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OZET

Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor Stabilizasyon Egzersizlerinin
Denge ve Anaerobik Performansa Etkisi

Bu c¢alismanin amaci, bayan voleybolculara alti hafta siire ile bosu topu
kullanilarak uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin, denge ve anaerobik

performansa etkisinin belirlenmesidir.

Arastirmaya Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun Bayanlar 2. Ligi Takimi
Kazan Belediye Spor Kuliibii’nde miicadele eden toplam 15 (yas 23,5 + 4,0 yil, boy
uzunlugu 1,73 + 0,08 m, viicut agirligi 66,4 + 9,1 kg, spor yas1 11,6 + 5,1 yi1l) bayan

sporcu goniillii olarak katilmistir.

Arastirmada, sporculara sirasiyla denge, dikey sigrama, kor stabilizasyon,
durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, 30 m. siirat ve ¢eviklik testleri; antrenman
programi OnceSi Ve alt1 hafta sonrasinda olmak tizere iki defa uygulanmustir.
Sporculara alt1 hafta boyunca, haftada ti¢ giin, takim 1sinmasindan sonra yaklagik 20

dakika bosu topu ile kor stabilizasyon egzersiz programi uygulanmistir.

Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 22.0 istatistik programi kullanilarak

degerlendirilmistir.

Alt1 haftalik Kor stabilizasyon egzersiz programui sonrasi grubun; anaerobik
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriiliirken (p<0.05),
denge performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamuistir.
Yapilan alt1 haftalik antrenman sonucunda; anaerobik performansin olumlu yonde
etkilendigi fakat denge performansinda herhangi bir degisiklige neden olmadigi

gorilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Anaerobik performans, denge, kor stabilizasyon, voleybol.



ABSTRACT

The Effects of Core Stabilization Exercises on Balance and Anaerobic

Performance of Female Volleyball Players

The purpose of this study is to determine the effects of six-week bosu ball
stabilization exercises on the balance and anaerobic performance of female

volleyball players.

A total of 15 female volleyball players who play in Kazan Belediye Sports
Club in Women's Second League of Turkish Volleyball Federation (aged 23,5 + 4,0
years, height: 1,73 £ 0,08 m, body weight: 66,4 = 9,1 kg, sports age: 11,6 = 5,1

years) voluntarily participated in the study.

As part of the study, the volleyball players were subjected to balance,
vertical jump, core stabilization, standing jump, medicine ball throwing and 30 meter
speed and agility tests for two times before the training schedule and after six weeks.
The athletes underwent an exercise program of core stabilization with bosu ball for

about 20 minutes before warm-up for three days a week for six weeks.

The data obtained were evaluated using the IBM SPSS Statistics 22.0

statistical program.

After the 6-week core stabilization exercise program, a statistically significant
increase was found in anaerobic performance (p<0.05), but no statistically significant
difference was found in balance performance of the group. At the end of six weeks of
training, it was found that anaerobic performance was affected positively but the

training made no change in the balance performance.

Keywords: Anaerobic Performance, Balance, Core Stabilization, VVolleyball.
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1. GIRIS

Sporcularin performansi, degisik teknik, taktik ve kuvvet antrenmanlari
yontemleriyle ylikseltilmeye c¢aligilirken, bu antrenmanlarin yeterlilik durumunun
hedeflenen diizeyde olup olmadigi da sporcu ve antrendrlerin merak ettikleri bir

konudur.

Sporda basari, performans, aerobik ve anaerobik enerji kazanimina, siirat,
kuvvet ve teknik gibi noro-muskiiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktorlere
baghdir. Sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca
uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin neden oldugu fiziksel
gelisiminin  belirlenmesi  performans agisindan olduk¢a Onemlidir. Ciinkii
antrenmanlarla viicut yapisi ve Ozellikleri gelistirilmektedir. Teknik, taktik ve
zihinsel gelismenin yani sira, bu spora 6zgii performansi meydana getiren en 6nemli
ozelliklerden birisi de kuvvettir. Ozellikle teknik hareketlerin uygulanmasinda bacak,
kol kuvveti, kor bolgesi ve anaerobik gili¢ dnemli rol oynamaktadir (1). Dolayisiyla
sporcu ve antrendrlerin teknik hareketlerin gelisimi, giic kayb1 ve sakatliklara engel
olmak i¢in 6zel kuvvet antrenmanlarini kor egzersizleri ile takviye etmesi ve

antrenmanlarinda yer vermeleri beklenir.

Voleybol stirekli gelisim i¢inde olan kompleks hareketleri igeren bir spordur.
Bes setlik bir magta toplam 250-300 adet yiiksek gii¢c seviyesi gerektiren hareketler
uygulanmaktadir (2).

Voleybolun yapisini1 %50 smag, blok, %50 planjon, manset, kisa sprintler,
yon degistirme ve servis olusturmaktadir. Gii¢ kavrami voleybolda performansi
belirleyen en onemli unsur olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kuvvet, giic veriminin
temelini olusturmakla birlikte hareket hizi ile giicii olusturan iki bilesenden biridir.
Giiclin gelistirilmesi i¢in uygun yiik araliklarina dikkat edilmeli ve farkli antrenman
siddeti ve hareket hiz1 iceren antrenman kombinasyonlar1 uygulanmalidir. Kuvvet ve
gli¢ antrenmanlar1 hazirlik periyodunun yani sira hazirlik periyodunda iki giin/hafta,
miisabaka periyodunda iki giin/hafta olacak sekilde miisabaka sezonu icerisinde de

uygulanmalidir (3).



Kor stabilitesi 1990’larin basinda saglik ve fiziksel uygunluk acisindan
popiiler hale gelen bir kavramdir. Doktorlar, fizik tedavi uzmanlari,
biyomekanikgiler ve psikologlar; hastalari, yaralanmalardan kurtarma ya da 6nleme

konusunda egitmek i¢in bu kavrami kullanmaktadir (4).

Giiniimiiz voleybolunda kor antrenmanlar vazgecilmezdir. Kor bdlgesinin
stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularin sahip olduklar1 kuvveti
saglikli sekilde, gilice aktarabildikleri gozlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi
katki ile kor antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak
yapabilmesine imkan saglar. Bunun sonucunda, uzun siireli rallilerde sporcular

yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar (5).

Voleybol antrenmanlarinda yorgunlugun artmasi ile birlikte postiiral
kontrolde kayiplar olusmaya baslar. Antrenman esnasinda olusan yorgunluk istenilen
performans diizeyini engellemeye baslar ve olusan bu denge kaybiyla sakatlik
durumlar1 olabilir (6). Denge performanslar1 iizerine, ¢esitli spor branslar1 ile azda
olsa yapilan arastirmalar bulunmaktadir. Arastirmacilar iist diizey sporcularda gerekli
olan psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degerleri arastirmaktadirlar. Antrenmanlarda ve
yarismalar esnasinda yiiksek kalitede hareket ve basari performansi igin, statik ve

dinamik dengenin kontrolii ok 6nemlidir (7).

Sekil 1.1. Denge.

Sporcular kisa siireli, yiiksek yogunlukta yaptig1 egzersizlerde anaerobik gii¢
iretecek enerji sistemlerini kullanir. Sporcularin anaerobik giic performanslari ise
voleybolda smag ve blok hareketleri iizerinde dogrudan etki yapmaktadir. Sistemli ve
programli sekilde, anaerobik giiclin gelistirilmesine ydnelik yapilan caligmalara

antrenman programlarinda daha fazla yer verilmelidir (8).



Voleybola 06zgli kuvvet, denge ve anaerobik gii¢c antrenmanlarini
destekleyecek kor antrenmanlari; sporculari sakatliklardan korumanin yani sira
sporcularin performans artigina imkan saglar.  Bu alanda yapilan literatiir
taramasinda yeteri kadar bransa 6zgii kaynak olmamasi nedeniyle bu ¢alismanin
voleybolda sporcu ve antrendrler igin katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Kor
stabilizasyon alanindaki ¢aligmalar, voleybol basta olmak tizere tiim spor dallarinda,
kor antrenmanin postiir dengesinin saglanmasi ile birlikte sporcu performansi
tizerindeki etkileri daha somut ifade edilebilecektir. Tiim bu sebeplerden dolay1 bu
caligma, bayan voleybolculara uygulanan Kkor stabilizasyon egzersizlerinin,
sporcularin denge ve anaerobik performanslarina etkilerini incelemek amaciyla

yapilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kor

Kor denildigi zaman; yoganim, doviis sanatlarmin, Yunan Olimpiyatlarinin,
klasik ve modern dansin antrenman sistemindeki kokleri ile karsilagiyoruz. Buda bize
kor antrenmanin anlamsiz bir moda olmadigimni, kendisini zaman testinden gegirmis,

etkisi kanitlamig evrensel bir antrenman programi oldugunu gosteriyor (9).

Kor, govde olarak ya da bacaklar ve kollar arasindaki baglantiy1 saglayan
bolge olarak tanmimlanabilir (10,11). Joseph Pilates ise kor’u viicudun alt
kaburgalarindan kalganin alt kismina kadar (glutal kivrim) cevreleyen boliim olarak
tamimlamistir (9). Kor, karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla birlikte gogiis
kafesi ve dizler arasindaki bolge olarak da tanimlanir (12). Diger bir tanimlamaya

gore ise lumbopelvik-hip kompleksi kor olarak kabul edilmektedir (13,14).

Gergekte pasif bir insanin omurgas1 dengesiz bir yapidadir, bu ylizden viicut
dengesini saglamak beden kaslarmn aktiflestirilmesiyle saglanir. iste bu kaslar kor
antrenmanda tizerine durulan kor bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, anatomik
olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle Ozel olarak tasarlanmis fonksiyonel

nitelikleriyle farkli bir grup kasin oldugu diistincesidir (15).

Front Back

Erector

Rectus spinae —

abdominis —___
External _- Psoas
obliques —

Quadratus

Internal lumborum — |

obliques —

A © = Gluteus

- medius

——— lliacus

Transversus

abdominis —
Gluteus

T minimus

Gluteus
maximus ——— T

Sekil 2.1. Kor kaslari.



2.1.1. Kor Stabilizasyon Egzersizleri

Kor egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizleri iceren ¢aligmalardir. Bu kaslarin
hepsi, hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte calisirlar.
Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga
verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli olarak calisan bu kaslarin kuvvetlerinin
artirilmast ile mimkindir (16). Kor antrenman yontemi, agirlik c¢alismasi
yonteminden uygulanisinda farklilik gostermekle beraber, atletik performansin
artirilmast ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi amaglarma yoneliktir.
Kor antrenman, sadece viicut agirligi ile hi¢cbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi
gibi farkli materyallerin kullanimi ile de oldukca zengin alistrma segenegi
sunabilmektedir. Bosu, TRX Suspension training system (kendi viicut agirligmnizla
yercekimine karsi calisma metoduna dayanan bir sistemdir) pilates topu, elastik
bantlar gibi materyallerin kor alistrrmalar ile birlikte kullanimi, kor antrenmaninin

hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir (17).

Sabit ve sabit olmayan yiizey uygulamalar1 kas gruplarmin farkli oranlarda
harekete katilimina neden olur. Hareketli yiizey tizerinde yapilan kor alistirmalarinda
kasin gerilim siiresi uzun ve hareketin hiz1 diisiiktiir. Dolayisiyla, ayni hareketin
farkli yiizeylerdeki uygulamasi ile harekete katilan kaslarin degisik oranlarda kuvvet
iiretmesi saglanir. Bu durum, kaslarin sadece bolgesel olarak degil ayni zamanda
bacak-kalga-govde kaslar1 gibi birgok bolgeye ait kaslarm koordineli olarak kuvvet

ortaya koymasini saglamaktadir (18).

