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TESEKKURLER ve ONSOZ

Bu calismamin gergeklesmesinde siliphesiz birgok kisinin katkilart olmustur.
Tezimi yapmam i¢in bana yol gosteren, bilgi, tecrilbbe ve destegini esirgemeyen tez
danigsmanim Prof. Dr. Salih PINAR’ a ve Dicle Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Okt.
Nihat MIZRAK hocama tesekkiirlerimi sunuyorum. Bu arastirmaya goniillii olarak
katilan, gostermis olduklar1 yiiksek performans ve diizenli ¢alismalar1 nedeni ile tiim
sporculara, uzun antrenmanlar siiresince takimlarinda g¢alismalar yapmama izin veren
Uskiidar Belediye Spor ve Goktiirk Genglik ve Spor Kuliibii ydnetici ve antrendrlerine

tesekkiirlerimi sunuyorum.

Ve tiim hayatim boyunca benden maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen

aileme saygilarimi sunar, tesekkiir ederim.
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Gen¢ Kadin Hentbolcularda Govde Merkezli Antrenman Modelinin Isabetli Sut

Hiz1 ve Sicrama Performansi Uzerine EtKisinin Incelenmesi

Ogrencinin Adi: UGUR AKALP
Danismani: Prof. Dr. SALIH PINAR

Anabilim Dali: Hareket ve Antrenman Anabilim Dali

OZET

Amag: Bu caligmanin amact gen¢ kadin hentbolcularda gévde merkezli antrenman

modelinin isabetli sut hiz1 ve sigrama performansi tizerine etkisini incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya 28 geng¢ kadin hentbolcu katilmistir (¢alisma n = 14
kontrol n= 14). Her iki gruba on test yapilarak sut hizlar1 ve sigrama performanslari kayit
altina alinmistir. Olgiimlerden bir hafta sonra kontrol grubu normal antrenman
programina tabi tutulurken, ¢alisma grubuna sekiz haftalik haftada ii¢ giin hentbola 6zgii
alt1 govde merkez (GM) hareketinden olusan program uygulanmustir. Program bitiminden
bir hafta sonra ayn1 6l¢iimler tekrar yapilmistir. Olgiimler sonucunda katilimeilarn 6n test

ve son test degerleri SPSS 22,0 paket programinda analiz edilmistir.

Bulgular ve Sonug¢: Yapilan 6n test ve son testler sonrasinda kontrol grubunun isabetli
sut hiz1 ve sicrama performansinda herhangi bir degisiklik gozlemlenmezken, govde
merkezli antrenman modelinin uygulandigi ¢alisma grubunun sut hizi ve sigrama
performansinda anlamli bir farklilik goézlemlenmistir. Calisma grubunun demografik

Ozelliklerinin sonuglar tizerinde anlamli bir etkisi goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, gévde merkez antrenman, atis hizi, isabetli sut, sigrama

performansi



Investigation of the Effect of Core Training Model on Throwing Velocity and
Jumping Performance in Young Female Handball Players

Student Name: UGUR AKALP
Supervisor: Prof. Dr. SALIH PINAR
Branch: The Department of Movement Training Science

SUMMARY

Aim: The aim of this study is to investigate the effect of the core training model on on

throwing velocity and jumping performance in young female handball players.

Metarials and Methods: 28 young women handball players have participated in the
study (experimental group n = 14 control group n = 14). Pre-test have been applied to
both groups and their throwing velocities and jumping performances have been recorded.
One week after the measurements, while the control group has been subjected to the
normal training program, the experimental group has been subjected to core traning
program specific to handball game three days a week for eight weeks. The same
measurements have been repeated one week after the program. As a result of the
measurements, pre-test and post-test values of the participants have been analyzed in

SPSS 22.0 package program.

Results: After the pre-test and post-tests, no significant changes have been observed in
the control group's throwing velocity and jumping performance. On the other hand, a
significant difference has been observed in the throwing velocity and jumping
performance of the experimental group subjected to core training program. It has been
not determined that the demographic characteristics of the experimental group have a

significant effect on the results.

Anahtar Kelimeler: Handball, core training, throwing velocity, shot on target, jumping

performance
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1. GIRIS ve AMAC

Hentbol giiniimiizde en ¢ok oynanan salon sporlari arasinda yer almaktadir.
Ozellikle erkeklerin oynadig1 bir oyun olmasina ragmen son yillarda bayan sporcularin
da oldukca ilgi gosterdigi bir dal olmustur. Hentbol, oyuncularin aerobik ve aerobik
olmayan kapasitelerine yiiksek oranda yiik yiikleyen ve olduk¢a hizli oynanan bir
spordur (Povoas ve ark., 2012). Hentbol oyuncularinin antrenman veya miisabaka
esnasindaki performansi kosma, atlama, firlatma, ziplama, itme, ¢gekme, yon degistirme
gibi motorsal becerileri (Kriiger ve ark.,, 2013; Gorostiaga ve ark., 2006) ile
koordinasyon, siirat, ¢eviklik gibi dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikleri (Wagner ve ark.,
2014) gibi ¢ok cesitli faktorlere baghdir.

Hentbolda oyuncu performansini etkileyen en 6nemli faktorlerin basinda da atis
performanst gelmektedir; ¢linkii kazanan takim her zaman en ¢ok gol atan taraftir
(Marques ve ark., 2007). Etkili bir atis i¢in, top en hizli bir sekilde atilirken ayni
zamanda isabetli olmak da zorundadir (Zapartidis, 2007). Ziv ve Lidor (2009) iki temel
skor elde etme stratejisi oldugunu belirtmektedir: kaleci sasirtmak icin topu hedef
almadan miimkiin oldugunca ¢abuk atmak ve top tutmak i¢in miimkiin oldugu kadar top
kalecinin ulasamadig1 yere dogru atmak. Hentbolda basariyr etkileyen bir diger faktor
ise sut ve pas atis1 esnasinda sigrama performansidir. Ozellikle blok {istii atislarda bu
faktor daha oOnem kazanmaktadir. Hentbol oyuncusunun fiziksel 0Ozelliklerinin
bakildiginda %25 siirat, %20 6zel sigrama-atis, %15 dayaniklilik, % 15 koordinasyon, %
15 esneklik % 10 genel kuvvet oldugu anlasilmigtir (Wagner ve ark., 2014). Bu nedenle
hentbolcularin atis ve sigrama performansinin yiikseltilmesi oyuncunun performansini

etkileyecegi muhakkaktir.

Hentbolcularin oyun esnasinda alt ve {ist extremitelerini ¢ok yogun olarak
kullanmak zorundadirlar. Ozellikle kosma, sigrama ve atlama gibi hareketlerde alt
ekstremite; sut atma, tutma, itme, blok veya kale atis1 yapma gibi kuvvet ve beceri
gerektiren hareketlerde iist ekstremite daha ¢ok calisir (Urer ve Kiling, 2014). Oyuncular

gol atma sanslarini artirmak i¢in miimkiin oldugunca c¢ok sut atmaya calisirlar ve bu



atiglarin ¢ogu omuz istii atimlardir (Gorostiaga ve ark., 2005). Bir sezon boyunca, her
hentbol oyuncusu en az 48.000 atis hareketi gerceklestirir ve atis hizi1 130 km/saate
yaklasir (Pieper, 1998). Bu tekrarlanan atis, govde ve omuzlara biiyiik talepler getirerek
fonksiyonel dengesizlige neden olabilir ve yaralanma riskini artirabilir (Edouard ve ark.,
2013). Hem amatér hem de elit hentbolcularin fiziksel oOzelliklerini ve fiziksel
ozelliklerini inceleyen 23 calismayi igeren aragtirmayi inceleyen Ziv ve Lidor (2009),
elit hentbol oyuncularinin amator oyunculara kiyasla daha yiiksek yagsiz kiitleye ve %
9’a kadar daha yiliksek atis hizina sahip oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar,
oyuncularin daha ¢ok antrenman yaparak hem fiziksel olarak daha gii¢lii bir duruma
geleceklerini hem de kendilerini sakatliklardan koruyabileceklerini belirtmektedirler
(Ziv ve Lidor, 2009; Zapartis, 2007). Koglar ve bilim adamlar1 daha 6nce oyuncularin
daha hizli ve isabetli sut atmasini saglamak amaciyla gelistirilen ¢esitli 6zel antrenman
programlari tizerine yapilan inceleme sonucunda; uygulanan antrenmanlarin oyuncularin
performansinda yiizde iki ile yedi arasinda bir artisa neden oldugunu tespit edilmistir

(Van den Tillaar ve Ettema, 2004).

Hentbol gibi yon degistirmelerin, savrulmalarin, rotasyonlarin, sigramalarin ¢ok
saylda oldugu ve kinetik zincirin diziliminin siklikla degistigi spor branslarinda goévde
merkez (GM) bolgesinin kaslarinin 6nemi de haliyle artmaktadir (Manchado ve ark.,
2017). GM bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de dahil oldugu bel, pelvis, kalga
ve karin kisimlarindaki kaslar1 kapsayan alan olarak tanimlanmaktadir (Samson ve ark.,
2007). GM bolgesi lumbo-pelvik bolgenin stabilitesini saglayarak hareket esnasinda alt
ve ust ekstremiteye destek olusturmak igin kilit role sahiptir (Panjabi, 1992). Sporda
performans agisindan bakildiginda daha iyi govde merkez stabilitesi, alt ve st
ekstremite i¢in daha yiiksek kuvvet olusumunu desteklemektedir (Granacher ve ark.,
2014). Bu kaslara en ¢ok kalga ile omuz arasindaki donme hareketlerinde ihtiyag
duyulmaktadir (Fig ve Santana, 2005). GM bdélgesinin zayif olmasi, enerjinin transferini

kesintiye ugratmaktadir. Bu da spor performansinin azalmasma ve zayif ya da az

gelismis kas grubunun yaralanma riskine yol agmaktadir (Nesser ve ark., 2008).

GM bolgesi, oOzellikle enerji transferi i¢in oyuncularin ihtiyaci olan atig



hareketinin 6nemli bir parcasidir. Pelvis ve govde hareketlerinin manipiilasyonu top
hizin1 etkileyebilir. GM stabilitesi i¢in iki kritik bilesen kas kapasitesi ve néromiiskiiler
kontroldiir (Silfies ve ark., 2015). Tiim beden hareketleri sirasinda, merkezi sinir sistemi,
GM kaslarin kasilmasiyla omuriligi stabilite eder. GM bolgesi kaslarinin uzuv
hareketlerinden once siirekli aktive oldugu anlasilmistir (Hodges ve Richardson, 1997).
Bu, bacaklarin veya kollarin da dahil oldugu herhangi bir hareket sirasinda GM
bolgesinin onemini gosterir. GM bdlgesinin enerji iirettigi, kontrol ettigi ve aktardig
fikriyle uyumludur. GM bolgesinde meydana gelen bir sikinti yaratilan ve aktarilan
kuvvetleri zayiflatabilir ki bu biiyiik olasilikla atis1 olumsuz yonde etkileyecektir.
Wagner ve arkadaglar1 (2014) pelvis ve govde hareketlerinin atis performansini 6nemli

6lciide etkiledigini bulmuslardir.

Hentbolda bir atis hareketi esnasinda kuvvet zeminden baslayarak, ayak
bileginden dizlere, oradan bacaklara, ardindan kalgaya ve sirasiyla gévdeye, omuza,
kola, bilege ve ardindan parmaklara transfer edilir. GM bdlgesinde bulunan kaslarin
hentbol oyunu esnasinda genel omuz istii atis sirasinda enerji akisinin transferi ve
kontroliinde ¢ok 6nemli oldugu anlasilmistir (Hirashima ve ark. 2002; Kibler ve ark.,
2006). Kinetik zincir modeli; uzak segmentte istenilen aktivitenin ortaya konabilmesi
icin genellikle yakin uzaga dogru sirali ¢alisan bedeni, segmentler arasi baglantili sistem
olarak tanimlayan, pek ¢ok sportif aktiviteyi analiz etmek i¢in kullanilan biyomekanik
bir modeldir. Kinetik zincir modelinin herhangi bir kismindaki bozukluk alt ve {ist
segmentlerdeki hareketin kalitesini etkileyecektir (Kibler ve ark., 2006).Hentbol siirekli
gelisim i¢inde olan ve karmasik hareketler igeren spor bransi oldugundan bu hareketlerin
dogru sekilde yapilmasi kas gruplarina dogru hiikkmetmeye imkan saglamaktadir. GM
bolgesinin gelisimini saglayarak sporcularin sahip oldugu kuvvetin dogru sekilde bedene
aktarilmas kinetik zincirin kalitesini etkilemektedir. Iyi bir govde merkezi kuvveti, atim
sirasinda govde merkez stabilitesini ve enerji akisini iyilestirerek daha iyi bir atis
teknigine katkida bulunabilir. Shinkle ve arkadaglart (2012), GM kaslarinin 6n
kisimlardan arka kisimlara enerji aldigini, aktardigimi ve transfer ettigini de belirtir.
Kalca ve govde bolgesi kinetik enerjinin yaklasik %50°sine katkida bulunur ve atma

hareketine kuvvet uygular (Kibler ve ark., 2006).



GM stabilitesi ile ilgili yapilan ilk ¢aligmalar daha ¢ok bel agris1 tedavileri ve sa-
katlanmalar1 alanlarda gergeklestirilmistir. Bu arastirmalarin biiyiik ¢cogunlugu gévde
merkez stabilitesine ve giiglenmesine yonelik yapilan egzersizlerin olumlu etkilerini
ortaya koymustur (Hodges ve Richardson, 1996; Hibbs ve ark., 2008; Leetun ve ark.,
2004; McGill ve ark., 2003). Willardson’a (2007) gore daha yiiksek govde merkez stabi-
litesi, list ve alt ekstremitelerde daha biiyiik kuvvet {iretimi i¢in bir temel olusturarak
spor performansini artirmaktadir. Ozetle, literatiirde gévde merkez antrenmaninin reha-
bilite ve sporcu performansini artirmaya yonelik bilinen bir¢ok faydasi bulundugunu yer
almaktadir (Hodges ve Richardson, 1996; Basset ve Leach, 2011; Hibbs ve ark., 2008;
Leetun ve ark., 2004; McGill ve ark., 2003).

GM stabilitesi ile yapilan ¢alismalardan gelen argiimanlar ve Oneriler, 6zellikle
fitness sektorli tarafindan derhal kabul edilmistir (Willardson, 2007). Teoride, iyi bir
GM stabilitesi ve giiciine sahip olmanin, ger¢ek spor performansi iizerinde olumlu bir
etkisi oldugu varsayilmaktadir. Bu, govde merkez bolgesini olusturan kaslarin en verimli
ve uygun bir sekilde caligmasindan ve spor gerektiren uzuvlarin en iyi sekilde destek-
lenmesinin potansiyel faydalarindan kaynaklanmaktadir. Aksi halde, bu kaslarin yanlis
kullanilmast hem sakatlanmalar1 artirmakta hem de sportif performansi olumsuz etkile-

mektedir (Cressey ve ark., 2007).

Giintimiizde gévde merkezli antrenman hareketleri, alet gerektirmeden herhangi
bir alanda yapilabilmeleri ve kisa siirede gii¢ gelisimine katkida bulunmalart nedeniyle
saglik, spor ve fitness alanlarinda en ¢ok tercih edilen antrenmanlardan biridir (Basset ve
Leach, 2011). Willardson (2007), planli ve diizenli bir sekilde yapilan gdvde merkezi
hareketlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir. Iacono ve
arkadaslarina (2014) gore, govde merkezli antrenman hareketleri hem kaslarda yapisal
degisime hem de sinirsel adaptasyona yol agmaktadir. GM bolgesindeki kas sisteminde
yeterli koordinasyonun olmamasi, gerilme ve asir1 kullanimi yaralanmalarina neden
olmaktadir. Hibbs ve arkadaslar1 (2008) ise govde merkezli antrenmanin proprioreseptif
duyulart gelistirdigini, kaslar1 kuvvetlendirdigini ve bedendeki govde merkez dengeyi

sagladigini belirtmistir.



Literatiir incelemesinde govde merkez antrenmanin hentbol bransindaetkilerini
inceleyen arastirmalarin sayisinin oldukca sinirli oldugu goriilmiistiir. Ayrica, o6zellikle
kadin hentbolculara yonelik gévde merkez antrenmanin isabetli sut ve sigrama perfor-

mansi lizerindeki etkisini inceleyen herhangi bir arastirmaya rastlanilmistir.

GM antrenmanin hentbol oyuncularinin hizli atig performansina etkilerini incele-
yen birka¢ arastirma yapilmustir. Ornegin, lise seviyesinde 24 kadm hentbol oyuncusu
lizerinde arastirma yapan Saeterbakken ve arkadaslari (2011) alt1 haftalik bir gévde mer-
kezi antrenmanin sporcularin maksimum atig olumlu ve anlamli derecede arttigini bul-
mustur. Benzer sekilde Manchado ve arkadaglar1 (2017) ise gen¢ ve yetiskin 30 erkek
hentbol oyuncusu iizerinde yapmis oldugu arastirmada, 10 haftalik gévde merkezi ant-
renman programinin atis hizinda énemli etkisi oldugunu gézlemlemislerdir. Balaji ve
Murugavel (2013) ise sekiz haftalik govde merkezi antrenmanin motorsal fitness para-
metreleri (hiz, ¢eviklik, bacak agma giicii ve iist beden giicii) iizerindeki etkilerini arag-
tirmislardir. Universite seviyesinde 30 erkek hentbolcunun katildig1 arastirma sonuncun-
da, motorsal fitness parametrelerinin gévde merkezi kuvvet antrenmaninin etkisi nede-
niyle dnemli dlciide arttigin1 ortaya konmustur. Arastirmacilar, liniversite seviyesindeki
erkek hentbol oyuncularina performans kapasitesini en iist diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen
stirekli ve sistemik bir GM egitim uygulanmasini ve benzer ¢alismanin farkli yas gru-

bunda ve kadin hentbolcular {izerinde yapilmasini tavsiye etmislerdir.

Bu ¢alismanin konusunu kadin hentbolculara haftada ii¢ giin ve sekiz hafta
boyunca antrenmanlar 6ncesi uygulanacak hentbola 6zgii GM antrenmanin isabetli sut
ve sigrama performans: iizerine etkisinin incelenmesi olusturmaktadir. Isabetli sut ve
sigrama Ozelligi gelismis olan sporcu rakibi karsisinda sportif performansi daha yiiksek
olabilir. Sportif performans: arttirmak i¢cin GM kuvvetinin gelistirilmesi, iizerinde
caligilan bir konudur. Bu bdlgelere yapilacak olan hentbola 6zgli antrenmanlarla

sporcularin isabetli sut ve sicrama performans o6zellikleri gelistirilebilir.

Bu ¢alisma sonucunda GM boélge kas gruplari gelistirilen sporcularin isabetli sut
ve sigrama performans 6zelliklerinin gelisimi takip edilerek sportif performanslarinin iist

diizeye ¢ikarilmasi amaglanmistir. Yapilan literatiir taramasinda bu alanda yapilan sinirh



calismaya ulasilmasi, bu c¢alismanin Tiirkiye’de hentbol bransina ve hentbol gibi
kompleks hareketler iceren branglara katki saglanmasi amaglanacaktir. Dolayist ile bu
arastirma, Orneklem grubunun sahip oldugu brans ve yas Ozelliklerinin GM
antrenmanlar1 ile iligkisi acisindan mevcut literatiire katki saglayacak olup yeterli

imkanlara sahip olmayan takimlara 6rnek antrenman programi saglanmig olacaktir.

Literatiir taramast dogrultusunda ve bu c¢alismanin amacina yonelik belirlenen

hipotezler asagidaki sekildedir:

e H;:8 haftalik hentbola 6zgii GM antrenman programina katilan gen¢ kadin
hentbolcularin sergiledigi isabetli sut performansi programa katilmayanlara

gore farklilik gosterir.

e Hj:8 haftalik hentbola 6zgii GM antrenman programina katilan gen¢ kadin
hentbolcularin sergiledigi sicrama performansi programa katilmayanlara go-

re farklilik gosterir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Hentbolda Isabetli Atis

Isabetli atis, hata veya hatadan bagimsiz olarak atis yapma olarak tanimlanabilir
ve buna gore, spor basarisinin énemli bir performans degiskeni olarak goriilmektedir
(Marsh ve ark., 2010). Hentbolda atislarin 6nemli bir ¢ogunlugu uzaktan yapilan
atiglardir. Hizli hiicum, dalma ve pivot pozisyonlarindan elde edilen goller “kolay
hedefler” olarak kabul edilir. Ek olarak hizli hiicum; verimliligi, basariy1 ayni1 diizeyde
belirleyen temel faktordiir (Celikbilek ve ark., 2003). Ancak, oyunun dogasi daha ¢ok
uzaktan basarili sut ¢ekimleri gerektirir. Uzun mesafeli atigslar olmadan, savunma diiz
olarak yerlesebilir ve hiicum yapan ekibin rakibi delmesi veya pivota geg¢is yapmasi
zorlasabilir. Iyi aticilar, savunmanin agilmaya zorlanmasina neden olacak, bu pivotun
iceriye dalmasina ve yakin mesafe sut ¢cekmesini kolaylastiracaktir. Bu nedenle, geri ve
orta pozisyonlarinda oynayan oyunculardan genellikle ma¢ sirasinda uzun mesafeli

atiglar yapmasi beklenir.

Isabetli atis, mekansal isabet ve zamansal isabet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Mekansal isabet, 6zellikle voleybol gibi gorev mesafenin ¢ok kisa oldugu durumlarda
performansin yerine getirilmesinde 6nemlidir. Zamansal isabet ise, tenis, batminton gibi
hizl1 hareket edilmesi gereken oyunlarda 6nemlidir (Kluka, 1999). Fitts yasasi, atis hizi
ve isabeti arasinda bir aligveris oldugunu varsaymaktadir. Hiz istenildiginde isabet
azalir; isabet istenildiginde ise hiz azaltilir (Van den Tillaar ve Attema, 2009). Hareketin
amaci belirli bir hedefe ok veya dart atmak gibi esas olarak mekansal isabeti iceriyorsa,
mekansal hatalar1 azaltmak igin hareket daha yavas yapilmalidir. Ote yandan, hareketin
amaci kriket oyunundaki gibi sopay1 topa ne zaman vuracagi gibi zamansal dogrulugu
iceriyorsa, hareket hizin1 artirmak zamanlama dogrulugunda hatalar1 azaltacaktir. Hizli
nisan alma hareketleri i¢in, azami hizin yaklagik %70’1 kadar hareket hizindaki
artmasityla mekansal isabet azalir. Ayrica, hedefleme hatalarinin hem hareket
mesafesindeki artiglarla hem de hareket siiresinde azalmalar tarafindan etkilendigi

anlasilmistir. Ek olarak, hareket siiresindeki azalmalar, eylemin ilk kisimlarini olusturan



stireclerin tutarliligini da etkiler. Bu, hizli bir hareket olusturmak icin gerekli agik dongii

stireglerini etkilemektedir (Kluka, 1999).

