 2010; Karakas, 2012; Kdse, 2014).

3.3.5. Esneklik testi

Arastirma grubu once hafif bir spor kiyafet ile 5 dakika kosu bandi iizerinde 1sindiktan

sonra belirli (3-5 dakika) bir siire esnetme hareketleri yaptirilarak teste alinmistir.

Test Oncesinde sporculara gereken agiklamalar yapilarak, testin diizgiin ve dogru bir
sekilde tam yapilacag sekil gosterilmistir. Testin uygulandigr sporcunun dizlerini
biikmemesi veya otur-eris sehbasina ileri dogru kendisini tutup ¢ekmesine engel

olunmustur.

Test uygulanirken sporcunun herhangi bir sekilde etkilenmemesi i¢in sporcular birer birer
Olctim yapilan alana alinmistir. Bu alanin sicakligi Olgiimlerde sporculari rahatsiz

etmeyecek sekilde ve giiriiltiisiiz olmasina dikkat edilmistir.
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Otur-Eris testini uygulamak i¢in diiz ve egimsiz bir zemin secilmistir. Otur-Eris testi
esneklik sehpasi kullanilarak, uzun oturus seklinde dizler biikiilmeden 6nce ¢ift bacak ve
ardindan sag bacak ve sol bacak olmak tizere ikiser kez Ol¢iilmiistiir. En iyi deger santim

(cm) cinsinden kaydedilmistir.

3.3.6. lllinois ¢eviklik testi

Eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta bolimiinde 3.3 metre araliklarla diiz bir hat iizerine
dizilmis dort koniden olusan test parkuru, zemini sentetik olan kapali spor salonuna
kurulmustur. Test, her 10 metre’ de bir 180 © doéniisler iceren 40 metresi diiz, 20 metresi
koniler arasinda slalom kosusundan olugmaktadir (Mackenzie, 2005). Test parkuru
hazirlandiktan sonra baslangi¢c ve bitimine + 0.01 saniye hassasiyetle dl¢iim yapan iki
kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Timer Elektronik Ltd, Tirkiye)
yerlestirilmistir. Test Oncesinde deneklere parkurun tanmitimi ve gerekli acgiklamalar
yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan sonra
deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-10 dakika 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilmistir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve
eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalar1 saglanmistir. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test tiim deneklere iki kez yaptirilmistir ve en 1y1

derece gecerli sayilarak ¢alismada kullanilmistir.

-l
—q

5 Metre >

10 Metre

Baslangic Bitis

Sekil 3.3.11lionis ¢eviklik test parkuru
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3.4. Core Antrenman Programi

Bu arastirma i¢in antrenman programi olusturulurken Jeffrey M. Willardson’mn (2014),
“Developing The Core” isimli kitab1 temel alinarak hazirlanmistir. Antrenman programi
icin, belirlenen 12 egzersizin tamami, giires¢iler i¢in uygun goriilen hareketler i¢erisinden
se¢ilmistir. Giires sporu dinamik bir spor oldugundan, uygulanan core egzersiz hareketleri
de dinamiktir. Willardson (2014) ilk setlerin 6-8 tekrar ile baslayip artan bir sekilde 20-25
tekrara kadar yiikseltilebilecegini bildirmistir. 8 haftalik egzersiz programi igerisinde
dogrusal bir artis izlenebilmesi i¢in arastirmanin ilk haftasi 8 tekrar ile baslarken (artan her
hafta i¢in +2 tekrar) 8. Hafta son egzersiz 22 tekrar yapilarak arastirma sonlandirilmistir.
Egzersiz programi Cizelge 3.1°de belirtildigi gibidir.

Bu program uygulanmadan 6nce deney ve kontrol grubunun o6n testleri alinmistir.
Uygulanacak olan bu antrenman programi, deney grubunun antrenmanlarina ek olarak
uygulanacak olmasi sebebiyle, segilen her bir egzersiz, bir set uygulanip ve haftada 3 giin
antrenmanlarin sonunda sporculara yaptirilmistir. Kontrol grubu ise sadece kendi
antrenmanlarina devam etmistir. Herhangi bir core egzersiz programina dahil edilmediler.
Ik testler antrenmanlara baslanmadan 1 hafta énce uygulandi. 8 haftanin sonunda deney
grubun son testleri son antrenmandan 3 giin sonra, kontrol grubunun son testleri de deney

grubundan 1 giin sonra alinarak arastirma sonug¢landirilmistir.

Cizelge 3.1. 8 haftalik core antrenman programi

Hareketler 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta

Stability Ball Supine

Bridge With Leg Curl 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar

Dead Bug 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
Sit-Up 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
IF\)/;igicine Ball Pullover 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
gtikﬂi;y Ball Rotating 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar ~ 16Tekrar 18Tekrar 20Tekrar 22 Tekrar
g?t?r:ech Kneeling - Rope 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
iﬁf:lcir:y Ball  Side 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
Qg?a:;gn Barbell 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar

Side Double-Leg Lift 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar

Medicine Ball Twisting

8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
Wall Toss

Bird Dog 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar

Press-Up (sinav) 8 Tekrar 10 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar 16 Tekrar 18 Tekrar 20 Tekrar 22 Tekrar
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Stability Ball Supine Bridge With Leg Curl: Bu egzersiz sirt {istii yere uzanip,
pilates topu iizerine topuklari yerlestirip, ayaklar yardimi ile topu kalgaya dogru

yaklastirip, tekrar baslangic noktasina doniiliir.

Dead Bug: Bu egzersiz sirt iistii yatar vaziyette iken, kollar diiz sekilde yukari
kaldirilip, bacaklar karina cekilir ve ayaklar yere paralel vaziyette iken, bir kol
basin gerisine dogru hareket ettirilirken, terste ki bacak ileri dogru itilir ve hareket

bu sekilde devam eder.

Sit-up (yarim mekik): Yarim mekik ¢ekmek olarak bilinen bu egzersizde bas
yerden ileri dogru kaldirilir ve karin kaslar1 sikilir sonrasinda viicut tekrar geri

dogru brrakilir. Viicut yerden tam olarak kaldirilmaz.

Medicine Ball Pullover Pass (saglik topu ile mekik): Mekik hareketini uygularken
elimizdeki saglik topunu duvara atip tekrar tuttugumuzda hareketin baslangic

noktasina dondiigiimiiz ve bu sekilde tekrarladigimiz bir egzersizdir.

Stability Ball Rotating Crunch (pilates topunda mekik) : Pilates topuna viicudun sirt
kisminin geldigi ve ayaklarin yerde sabitlendigi bu egzersizde, viicut bir koprii
seklinde olur. Egzersiz uygulanirken, kollar geriye dogru uzatilabilir yada gdgiis
istiinde sabitlenebilir. Bu egzersizde kollar geri dogru uzatilir ardindan kollar diiz

bir sekilde tutulurken, gévde yavasca yukari dogru kaldirilir.

Cable Kneeling Rope Crunch: Halat yada bar takili kablo sisteminin birka¢ adim
gerisinde dizlerin iistline oturulur. Bar sikica kavranir ve bagin iistiinde tutulur. Bas

dizlere yaklastirilir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Stability Ball Side Crunch (pilates topunda yan mekik): Pilastes topu tiizerine
govdenin yan tarafi gelecek sekilde viicut sabitlenir. Eller basin arkasinda
birlestirilir. Pilates topunun iistiinde viicut pozisyonunu korunurken, viicut
agirligiin oldugu tarafin tersine dogru yan sekilde bir biikiilme gerceklestirilir.
Angled Barbell Rotation (iki yana bar ¢evirme): Ayakta durus pozisyonunda,
agirlik bar1 gégiis hizasina kadar kaldirilir ve bar saga — sola g¢evrilir.

Side Double-Leg Lift (yan mekik): Yere dogru viicut yan sekilde uzanilir ve bas ile
ayaklar ayni anda yerden yukari dogru kaldirilir ve sonra viicut baslangi¢

pozisyonuna donddiriiliir.
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- Medicine Ball Twisting Wall Toss (saglik topunu duvara atma): Bir ayak 6nde bir
noktada sabitlenir ve viicut duvara dogru yan sekilde konumlandirilir. Dizler
doksan derece olacak sekilde biikiik vaziyete getirilir ve baslangigta saglik topu
viicudun yaninda tutularak hareket basladiginda duvara dogru atilir ve tekrar top

tutuldugunda baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

- Bird Dog: Bu egzersizde eller ve dizler yerdedir. Viicut bank pozisyonundadir.

Kollardan biri ileri dogru hareket ettirilirken, tersteki bacak geri dogru itilir.

- Press-up: Bu egzersiz smav egzersizidir. Uygulanirken, eller yere sabitlenir,
bacaklar geride gergin vaziyettedir ve ayak parmak uglart iizerinde dururken,

dirsekler biikiilerek gogiis yere yaklastirilir sonrasinda tekrar dirsekler gergin hale

gelir.