2.1.2. Kor Stabilizasyon Egzersizleri ve Voleybol

Voleybola 6zel spesifik hareketlerin kazanimi igin, sporcunun iyi bir fiziksel
uygunluga ve gelistirmesi gereken bazi performans faktdrlerine ihtiyaci vardir. Bu

faktorler esneklik, kuvvet, giic ve ceviklik gibi gereksinimlerdir (19).

Oyuncu sigrayip topa sma¢ vurmadan 6nce gévdeyi kontrol altina almali ve
yerden enerji transferini saglamalidir (20). Sigramada kullanilan major kas gruplari
gluteuslar, hamstringler, quadriceps ve gastrocnemiuslardir. Bu kaslar alt ekstremite

eklemlerini birbirine bagladiklar1 i¢in birlikte c¢alisarak yerden alman enerjiyi



yukariya aktarirlar. Sigramadan Once sporcu ayak bilegi, diz ve kalga fleksiyonu
yaparak ‘lglii fleksiyon’ pozisyonunu alir. Bu pozisyonda sporcu maksimum gii¢
iiretimine hazirdir. Uglii ekstansiyon olarak bilinen tiim eklemlerin ekstansiyona

almmas ile patlayici giicli agiga ¢ikarir ve gdvdesini yerden yiikseltir (19,20).

Dinamik govde kontrolii, iist govde kuvveti ve omuz eklem stabilizasyonu
smacimn hizin1 ve giiclinii belirlemede Onemlidir. Dirsek ekstansiyonu omuzdaki

rotasyon ile daha hizli ve giiglii bir vurus saglar (21).

Govde kaslar1 6zellikle sporcularda ¢cok onemli bir yere sahiptir. Spora 6zel
aktivitelerde viicudun 1ilgili bolgesinin hareketi esnasinda, diger bdlgelerin
stabilizasyonunun saglanmasinda rol oynar. Govdede meydana gelen instabilite
voleybol oyuncusunda bel-sirt agrisina neden olmakla kalmaz; diz, kalga ve omuzda
da patolojiler agiga ¢ikarabilmektedir (22). Yapilan son ¢alismalarda govde
stabilizasyonunun sporcularda yaralanma insidansini azalttig1 ve sakatliklar agisindan

koruyucu oldugu goriilmiistiir (23,24).

Kor bélgesinin stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularin sahip
olduklar1 kuvveti sagliklh sekilde giice aktarabildikleri gézlemlenmektedir. Teknik
gelisimine verdigi katki ile kor antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az
enerji kullanarak yapabilmesine imkan saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun

stireli rallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalacaklardir (5).

Bu c¢alisma, kor bdlgesi kaslarin1 gelistirici  hareketleri voleybol
antrenmanlarina ekleyerek uygulanan kor egzersizlerinin sporcularm denge ve

anaerobik performanslarinda artis saglayabilecegi diisiiniilerek planlanmistir.

2.2. Denge

Denge; kisinin, yer¢ekimi merkezinin, var olan algisal ¢evrede, dayanma
ylizeyinin alani i¢erisinde tutulabilmesidir (25). Denge birgok duyusal, motor ve
biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini igeren karmasik bir
stirectir ve kisinin yercekimi merkezinin, var olan algisal c¢evrede, dayanma
yiizeyinin alani i¢inde tutulabilmesi olarak tanimlanir. Bizi dengede tutan essiz bir

sistem vardir. Rahatlikla kalkip yiiriir, saatlerce ayakta durabilir, kosabilir ve hicbir



zaman boslukta hareket ediyor hissini yasamayiz. Adimlarimiz saglam ve dengelidir
ve bizim i¢in son derece olagan olan bu 6zelligimiz, aslinda pek ¢ok unsurun

miikemmel bir hassasiyetle bir arada bulunmasimnin bir sonucudur (26).

Denge, dinlenme ve aktivite aninda yer ¢ekimi merkezinin degisikliklerine
kars1 hizli ve postiiral olarak yapilan uyum olarak da tanimlanmaktadir. Bu uyum,
vestibiiler, propriyoseptif ve gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlestirilip,

degerlendirilmesi ile saglanmaktadir (27,28).

Sahip oldugumuz miikemmel denge sisteminin anahtari, uzayda kapladigimiz
yerin algilanmasidir. Beynimizde, viicudun, uzay i¢inde bulundugu yer kusursuz
sekilde belirlenir. Dengeyi saglayan bu algi, beynimizde li¢ kaynaktan gelen verilerin
degerlendirilmesiyle saglanmaktadir. Gozlerden, kaslardan ve i¢ kulaktan olusan
duyu reseptorlerinde toplanan veriler, sinir uyarilar1 olarak beyine iletilir. Denge,

bunlarin bilesimi sonucunda saglanabilir (29).

Sporcular dengeyi harekete geciricilerin farkinda olmali ve bunlar1 etkin
sekilde kullanabilmelidirler. Ornegin sprintte, bir ayag1 saniyenin 1/10'undan daha az
yerle temas eden iist seviye bir sprinterde, denge ozelligi yiiksek derecede yer
almaktadir. Birgok spor aktivitesinde denge, 6zel hareketler ile gelistirilebilirdir.
Insan hareketlerinin ¢ogu cift tarafli hareketin bir bacaktan digerine ge¢mesi
(degismesi) seklinde gerceklestigi icin denge mekanizmasi bir¢ok fiziksel hareketin

uygulanmasinda anahtar roliindedir (30).

Denge statik ve dinamik olarak ikiye ayrabiliriz. Statik denge viicut sabitken
dengeyi koruyabilme yetenegi, dinamik denge ise hareket halinde istenilen postiirii

koruyabilme yetenegidir (30).

2.2.1. Statik Denge

Bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine esit
olduklar1 durum statik denge olarak adlandirilmaktadir. Cismin dengesi cisme etki
eden kuvvetlere baglh oldugu kadar, cismin agirlik merkezi yer¢ekimi hatt1 ve destek

alaninin  Ozelliklerine gore de degerlendirilebilir. Cismin statik dengesinin



korunabilmesi i¢in asagidaki fizik kurallarin1 yerine getirebilmis olmasi

gerekmektedir.

* Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir,
* Cismin destek alani genis olmalidir,

* Cismin yergekimi hatt1 agirlik merkezinden gegmeli veya miimkiin oldugu

kadar yakin seyretmelidir,

* Cismin yergekimi hatti destek alaninin igine diismelidir (31).

2.2.2. Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden kuvvetler
objenin dengesini bozma ¢abasi i¢ine girerler. Kuvvetin cismin yercekimi hattina
dikey veya bir ac1 ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya agisal
(angular) bir sekilde yer degistirmeye baslar. Postiir, viicudun her kisminin,
kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en uygun pozisyonda

yerlestirilmesidir (31,32).

Hareket, dinamik dengenin istenilen verimli ve ekonomik halidir; hareketi
gerceklestirmek icin siirekli olarak bozulmasi ve saglanmasi ile olusur. Denge
istenilen aktivite i¢in, giicli dogru zamanda, dogru eklemde, dogru diizlemde, dogru
yonde azaltabilme yetenegidir. Zemin ve rakip gibi yercekimi ve dis giiglere karsi
stirekli bir reaksiyon verme durumu vardir (30). Kassal zayiflik, proprioseptif
zararlar ve hareket genisligi hasarlar1 kisinin, viicudun destek yiizeyi igerisinde
yercekimi merkezini siirdiirme yetenegine karsi koyabilir veya diger bir ifade ile

dengesini kaybetmesine sebep olabilir (33).

Bir kisinin dengesi dissal bir unsur tarafindan bozuldugu zaman gorsel isitsel
ya da duysal islevlerden biri veya islevlerin bir kombinasyonu dengeli bir pozisyonu
tekrar saglamak amaciyla agirlilk merkezinin hareketini koordine etmek icin
kullanilabilir. Ornegin; hentbol oyuncusu kaleye sut atarken bir defans oyuncusu
tarafindan viicut temasi ile engellendiginde bu durum sporcunun dengesini olumsuz
yonde etkiler ve bu nedenle sporcunun normal dengesi tehlikeye girer. Sporcu

kendisini diismekten korumak amaciyla stabilite smirlar1 cercevesinde agirlik
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merkezini dogru konumlandirmak kosuluyla viicudunu diizelterek diismekten

kurtulmalidir (34).

2.2.3. Denge ve Voleybol

Voleybol bir temas sporudur ve bir mag 2-2,5 saat siirebilmektedir. Bu siirede
stirekli st diizeyde performans sergileyebilmek i¢in; sporcularn iyi antrenman
yapmalari, ¢ok iyi hazirlik ve motorik beceriye sahip olmalarmni gereklidir (35).
Voleybol sporu; kisa siireli yiiklenme ve dinlenme evrelerinden olusan bir interval
sporu olarak tanimlanabilir. Antrenman ve miisabaka aninda voleybol 6zgii dort

temel hareket bulunmaktadir:

1. Sigrama
2. Vurma
3. Blok

4. Yere diisme (36).

Voleybol hizli hareket ve hizli reaksiyon gdsteren sporudur ve sporcular igin
onemli olan denge dinamik dengedir. Bir sigrama sonrasi basarili bir yere inmek;
kuvvet, stabilite ve denge gerektirir (37). Burada viicut disaridan bir yiike maruz
kalir, agirlik merkezi siirekli degisir ve genelde yiikselir. Dengeyi saglamak i¢in en
onemli faktor olarak ayaklar kullanilir. Voleybol patlayicilik ve konsantrasyon
gerektiren bir aktivite olmasindan dolayr antrenmanlarinda denge ve
porpriosepsiyona ¢ok dikkat edilmesi gerekiyor. Sportif aktiviteler boyunca iyi
performans sergileyebilmeleri ve sakatlanma riskinin azalmasi sporcularin

proprioceptife yetilerine baghdir (29,38).

Voleybol sporu ayni zamanda, ardisik aerobik ve anaerobik yiiklenmeler
iceren bir spor dalidir. Bu ylizden yiiksek kas kuvveti ve yetenek gerektirdigi
diisiiniilebilir (38).

Denge ayn1 zamanda koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢ok daha

akic1 ve aktif bir performans ortaya konmasinda biiyiik rol alir (39).



2.3. Enerji Sistemleri

Insan, organizmasmda yasam fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin enerji
aciga c¢ikaran kimyasal reaksiyonlar (metabolizma) ger¢eklestirmektedir. ATP nin
yeniden sentezlenmesi igin gerekli enerji, aerobik (oksijen varliginin gerektirdigi bir
dizi kimyasal reaksiyon) ve/veya anaerobik (oksijene gereksinim olmaksizin
gerceklesen bir dizi kimyasal reaksiyon) metabolizmalariyla saglanmaktadir. Bu
kimyasal reaksiyonlarda, daha 6nce sindirim sistemi yoluyla alinan besin maddeleri
aerobik ve anaerobik yollarla metabolize olmaktadir. Hemen hemen tiim viicut
hiicrelerinde enerji olusumu adenozin trifosfat (ATP) molekiilii vasitasiyla
saglanmaktadir. ATP’nin molekiil yapis1 bir adenozin ile {i¢ fosfattan olugsmaktadir
(40). Beden egitimi ve spor alanindaki en Onemli konulardan birisi insan
viicudundaki enerji iiretim mekanizmasidir. Cilinkii insan viicudunun c¢esitli
hareketleri yapabilmesi, sahip oldugu enerji kapasitesine baghdir. Cesitli tiplerdeki
hareketlerin yapilabilmesi igin, viicuda siirekli olarak enerji saglanmasi gerekir (41).