Hentbolcularin atis performansi genel olarak antropometrik o6zelliklerine,
tekniklerine ve kuvvetlerine baglhidir (Fieseler ve ark, 2017). Antropometri ile ilgili
olarak genel parametreler (beden kitlesi, yagsiz beden kiitlesi, beden yiiksekligi, vb.) ve
cok 0zel parametrelerin (kol agikligi, parmak agiklig, el ¢evresi, halka-parmak uzunlugu
ve orta parmak uzunlugu) ile atis performansimin iliskili oldugu anlasilmistir.
Aralarindaki korelasyonlara bakildiginda, genel parametreler i¢in “.55 - .70 arasinda ve
spesifik parametreler i¢in “.35 - .51 arasinda degistigi tespit edilmistir (Debanne ve
Laffaye, 2011). Diger arastirmalar ayni zamanda daha uzun ve daha agir oyuncularin
hentbolda daha yiiksek atis hizina ulastiklarini desteklemektedir (Fieseler ve ark., 2017;
Wagner ve ark., 2014). Raeder ve arkadaslari (2015) ise denge yetenegi, gorsel beceriler,

néromiiskiiler koordinasyon ve zamanlama gibi teknik faktorlerin de atis performansini

etkiledigini belirtmektedirler.

Hentbolda omuz iistli sut atma, en yaygmn atma teknigidir. Koltuk alt1 atmalar
genellikle sadece az miktarda kullanilir. Omuz iistii atig, karmagik ve yliksek yogunlukta
hizli ayrik hareket olarak diisiiniilebilir. Oyun kosullarinda tiim atiglarin %73-75’i
sigrayarak, %14-18’1 ise durarak atilan sayilaridir. Sigrayarak atislar en yaygin atis ¢esidi
olmasinda ragmen, durarak atimlar daha yiiksek atis hiz1 saglamaktadir (Wagner ve ark.,

2010).

Van Den Tillaar ve Ettema (2009) omuz iistii atig1 alt1 asamaya ayirmistir: sarma
(windup), adim atma (stride), kol istifleme (arm cocking), kol ivmesi (arm acceleration),
kol yavaslamasi (arm deacceleration) ve takip etme (follow through). Omuz iistii atis
hareketlerini ve mekanizmalarini incelerken; hizli ve isabetli atigin, bacaklardan, gévde
ve kollara kadar farkli beden kisimlarinin etkilesimine bagli oldugu agiktir. Putnam’a
(1993) gore, yakin kisimlarin ileriye dogru hizlanmasi uzak kisimlar1 geride birakirken,
yakin kisimlarin agisal hizi uzak kisimlarin ileriye dogru hizlanmasina katkida bulunur.
Hentbol sirasinda yakin segmentler bacaklar ve govde, uzak segmentler ise parmaklari

igerir. Van den Tillaar ve Ettema (2009) hentbolda 7 metrelik atis1 incelemis ve sadece



hareketlerin baglatilmasi i¢in olmasi gereken bir yakin kisimdan-uzak kisma ulasan bir
silsileyi bulmuslardir. Joris ve arkadaslar1 (1985) kadin hentbol oyunculart igin
maksimum hizin, omuz iistii attminin son agamasi sirasinda topa optimal enerji akisi i¢in

en 6nemli 6n kosul olduguna isaret etmektedir.

Serrien ve arkadaslar1 (2015) erkek ve kadin hentbolculart kosarken ve ayakta
dururken atiglarin1 karsilagtirmistir. Erkeklerde enine diizlemde (pelvis ve govde
rotasyonu ile omuz yatay abdiiksiyon) daha fazla aktivite goriilmiistiir. Kadinlarda ise,
sagital diizlemde (govde esnemesi) daha fazla aktivite gostermis ve daha yiliksek bir
govde esneme hizina erismislerdir. Erkek oyuncular, topun birakilmasi esnasinda
neredeyse en yiiksek govde esneme hizlarina ulagmislardir. Erkekler ve kadinlarin

manevra hareketlerinin farkli oldugu anlagilmistir.

Van den Tillaar ve Ettema (2004) hentbol oyuncularinin daha hizli ve isabetli sut
atmasini saglamak amaciyla gelistirilen gesitli 6zel egitim programlari etkilerini
arastirmistir. Bu arastirma sonucunda, oyuncularin performansinda %2 ile 7 arasinda bir
artisa neden oldugunu tespit etmistir. Bunun tizerine bu programlarinin a) haftada en az
li¢ egitim seansi ile bes hafta boyunca siirdiiriilmesi b) oyun deneyimi (PE) gibi bireysel
parametrelere dayanarak bireysel olarak olusturulmas: gerektigi tavsiyesinde

bulunmustur.

2.2. Hentbolda Dikey Sicrama

Sigrama performansi, hentbolda oyuncu basarisini  belirleyen en 6nemli
faktorlerden birisidir. Ozellikle blok iistii atislarda bu faktdr daha énem kazanmaktadir.
Wagner ve arkadaslari(2010) bir hentbol miisabakasi esnasinda tim atiglarn % 73-
75’inin sigrama, ardindan kogma (% 14-18), penalt1 atis1 (% 6-9) ve dalis atiglart (% 2-4)
ve serbest atis (% 0-1) oldugunu belirtmektedir.

Hentbolda yapilan sigrama daha ¢ok dikey olarak sigramadir. Hudson (1990)
dikey sicramayi, sigrama hareketi sirasinda ii¢ 6nemli olay1 belirterek tanimlamistir:

“diis, dur ve sigra” (“drop, stop, and pop”’). Diisme, bedenin, kalga, diz ve ayak bileginin



ayni anda asagiya dogru hareket etmesidir. Hudson’a (1990) gore yetenekli sigrayicilar,
basarili bir sicrama ic¢in orta dereceli bir hareketin arzu edildigini gosteren kiiciik
diisiisler yaparlar. Durma, sporcunun kaslarini kuvvetli bir sekilde harekete gegirdiginde
ve asagl dogru hareket kisa siireligine durduruldugunda meydana gelir. Yetenekli
sigrayicilar, ayn1 zamanda ¢ok ani duruglar yaparlar; yani govde, uyluk ve baldir asagi
dogru hareketlerini neredeyse ayni anda durdururlar. Sigrama ise bacak ve sirt kaslarinin
siiratle ve kuvvetli bir sekilde kisalmasidir. Bu da yetenekli sigrayicilarda diz ve ayak
bileginin ¢ok hizli bir yukar1 dogru hareket etmesine yol acar. Hudson (1990) ayrica,
“diisme, durdurma ve sigrama” becerilerini ustaca elde edebilen sigrayicilarin bes ek
ozellige sahip olduklarini agiklamigtir: (A) Tim uygun beden kisimlarini (govde, kalga,
baldir ve kollar) kuvvetli bir sekilde hareket ettirirler. (B) Sigrama boyunca uygun
dengeyi korurlar. (C) Daha derin bir diisiisten ziyade ¢omelme gibi sig bir diisiis
yaparlar. (D) daha hizli bir ziplama yaparlar ve (E) Sigrama hareketi sirasinda beden

boliimlerini es zamanli olarak koordine edebilirler.

Hentbolda dikey sigrama ayni zamanda bir giic gdstergesidir. Bir¢ok sporcunun
yerden kalkip maksimum atlama yiiksekligine ulagsmasi i¢in yiiksek oranda alt ve {ist
ekstremite giiciine ihtiyaci vardir. Arastirmacilar, daha yiiksek dikey si¢cramaya katkida
bulunabilecek faktorleri daha iyi anlamak ic¢in dikey sigramanin biyomekanigini
kapsamli bir sekilde incelemislerdir. Bu biyomekanik ¢alismalarin ¢ogu, dikey sigramay1
korelasyonel veya tanimlayict bir bakis agisindan analiz etmeye odaklamistir (Aragon-
Vargas ve Gross, 1997; Hudson, 1990). Aragon-Vargas ve Gross (1997) sigrama
kinematiginin degerlendirilmesinde; eklem hareket agikligi, hiz ve havayakalkista kiitle
merkezinin konumu gibi degiskenlerin basarili sigramanin gostergelerinden oldugunu
belirtmektedir. Aragon-Vargas ve Gross, havaya kalkistaki beden kiitle merkezinin
pozisyon ve hizinin dikey sigrama yiiksekliginde varyasyonun %95’ini agikladigini
bulmuglardir. Bu sonuglar, dikey sigrama yiiksekliginin ani ziplamalarda beden kiitle
merkezinin hem yiiksekliginin hem de dikey hizinin optimizasyonu ile gelistigini

gostermektedir.

Bu arastirmalar, yetenekli bir sigramanin biyomekanigi ile ilgili kapsamli bilgiler

10



saglamasina ragmen dikey sigrama yiiksekliginin gelistirilmesinde daha az yetenekli bir
sigrayicinin nasil desteklenecegine dair fazla bilgi saglamamaktadir. Bazi arastirmalarda,
daha ¢ok ve daha az yetenekli sigrayicilar arasindaki farkliliklart vurgulamak igin
karsilastirmali yontemler kullanilmistir (Hudson ve Owen, 1982). Bu tanimlayici ve
karsilagtirmali ¢aligmalar, hareket araligi dahil olmak iizere dikey sigrama performansi

icin ¢ok 6nemli olabilecek birkac degisken belirlemistir.

Hudson (1990) hareket araligin1 (range of motion-ROM); bir bedenin, bir beden
par¢asinin veya bir nesnenin bir zaman araligi boyunca hareket ettigi mesafe olarak
tanimlamistir. Dikey sigramadaki hareket araligi gesitli sekillerde 6l¢iilmektedir. Dikey
sigrama sirasinda maksimum diz esneme agisi, bedenin bir boliimiiniin hareket araligini
anlama araci olarak incelenmistir. Ayni zamanda daha derin (yani, tiim beden) bir
seviyede hareket araligimi anlamak igin inis derinligi (deep of descent) kavrami
arastirilmistir. Dikey atlayistaki karst hareket i¢indeki hareket araligi igin farkli degerler
bildirilmistir (Hudson ve Owen, 1982; Hudson, 1990). Onceden artmis sigramanin inis
fazinda maksimum diz esnemesi i¢in daha Once bildirilen degerlerin genis olmasina
ragmen, diz hareket agikliginin sigrama yiiksekligi iizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugu ileri siiriilmistiir (Domire ve Challis, 2007). Hudson ve Owen (1982) yetenekli
sigrayicilarin daha az vasifh sigrayicilardan daha kiigiik bir hareket menzili kullandigini
belirtmektedir. Gliniimiizde yetenekli sicramanin biyomekanigine dair kapsamli tanimlar

olsa da, su anda bu bilginin dogrudan uygulanmasi ¢ok zordur.

Arastirmacilar, antrendrler ve sporcular sicrama performansini dogrudan
gelistirmeye odaklanmak yerine, ¢ogu zaman, daha dolayli programlar kullanmislardir.
Uzun yillar boyunca, dikey sicrama performansini iyilestirmek igin en popiiler
araclardan biri kuvvet antrenmani olmustur. Artan mukavemetin artan si¢grama
yiiksekligi ile sonuglanacagi varsayimindan hareketle dikey sigrama performansini
tyilestirmek i¢in, birgok giiclii antrenman programi uygulanmaktadir. Bu dogrultuda,
dikey sigrama performansi iizerine yapilan bazi erken arastirmalar, kas kuvvetinin roliine
ve ¢esitli kuvvet antrenman yontemlerinin etkilerine odaklanmistir (Bobbert ve Van

Soest, 1994; Dowling ve Vamos, 1993). Bobbert ve Van Soest (1994) kuvvet antrenmant
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yontemlerinin dikey si¢crama performansini olan etkisini aragtirmis fakat kuvvet artiginin
dikey sicrama yiiksekliginde iyilesmelere neden olmadigini bulmuslardir. Benzer
sekilde, Aragon-Vargas ve Gross (1997) bacak giicii ve dikey sigrama performansi
arasinda zayif iligskiler bulmustur. Dowling ve Vamos (1993) ise dikey sigrama kuvvet
zamani ve gilic-zaman egrileri lizerine yapmis oldugu arasgtirmada, kuvvetin dikey

ziplama yiiksekligini saglamak i¢in tek basina yeterli olmadig1 sonucuna varmistir.

Kuvvet antrenmanmna iliskin kanitlarin aksine, pliometrik antrenmanin dikey
sigrama yliksekligi ile daha anlamli bir iligkisi oldugu anlasilmistir. Hentbol bransinda
ozellikle son yillarda pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansi iizerine
etkisini aragtiran birgok ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalarda, alt1 ila sekiz hafta arasinda
degisen pliometrik antrenmanlarin erkek ve kadin hentbolcularin dikey si¢crama
performansina olumlu yonde etkisi oldugu anlagilmistir (Kaldirimei, Canikli ve Kishals,

2004; Makaruk ve ark. 2014; Urer ve Kiling,2014).

Pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina olan etkisi baska spor
dallarinda da incelenmistir. Spurrs ve arkadaglart (2003) pliometrik antrenmanin uzun
mesafe kosucularinda dikey sicrama performansmni olumlu yonde etkiledigini
bulmuslardir. Basketbolcular tizerinde Adibpour ve arkadaslar1 (2012) ile Lohindren ve
Adorable (2013) tarafindan yapilan iki ayr1 arastirmada, pliometrik egzersizlerin dikey
sicrama performanslarini  anlamli derecede yiikselttigi anlasilmistir. Universitede
ogrencileri lizerinde arastirma yapan Rahimi ve Behpur (2005) ise {i¢ farkli antrenman
tekniginin (pliometrik antrenman, agirlik antrenmani ve bunlarin kombinasyonlari)
dikey sigrama performansi, anaerobik giic ve kas gilicii lzerindeki etkilerini
karsilastirmislardir. Arastirma sonucunda, her ii¢ antrenmanin da tim degiskenler
tizerinde anlamli derecede ve pozitif yonde etkiledigi; dikey si¢grama agisindan iki
antrenmanin karigik modelinin daha etkili oldugu bulunmustur. Bu konuda kadin atletler
tizerinde yapilan 16 ¢alismayi inceleyen Stojanovic ve arkadaslar1 (2017) pliometrik
antrenmanin dikey sigrama iizerinde orta dereceli etkili oldugunu; bu etkinin antrenman

stiresine bagli oldugunu bulmuslardir.

Onate ve arkadaglar1 (2005) oyunculara sigrama performanslart ile ilgili olarak
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geribildirimde bulunmanin ¢ok sik kullanilan ve ayni zamanda faydali bir yontem
oldugunu belirtmektedirler. Ayrica kamera, tablet ve akilli telefonlarin daha sik
kullanilmasiyla, bir antrendriin, sporcularina ¢ok daha kolay bir sekilde gorsel ve sozel
geri bildirinde bulunabileceklerini bildirmektedirler. Dikey sigrama performansini
yikseltilmesi i¢in geri bildirimin etkinligi daha Once birkag calismada ortaya
konulmustur. Ornegin Staub ve arkadaslar1 (2013) geri bildirimin etkili olabilmesi igin,
gorevin yerine getirilmesinden ziyade goérevin dogrudan ve Olgiilebilir bir ydniine

odaklanmas1 gerektigini savunmaktadir.

2.3. Govde Merkezi ve Govde Merkezi Stabilitesi Kavramlari

Govde merkezi (kor) kelimesi Ingilizce kdkenli bir kelime olup merkez, ¢ekirdek
anlamina gelmektedir (McGill, 2010). GM bdlgesi, bir¢ok arastirmaci ve bilim adami
tarafindan farkli sekillerde tanimlanmigtir. Bunun nedeni, GM bdlgesi kaslari ile yapilan
caligmalarin fitness ve sporcu performansi olmak iizere iki ana alanda incelenmesidir
(Behm ve Sparkes, 2010). Borghuis ve arkadagslari (2008), GM bdélgesini kalca kas sis-
temi ve lomber omuriligi ¢evreleyen tiim kaslar olarak tanimlamaktadir. Samson ve ar-
kadaglar1 (2007) insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel, pelvis,
kalga ve karm boliimlerini i¢ine alan 29 farkli kasin olusturdugu alan olarak tanimla-
maktadirlar. Behm ve arkadaslari ise (2010) GM bolgesini anatomik agidan tanimlaya-
rak, gdvde bolgesinin iskelet sistemi ile baglantili bedenin stabilitesini saglayan ve aktif
hareketlerde rol alan kaslarin tamami olarak tanimlamaktadirlar. Akuthota ve arkadaslari
(2008) GM Kkaslarini, ekstremite hareketlerinin temelini olusturan ve kinetik zincirin
temeli olarak kabul edilen lumbo-pelvik gii¢ kaynagi olarak tanimlamaktadirlar.
Bergmark (1989) ise GM kaslarini, omurganin sabit olmasini ve hareket igin gii¢ lireten
kaslar1 kontrol eden kaslar tanimlamaktadir. Bergmark’a gére bu kas gruplar1 fonksiyo-
nel hareketler sirasinda vertebra, pelvis ve kinetik zincirin stabilite olmasina yardim
eder. Bu bolge, tiim hareketlerin ortaya ¢ikmasi i¢gin gerekli olan kuvvetin tiretim merke-

zidir.

13



Literatiirde GM bolgesi ile iligkili en yaygin bir sekilde kullanilan kavram GM
stabilitesi (core stablity) kavramidir. Pek ¢ok yazar, GM stabilitesi kavramini tanimla-
maya c¢alismis olmasina ragmen, kiiresel olarak kabul edilmis bir ortak tanim heniiz bu-
lunmamaktadir. I¢inde yer aldig1 kontekse gére farkli tanimlar1 yapilmustir. Kibler ve
arkadaslar1 (2006) GM stabilitesini; “lokal, tek eklemli kaslarin ve ¢ok eklemli kaslarin
onceden programlanmis entegrasyonu...” olarak tanimlamaktadir. Borghuis ve arkadas-
lar1 (2008) bedenin i¢ ve dis etmenlere yanit olarak bedenin gévdeyi kontrol etme kabi-
liyeti olarak; Willson ve arkadaglari ise (2005) lumbo-pelvik kalga kompleksinin bur-
kulmay1 dnleme ve bozuklugun ardindan dengeye donme yetenegi olarak tanimlamakta-

dirlar,

GM stabilitesi kavrami ilk olarak 1940/1950’lerde “nétr pelvis” fikrini gelistiren
fizyoterapist olan Henry ve Florence Kendall’dir. Baslangigta gevredeki yiizeysel kas
gruplarmin nétr omurganin korunmasindan sorumlu oldugunu oOne siirmislerdir.
Babhsettikleri kaslar, erector spinae, hamstrings, abdominaller ve kalga fleksorleri idi.
Bundan sonra, pelvik egilimin nétr pozisyondan sapan pelvik hareket oldugu o6ne
stiriilmiisttir (Kibler ve ark., 2006). Yillar boyunca, GM stabilite kavrami degismistir ve
Paul Hodges (1999) gibi arastirmacilar, lumbo pelvik stabilitede transverus abdominus
kasinin 6nemini ve katkisin1 vurgulamiglardir. Bu temelde, artik omurga stabilitesinin
yonetiminde dnemli bir rol oynamistir ve GM bolgesinin giiglendirilmesi ortak bir tedavi

sekli olarak kullanilmaya baslanmistir (Hodges, 1999).

GM stabilitesi sisteminin olgusuna biraz netlik kazandirmak amaciyla Panjabi
(1992), omurganin isleyisini agiklayan bir siniflandirma modeli 6nermistir. Panjabi
(1992), GM bolgesinin spinal bolgeyi ve sinirleri korumak ve lumbo-pelvik bolgenin
stabilite olmasini saglayarak hareket esnasinda alt ve iist ekstremiteye destek olugturmak
icin kilit role sahip oldugunu belirtmektedir (Panjabi, 1992). Panjabi, GM stabilitesini;
intervertebral bolgeleri dogal fizyolojik limitlerinde korumak i¢in dengeleyici sistemin
mevcut kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Panjabi’nin modeli pasif sistem, aktif sistem
ve noral sistem olmak iizere ii¢ kategoriden olusuyordu ve bu modelde GM stabilitesinin

belirgin 6nemi goriilebiliyordu.
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Pasif sistem

Panjabi’ye (1992) goére, omurganin isleyisini diizenleyen sistemler bir arada
calisarak kinetik zincirin merkez noktasini olusturur. Pasif sistem, bedeni baglayan
kemikler, baglar, tendonlar ve bag dokular1 tarafindan kategorize edilebilir. Bu dokular
sinir sistemi tarafindan aktif olarak kontrol edilemezler, ancak dinamik stabiliteyi
tehlikeye atabilecek kuvvet ve hareketlere kars1 hala direng saglayabilirler. Bu dokularin
bir kuvvete kars1 saglayacagi direng minimaldir. Saglam baglar1 ve kemikleri olan ama
kaslar1 olmayan bir bedende, bu yapt yirmi beden agirligidan daha biiyiik yiikleri

tagimada basarisiz olur.