Resim 3.2. Dead Bug
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Resim 3.3. Sit-Up

Resim 3.5. Stability Ball Rotating Crunch



Resim 3.6. Cable Kneeling Rope Crunch

Resim 3.8. Angled Barbell Rotation
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Resim 3.10. Medicine Ball Twisting Wall Toss

Resim 3.11. Bird Dog
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Resim 3.12. Press-Up

3.5. Veri Analizi

Verilerin istatiksel analizinde SPSS (Ver.20) paket programi kullanilmigtir. Biitiin
istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir ve p<0,05’in
istiindeki degerler anlamli kabul edilmistir. Shapiro Wilk Testi sonuglarina bakildiginda
calismada elde edilen puanlarda normallikten anlamli diizeyde sapmalar oldugu
gozlemlenmektedir. Fakat Shapiro Wilk testinin uygulanmasi normal durumunun
uygulanmasi, normallik durumunun incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece
biridir. Normal dagilim egrilerine bakildiginda normallikten asir1 sapmalar oldugu
goriilmiistiir. Ayrica ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin
+2 arahiginda yer aldiklari tespit edilmistir. Cooper-Cutting ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +2 araliginda olmasi normallik acisindan uygun bir durum olarak agiklarken
(Cooper, 2015), Biyiikoztirk ise bu degerlerin £1 araliginda yer almasiin normallikten
asir1 sapmalar olmamasi seklinde yorumlanmaktadir. Ayrica kalayci ve bazi arastirmacilara
gore katsayilarin £3 araliginda yer almalariin kabul edilebilir bir durum oldugunu rapor

etmislerdir (Biiyiikoztiirk, 2007).

Puanlarin ¢arpiklik-basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi, £2 araliginda oldugu ve
normal dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi goriildiigii i¢in parametrik istatistik
tekniklerinin kullanilmasina karar verilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin grup igi
karsilagtirmalar1 paired samples t testi ve gruplar arasi zamanlarin karsilastirilmasinda ise

independent samples t testi kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Kontrol ve deney grubu 6n test-son test degerleri

Grup Degisken N X+SS T [
Kilo On Test 8 78,25 26,47 1,360 216
Kilo Son Test 8 77,84 26,58
5] 12,53 7,28
Kontrol Grubu Yag Ik Test 8 3.899 006*
Yag Son Test 8 11,13 6,65
BMI ilk Test 8 25,99 5,89 L 530 -
BMI Son Test 8 25,85 5,92 ’ ’
ilo € 77,42 20,58
Kilo On Test 14 1019 397
Kilo Son Test 14 78,8 20,9
5 10,11 5,14
Deney Grubu Yag [k Test 14 ,193 ,850
Yag Son Test 14 9,7 5,05
i 25,51 5,09
BMI Ilk Test 14 2243 043
BMI Son Test 14 25,85 5,10
P<0,05*

Cizelge 4.1°de 6n degerler incelendiginde kontrol grubu kilo ortalamalari 78,25+26,47, yag
ortalamalar1 12,53+7,28 ve beden kitle indeksleri (BMI) 25,99+5,89 olan 8 Ogrencinin
katildig1, deney grubunda ise kilo ortalamalar1 77,42+20,58, yag ortalamalar1 10,11+£5,14
ve beden kitle indeksleri (BMI) 25,51£5,09 olan 14 6grencinin katildig: tespit edilmistir.

Son test degerleri incelendiginde kontrol grubu kilo ortalamalar1 77,84+26,58, yag
ortalamalar1 11,13+6,65 ve beden kitle indeksleri (BMI) 25,85+£5,92  degeri tespit
edilmistir ve anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05). Fakat kontrol grubunun yag
oraninda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Deney
grubunda ise kilo ortalamalar1 78,8+20,9, yag ortalamalar1 9,7+£5,05 ve beden kitle
indeksleri (BMI) 25,85+5,10 olan degerler arasinda istatistiksel olarak bir fark
gozlenmemistir (P>0,05). Fakat BMI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir (P<0,05).
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Cizelge 4.2. Katilimcilarin sayisal istatistiginin gruplar arasi karsilastirilmasi

Degisken Grup N X£58 T p

) Kontrol 8 78,25 26,47

Kilo On Test Deney 1 77.42 2058 ,082 ,936
) Kontrol 8 12,53 7,28

Yag On Test Deney 14 1011 5.14 913 372
) Kontrol 8 25,99 5,89

BMI On Test Deney 1 2551 5,00 ,201 ,843
Kontrol 8 77,84 26,58

Kilo Son Test Deney 14 7879 2091 -,093 ,927
Kontrol 8 11,13 6,65

Yag Son Test Deney 1 9.7 5.05 ,568 576
Kontrol 8 25,85 5,92

BMI Son Test Deney r 2585 5.10 ,000 1,000

Cizelge 4.2 incelendigince kontrol grubu ve deney grubunun 6n test -

agirligl, viicut yag orant ve BMI degerlerinde istatistiksel olarak

goriilmemistir (P>0,05).

son test vicut

anlamli bir fark

Cizelge 4.3. Kontrol grubu sporcularinin 6n test ve son test denge degerlerinin

karsilagtirilmasi
Degisken N X+SS T P
Sag Bacak Statik On Test 8 14,38 2,39 654
. -,469
Sag Bacak Statik Son Test 8 14,75 1,28
Sol Bacak Statik On Test 8 15,50 2,83
956 371
Sol Bacak Statik Son Test 8 14,63 0,74
Cift Bacak Dinamik On Test 8 53,13 26,70 940
. . -,078
Cift Bacak Dinamik Son Test 8 53,75 20,04

Cizelge 4.3 incelendiginde kontrol grubunun 6n test ve son test ¢ift bacak dinamik, sag

bacak statik, sol bacak statik puanlari karsilastirildiginda arada anlamli bir fark

goriilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 4.4. Deney grubu sporcularinin 6n test ve son test denge degerlerinin

karsilastirmasi
Degisken N X+SS T P

Sag Bacak Statik On Test 14 13,71 3,10 ,007*
Sag Bacak Statik Son Test 14 11,14 0,86 A7

Sol Bacak Statik On Test 14 13,21 2,26 2,188 ,047*
Sol Bacak Statik Son Test 14 11,79 1,63

Cift Bacak Dinamik On Test 14 52,86 14,39 ,010*
Cift Bacak Dinamik Son Test 14 41,93 8,94 3038

P<0,05*

Cizelge 4.4 incelendiginde deney grubunun On test ve son test denge degerleri
incelendiginde, sag bacak statik, sol bacak statik ve ¢ift bacak dinamik puanlar

karsilastirildiginda arada anlamli bir fark goriilmiistiir (P<0,05).

Cizelge 4.5. Kontrol ve deney grubu sporcularin 6n test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Grup N X+SS T P

Kontrol 8 14,38 2,39

Sag Bacak Statik Deney 1 1371 3.10 ,519 ,609
Kontrol 8 15,50 2,83

Sol Bacak Statik Deney 1 13.21 2.26 2,085 ,050
Kontrol 8 53,12 9,44

Cift Bacak Dinamik Deney 1 52.85 3.85 ,031 ,976
Kontrol 8 31,31 3,13

Cift Bacak Esneklik Deney 1 3743 2,68 -1,430 ,168
Kontrol 8 30,44 2,67

Sag Bacak Esneklik Deney 1 32.07 2.29 -,448 ,659
Kontrol 8 30,63 2,95

Sol Bacak Esneklik Deney 1 32.32 2.24 -,457 ,653
Kontrol 8 15,78 2,29

Ceviklik Deney 1 17.70 0.18 -1,120 276

Cizelge 4.5 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n test sag bacak statik, sol bacak
statik, cift bacak dinamik, ¢ift bacak esneklik, sag bacak esneklik, sol bacak esneklik,

ceviklik puanlart arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 4.6. Kontrol ve deney grubu sporcularinin son test degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup N X+SS T P

_ Kontrol 8 14,75 1,28

Sag Bacak Statik 7,902 ,000*
Deney 14 11,14 0,86
_ Kontrol 8 15,00 1,69

Sol Bacak Statik 4,399 ,000*
Deney 14 11,79 1,63
, o Kontrol 8 53,75 20,04

Cift Bacak Dinamik 1,922 ,069
Deney 14 41,93 8,94
_ Kontrol 8 33,06 8,87

Cift Bacak Esneklik -1,447 ,163
Deney 14 39,54 10,70
_ Kontrol 8 30,56 8,65

Sag Bacak Esneklik -,841 ,410
Deney 14 34,00 9,52
) Kontrol 8 30,38 8,95

Sol Bacak Esneklik -1,092 ,288
Deney 14 34,67 8,84
Kontrol 8 17,89 1,84

Ceviklik Deney w 17.03 0.89 1,945 ,066

P<0.05*

Cizelge 4.6 incelendiginde kontrol grubu ve deney grubunun sag ve sol bacak statik denge

son test degerlerinde anlamli bir fark gozlenirken (P<0,05) dinamik denge, esneklik ve

ceviklik son test degerlerindeki fark anlamli bulunmamistir (P>0,05).

Cizelge 4.7. Kontrol grubu sporcularinin 6n test - son test esneklik ve ¢eviklik degerlerinin

karsilagtirilmasi
Degisken N X+SS T P
; ik O 31,31 8,86
Cift Bacak Esnekyk On Test 8 3632 008*
Cift Bacak Esneklik Son Test 8 33,06 8,87
Sag Bacak Esneklik On Test 8 30,44 7,55 899
. -,132
Sag Bacak Esneklik Son Test 8 30,56 8,65
Sol Bacak Esneklik On Test 8 30,63 8,36 267 797
Sol Bacak Esneklik Son Test 8 30,38 8,95 ’
Ceviklik On Test 8 17,73 0,90 673
8 17,77 0,88 ~440

Ceviklik Son Test

P<0.05*

Cizelge 4.7 incelendiginde kontrol grubunun 6n test ve son test ¢ift bacak esneklik

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilirken (P<0,05), sag bacak

esneklik, sol bacak esneklik ve ¢eviklik puanlart karsilastirildiginda arada anlamli bir fark

goriilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 4.8. Deney grubu sporcularinin 6n test - son test esneklik ve ¢eviklik degerlerinin

karsilastirilmast
Degisken N X+SS T P

Cift Bacak Esneklik On Test 14 37,43 10,04 -2,381 ,033*
Cift Bacak Esneklik Son Test 14 39,54 10,70

Sag Bacak Esneklik On Test 14 32,07 8,57 182

. -1,411

Sag Bacak Esneklik Son Test 14 34 9,52

Sol Bacak Esneklik On Test 14 32,32 8,39 -3,349 ,005*
Sol Bacak Esneklik Son Test 14 34,67 8,84

Ceviklik On Test 14 17,70 0,66 4,835 ,000%
Ceviklik Son Test 14 17,03 0,89 '

P<0.05*

Cizelge 4.8 incelendiginde deney grubunun on test ve son test ¢ift bacak esneklik degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (P<0,05). Sag bacak esneklik puanlari arasinda
son test sonuglarma gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P>0,05), sol bacak
esneklik puanlari karsilastirildiginda esneklik puanlart son test sonuglarina gore istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik géstermistir (P<0,05). Deney grubu 6n test ve son test degerlerine

gore ceviklik degerleri arasindan anlamli bir farklilik goriilmistiir (P<0,05).