Egzersiz aninda kullanilan enerjinin iki temel kaynagi mevcuttur. Bunlar;

Anaerobik metabolizma (oksijensiz); sadece karbonhidratlarin (yaglar ve
proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen (tamamen degil) par¢alanmasi ile bir
ara maddeye (laktik asite) doniisiimiinii icerir. Bu metabolizma ile aerobik
metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji liretimi gergeklesir. Anaerobik

metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji tiretimi s6z konusudur (42).

Aerobik metabolizma (oksijenli); karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse
proteinlerin, oksijen varliginda tamamen pargalanarak karbondioksit ve suya
dontistimleri ile sonuglanan bir dizi kimyasal reaksiyondan olusur ve bu par¢alanma
sirasinda  ATP molekiilii iretilir. Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal
reaksiyonlar, hiicre icinde mitokondri ad1 verilen bir organel igerisinde meydana gelir

ve bu kimyasal olaylara “oksidasyon” adi verilir (42,43).

ATP’nin yenilenmesi ii¢ enerji sisteminden herhangi birisi ile miimkiindiir.
Bu sistemler sunlardir:

1. ATP-PC sistemi

2. Laktik asit sistemi

3. Oksijen sistemi

10



[Ik iki sistemde ATP depolar1 oksijen yoklugunda yenilenir ve bu yiizden bu
sistemler anaerobik sistemler olarak adlandirilir. Ugiincii sistemde ise ATP sadece

oksijenli ortamda iiretilir ve bundan dolay1 aerobik sistem olarak adlandirilir (44).
Aerobik Metabolizma

Aerobik metabolizma sisteminde, anaerobik metabolizmada iiretilenden ¢ok
daha fazla ATP dretilir. Aerobik yolda ATP {iiretimi daha yavas olmasma ragmen,
kapasitesi hemen hemen sinirsizdir. Aerobik metabolizmanin son triinleri, kolaylikla
ortadan kaldirilabilen H20 ve CO2'dir. ATP’nin aerobik ortamda iiretimi krep
dongiisii ve elektron transfer zinciri birlikte calismasi sonucu olusur. Kreps
dongiisiiniin temel fonksiyonu hidrojen tasiyicisi olarak nikotinamit adenin
diniikleotit (NAD) ve flavin adenin diniikleotit (FAD) kullanarak karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin oksidasyonunu tamamlamaktir. ATP’nin aerobik {iretimi

oksidatif fosforilizasyon olarak adlandirilir (45).

Aerobik metabolizma tamamen submaksimal seviyedeki uzun siireli
egzersizlerde kullanilir. Bu tiir egzersizlerde yeteri kadar O2’nin kas hiicrelerine
tagmabilmesi i¢in olduk¢a uzun bir zaman vardir. Bu da egzersizde ihtiya¢ duyulan

ATP’nin ¢ogunu saglamaktadir (46).
Anaerobik Metabolizma
Fosfojen Sistemi (ATP-PC)

Fosfojenler ad1 verilen ATP ve PC kaslarin i¢inde bir miktar depo edilmis
halde bulunurlar. Kisa siireli akut egzersizler, depo edilmis olan bu fosfojenlerin
parcalanmalar1 ile a¢iga c¢ikan enerji tarafindan gerceklestirilir. Ciinkii yiiksek
siddetteki aktiviteler swrasinda, ATP olduk¢a hizli bir sekilde kullanilir ve
organizmanin O2 sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP iiretme becerisine sahip
degildir. Bu nedenle, ATP’nin ¢ok hizli bir sekilde iiretilmesinin 6nemli oldugu acil
enerji gereksinimi durumlarinda, kas i¢inde depolanmis olan enerjiden zengin PC

bilesimi, ATP’nin sentezlenmesi i¢in devreye girer (47).
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Fosfojen sistemi, en ¢abuk harekete gecen sistemdir. Bu sistemde enerjiyi
kaslardaki ATP-PC depolar1 saglar. Bu enerji kaynagi 10 saniye kadar siiren ani,
yiiksek siddetli ¢aligsmalar i¢in kullanilir (45).

Siddetli bir fiziksel aktivite durumunda kasta depolanabilen ATP’nin az
seviyede olmas1 enerji azalmasinin ¢ok hizli bir sekilde meydana gelmesini saglar.
PC kas hiicresi icinde bulunan ATP gibi yiiksek enerji bagmna sahip olan ve
parcalandiginda Onemli miktarda enerji a¢iga ¢ikaran bir molekiildiir. PC
parcalandiginda kreatin + fosfat + enerji olusur. A¢iga ¢ikan enerji ATP nin yeniden
sentezi i¢in kullanilir. PC emilimi esnasinda serbest birakilan enerji vasitas: ile ADP

ve P birleserek ATP olusumunu saglar (45).

ATP ve PC’nin kas depolar1 olduk¢a smirhidir. Bir kilogram kasta 4-6 mmol
ATP vardir. ATP parcalandiginda 0.04-0.06 kkal enerji agiga cikarken, 1 mol ATP
parcalandigida 7-12 kkal enerji agiga ¢ikar. 1 kg kasta ise 15-17 mmol PC vardir ve
parcalandiginda agiga ¢ikan enerji 0.15-0.17 kkal’dir (48).

Kaslar igindeki depolanabilen toplam ATP ve PC bayanlarda ortalama 0.3
mol, erkeklerde ortalama 0.6 mol kadardir. Bu depolardan elde edilen enerji, yaklagik
10-15 saniye siiren siddetli aktiviteler i¢cin yeterlidir. Bu nedenle, bu sistemden elde
edilebilecek enerji, baslangigtaki ATP-PC depolarmnin miktar1 ile sinirhidir. Ornegin,
200 m siirat kosusu sonunda, ¢alisan kaslardaki fosfojen depolar1 oldukga diisiik
diizeye iner. ATP-PC sistemi hizli enerji iiretebilmesi ve egzersizden sonraki

toparlanma evresindeki PC depolarinin yenilenmesi agisindan 6nemlidir (49).

Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikolizde glikojen anaerobik yolla parcalanir. Bu metabolik yolla
karbonhidratlar parcalanarak ATP resentezi icin gerekli olan enerji saglanirken son
iirlin laktik asit oldugundan bu isim verilmistir. Laktik asit bilindigi gibi kaslarda ve
kanda yiiksek bir yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agmaktadir. Asit ortam PH’1
diisiirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin aktiviteleri engellenmektedir. Bu
ise karbonhidratlarin yikim oranini yavaslatmaktadir. Anaerobik yolla glikojenin
yikimi aerobik yolla kiyaslandiginda daha sinirlt sayida ATP yenilenmektedir (1 mol
glikojen 3 mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180 gr) glikojenden 39 mol ATP
elde edilmektedir (50).
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Fiziksel aktivite sirasinda anaerobik glikoliz ile iiretilen ATP miktar1 aslinda
3 mol’den daha azdir. Ciinkii yorucu aktiviteler sirasinda kan ve kaslarda biriken
laktik asitin ancak 60-70 gramu tolore edilebilir. Eger aktivite siiresince 180 gr
glikojenin tamami yakilsa 180 gr laktik asit olusur. Bu ylizden de laktik asit kanda ve
kaslarda yorgunluk seviyesine erismeden anaerobik glikolizle ancak 1 ya da 1,2 mol

ATP yeniden sentezlenir (48).

Anaerobik glikoliz sistemi ayni zamanda ATP enerjisinin hizla teminini
saglar. Ornegin en fazla 1-3 dakika arasinda yapilan fiziksel aktivitelerde, 400 metre
ya da 800 metre kosusunda, ATP enerjisi i¢in laktik asit sistemi devreye girer. Ayni
zamanda, bazi sporlarda, orta mesafe yariglarinda laktik asit sistemi yarigin

sonlarinda son anlarinda biiyiik 6nem tasir (50).

Laktik asit, O2 yeterli oldugu zaman fiziksel aktivite sonrasindaki istirahat

sirasinda ¢esitli sekillerde viicutta metabolize edilir. Ornegin;

1. Laktik asit karbonhidratlarin par¢alanmasi sonucu ortaya cikan bir iiriin
oldugundan, tekrar karbonhidratlara geri doniistiiriiliir. Dolayisiyla, yiiksek siddetteki
1-3 dakikalik alistrmalar sonucu kaslarda olusan laktik asit, karacigerlerde ve
kaslarda tekrar glikoz veya glikojene doniistiiriiliir. Bu yolla, birikmis olan toplam

laktik asitin %181 metabolize edilir.

2. Birikmis olan laktik asitin bir kismi ise, kaslarda O2 ile yanar ve enerji
olarak kullanilir. Ortamdaki, O2 varhiginda, laktik asit piriivik asite geri doniisiir ve

02 sistemi igerisinde kullanilarak enerji elde edilir (51).

2.3.1. Anaerobik Performans

Anaerobik performans (AP) kisa siirede tamamlanan veya patlayici kuvvet
gerektiren spor branglar1 ig¢in biiyilk onem ifade eden bir terimdir. Sporcunun
performansi bireysel ve ¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir.
Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin AP’larinda artisa sebep olmaktadir. Baska
bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, adenozintrifosfat (ATP-PC)

depolarinda ve laktik asit sisteminin verimlilifinde meydana gelen artigtir. Bu
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nedenle sporcunun enerji kaynaklar1 ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif
performanst i¢in 6nemli bir unsur olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Maksimum Gii¢
(MG) her tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte, MG iin agirlikli olarak
kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir (yiiksek atlama, giille
atma, cirit atma, disk atma, siirat kosulari (100m, 200m), ylizme (25m, 50m),

basketbol, futbol, voleybol, hentbol, tenis, beyzbol) (52).

Anaerobik performansin, anaerobik giic ve anaerobik kapasite olmak iizere
iki etmene bagli oldugu belirtilmektedir (53). Yiksek siddetli, kisa siireli
yiklenmelerde ATP yenilenme siirecine iliskin, anaerobik gii¢; alaktasit enerji
sisteminin (ATP-PC sistem), anaerobik kapasite ise; baskin olarak laktasit enerji

sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (54).

2.3.2. Anaerobik Gii¢

Otuz saniye i¢indeki maksimal gii¢ verimi anaerobik kapasite, bes saniye
icindeki maksimal gii¢ verimi anaerobik gii¢ (AG) olarak tamimlanmustir. Ayrica
anaerobik enerji sistemlerinin (ATP, PC, Laktik asit) enerji iiretmek i¢in gerekli
maksimal kabiliyetidir, seklinde ifade edilmektedir (55).

Anaerobik gii¢ ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya performansin
sergilenis mekanigini yansitan yapisma uygun bir 6zellik gostermesi, elde edilecek
basarida anahtar rolii oynamaktadir. Bu ylizden bir¢ok spor dalinda, meydana gelen

giiciin gelisimini test etmek i¢in degisik gii¢ testleri kullanilmaktadir (56).

Anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢ acisindan, dikey sigrama ile uzun atlama
arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite yastan

ziyade kilo ile daha gii¢lii bir korelasyon gosterir (57).

Maksimal anaerobik gii¢ bayanlarda ve erkeklerde 25 yasindan sonra diisiise
gecer. Gii¢ degerleri viicut agirhigi ile agiklanir. Ortalama erkegin gii¢ kapasitesi 2.1
beygir giici kadardir. Bu fark bayanlarda viicut seklinin kiigiikliigiindiin
kaynaklanmaktadir (58).

Anaerobik enerji kaynaklar1 daha once belirtildigi gibi ATP, PC ve

glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yikimlar: ile kas kasilmasi i¢in
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gerekli enerji agiga ¢ikar. ATP ve PC’ ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil
enerji kaynaklaridir. Kaslarda sinirli bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa
zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yliksek

eforlarda bu enerji kaynaklar1 kullanilir (55).

Sedanter erkekler (%15-30), sedanter bayanlardan daha fazla alaktik
anaerobik giice sahiptirler (59).

2.3.3. Anaerobik Gii¢ Ol¢iimiinde Kullanilan Testler

AG’in 6lgtimii igin birgok laboratuar ve saha testleri bulunmaktadir. Bu
testlerin giivenirlilikleri, yeniden test edilebilirlikleri farklilik gostermektedir.
Bouchard ve arkadaslar1  yaptiklar1  ¢alismada, anaerobik  kapasitenin
degerlendirilmesinde kullanilan 17 degisik laboratuar testi saptamiglardir. Bu
testlerin giivenirlik katsayilar1 0.76-0.98 arasinda degismektedir (60). Spor bilimciler
bu test sonuclarinin degerlendirilmesinde de bazi zorluklarla karsilasmaktadirlar.
Sonuglar mutlak degerler olarak, viicut agirliginin kilogram basma, viicut yiizey
alaninin m?’si basma, yagsiz viicut agirliginm kilogrami basina, ekstremite kas Kitlesi
oranina veya baska bazi kriterlere gére yorumlanabilmektedir. Bu durum sonuglarin
standardizasyonu agisindan problem olusturmaktadir (61). Bu anlamda kisisel
anaerobik kapasitenin 6l¢iimii i¢in ¢ok sayida metot denenmistir, bu parametrelerin

degerlendirilmesinde kullanilan baz1 6nemli testler sunlardir:

- Sargent sigrama testi

- Margaria-Kalamen basamak testi
- De Bruyn-Prevost sabit yiik testi
- Dikey sigrama testi,

- Wingate anaerobik gii¢ testi

- Durarak uzun atlama testi (52,62).
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2.3.4. Anaerobik Gii¢ ve Voleybol

Voleybolda kullanilan ani hizlanmalar, sigramalar, smag¢ hareketinin tamami

ve servis atmalar anaerobik enerji ile ilgili hareketler sayilir (63).

Bireyin kisa siireli, yiiksek yogunlukta yaptig1 egzersizlerde kullandig1 enerji
anaerobik siireglerden kaynaklanir. Ornegin; durarak sigrama, yiiksek atlama, giille
atma, cirit atma, disk atma ve siiratli ¢ikislarda (100m ve 200m siirat kosulari,
basketbol, voleybol, futbol, hentbol, tenis, 25m ve 50m yiizme vb.) anaerobik giice
sik¢a basvurulur (64). Bu sekilde bu tip sporlar1 yapan sporcunun performansinda
anaerobik stliregler cok onemli bir rol oynar. Kisa siireli siirat kosularinda, ani
hizlanmalarda, uzun bir yarism bitiminde, finiste yapilan hizlanmada oldugu gibi
sportif performansta anaerobik gii¢ kritik bir rol oynar. Bu nedenle bazi spor

dallarinda anaerobik giiciin 6zel olarak gelistirilmesi biiylik onem tagimaktadir (65).

Tablo 2.1. Bazi branslardaki bayan sporcularm anaerobik gii¢ degerleri (65).

Anaerobik gii¢
Arastirmaci Yil Spor dah
(kg.m/sn)
Couts 1976 110.0
Tamer 1991 81.3
Voleybol
Cicioglu 1998 68.35
Tamer 2005 50.6
Bale 1991 97.2
Basketbol
Kuter 1992 121.97
Atesoglu 1995 Hentbol 80.7
Tamer 2005 Kayak 52.7
Cicioglu 2004 Judo 64.5
Gtlinay 2005 Yiizme 55.3
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Calisma Grubunun Se¢ilmesi

Bu ¢alismaya Tiirkiye Voleybol Federasyonu Bayanlar 2.Ligi Takimi Kazan
Belediye Spor Kuliibii’'nde miicadele eden 15 elit bayan sporcu katidlmustir.
Sporculara haftada {i¢ giin olmak iizere, alt1 hafta siire ile bosu topu kullanilarak kor
stabilizasyon egzersizleri uygulanmistir. Segilen Kkor stabilizasyon egzersizleri;
kolaydan zora siralanip, haftalara gore planlanarak, Kazan Spor Salonu’nda

uygulanmigstir.

Bu ¢alismaya Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu’nun 09.12.2016 tarih ve 04 numarali karari ile etik kurul onayi

alindiktan sonra baslanmustir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

3.2.1. Boy Uzunlugu - Viicut Agirhig - Viicut Kitle indeksi Ol¢iimleri

Sporcularin  boy uzunluklar1 + 1mm hassasiyetiyle Ol¢tim Yyapan bir
stadiometre ile Olglilmistiir. Sporcularin viicut agirhiklar,, + 0.1 kg hassasiyetiyle
Olgtim yapan bir Densi SL-1 marka baskiil ile Ol¢iilmiistiir. Viicut kitle indeksi
(BMI)=Agirhk/Boy? formiilii ile hesaplanmustir (66).

Sekil 3.1. Stadiometre ve baskiil.
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3.2.2. Denge Olgiimleri

Calismamizda bayan voleybolcularin statik denge Olglimleri, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii’nde
bulunan Biodex Portable Biosway 950-460 (Biodex, Inc., Shirley, New York) marka
denge cihazi ile dl¢lilmistiir. Cihazin giivenirlilik ve gegerliligi saglikli ve gorme
engelli bireylerde yapilmistir (67,68). Bu denge cihazi ile sporcularin postiiral
stabilite, stabilitenin limitleri (limits of stability) ve diisme riski (fall risk)

degerlendirilmistir.

Sekil 3.2. Biodex balans sistemi.

Postiiral stabilite

Sporcunun denge merkezini siirdiirme yetenegini belirlemek i¢in kullanilir.
Ayakta durus esnasinda dik postiiriin saglanmasi olarak da tanimlanabilir (69).
Normal degerlerden yiiksek skorlar alt ekstremde kas kuvveti, vestibiiler,

proprioseptif ve gorsel defisitler i¢in ipuglar1 verir.

Sporcular her iki ayakla, sag ve sol ayakla ayr1 ayr1 olmak iizere yerdeki
levha iizerinde eller belde olacak sekilde ana meniiden postiiral stabilite secilmistir.

Olgunun ismi, boy aralif1 ve yas1 sisteme girildikten sonra kisinin levha iizerindeki
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ayaklarinin referans noktalarindaki pozisyonlar1 kaydedilmistir. Sporcu hazir
oldugunda monitorde orta noktay1 bulmasi istenmis ve 20 sn’den olusan {i¢ deneme
ve her bir deneme arasinda 10 sn dinlenme periyodu olacak sekilde test
uygulanmistir.  Sporcunun dengesi kayboldugunda test durdurulmus ve tekrar
edilmistir. Bu 6l¢limle anterior-posterior, medio-lateral ve overall stability (genel

stabilite) skorlar1 6lgiilmiistiir.

Overall Stability index (Genel stabilite indeksi)

Test esnasinda genel denge yetenegini 6lgmek i¢in kullanilmustir.

Anterior-Posterior Stabilite indeksi

Sagital diizlemdeki hareket i¢cin baslangi¢ seviyesinden itibaren ayak platform
yer degisimi derecelerindeki degiskenligi 6lgmek i¢in kullanilmistir. Elde edilen
yiiksek skorlar anterior-posterior yondeki alt ekstremite kaslarindaki néromuskiiler

kontrol problemlerini gosterebilir (70).

Medio-Lateral Stabilite indeksi

Frontal diizlemde hareket i¢in baslangi¢c seviyesinden itibaren ayak platform
yer degisimi derecelerindeki degiskenligi 6lgmek icin kullanilmistir. Bu yonde
yiiksek bulunan skorlar bilateral ya da uygulanan tek taraftaki kaslardaki problemleri

gosterebilir. Ozellikle invertdr ve evertdr kaslar bu duruma yol agabilir (71).

Sekil 3.3. Biodex balans sistemi viskoelastik kopiik zemin.
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Diisme riski (Fall risk)

Diisme riski testi de sporcunun gozleri agik ve kapali iken sert ve yumusak
zemindeki denge yeteneginin degerlendirilmesi i¢in kullanilmistir. Potansiyel diisme

tehlikesi olan sporcularin skorlar1 genelde yiiksek ¢ikmaktadir.

3.2.3. Kor Stabilizasyon Testleri

McGill tarafindan dayaniklilik 6l¢mek igin uygulanan govde fleksiyon, govde
ekstensiyon, lateral fleksiyon testleri ve prone bridge testi protokollerini

icermektedir.

Bu dort testin tamaminda sporcunun pozisyonunu bozmadan kaldigi siire
kronometre ile saniye cinsinden kaydedilmistir. 3 dakika sonunda hala devam

edebilen sporcularin testi sonlandirilmstir (72).

Govde Fleksiyon Testi: Sporcu 60 derecelik bir agiyla geriye yatirilmis ve

sporcunun sabit bir konumda durmasi istenmistir (72).

Sekil 3.4. Govde fleksiyon testi.

Govde Ekstensiyon Testi: Sporcu govdesi desteklenmeyen bir pozisyonda

kasa tizerine yatirilmistir. Teste yardimci olacak kisi, sporcunun alt extremite
kaslarmi agirhigiyla sabitleyip, sporcudan sabit bir konumda durmasmi istemistir
(72).
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Sekil 3.5. Govde ekstensiyon testi.

Lateral Fleksiyon Testi: Sporcudan yan plank pozisyonunda sabit durmasi

istenmistir. Sporcu kalgasmnin yere diismemesi saglamis ve kollarini saglam bir

konumda tutmustur (72).

Sekil 3.6. Lateral fleksiyon testi.

Prone Bridge Testi: Kor stabilizasyon testine ek olarak sporcu yiiz iistii plank

durusu pozisyonunu bozmadan kaldigi siire kronometre ile saniye cinsinden
kaydedilmistir. 3 dakika sonunda hala devam edebilen sporcularin testi

sonlandirilmistir (73).

\‘\Q ‘ “ Y e —

\j \/ : ( = ::/
f\f\__,__/——/; .y

&

Sekil 3.7. Prone bridge testi.
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Bu testlerin kombinasyonu kor kaslarinin farkli yonlerini gosterir. Bu
sporcunun sahip oldugu herhangi bir zayiflik veya denge eksikligini gosterecektir.
3.2.4. Saghk Topu Firlatma Testi

Bir atis ¢izgisi belirlenmistir. Sporcu, saglik topu ile ¢izgi gerisinde bir adim
onde durmus, cift el ile saglik topunu ileriye dogru atmistir. Cizgi attiktan sonra da
gecilmemistir. Ug atistan en iyi derece santimetre cinsinden kaydedilerek

degerlendirilmistir (74).