Aktif sistem

Panjabi (1992) aktif sistemi, omurgada hareketin baslatilmasindan sorumlu olan
kaslar olarak tanimlamistir. Bergmark (1989) ise aktif kas sistemini, GM stabilitesi
acisindan bolgesel ve genel olmak {izere ikiye ayirmistir. Bolgesel kas sistemi transverse
abdominis, multifidus, diyafram ve pelvik taban kaslardan olusur (Sekil 1 ve 2). Bu
kaslar yiiksek bir yogunluga sahiptir. Bu kaslar omurgaya uygulanan konum ve yiikler
ile omurganin bireysel kisimlart hakkinda duyusal bilgilerden sorumludurlar. Omurganin
farkli kisimlarindaki omurga sertligini kontrol etmeye de yardimci olurlar. Ayrica
omurganin stabilitesinin proprioseptif durumu i¢in monitdr islevi goriirler. Omurgada
briit hareket yapamamakla birlikte, bu kaslar omurga stabilitesine geri bildirim ve
omurganin sertlestirici boliimlerine yardimci olmak ic¢in ¢ok o©nemlidir. Lumber
omurganin belirli segmentlerini takviye etme yetenegi, omurgada goriilmesi gereken
hareketlilik ve sertlik arasindaki hassas dengede yardimci olabilir. Genel kas sistemi ise;
rektus abdominus, i¢ oblik, dis oblik, transvers abdominus, dortlii luborum, longissimus
thoracis ve erector omurgadan olusur (Sekil 1 ve 2). Bu kaslar sadece briit spinal
stabiliteden degil, ayn1 zamanda hareket i¢in kuvvet iiretiminden de sorumludur. Bu
kaslarin ¢ogu lomber omurgadaki (i¢ ve dis oblik, rektus abdominus ve longissimus)
briit hareketlerden sorumlu iken, baz1 kiiresel kaslar da omurganin stabilitesine katkida

bulunabilir. Bu Kkaslarin birlikte kasilmasi da omurganin destegine yardimci
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olabilir(Bergmark, 1989).

van sm th
kas duvan

Sekil 1.GM kaslarmim goriiniimii (Bergmark, 1989)

Noral sistem

Panjabi (1992) noral sistemin, sinir sistemindeki kaslardan olustugunu belirtmektedir.
Noral sistem, segmental stabiliteyi elde etmek igin goreceli sinyalin aktif sisteme
aktarilmasindan sorumludur. Yeterli stabiliteye ulasilana kadar, noral bilesenler aktif
sistemi kontrol etmeye devam eder. Bu sistemler bir arada ¢alisarak Kinetik zincirin
merkez noktasini olusturur. Kinetik zincirde gévde kaslarmin kuvvetlendirilmesi alt
ekstremitede femur, tibia-fibula ve ayak, iist ekstremitede humerus, ve el segmentleri
arasindaki kinetik zinciri arttirict etki yapmaktadir. Panjabi’ye gére GM stabilitesini
artirmak i¢in bu kategorilerin ti¢ii birlikte caligmalidir. Bir eylemin yogunlugu arttikga,
bu alanlarin bir veya daha fazlasindaki talep artabilir. Bu alanlarin bir veya daha
fazlasinda meydanda gelebilecek bir sikinti GM stabilitesi tizerinde kalici etkilere sahip
olabilir.
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Omurga Stabditesi
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Sekil 2: GM ve spinal stabilite sistem modeli

Bergmark (1989), pek ¢cok GM stabilite programinda, sadece kiiresel harekete
gegirici kaslarin egitilmesinin yaygin oldugunu ve bu kaslarin dengeleyici kas roliinii
tistlenmesinden dolayr kas dengesizligi ortaya c¢iktigin1 belirtmektedir. Bu durum da
daha az kisith ve dengeleyici hareket modelleri ile sonuglanmaktadir. Bergmark’a gore
her iki sistemin (bdlgesel ve genel), verimli ve normal hareket fonksiyonu olusturmak

i¢in entegre edilmesi dnemlidir.

Akuthota ve Nadler (2004), GM stabilitesine katkida bulunan siiregleri yedi

bilesene indirmistir:

Osseous and ligamentous

Bu kaslar, lomber omurgaya uygulanan pasif sertlikten sorumludur. Doku igeren
bu yapilarda herhangi bir yaralanma, omurganin fonksiyonel dengesizligine neden
olabilir. Bolgeye asir1 yiikklenme, zayif kas kontroliine neden olabilir, bu durum da diskin

optimal pasif sertlik veya stabilite olmasini engeller.
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Torakolomber fasya (Thoracolumbar fascia)

Bu alan alt ve {ist ekstremite arasinda bir baglant1 saglar ve omurga etrafindaki
konumundan dolay1 lomber omurganin kaslariin ‘retinakiiler kordonu‘ olarak caligir ve
aktif bir proprioseptdr olarak islev goriir(Akuthota ve Nadler, 2004). Torakolomber fasya
lic tabakadan olusur; 6n, orta ve arka tabakalar. Arka tabaka lomber omurga ve

abdominal kaslarin desteklenmesinde ¢ok 6nemli role sahiptir.

Paraspinaller (Paraspinals)

Bu bilesen iki ana gruptan olusan lomber ekstansor kaslardan olusur; erector
spinae ve rotator ve multifidus gibi yerel kaslar. Erector spinae kaslar1 (longissimus ve
iliocostalis) oncelikle lomber omurga uzamasi i¢in ideal olan uzun kollar1 olan gogiis
kaslaridir. Lokal kaslar omurga icin pozisyon sensorleri olarak hareket ederler ve

segmental stabilizorler olarak calisirlar.

Kuadratus lumborum (Quadratus lumborum)

Bu lomber omurgaya direk olarak yerlestirilen ve omurganin ana stabilitesi olan
biiyiik, ince, dort koseli bir kastir. Akuthota ve Nadler (2004), {i¢ ana bilesenden
olustugunu; i¢ oblik (internal oblique), dis oblik (external oblique) ve uzunlamasina sinir
demetleridir (longtituional fascicles). Dis oblik kas, lomber genislemesine ve
biikiilmesinde eksantrik olarak etki eder. Pek ¢ok kondisyon programi dis obligin
calismasini hedeflemedigi i¢in basarisiz olmustur ¢linkli dengesizlige yol a¢mustir.
Izometrik veya eksantrik govde biikiilmeleri gibi egzersizler bu kaslar gii¢lendirmek ve

stabiliteye yardimci olmak i¢in yapilabilir.

Abdominaller (Abdominals)

Bu kaslar, govde kaslarinin en cok bildirilen ve arastirilan kaslardir. GM ve
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stabilitesinin hayati bir bileseni olarak hizmet ederler. Karin kas lifleri karin ¢evresinde
yatay olarak uzanir ve birkag bireysel kastan olusur. Ornegin, RA kas1 karm 6n duvarmin
bir boliimiinii olusturur ve lomber omurganin esnemesine katkida bulunur). Karinlarin
saglikli bireylerde uzuv hareketinden 6nce aktif oldugu anlasilmistir. Bu da bu kaslarin

omurga i¢in hazirlayici bir stabilizator olarak kullanildigini géstermektedir.

Kalca kusak kas sistemi (Hip girdle musculature)

Kalga kusak bolgesi, alt ekstremiteden pelvise ve omurgaya kuvvet aktariminda
kinetik zincirde 6nemli bir role sahiptir. Arka bel agrilar1 olan kisilerde yapilan

caligmalar, kaslarin omurga stabilitesinde de ¢ok 6nemli rol oynadigini géstermistir.

Diyafram ve pelvik taban (Diaphragm and pelvic floor)

Diyafram ve pelvik taban kaslar1 spinal stabilitede rol oynarlar. Calismalar,
solunum sirasinda nefes alma ve vermenin ve diyaframin sonraki hareketinin omurganin
stabilitesini saglamada Onemli bir etkiye sahip oldugunu belirlemistir. Diyaframin
kasilmas1 karin i¢i basincimi arttirmasi 6nce g¢evre bolgedeki stabiliteyi arttirir; daha

sonra lomber omurgaya aktarilir.

Bergmark ve Panjabi’nin modellerine benzer sekilde, Comerford (2007); GM
bolgesinin en iyi alt ve {ist sirt, karin ve gégsi (govde) iceren ¢ift duvarlt bir silindir
olarak temsil edildigini 6ne siirmektedir (Sekil 3). Comerford, ayrica pelvik ve omuz
kemerlerinin GM Kas sistemiyle ilgili yapilan analizlere dahil edilmesi gerektigini de
belirtmektedir. Bu, kol ve govde ile legen kemigi arasindaki baglantiy1r bacak ve gévde

arasindaki baglanti olarak saglayan omuz kusagindan (skapula) kaynaklanmaktadir.
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Sekil 3:GM kas sisteminin sematik temsili (Comerford, 2007)."

Leetun ve arkadaslarmma gore (2004) GM stabilitesi, lumbo-pelvik-kalga
kompleksininmotorsal kontrol ve kas kapasitesinin liriinidiir. Karmn, belkemigi ve kaba
et kaslarinin daha dayanikli olmasi demektir. Birbiri ardinca yaslanan kaslar, istenen
hareketi {iretir ve hareket, denge ve omurga stabilitesini saglamaya yardimci olur. Her
bir eklem ve kas duyumu, bir yap1 olarak yap1 govdesine tepki vermek icin eklemleri ve
kaslar1 baglar ve konumlandirir. Uretilen iyilestirmeler atletik, dinamik hareketleri ve

tim beden aktivitelerini desteklemektedir.

Cresswell ve arkadaslar1 (1994) GM stabilitesi kavramini tam olarak anlamak
icin, her bir kasin koordineli hareketin genel planinda oynadig: roliin farkinda olmanin
onemini belirtmektedir. Transversus abdominis, rektus abdominis ve i¢ ve dis
obliklerden olusan karin kaslari, oncelikle omurga ve pelvisin pozisyonunu kontrol
etmede rol oynarlar. Transversus abdominis ickarin basinci arttirir ve torakolomber
fasyay1 gerginlestirir, abdominaller ise omurgay1 stabilite etmek i¢in sabit bir silindir
olusturmak tizere kolektif olarak biiziiliirler. Kinetik zincirin béliimlerini birlestirmek
icin st ve alt ekstremiteyi birebir bagdastiran torakolomber fasyadir. Torakolumbar
fasya da i¢ obliklere ve transversus abdominise baglanir ve omurgaya daha fazla

silindirik stabilite saglamak ic¢in islev goriir. Diyaframin, uzuv hareketinden once ve

“Kareler, spinal vertebray: temsil eder; dairesel bolgeler, karm kaslarim temsil eder; diyagonal cizgiler,
kiiresel stabilizator kaslarini temsil eder; kirmizi ¢izgi, lokal stabilizator kas yerini temsil eder.
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solunumdan bagimsiz olarak daralarak spinal stabiliteye yardimci oldugu bilinmektedir

(Cresswell ve ark., 1994).

Hodges (1999) lumbo-pelvik kas sisteminin, GM i¢in destek tabani gorevi
gordiigiini ileri siirmektedir. Lumbo-pelvik kas sistemi spor aktivitelerinde alt
ekstremite hareketleri sirasinda govdenin stabilitesi, kuvvet ve giic olusumu igin
onemlidir. Gluteal kaslar, firlatma ve kosma gibi hareketlerde ileriye dogru bacak
hareketlerine gii¢ saglamak i¢in gévdeyi bir bacak iizerinde sabitler. Verimli ve becerikli
bir hareketin meydana gelmesi icin, GM bolgesi kaslarinin, gévdeyi stabilite ederken

hem kuvvet liretmesi hem de emmesi i¢in aktive edilmesi gerekmektedir.

Gracovetsky ve Farfan (1986) da benzer sekilde GM stabilitesinin éneminin bir
kisinin agirlik merkezinin bulundugu ve tiim hareketlerin basladigi lumbo-pelvik kalga
kompleksinin burada yer almasinda kaynaklandigini belirtmektedir. GM bolgesi kas
sisteminin bu entegrasyonu, hem yiikleri kaldirmak i¢in omurgay1 sertlestirir hem de tiim
GM bolgesinin kaba hareketini yapmasini saglar. Bu, GM stabilitesinin dikkate alinmasi
gereken bircok alam oldugunu géstermektedir. Onemli olan, bedenin agirlik merkezini,
bedenin en iyi dengede tuttugu noktay1 kontrol etmektir. Agirlik merkezini destek tisleri
arasinda tutarak, sporcular yoniinii daha kolay degistirebilirler. Ek olarak, agirlik
merkezinin diisliriilmesi stabiliteyi arttirir (Gracovetsky ve Farfan, 1986). Kibler ve
arkadaslar1 (2006) hemen hemen her spordaki 6nemli oyuncularin, agirlik merkezleri
tizerinde miikemmel bir kontrole sahiptir ve bu nedenle iistiin dinamik denge elde
ettiklerine vurgu yaparak GM yapisinin stabilite olmasi ve giliglenmesi ayrica kiitle
merkezi kontroliinii de arttiracagin1 savunmaktadirlar. Onlara gore kiitle merkezi destek
tabanindan uzaklastikca alt ekstremitede biyomekanik sapmalarin ortaya c¢ikma

potansiyeli artmaktadir.

Cordo ve Nashner (1982) GM stabilitesi ile ilgili olarak ndromiiskiiler sistemin
onemini deginerek, spor aktiviteleri sirasinda hizli el-kol hareketlerine cevap olarak kas
aktivasyon modellerinin alt ekstremitede basladigini ve govdeden kollara dogru
ilerledigini belirtmektedir. Bu kuvvet gelisimi modeli, tenis (Kibler, 1996) ve beyzbol

(Hirashima ve ark., 2002) gibi ¢esitli topa vurma hareketlerinin oldugu sporlarda
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gosterilmistir. Hirashima ve arkadaslar1 (2002), topa vurma esnasinda kontra-lateral dis
oblik ile baslayan ve kolla devam eden tutarli bir kas aktivasyon sistemi oldugunu
belirtmektedir. Govde ve periskopular kaslar, atma sirasinda ileri hareket eden kolu
yavaglatmak icin gerekli olan kas aktivasyonunun yaklasik %85’inden sorumludur. Bu
durum; performans, yaralanma ve rehabilitasyonda GM stabilitesinin spesifik roliinii
degerlendirmek icin daha fazla arastirma icin bir temel olusturmaktadir (Hirashima ve
ark., 2002).

GM stabilitesi oncelikle lomber omurganin yaralanmasina neden olabilecek asirt
yikleme ve donme hareketlerinden korunmasi i¢in gereklidir (Akuthota ve
Nadler,2004).  Literatirde Ozellikle GM  stabilitesi ile sakatlanmalar ve
yaralanmalararasindaki iliski ile bircok arastirma yapilmistir. Leetun ve arkadaslari
(2004), bir sezonda herhangi bir sekilde sakatlik geciren ve gegirmeyen kadin ve erkek
sporcularin GM stabilite skorlarini karsilastirmislardir. Sakatlanma yasamayan sporcular
kalca abdiiksiyonu agisindan anlamli olarak daha giiclii olduklar1 ve i¢ dis rotasyonun,
yaralanma durumunun tek anlamli belirteci oldugu anlasilmistir. Arastirmacilar, GM
stabilitesinin yaralanmalarin 6nlenmesinde dnemli bir rol oynadigi ve yaralanma riskini
degerlendirmek icin kullanilabilecegi sonucuna varmiglardir. Aragtirmacilar ayrica GM
stabilite ve spor performansi arasinda bir iliski varsa, daha yiiksek seviyede GM
stabilitesine sahip olan sporcular da yaralanmalara karsi daha az hassas olabilecegini ve
bu kombine iligkinin kanitlanmasinin klinik uygulamada ve spora 6zel egitimde 6nemli
sonuglar doguracagini not etmislerdir(Leetun ve ark.2004). Zazulak ve arkadaslari
(2007) tarafindan yapilan bir ¢calismada ise, kadin sporcularda, GM stabilitesi ile iliskili

faktorlerin, diz yaralanmasin1 6nemli miktarda etkiledigini bulunmustur.

GM stabilitesi ile sporcu performansi arasindaki iligkiyi arastiran birgok
arastirma bulunmaktadir. Ornegin, erkek ve kadin kolejli sporcularda GM stabilitesi ile
atletik performans arasindaki iliskiyi arastiran Sharrock ve arkadaslart (2011), GM
stabilite testi lizerinde daha iy1 performans gdsteren sporcularin daha etkili jimnastik top
atis1 yaptiklarimi bulmustur. Nesser ve arkadaslar1 (2008), futbol oyunculari iizerinde

yapmis oldugu bir arastirmada, GM stabilitesinin kuvvet ve performansi iizerinde orta
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diizeyde etkili oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar, GM stabilitesini degerlendirmek
icin kullanilan testlerin stabiliteden ziyade kuvvet iizerinde daha fazla durdugunu ve
kuvvetin atletik performans agisindan daha kritik olabilecegini belirtmislerdir (Nesser ve
ark. 2008). GM stabilitesi ile bisiklet siirme mekanigi arasindaki iligskiyi inceleyen Abt
ve arkadaslar1 (2007) GM stabilitesinin gelistirilmesinin uzun mesafe bisiklet
kullaniminda yorgunlugu azalttigim1 ve alt ekstremitenin daha uygun kullanilmasina

imkan verdigini bulmuslardir.

Birtakim arastirmacilar ise erkek ve kadinlarda GM stabilitesi agisindan herhangi
bir fark olup olmadigi ile ilgili karsilastirma calismalar1 yapmislardir. Leetun (2004)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada, erkek atletlerin kadin atletlere gore daha yiiksek GM
stabilite skoruna sahip oldugu bulunmustur. Leetun bunun sebebini kalcadaki kemik
yapisina ve postiirel farklilik olarak agiklamistir. Wilson ve arkadaslar1 (2006) da benzer
sekilde, calisilan tiim kas gruplarinda erkeklerin gdvde, kalca, dizde normalize ve
izometrik kas torklarinin kadinlara gére daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Brophy ve
arkadaglar1 (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada ise erkek futbolcularin kadin
muadillerine kiyasla daha gii¢lii bir karin giiciine ve dolayisiyla GM kontroliine (kendi
tanimlarina gore) sahip olduklarini bulunmustur. Benzer bir arastirmada, Sharrock ve
arkadaglar1 (2011) erkek futbolcularin kadin futbolculara gore ortalamada GM stabilite
testinde daha yiiksek puanlar aldiklarin1 bulmustur. Arastirmacilara gére bunun sebebi,
GM stabilitesinin kadin pelvisinin anatomik hizalanmasindan etkilenmesi olabilir. GM
kas sisteminin c¢ekilme acisindaki ince degisiklikler, pelvisi kontrol etme yeteneginde
azalmaya neden olabilir. Erkeklerin, muhtemelen kemik yapisina ve pelvisteki postural
farkliliklara bagl olarak kadinlardan daha fazla GM kuvveti vardir (Sharrock ve ark.,
2011). Kamis ve arkadaslar1 tarafindan bir arastirmada ise kisa mesafe kosucularinda
GM stabilite ve atletik performans arasinda iligki tespit edilmemis; basketbolcularda ise
sadece 30 m siirat testi arasinda negatif yonde iliski tespit edilmistir. Her iki brans
sporcular1 birlikte degerlendirildiginde ise GM stabilite ile durarak uzun atlama, 60sn

mekik ¢ekme ve otur-uzan testleri arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir.
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2.4. Govde Merkezli Antrenman

GM antrenmanla ilgili literatiirdetek bir tanim ve adlandirma bulunmamaktadir.
Genelde GM stabilite antrenmani/egitimi (Core stability traning/CST) veya GM stabilite
egzersizleri (Core stability exercises) kullanilmaktadir. Bunun nedeni, GM antrenman
uygulamalarinin saglik ve sportif performans olmak iizere iki temel yaklasim ile ele
alinmasindan kaynaklanmaktadir. GM bolgesi ve GM kaslar1 hakkinda farkliliklar
olusmasinin temel nedeni de bu noktadan kaynaklanmaktadir. Saglikla iliskili GM
egzersiz yaklagiminda temel hedef omurga stabilitesini saglamak ve ¢esitli nedenler ile
olusan ve kroniklesen bel agrilarimin iyilestirilmesidir. Rehabilitasyon programlari,
beden yapilarina travmayr takiben bireylerin normal viicut hareketlerini yeniden
kazanmalarina yardimci olan lomber giiclendirme, motorsal kontrol egitimi ve diger
rejimleri birlestiren siirecleri icerir. Arastirmalar, bu sekilde yapilan rehabilitasyon
programlarinin néromiiskiiler kontrol ve eklem stabilitesini artirabildigini gostermistir
(Behm ve ark., 2002). Spor amagli yapilan GM antrenmanin temel amaci ise sporcunun
fiziksel ~kapasitesinin  gelistirilerek  sportif — performansinin  yiikseltilmesi  ve

sakatlanmalarin 6niine geg¢ilmesidir (Willardson, 2007).

Hibbs ve arkadaslari (2008), GM stabilite egzersizlerini, genel olarak GM
kaslarin stabilite olmasina yonelik hareketler olarak tanimlamistir. Clark (2001) ise,
govdenin stabilite edilmesine ve gii¢clendirilmesini yonelik sadece beden agirligiyla
yapilan hareketlerle lumbo-pelvik ve abdominal bolgenin gelisimine yonelik egzersiz
programi olarak tamimlamigti. Bu g¢alismada da GM antrenmani, GM bolgesinde
bulunan kaslarin ¢alistirilarak sporcu performansinin gelistirilmesine ve gereksiz yere
sakatlanmalarin 6nlenmesine yonelik bir dizi hareketlerin yer aldig1 antrenman programi
olarak tanimlanmistir. Comerford (2007), GM stabilite antrenmanlarinin, derin karin
kaslarnin algilanamaz aktivasyonundan, agir bir yiikii kaldirarak bir Isvigre topunda

dengelenmesine kadar degisen egzersizleri igerdigini one stirmektedir.
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2.4.1. Govde merkezi antrenman prensipleri

GM antrenmanin nasil olmasi1 gerektigi ile ilgili arastirmaci ve yazarlarin

belirttikleri hususlar asagida 6zetlenmistir.

Brandon (2002) GM antrenmanin, dinamik hareketler sirasinda lomber
omurganin kontroliinii korurken, govde kas sistemini etkili bir sekilde alan bir tarzda
yapilmasi gerektigini belirtmektedir. Samson ve arkadaslarina gore (2007) egzersizler;
notral omurga durusu ve abdominus, multifidus ve pelvik taban kaslarinda kasilma
tizerinde durularak motorsal kontrole odaklanmalidir. Egzersizler baslangigta diisiik
seviyeli tonik kasilmalarla yapilmali ve fonksiyonel gorevlerin yerine getirilmesi

sirasinda kademeli olarak tim GM kas sisteminin birlikte kasilmasina ilerletilmelidir.

Morrissey ve arkadaslari (1995) bireyin GM stabilitesini giiglendirmek i¢in hangi
tiir egzersizin en etkili oldugunun, sonugta ortaya c¢ikan kas aktivasyon seviyesine ve
hangi ¢ok 6zel spor performansina 6zgii olduguna bagl oldugunu belirtmektedirler. Bu,
sonraki egitim programlar1 i¢in 6nemli etkilere sahiptir, ideal olarak, bir birey her
defasinda ayni kas aktivasyonunu iireten egzersizler yapmali ve egitimde oldugu gibi
ayn1 kas aktivasyon seviyesini ortaya ¢ikarmalidir. Bazen yiiksek aktivasyon ve diigiik
aktivasyon zamanlar iireten bir egzersiz, her seferinde yiiksek kas aktivitesi iireten
kadar etkili olmaz. Bu nedenle, bu tiir egzersizlerin, bu tatbikatlar sirasinda yer alan ana
GM Kkaslar iizerindeki kas aktivasyonunu saglanmasi belirlenmesi 6nemlidir (Morrissey

ve ark.,1995).

Willardson (2007) GM stabilitesini artirmak igin geleneksel direng egzersizleri
modifiyeli edildigini belirtmektedir. Ornegin, stabil olmayan ortamlardan ziyade stabil
ortamlarda egzersizler yapmak, oturmak yerine ayakta durmak, makinalardan ziyade
serbest agirlikta egzersiz yapmak ve iki tarafli olarak degil tek tarafli egzersizler
yapmak. Hibbs ve ark. (2008) bu farkli egzersiz tiirlerinin, kas iskeletinidaha yiiksek

oranda aktive ettigini vurgulamaktadir.