Cizelge 4.9. Kontrol ve deney grubu sporcularinin 6n test - son test esneklik ve geviklik
degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup N X+SS T P
Cift Bacak Esneklik On | Kontrol 8 3131 8,86 1430 168
Test Deney 14 37,43 10,04 - '
Sag Bacak Esneklik On | Kontrol 8 30,44 7,95 148 659
Test Deney 14 32,07 8,57 K 65
Sol Bacak Esneklik On Kontrol 8 30,63 8,36 457 653
Test Deney 14 32,32 8,39 K ‘
. 15,78 6,47
Ceviklik On Test Kontrol 8 11,120 276
Cift Bacak Esneklik Kontrol 8 33,06 8,87 L 447 163
Son Test Deney 14 39,54 10,70 i '
Sag Bacak Esneklik Kontrol 8 30,56 8,65 - 410
Son Test Deney 14 34,00 9,52 B ’
Sol Bacak Esneklik Kontrol 8 30,38 8,95 1092 288
Son Test Deney 14 34,67 8,84 - '
17,89 1,18
Ceviklik Son Test Kontrol 8 1,945 066

Deney 14 17,03 0,89
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Kontrol ve deney grubu sporcularinin 6n test - son test esneklik ve ¢eviklik degerlerinin
karsilastirildiginda, ¢ift bacak esneklik, sag bacak esneklik, sol bacak esneklik ve ¢eviklik
degerlerinde istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli bir sonu¢ bulunamamistir

(P>0,05).

Cizelge 4.10. Kontrol grubu sporcularinin dominant sag bacak 6n test - son test denge
degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken N X+SS T P

Sag Bacak Statik On Test 6 13,83 2,23
-,955 ,383

Sag Bacak Statik Son Test 6 14,67 151

Sol Bacak Statik On Test 6 15,33 3,08
. ,237 ,822

Sol Bacak Statik Son Test 6 14,67 0,82

Cift Bacak Dinamik On Test 6 54,33 30,30
-,030 977

Cift Bacak Dinamik Son Test 6 54,67 21,91

Cizelge 4.10 incelendiginde kontrol grubunun dominant sag bacak, sag bacak statik, sol
bacak statik, ¢ift bacak dinamik, on test ve son test puanlari karsilastirildiginda arada

anlamli bir fark goriilmemistir (P>0,05).

Cizelge 4.11. Deney grubu sporcularinin dominant sag bacak on test - son test denge
degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken N X+SS T P
5 ik © 13,5 2,92
Sag Bacak Statik On Test 10 2,815 020%
Sag Bacak Statik Son Test 10 11,2 0,79
Sol Bacak Statik On Test 10 12,8 1,40
. 3,143 ,012*
Sol Bacak Statik Son Test 10 115 151
i i ik O 57,4 14,27
Cift Bacak Dinamik On Test 10 4,752 001
Cift Bacak Dinamik Son Test 10 40,8 9,87

P<0.05*

Cizelge 4.11 incelendiginde deney grubunun dominant sag bacak sag bacak statik, sol
bacak statik ve ¢ift bacak dinamik 6n test ve son test puanlari karsilagtirildiginda arada

anlamli bir fark goriilmiistir (P<0,05).
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Cizelge 4.12.Kontrol grubu sporcularinin dominant sol bacak 6n test - son test denge
degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken N X+SS T P
5 ik ¢ 16 2,83
Sag Bacak Statik On Test 2 . 705
Sag Bacak Statik Son Test 2 15 0,17
Sol Bacak Statik On Test 2 16 2,83 500 656
Sol Bacak Statik Son Test 2 14,5 0,71 ' ’
Cift Bacak Dinamik On Test 2 49,5 19,09
. - -3,000 205
Cift Bacak Dinamik Son Test 2 o1 19,80

Cizelge 4.12 incelendiginde kontrol grubunun dominant sol bacak, sag bacak statik, sol
bacak statik, cift ayak dinamik 6n test ve son test puanlar1 karsilagtirildiginda arada anlaml

bir fark goriilmemistir (P>0,05).

Cizelge 4.13. Deney grubu sporcularinin dominant sol bacak 6n test - son test denge
degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken N X+SS T P
Sa% Bacak Stat¥k On Test 4 14,25 3,95 1494 232
Sag Bacak Statik Son Test 4 11 1,15
Sol Bacak Statik On Test 4 12,75 0,5 395 261
Sol Bacak Statik Son Test 4 12,5 1,91 ' '
Cift Bacak Dinamik On Test 4 41,5 6,76 085 397
Cift Bacak Dinamik Son Test 4 44,75 6,24 ' '

Cizelge 4.13 incelendiginde deney grubunun dominant sol bacak, sag bacak statik, sol
bacak statik, ¢ift bacak dinamik 6n test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda arada

anlaml bir fark goriilmemistir (P>0,05).
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5. TARTISMA

Bu calisma, glirescilere uygulanan 8 haftalik core egzersizlerin bazi performans
parametrelerine etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir. Arastirmaya 8 kontrol ve 14
deney olmak tizere 22 kisi katilmistir. Giiresgilere uygulanan core antrenmanin istatistiksel
olarak viicut agirligina, viicut yag oranina ve BMI degerlerine istatistiksel olarak anlamli
bir etki etmedigi belirlenmis olmasina ragmen, kontrol grubunda viicut agirliginda ve BMI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli olmayan bir diisiis ger¢eklesmistir ve viicut yag
oraninda istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gerceklesmistir. Deney grubunda viicut
agirliginda bir artis meydana geldigi, fakat viicut yag oraninda sayisal olarak bir diisiis
oldugu ve BMI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bu verilerin 1s181inda kontrol grubunda gergeklesen viicut agirlig
diisiisi ve yag oraninda ki diisiisiin sebebi yapilan giires antrenmanlar1 olabilecegi
sOylenebilir. Deney grubu sporcularindaki viicut agirligt ve BMI degerlerindeki artis ve
yag oranindaki sayisal diisiis uygulanan core antrenmanlarin deney grubu sporcularinda
kasta meydana gelen hipertrofiye bagli olarak gergeklesmis olabilecegi sdylenebilir. Yag
oraninda bir diislisiin olmamasina ragmen, deney grubu sol bacak esneklik, ¢ift bacak

esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik s6z konusudur.

Viicut yag oranimnin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji
kaybina neden olabilmektedir (Dogu ve arkadaslari, 1994). Sever (2016), yapmis oldugu
caligmanin sonucunda, antropometrik ol¢timlerde de (agirlik, beden kitle indeksi, bel, kalga
cevresi, bel/kalca oran1 ve viicut yag yiizdesi) ilk ve son testler arasinda hi¢bir degiskende
farklilik ortaya ¢ikmadigini, uygulanan dinamik ve statik core egzersizlerin futbolcularin
stirat ve cabukluk benzeri anaerobik ozelliklere ve viicut kompozisyonuna etki etmedigi

fakat core stabilizasyon test skorlarini arttirdigini bulmustur.

Bastug, Ceylan ve Kalfa (2014), 32 deney, 30 kontrol grubu toplam 62 kisinin dahil
edildigi, sadece yiiriiyiis ve kosu yapan ve yiirliylis ve kosu programina ilaveten pilates mat
egzersizi yapan bayanlarin 12 haftalik pilates antrenman programin sonrasinda deney
grubunun beden agirhigi ve beden kitle indeksi (BKI) degerlerinde anlamli azalmalar
goriliirken, esneklik performansinda ise gelismeler gérmiislerdir. Kontrol grubunun beden
agirligi, beden kitle indeksi (BKI) degerlerinin ve esneklik performanslarmin ise olumsuz

etkilendigi goriilmektedir.
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Bagka bir ¢alismada ise Dogan, Mendes, Akcan ve Tepe(2016), 18-30 yas arasinda kontrol
ve calisma grubu olarak iki grup ile ¢calismislardir. Calisma grubuna, giiresciler lizerinde
uygulanan bu ¢alismada oldugu gibi spor dalina 6zgii antrenman + core antrenman kontrol
grubuna ise sadece futbol antrenmani seklinde uygulanmistir. 8 haftalik core antrenmanin
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkisi arastirmis ve viicut
kompozisyonu, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, 20 m. siirat 6l¢iimleri
ile VO2max (maksimal oksijen tiiketim kapasitesi) Ol¢timleri alinmistir. Calisma grubunun
on test ve son test degerleri karsilastirildiginda tiim parametrelerde anlamli bir iyilesme
gdzlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda BKI, viicut
agirlig, dikey sigrama, bacak ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir iyilesme gozlendi.
Gruplar aras1 farklarda; agirhk, BKI, esneklik, bacak ve sirt kuvveti, 20 m. siirat ve
VO2max degerlerinde ¢alisma grubunun lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmustir.
Dogan ve arkadaslarmim (2016) yapmus oldugu calismadaki agirlik, BKi ve esneklik
degerlerinde anlamli degisiklik goriilmiistiir. Gliresgilerde yapilan bu ¢aligmanin
sonucunda da istatistiksel olarak BMI degerlerinde bir degisiklik ve esneklik degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik s6z konusudur.