AL

Sekil 3.8. Saglik topu firlatma testi.

3.2.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Olgiim kaymayan bir zemin iizerinde sporcunun baslangig ¢izgisindeki ayak
parmak ucuyla atlayip diistiigii yerdeki ayak topugu arasinda yapilmistir. Yapilan iki

atlayistan en iyi derece santimetre cinsinden kaydedilmistir (75).

Sekil 3.9. Durarak uzun atlama testi.
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3.2.6. Otuz Metre Siirat Testi

Bir ¢ikis ¢izgisi belirlenmistir. Sporcu, 30 metrelik mesafeyi en yiiksek hizda
kosup bitirmistir. Siire kronometre ile saniye cinsinden olgiilmiistiir. Iki kez tekrar

edilip en iyi derecesi alimuistir (76).

Sekil 3.10. Otuz metre siirat testi.

3.2.7. Dikey Sicrama Testi

Sporcu, ayakkabisiz olarak duvara yan durup iyice yaslanarak kollar1 yukari
kaldirmus, el parmak uglariyla olabildigince en iist noktaya dokunmustur. Dokunulan
nokta not alinmustir. Sporcu kollarindan gii¢ almadan sigrayarak en yukari noktaya
dokunarak iz birakmistir. Dokunulan nokta not almmustir. Ug kez tekrar edilip en iyi

fark derecesi santimetre cinsinden alinmstir (77).

Sekil 3.11. Dikey sigrama testi.
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Sporcularin dikey sigrama degeri hesaplandiktan sonra anaerobik giigleri;
dikey sigrama ve viicut agirlik degerleri kullanilarak hesaplanmistir. Anaerobik giic
hesaplanmasinda Lewis nomogrami metodu kullanilmistir (78). Bu nomogram
sayesinde bireyin agirligmdan yola c¢ikarak kgm.sn® olarak anaerobik gii¢
bulunmustur (79).

3.2.8. Altigen Ceviklik Testi

Kenarlar1 66 ¢cm olan ve kaymayan bir zemin iizerine ¢izilmis bir altigen
icerisindeki  sporcu merkezden iceri-disar1 yatay sigramalar ile 3 tur
gerceklestirmistir. Gegen siire kronometre ile dlciilmiistiir. ki deneme yapilmis, en

Iyi derecesi saniye cinsinden kaydedilmistir (80).

Sekil 3.12. Altigen ¢eviklik testi.

3.3. Kor Stabilizasyon Egzersiz Program

Sporculara alt1 hafta boyunca ve haftada {i¢ giin olmak iizere kor egzersiz
programi uygulanmistir. Program ikiser haftalik kisimlardan olusturulup, her kisim
kolaydan zora sekilde siralanarak haftalara gore planlanmistir. Sporcular, iginde
bulundugu kismin programinda yer alan sekiz hareketi iki hafta boyunca uygulayarak
devam etmistir. Sporcular her iic kisimda sekizer hareket olmak iizere toplamda

yirmi dort hareketi uygulamiglardir.

Kor stabilizasyon egzersiz programi dncesinde diisiik siddetli 5-10dk 1sinma
kosusu ve ardindan 5-10 dakika kisa siireli 1stnma ve germe egzersizleri yapilmistir.

Isinma sonrasinda kor egzersiz programi 20-25 dakika olacak sekilde uygulanmustir.
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Calismada her iki kisiye bir bosu topu diisecek sekilde toplam 8 adet bosu topu
kullanilmustir. Birinci sporcu hareketi uygularken, siradaki ikinci sporcu beklemede
kalmistir. Sporcularin hareketi uygulama siiresi ve hareket degisimi igin gecen siire;

sporcu dinlenme siiresi olarak verilmistir.

Program sonrasinda sporcular voleybol teknik antrenmani ile rutin
caligmalarina devam etmistir. Voleybol antrenmanindan sonra diisiik siddetli kosu ve

sonrasinda statik germe egzersizleri yaptirilmistir.

Program haftalara gore 1.Kisim (1-2.hafta), 2.Kisim (3-4.hafta), 3.Kisim
(5-6.hafta) olacak sekilde planlanmistir. Kor stabilizasyon egzersiz programinin

detaylar1 asagidaki tablo ve sekillerde gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Birinci kisim (1-2.hafta) kor stabilizasyon egzersiz programu.

Hafta

Hareket
No

Hareketin uygulanisi

1-2.
Hafta

Sporcu tek ayagi ile bosu topu tizerine ¢ikarak 20sn boyunca
kollar acik ve yere paralel olacak bir bicimde dengede durur.
Aymi hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.
Bitiminde diger ayak ile hareket tekrarlamir.

Sporcu iki ayagi ile bosu topu iizerine ¢ikarak 20sn boyunca
dizleri biikiikk pozisyonda ve eller yanda olacak bir bigimde
dengede durur.

Sporcu tek dizi ile bosu topu flizerine ¢ikarak 20sh boyunca
kollar agik bir bi¢imde dengede durur. Ayaklar yere temas
ettirilmez. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir. Bitiminde diger diz ile hareket tekrarlanir.

Sporcu tek ayagi ile bosu topu iizerine ¢ikarak 20sn boyunca
yarim plandr durusu yapacak bir bigcimde dengede durur. Ayni
hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulamr. Bitiminde
diger ayak ile hareket tekrarlanir.

Sporcu 20sn boyunca dirsek, 6n kol ve elleri bosu topu tizerinde
olacak sekilde lateral fleksiyon hareketi yapar. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger
taraf ile hareket tekrarlanir.

Sporcu 20sn boyunca ayaklar ve eller baglanmis bir sekilde
bosu topu tizerinde oturarak dengede durur. Aymi hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca ayaklar yerde ve sirt1 bosu topu {izerinde
olacak sekilde, kalgasini kaldirarak dengede durur. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca bosu topu iizerine yan yatarak bacaklar
yere paralel uzatir. Sadece dirsek, 6n kol ve elleri yere temas
ettirilir.  Aym1 hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir. Bitiminde diger taraf ile hareket tekrarlanir.
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1-2. Hafta hareketleri

Sekil 3.13. Birinci kisim (1-2.hafta) kor stabilizasyon egzersiz hareketleri.
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Tablo 3.2. Ikinci kisim (3-4.hafta) kor stabilizasyon egzersiz programu.

Hafta

Hareket
No

Hareketin uygulanisi

3-4.
Hafta

Sporcu bosu topu lizerine ¢ift ayak sigrar ve dengede durur,
One atlar ve denge saglar, tekrar bosu topu lizerine geri sigrar
ve dengede durur. Tekrar geri atlar ve denge saglar. Sporcu
toplam 12 sigrama yapar. Aymi hareket bekleyen es sporcu
tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca dizler biikiik, ayaklar kapali ve eller
yanlarda olacak bir sekilde bosu topu {iizerinde oturarak
dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir.

Sporcu iki ayagi ile bosu topu iizerine ¢ikarak 20sn boyunca
dizleri biikiik pozisyonda, kollar énde ve yere paralel olacak
bir bigimde dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu
tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca sol dizi bosu topu lizerinde, sag eli yerde
olacak bir sekilde, ters kol ve bacagini yere paralel olarak
dengede tutar. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir. Bitiminde diger diz ile hareket tekrarlanir.

Sporcu 20sn boyunca sadece kalgasi ve beli bosu topuna temas
edecek sekilde yatar, eller ensede, bacaklar 90 derece biikiik ve
alt bacak yere paralel pozisyonda dengede durur. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca bosu topuna sadece beli temas edecek
sekilde, yere paralel ve yiiziistii pozisyonda kol bacaklarin
uzatarak dengede durur. Eller, ayaklar yere temas ettirilmez.
Ayni1 hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu tek ayagi ile bosu topu lizerine ¢ikarak 20sn boyunca
planoér durusu yapacak bir bi¢cimde dengede durur. Ayni
hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde
diger ayak ile hareket tekrarlanir.

Sporcu 20sn boyunca dizler yan yana, tek ayak yerde diger
ayak uzatilmig, sirti bosu topu iizerinde olacak sekilde,
kollari1 yere dik bir bigimde tutar ve kalcasini kaldirarak
dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir.

28




3-4. Hafta hareketleri

Sekil 3.14. Ikinci kisim (3-4.hafta) kor stabilizasyon egzersiz hareketleri.
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Tablo 3.3. Ugiincii kisim (5-6.hafta) kor stabilizasyon egzersiz programu.

Hafta

Hareket
No

Hareketin uygulanisi

5-6.
Hafta

Sporcu bosu topu iizerinde 2kg’lik saglik topunu 6niinde yere
paralel olarak cift eliyle tutar. Kollarin yere paralelligini
bozmadan sag eliyle saglik topunu tutar ve kollarini yana agar
ve dengede durur. Tekrar kollarmi &nde birlestirir. Tekrar
kollar1 agmadan once sol eli ile saglik topunu tutar ve kollarim
yana acar ve dengede durur. Tekrar kollarini1 6nde birlestirir.
Toplam 10 kez top tutan el degisimi yapilir. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu bosu topu tizerinde saglik topunu ¢ift elle ve kollar yere
paralel durumdan yere dik pozisyona getirir ve asagi yukari
yapilacak bu hareketi 10 kez tekrarlar. Aym hareket bekleyen
es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu bosu topu iizerinde saglik topunu cift elle sag ve sol
tarafindan toplam 10 kez duvara firlatir ve tutar. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu bosu topu iizerinde saglik topunu gift elle alttan yukari
olarak toplam 10 kez duvara firlatir ve tutar. Aymi hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu bosu topu iizerinde saglik topunu ¢ift elle enseden
duvara toplam 10 kez firlatir ve tutar. Ayni hareket bekleyen es
sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu bosu topu iizerinde voleybol topu ile manset pas
yaparak toplam 20 kez duvar ile paslasir. Aymi hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca bosu topu iizerinde voleybol topu ile
yukarida kontrol parmak pasi yapar. Ayn1 hareket bekleyen es
sporcu tarafindan da uygulanir.

Sporcu 20sn boyunca dizler yan yana, tek ayak yerde diger
ayak uzatilmig, sirti bosu topu {iizerinde olacak sekilde,
kalgasinmi kaldirarak yere dik bir bigimde kontrol pas yaparak
dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir.
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5-6. Hafta Hareketleri

Sekil 3.15. Ugiincii kisim (5-6.hafta) kor stabilizasyon egzersiz hareketleri.
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3.4. Klasik Antrenman Programi

Calismaya dahil edilen tiim sporcular voleybol sezonu igerisinde
bulundugundan alt1 hafta siiresince, haftanin 5 giinii, 2-2,5 saatlik klasik antrenman

programlarina devam etmistir.
Klasik antrenman programinin igerigi;

Teknik-taktik-kuvvet antrenmant: 5 giin,
Miisabaka: 1 giin,
Dinlenme: 1 giin,

Ismma (15-20dk): Hafif tempolu kosu veya diisiik siddetli aerobik aktiviteler

ardindan kisa siireli dinamik germe egzersizleri seklindeki driller,

Soguma (10dk): Yiiriiyiis veya hafif tempolu kosu ardindan statik germe egzersizleri.