Willardson (2007) ayrica, GM stabilite antrenmanin sporcunun saglik durumuna

bagl olarak degismesi gerektigini belirtmektedir. Sezon 6ncesi ve sezon boyunca, GM
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giiciinde artiglar icin sabit bir ylizey iizerinde dururken yapilan serbest agirlik
egzersizlerini 6nermektedir. Bu sekilde gerceklestirilen serbest agirlik egzersizleri, orta
diizeyde dengesizlik ve yiiksek seviyede kuvvet iiretimi nedeniyle sporla ilgili
becerilerin temel stabilite gereksinimlerine 6zgiidiir. Tersine, sezon sonrasi ve sezon disi
donemde, GM stabiliteden meydana gelen artislar i¢in izometrik kas hareketlerini igeren
Isvigre topu gibi ekipmanlarin kullanilmasim dnermektedir (Willardson, 2007). Benzer
sekilde, birgok uygulayict da Isvicre topu ile yapilan egzersizlerin GM dengesini
gelistirmek icin etkili oldugunu 6ne siirmiistiir (Santana, 2001;Chek, 1999; Stanton ve
ark., 2004). Baz1 arastirmalar, sabit bir yiizeyden ziyade bir Isvicre topunda kars1 direng
egzersizleri yapildiginda daha yliksek GM kas aktivitesi gelistigini gostermistir (Behm
ve ark., 2010; Vera-Garcia ve ark., 2000).

Tse ve ark., (2005) pek ¢ok giiglendirme programinda, sadece bolgesel harekete
gecirici kaslarin egitilmesi yaygin oldugunu ve bu kaslarin dengeleyici kaslarin roliinii
istlenmesinden dolay1 kas dengesizliginin ortaya ¢iktigini belirtmektedir. Bu da daha az
verim yaratan kisith ve dengeleyici hareket kaliplari ile sonuglanmaktadir. Her iki
sistemin (bdlgesel ve genel), verimli ve normal hareket fonksiyonu olusturmak i¢in

entegre edilmesi 6nemlidir (Bergmark, 1989).

Comerford (2007) GM stabilitesini artirmak i¢in kullanilan farkli egzersizlerinin
lokal ve global kas motorsal kontrolii ile GM ve ekstremite kaslarmin giiglendirilmesi
gibi bir¢ok faydasi oldugunu belirtmektedir. Comerford’a gore GM stabilitesini artirmak
icin hem diisiik yliik hem de yiiksek yilik esik antrenmaninin yapilmasi dnemlidir. GM
kas sisteminin farkl: siiregleri ve egitim yontemleri nedeniyle (6rnegin, diisiik ve ytiksek
yiiklii egitim). Comerford, GM kas analizini yaparken ortaya ¢ikan siiregleri 6zetlemek
icin daha fazla tanimlamalar yapmustir. Ornegin, motor kontrol stabilitesi, diisiik esik
egzersizleri yapilarak hedeflenebilirken, GM giiglendirme, kaslar1 daha biiylik dl¢iide
kullanan yiiksek esik (yiiksek-yiik) egzersizlerden kaynaklanir. Bu, GM stabilitesi ve
GM giiclendirmenin avantajlar ile sonuclanacak sekilde hem diisiik hem de yiiksek esik
GM egitiminin yapilmasimin onemini vurgular. Bircok antrenman programi, yiiksek

yogunlukta (yiiksek kuvvet, son menzilli eklem ve kas gerilmesi), kuvvet-temelli kas
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antrenmanlarina odaklanmakta ve bu da yaralanmalara katkida bulunabilmektedir.
Diisiik yliklii motor kontrol stabilitesi egitimini de dahil etmek dnemlidir (bkz. Tablo 1.).
Lokal kaslar1 ithmal ederek, kiiresel kaslarin iirettigi kuvvet, yerel kaslarin kontrol

edilmesine ve daha biiyiik yaralanma riskine yol agacaktir.

Tablo 1:GM bilesenlerini egitmek i¢in yonergeler (Comerford, 2007)

GM Giiglendirme

Motor Kontrol Stabilitesi

Motor Kontrol Stabilitesi

(Govde) (Genel) (Bolgesel)
Yorucu yiiksek yiik Yorucu olmayan diisiik yiik Yorucu olmayan diisiik yiik
Egzersizleri Egzersizleri Egzersizleri
Asimetrik ve Asimetrik ve Farkli Duruslarda Antrenman

simetrik uzuv yiikleme

simetrik uzuv yiikleme

Yapma

Donme hareketi

Govde noétr (izometrik) disina
cikmryor

Govde noétr (izometrik) disina
¢ikmryor

Vurgu gévdede donme
kontroliinde

Vurgu govdede donme
kontroliinde

Genel dengeleyici koaktivasyona
izin ver

Genel hareketlendiricelerin
dominantligini azalt

Postiirel kontrol i¢in kisa menzil
tutma

Genel dominantligini azalt

GM saglamligint artir

GM saglamligini azalt

GM saglamligini azalt

Jefreys’in 5 asamal ilerleyici govde merkezi stabilite programi

GM antrenman ve GM stabilite egzersizleri ile ortak kabul edilmis bir program

bulunmamaktadir. Bunu nedeni, her sporcuya kendi yetenegine ve deneyimlerine bagl
olarak uygun egzersizin uygulanmasi gerektigidir. Bunu kolaylastirmak ic¢in cesitli
arastirmacilar g¢esitli model ve programlar gelistirmislerdir. Jeffreys (2002) her biri bir
onceki asamanin iizerine insa edilen bes seviyeli bir egitim programi hazirlamistir. Bu
program, ¢cogu GM antrenmanin dayandigi bir uygulama modeli olarak goriilmektedir.
Programin bu siral1 yapisi nedeniyle, sporcularin dnceki seviyeye hakim olana kadar bir
sonraki seviyeye hareket etmelerine izin verilmez. Bu bes seviyeli yaklagim, hareketlerin
smiflandirilmasina ve bir 6nceki seviyedeki basarili bir performansa dayanarak sporcular

icin ilerleyici programlarin yapilandirilmasina izin vermektedir.
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1. Seviye

Bu seviye, sporcularin GM kaslarin kasilmasini kontrol etmelerini gerektirir. Bel
cevresi etrafindaki disklerin kullanilmasi sporcularin kasilmayi gostermek icin gorsel
odaklanmalarin1 saglar. Ek olarak, kasilmanin sporcunun rutininin dogal bir pargasi
haline gelmesi gerekmektedir. Sporcular, giin boyunca kritik zamanlarda GM kaslarini
kontrol etmelidir. Sadece temel kasilma hareketinde ilerleme kaydettiginde ikinci
seviyeye gecerler. Bu evre, sporcunun GM kaslar1 hakkindaki farkindaligini artirma ve

daha sonraki agamalarda kasilmay1 izole etmelerine yardime1 olur.

2. Seviye

Bu seviye, sporcularin ¢oémelme, ¢apraz adim gibi yavas ve kontrollii hareketlerle
birlikte statik pozisyonlari almalarim1 ve tutmalarimi gerektirir. Bu egzersizin tiimiiniin
amact GM kaslarin kasilmalarini kontrol ederek stabiliteyi korumaktir. Bu agamanin
sonuna dogru, elde edilmis konumlarin stabilitesini test etmek i¢in hafif direng

uygulanir.

3. Seviye

Sporcular bu seviyeye girdiklerinde stabilite topu vb. ekipmanlari kullanmaya
baglarlar. Dengesiz ortamin bu Seviyeye kadar uygulanmamasi; sporcunun ekipmanin
amaglarindan haberdar olmasi ve ekipmandan maksimum fayda elde etmek i¢in gerekli
hareket kontroliinii gergeklestirmede ustaliga erismesi icindir. Burada, sporculardan
asamali olarak zorlayic1 pozisyonlar1 statik olarak tutmalar1 istenildigi ilerici
uygulamalar olusturulur. Ek olarak, hareket kontroliinii arttirmak amaciyla, GM kaslar1

taginirken diziistii kaldirma gibi dinamik ¢aligmalar sabit bir ortamda gerceklestirilir.

4. Seviye

Bu seviye, stabilite topu tizerinde yapilan kivrilma, biikiilme gibi hareketlerin
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dengesiz ortama dahil olmasini igerir. GM kaslar1 kasilirken sabit ortamlardaki

egzersizler daha dinamik ve spora 6zgii olur.

5. Seviye

Bu seviye dengesiz ortama fitness topu, lastik kayiglar vb. daha dinamik bir
uyaran eklenerek daha spora 6zgii ve dinamik bir 6zellik kazandirir. Bu durum aymi
zamanda sporculara GM stabilitesini ve kontroliinii en st diizeye ¢ikarirken daha

fonksiyonel bir gii¢ gelistirmelerine imkan saglar.

Sporcu bu asamalar1 tek tek gecmek durumundadir. Ornegin, bir 5.seviye
sporcusu, sadece 5.seviye hareketleri ile galismayacaktir. Bunlar temel GM kasilmalarin
giiclendirilmesine izin verir ve ayn1 zamanda daha dinamik hareketlere bir 1sinma goérevi
yapar. Her zaman odak, form iizerinde olmalidir. Eger bu durum bozulursa, sporcularin
On seviyelere veya ayni seviyede daha az zorlama gerektirecek hareketleri yapmalari
tavsiye edilir. “No6tr” viicut pozisyonu her zaman vurgulanir ve bundan kaynaklanan

herhangi bir sapma derhal diizeltilir.

Akutha ve arkadaslarimin (2008) govde merkezi stabilite egzersiz prensipleri

Akuthota ve arkadaglar1 (2008) tarafindan gelistirilen GM egzersiz prensipleri
ozellikle rehabilitasyon alaninda oldukga kabul gérmektedir. Akuthota ve arkadaglarina
gore, GM kas sisteminin galistirilmasi govde giiglendirilmesinden fazladir. GM kas
sisteminde yeterli koordinasyonun olmamasi hareketlerde verimin azalmasina ve
gerilme ve agir1 kullanim yaralanmalarina neden olabilir. Jeffreys gibi bir GM egzersiz
programinin kademeli olarak ilerleyen agamalarda yapilmasi gerektigini belirten Akutha

ve arkadaglar ti¢ seviyeli bir program 6nermislerdir.
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Baslangic seviyesi

GM egzersiz programi, pek cok sporda en uygun atletik performans igin gii¢
pozisyonu ve denge olmak tizere nétral omurga pozisyonunun taninmasiyla baslar. Bu
egitimin ilk asamasi, karin duvar1 kas sistemini aktive etmeyi 6grenmekle baslar. Burada
transversus abdominusu, dis oblikleri ve i¢ oblikleri hareket gecirmek Onemli bir

baslangi¢ adimidir.

Ilerleme seviyesi

Ozellikle transversus abdominisis uyarildiktan sonra egitim ilerlemelidir. Yeni
baslayan kisi daha sonra McGill (2010) tarafindan tarif edilen “biiyiik 3 (karin
sikistirma, yan koprii ve kus-kopek egzersizlerini birlestirebilir. Ayrica, egilimli tahta
(prone plank) ve kopriileme de bu asamada eklenebilir. Pelvik koprilleme de 6zellikle
lomber paraspinallerin aktivasyonu icin etkilidir. Ik egzersizler sirtiistii, kancali veya
dortlii pozisyonlarda yapilir. Normal ritmik diyafragmatik solunum da vurgulanmalidir.
Statik GM egzersizleri ile iyi bir kontrol gosterildikten sonra, kisi bir fitness topu
kullanarak diger egzersizlere gegebilir. Ozellikle, bir fitness topu gibi agirlik tasrmayan
GM egzersizler, gelismis atletik performansa donlismeyebilir. Boylece sporcular,
oturma, ayakta durma ve yliriime pozisyonlarinda daha fonksiyonel egzersizlere hizla

gecmelidir.

Gelisme seviyesi

Egitimin ilk asamalarinda ilerleme kaydedildigi i¢in, denge ve koordinasyonu
gelistirmeye Onem verilmelidir. Egzersizler ayakta iken yapilmali ve fonksiyonel
hareketleri yansitmalidir. Fonksiyonel egitim tipik olarak hizlanma, yavaslama ve
dinamik stabilite gerektirir. Bu asamada, dengesizlik ve koordinasyona daha fazla
dayanikli olmak ve egitim hareket kaliplarina yardimci olmak igin ¢esitli dengesiz
yiizeyler ve ekipmanlar (denge tahtasi, sallanan tahta, Bosu Denge Egiticisi ve Dyna

Diski vb.) eklenmelidir. Ayakta yapilan egzersizlerden herhangi birini yapmadan once
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abdominal destekleme teknigi baslatilmalidir. Daha sonra kontrol ve spinal hizalamay1
vurgulayacak sekilde dengesiz bir yiizeye kontrollii bir diisme hamlesi yapilabilir.
Serebellar aktiviteyi uyaran ve otomatik postiiral kontroliin olusturulmasina yardimeci

olan bir veya iki ayak iizerinde sigramalar yapilabilir.

2.4.2. Govde merkezi antrenman (egzersiz) hareketleri

GM stabilite tanimlamada evrensel olarak kabul edilen bir program olmadigi
icin, kullanilmas1 gereken en uygun egzersizler ve antrenman parametreleri hakkinda da
ortak bir uygulama bulunmamaktadir. GM antrenmanlarinda asil ve oncelikli olan
sporcunun sabit bir yerde kendi bedenini kullanmasidir. Literatiirde 6zellikle McGill
(2010) gibi arastirmacilarin gelistirdigi bircok hareketi bulunmaktadir. Bu hareketlerin

icinde en yaygin olanlar sunlardir.

Bacak kaldirma hareketi (foot lift)

Her iki bacakta kalga ve dizler biikiilii, bel ile zemin arasinda elinizi bogluga
koyabilecek derecede bir bosluk olacak sekilde sirt iistii yatilir. Bacaklar kaldirilip
indirilir. Bu pozisyonda derin bir nefes alinir ve verilir. Bir nefes daha alinir ve bir bacak
yukar1 kaldirilirken nefes verilir. Baslangi¢ pozisyonuna geri donerken tekrar nefes

alinir. Egzersizler sirayla her bacak i¢in 5-10 tekrar arasinda yavasca baslanmalidir.

Kalca esnemesi ile birlikte diz uzamas1 hareketi (hip flexion with knee

extension)

Diz gogse yaklastirilir kalga yer ile 90 derece ag1 yaptiginda biikiilii olan diz de

tamamen diizeltilerek acilir ayn1 esnada nefes verilir.

31



Diz uzatma hareketi (knee extension)

Bas, govde ve bacaklar ayni hizada diiz bir sekilde eller 6n kalga kemigi iizerine
yerlestirilir. Ayak yerden hafifce kaldirarak biikiilii olan diz tamamen agilir, diz tam diiz
haline getirilirken nefes verilir. Diiz halden baslangi¢c pozisyonuna (dizi ve kalgay1 bii-

kiip ayag1 zemine koyarken) tekrar nefes alinir.

Tek bacak arah@im agma hareketi (single leg fall out)

Bel ile zemin arasinda eli yerlesebilecek derecede bir bosluk olacak sekilde sirt
tistli yatilarak eller 6n kalg¢a kemigi iizerine yerlestirilir. Bel ¢ukuru olusturulur. Her iki
bacakta kalca ve dizler biikiiliir. Topuklar birbirine degecek sekilde yan yana getirilir.
Kalca disinda higbir yerde hareket meydana gelmeyecek sekilde diz yana dogru acilirken
nefes verilir. Bu esnada kalga ve belde fazla gerilme olusturmayacak sekilde dizler yana

acilmalidir. Dizi baslangi¢ pozisyonuna dogru ¢ekerken tekrar nefes alinir.

Ayak parmagi isaretleme hareketi (toe pointing)

Dizler biikiilii ayaklar zeminde olacak bir bicimde oturulur. Dengenin saglanmasi
i¢cin dirsekler tamamen diiz govdeyle 45 derece ag1 yapacak sekilde arkaya yerlestirilir.

Biikiilii olan bacaklardan biri havaya kaldirilarak yukarida hayali daire ¢izilir.

Koprii kurma hareketi (bridge)

En cok kullanilan temel GM hareketlerinden biridir. Bel kemigi ve kalgay:
destekleyen kaslarin giiclenmesine yol agar. Bu harekete dizler kivrik, ayaklar yatay
sekilde ileriyi gosterir, kollar iki yanda, sirtiistii yatarak baslanir. Karin igeri cekilir.
Kalga yerden kaldirilir ve diz ile omuzlar arasinda diizlestirilir. Biraz durduktan sonra
agir bir sekilde tekrar zemine uzanilir ve bu asamadan sonra tekrar edilir. Uyluklarin
arka kisminda kasilma hissedilirse, kalganin diizgiin durup durmadigr kontrol edilir.

Yalniz beden agirligi kullanilarak vey ayakaltina fitness topu koyularak da denenebilir.
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Kalg¢a esnetme hareketi (the clam)

Yan yatilarak yapilan bu hareket kalga abdiiktorlerini kuvvetlendirmeyi (6zellikle
gluteus medius) saglar. Yan yatilarak bas, gévde ve el gosterildigi sekilde pozisyonlanr.
Diz yaklasik 90 derece ve kalca ise 45 derece esnetilir. Kalgalarin ayni hizada {ist {iste
oldugundan emin olduktan sonraalttaki ayagin da bel hizasinda olmasma dikkat

edilmelidir.

Karn sikistirma hareketi (curl up)

Sirt Gistli uzanilir. Bir bacak tamamen diiz uzatilip diger diz 90 derece biikiiliir ve
ayak tabani yere konulur. Eller belde olusan dogal kavise yerlestirilir. Karin kaslar1 siki-
lir ve bel hareket ettirmeden kafa ve kiirek kemikler yerden kaldirilir. Bu pozisyonda

beklenir ve yavasca yere geri uzanilir.

Yiiz iistii diiz bacak kaldirma hareketi (reverse straightleg raise)

Bu egzersizde amag yogun olarak kalga ve bel bolgesi kaslart ¢aligtirmaktir.
Ozellikle gluteal kas grubu calistirlarak GM kas grubu giiglendirilir. Yastik veya eller
alina yerlestirilerek yiiz iistii yere yatilir. Bacaklar zeminde diiz hale getirilir. Bacaklar

tek tek yukari kaldirilip indirilir.

Tek bacak germe hareketi (foot streching)

Sirt iistli yatarken bir taraf kalca ve diz biikiiliiyken diger bacak ve diz diiz olarak
zemin ile temas halindedir. Her iki kol gerilerek basin {izerine getirilir. Yer ile temastaki
bacak biikiilerek diz gogiise yaklastirilirken basin iizerindeki her iki el de dize dogru
yaklastirilir ve diz ve eller gobek civarinda birlestirilir. Bir bacak da 5-10 tekrar yapil-

diktan sonra diger bacaga gecilir.
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On emekleme hareketi (Front crawl)

Bu egzersiz latissimus dorsi ve glutealleri ¢alistirarak viicut arka yapilarinin diiz-
giin bir sekilde hizalanmasina yardime1 olur. Eller alina ve ihtiyaca gore karin altina yu-
musak bir yastik yerlestirilerek yiiz iistii yatilir. Her iki kolda bastan esit mesafe uzakta
karsiy1 gosterecek sekilde pozisyonlanir. Zit kol ve bacak ayni anda yukar1 dogru kaldiri-

lir.

Sehpa hareketi (the plank)

Sinav pozisyonunda egzersize baslanir. El parmaklari dogrudan karsiya gosterir-
ken dirsekler tamamen diiz sekilde ve ayak parmaklari iizerinde durularak yiikselmeye
caligilir. Bir bacagi yukar1 dogru kaldirilir, bir iki saniye yukarida bekletilip yavasca asa-

g1 indirilir.

Yan tekme hareketi (side kicks)

Kol ve ellere basa dayanarak yan yatilir. Yan durusta dengeyi kollar saglayaca-
gindan dirsekler uygun sekilde yerlestirilmeli omurga hatti tamamen diiz bir hat tizerinde
olmalidir. Viicudun alt bolimii (uyluk ve devami) gévde ile 45 derece a¢1 yapacak sekil-
de yerlestirilir. Alttaki bacak dengeyi saglamak igin dizler biikiilii duruma getirilir. Ust-

teki bacak diiz tutularak 6ne dogru yavasca bir tekme atryormus gibi 6ne kaydirilir.

Kus-Kopek hareketi (bird-dog)

Bu hareket sadece karin ve sirtt kuvvetlendirmekle kalmayip ayni zamanda kalga
bolgesini de calistirir ve dengeyi gelistirir. Harekete eller ve dizlerin {lizerinde sirt diim-
diiz ve karin igeride olarak baslanir. Sag kol kaldirilir ve viicut seviyesinde yere paralel
olarak ileriye dogru uzatilir. Ayn1 zamanda sol bacak kaldirilir ve yere paralel olarak
uzatilir. Bu sekilde bekledikten sonra kol ve bacak indirilir. Diger kol ve bacakla hareke-

te devam edilir.
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Govde ¢evirme hareketi (seated torso twist)

Yan karin kaslarini1 hedefleyen ve ayni zamanda GM bolgesini giiclendirerek kal-
cadaki biikiilme hareketlerini yaptiran fleksor kaslarin dayanikliligini da arttiran bir eg-
zersizdir. Hareketi gilivenli ve etkili bir sekilde yapabilmek igin sirt diimdiiz ve gogiis
acik olmalidir. Bir fitness topu alinir ve dizler biikiilii olacak sekilde yere oturulur. Ha-
fifce geriye yaslanilir. Karmn kaslar1 aktif, sirt diimdiiz ve gogiis agik olmalidir. Ust vii-
cudu ¢evirerek saga doniiliir ve top kalcanin yaninda yere degdirilir. Tekrar merkeze

doniiliir ve bu sefer hareket sola donerek gerceklestirilir.

Kasma hareketi (Crunch)

Mekik hareketine benzer ama mekik hareketinin aksine bel saglig1 i¢in daha fay-
dalidir. Oncelikle yere sirt iistii uzanilir ve dizler biikiiliir. Daha sonra ayaklar topuklarmn
tistiinde olacak sekilde hafifce kaldirilir. Eller basin altin alinir ve gévde kiirek kemikleri
havaya kalkacak sekilde kaldirilir. Burada dnemli olan hareket sirasinda kiirek kemikle-
rinin tamamen havaya kalkmasi, ayaklarin topuklar lizerinde yerden kesilmesi ve mutla-

ka harekette karin kaslarinin sikilmasidir.

Dag tirmams1 hareketi (Mounteer Climber)

Sinav ya da klasik plank pozisyonunda harekete baslanir. Biitiin glic omuz hiza-
sinda acik ellerde ve ayak parmak uglarindadir. Karin siki bir sekilde tutularak once sag
diz sigriyor gibi gogse cekilir ve ayak yerden kaldirilir. Sonra tekrar baslangi¢ pozisyo-
nuna doniiliir. Dizleri degistirerek 1 dakika boyunca ayni yerde sigramaya/kosmaya de-

vam edilir.

Bisiklet vuruslar: hareketi (Bicycle kicks)

Sirt tistii uzanarak bacaklar tamamen uzatilir. Tim viicut yere paralel olmalidir.