Esneklik, giireste basarili olmak i¢in gereken bilesenlerin icinde bulunur. Genellikle, en iy1
giiresgiler, iyi bir esneklige sahip olanlardir (Gable, 1998). Basandac (2014), yaptigi
calismada adodlesan voleybolcularda ilerleyici govde stabilizasyon egzersiz egitim
programinin st ekstremite kas kuvveti, fonksiyonel aktiviteleri, esnekligi ve eklem
pozisyon hissi tlizerine etkisini arastirmistir. Calisma grubuna 8 hafta siiresince (3
giin/hafta) govde stabilizasyon egzersiz egitimi vermis ve sonug olarak, egitim programi
sonrasi, ¢alisma grubunda omuz fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, internal/eksternal
rotasyon, dirsek fleksiyon ve el bilegi ekstansiyon kas kuvvetinde artis goriilmiistiir
(p<0.05). Tiim esneklik test sonuglar1 ¢calisma grubunda gelisme gostermistir ve kontrol
grubunda sadece eksternal rotasyon eklem hareket agikliginda gelisme goriilmiistiir.
Gruplar arasi istatistiksel analiz sonuglarina gére omuz ekstensiyonu kas kuvveti, modifiye
push ups, iist ekstremite kapali kinetik zincir stabilizasyonu, saglik topu firlatma ve aktif
internal rotasyon test sonuglari artig gostermistir (p<0.05). Basanda¢ (2014), ilerleyici
govde stabilizasyonu egzersizlerinin  voleybol oyuncularinda {ist ekstremite
fonksiyonlarmin artirilmasi acgisindan etkili bir yaklasim olarak kullanilabilecegini

belirtmistir.
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Caglav (2005), 8 haftalik pilates egzersizlerinin, 40-45 yaslar1 aras1 bayanlarda esneklik ve
denge gelisimi iizerine etkilerinin arastirilmast amaciyla 30 sedanter bayan, Pilates
egzersiz grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) goniillii olarak bu ¢alismaya katilmistir. 8
hafta boyunca deney grubuna haftada 3 giin 60 dakika pilates egzersizi uygulamistir.
Diizenli pilates egzersizine katilan orta yasli bireylerin, dinamik denge (P<0,005), esneklik
(P<0,001), viicut agirhg:r (P<0,001), viicut yag oraninda istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik oldugunu calismanin sonucunda belirtmistir. Caglav’in calismasinda belirttigi
dinamik dengede ve esneklikte tespit edilen anlamli degisiklikler, iki ¢alismanin ortak

noktalaridir.

Performans gelisimine katilan sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan
lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Gorgiilii (2016), amaci viicut kompozisyonu ile
ceviklik arasindaki iliskinin incelenmesi olan arastirmaya yaslar1 ortalamasi 22,39+2,893
yil, boylar1 ortalamast 1,82+0,053 metre, viicut agirliklar1 ortalamasi 76,06+4,412 kg ve
spor yaslari ortalamast 11,7242,218 yil olan toplam 18 profesyonel futbolcu ile ¢alismistir.
Sonucunda, ¢eviklik performansi ile viicut ¢evre Olgiimleri ve deri kivrim kalinliklar
arasinda anlaml bir farklilik olmadig: tespit etmistir (P>0,05). Ayni zamanda, ceviklik
performansi ile yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi arasinda
da anlamli bir farklilik bulunamadigii belirtmistir(P>0,05). Giirescilere uygulanan 8
haftalik core antrenman uygulamasindan sonra deney grubunda viicut agirligi, viicut yag
oraninda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik s6z konusu degildi fakat BMI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriildii ve c¢eviklik
performansinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. Bu

sonuclara gére de BMI ve ceviklik arasinda anlamli bir iliski olabilecegi sOylenebilir.

Ceviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden
durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir
(Verstegen ve Marcello’dan aktaran Bastiirk, 2013). Aslan (2014), yaptig1 arastirmada yas
ortalamas1 16,23 £ 0,69 yil, boy uzunlugu 173,75 £+ 5,06 cm ve viicut agirligr 59,14 + 8,93
kg olan 30 gen¢ futbol oyuncusu ile ¢alismistir. Sporcular rastgele olarak 15°er kisilik
antrenman ve kontrol grubu olarak ayirmistir. Deneklerin denge performanslari Denge
Hata Puanlama Sistemi ile o6l¢iilmiistiir. Cevikligin belirlenmesinde Pro Agility Shuttle
Run testi kullanilmistir. Geng futbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik core antrenman

programinin denge ve fonksiyonel performans iizerine etkisini tespit etmeyi amacladig
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calismada, futbol oyuncularina uygulanan futbola 06zgii 8 haftalik core antrenman
programinin geng futbol oyuncularinin nondominant bacak durarak uzun atlama ve tek
ticlii sicrama performanslarii gelistirebilecegi, dominant bacak durarak uzun atlama,
ceviklik ve denge performansini etkileyemeyebilece§ini isaret etmektedir. Giirescilere
uygulanan bu ¢alismanin sonucunda da deney grubunun (core antrenman grubu) sag bacak
statik, sol bacak statik, ¢ift bacak dinamik denge, esneklik ve ¢eviklik performanslarindaki

gelisim istatistiksel olarak anlamli ¢ikmustir.

Giiresciler, 6ne, arkaya ve yana dogru patlayici hareketler yapabilmeleri i¢in ve her yonde
hareket etmeleri igin egitilmelidir. Cevikligi artirmak, onlar1 her an savunabilmenize veya
saldirtya gegmenize yardimci olacaktir (Dawes ve Roozen, 2011). Okudur ve Sanioglu
(2012), yaptiklar1 ¢alismada 12 yas tenisgilerin denge performanslart ile ¢eviklik
performanslar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amacglamiglardir ve calismaya 21 goniillii
tenis¢i katilmigtir. Calismanin sonucunda, 12 yas grubu erkek tenisgilerde ceviklik
performansi ile denge performansi arasinda pozitif yonde ve anlamh seviyede iliski oldugu

belirlenmistir.

Altinkék ve Olgiicii (2012), 10 yas tenisci erkek c¢ocuklarm miisabaka oncesi motor
ozelliklerinden dinamik ve statik denge ile c¢eviklik Ozellikleri arasindaki iligkiye
bakmuslardir. Istatistik sonuglarma gore, c¢eviklik ile statik ve dinamik denge testi
parametreleri arasinda 1iligkinin (p<0,05) diizeyinde anlamli oldugu bulunmus ve
ceviklik ile denge parametrelerinin iligskisi ortaya konmustur. Bu calisma giirescilere
uygulanan core antrenman programi sonucunda elde edilen istatistik sonug¢larini anlamli

sekilde desteklemektedir.

Ceviklik ile statik dengeyi dlgen flamingo denge testi arasinda anlamh bir iligki oldugunu
gosteren caligmalar vardir. Bu baglamda, ceviklikte statik dengenin de etkili oldugu
diistiniilmektedir. Ancak ¢eviklik yetenegi, statik dengeden ¢ok dinamik denge 6zelligini
gerektirir (Brown ve Ferrigno’dan aktaran(2000), Isbilir (2010). Dinamik denge ¢evikligi
olumlu yonde etkileyecegi gibi, c¢eviklik calismalarinin da dinamik dengeyi
gelistirebilecegi diisiiniilmektedir (Isbilir, 2010). Giiresciler ile gerceklestirilen bu
calismada da 8 haftalik core antrenmanin giirescilerde statik dengeye ve ayni zamanda

dinamik denge ve ceviklik performansina etkisi istatistiksel olarak anlamli sekilde ortaya
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cikmistir. Bu anlamda, yapilan c¢alismanin literatiir ile bu noktada Ortiistiglini

sOyleyebiliriz.

Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde iletici olarak
tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor  sistemlerin
gelismesinde belirleyici bir faktdr olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994). Yapilan bir
calismada, ornek core antrenman programinin erkek voleybol sporcularnin; fiziksel
uygunluk ve viicut kompozisyonuna etkisini arastirmistir. 19-24 yas arasi olan 26 erkek
voleybolcunun c¢alisma grubunu 11, kontrol grubu ise 10 erkek voleybolcudan
olusturmustur. Core antrenmanin viicut kompozisyonuna etkisi olmadigin1 fakat flamingo
denge testi ile yaptig1 statik denge Ol¢iimii sonucunda denge hata puaninda istatistiksel
olarak bir fark oldugunu tespit etmistir (Karacaoglu, 2015). Karacaoglu’nun (2015) yapmis
oldugu calisma ile giires¢ilere uygulanan calismanin, yas grubu ve cinsiyet yoniinden
benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Bu c¢alismanin sonucuna bakildiginda denek grubu
sporcularinin viicut kompozisyonunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmamakla
beraber, statik denge, dinamik denge, esneklik performansinda ve geviklik performansi

degerlerinde anlamli bir farklilik s6z konusudur.

Yildiz (2012), ¢alismasinda addlesan kadin voleybol oyuncularinda govde stabilizasyon
egzersiz egitiminin kassal kuvvet, endurans ve denge iizerine olan etkisini arastirmistir.
Denge performanslari Star Excursion Balance Testi ile belirlenmistir. Arastirma sonucunda
calisma grubunda dengenin dominant olan ve dominant olmayan tarafta gelisim
gosterdigini bulmustur. Govde stabilizasyon egzersiz egitiminin addlesan kadin voleybol
oyuncularinda denge ve kassal endurans gelisimine neden oldugunu sdylemistir. Y1ldiz’in
(2012) ¢alisma grubunu adolesan kadin voleybol oyuncularinin olusturmasi, yas
gruplarmin ve spor dallarinin farkli oldugu goriilmektedir. Giiresgiler ile yapilan bu
caligmaya bakildiginda da, core antrenmanin istatistiksel olarak giirescilerinde denge

performansina pozitif bir etki ettigi sdylenebilir.