3.5. istatistiksel Analiz

[statistiksel analizler ve hesaplamalar icin IBM SPSS Statistics 22.0 ve MS-
Excel 2007 programlar1 kullanilmustir. Istatiksel analizde 6nce grubun normallik
sayimi olup olmadigina bakmak icin “shapiro-wilk testi” uygulanmistir. Normallik
saglanamadigindan dolayr non-paremetrik testler ile sonuglar degerlendirilmistir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Bagimli gruplarda

farkliligin incelenmesi amaciyla Wilcoxon testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Aragtirmaya katilan sporcularin viicut agirligi, viicut kitle indeksi (BMI), yas,

boy uzunlugu, spor yasi ve ortalamalar1 Tablo 4.1. ve Sekil 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularm antropometrik verileri.

Sporcu (n=15) 1. Olgiim 2. Olgiim z P
Viicut agirhg: (kg) 66.4+9.1 65.8+9.1 -2.41 0.01"
BMI (kg/m?) 219+1.6 | 21.7£1.7 -2.38 0.01"
Yas (y1l) 23.5+4.0
Spor yasi (y1l) 11.6+5.1
Boy (m) 1.73 £0.08
*p<0.05
100
90 X
80
70
60
50 *
40
30
20
10
0 Vucut Agirhgr (kg) BMI (kg/m?)
M Calisma Oncesi 66,4 21,9
M Calisma sonrasi 65,8 21,7

Sekil 4.1. Sporcularin antropometrik verileri.
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Sporcularm 6n-son test sonuglar1 karsilastirildiginda, viicut agirligi ve BMI

ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).

4.2. Sporcularin Kor Stabilizasyon Testi Verileri

Aragtirmaya katilan sporcularin kor stabilizasyon (lateral fleksiyon, goévde
fleksiyon, govde ekstensiyon ve prone bridge) testi sonuglar1 Tablo 4.2. ve Sekil 4.2.

’de verilmistir.

Tablo 4.2. Sporcularm kor stabilizasyon testi verileri.

Sporcu (n=15) 1.Olgim | 2. Ol¢iim z P
'(jj]t)era' fleksiyon Testi | 6531186 | 68.4+216 | -1.27 0.20
gﬁ; deFleksiyon Testi | g5 5, 465 |124.4+428| -3.18 0.00"
(c;z)v de Ekstensiyon Testi | 131 3, 43515072336 -2.29 0.02"
Prone Bridge Testi (sn) 81.0+31.7 | 126.0 £ 34.5 -3.40 0.00"
*p<0.05
180
160
140
120
100
80
60
40
20
0 Lateral fleksiyon Govde fleksiyon Govde ekstensiyon = Prone brldge testi
testi (sn) testi (sn) testi (sn)
B Calisma 6ncesi 62,3 95,5 131,3 81
M Calisma sonrasi 68,4 1244 150,7 126

Sekil 4.2. Sporcularin kor stabilizasyon testi verileri.
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Alt1 haftalik kor egzersiz programi sonrasinda sporcularm lateral fleksiyon
testi Olgtimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim belirlenmemistir. Ancak
govde fleksiyon, govde ekstensiyon ve prone bridge testi performansinda kor
egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gosterdigi
saptanmustir (p<0.05).

4.3. Sporcularin Performans Testi Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin saglik topu firlatma, durarak uzun atlama,
altigen ¢eviklik, 30 m. siirat, dikey sigrama yiiksekligi ve anaerobik giic Olciim
sonuglarindan olusan performans testi sonuglar1 Tablo 4.3. ve Sekil 4.3.’de

verilmistir.

Tablo 4.3. Sporcularin performans testi verileri.

Sporcu (n=15) 1. Olgiim 2. Olgiim z P
Saghik topu firlatma | o0, ¢ 110 3| 667.6+98.0 -3.01 0.00"
testi (cm)

Durarak uzun atlama | 4 o7 o, 193 | 197,44 15,7 -0.34 0.72
testi (cm)

‘ég)‘gen geviklik testi | 118,06 | 117408 -0.65 0.51
30 m. Siirat testi (Sn) 50+0.2 4.8+0.2 -2.38 0.01"
Dikey sigrama 305441 | 42.8+38 -3.20 0.00"
yiiksekligi (cm)

Anaerobik giig 92.0+11.9 | 959+129 -3.18 0.00"
(W/kg)
*p<0.05
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800 *
700
600
500
400
300
*
200
*
*
100 {
0 D k Dik
Saglk topu urara Altigen 30 m. Ky .
uzun - . sigrama Anaerobik
firlatma ceviklik Surat . . .
testi (cm) atlama testi(sn) testi(sn) yiiksekligi glic(w/kg)
testi (cm) (cm)
H Calisma Oncesi 634,6 197 11,8 5 39,5 92
M Calisma sonrasi 667,6 197,4 11,7 4,8 42,8 95,9

Sekil 4.3. Sporcularin performans testi verileri.

Alt1 haftalik kor egzersiz programi sonrasinda sporcularm saglik topu firlatma
testi Olgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis gosterdigi saptanmistir
(p<0.05). Ancak durarak uzun atlama testi 6lgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli

bir degisim belirlenmemistir.

Sporcularm altigen ceviklik testi performansmnda kor egzersiz programi
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim belirlenmemistir. Ancak
sporcularin 30 m. siirat testi performansinda kor egzersiz programi sonrasinda

anlamli diizeyde artig gosterdigi saptanmustir (p<0.05).
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Sporcularmn dikey sigrama yliksekligi ve anaerobik gii¢ performansinda da kor

egzersiz programi sonrasinda anlamli diizeyde artig gosterdigi saptanmustir (p<0.05).

4.4. Sporcularin Denge Testi Verileri

Aragtirmaya katilan sporcularin; sol overall stabilite indeksi, sol anterior /
posterior indeksi, sol medial lateral indeksi, sag overall stabilite indeksi ve sag
anterior / posterior indeksi, sag medial lateral indeksi 6l¢iim sonuglarini igeren denge

testi verileri Tablo 4.4. ve Sekil 4.4.”de verilmistir.

Tablo 4.4. Sporcularin denge testi verileri.

Sporcu (n=15) 1. Olgiim | 2. Olgiim z P
Sol overall stabilite indeksi 1.1+05 | 1.1+04 -0.45 0.64
Sol anterior / posterior indeksi | 0.9+0.4 | 0.9+0.4 -0.14 0.88
Sol medial lateral indeksi 04+03 | 04+01 -0.21 0.83
Sag overall stabilite indeksi 1.1+03 | 1.0+03 -1.00 0.31
Sag anterior / posterior indeksi | 0.8 +£0.3 | 0.8+0.3 -0.89 0.37
Sag medial lateral indeksi 05+02 | 04+0.1 1.12 0.26
*p<0.05
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1,4

1,2

0,8
0,6
0,
0,

Sol overall Sol anterior/ Solmedial Sagoverall Saganterior Sag medial

=

S

N

o

stabilite posterior lateral stabilite / posterior lateral

indeksi indeksi indeksi indeksi indeksi indeksi
B Calisma 6ncesi 1,1 0,9 0,4 1,1 0,8 0,5
M Calisma sonrasi 1,1 0,9 0,4 1 0,8 0,4

Sekil 4.4. Sporcularin denge testi verileri.

Alt1 haftalik kor egzersiz programi sonrasinda Sporcularin sol overall stabilite
indeksi, sol anterior / posterior indeksi, sol medial lateral indeksi, sag overall stabilite
indeksi, sag anterior / posterior indeksi, sag medial lateral indeksi performansinda
kor egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim

belirlenmemistir.

4.5. Sporcularin Diisme Riski Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin gozler agik sert zemin salinim indeksi, gozler
kapali sert zemin salinim indeksi, gozler agik yumusak zemin salinim indeksi, gézler
kapali yumusak zemin salinim indeksi 6lglim sonuglarini igeren diisme riski verileri

Tablo 4.5. ve Sekil 4.5.’de verilmistir.
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Tablo 4.5. Sporcularin diisme riski verileri.

Sporcu (n=15) 1. Olgiim 2. Olgiim z p
Gozler agik sert zemin | ) /e 097 | 0404015 | -1.562 0.11
salinim indeksi

Gozler kapalisert 1 7\ 99 | 0632017 | -0.426 0.67
zemin salimim indeksi

Gozler agik yumusak | 01 091 | 0842018 | -0568 0.57
zemin saliim indeksi

Gozler kapali

yumusak zemin 1.76 £0.23 | 1.75+0.25 -0.369 0.71
salinim indeksi

*p<0.05

2,5

15

0,5

Gozler agik sert
zemin salinim

Gozler kapali sert
zemin salinim

Gozler agik
yumusak zemin

Gozler kapali
yumusak zemin

indeksi indeksi salinim indeksi salinim indeksi
® Calisma Oncesi 0,45 0,67 0,81 1,76
M Calisma sonrasi 0,4 0,63 0,84 1,75

Sekil 4.5. Sporcularin diigsme riski verileri.

Alt1 haftalik kor egzersiz programi sonrasinda diisme riski verilerinden,
sporcularin gozler agik sert zemin salinim indeksi, gozler kapali sert zemin salinim
indeksi, gozler agik yumusak zemin salinim indeksi ve gozler kapali yumusak zemin
salmim indeksi performansinda Kor egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir degisim belirlenmemistir.

39



5. TARTISMA

Bu arastirmada bayan voleybolculara alt1 hafta siire ile bosu topu kullanilarak
uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin, denge ve anaerobik performansa
etkisinin tespit edilmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya yas ortalamast 23.5 = 4.0 yil,
boy uzunlugu 1.73 = 0.08 m ve viicut agirligi 66.4 + 9.1 kg olan toplam 15 bayan
voleybolcu dahil edilmistir.

Optimal sportif performans i¢in kor antrenman gereklidir ve g6z ardi
edilemez. Kor kuvvet/stabilitenin roliinii belirlemek ilave arastirmalar gerektirir ve
onun etkinliginin spora 6zgii olarak belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Tek bir
test bireyin kor stabilite/kuvvet degerlerini belirleyebilir fakat sportif performans
acisindan tiim viicut hareketlerine iliskin kor antrenmanin roliiniin dogru anlagilmas1

spora 0zgii test yapmay1 gerekli kilar (81).

Kor antrenman ile viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilir, bircok biiylik ve
kii¢iik kas grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski azaltilir ve denge artisina bagh
olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gegislerdeki verimlilik artirilir (81).
Sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball kor kuvvet antrenmaninin alt ekstremite
ekstensor (Quadriceps) ve fleksorlerinin (Hamstring) kuvvetini artirabilecegini

bildirilmistir (83).

Bu amacgla, bu c¢alismada uygulanan egzersizlerin kor bolgesini
giiclendirilmesi ile birlikte; voleybol oynarken ihtiya¢ duyulan denge, ¢eviklik, siirat

ve sigrama gibi parametrelere etkilerini incelemek i¢in tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Arastirmaya katilan voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersiz
programi Oncesi ve sonrasinda alnan viicut agirligi ve BMI ortalamalarina iliskin
Olgiimlerin  karsilastirilmasinda birinci  ve ikinci ol¢iim arasindaki farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Beden kiitle indeksi beslenme durumunu degerlendirmede kullanilan
Olgiitlerden birisidir. BMI, biitlin viicut ve derialt1 yag dokusu ile dogrudan iliski
gosterir. Viicutta toplanan ve BMI ile yakin iligki gOsteren yag Kkiitlesi birgok
faktorden (cinsiyet, genetik, etnik yap1 gibi) etkilenebilir. BMI i¢in kullanilan
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referans degerleri iilkeler arasinda farkliliklar gosterdigi gibi bir {ilkenin farkl
bolgelerinde, hatta ayn1 bdlgede yasayan degisik 1wrklarda bile farkliliklar
gostermektedir (84).