Ek stabilite i¢in kollar basin iistiine veya yanlara dogru yerlestirilir. Sol bacak gbégse
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dogru yavasca getirilir, gogse gelince diz biikiiliir ve miimkiin oldugunca yaklastirilir.
Sol bacak gogiis tstlinde iken, sag bacak gogse dogru yaklastirilir. Oblikelere daha fazla
vurgu yapmak igin, gévde (elleri basin arkasina) yukar1 getirilebilir ve govdenin kivril-

mast, kiginin dirseginin gogse dogru geldigi sekilde kars1 diz ile bulugsmas1 saglanir.

Makas hareketi (flutter kicks)

Eller yere temas etmeli ve tercihen kalca altinda olmalidir. Ayaklar 10 cm. genis-
liginde agilir. Bir ayak yukari ¢ikarken digeri asagi indirilir. Ayaklarin yere degmemesi-
ne dikkat edilir.

Siipermen hareketi (superman)

Yiiz iistii uzanilir. Ayaklar geride, kollar 6nde beden, kol ve bacaklar gergin bir
halde tutulur. Karin gélgesi yere degmeli ve kalkmamalidir. Kollar ve bacaklar ayni1 anda
miimkiin oldugunca yerden yukar:1 kaldirilir. Bu pozisyonda 2 saniye kadar bekleyip

baslangi¢ pozisyonuna yavasca geri dontiliir.
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Sekil 4: GM bolgesini ¢alistiran 20 egzersiz (McGill, 2010)

2.4.3. Govde merkezi antrenman ekipmanlari

Antrenman 6zgilliigi kavramina gore, bir takim arastirmacilar (Behm ve ark.,
2010; Vera-Garcia ve ark., 2000) dengesiz ekipmanlarin GM antrenmana eklenmesini
onermislerdir. (Prieske ve arkadaglari1 (2016), bir takim arastirmalarin, GM giiglendirici
antrenman programa dengesiz ekipmanlarin dahil edilmesi halinde, gen¢ sporcularda
daha belirgin performans gelisiminin bulundugunu belirtmektedir. Onlara gore bunun
nedeni, bu ekipmanlarin gévde kas hareketlerinde artiglar yaratmasi ve bu nedenle de
potansiyel ekstra uyaranlarin daha fazla olmasidir. Bu ekipmanlar igeresinde en g¢ok

kullanilanlar ve kullanim alanlar1 su sekildedir:

Isvicre topu (Swissball)

[k énce Isvicre topu olarak adlandirilan bu toplarm ayn1 zamanda pilates topu,

GM topu, egzersiz topu, fitness topu, jimnastik topu, terapi topu ve saglik topu gibi
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birgok sekilde adlandirilmaktadir. Tiim yonlere dogru yuvarlanabilen ve sisirilebilen
genis, biiylik ve elastik toptur. Bu nedenle c¢ok az denge saglar. Genellikle kol

uzunluguyla ayn1 boy uzunluguuttaki toplar tercih edilmektedir.

Denge diski (thera-Band stability disc)

Stabil olmayan egzersizler i¢in kullanilan ve sisirilebilen bir egzersiz aracidir.
Diizgiin olmayan ve duyusal-uyarici yiizeye sahiptir. Bu 6zel ylizey tasarimi otomatik
durus tepkisi, proprioseptif egitim ve denge saglamak i¢indir. Oturma minderi olarak
kullanildiginda, gobekte buluna kaslarin ¢alismasina yardimer olur. Kullanim kolayligi

icin; kapsamli talimatlar ve viicut kisimlarina gore sekilli egzersiz gosterimleri vardir.

Yarim egzersiz topu (BOSU)

Sert bir platform ve sisirilebilen yarim top sekline sahip egzersiz aracidir. Bu
aracin her iki tarafi da kullanilabilir fakat top tarafin1 kullanmak daha c¢ok dengesiz

ortam saglar.

Denge tahtasi (wobble board)

Her yone dogru egilebilen bir platforma sahip aragtir. Platformun altindaki top
kiiciik ve sert bir yapiya sahip oldugundan bu egzersiz araci yarim egzersiz topuna gore

daha az dengeli ortam saglar.

Beden agirhig: aski kayisi1 (bodyweight suspension strap/sling)

Sabit bir yere baglanan, kol ya da bacaklarin sagladigi destegi azaltarak onlari

havada askiya alip egzersizin daha dengesiz sekilde yapilmasini saglayan bir alettir.
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Agirhik diski (weight disk)

Bu araclar genelde bar ya da dambuillara ¢ift halinde eklenirler. Bunun yaninda
ayrica elde tutarak ya da bir cisme ekleyerek zeminde itme-¢cekme amacgli olarak da

kullanilir.

Saghk topu (medicine ball)

Futbol topu biiyiikliigiinde el igin tutacak yere sahip ya da sahip olmayan GM
egzersiz araclaridir. Kaslarin hiz ve gii¢ yoniinden gelismesi i¢in kullanilan top ¢esididir.
Hiz ve reaksiyon antrenmanlarinda kullanilir. Saglik toplarinin (medicine ball) 1 kg dan
15 kg’a kadar ¢ikabilen, beysbol topu biiyiikliigiinden basketbol topu biiyiikliigiine kadar

cesitli boy uzunluguutlar1 bulunmaktadir.

Silindir kopiik (foam roller)

Sikilagmis kaslara masaj yapabilmek icin kullanilan silindir seklinde yogun

kopiikten yapilmis egzersiz aracidir.

2.5. Govde Merkezi Antrenman Arastirmalari
2.5.1. Hentbolcular iizerine yapilan arastirmalar

Hentbolda GM antrenmaninin etkisini arastiran ¢ok fazla arastirma bulunmamak-

tadir. Literatiirde bulunan siirli sayidaki aragtirmalar asagida 6zetlenmistir.

Saeterbakken ve arkadaslar1 (2011) aski kayis1 (sling) kullanarak yapilan bir GM
antrenman programinin, maksimum atis hizi lizerindeki etkisini arastirmislardir. Aras-
tirmaya 24 kadin lise hentbol oyuncusu katilmistir. Katilimcilardan ¢alisma grubu (n =
14) ve kontrol grubu (n=10) olmak iizere ayrilmistir. Her iki grup da 6 hafta boyunca
diizenli olarak hentbol egitimini gergeklestirmistir. Calisma grubuna ek olarak, haftada

iki kez, 6 dengesiz kapal1 kinetik zincir egzersizinden olusan ilerleyici bir ¢ekirdek GM
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antrenman programi uygulanmigtir. Maksimal atim hizi, egitim periyodundan 6nce ve
sonra fotoseller kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Maksimal atim hizi, antrenman periyodu son-
rasinda ¢alisma grubumda anlamli derecede artarken kontrol grubunda degismemistir.
Aragtirmacilar, daha gii¢lii ve daha stabil bir lumbo-pelvik kalga kompleksinin, ¢oklu-
organ hareketlerinde daha yiiksek donme hizina katkida bulunabilecegini belirmislerdir.
Ayrica, kuvvet antrenodrlerinin, kapali kinetik zincir egzersizlerinde antrenman sirasinda
dengesizlestirme kuvveti igin eklemleri ortaya koyan egzersizleri biitiinlesmis etmelerini
tavsiye etmislerdir. Boylece etkili bir ndromiiskiiler deseninin gelisebilecegini, kuvvet
tiretimin artirabilecegini ve atma gibi oldukga spesifik bir performansin gelisebilecegini

one siirmiislerdir.

Manchado ve arkadaslar1 (2017) bir GM antrenman programinin hentbolda atma
hizina olan etkisin atistirmistir. Arastirmaya geng ve yetiskin seviyede 30 hentbol oyun-
cusu katilmigtir. 30 oyuncu ¢alisma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak iizere
yarl yariya rastgele iki gruba ayrilmistir. On hafta boyunca haftada dort kez, her iki grup
da diizenli hentbol antrenmanlarina katilmistir. Ancak ¢alisma grubu, 6zellikle lumbo
pelvic bolgesinin giderek giiclendirilmesini amaglayan bir programa katilmistir. Her
oyuncunun atis hizim1 farkl atis pozisyonlarindan analiz etmek i¢in 6n ve son testler
yapilmigtir. Arastirmanin sonucunda ¢alisma grubunda atis hizinda istatistiksel olarak
anlamli iyilesme gdézlemlenirken kontrol grubunda herhangi bir fark gézlemlenmemistir.
Aragtirmaciliklara gére bu sonuglar, lumbo-pelvik bolgenin dayanikliligindaki ve stabili-
tesindeki artisin, hentbolda atma 6zel hareketinin kinetik zinciri gelistirebilecegini ve
boylece atis hizinin artacagini gostermektedir.10 hafta boyunca, her iki gruba da diizenli
hentbol antrenmanlar1 uygulanirken, ¢alisma grubuna 6zellikle GM bolgesinin giderek
giiclendirilmesini amaglayan bir program uygulanmistir. Arastirma sonucunda, ¢aligma
grubundaki oyuncalarin atis hizinda istatistiksel olarak olumlu ve anlamli farkliliklar
gbzlemlenmistir. Sonuglar, lumbo-pelvik bolgenin dayanikliliginda ve stabilitesinde bir
artis olabilecegini gostermektedir. Hentbolda atmanin 6zel hareketinin kinetik zincirin-

deki bir gelismeye katkida bulunur, boylece atig hizini arttirir.

40


http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/dengesizleştirme

Raeder ve arkadaslar1 (2015) fitness topu kullanilarak yapilan alti haftalik bir
antrenmanin kadin hentbolcularda atis hizi, isabetli atis ve omuz doniislerinin izokinetik
giicline etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya 28 kadin hentbolcu katilmistir. Katilimeilar
calisma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=13) olmak iizere iki gruba ayrilmislardir.
Calisma grubu, hentbola 6zgli hareket modellerine odaklanarak, toplam alti hafta
boyunca haftada 3 kez denetlenen bir fitness toplu antrenman yapmuistir. Her iki grup da,
1sinmanin bir parcasi olarak, diizenli hentbol atis1 ile tamamlanan elastik tiiplerle
denetlenen bir omuz yaralanmasi Onleme programi gerceklestirmistir. Arastirma
sonunda, atim hizi ve izokinetik dl¢timlerde gruplar arasinda anlamli bir fark ve ¢alisma
grubunun kontrol grubuna gore daha yiiksek atis hizina ulasti1 goriilmiistiir. Isabetli atis
acisindan gruplar arasinda anlamh bir farklilik goriilmemistir. Arastirmanin sonucunda
fitness toplu antrenmanin isabetli atis lizerinde anlaml bir etkisinin olmadigini; fakat
fonksiyonel performansta (atma hizi) 6nemli gelismeler ortaya c¢ikardigi bulunmustur.
Arastirmacilar, fitness topu ile yapilan antrenmanin, spora 6zel hareket aktivitelerini
yakindan taklit ederek fonksiyonel performansi artirmak i¢in yararli ve ucuz bir kuvvet

antrenman stratejisi gibi goriindiiglinii not etmislerdir.

Balaji ve Murugavel (2013) GM antrenmanin hentbolcularin motorsal fitness
parametreleri (hiz, ¢eviklik, genis atlama ve iist extremite giicii) lizerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Arastirmaya, kolej seviyesinde 30 erkek hentbolcu katilmistir. Calisma
grubundaki oyunculara (n=14) haftada dort kez sekiz haftalik GM kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Kontrol grubundaki oyunculara herhangi bir program uygulanmamaistir.
Arastirma, motorsal fitness parametrelerinin GM kuvvet antrenmaninin etkisi nedeniyle
onemli Olclide arttigini ortaya koymustur. Arastirmacilarin kisisel goriisine gore, bu
calismada yer alan olumlu sonuglarin, sporcularin antrenman programina bagliliklar
olabilir. Boylece, kolej seviyesindeki erkek hentbol oyuncularina performans
kapasitesini en iist diizeye c¢ikarmayi hedefleyen siirekli ve sistemik bir GM egitim

uygulanmalidir.
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2.5.2. Diger spor branslarinda yapilan arastirmalar

Ozellikle son yillarda GM antrenmanlarin sporcularin fiziksel performans
parametreleri (dikey sigrama, statik ve dinamik denge, atis hizi, ¢eviklik, uzun atlama,
sirt uisti stili 100 m yiizme) ve fiziksel durumlar1 (GM stabilitesi, GM giicii, anaerobik
giic, alt-listli extremite dayanikliligi, esneklik, beden yag orani) lizerinde olumlu etkileri
olup olmadig ile bir¢ok arastirma yapilmistir. Bu calismalar spor dalina gore asagida

Ozetlenmistir:

GM antrenmanin etkisi ile ilgili futbol alaninda birgok c¢alisma yapilmistir.
Ornegin Dilber ve arkadaslar1 (2016) GM antrenmanmin esneklik, sag ve sol el pence
kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, denge, viicut agirligi, beden kitle indeksi, 30 sn sinav ve
30 sn mekik dikey sicrama mesafesi, anaerobik gii¢, fiziksel uygunluk degiskenleri
izerine etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya, katilan 16 erkek futbolcuya sekiz haftalik
bir GM antrenman programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, GM antrenman yapan
katilimeilarin  esneklik, sag el penge, sirt kuvveti, denge, dikey sigrama mesafesi,
anaerobik gii¢ ve plank testleri 6l¢iim sonuclar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml
farklilik tespit edilirken viicut agirligi, beden kitle indeksi, sol el penge kuvveti, bacak
kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik 6l¢tim sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml

farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Dogan ve arkadaslar1 (2016) GM antrenmanin beden agirligi, beden kitle indeksi,
bacak kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, 20 m. siirat ile
VO2max (maksimal oksijen tiiketim kapasitesi) gibi fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine etkisini aragtirmislardir. Arastirmaya 18-30 yas arasinda 44 erkek futbolcu
katilmistir. Calisma grubunda yer alan futbolculara (n=22) rutin futbol antrenmanlarina
ek olarak sekiz hafta GM antrenman programi uygulanmistir. Aragtirma sonucunda,
calisma grubunun on test ve son test degerleri karsilastirildiginda tiim parametrelerde

anlaml iyilesmeler gézlemlenmistir.

Prieske ve arkadaslar1 (2016) gen¢ futbolcularin stabil olan ve olmayan
yiizeylerde yapilan GM giiclendirici antrenmaninin ardindan ndéromiiskiiler ve atletik

performanstaki degisiklikleri incelemistir. Arastirmaya, 39 erkek elit futbolcu diizenli
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sezon i¢i futbol antrenmanina ek olarak 9 hafta (2-3 kez/hafta) icin ilerleyici bir GM
antrenmani programi yaptirildi. Oyuncular ikiye ayrilarak bir gruba stabil (zemin, bank,
vb.) digeri guruba da stabil olmayan yiizeylerde (Isvigre topu, vb.) GM antrenman
yaptirildi. Arastirmanin sonucunda hemstabil hem de stabil olmayan yiizeylerde GM
antrenmanin normal bir futbol antrenman ile birlestirildiginde; gévde kas giicti, sprint

ve tekme performansini artirdigt anlagilmastir.

Yapici (2016) geng futbolcularda GM antrenmanin bazi motorsal parametrelere
etkilerini arastirmistir. Bu calismaya 32 amator erkek futbolcu goniillii olarak katilmastir.
Futbol egitimine ek olarak ¢alisma grubunda yer alan deneklere 6 hafta GM antrenman
yaptirildi. Sonug olarak, geng futbolcularda uygulanan bu antrenmanin dikey sigrama,
uzun atlama, c¢eviklik, 10-m sprint performansi ve 20-m sprint performansi

parametrelerinde anlamli iyilesme sagladigi goriilmiistiir.

Taskin (2016) kadin futbolcularda GM antrenmanin dikey sigrama, hiz, ivme ve
durarak uzun atlama gibi performans parametreleri iizerine etkilerini arastirmiglardir.
Arastirmaya katilan 18-19 yas aras1 40 kadin futbolcudan ¢alisma grubuna (n=20) sekiz
haftalik bir GM antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubundaki oyuncular herhangi bir
egitim yapmamiglardir. Aragtirma sonunda, GM antrenmanin tim performans

parametrelerini gelistirdigi anlasilmisgtir.

Sever (2017), statik ve dinamik GM egzersizlerin futbolcularda GM stabilitesi ve
Stork denge performansi tlizerine etkisini karsilagtirmistir. Arastirmaya katilan toplam 38
sporcu Dinamik (n=13), Statik (n=14) ve Kontrol (n=11, 17,73%1,27) gruplari olarak {i¢
gruba ayrilmistir. Statik ve Dinamik egzersiz gruplarina sekiz hafta, haftada {i¢ giin,
giinde yaklasik 30 dakika statik ya da dinamik antrenman yaptirilirken, kontrol grubuna
yalnizca futbol antrenmanlari yaptirilmisti. Tim GM stabilite testlerinde ¢alisma
gruplarinda anlamli gelisme goriiliirken kontrol grubunda degisme goriillememistir.
Gelismenin hareketin spesifikliginden etkilendigi, Statik grubun statik test skorlarini
daha fazla arttirdigi (plank 23,8% - sirt izometrik 28,9%- bacak kaldirma 15,6%),
Dinamik grubun ise dinamik testlerde skorlar1 daha fazla arttirdigi (sinav 16,2% - mekik
21,2%) anlasilmistir. Benzer sekilde, iki ¢alisma grubu Stork denge testinde her iki ayak
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icin denge siiresinde de artirirken kontrol grubu herhangi bir degisiklik olmamustir.
Sonug olarak; dinamik ve statik GM egzersizler ile artan GM stabilitesinin statik denge
tizerinde olumlu etkisi oldugu ortaya konulmasin ragmen statik GM ¢alismalarinin statik

denge performansi i¢in daha etkili oldugu anlasilmistir.

Mendes (2016) ise GM antrenmanin hiz, anaerobik gii¢ ve c¢eviklik gibi
fizyolojik parametrelerin iizerine olan etkilerini arastirmistir. Alt1 hafta boyunca 18-30
yas aras1 31 futbolcuya 15 temel GM hareketinden olusan bir GM antrenman programi
yaptirilmigtir. Arastirma sonucunda, uygulanan GM kuvvet antrenmaninin sadece 10 m

sprint ve 20 m hiz performansina olumlu katkisi oldugu anlagilmistir.

Bavli ve Kog (2018) geng futbolculara sezon boyunca uygulanan iki farkl tipte
GM antrenmanin (dinamik ve statik) kuvvet performansi ve futbol teknik yeteneklerine
(glic, ayakta uzun atlama, otur-kalk, sinav, top silirme, sut atma ve pas atma) etkisini
arastirmiglardir. Aragtirmaya katilan 18 amator futbolcuya, futbol teknik becerilerine ek
olarak sekiz hafta boyunca iki farkli GM antrenmani programi (dinamik ve statik)
uygulanmistir. Dinamik ve statik GM antrenman yapan futbolcularda, GM antrenman
yapmayan kontrol grubundaki futbolculara sut atma disinda tiim teknik yetenek
gostergelerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit edilmistir. Sonu¢ olarak
arastirmacilar, gelisim stirecinde futbolculara uygulanan sekiz haftalik dinamik ve statik
GM antrenmanlarinin, karin kas giicii ve patlayici gii¢ performansinin gelistirilmesi ve
top siirme gibi futbola 6zgli yeteneklerin gelistirilmesi i¢in etkili bir yontem oldugu

kanaatine varmiglardir.

Birtakim arastirmacilar GM antrenmanin basketbolcular {izerine etkilerini
arastirmiglardir. Atan ve arkadaslar1 (2013), basketbolda supramaksimal egzersiz sonrasi
yapilan jogging ve GM antrenmanin toparlanmaya olan etkisinin karsilagtirmaktir.
Caligmaya bolgesel basketbol liginde oynayan 30 erkek sporcu katilmistir. Deneklerin
yarisina GM antrenmani (n=15), diger yarisina jogging yaptirilirmistir. Arastirmanin
sonucunda, supramaksimal egzersiz sonrasi yapilan jogging ve GM antrenmaninin
toparlanma laktik asit diizeyi lizerindeki etkisinin farkli olmadig1 ancak toparlanma kalp

atim hiz1 (KAH) tizerindeki etkisinin farkli oldugu goriilmiistiir. Fakat GM antrenmanin

44



kalp atim hizin1 daha hizli disiirdiigii tespit edilmistir.

Sannicandro ve Cofano (2015) gen¢ basketbolcularda birlestirilmis GM
antrenmanin sigrama performansina etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 44 geng
basketbolcu (25 erkek, 19 kadin) katilmistir. Calisma grubundaki sporculara (n=21) dort
haftalik (haftada iki kez sekiz seans, bir saat) futbola 6zel egzersizlerin yani sira 4 GM
egzersiz yaptirilmistir.  Sonuglar, 4 haftaik GM antrenmanin ¢alisma grubundaki
sporcularin sol ve saga sicrama ve 6 m zamanli sol ve sag testlerinde anlamli bir sekilde
gelisme meydana getirdigini ortaya koymustur. Kontrol grubu ise sadece bipodalic dikey

sigramada gelisme kaydetmistir.

Bir bagka aragtirmada Yiiksel ve arkadaslar1 (2016) erkek basketbolcularin GM
antrenmanlarinin denge ve sut isabet degerleri iizerine etkisini incelemistir. Arastirmaya
katilan 3 basketbolcunun yarisina n=15) sekiz hafta boyunca GM antrenman programi1
uygulanirken kontrol grubunda ise herhangi bir antrenman programi yapilmamistir.
Yapilan test dereceleri sonucunda; calisma grubundaki basketbolcularin sol alt
ekstremite ve sag alt ekstremite degerlerinde, bir dakikalik hem iki sayilik hem de ii¢
sayilik isabet sayilarinda ve denge yetenegi degerlerinde kontrol grubuna gore gelisim

gosterdigi bulunmustur.

Birtakim aragtirmacilar GM antrenmanin voleybolcular {iizerine etkilerini
aragtirmuglardir.  Ornegin, Sharma ve arkadaslart (2012) GM antrenmanin
voleybolcularda GM dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri tizerindeki
etkilerini aragtirmiglardir. Arastirmaya katilan 40 voleybolcudan (20 erkek, 20 kadin)
caligma grubundakilere (n=20; 10 erkek, 10 kadin) dokuz haftalik GM egzersizleri
yaptirtlmisgtir. Katilimcilarin - sigrama  performanslarint  6lgmek i¢in karst hareket
sigramasi, ¢omelerek sigrama, aniden sigrama ve blok sicrama testleri uygulanmistir.
Dokuz hafta GM stabilite antrenmanindan sonra, g¢alisma grubunda GM stabilite

degerini ve dikey sicrama performanslarini anlamli derecede arttirdig anlasilmistir.