Yapilan aragtirmada Cug (2012), spor yapmayan iiniversite dgrencilerinde, 10 haftalik
Isvigre topu egzersizlerinin (1) diz eklemi yeniden pozisyonlanma algis1 (propriosepsiyon),
(2) karmn bel kast kuvveti, (3) dinamik denge iizerine etkisini arastirmistir. 10 haftalik
Isvigre topu egzersizlerinin dizin propriosepsiyonu ve karin bel kas1 kuvveti iizerinde etkili

oldugu gostermistir, dinamik denge iizerinde etkisinin olup olmadig1 gosterilememistir.
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Cug’ un (2012) calismasi ile bu caligmadaki deney grubu farklilik gostermektedir.
Giiresciler ile yapilan ¢alismada, giiresgilerinde dinamik denge performansinin antrenman

sonrasinda istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

Yiiksel ve arkadaslarinin (2016), 18 yasindan biiyiikk 30 erkek (15 denck, 15 kontrol)
basketbolcu iizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada 8 hafta boyunca haftada 3 giin core
antrenman uygulamislardir. dinamik denge performansinin tespiti i¢in Star Excursion
Balance Test kullanilmistir. 8 haftanin sonunda core antrenmanlarin basketbolcularda 2 ve
3 sayilik sut isabet oranlarin1 hem de dinamik denge verimliliklerini arttirdig1 sonucuna
varmislardir. Yiksel ve arkadaslarmmin (2016), c¢alismasi ile giliresgiler {izerinde
gerceklestirilen bu calismanin dinamik denge performanslarindaki istatistik paralellik

gostermektedir.

Ertem (2015), {iniversiteleraras1 miisabakalarda siiper lig kategorisinde oynayan
badmintoncularda antropometrik ve fiziksel 6zelliklerin ¢eviklik ve esneklik yetenegi ile
iligkisini arastirmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 21 olan 15 bayan ve yas ortalamasi 22
olan 17 erkek badminton oyuncusu calisma grubunda yer alan kadin sporcularda viicut yag
orani ile adimlama ¢eviklik ve 4x10m ¢eviklik yetenegi 6zelligi arasinda istatiksel agidan
anlaml farklilik bulunamamis (p>0,05), viicut yag orami ile esneklik Ozelligi arasinda
negatif yonde istatistiksel acidan anlamh farklilik bulunmustur (p<0,01). Calisma
grubunda yer alan erkek sporcularda viicut yag orani ile adimlama c¢eviklik yetenegi ve
esneklik 6zelligi arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik bulunamamis (p>0,05), viicut
yag orani ile 4x10 m ¢eviklik yetenegi 6zelligi arasinda pozitif yonde istatistiksel agidan
anlamlh farklilik bulunmustur (p<0,05). Giiresciler lizerinde gerceklestirilen calismada
ceviklik performansinda anlamli bir farklilik s6z konusudur, esneklik ve g¢eviklik

performansi arasinda bir paralellik oldugu sdylenebilir.

Giir (2015), 8-14 yas araligindaki erkek tenis sporcular ile 12 hafta diizenli olarak yapilan
kor antrenmanin, sporcularin kor kuvveti, statik ve dinamik denge 6zellikleri {izerindeki
etkisini arastirmistir. 12 haftalik kor antrenman programi sonucu deney grubunun kor
kuvveti ortalamasi antrenman Oncesi 120,50 + 26,30 iken, antrenman sonrasi 146,70 +
28,77 s olarak bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun statik ve dinamik denge
ortalamalar1 arasinda ise antrenman Oncesi ve antrenman sonrast anlamli bir farklilik

bulunamadigini belirtmistir (p>0,05).
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Aggarwal ve arkadaslariin (2010) core stabilite ve denge antrenmaninin, dinamik ve
fonksiyonel dengeye etkisini arastirmiglardir. Core stabilite egitim grubu, denge egitim
grubu ve kontrol grubu olarak 3 grupta inceleme yapmislardir. Tiim denekler temelde ve
alt1 hafta sonra statik, dinamik ve fonksiyonel denge testleri de dahil olmak iizere denge
performansi agisindan degerlendirmislerdir. Her iki egitim grubu denge egitim grubu ve
core stabilite antrenman grubu, kontrol grubuna kiyasla denge performansinda belirgin (P
<0.05) 1yilesme gostermistir, ancak core stabilite antrenman grubu i¢in ortalama degerdeki
diizelme denge egitim grubundan daha yiiksek c¢iktigin1 calisma sonucunda ifade

etmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Arastirmanin sonucunda, kontrol grubunda yag oraninda istatistiksel olarak anlamli bir
fark varken, deney grubunda ise BMI degerlerinde anlamli bir degisiklik vardir (BKkz.
Cizelge 4.1). Deney grubunda on test ve son test denge degerleri incelendiginde, hem sag
bacak hem sol bacak statik denge degerlerinde ve ¢ift bacak dinamik denge degerlerinde
anlamli bir farklilik goriilmiistiir (Bkz. Cizelge 4.4). Kontrol grubunda ¢ift bacak esneklik
degerlerinde son test sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goériilmistiir (Bkz.
Cizelge 4.7). Deney grubunun 6n test ve son test ¢ift bacak esneklik, sol bacak esneklik
puanlart karsilastirildiginda arada anlamli bir farklilik tespit edilmistir fakat sag bacak
esneklik degerinde bir fark tespit edilmemistir (Bkz. Cizelge 4.8). Core antrenmanin
giires¢ilerde, sag bacak statik sol bacak statik denge degerlerine, ¢ift bacak dinamik denge
performansina, ¢ift bacak esneklik, sol bacak esneklik ve ¢eviklik degerlerine istatistiksel
olarak anlamli bir etki edebilecegini sdyleyebiliriz. Core antrenman, bu ylizden giires

antrenmanlarinin bir parcasi olarak uygulanabilir.
6.2. Oneriler

1. Giiresciler lizerinde yapilan bu calisma, Savas’in (2013) sdyledigi gibi core
antrenmanin sadece viicut agirlii ile higbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi
gibi farkli materyallerin kullanimi ile de olduk¢a zengin alistirma secenegi
sunabildigini gostermektedir. Bu yiizden core antrenman sadece sportif performansi
artirmak amact ile degil, sedanter bireyler tiizerinde farkli yas gruplarinda
uygulanarak, farkli ¢aligmalar yapilabilir.

2. Core antrenmanin, minikler ve yildizlar kategorisinde giiresen sporculara
uygulanarak gelisime ve motorik 6zellikler lizerinde etkileri incelenebilir.

3. Giiresciler lizerinde veya benzeri (judo), spor branglarinda core antrenman
uygulamalarinin fiziksel ve/veya fizyolojik parametrelere etkilerini belirlenmesi
amaci ile ¢aligmalar yapilabilir.

4. Core egzersiz programlarim1 farkli siddet, farkli siire, farkli sikliklar ile

uygulanmasi ve karsilastirilmasi seklinde ¢alismalar yapilabilir.
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5. Core antrenman calismalar1 ve performans iligkisinin farkli yas gruplar ve farkli

branglarda iizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalar yapilabilir.



65

KAYNAKLAR

Acak, M. (2005). Beden Egitimi Ogretmeninin El Kitab:. Istanbul: Morpa Kiiltiir Yayinlari,
352.

Adlerton, A. K., Moritz, U., Moe-Nilssen, R. (2003). Force plate and accelerometer
measures for evaluating the effect of muscle fatigue on postural control during one-
legged stance. Physiother Research International, 8(4), 187-99.

Aggarwal, A., Zutshi, K., Munjal, J., Kumar, S. and Sharma, V. (2010). Comparing
stabilization with balance training in recreationally active individuals. International
Jurnal of Therapy And Rehabilitation, 17(5), 244-253.

Akandere, M. (1993). 17-22 Yas grubu kiz sporcularimin esnekliklerinin gelistirilmesinde
etkisi. Doktora Tezi, Selguk Universitesi, Konya.

Akin, G., Ozder, A., Ozer, K. B., Gl'ilte_kin, T. (2004). Elit erkek sporcularin viicut
kompozisyonu degerleri, Ankara Universitesi Dil Ve Tarih-Cografya Fakiiltesi
Dergisi, 44,1, 125-134.

Aksu, S. (1994). Denge egitiminin etkilerinin postiiral stres testi ile degerlendirilmesi.
Bilim Uzmanlig1 Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore, T. and Fredericson, M. (2008). Core stability exercise
principlesorts. Current Sports Medicine Reports, 7(1), 39-44.

Akyiiz, M., Kog, H., Uzun, A., Ozkan, A. and Tas, M. (2010). Tiirkiye giires milli
takimimnda yer alan gen¢ sporcularin bazi fiziksel uygunluk ve somatotip

ozelliklerinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Dergisi, 12(1),41-47.

Alpay, B. (2000). Tiirkiye 'de serbest giires a milli takimi ile nigde tiniversitesi giires takimi
giirescilerinin  bazi  dolagim ve solunum parametrelerinin  arastirilmast,
Yayimmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde
Universitesi, Nigde.