Beden 6lgiisii beden yapist ve kompozisyonu kuvvet ve performansi etkileyen
onemli faktorlerdir. Beden agirligi, sporcu performansi ile olumsuz yonde iliskili

olmaya egilim gosterir (85).

Gearon’mn kuvvet ¢aligmalarmin viicut kompozisyonuna etkisini arastirdigi
calismasinda, sekiz haftalik calisma sonunda viicut agrrhigindaki degismeyi
istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0.05) (86). 1990 yilinda Backous ve
arkadaslari, diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkek adolesanlar arasinda
yaptiklar1 calismada, yapmayanlar arasinda kilo ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu bulmuslardir (87). Giinay ve arkadaslar1 ise sekiz haftalik
kuvvet antrenmanlarinin on test ve son test Olclim degerleri arasinda kilo kayb1
acisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (p<0.05) (88). Benzer bir
calismada Ceker, sekiz haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani basinda yapilan 6n test ve
sonunda yapilan son test degerlerine gore kilo kaybindaki degisikligi 0.01
seviyesinde 6nemli bulmustur (p<0.01) (89). Literatiirde viicut agirh@: degerleri ile
calismamizdaki degerler arasinda bir paralellik gozlenmektedir. Viicut
agirliklarindaki azalisin nedeni olarak, yaptigimiz c¢alismada sezon siiresince
voleybolcularin diizenli bir beslenme programi uygulamasinin yani sira voleybol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan kor egzersizlerinden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Kor stabilizasyon egzersiz programi sonrasinda uygulanan kor stabilizasyon
testlerine (Govde fleksiyon, govde ekstensiyon ve prone bridge testleri) iliskin 6l¢tim
sonu¢larinda birinci ve ikinci 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Lateral fleksiyon testi karsilagtirilmasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Uygulanan kor
antrenman programma, gdvde kaslar1 kuvvetinde artis saglayabilecek hareketlerin

sec¢ilmesi bu sonuca neden olmus olabilir.

Optimal sportif performans igin kor antrenman gereklidir ve goz ardi

edilemez. Kor kuvvet/stabilitenin roliinii belirlemek ilave arastirmalar gerektirir ve
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onun etkinliginin spora 6zgli olarak belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Tek bir
test bireyin kor stabilite/kuvvet degerlerini belirleyebilir fakat sportif performans
acisindan tiim viicut hareketlerine iliskin kor antrenmanin roliiniin dogru anlagilmasi

spora 0zgii test yapmay1 gerekli kilar (81).

Nesser ve arkadaslar1 tarafindan gergeklestirilen bir aragtirmada Birinci Lig
Amerikan futbol oyuncularinda kor stabilite ile kuvvet ve gii¢ iligkisi incelenmistir.
Bu arastirmada kuvvet ve giiciin belirlenmesinde dikey sigrama, c¢eviklik testi (pro-
agility), 10 yard mekik kosu testi, I MT bench pres, squat ve power clean testleri
kullanmilmistir. Kuvvet ve gilic parametreleri ile kor stabilite degerleri arasinda bazi

anlamli korelasyonlar oldugu tespit edilmistir (81).

Sekendiz ve arkadaslar1 2010 yilinda yaptiklar aragtirmada, kor egzersizlerin,
postiirii  etkileyen kaslarmin dayaniklilik, esneklik ve denge gelisimlerini
incelemislerdir. 21 sedanter bayana uygulanan sekiz haftalik egzersiz sonrasinda,
kaslarin (alt sirt ve karin) dayaniklilik ve kuvvetlerinde 6nemli gelismeler oldugunu
belirtmislerdir (83). Calismamizda elde ettigimiz 6l¢iim sonuglari karsilastirildiginda,
govde fleksiyon, gévde ekstensiyon ve prone bridge testi sonuglarinda, Sekendiz ve
arkadaglar1 gibi 6nemli gelismeler bulundugu goriilmektedir. Govde fleksiyon, gévde
ekstensiyon ve prone bridge testleri sonucunda istatistiksel olarak anlamli bulunan
farkliligin nedeni sporculara uygulanan kor stabilizasyon egzersiz hareketlerinin
hedeflenen bolgeler lizerinde etkisinin oldugu, bu bolgelerin digindaki bolgelerin

gelisimine etkisi olmadigi sdylenebilir.

Antrenman programi Oncesi ve sonrasinda alman saglik topu firlatma
Olgtimlerin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Voleybolculara uygulanan alt1 haftalik antrenman programi neticesinde sadece govde
kaslarinin kuvvetinin artisiin yaninda tist ekstremite kuvvetine de yansiyan bir artis
gosterdigi goriilmektedir. Antrenman programinin son iki haftasi icerisinde yer alan

bazi hareketlerin saglik topu ile uygulanmasi sonuglar1 olumlu etkilemis olabilir.

Tiirkiye Voleybol Birinci Ligi’'nde oynayan yas ortalamasi 24.21+4.83 olan
56 bayan sporcunun fiziksel 6zelliklerini inceleyen bir arastirmada 3 kg’lik saglik
topu firlatma (bas tistii) testi Ol¢iim sonuclari ileri yone 798+96cm olarak tespit

edilmistir (90).
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2011 yilinda Sharrock C. ve arkadaglar1 govde stabilizasyonu ile sportif
performans arasindaki iligkiyi arastirmak amact ile 35 sporcu iizerinde bir ¢aligma
yapmislardir. Govde stabilizasyonu degerlendirmek i¢in ¢ift bacak sigrama testini,
iist ekstremite fonksiyonunu igin de saglik topu firlatma testini kullanmislardir.
Calismanm sonucuna gore govde stabilizasyonu ile st ekstremite sportif

performansi arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski bulunmustur (91).

2013 yilinda Balaji ve Murugavel, sekiz haftalik kor kuvvet antrenmani
sonrasinda hentbolcularin iist viicut kuvvetinin anlamli diizeyde artis gosterdigini
bildirmistir (92). Calismamizda Balaji ve Murugavel’in galismalarina paralel olarak
saglik topu firlatma Olclimlerinde anlamli diizeyde artis goriilmiistiir. Saglik topu
firlatma testindeki artisin nedeni olarak, st viicut kuvvetinin siklikla kullanildig:
voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan kor egzersiz hareketlerinin st

ekstiremite kas gruplarini ekstra ¢alistirmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Durarak uzun atlama, ¢oklu eklem katilimimi gerektiren ve bacak kaslarmin

patlayici giictinii degerlendirmede yaygin olarak kullanilan bir testtir (93).

2005 yilinda TSE ve arkadaglar1 kor dayaniklilik egzersiz programinin
etkisini kiirek¢ilerde incelemistir. Sekiz hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan kor
dayaniklilik antrenman programi sonrasinda uzun atlama performanslarinda anlaml

degisim saptanmadig1 bildirilmistir (94).

2014 yilinda Aslan’in geng futbolculara sekiz hafta boyunca uyguladigi kor
antrenmanlarinin ¢ift ayak durarak uzun atlama ©on test — son test ortalamalar1
karsilastirdiginda, sporcularin durarak uzun atlama performanslarinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde degisim gostermemistir (14).

Bu ¢alismada bayan voleybol oyuncularmin patlayici bacak giicii ¢ift bacak
durarak uzun atlama testi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin bulgularina gore alt1
haftalik kor egzersiz programi sonrasinda sporcularm durarak uzun atlama
performansinda birinci ve ikinci 6l¢lim arasinda bir artig tespit edilmistir, fakat bu
artigin istatistiksel agidan anlamli olmadigi belirlenmistir. Kor stabilizasyon egzersiz
programmin alt1 hafta ve haftada {i¢ giin yaklagik 20 dakika ile sinirli olmasi alt

extremite kuvveti iizerinde yeterli gelisimi saglamamasina neden olmus olabilir.
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Calismamiza goére voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersiz
programi Oncesi ve sonrasinda alinan c¢eviklik performansi ortalamalarina iligkin
Olgtimlerin karsilagtirilmasinda birinci ve ikinci Olgiim arasinda bir artig tespit

edilmistir, fakat bu artisin istatistiksel agidan anlamli olmadigi belirlenmistir.

Snyder ve arkadaslar1 tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada; rekreasyonel
olarak aktif 19-23 yas aras1 7 erkek ve 11 bayan denege 5 haftalik kisa siireli dinamik
kor antrenman programi uygulanmistir. Dinamik kor antrenman programi haftada 2
giin ve 30 dakika siire ile uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi deneklerin
ceviklik performanst Hexagon testi ve T-testi ile degerlendirilmistir. Caligma
sonucunda stabil yilizeyde gerceklestirilen dinamik kor antrenmanin ¢evikligi
gelistirebilecegi bildirilmistir (95). Bizim g¢alismamiz sonrasinda da sporcularin
ceviklik performanslarinda gelisme goriilmesine ragmen bu artigin istatistiksel agidan
anlamli olmadig1r bulunmustur. Uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programinin
ceviklik tizerine etkisi olmadigi sOylenebilir. Kor egzersiz programinda yer alan
hareketlerinin smirli sayida olmasi bu sonucu ortaya ¢ikarmus olabilir. Gelecekte bu
konuda yapilacak calismalarda g¢eviklik ile ilgili kor egzersiz hareketlerinin say1 ve

stiresinin arttirilmasinin daha verimli olabilecegi diistiniilmektedir.

Kor stabilizasyon egzersiz programi sonrasinda alinan siirat ortalamalarina
iliskin Olgtimlerin karsilastirilmasinda da istatistiksel olarak anlamli bir artis

gosterdigi goriilmektedir (p<0.05).

Stiratin bir¢ok spor tiirtinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugu belirtilmektedir. Siirat diger kondisyonel yeteneklere gore genetik yonden

daha ¢ok smirlandirilmis olan bir 6zelliktir (96).

2010 yilinda Eren, voleybol sporunun biiylik erkek kategorisinde performans
parametrelerini inceledigi ¢calismasinda, 11 sporcuya 30 m. siirat testi uygulamistir.

Testin 6n-son degerleri arasinda anlamli fark tespit etmistir (97).

Balaji ve Murugavel tarafindan yapilan sekiz haftalik kor kuvvet antrenmani
sonrasinda hentbolcularin siirat degerlerinde anlamli diizeyde fark gosterdigini
bildirmistir (92). Calismamizda da bu ¢aligmalara paralel olarak siirat ortalamalarina

iliskin Olglimlerde anlamli diizeyde fark goriilmistiir. Bu farkin voleybolculara
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uygulanan kor egzersizlerine ek olarak bir sezon boyunca diizenli olarak uygulanan

slirat antrenmanlarmdan kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersiz
programi Oncesi ve sonrasinda alinan dikey sigrama performansi ortalamalarina
iliskin Ol¢iimlerin karsilastirilmasinda birinci ve ikinci Ol¢im arasindaki farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

2012 Sharma ve arkadaslarmin yapmis olduklar1 calismada; voleybol
oyuncularinda dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri agisindan kor
giglendirme egzersiz programimin viicut dengesizligi {izerindeki etkilerini
incelemislerdir. 9 haftalik planli kor giliglendirme egzersiz programi govde
dengelemesini/stabilitesini ve sonrasinda da blok farkini gelistirdigini (dikey ziplama

parametresi) tespit etmislerdir (98).