Sadeghi ve arkadaslar1 (2013) GM antrenman programinin voleybolcularin
dinamik dengesi iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Arastirmaya 30 voleybolcu

katilmistir. Calisma grubundaki oyunculara (n=15) sekiz haftalik GM antrenman
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programini uygularken kontrol grubu herhangi bir yeni egzersiz yapmamistir. Her iki
gruba da arastirma Oncesi ve sonrasi denge testi yapilmistir. Aragtirmanin sonucunda,
calisma grubunda yapilan 6n test ve son test denge testlerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur. Arastirmacilar, bu sonucun GM giiclendirmenin voleybolcularin
zipladiktan sonra inise geg¢mesi sirasinda gerekli olan dinamik postiirel kontrolii

gelistirebilecegi hipotezini dogruladigini not etmislerdir.

Karacaoglu ve Kayapinar (2015) 6rnek GM antrenmanin voleybol oyuncularinin
postiirii (bag, boy uzunluguun, omuz, sirt, gégiis, omurga, gévde, karin, kalca, ayak ve
ayak tabani) lizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 19-24 yas arasi toplam 21
erkek voleybolcu katilmigtir. Calisma grubundaki sporculara (n=11) 10 hafta boyunca
haftada ii¢ giin GM antrenman yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda, GM antrenmanin

erkek voleybolcularda postiir iyilesmesine katkida bulundugu anlasilmistir.

Bilici ve Selguk (2018) kadin voleybolcular iizerinde GM antrenmanin dikey
sigrama gilicii ve bazi motorsal 6zellikleri tizerindeki etkilerinin arastirmislardir.
Arastirmaya katilan 34 kadin sporcudan ¢alisma grubundakilere (n=17) rutin voleybol
antrenmaninin  yaninda haftada li¢ giin olmak iizere 10 hafta GM antrenman
yaptirtlirmistir. Arastirmanin sonunda, GM antrenmanin dikey sigrama, alt-ekstremite
kuvveti, iist ekstremite kuvveti ve govde kaslarmin kuvveti lizerinde gelistirici etkisi
oldugu; beden kompozisyonuna iliskin parametrelerde (beden agirligi, beden kitle
indeksi, bazal metabolizma hizi, beden yag ylizdesi, bel-kalca orani, toplam beden yag
agirhigl, toplam beden suyu, i¢ yag, vb.) ise bir etkisinin olmadig:i anlasilmistir. Bu
sonuglara bakarak aragtirmacilar 10 haftalik bir GM antrenmanin GM giiciinii ve atlama

giiclinii arttirdigin1 bulmuslardir.

Birtakim arastirmacilar GM antrenmanin tenisgiler iizerine etkilerini
arastirmislardir. Samson ve arkadaslar1 (2007) GM stabilite antrenman programinin tenis
oyuncularint dinamik durus pozisyonlar: tizerindeki etkilerini arastirmistir. Oyunculara
alternatif gilinlerde haftada ii¢ kez olmak {iizere bes haftalk GM antrenman
uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda, GM egitim ¢aligma programiin dinamik

postiirel kontrol iizerinde olumlu etkiler yarattigi tespit edilmistir. Antrenmanda
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uygulanan egzersizlerin, dinamik postiirel kontrolii arttirdigina inanilan izometrik kas
hareketlerinde 6nemli etkisi oldugu anlasilmistir. Arastirmacilar, programin daha uzun

bir siire devam etmesinin daha fazla fayda saglayacagim diisiindiiklerini belirtmislerdir.

Bir bagka ¢alismada Smart ve arkadaslar1 (2011) GM antrenmanin teniste servis
atma hizina etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya katilan orta seviyede degisik tenis
kuliiplerine tiye 35 (17 erkek, 18 kadin) tenis oyuncusundan ¢alisma grubundakilere
normal tenis antrenmanina ek olarak sekiz haftalik GM antrenman yaptirilmistir. GM
antrenmanin ilk 4 haftasi stabilite ve dayaniklilik {izerine odaklanirken, son 4 hafta
yogunlugu arttirarak ve is hacmini azaltarak GM gii¢ egzersizlerine artan bir vurgu
yapmugtir. Arastirmanin sonuncunda, sekiz haftalik GM antrenman programinin tenis
oyuncularinda servis hizini artirmaya yonelik 6nemli bir etkisinin olmadig1 anlasilmistir.
Aragtirmacilar, GM antrenmaninin servis hizina arttirmaya yonelik etkili bir yontem
olmayabilecegini, ancak {ist ve alt beden giiciinii ve kondisyonuna etkili olabilecegini

not etmislerdir.

Sever ve arkadaglar1 (2017) 11-13 yas arasi erkek teniscilerde periyodik GM
antrenman programinin isabetli servis atma hizina etkisini incelemislerdir. Calismaya
profesyonel bir tenis kuliibiinden 24 erkek tenis¢i katilmistir. Calisma grubundaki
sporculara haftanin ti¢ giinii yarim saatlik sekiz hafta boyunca toplamda 24 antrenman
yapmistir. Tenis antrenmanlarina ek olarak antrenman grubuna, sekiz hafta boyunca
haftada {i¢ giin, sabit ve dayaniksiz yiizeylerde izometrik ve izotonik GM
egzersizlerinden olusan antrenman yaptirilmistir. Arastirmanin  sonucunda, GM
antrenmanin ¢aligma grubundaki tenisgilerin isabetli servis atma hizin1 olumlu etkiledigi

tespit edilmistir.

Bir baska ¢alismada ise Giir ve Erséz (2017) GM antrenmanin; GM kuvveti,
statik ve dinamik denge 6zellikleri lizerindeki etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya bir
tenis kuliibiinde oynayan 8-14 yas aralifinda 19 erkek sporcu katilmistir. Calisma
grubundaki sporculara (n=10) tenis antrenmanlarina ilaveten 12 hafta diizenli haftada 3
gin 30 dakika siire ile GM antrenmani yaptirilmistir. Arastirma sonucunda, GM

antrenmanin tenis sporculariin gévde kuvveti ve stabilitesi lizerinde sportif performans
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acisindan olumlu yonde etkisi oldugu anlasilmistir.

Birtakim  arastirmacilar GM  antrenmanin  atletler iizerine etkilerini
arastirmislardir. Ornegin Stanton ve arkadaslar1 (2004) Isvigre topu kullanarak yapilan
GM antrenmanin GM stabilitesi ve etkili kosmadaki etkilerini arastirmislardir.
Arastirmaya katilan 18 erkek atletten ¢alisma grubunda yer alanlara (n=8) haftada iki
defa olmak iizere 6 haftalik bir Isvigre toplu kullanarak yapilan bir GM antrenman
programi uygulanmigtir. Arastirma sonucunda, GM antrenmanin GM stabilitesine
olumlu anlamda katkida bulundugu; fakat kosu performansinda herhangi bir degismeye

neden olmadig tespit edilmistir.

Bir bagka ¢alismada Sato ve Mokha (2009) GM antrenmanin kosu kinetikleri, alt
ekstremite stabilitesi ve kosu performansina etkisini arastirmalardir. Arastirmaya katilan
28 yetigkin kosucudan (10 erkek, 18 kadin) ¢alisma grubundakilere 6 haftalik GM ant-
renmani yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda, GM antrenmanin sadece kosu perfor-
mansini etkiledigi; kinetik etkinligi ve alt extremite stabilitesini 6nemli dl¢lide etkileme-

digini anlasilmistir.

Ozdal (2016) ise GM antrenmanin atletlerin solunumsal kas kuvveti iizerindeki
etkilerini arastirmistir. Arastirmaya 24 erkek atlet katilmistir. Calisma grubunda yer alan
atletlere 10 haftalik bir GM antrenmani yaptirilmigtir. Aragtirma sonucunda, 10 haftalik
GM antrenmanin sonra atletlerin solunum kas kuvvetini belirgin olarak arttirdig:

anlagilmistir.

Birtakim aragtirmacilar GM  antrenmanin yiiziiciiler iizerine etkilerini
arastirmiglardir. Weston ve arkadaglart (2015), 12 haftalik izole bir GM antrenman
programinin 50 m serbest ylizme siiresi lizerindeki etkisini arastirmislardir. Arastirmaya
katilan 20 ulusal geng yiiziicliden (10 erkek, 10 kadin) ¢aligma grubundakilere (n=10) 12
hafta boyunca haftada ii¢ defa rutin ylizme egitimi yaninda lumbo-pelvik kompleksi ve
skapulaya kadar uzanan viicudun iist bolgesini hedefleyen GM antrenman yaptirilmistir.
Arastirmanin sonucunda, kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, GM antrenman yapan

grubun 50 m ylizme siiresinde 6nemli derecede iyilesme oldugu goriilmiistiir.
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Bir bagka arastirmada Gonener ve arkadaslari (2017) 13-15 yas grubu erkek
yiiziiciilerde sekiz haftalik GM antrenmaninin sirt {istli ylizme stili 100 m performansina
etkisinin aragtirmiglardir. Arastirmaya katilan 24 kuliip sporcusundan c¢alisma
grubundakilere (n=12) rutin yiizme egitimlerini yaninda haftada {i¢ giin ylizme ile
birlikte GM antrenman yaptirilmistir. Arastirma sonucunda GM antrenmanlarinin erkek

yiiziiciilerin 100 m sirtiistii performanslarina olumlu etkisinin oldugu anlagilmistir.

Bazi aragtirmacilar GM antrenmanin golf oyuncular1 iizerine etkilerini
arastirmiglardir. Weston ve arkadaglar1 (2013), sekiz haftalik izole edilmis GM
antrenmanin top ve golf sopasi parametrelerine etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya
kuliip diizeyinde 36 golfcu katilmistir. Calisma grubuna (n=18) rutin golf aktivitelerinin
yaninda sekiz temel egzersiz igeren sekiz haftalik bir cekirdek egitim programina
yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda, GM antrenman yapan sporcularin antrenman
yapmayan sporculara gore golf sopasi hizinda ve kas dayanikliliginda ¢ok kiiciik bir
iyilesme oldugu; arkaya ve geriye donme parametrelerinde de herhangi bir degisiklige

neden olmadigi anlagilmistir.

Kim (2010) ise GM antrenmanin, kadin profesyonel golfcularin belirli fiziksel
kondisyon parametreleri {izerine etkisini aragtirmistir. Aragtirmaya katilan 17 sporcudan
calisma grubundakilere 12 haftalik kombine antrenman yaptirilmigtir. Arastirmanin
sonucunda, 12 haftalik kombine GM kas antrenmaninin, esneklik, GM kas giicii ve

stirlicii atig1 performansi lizerinde olumlu etkileri oldugunu gosterdigi anlasilmigtir.

Lust ve arkadaslar1 (2009) agik kinetik zincir, kapali kinetik zincir ve GM
egzersizleri i¢eren bir kombine antrenman beysbol oyuncularinda GM stabilitesi ve
isabetli atig lizerine etkilerini arastirmislardir. Arastirmaya 19 lise caginda beysbol
oyuncusu katilmistir. Calisma grubunda yer alan oyunculara (n=13) haftada {i¢ kez
olmak iizere alti haftalik a) a¢ik kinetik zincir/kapali kinetik zincir b) acik kinetik
zincir/kapali kinetik zincir/GM olmak {izere kombine antrenman yaptirilmistir. Alti
haftalik antrenman siiresinden sonra, ¢calisma gruplar1 arasinda fark olmamasina ragmen
kontrol grubu ile karsilastirildiginda, ¢alisma grubundaki oyuncularin GM stabilite

degerlerinde ve isabetli atis performansinda iyilesme bulunmustur. Arastirmacilara bu
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sonuglar biraz cesaret vericidir ve bu ¢alismada regete edilen egzersiz gesitlerinin giig¢ ve

kondisyon programlarina dahil edilmeleri i¢in saglam bir gerekce vardir.

Ozmen ve Aydogmus (2016), GM antrenmanin ergen batminton oyuncularinin
dinamik denge ve c¢eviklik {izerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmada toplam 20
ergen batminton oyuncusu katilmistir. Calisma grubunda yer alan oyunculara (n=10) alt1
hafta boyunca haftada iki kez GM antrenmani uygulanmistir. Arastirma sonucunda, GM
antrenmanin GM dayanaklig1 ve dinamik denge iizerinde olumlu ve anlamli bir etkisinin

oldugu; fakat ceviklik i¢in anlamli bir degisiklik ortaya ¢ikmadigi bulunmustur.

Tse ve arkadaslart (2005) GM antrenmanin etkilerini kiirekgiler {izerinde
arastirmiglardir. Arastirmaya, kolej ¢agindaki 45 kiirek sporcusu katilmistir. Calisma
grubundaki sporculara (n=25) sekiz hafta boyunca haftada kez GM antrenman
yaptirilmistir. Calismanin sonucunda GM antrenman programinin gévde dayanikliligini
gelistirdigi; ancak dikey sicrama, genis sigrama, mekik kosusu, 40-m siirat, bagiistii
saglik topu atist ve 2.000 m’lik maksimum kiirek ¢ekme gibi fonksiyonel performans

parametrelerini gelistirmedigi bulunmustur.

Parkhouse ve Ball (2011) kondisyon testlerine dayanarak yapilan alti haftalik
dinamik ve dinamik olmayan GM antrenmanlarin1 karsilagtirmiglardir. Arastirmaya
katilan 12 sporcunun katilmis yarisina statik (n=12) diger yarisina dinamik (n=12)
antrenman yaptirihirmistir. Egitim Oncesi ve sonrasi iic GM (plank, cift bacak indirme,
sirt esnetme), bir statik (ayakta stork) ve ii¢ dinamik (bas tistii fitness topu atisi, dikey
sigrama ve 20 m siirat) olusan yedi performans testi uygulanmistir. Arastirma sonucunda,
antrenman yapan her iki grubun da dinamik alan tabanli testlerde gelisme
gostermedikleri bulunmustur. Ayrica, her iki antrenman tiriiniin de belirli bir GM
stabilite ol¢limiinii gelistirdigi, ancak sporla ilgili herhangi bir beceriye aktarilmadigi

anlasilmustir.
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2.5.3. Diger alanlarda yapilan arastirmalar

Bir takim arastirmalar GM antrenman (egzersizlerin) etkisini farkli alanlarda

incelemistir. Bunlardan bazilar1 asagida 6zetlenmistir.

Liang, Wang ve Lee (2016) GM antrenmanin denge egitiminin (CST) saglikli
ogrenciler iizerinde dinamik denge lizerindeki etkilerini arastirmislardir. Arastirmaya
katilan tniversiteli 24 saglikli kiz dgrenci alti hafta boyunca haftada iki kez doksan
dakika, Pilates ve Isvicre topu egzersizleri yapmislardir. Arastirma sonucunda,
antrenman Oncesi denge test skorlarinin antrenman Oncesi skorlara goére anlaml
derecede arttig1 anlagilmistir. Diizenli GM egitimin saglikli geng dgrencilerde dinamik
postiiral stabiliteyi gelistirebilecegi sonucuna varilmistir. Arastirmacilara gore bu
calisma ayni zamanda GM antrenmanin sadece GM kas kuvvetini arttirmakla kalmayip,
aynt zamanda iist ve alt ekstremitesinin iyi koordine edilmesini gerektiren beden

hareketinin stabilitesini de gelistirebilecegini gostermistir.

Reed ve arkadaslar1 (2012) GM antrenmanlarin (GM stabilite egzersizlerin) farkl
atletik performans parametreleri lizerindeki etkilerini arastiran 24 calismay1 incelemis-
lerdir. Calismalarin ¢ogunda, daha kapsamli egzersiz programlari (denge antrenmani,
giic antrenmani1 vb.) ile birlikte GM stabilite egzersizleri de kullanilmigtir. Sadece GM
antrenman veya stabilite egzersizlerini hedefleyen calismalar karisik sonuglar vermistir.
Sasirtict bir sekilde, ¢alismalarin bir kismi antrenman sonrasinda belirli GM gii¢ ve sta-
bilite dl¢iimlerinde 6nemli artiglar rapor etmemistir. Yine de bir¢ok c¢aligmada maksi-
mum ¢omelme ve dikey sigrama gibi genel giiclii yeteneklerin gelisimi rapor edilmistir.
Arastirmacilara gére, GM antrenmanin atletik performansa dogrudan katkisin1 kanitla-
yan ¢ok az kanit olmasina ragmen, hepsi olmasa da, pek ¢ogu, atletik gelisim egitim
programlarinda bir dayanak noktasi olarak kullanilmalidir. Arastirmacilar ayrica, GM
antrenmanin etkilerinin kapsamli bir incelemesinde ¢esitli zorluklar oldugunu belirtmis-
lerdir: Birincisi, GM egitim ¢ogu zaman tek basina kullanilmamaktadir; daha ziyade,
daha biiylik bir egitim programinin bir alt kiimesidir ve bu da GM antrenmanin bir per-
formans araci olarak ayrilmasini zorlastirmaktadir. ikincisi, en biiyiik etkiyi gdsteren

birgok calisma, eglence amagli aktif 6grenciler veya yetiskinler i¢in yapilan arastirma-
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lardir ve profesyonel sporculara uygulanmasi zordur. Ayrica, bir grup sporcuyla, 6zellik-

le takim arkadaslariyla calisirken, bir rastgele kontrollii deneme yapmak zordur.

Cosio-lima ve arkadaslar1 (2003) kadinlarda fitness topu kullanarak yapilan GM
stabilite ve denge antrenmanin etkileri ile geleneksel zemin egzersizlerinin etkilerini
karsilagtirmiglardir. Arastirmaya 30 iiniversite 6grencisi gen¢ kadin katilmistir. Calisma
grubunda (n=15) bulunan kadinlar fitness topunda karin sikistirma ve arkaya uzanma
egzersizleri yaparken, kontrol grubundakiler zeminde ayn1 egzersizleri yapmustir. Arag-
tirmanin sonucunda, fitness topu kullanarak yapilan kisa siireli bir GM egzersiz progra-
minin zeminde yapilan egzersizlerle karsilastirildiginda gévde dengesinde ve efektromi-

yografi (EMG) sinirsel aktivitede daha biiyiik kazanimlar sagladigi bulunmustur.

Miyake ve arkadaslar1 (2013) saglikli 6grenciler {izerinde yaptiklar1 arastirmada
GM egzersizlerin yetenekli motorsal davranis ve postural sallanma ile ilgili {ist ekstremi-
te fonksiyonu tizerindeki etkisini incelemislerdir. Aragtirmaya 40 saglikli liniversite 6g-
renci katilmistir. Arastirma sonucunda, GM antrenmanin yetenekli motorsal davranislart
ve postural salinim iizerinde olumlu etkisi oldugu anlagilmistir. Katilimceilarin bazi giin-
lik yasam aktivitelerinde olumlu degisiklikler goriilmiistiir. Arastirmacilar, GM egzer-
sizlerin, iist ekstremite fonksiyonunu iyilestirmek i¢in gévde stabilizasyonunu gelistire-

bilecegi sonucuna varmiglardir.

Kahle ve Gribble (2009) saglikli bireylerde GM antrenmanin dinamik denge tize-
rindeki etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya yer alan 30 katilimcidan ¢alisma grubunda-
kilere (n=15) 6 haftalik bir GM antrenman1 yaptirilmistir. Kontrol grubundakiler her-
hangidir antrenman yapmamislardir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda egzersiz grubu
icin maksimum gezi mesafesinin gelistirildigi goriilmiistiir. Aragtirmacilar ayrica, GM
giiclendirmenin atletik yaralanmalarin tedavisi ve rehabilitasyonu sirasinda dinamik pos-

tiirel kontrolii iyilestirebilecegini ileri stirmiislerdir.

3. GEREC ve YONTEM
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Sporcu performansi spor bilimciler ve antrendrler tarafindan 6nemle takip edil-
mektedir. Rakip karsisinda daha iyi olma durumu miisabaka sonunda kazanan olma yo-
lunda biiyiik 6nem tagimaktadir. Hentbol gibi yon degistirmelerin sigrama ve kaleye
atislarin oldugu sporlarda rakibi karsisinda daha i1yi sigrama performansi gosteren ve
isabetli atig performansi daha iyi olan takim biiylik oranda kazanan takim olacaktir.
Kuvvetin aktarilmasinda kinetik zincir sistemi iyi olan sporcunun alt ve list segmentte
daha iyi aktarim yapmasini saglayacaktir. GM bdlgesi gelismis olan sporcunun kinetik
zincir performansi da iyi olacaktir. Tez calismasi Istanbul Goktiirk Genglik ve Spor Ku-
liibii ile Istanbul Uskiidar Belediye Spor Kuliibii gen¢ kadin sporcularina kuliiplerin ant-
renman salonlarinda yapilmistir. Arastirmada 6n test son test modeli uygulanmistir.
Arastirmaya 14 ¢alisma 14 kontrol grubu 28 sporcu katilmistir. Tez ¢alismast Marmara
Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 06.03.2019 tarih ve 2019/11-16 sayili kararla onay almistir. Calisma-
ya katilan sporculardan ¢alisma grubu sporculari sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin
hentbol antrenmanlar1 6ncesi hentbola 6zgii alt1 hareketten olusan GM antrenmani yapti-
rilarak GM antrenmanin isabetli sut hiz1 ve dikey sigrama performansi iizerine olan etki-

si arastirilmustir.

Arastirma Hipotezleri

eHentbolda GM antrenman modelinin gen¢ kadin hentbolcularda dikey sigrama
performansi iizerine etkisi olmaktadir.

e Hentbolda GM antrenman modelinin gen¢ kadin hentbolcularda isabetli sut hiz

performansi iizerine etkisi olmaktadir.

3.1. Katilumcilar

Caligmaya Tiirkiye Hentbol Federasyonun gen¢ kizlar miisabakalarina
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katilabilecek 16-18 yas grubunda Istanbul Goktiirk Genglik Spor Kuliibii ve Istanbul
Uskiidar Belediye Spor Kuliibii lisansli 28 sporcusu katilmistir. Katilimcilar takimlarina
gore galisma grubu (n=14) ve kontrol grubu ( n=14) olarak ayrilmislardir. Katilimcilarin
yas ortalamasi 174+21°dir. (¢alisma grubunun yas ortalamasi 17+28 (n=14) kontrol
grubunun yas ortalamasi1 1714 (n=14). Calismaya katilacak olan sporculara testler ve
programlar ile ilgili bilgilendirilmistir. 18 yas alt1 katilimcilarin ailelerine programlar ile
ilgili bilgilendirme yapilip veli onam formu ile izin alinmistir. 18 yasindaki sporculardan
sporcu onam formu alinmistir. Oyuncular haftada en az {i¢ giin hentbol antrenmani

yapan sporculardir.

Arastirmaya alinma kriterleri 16-18 yas grubunda olmak ve THF lisansli sporcusu
olmak, egzersiz yapmasinda fizyolojik ve psikolojik bir engeli bulunmamak, egzersiz
yapmasina engel kronik herhangi bir kronik hastaliginin bulunmamasi, diizenli olarak

hentbol antrenmani yapiyor olmak olarak belirlenmistir.