Altay, F. (2001). Ritmik jimnastikte iki farkli hizda yapilan chaine rotasyon sonrasinda yan
denge hareketinin biyomekanik analizi. Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Arokoski, J. P., Valta, T., Kankaanpa, M., Airaksinen, O. (2004). Activation of lumbar
paraspinal and abdominal muscles during therapeutic exercises in chronic low back
pain patients. Archives Physicel Medicine and Rehabilitation, 85(5), 823-832.

Arslan, B.U., Livanelioglu, A. (2003). Hatha yoganin ve kalistenik egzersizlerin statik
denge tlizerindeki etkileri. Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe, Journal Of Sport
Sciences, 14(2), 83-91.

Aslan, K. A. (2014). Geng futbolcularda sekiz hafialik “core™ antrenmamin denge ve
fonksiyonel performans iizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Selguk Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.



66

Atan, T. (2013). Effect of jogging and core training after supramaximal exercise on
recovery. Turkish Journal of Sport and Exercise. 15(1), 73-77.

Aydos, L., Tas, M., Akyliz, M., Uzun, M. (2009). Geng elit giiresg:ilgrde kuvvetle bazi
antropometrik parametrelerin iligkinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(4), 1-10.

Baktaal, D. G. (2008). 16-22 Yas bayan voleybolcularda pliometrik ¢alismalarin dikey
sicrama tizerine etkilerinin  belirlenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Cukurova

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali.
Adana.

Barr, K. P., Griggs, M. and Cadby, T. (2005). Lumbar stabilization: core concepts and
current literature, part 1. American Journal of Physical Medicine & Rehabilitation,
84(6), 473-480.

Basar, S., Duzgun, 1., Guzel, A.N., Cicioglu, 1. and Celik, B. (2014). Differences in
strength, flexibility and stability in freestyle and greco-roman wrestlers. Journal Of
Back and Musculoskeletal Rehabilitation. 27(3), 321-330.

Bager, E. (1986). Uygulamali spor psikolojisi. Ankara: Milli Egitim Genglik ve Spor
Basim Yayin, 185.

Basandag, G. (2014). Adolesan voleybol oyuncularinda ilerleyici govde stabilizasyon
egitiminin iist ekstremite fonksiyonlarina etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Bastug, G., Ceylan, H. 1., ve Kalfa, S. (2014). Bayanlarda uygulanan pilates egzersiz
programinin esneklik performansi ve beden kompozisyonu iizerine etkisinin
incelenmesi. International journal of human sciences, 11(2), 1274-1286.

Bagstiirk, D. (2013). Vertimax antrenmanlarimin ¢eviklik, ¢abukluk ve ivmelenme iizerine
etkisi. Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Baykus, S. (1989). The analysis of physical characteristics of the turkish national free style
and greco-roman espoir teams wrestlers (17-20 years old.). Yaymlanmams
Yiiksek Lisans Tezi, Ortadogu Teknik Universitesi, Ankara.

Bloomfield, J., Ackland, T. R., Elliott, B. C. (1994). Applied anatomy and biomechanics in
sport. New York: Blackwell Scientific Publications.

Bompa, T., Buzzichelli, C. A. (2015). Periodization training for sports. United State:
Human Kinetics. 159.

Biiyiikoztirk, S. (2007). Sosyal bilimler i¢in veri analizi el kitab:;. Ankara: Pegem
Akademi Yayincilik, 40.

Can, B. (2007). Bayan voleybolcularda denge antrenmanlarimin yorgunluk ortaminda
propriosepsiyon duyusuna etkisi. Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Ankara.



67

Cholewicki, J., VanVliet J. J. (2002). Relative contribution of trunk muscles to the stability
of the lumbar spine during isometric exertions. Clinical Biomechanics (Bristol,
Avon), 17(2), 99-105.

Claessens, A. L., Lefevre, J., Beunen, G., Malina, R. M. (1999). The contribution of
anthropometric characteristics to performance scores in elite female gymnasts. The
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 39(4), 355-360.

Clark, M. A., Luccet, C. S. and Sutton, G. B. (Eds). (2011). NASM Essentials of Personal
Fitness Training. Lippincott Williams & Wilkins,
7,9,10,11,23,24,211,212,213,218,219,221,224,227.

Cohen, H. (1999). Neuroscience for Rehabilitation, Philadelphia: Lippincott Williams &
Wilkins.

Comerford, M. J., Mottram, S. L. (2001). Movement and stability dysfunction—
contemporary developments. Manual Therapy, 6(1), 15-26.

Cooper, C. J. SPSS, Descriptive Statistic, Web: http://psychology.illinoisstate.edu/jccutti/
05 Nisan 2015 Tarihinde erisildi.

Cosio-lima, L. M., Reynolds, K. L., Winter, C., Paolone, V. and Jones. M. T. (2003).
Effects of physioball and conventional floor exercise on early phase adaptations in
back and abdominal core stability and balance in women. The Jurnal of Strength
and Conditioning Research, 17(4), 721-725.

Cozen, D. M. (2000). Use of pilates in foot and ankle rehabilitation. Sports Medicine And
Arthroscopy Review, 8(4), 395-403.

Cug, M. (2012). Spor yapmayan iiniversite 6grencilerinde isvigre topu antrenmaninin diz
eklemi yeniden pozisyonlanma algisi, karin & bel kasi kuvveti kuvveti ve dinamik
denge iizerine etkisi. Doktora Tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Boliimii. Ankara.

Caglav, F. (2005). 40-45 Yas arasi bayanlarda 8 haftalik pilates ¢calismasinin esneklik ve
denge iizerine etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Mugla.

Dawes, J., Roozen, M. (2011). Developing agility and quickness. United State: Human
Kinetics. 157-158.

Deane, R. S., Chow, J. W,, Tillman, M. D., and Fournier, K. A. (2005). Effects of hip
flexor training on sprint, shuttle run, and vertical jump performance. Jurnal of
Strength and Conditioning Research, 19(3), 615-621.

Di Lorenzo, C. E. (2011). Pilates: what 1s 1t? Should 1t be used in rehabilitation? Sport
Health, 3(4), 352-361.

Dogu, G., Zorba, E., Ziyagil, M. A., As¢1, H. and Asci1, A. (1994). Elit Tiirk giirescilerinin
viicut yag oraninin hesaplanmasi. Spor Bilimleri Dergisi, 2(6), 3-14.



68

Duyul, A. M. (2005). Hentbol, voleybol ve futbol iiniversite takimlarimin bazi motorik ve
antropometrik ozelliklerinin basariya olan etkilerinin karsilastirilmasi. Yiksek
Lisans Tezi. Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Samsun.

Diizgiin, 1., Basar, S., Giizel, N.A., Ergiiney, U., Cicioglu, 1. (2016). Grekoromen ve
serbest stil giiresciler gasmdaki bazi antropometrik Sl¢iimlerin ve farkliliklarin
karsilastirilmasi. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 1(2), 10-24.

Ergen, E., Demirel, H., Giiner, R. ve Turnagol, H. (1993). Spor fizyolojisi. Eskisehir:
Anadolu Universitesi A¢ikdgretim Fakiiltesi Yaymlari, 124-127.

Erkal, M. (1982). Sosyolojik agidan spor. Istanbul: Filiz Kitapevi, 119-120.

Ferreira, P.H., Ferreira, M.L. and Hodges, P.W. (2004). Changes in recruitment of the
abdominal muscles in people with low back pain: ultrasound measurement of
muscle activity. Spine, 29(22), 2560-2566.

Fig, G. (2005). Strength training for swimmers: Training the core. Strength and
Conditioning Jurnal, 27(2), 40-42.

Gable, D. (1998). Coaching wrestling successfully. United States of America: Human
Kinetics. 63,64.

Gokdemir, K. (2000). Giires antrenmanmmin bilimsel temelleri. Ankara: Poyraz Ofset,
3,4,53,84,85.

Gokmen, B. (2013). Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarimin 11 yas erkek
ogrencilerin statik ve dinamik denge performanslarina etkisi. Yiksek Lisans Tezi.
Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1, Samsun.

Goktepe, M. (2016, August). Futbolcularda dominant ve non-dominant ayak statik denge
parametrelerinin karsilagtiritlmasi. International Journal of Science Culture and
Sport (IntJSCS), 4(SI 1), 260-269.

Goktepe, M., Senel, O ve Ozkan, A. (2015). Baz1 raket sporlartyla ugrasan sporcularin
reaksiyon zamanlar1 ve el kavrama kuvvetleri ile denge ve proprioseptif duyularinin
iliskisi. Sstb International Refereed Academic Journal Of Sports, Health & Medical
Sciences, 17.

Gorgiili, T. (2016). Viicut kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iliski. Yiksek Lisans Tezi.
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Anabilim Dal,
Konya.

Gil, K. G. (2011). Cevrimsel antrenman. Ankara: Spor Yaynevi ve Kitabevi, 12-13.

Giingor, G. (2010). Gemi zabitleri - zabit adaylar: ile kiirek sporcularimin karsilastirmali
denge analizler. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul Teknik Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul.



69

Giir, F. (2015). Kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti, statik ve
dinamik denge ozellikleri iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi. Yiksek Lisans
Tezi. Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Ankara.

Ham, D. J., Knez, W. L., & Young, W. B. (2007). A deterministic model of the vertical
jump: Implications for training. Jurnal of Strength and Conditioning Research,
21(3), 967-972.

Handzel, T. M. (2003). Core training for improved performance. NSCA’s Performance
Training Journal, 2(6), 26-30.

Hashemirad, F., Talebian. S., Hatef, B., Kahlaee, A.H. (2009). The relationship between
flexibility and EMG activity pattern of the erector spinae muscles during trunk
flexion-extension. Journal of electromyography and kinesiology: official journal of
the International Society of Electrophysiological Kinesiology, 19(5), 746-753.