3.2. Uygulanan Performans Testleri

Bu calismaya Istanbul Goktiirk Genglik Spor Kuliibii ve Istanbul Uskiidar
Belediye Spor Kuliibii sporculari katilmigtir. Arastirmaya katilan tiim sporculara (n=28)
govde merkezi(GM) antrenman programin baslangicindan bir hafta once isabetli sut hizi
ve dikey sigrama performans testleri yapilmistir. Calisma grubundaki (n=14) sporculara
uygulanan 8 haftalik haftada {i¢ glin yapilan antrenman programinin bitiminden bir hafta
sonra tiim sporculara, uygulanan antrenman programinin isabetli sut hizi ve dikey
sigrama tizerindeki etkilerini degerlendirmek iizere, isabetli sut hiz1 ve dikey si¢crama

performans testleri tekrarlanmistir.

3.2.1.  [lsabetli sut hiz1 6l¢iim testi
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Hentbolda miisabakasinin sonunda en fazla gol atan takim miisabakanin galibi
oldugundan, kaleye atilan sut miisabaka galibini belirlemek i¢in dnemlidir. Rakip kaleye
atilacak olan sutun hizi ve isabeti oldukca dnemlidir. Isabetli sut hiz1 testi atis aninda
topun maksimum hizi (km/sa) Sport Radar Gunn, Astro Products, CA marka radar
tabancasi kullanilmistir. Radar sporcunun iki metre arkasinda, bir metre saginda olacak
sekilde yerlestirildi. Sporcular miisabaka formatinda topu eline aldiktan sonra baskin
elleriyle maksimum {i¢ saniye i¢inde 9 m serbest atis ¢izgisinden baslayarak ii¢ dakika
dinlenme araliklariyla en fazla {ic adim alarak sut atmistir. Isabetli ii¢ atistan top hizinin
en yiiksek oldugu atis degerlendirmeye alinmistir. Kalenin alt ve iist koselerine 60x60
cm boy uzunluguutunda demir ¢ubuklardan yapilmis i¢i bos cerceve yerlestirildi.
Deneklere hedef yeri gostermek amaciyla demir ¢ubuklarin arka kisimlarma kale
arkasinda fileyle temas etmeyecek sekilde duvara yerlestirildi. Tiirkiye Hentbol

Federasyonu onayli (325 gr, iki numara) selek marka deri hentbol topu kullanilmistir.

3.2.2. Dikey sicrama 6lciim testi

Dikey sicrama, hentbol i¢in agik zincir hareket olan sigrayarak sut atis1 ve
sigrayarak blok yapma gibi bir¢cok hareket i¢cin 6nemlidir. Dikey si¢crama testi Microgate
marka Witty model sigrama mati kullanilarak 6l¢tilmiistiir. Katilimcilardan sigrama mati
tizerinde en yilksek noktaya si¢cramalari istenmistir. Test kol salinimh
(countermovement) seklinde yaptirilmigtir. Sigrama esnasinda diz agisinin 90 derece
olmas1 saglanmistir. Yapilan iki deneme sonucunda en iyi derece kayit edilmistir. Dikey
sigrama testi 15 dakikalik aktif 1sinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikislar, 5
dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulanmistir. Sporcular kendisini hazir
hissettigi anda sigrayabildigi en yliksek noktaya kadar sigradi. Denemeler arasinda

ortalama 2 dakika dinlenme aralig1 verilmistir.

3.3. Antrenman Programi
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Calisma grubundaki sporcularin yaptiklar1 gévde merkezli (GM) antrenmanlari,
subat ve nisan aylar1 arasinda 8 haftalik bir siirede haftada ii¢ giin olacak sekilde
planlanmistir. Kontrol grubu sporcular1 haftada {i¢ giin sadece hentbol antrenmani
yapmuislardir. Sporcular 1sinmalarini yaptiktan sonra alt1 hareketten olusan gévde merkez
(GM) antrenman programi uygulamiglardir. GM antrenman programi olusturulurken
hareketlerin hentbola 6zgii, statik hareketlerden dinamik hareketlere, tekrar sayilar1 ve
siireleri ise dogrusal olarak artacak sekilde belirlenmistir. Tekrarlar arasinda 1 dakika
setler arasinda 2 dakika dinlenme araliklar1 verilmistir. Katilimcilara antrenman 6ncesi
ve sonrast beslenmeleri ile ilgili bilgilendirme yaptirilmis olup, ayrica antrenman

giinlerinde yiiksek eforlu fiziksel aktivitelerde bulunmamalari ve iyi bir dinlenme

yapmalar1 gerektigi anlatilmistir.

Tablo 2. Antrenman programi

1.- 3. Hafta

4.-6.hafta

7.-8. Hafta

Top ile dirseklerden cephe(Plank
with ball) 3x15 tekrar

Yanlara donme(Russian twist)
5x10 tekrar

Plates topu ile ¢ak1 (Swiss ball
jackknife) 5x10 tekrar

Tek kol/bacak top
sikistirma(Dead bug with ball)
3x15 tekrar

Capraz mekik(Crisscross) 5x10
tekrar

Denge aleti ile siav(Push up
with bosu) 5x10 tekrar

Stipermen (Siiperman) 3x30 sn

Capraz kol/bacak uzanma(Bird
Dog) 5x10 tekrar

Paltes topu ile 6ne uzanma
(Swiss ball rollouts) 5x10 tekrar

Ters cephe(Revers plank) 3x30
sn

Yiiziicti (Swimming) 3x20 tekrar

Saglik topu ile oduncu
(Medicine ball diagonal wood
chop) 5x10 tekrar

Yan cephe kalca yiikseltme)Side
plank hip lifts 3x2x20 tekrar

Tek kol/bacak cephe(Single
leg/arm plank with ball) 3x 20
tektar

Saglik topu ile Romen kaldiris
(Single leg romanian deadlift
with ball) 3x2x15 tekrar

Top ile adim (Forward lunge with
ball )2x20 tekrar

1-3 hafta

Yanlara sigrama (Side jump)
5x10 tekrar
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Hentbola 6zgii govde merkez
(core traning handball) 2x15
tekrar



Sekil 5. Top ile dirseklerden cephe (Plank with ball)

Sekil 6. Tek kol bacak top sikistirma( Dead bug with ball)

Sekil 7. Siipermen

Sekil 8. Ters cephe (Revers plank)
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Sekil 10. Top ile 6ne adim (forward lunge with ball)
4.-6.hafta

Sekil 11. Yanlara donme (Russian twist)

Sekil 12. Capraz mekik (Criscross)

58



Sekil 14. Yiziicii hareketi (Swimming)

Sekil 15. Tek kol/bacak top ile cephe (Single leg/arm plank with ball)
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Sekil 16. Yanlara sigrama (Side jJump)

7.-8. Hafta

Sekil 17. Plates topu ile ¢aki hareketi (Swiss ball jacknife)

Sekil 18. Denge topu ile sinav (Push up with bosu)
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Sekil 22. Hentbola 6zgii govde merkez hareketi (Core traning handball)
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3.4. istatiksel Analiz

Verilerin analizi konusunda; Tanimlayici istatistikler frekans, yiizde, ortalama,
standart sapma degerleri ile sunulmustur. Calisma gruplarinin gelisim diizeylerinin
Olctimlerinin farkli olup olmadiginin incelenmesi amaci ile t testi kullanilmistir. Calisma
gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin farkli olup olmadiginin incelenmesi amaci ile
eslestirilmis t testi kullanilmistir. Calisma grubu skorlarinin gelisimlerinin yas, beden
agirligt ve boy uzunlugu oOlclimlerinde arasindaki iliskilerin incelenmesi amaci ile
korelasyon analizi yapilmistir. Calismada 0,05'den kiiciik p degerleri istatistiksel olarak

anlamli kabul edilmistir (a=0,05). Analizler SPSS 22.0 paket programu ile yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katthmeilarin Temel Ozellikleri

Calismaya katilan sporculara iligkin tanimlayict genel bilgiler Tablo 3’de
verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin temel ozellikleri

Olgiim N X s.S. min maks
Yas (yil) 28 17,21 0,74 16,00 18,00
Boy
28 169,18 5,27 159,00 182,00
uzunlugu(cm)
Beden agirhg:
28 62,07 7,43 49,00 82,00
(kg)
D.Sigrama on 28 28,42 4,23 21,20 35,00
Atis Hiz1 6n 28 64,07 7,61 46,00 79,00
D. Sicrama son 28 30,59 5,05 21,30 37,90
Atis Hiz1 son 28 69,07 7,98 48,00 78,00

Caligmaya dahil olan sporcularin ortalama yaslarinin 17,21+0,74 oldugu, ortalama
boy uzunlugularinin 169+5,27 cm, ortalama beden agirliklarinin 62,07+7,43 kg oldugu

tespit edilmistir.

Sporcularin ¢alismanin basindaki ortalama sigrama yiiksekliklerinin 28,42+4,23
cm, Sporcularin ¢alismanin basindaki ortalama atis hizlarinin 64,07+7,61 kmh oldugu

gorilmiistiir.

Sporcularin ¢alismanin sonundaki ortalama sigrama yiiksekliklerinin 30,59+5,05
cm, Sporcularin ¢aligmanin sonundaki ortalama atis hizlarinin 69,07+7,98 kmh oldugu

gorilmiistiir.
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Tablo 4.Calisma gruplarinin demografik 6zelliklerinin incelemesi

Grup Grup N X S.S. p
Kontrol 14 17,14 0,77
Yas1 (yu) 0,68
Calisma 14 17,28 0,73
Boy Kontrol 14 169,79 4,44 072
uzunlugu(cm) Calisma 14 168,57 6,10 ’
Beden Kontrol 14 61,64 6,77 081
agirhgi(kg) Calisma 14 62,50 8,27 ’

Calisma ve kontrol grubundaki sporcularin ortalama yaslarinin istatistiksel olarak

bir birlerinden farkl diizeylerde olmadig: tespit edilmistir (p=0,68, p>0,05).

Calisma ve kontrol grubundaki sporcularin ortalama boy uzunlugu uzunluklarinin

istatistiksel olarak farkli diizeylerde olmadigi tespit edilmistir (p=0,72,p>0,05).

Calisma ve kontrol grubundaki sporcularin agirliklarinin istatistiksel olarak farkli

diizeylerde olmadig tespit edilmistir (p=0,81,p>0,05).

Buna gore segilen iki grubun da yas, boy uzunlugu ve beden agirhigi olarak

istatistiksel yonden homojen diizeylerde oldugu goriilmiistiir (p>0,05)

4.2. On Test Sonuclarma iliskin Bulgular

Antrenman programlar1 baglamadan 6nce hem calisma grubuna hem de kontrol

grubuna iligkin yapilan 6lgtimler Tablo 5’de verilmistir.

64



Tablo 5.Caligma gruplarinin 6n test sonuglari

Grup Grup N X S.S. P
. Kontrol 14 26,01 3,96
Sicrama On 0,06
Calisma 14 30,84 2,97
. Kontrol 14 64,21 9,32
Atis Hiz1 On 0,92
Calisma 14 63,93 5,76

Sporcularin sigrama 6n test skorlarinin ¢alisma ve kontrol gruplarina gore benzer
diizeylerde oldugu, ¢calismanin basinda ¢alisma ve kontrol grubu katilimeilarinin sigrama

yoniinden benzer 6zellikler gosterdigi gortilmiistiir(p=0,06, p>0,05).

Sporcularin atis hiz1 6n test skorlarinin ¢aligma ve kontrol gruplarina gore benzer

diizeylerde oldugu, ¢aligmanin basinda ¢alisma ve kontrol grubu katilimcilarinin atis hizi

bakimindan benzer seviyelerde oldugu goriilmiistiir(p=0,92, p>0,05).

4.3. On ve Son Test Sonuclarna iliskin Bulgular

Calismaya katilan kontrol ve galisma grubu sporcularin kendilerine uygulanan

programlar sonrasinda gosterdikleri gelismeler Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6.Calisma gruplarina gore 6n ve son test sonuglarinim incelemesi

Grup Olgiim X S.S. p
Sigrama On 26,01 3,96
0,06
Sigrama Son 26,99 4,38
Kontrol (n=14) .
Atis Hiz1 On 64,21 9,32
0,49
Atis Hiz1 Son 65,00 8,67
Sigrama On 30,84 2,97
0,01
Sigrama Son 34,19 2,41
Calisma (n=14) i
Atis Hiz1 On 63,93 5,76 001
Atis Hiz1 Son 73,14 4,62
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Calismada kontrol grubuna gore sigrama On ve son test skorlarinin istatistiksel
olarak farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun si¢crama skorlarinin c¢aligmanin

basinda ve sonunda benzer seviyelerde oldugu goriilmiistiir (p=0,06,p>0,05).

Calismada kontrol grubuna gore atis hizlari 6n ve son test skorlarinin istatistiksel
olarak farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun artig hizlarinin ¢aligmanin basinda

ve sonunda benzer hizlara sahip oldugu goriilmiistiir (p=0,49,p>0,05).

Kontrol grubu deneklerinin sigrama ve atis hiz1 bakimindan gelisim gostermedigi

sOylenebilir (p>0,05).

Calismada ¢alisma grubunda Sigrama 6n ve son test skorlarinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farkli oldugu, calisma grubu sigrama son test skorlarinin on test
skorlarina gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (p=0,01,p<0,05). Kisacasi
calisgma grubunda yapilan ¢alismalarin sporcularin sigrama yiikseklikleri {izerinde
olumlu diizeyde artirict etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin sigrama yiiksekliklerini

anlamh diizeyde arttirdig1 goriilmiistiir.

Calismada ¢alisma grubunda atis hiz1 6n ve son test skorlarnin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farkli oldugu, calisma grubu atis hizi son test skorlarinin 6n test
skorlarina gore daha yliksek diizeyde oldugu goriilmistiir (p=0,01,p<0,05). Kisacasi
calisma grubunda yapilan ¢alismalarin sporcularin atis hizlar tizerinde olumlu diizeyde
artiric1 etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin sporcularinin atis hizlarini anlamli diizeyde

arttirdigr gorillmiistiir.

4.4. Gruplarmn Gelisimine iliskin Bulgular

Calisma ve kontrol grubunda kendilerine uygulanan programlar boyunca elde edilen

gelisimler Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7.Gruplara gore gelisim diizeylerinin incelenmesi

Grup Grup N X S.S. p
Kontrol 14 0,98 1,76
Sicrama Gelisimi 0,01
Calisma 14 3,36 1,57
Atis Hiza Kontrol 14 0,79 4,14 001
Gelisimi Calisma 14 9,21 2,01 ’

*Gelisim diizeyleri son test-On test

Calismada ¢alisma gruplarmin gosterdigi degisimlerin anlamli, kontrol gruplarinin
ise anlamli olmadig1 tespit edilmisti. Bu analizde ise calisma ve kontrol gruplarinin

gosterdikleri gelisimlerinin anlamli olup olmadig incelenecektir.

Calisma ve kontrol gruplarinin sigrama olarak gergeklestirdigi gelisimlerinin
anlamli diizeyde farkli oldugu, ¢aligma grubunun gosterdigi sigrama yiiksekligi gelisim
diizeylerinin kontrol grubuna goére daha yiiksek diizede oldugu tespit edilmistir

(p=0,01,p<0,05).

Calisma ve kontrol gruplarinin atis hizi bakimindan gerceklestirdigi gelisimlerinin
anlamli diizeyde farkli oldugu, c¢aligma grubunun gosterdigi atis hizi  gelisim
diizeylerinin kontrol grubuna gore daha yiiksek diizede oldugu tespit edilmistir

(p=0,01,p<0,05).

Sonuglara gore yapilan antrenman tipinin sporcularin sigrama yiiksekligi ve atis
hiz1 bakimindan gelisime imkan verdigi ve verimli oldugu sdylenebilir.
4.5. Cahsma Grubunda Demografik Ozelliklerin Gelisim Diizeylerine Etkisi

Calisma grubunda g6zlenen anlamli farkliliklar iizerinde demografik degiskenlerin

etkisinin olup olmadigi tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Calisma grubunda gelisim diizeyleri yas, boy uzunlugu ve beden agirligr iligkisi
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Sicrama Atis hiz

Grup Olgiim gelisimi Gelisimi
Yas (vl ) 050 008
Calhisma (n=14) Boy uzunlugu (cm) Fr) 833 8i§
Beden agirligi (kg) Fr) 8:83 -(()), ’3?29

Calismada gelisim gosterdigi tespit edilen ¢alisma grubu sporcularinin geligim
diizeyleri ile yas, boy uzunlugu ve beden agirligr degiskenlerine gore anlamli bir iligki

olup olmadig1 incelenecektir.

Calisma grubu sporcularinin yaslari ile sigrama gelisim diizeyleri arasinda anlamli
bir iliski olmadig tespit edilmistir (r=0,15, p=0,60, p>0,05).

Calisma grubu sporcularinin yaslart ile atis hizlari arasinda anlamli bir iliski
olmadig tespit edilmistir. (r=0,01, p=0,98, p>0,05).

Calisma grubu sporcularmin boy uzunluklari ile sigrama gelisim diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki olmadig: tespit edilmistir (r=0,08, p=0,79, p>0,05).

Calisma grubu sporcularinin boy uzunlugulari ile atis hizlar1 arasinda anlamli bir
iliski olmadigi tespit edilmistir. (r=0,22, p=0,46, p>0,05).

Caligma grubu sporcularinin beden agirligilari ile sigrama gelisim diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki olmadigi tespit edilmistir (r=0,01, p=0,99, p>0,05).

Calisma grubu sporcularinin beden agirligilar ile atig hizlar1 arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 tespit edilmistir. (r=-0,29, p=0,32, p>0,05).

Calisma grubunun atis hizi ve sigrama yiikseklikleri bakimindan gosterdigi
gelisimlerin yas, boy uzunlugu ve beden agirligilart ile anlaml diizeyde iligkili olmadig1

gorilmiistiir.

68



5. TARTISMA ve SONUC

5.1. Govde Merkezli Antrenmanin Isabetli Sut Hizina EtKkisi

Ortaya konan calismada kontrol grubuna gore atis hizlar1 6n ve son test skorlarinin
istatistiksel olarak farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun artis hizlarinin
caligmanin basinda ve sonunda benzer hizlara sahip oldugu gorilmiistiir
(p=0,49,p>0,05). Kontrol grubu deneklerinin atis hiz1 bakimindan gelisim gostermedigi
sOylenebilir (p>0,05). Calisma grubunda ise atis hizi 6n ve son test skorlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu, ¢alisma grubu atis hizi son test
skorlarinin 6n test skorlarina gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir
(p=0,01,p<0,05). Kisacas1 ¢aligma grubunda yapilan ¢alismalarin sporcularin atis hizlari
tizerinde olumlu diizeyde artiric1 etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin sporcularinin atis

hizlarin1 anlamli diizeyde arttirdigi goriilmiistiir.

Literatiir bir biitiin halinde incelendiginde bulgularin ortaya konan aragtirma so-
nuglar ile Ortiistiigii goriilmektedir. Ornegin Saeterbakken ve arkadaslar1 (2011) aski
kayisi (sling) kullanarak yapilan bir GM antrenman programinin, maksimum atis hizi
tizerindeki etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya 24 kadin lise hentbol oyuncusu katil-
mugtir. Katilimcilardan g¢alisma grubu (n = 14) ve kontrol grubu (n=10) olmak {izere ay-
rilmigtir. Her iki grup da 6 hafta boyunca diizenli olarak hentbol egitimini gerceklestir-
mistir. Calisma grubuna ek olarak, haftada iki kez, 6 dengesiz kapali kinetik zincir eg-
zersizinden olusan ilerleyici bir ¢ekirdek GM antrenman programi uygulanmistir. Mak-
simal atim hizi, egitim periyodundan dnce ve sonra fotoseller kullanilarak ol¢iilmiistiir.
Maksimal atim hizi, antrenman periyodu sonrasinda ¢alisma grubumda anlamli derecede
artarken kontrol grubunda degismemistir. Arastirmacilar, daha gii¢lii ve daha stabil bir
lumbo-pelvik kal¢a kompleksinin, ¢oklu-organ hareketlerinde daha yiiksek donme hizina
katkida bulunabilecegini belirmislerdir. Ayrica, kuvvet antrendrlerinin, kapali kinetik
zincir egzersizlerinde antrenman sirasinda dengesizlestirme kuvveti i¢in eklemleri ortaya

koyan egzersizleri biitiinlesmis etmelerini tavsiye etmislerdir. Boylece etkili bir noro-
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miiskiiler deseninin geligebilecegini, kuvvet iiretimin artirabilecegini ve atma gibi ol-

dukca spesifik bir performansin gelisebilecegini 6ne siirmiislerdir.

Yine Manchado ve arkadaslar1 (2017) bir GM antrenman programinin hentbolda
atma hizina olan etkisin atistirmistir. Arastirmaya geng ve yetiskin seviyede 30 hentbol
oyuncusu katilmistir. 30 oyuncu g¢alisma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak
lizere yar1 yartya rastgele iki gruba ayrilmigtir. On hafta boyunca haftada dort kez, her
iki grup da diizenli hentbol antrenmanlarina katilmistir. Ancak galisma grubu, 6zellikle
lumbo pelvic bolgesinin giderek giiclendirilmesini amaglayan bir programa katilmistir.
Her oyuncunun atis hizin1 farkli atis pozisyonlarindan analiz etmek icin 6n ve son testler
yapilmistir. Arastirmanin sonucunda ¢alisma grubunda atis hizinda istatistiksel olarak
anlaml1 iyilesme gbzlemlenirken kontrol grubunda herhangi bir fark gozlemlenmemistir.
Arastirmacilara gore bu sonuglar, lumbo-pelvik bolgenin dayanikliligindaki ve stabilite-
sindeki artisin, hentbolda atma 6zel hareketinin kinetik zinciri gelistirebilecegini ve boy-

lece atis hizinin artacagini gostermektedir.

Raeder ve arkadaslar1 (2015) da fitness topu kullanilarak yapilan alti haftalik bir
antrenmanin kadin hentbolcularda atis hizi, isabetli atis ve omuz doniislerinin izokinetik
giicline etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya 28 kadin hentbolcu katilmistir. Katilimeilar
calisma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=13) olmak iizere iki gruba ayrilmislardir.
Calisma grubu, hentbola 6zgli hareket modellerine odaklanarak, toplam alti hafta
boyunca haftada 3 kez denetlenen bir fitness toplu antrenman yapmistir. Her iki grup da,
1Isinmanin bir parcasi olarak, diizenli hentbol atis1 ile tamamlanan elastik tiiplerle
denetlenen bir omuz yaralanmasi Onleme programi gerceklestirmistir. Arastirma
sonunda, atim hizi ve izokinetik 6l¢timlerde gruplar arasinda anlamli bir fark ve ¢aligma
grubunun kontrol grubuna gére daha yiiksek atis hizina ulastig1 goriilmiistiir. Isabetli atis
acisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Arastirmanin sonucunda
fitness toplu antrenmanin isabetli atis iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini; fakat
fonksiyonel performansta (atma hizi) 6nemli gelismeler ortaya ¢ikardigi bulunmustur.
Arastirmacilar, fitness topu ile yapilan antrenmanin, spora 6zel hareket aktivitelerini

yakindan taklit ederek fonksiyonel performansi artirmak icin yararli ve ucuz bir kuvvet
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antrenman stratejisi gibi goriindiiglinii not etmislerdir.