Hazar, F., Tasmektepligil, Y. (2008). Puberte oncesi donemde denge ve esnekligin
ceviklik tizerine etkilerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Derqgisi, VI(1), 9-12.

Herrington, L., Davies, R. (2005). The influence of Pilates training on the ability to
contract the transverses abdominis muscle in asymptomatic individuals. Journal of
Body Work and Movement Therapies, 9(1), 52-57.

Holm, S., Indahl, A., Solomonow, M. (2002). Sensorimotor control of the spine. Journal of
Electromyography and Kinesiology. 12:3, 219-234.

Huxham, F. E., Goldie, P. A., Patla, A. E. (2001). Theoretical considerations in balance
assessmet, Australian Journal of Physiotherapy, 47(2), 89-100.

Imamoglu, O., Ozer, K., Muratli, S., ve Hergiiner, G. (1996). Bayan judo milli takim
sporcularinda antropometrik ve bazi fizyolojik parametrelerin incelenmesi. Spor
Hekimligi Dergisi, 31(4),177-188.

Internet: Imamoglu, O., T., Atan, S., Kolukisa, M., Kaldirimc1., N. ve Kishali, F. (2004).
2. Yildizlar avrupa serbest ve greko-romen giires sampiyonasi miisabaka analizi.
Atatiirk iiniversitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(4), 29-37.

Isbilir, M. (2010). Futbolcularda dominant ve nondominant ayaga hareket yaptiran
kaslarin kuvvet diizeyi ile ayakta dengelenmeye olan etkilerinin incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, [zmir.

Janda, V. (1986). Modern manual therapy of the vertebral column. Muscle weakness and
inhibition (pseudoparesis) in back pain syndromes. In: Grieve G.P (Ed.), (p. 197-
201).

Karakas, F. (2012). Coklu reaksiyon zamani ile izokinetik denge arasindaki iliskinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti Samsun.

Karatosun, H. (2010). Antrenmanmin fizyolojik temelleri. Isparta: Altintug Matbaasi,
43,52,53,61,62,67,89.


https://www.researchgate.net/journal/1873-5711_Journal_of_electromyography_and_kinesiology_official_journal_of_the_International_Society_of_Electrophysiological_Kinesiology
https://www.researchgate.net/journal/1873-5711_Journal_of_electromyography_and_kinesiology_official_journal_of_the_International_Society_of_Electrophysiological_Kinesiology

70

Kiling, F. & Ozen, G. (2015). Elit serbest ve grekoromen glirescilerin anaerobik gii¢
degerlerinin ve kalp atim sayilarinin karsilastirmasi, Inonii Universitesi, Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 21-34.

Kibler, W. B., Press, J., Sciascia, A. (2006). The role of core stability in athletic function.
Sports Medicine, 36(3), 189-198.

Kose, B. (2014). Farkli isinma yontemlerinin esneklige sicramaya ve dengeye etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi. Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Samsun.

Kraemer, W. J., Vescovi, J. D., Dixon, P. (2004). The physiological basis of wrestling:
Implications for conditioning programs. Strength and Conditioning Jurnal, 26(2),
10-15.

Kirket, R.(2003). 15-17 Yas grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin spora
bagl sezonsal degisimleri. Doktora Tez, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Ankara.

Lagally, K. M., Cordero, J., Good, J., Brown, D. D., McCaw, S. T. (2009). Physiologic and
metabolic responses to a continuous functional resistance exercise workout. The
Jurnal of Strength and Conditioning Research, 23(2), 373-379.

Lederman, E. (2010). The myth of core stability. Journal of Bodywork & Movement
Therapies, 14(1), 84-98.

Mackenzie, B. (2005). 101 Performance evaluation tests. London: Electric Word, 62.

McGill, S. M. (2001). Low back stability: from formal description to issues for
performance and rehabilitation. Exercise and Sports Science Review, 29(1), 26-31.

Murath, S., (2003). Antrenman bilimi yaklasimiyla: ¢cocuk ve spor. Ankara: Nobel Yayin
Dagitim, 167-168.

Muratli, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve miisabaka. Antalya: Ladin
Matbaasi, 244,246.

Neumann, D. A. (2010). Kinesiology of the hip: A focus on muscular actions. The Journal
of Orthopaedic and Sports Physical Therapy, 40(2), 82-94.

Ng, JK., Kippers, V., Richardson, C. A., Parnianpour, M. (2001). Range of motion and
lordosis of the lumbar spine: reliability of measurement and normative values.
Spine, 26(1), 53-60.

Noh, J. W., Kim, J. H., Kim, J. (2015). Somatotype analysis of freestyle wrestlers
compared with nonathletes for health science research. Toxicology And
Environmental Health Sciences, 6(4), 244-250.

Nourbakhsh, M. R., & Arab, A. M. (2002). Relationship between mechanical factors and
incidence of low back pain. The Journal of Orthopaedic And Sports Phsical
Therapy, 32(9), 447-460.



71

Nuzzo, J. L., McCaulley, G. O., Cormie, P., Cavill, M. J. and McBride, J. M. (2008).
Trunk muscle activity during stability ball and free weight exercises. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 22(1), 95-102.

Ogita, F., Stam, R. P., Tazawa, H. O., Toussaint, H. M., Hollander, A. P. (2000). Oxygen
uptake in one-legged and two-legged exercise. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 32(10), 1737-1742.

Okubo, J., Watanabe, I., Takeya, T., Baron, J. B. (1979). Influence of foot position and
visual field condition in the examination of equilibrium function and sway of centre
of gravity in normal persons. Agressologie, 20(2), 127-132.

O’Sullivan, P.B., Beales, D.J., Beetham, J.A., Crippis, J., Graf, F., Lin, 1.B., Tucker, B.,
Avery, A. (2002). Altered motor control strategies in subjects with sacroiliac joint
pain during the active straight-leg-raise test. Spine, 27(1), E1-8.

Pepe, H., Uslu, M., Avsaroglu, S., Balci, S,S. ve Ozdemir, M. (2006, Kasim). Tiirk giires
hakemlerinin mesleki tiikenmiglik diizeyleri ve yasam doyumu arasindaki iligkinin
incelenmesi, 9. Uluslar aras1 Spor Bilimleri Kongresinde Sunulmus Bildiri Kitab,
Mugla Universitesi, Mugla, 1063.

Perrin, P., Deviterne, D., Hugel, F., Perrot, C. (2002). Judo, better than dance, develops
sensorimotor adaptabilities involved in balance control. Gait & Posture, 15(2), 187-
194,

Riemann, B. L., Lephart. S.M. (2002). The sensorimotor system, part I: the role of
proprioception in motor control and functional joint stability. Journal of Athletic
Training, 37(1), 80-84.

Sari, S. (2001). Buz pateni yapan 13- 17 yas grubu genglerin ayak bilegi esnekligi ile genel
esneklik parametrelerinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Savas, S. (2013, Temmuz). Basketbolda core stabilizasyon ve thera band uygulamalarinin
performansa etkisi. 5. Antrenman Bilimi Kongresinde sunulmus bildiri, Hacettepe —
Ankara.

Schmidt, W. D., Piencikowski, C. L., Vandervest, R. E. (2005). Effects of competitive
wrestling season on body composition, strength, and power in national collegiate
athletic association division Il college wrestlers. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 19(3), 505-508.

Sever, O. (2016). Statik ve dinamik core egzersiz ¢alismalarinin futbolcularin siirat ve
cabukluk performansina etkisinin karsilagtirilmasi. Doktora Tezi. Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Sevim, Y. (2002). Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel Yayin, 76.

Sharkey, B.J. (1990). Physiology of fitness. Illinois: Human Kinetics Books Champaign,
68.



72

Sharma, A., Geovinson, S. G., Singh, Sandhu, J. (2012). Effects of a nine-week core
strengthening exercise program on vertical jump performances and static balance in
volleyball players with trunk instability. The Jurnal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 52(6), 606-615.

Sheppard, J. M., Young, W. B. (2006). Agility litareture review: Classifications, training
and testing. Journal of Sports Sciences, 24(9), 919-932.

Sparto, P. J., Redfern, M. S., Jasko, J. G., Margaretha, L., Casselbrant, E. M., Mandel, J.,
Furman, M. (2006). The influence of dynamic visual cues for postural control in
children aged 7-12 years. Experimental Brain Research, 168(4), 505-516.

Sterkowicz, S., Starosta, W. (2005). Selected factors influencing the level of general fitness
in elite grecoromen wrestlers. Jurnal of Human Kinetics, 14, 93-104.

Street-workouts https://www.street-workouts.com/calisthenics-exercises/core-body-
exercises/page/2/ Saat:05.17 04.01.2017 Tarihinde erisildi.

Suveren, C. (2009). Elit diizeydeki erkek hentbolcularin ve voleybolcularin antropometrik
Olciimleri ve viicut yag oranlart ile denge diizeyleri arasindaki iliskinin
arastirilmasi. Yiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Sahin, 1., & Stiel, E. (2005). Giiresgilerde kisa siireli kilo kaybinin esneklik tizerine etkisi.
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(4), 23-26.

Simsek, D., & Katirer, H. (2011). Pilates egzersizlerinin postural stabilite ve spor
performansi iizerine etkileri: sistematik bir literatiir incelemesi. Nigde Universitesi
Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 58-70.

Tavacioglu, L. (1997, Ekim). Kaygimin Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi. 1. Uluslararasi
Spor Psikolojisi Sempozyumunda Sunulmus Bildiri, Mersin, 47-48.

Tecnobody  http://www.tecnobody.it/repository/catalogo/images/OBJ00149.JPG  Son
Erigim Tarihi: 09/01/2017

Thompson, G. (2001). The throws & take-downs of greco-romen wrestling. Great Britain:
Summersdale Publishers, 21,24,25.

Tiryaki, S. (2000). Spor Psikolojisi Kavramlar, Kuramlar ve Uygulama. Universite
Kitaplar: Egitim Dizisi 1. Ankara: Eyliil Kitap ve Yayinevi, 10,11,15,16

Topendsports http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.ntm Son Erisim Tarihi:
04/01/2017.

Tse, M. A., McManus, A. M., and Masters, R. S. W. (2005). Development and validation
of a core endurance intervention program: Implications for performance in college-
age rowers. Journal of Strength and Conditioning Research, 19(3), 547-552.

Turan, S., Akgiil, H. M. (2016). 10-13 Yas grubu ortaokul dgrencilerinde cinsiyetin siirat
performansina etkisi, Sporzif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 3(1), 41-48.



73

Unver, R. (2011). Elit giirescilerde farkli yéntemlerle yapilan anaerobik gii¢, kuvvet
olciimleri ve viicut kompozisyonu parametrelerinin karsilastirilmasi. Yiksek Lisans
Tezi. Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.

Weineck, J. (2011). Futbolda Kondisyon Antrenmani. Cev: Tanju Bagirgan. Ankara: Spor
Yaymevi ve Kitabevi, 196.

Willardson, J. M. (2014). Developing The Core. Human Kinetics, 6,7,11,183,185,186,187.

Willardson, J. M. (2008). A periodized approach for core training. ACSM's Healt&Fitness
Journal, 12(1), 7-13.

Willardson, J. M. (2007). Core stability training: Applications to sports conditioning
programs. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(3), 979-985.

Yard, E. E., Collins, C. L., Dick, R.W., and Comstock, R. D. (2008). An epidemiologic
comparison of high school and college wrestling injuries. The American Jurnal of
Sports Medicine, 36(1), 57-64.

Yetim, A. (2000). Sosyoloji ve spor. Ankara: Topkar Matbaacilik, 114,117.

Yoon, J. (2002). Physiological profiles of elite senior wrestlers. Sports Medicine, 32(4),
225-233.

Yiicesan, S., Siiriiciioglu, M. S. ve Akman, M. (1988). Tackwondocularin beslenme
aliskanliklar1 ve bilgileri lizerine bir arastirma. Spor Hekimligi Dergisi, Cilt:23,
Say1:2, s.49.

Yiiksel, O., Akkoyunlu, Y., Karavelioglu, M. B., Harmanci, H., Kayhan, M., Kog, H.
(2016). Basketbolcularda core alt ekstremite kuvveti antrenmanlarinin dinamik

denge ve sut isabeti iizerine etkisi. Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi.
1(1), 495-499.

Zeren, C., Ozgiinen, K., Korkmaz, S., Yazic1 Z., Kurdak, S. (2006, Kasim). Elit adélesan
giirescilerde ~ dominant  omuzda  abdiiksiyon-addiiksiyon  hareketlerinin
degerlendirilmesi, 9. Uluslar arasi Spor Bilimleri Kongresinde Sunulmus Bildiri
Kitab1. Mugla Universitesi, Mugla, 165-166.

Ziyagil, M. A. (1991). Giires¢ilerin antropometrik ézellikleri, biyomotor yetenekleri ve
basarilar: arasindaki ili§ki]1in arastirlmas:. Doktora Tezi, Marmara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Zorba, E. & Saygm, O. (2013). Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk. Ankara: Firat
Matbaacilik, 138,151.






EKLER

75



Ek-1 Etik Kurul

TC
GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGU
Tip Fakiiltesi Dekanh@

Sayi: 25901600 -G 24./02/2016
Konu: Toplanti Kararlar

ng 0/ H/]Ig,glﬂ//‘ﬂ,, C‘b %](4

Proje Yiritiiclsti

Sayin

Fakiiitemiz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 08 Subat 2016 tarihinde yapmis oldugu
toplanti kararlar ekte sunulmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

rof.Dr. i.Onur BZEN

Dekan Yardimcisi

EK-1 Etik Kurul karari

Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlifi 06500 Besevler/ ANKARA
Tel: 0 312 202 6970 Faks: 0 312 212 46 47, http://www.medgazi.edu.tr.

76



Ek-1 (devam) Etik Kurul

GAZI UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
GiRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR KARAR FORMU

ETIK KURULUNUN ADI | Gazi Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
2 ACIK ADRES Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlik Binasi 06500 Besevler/Ankara
ETIK KURUL "rpr EFON 0312 202 69 58
BILGILERX  Fraws 0312 202 46 73
E-POSTA tipetikkurul@gazi.edu.tr

8 haftahk core egzersiz programimin elit giirescilerde denge, esneklik ve
ARASTIRMANIN ACIK ADI 287 SLP SETRE FECE REFSHS .
ceviklik diizeyleri iizerine etKisi

KOORDINATOR/SORUMLU . e

ARASTIRMACI Dog. Dr. H. ibrahim CiCIOGLU

UNVANI/ADI/SOYADI

KOORDINATOR/SORUMLU B
BASVURU | ARASTIRMACI /UZMANLIK G.U. BESYO
BILGILERI | ALANI/ BULUNDUGU MERKEZ

DESTEKLEYICI (Varsa)

ARASTIRMANIN TURU Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili aragtirmalar- Yiiksek Lisans Tezi

ARASTIRMAYA KATILAN TEK Mg{KEZ COK %RKEZLI ULUSAL ULUSLARARASI

MERKEZLER

Belge Ad1 Tarihi | Ver.No Dili
DEGERLENDIRILEN =
BELGELER ARASTIRMA PROTOKOLU 19.01.2016 | Tirke [ ingilizce [] Diger O
AYDINLATILMIS ONAM FORMU | 19.01.2016 1 Tirkge [X]  Ingilizce [] Diger []
Belge Adi Aciklama
DEGERLENDIRILEN | ARASTIRMA BUTCESI X
DiGER BELGELER BiYOLOJIK MATERYAL TRANSFER FORMU L]
DIGER []

KARAR
BILGILERI

Karar No: 72

Toplant: tarihi: 08.02.2016

Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyas ile ilgili belgeler aragtirmanin gerek¢e amag, yaklasim
ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun bulunmus olup, arastirma dosyasinda belirtilen
merkez/merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina, G.U. Klinik

Arastirmalar Etik Kurulu iiyelerinin oybirligi ile karar verilmistir.

GAZI UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

Klinik Aragtirmalar Hakkinda Y 6netmelik (13.04.2013), lyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI:

Prof.Dr.Sezai SASMAZ

Unvani/Ady/Soyad Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Amsi:;r:;a i Katilim * | imza
Prof.Dr.Sezai SASMAZ Deri ve Zithrevi -
BASKAN Hast. AD. GU.LE ER | kO |e0 |HW |EX | HO W"
Prof.Dr.Zeki YILDIRIM s = 2
Gt Gogus Hast. AD. GUTF ER |kO |ed |H® | e® | w0 %_
Dog.Dr.Tolga Resat AYDOS Tibbi Farmakoloji e
o Pt B.UTF. ER |kO |e0 |HR |0 |HE | Kaulmad:
3 Biyomedikal
ProEDrAlrf.EJnylE(‘:ARAGOZ Kalibrasyon ve Arast. | G.UM.F EX k4 EO HEX ERX | HO &
Merkezi Mudiirii
Prof.Dr.ng\t;r Leman BOYUNAGA | g oy GHTE e0 lxm leo |um |em|w 5_)75// g . Zzg/

77



Ek-1 (devam) Etik Kurul

V3

me.DrARl.ljxﬁéc Filiz KARADAG Psikiyatri AD. GUTF EO K& 0] HE ER | HO T
Prof.Dr.N[e)sYrilr; COBANOGLU I:S Tarihi ve Etigi GUTF EO KE® EO HE EOQ|HR Km(/mach
RO e B ICARIAN Halk Saglig1 AD. AUTF. E0 |[x® |ed |H® [EO|HE | Kaulmad:
Dog.Dr.Nuriye OZDEMIR I¢ Hast. AD. Tibbi YB.UTE. EO KR® EO HE ER | HO
UYE Onkoloji BD.
—]
Rog Dritat AKIH Genel Cerrahi AD | G.UTF ER (kO |0 |HR |EX|HO 4AQ/\/
/
Dog.Dr.Mustafa ARSLAN Anesteziyoloji ve " 5
UYE Reanimasyon A.D GUTE EX kD e0 HE S e
f
Doq.DnTEl%E HIRFANOGLU E{xrilsjaghNgL?BD GUTF 0 K& EO HR EOQ|HE Katilmadi
Av.Arzu %l\){éKIRAN KAYA Avikt G.U. m| K& EQ HER EOQ|HK Katilmadi
Dty BQAOGIU Sivil Temsilci G.U E0 |k® |e0 |HE |ER® 6O wk
* :Arastirma ile [ligki \]
** Toplantida Bulunma



79

OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi : Durna, Mustafa
Uyrugu :T.C.
Dogum tarihi ve yeri : 28.10.1992/Bakirkoy
Medeni hali : Bekar
Telefon : 05355116432
e-mail : mustafadurna3434@gmail.com
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet tarihi
Yiiksek Lisans  Antrenman ve Hareket Bilimleri Devam ediyor
Lisans Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 2014
Lise Ozel Sultan Fatih Koleji 2010
Yabanci Dil
Ingilizce
Yayinlar

Komiir, Z., Turan, M.B., Cilhoroz, B., Durna, M. Ve Demirel, M. (2012). Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Farkli Degiskenlere Gére Meraklilik Diizeylerinin
Karsilastiriimasi. 11. Uluslararast Beden Egitimi Ve Sporda Sosyal ALANLAR
Kongresi (31 Mayis-2 Haziran), Ankara.



() ey ) ()

GAZILI OLMAK AYRICALIKTIR..