Satiroglu ve arkadaglart (2013) voleyboldaki smag¢ hareketini inceledikleri bir
calismada soz konusu hareket ile hentboldaki atis arasinda bir iliski kurmuslar ve GM

antrenmanlarin smag hizi tizerinde pozitif etki yaptigin1 saptamislardir.

Lust ve arkadaslar1 (2009) agik kinetik zincir, kapali kinetik zincir ve GM
egzersizleri igeren bir kombine antrenman beysbol oyuncularinda GM stabilitesi ve
isabetli atis lizerine etkilerini arastirmislardir. Arastirmaya 19 lise ¢aginda beysbol
oyuncusu katilmistir. Calisma grubunda yer alan oyunculara (n=13) haftada ii¢ kez
olmak {iizere alt1 haftalik a) ac¢ik kinetik zincir/kapali kinetik zincir b) agik kinetik
zincir/kapali kinetik zincir/GM olmak {izere kombine antrenman yaptirilmistir. Alti
haftalik antrenman siiresinden sonra, ¢alisma gruplar1 arasinda fark olmamasina ragmen
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, c¢alisma grubundaki oyuncularin GM stabilite
degerlerinde ve isabetli atis performansinda iyilesme bulunmustur. Arastirmacilara bu
sonuglar biraz cesaret vericidir ve bu ¢alismada recete edilen egzersiz ¢esitlerinin gii¢ ve

kondisyon programlarina dahil edilmeleri i¢in saglam bir gerek¢e vardir.

Bir bagka aragtirmada Yiiksel ve arkadaslar1 (2016) erkek basketbolcularin GM
antrenmanlarinin denge ve sut isabet degerleri iizerine etkisini incelemistir. Arastirmaya
katilan 30 basketbolcunun yarisina n=15) sekiz hafta boyunca GM antrenman programi
uygulanirken kontrol grubunda ise herhangi bir antrenman programi yapilmamustir.
Yapilan test dereceleri sonucunda; c¢alisma grubundaki basketbolcularin sol alt
ekstremite ve sag alt ekstremite degerlerinde, bir dakikalik hem iki sayilik hem de ii¢
sayilik isabet sayilarinda ve denge yetenegi degerlerinde kontrol grubuna gore gelisim

gosterdigi bulunmustur.

Bir baska calismada Smart ve arkadaslar1 (2011) GM antrenmanin teniste servis
atma hizina etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya katilan orta seviyede degisik tenis
kuliiplerine tiye 35 (17 erkek, 18 kadmn) tenis oyuncusundan ¢alisma grubundakilere
normal tenis antrenmanina ek olarak sekiz haftalik GM antrenman yaptirilmistir. GM
antrenmanin ilk 4 haftasi stabilite ve dayaniklilik tizerine odaklanirken, son 4 hafta

yogunlugu arttirarak ve is hacmini azaltarak GM gii¢ egzersizlerine artan bir vurgu
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yapmustir. Arastirmanin sonuncunda, sekiz haftalik GM antrenman programinin tenis
oyuncularinda servis hizini artirmaya yonelik 6nemli bir etkisinin olmadig1 anlagilmistir.
Aragtirmacilar, GM antrenmaninin servis hizina arttirmaya yonelik etkili bir yontem
olmayabilecegini, ancak iist ve alt beden giiciinii ve kondisyonuna etkili olabilecegini

not etmislerdir.

Sever ve arkadaslar1 (2017) 11-13 yas arasi1 erkek teniscilerde periyodik GM
antrenman programinin isabetli servis atma hizina etkisini incelemislerdir. Calismaya
profesyonel bir tenis kuliiblinden 24 erkek tenis¢i katilmistir. Calisma grubundaki
sporculara haftanin ti¢ giinii yarim saatlik sekiz hafta boyunca toplamda 24 antrenman
yapmistir. Tenis antrenmanlarina ek olarak antrenman grubuna, sekiz hafta boyunca
haftada ¢ gilin, sabit ve dayaniksiz yiizeylerde izometrik ve izotonik GM
egzersizlerinden olusan antrenman yaptirilmistir. Arastirmanin  sonucunda, GM
antrenmanin ¢alisma grubundaki tenisgilerin isabetli servis atma hizin1 olumlu etkiledigi

tespit edilmistir.

5.2. Govde Merkezli Antrenmanin Sigcrama Performansina Etkisi

Oraya konan ¢alismada kontrol grubuna gore sigrama on ve son test skorlarinin
istatistiksel olarak farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun sigrama skorlarinin
caligmanin basinda ve sonunda benzer seviyelerde oldugu goriilmiistiir (p=0,06,p>0,05).
Kontrol grubu deneklerinin sigrama ve atig hizi bakimindan gelisim gostermedigi
sOylenebilir (p>0,05). Calisma grubunda ise sigrama on ve son test skorlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu, ¢alisma grubu sigrama son test
skorlarinin 6n test skorlarina gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir
(p=0,01,p<0,05). Kisacas1 c¢alisma grubunda yapilan ¢alismalarin sporcularin sigrama
yiikseklikleri tizerinde olumlu diizeyde artiric1 etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin

sigrama yiiksekliklerini anlamli diizeyde arttirdig1 goriilmiistiir.

Literatiir bir biitiin halinde incelendiginde bulgularin ortaya konan arastirma

sonuclar1 ile Ortiistiigii goriilmektedir. Ornegin Balaji ve Murugavel (2013) GM
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antrenmanin hentbolcularin motorsal fitness parametreleri (hiz, ¢ceviklik, genis atlama ve
ist extremite giicli) lizerindeki etkilerini arastirmislardir. Arastirmaya, kolej seviyesinde
30 erkek hentbolcu katilmistir. Calisma grubundaki oyunculara (n=14) haftada dort kez
sekiz haftalik GM Kkuvvet antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubundaki oyunculara
herhangi bir program uygulanmamaistir. Aragtirma, motorsal fitness parametrelerinin GM
kuvvet antrenmaninin etkisi nedeniyle onemli Ol¢lide arttigmi ortaya koymustur.
Aragtirmacilarin kigisel goriisiine gore, bu calismada yer alan olumlu sonuglarin,
sporcularin antrenman programina bagliliklar1 olabilir. Boylece, kolej seviyesindeki
erkek hentbol oyuncularina performans kapasitesini en tist diizeye ¢ikarmayi hedefleyen

stirekli ve sistemik bir GM egitim uygulanmalidir goriisiine varmislardir.

Chappell ve Limpisvasti (2008) iiniversite seviyesinde faaliyet gosteren otuz kadin
futbol ve basketbol oyuncularinin GM ve plyometrik antrenman sonrasi si¢crama
performanslari test edilmistir. Testler sonucunda sporcularin dikey sigrama (P <.001),
sag tek ayak sigrama (P <.001) ve sol tek ayak sigrama (P <.001) i¢in performanslarinda

artis gézlemlenmistir.

Granacher ve arkadaglar1 (2014) 14 kadin, 13 erkek sporcu i¢in (yas ortalamasi
14£1 yil) 6 hafta siiren GM antrenman yapilmis ve soz konusu antrenmanin sigramanin
da icerisinde oldugu bazi performanslar iizerindeki etkileri arastirilmistir. Testler
sonucunda yanlara dogru sigrama (% 4-5, f=1.07) ve uzun siireli sigramada da (% 1-3, f

=0.39) anlaml1 bir gelisim kaydedilmistir.

Nesser ve arkadaglar1 (2008) tarafindan yapilan calismada GM stabilite ile 20
metre sprint, dikey sicrama ve ceviklik arasindaki iligki incelenmistir. 29 erkek
futbolcunun katildigi ¢alisma sonunda GM stabilite ile 20 metre sprint, dikey sigrama ve
ceviklik arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu saptanmigtir. Buna karsilik Sharrock ve
arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada GM stabilite ile ¢eviklik ve
dikey sigramanin yani sira basketbol, voleybol, yiizme ve tenis sporlarinda sprint

performansi arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini saptanmastir.

Baska bir caligmada Dogan ve arkadaslari (2016) GM antrenmanin beden

agirlig, beden kitle indeksi, bacak kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey
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sicrama, 20 m. siirat ile VO2max (maksimal oksijen tiikketim kapasitesi) gibi fiziksel ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 18-30 yas arasinda
44 erkek futbolcu katilmistir. Calisma grubunda yer alan futbolculara (n=22) rutin futbol
antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta GM antrenman programi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda, c¢alisma grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda tiim

parametrelerde anlamli iyilesmeler gézlemlenmistir.

Ayni1 paralelde Yapici (2016) geng futbolcularda GM antrenmanin bazi motorsal
parametrelere etkilerini arastirmistir. Bu calismaya 32 amator erkek futbolcu goniilli
olarak katilmistir. Futbol egitimine ek olarak ¢alisma grubunda yer alan deneklere 6
hafta GM antrenman yaptirildi. Sonug¢ olarak, geng¢ futbolcularda uygulanan bu
antrenmanin dikey sigrama, uzun atlama, ¢eviklik, 10-m sprint performansi ve 20-m

sprint performansi parametrelerinde anlamli iyilesme sagladig1 goriilmiistiir.

Taskin (2016) kadin futbolcularda GM antrenmanin dikey sigrama, hiz, ivme ve
durarak uzun atlama gibi performans parametreleri iizerine etkilerini arastirmiglardir.
Arastirmaya katilan 18-19 yas aras1 40 kadin futbolcudan ¢alisma grubuna (n=20) sekiz
haftalik bir GM antrenmani yaptirtilmistir. Kontrol grubundaki oyuncular herhangi bir
egitim yapmamiglardir. Aragtirma sonunda, GM antrenmanin tim performans

parametrelerini gelistirdigi anlasilmisgtir.

Bavli ve Kog¢ (2018) geng futbolculara sezon boyunca uygulanan iki farkli tipte
GM antrenmanin (dinamik ve statik) kuvvet performansi ve futbol teknik yeteneklerine
(glic, ayakta uzun atlama, otur-kalk, sinav, top silirme, sut atma ve pas atma) etkisini
aragtirmiglardir. Arastirmaya katilan 18 amator futbolcuya, futbol teknik becerilerine ek
olarak sekiz hafta boyunca iki farkli GM antrenmani programi (dinamik ve statik)
uygulanmistir. Dinamik ve statik GM antrenman yapan futbolcularda, GM antrenman
yapmayan kontrol grubundaki futbolculara sut atma diginda tiim teknik yetenek
gostergelerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit edilmistir. Sonu¢ olarak
arastirmacilar, gelisim siirecinde futbolculara uygulanan sekiz haftalik dinamik ve statik
GM antrenmanlarinin, karmn kas giicii ve patlayici gii¢ performansinin gelistirilmesi ve

top siirme gibi futbola 6zgili yeteneklerin gelistirilmesi i¢in etkili bir yontem oldugu
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kanaatine varmiglardir.

Sannicandro ve Cofano (2015) gen¢ basketbolcularda birlestirilmis GM
antrenmanin sicrama performansina etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 44 geng
basketbolcu (25 erkek, 19 kadin) katilmistir. Calisma grubundaki sporculara (n=21) dort
haftalik (haftada iki kez sekiz seans, bir saat) futbola 6zel egzersizlerin yani sira 4 GM
egzersiz yaptirilmistir.  Sonuglar, 4 haftaik GM antrenmanin ¢alisma grubundaki
sporcularin sol ve saga sicrama ve 6 m zamanli sol ve sag testlerinde anlamli bir sekilde
gelisme meydana getirdigini ortaya koymustur. Kontrol grubu ise sadece bipodalic dikey

sigramada gelisme kaydetmistir.

Birtakim aragtirmacilar GM antrenmanin voleybolcular {izerine etkilerini
arastirmiglardir.  Ornegin, Sharma ve arkadaslarn (2012) GM antrenmanin
voleybolcularda GM dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri tizerindeki
etkilerini aragtirmiglardir. Arastirmaya katilan 40 voleybolcudan (20 erkek, 20 kadin)
caligma grubundakilere (n=20; 10 erkek, 10 kadin) dokuz haftaik GM egzersizleri
yaptirilmistir.  Katilimcilarin - sigrama  performanslarin1  6lgmek i¢in  karsi  hareket
sigramasi, ¢omelerek sicrama, aniden sicrama ve blok sigrama testleri uygulanmistir.
Dokuz hafta GM stabilite antrenmanindan sonra, ¢alisma grubunda GM stabilite

degerini ve dikey sicrama performanslarini anlamli derecede arttirdig anlagilmistir.

Sannicandro ve Cofano (2015) gen¢ basketbolcularda birlestirilmis GM
antrenmanin sigrama performansina etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 44 geng
basketbolcu (25 erkek, 19 kadin) katilmistir. Calisma grubundaki sporculara (n=21) dort
haftalik (haftada iki kez sekiz seans, bir saat) futbola 6zel egzersizlerin yani sira 4 GM
egzersiz yaptirilmistir.  Sonuglar, 4 haftaik GM antrenmanin ¢alisma grubundaki
sporcularin sol ve saga sicrama ve 6 m zamanli sol ve sag testlerinde anlamli bir sekilde
gelisme meydana getirdigini ortaya koymustur. Kontrol grubu ise sadece bipodalic dikey

sigramada gelisme kaydetmistir.

Bilici ve Selguk (2018) kadin voleybolcular iizerinde GM antrenmanin dikey
sigrama giicii ve bazi motorsal oOzellikleri tizerindeki etkilerinin aragtirmiglardir.

Arastirmaya katilan 34 kadin sporcudan ¢alisma grubundakilere (n=17) rutin voleybol
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antrenmaninin yaninda haftada {i¢ giin olmak iizere 10 hafta GM antrenman
yaptirilirmistir. Aragtirmanin sonunda, GM antrenmanin dikey sigrama, alt-ekstremite
kuvveti, tist ekstremite kuvveti ve govde kaslarinin kuvveti lizerinde gelistirici etkisi
oldugu; beden kompozisyonuna iliskin parametrelerde (beden agirligi, beden kitle
indeksi, bazal metabolizma hizi, beden yag yiizdesi, bel-kalga orani, toplam beden yag
agirligl, toplam beden suyu, i¢ yag, vb.) ise bir etkisinin olmadig1 anlasilmigtir. Bu
sonuglara bakarak aragtirmacilar 10 haftalik bir GM antrenmanin GM giiclinii ve atlama

giiclinii arttirdigin1 bulmuslardir.

5.3. Sonu¢ ve Oneriler

Ortaya konan ¢alismada kontrol grubuna gore atis hizlart 6n ve son test skorlarinin
istatistiksel olarak farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun artis hizlarinin
calismanin basinda ve sonunda benzer hizlara sahip oldugu gorilmistiir
(p=0,49,p>0,05). Kontrol grubu deneklerinin atis hiz1 bakimindan gelisim gdstermedigi
soylenebilir (p>0,05). Calisma grubunda ise atis hizi 6n ve son test skorlarimnin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu, calisma grubu isabetli atis hizi son test
skorlarinin  6n test skorlarina gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir
(p=0,01,p<0,05). Kisacasi ¢alisma grubunda yapilan ¢alismalarin sporcularin isabetli atig
hizlar1 tizerinde olumlu diizeyde artirici etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin

sporcularinin isabetli ati hizlarini anlamli diizeyde arttirdigi goriilmiistiir.

Yine kontrol grubuna gore sigrama o6n ve son test skorlarinin istatistiksel olarak
farkli diizeylerde olmadigi, kontrol grubunun sigrama skorlarinin ¢alismanin basinda ve
sonunda benzer seviyelerde oldugu goriilmiistir (p=0,06,p>0,05). Kontrol grubu
deneklerinin sigrama ve atis hiz1 bakimindan gelisim gostermedigi sdylenebilir (p>0,05).
Calisma grubunda ise sigrama 6n ve son test skorlarinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farkli oldugu, ¢alisma grubu sigrama son test skorlarinin 6n test skorlarina gore
daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (p=0,01,p<0,05). Kisacas1 ¢alisma grubunda
yapilan calismalarin sporcularin sigrama yiikseklikleri {izerinde olumlu diizeyde artiric

etkisi oldugu, uygulanan antrenmanin sigrama yiiksekliklerini anlamli diizeyde arttirdigi
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gorilmiistiir.

Literatiir verisi bir biitiin olarak incelendiginde, literatiirde verilen GM antrenman
test sonuglarmin genel itibari ile ortaya konan c¢alisma ile ortiistiigli goriilmektedir.
Isabetli sut hiz1 ve sigrama performanslar iizerindeki etkilerinin ise spor bransina gére

degiskenlik gosterdigi gortilmektedir.

Ancak burada belirtmek gerekir ki antrenér, temel antrenmanda genel ve &zel
antrenmana ihtiyaglar1 olan oyuncular1 degerlendirmede, desteklemede ve Ogretmede
Oonemli bir rol oynar. Antrendrlerin oyuncu hareketlerini gézlemleme ve belirli bir
yetenegin hangi bilesenlerinin {istesinden geldiklerini ve hangi bilesenlerin daha fazla
uygulamaya ihtiya¢ duyduklarini tespit etmeleri gerekmektedir. Antrendrler, uygun
egitim metotlar1 olusturmak ve temel egitim sirasinda gorsel materyalleri kullanmak
zorundadirlar. Bu gorsel materyaller, oyuncularin temel motorsal becerilerinin temel
bilesenlerinin gosterilmesine yardimci olur. Antrendrler, 6zel antrenman sirasinda
oyuncularina destek ve geri bildirim saglamalar1 gerekmektedir. Geri bildirimleri ne

kadar kisa ve 6z olursa GM antrenmandan beklenen hedeflere de o kadar hizli ulasilir.

GM antrenmanin isabetli sut hizina ve sigrama performansina etkisinin daha iyi
anlagilabilmesi i¢in calismanin es zamanli olarak birka¢ spor bransini icine alacak

sekilde tekrarlanmasi 6nerilmektedir.
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7. EKLER

EK 1. Veli Bilgilendirme Formu
LUTFEN BU DOKUMANI DIiKKATLICE OKUYUNUZ.

Arastirmanin Bashgi: Gen¢ Kadin Hentbolcularda Gévde Merkezli Antrenman
Modelinin Isabetli Sut Hiz1 ve Sicrama Performans: Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Bu bilimsel arastirma Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket
ve Antrenman Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi Ugur AKALP tarafindan
yiirlitiilen ve yukarida baslig1 yer alan tez ¢alismasinda kullanilmak {izere yapilmaktadir.
Arastirmaya kizimizin katilmasina karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil
yapilacagini anlamaniz ¢ok énemlidir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmas1 biiyiik
onem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in a¢ik olmayan seyler varsa ya da
daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Kiziniz ¢alismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahip olacaktir. Bu ¢alismadan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Aragtirmayla Tlgili Bilgiler: Geng kadin hentbolcularda gdvde merkezli antrenman
modelinin isabetli sut hiz1 ve sigrama performans: iizerine etkisinin Incelenmesi ‘nin

incelenmesine yoneliktir.

Arastirmanmin Amaci: 8 haftalik hentbola 6zgli govde merkezli antrenmanin geng ka-
din hentbolcularda isabetli sut hiz1 ve sigrama performansina etkisi agisindan incelenme-

si amaglanmaktadir.
Arastirmanin Nedeni: Yiiksek lisans tez ¢caligsmasi
Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: Arastirma 8 haftalik bir siireyi kapsamaktadir.

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katimer / Goniilli Sayisi: 28 kisi katilimi

planlanmaktadir.

Arastirmanin  Yapilacag Yer(ler): Istanbul Uskiidar Belediyesi Spor Kuliibii ve

Istanbul Géktiirk Genglik ve Spor Kuliibii spor salonlari
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EK 2. Sporcu Bilgilendirme Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUYUNUZ.

Arastirmanin Bashgi: Geng Kadin Hentbolcularda Gévde Merkezli Antrenman
Modelinin Isabetli Sut Hiz1 ve Sicrama Performans: Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Bu bilimsel aragtirma Marmara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Hareket
ve Antrenman Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans 6grencisi Ugur AKALP tarafindan
yiiriitiilen ve yukarida baslig1 yer alan tez ¢alismasinda kullanilmak {izere yapilmaktadir.
Arastirmaya katilmaya karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
anlamaniz ¢ok Onemlidir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiylik 6nem
tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi
bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
Arastirmayla Ilgili Bilgiler: Genc¢ kadm hentbolcularda govde merkezli antrenman
modelinin isabetli sut hiz1 ve sigrama performansi iizerine etkisinin Incelenmesi ‘nin

incelenmesine yoneliktir.

Arastirmanin Amaci: 8 haftalik hentbola 6zgli gdvde merkezli antrenmanin geng ka-
din hentbolcularda isabetli sut hiz1 ve sigrama performansina etkisi agisindan incelenme-

si amag¢lanmaktadir.
Arastirmanin Nedeni: Yiiksek lisans tez calismasi
Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: Arastirma 8 haftalik bir siireyi kapsamaktadir.

Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Katilmer / Goniillii Sayisi: 28 kisi katilimi

planlanmaktadir.

Arastirmanin  Yapilacagi Yer(ler): Istanbul Uskiidar Belediyesi Spor Kuliibii ve
Istanbul Goktiirk Genglik ve Spor Kuliibii spor salonlart.
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EK 3. Veli Onam Formu

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya / goniilliiye verilmesi gereken
bilgiler verilerek caligmanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil gergeklestirilecegine
dair bilgiler sozlii aciklama seklinde asagida adi belirtilen aragtirmaci tarafindan yapildi,
soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 kizimin istedigi
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegini ve birakacagi

takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagini anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama

olmaksizin kizimin katilmasini kabul ediyorum.

18 yasinda kiigiikler i¢in

Arastirmacinin {letisim Bilgileri

Adi-Soyadi: Ugur AKALP

Adresi: Yalova Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii
Telefon: 554 886 73 99

E-posta:

ugur_akalp@hotmail.com

Imzast:
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EK 4. Sporcu Onam Formu

Yukarida yer alan ve aragtirmadan dnce katilimciya / goniillitye verilmesi gereken
bilgiler verilerek caligmanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil gergeklestirilecegine
dair bilgiler sozlii agiklama seklinde asagida ad1 belirtilen aragtirmaci tarafindan yapilds,
soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismayi istedigim zaman
ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim

takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢cbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

18 yasindan biiyiikler i¢in

Arastirmacinin {letisim Bilgileri
Adi-Soyadi: Ugur AKALP

Adresi: Yalova Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii
Telefon: 554 886 73 99

E-posta:

ugur_akalp@hotmail.com

Imzasi:
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