2008 yilinda Akalin ve arkadaglari, 18-21 yas grubu voleybolcular iizerinde
yaptiklar1 on haftalik calismaya, yaslar1 19.6+£0.9 yil, boylar1 180.5+7.3 cm, viicut
agirhiklar1 74.943.9 kg olan ve iiniversite voleybol takiminda lisansli 14 sporcu
katilmistir. Calisma sonuncunda, ilk ve son dlglimler arasinda, aragtirmaya katilan
deneklerin dikey sigrama (p<0.01) degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde
farkli bulunmustur (99). Bizim ¢alismamizda uygulanan kor egzersiz programi
sonrasinda voleybolcularin dikey sigrama performansinda anlamli diizeyde artis
gosterdigi saptanmustir. Uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programinin sigramaya
olumlu etkisi oldugu ileri siiriilebilir. Kor egzersizinin viicut merkezindeki kaslar
iizerine odaklanan ve bu kaslar1 giliclendirerek viicut dengesini korumaya ve
arttrmaya yonelik sistemli egzersizler biitlinli olmasindan dolay1 voleybol

antrenmanlarina ek olarak kor egzersizlerine yer verilmesi yararh olacaktir.

Uygulanan egzersiz programi Oncesi ve sonrasinda alinan anaerobik gii¢
performansi ortalamalarmna iliskin 6l¢iimlerin karsilastirilmasinda birinci ve ikinci

Olgtim arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Topuz 2008 yilinda geng¢ voleybolculara 6zel pliometrik ¢aligsmalarin bacak

giic gelisimine etkisini arastirmistir. Voleybolculara 8 hafta haftada 3 giin antrenman
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uygulamig ve grubunun ¢alisma Oncesi ve sonrasi anaerobik giic degerinde anlamli

bir fark tespit etmistir (p< 0.05)(100).

2003 yilinda Oztin ve arkadaslarinin 15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta
stiresince uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmanlart sonucunda anaerobik gii¢
parametrelerinde anlamli degisiklikler tespit edilmislerdir (p<0.01)(101). Calismamiz
sonuglarinin da bu caligmalara paralel olmasi ve istatistiksel olarak anlamli
bulunmasi sezon boyunca yapilan voleybol antrenmanlar1 ve bunlara ek olarak
uygulanan kor egzersizlerinin anaerobik diizeyinin sporcularm performans artisi i¢in

yeterli oldugu diisiiniilmektedir.

Denge testi ve diisme riski ortalamalarma ilisgkin  6l¢iimlerin
karsilastirilmasinda birinci ve ikinci 6l¢lim arasindaki farklilik ise istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Antrenman programu i¢in segilen hareketlerin daha cok kor
kaslar1 ve alt-iist ekstremite kuvvetini gelistirmeye yonelik olmasi denge gelisimini

etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.

1999 yilinda Riemann ve arkadaslarmin postural kontrol (denge)
diizeylerindeki degisimi inceledigi ¢alismada 8 haftalik kor antrenman programi
sonrasinda kontrol diizeylerinin degisim gdstermedigi, diger bir ifade ile kor

antrenmanin futbolcularin denge performansina etki etki etmedigi goriilmiistiir (102).

2012 yilinda Sharma ve arkadaslari, voleybol oyuncularma uygulanan dokuz
haftalik kor antrenman programi sonrasinda denge performansinda gelisimin anlaml

diizeyde olmadigini bildirmistir (98).

2014 yilinda Aslan’in geng futbolculara sekiz hafta boyunca uyguladigi kor
antrenmanlarinin 6n test — son test ortalamalarmi karsilastirdiginda, sporcularin
denge performanslarinda anlamli farklilik tespit edilmedigini bildirmistir (14). Bizim
calismamizda uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programinin denge {izerine etkisi
olmadig1 soylenebilir. Kor egzersizinin alt1 hafta ve haftada ii¢ giin yaklagik 20

dakika ile sinirli olmasi bu sonucu ortaya ¢ikarmis olabilir.

Tim bu c¢alismalara paralel olarak bizim ¢alismamizda da anaerobik
performansin olumlu yonde etkilendigi fakat denge performansinda herhangi bir
degisiklige neden olmadig1 goriilmistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamiz kor stabilizasyon egzersiz programinin denge ve anaerobik
performansa etkisini arastirmak tizere toplam 15 profesyonel bayan voleybolcu ile
gerceklestirildi. Sporculara alt1 hafta boyunca, haftada {i¢ giin, takim 1sinmasindan
sonra yaklasik 20 dakika bosu topu ile kor stabilizasyon egzersiz programi

uygulandu.

Yapilan istatistiksel analiz 15181nda asagida verilen sonuglar elde edilmistir.

Calismaya alman bayan voleybolcularin 6n test - son test degerleri
karsilastirildiginda; viicut agirhgr ve BMI degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Kor stabilizasyon test verileri sonuglarina gore; govde fleksiyon, govde
ekstensiyon ve prone bridge testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Lateral fleksiyon test verileri sonuglarina gore ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamastir.

Calismamizin sonucunda performans testleri olan saglik topu firlatma, 30 m

stirat, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli farklar bulunmustur

(p<0.05).

Durarak uzun atlama, c¢eviklik, denge ve diisme riski indeks degerleri

karsilastirildiginda degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir.

Kor antrenmanin dogrudan antrenman planlarinda yer verilmesi gereken bir
antrenman uygulamasi olmayacagi ancak sporcudan beklenen performansi istenilen

seviyeye getirmek i¢in yardimci bir program olabilecegi diisiiniilmektedir.

Uygulanan ¢alisma igeriginin viicut agrrhgiyla yapilan kuvvet antrenman
modeli olmasindan dolayt; her tiirlii salon ve zeminde, tiim ferdi ve takim

sporcularma kolaylikla uygulanabilir.

Calismamiz profesyonel voleybolculara uygulandigi i¢in bu grubun geng

sporcularla kiyaslandiginda daha farkli sonuglar verebilmektedir. Bu nedenle ayni
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calisgmanin yildiz ve geng takim seviyesindeki sporculari kapsayacak sekilde

yapilmast Onerilebilir.

Elde ettigimiz sonuglara gore Ozetle; haftada li¢ glin uygulanan alt1 haftalik
kor stabilizasyon egzersiz programi; viicut agirhigmni, kor kaslarmi, ist ve alt

extremite kuvvetini, siirati, anaerobik performans seviyelerini gelistirmektedir.

Ilerleyen ¢alismalarda uzun siireli takip sonuclarmin irdelenmesi, daha genis
yas gruplarinda ve diger spor dallarinda benzer ¢alismalarin etkisinin incelenmesi

Onerilmektedir.
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8. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Onay1

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI (AYBU)
OSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU (SBEK) {
PROJE ONAY BELGESI

Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek
Lisans Programi 6grencilerinden Ali Cenk Tortum ‘un, “Bayan Voleybolculara Uygulanan Core
Stabilizasyon Egzersizlerinin Denge ve Anaerobik Performansa Etkisi® adl arastirmasi

wn

degerlendirilmigtir.

Proje etik agisindan uygun bulunmustur.

. . LRI . . 1
Proje etik agisindan gelistirilmesi gerekmektedir. [
R

5 % IR
Proje etik agisindan uygun bulunmamustir. 1 I
] Ereiouid

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU KARARI
(Etik Kurul tarafindan doldurulacaktir)

Arastirma kodu (Y1l — Arastirma sira no) 383

Bagvuru formunun Etik Kurula ulastig tarih ('1 (Lb{e
Etik Kurul Karar toplanti tarihi ve karar no 0?.(2 " 20(“0 [l

Yer Yildirim Beyazit Universiz,!si. Cinnah Cad. No: 16
Cankaya / ANKARA

Katilimetlar Formda imzas1 bulunan tiyelerimiz toplantiya
katilmistir

KURUL BASKANI, BASKAN YARDIMCISI VE UYELER:

Prof. Dr. Cem Safak CUKUR Baskan { /\*;1;‘\1\ |
Dog. Dr. Musa AYGUL Baskan Yardimecis: I: ! ‘l : :l
Prof. Dr. Siikrii OZEN Uye [W - )

Prof. Dr. Ergiin ERASLAN Uye ‘ lﬂﬂ‘(‘\l l ]
Prof. Dr. Metin OZDEMIR Uye I‘KW\
v

Dog. Dr. Riza GOKLER : Uye FG'(\ W\j

Dog. Dr. Tekin AKDEMiR Uye (’ T
Dog. Dr. Neemiye UN YILDIRIM Uye N
8
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Ek-2. Denek Onay Formu

DENEK ONAY FORMU

Bu form bir tez calismasi i¢in diizenlenmistir. Bu ¢alisma “Bayan
voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin denge ve anaerobik
performansa etkisi” ni belirlemek amaci ile planlanmustir.

Bu ¢alisma bilimsel amagli bir ¢alisma oldugundan alinan kayitlar kesinlikle
gizli tutulacak ve bagkalarma dagitilmayacaktir. Bununla birlikte kayitlariniz
kurumun yerel etik kurul komitesine ve saglik bakanligina agik olacaktir. Calisma
verileri herhangi bir yaym ve raporda kullanilrken bu yayinda isminiz
kullanilmayacak ve veriler izlenerek size ulasilacaktir. Goniillii bu ¢alismayi
reddetme ya da arastirma basladiktan sonra devam etmeme hakkina sahiptir.

Yukarida goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve deney oncesinde
arastirmada uygulanacak testler hakkinda yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, higbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimeinin;

Tel| A~~~ A AR AR

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

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin;
Ad-Soyadi:
Gorevi:
Adresi:
Tel: Imza
Y B
Olur alma igslemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlileri:
Ad-Soyadi:
Tel:

Tarih ve imza: ../../.... —
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Ek-3. Degerlendirme Formu

\‘,nm; ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI “‘“””

k’,"'. rm w; SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU l@' (m -',::,-f.l

‘)\%my BEDEN EGITiMi VE SPOR TEZLi YUKSEK LISANS PROGRAMI Wi
SPORCU OLCUM FORMU

TARIH R S S
ADI SOYADI : BOY (cm)
DOGUM TARIHi : KOL ACIKLIGI (cm)
YAS : KiLO (kg)
SPORA BASLAMA Yl : BMI

CORE STABILIZASYON TESTi

SICRAMA TESTIi SURE (sn)

Lateral Flexion Test

Dikey Sicrama Testi 1.Deneme|2.Deneme(3.Deneme Trunk Extention Test

{om) Trunk Flexion Test
Plank Test
KUVVET TESTLERi
Saglik Topu 1.Deneme|2.Deneme|3.Deneme Durarak  |1.penemel|2.Deneme
K Uzun Atlama
Firlatma Testi (cm) .
Testi (cm)
GEVIKLIK TESTi SURAT TESTI
Hexagonal 1.Deneme|2.Deneme 30m SU'rat 1.Deneme|2.Deneme
Testi
Obstacle Test (sn)
(sn)
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Ek-4. Clinical Test of Sensory Integration Balance

Biodex - Clinical Test of Sensory Integration of Balance Page 1 of 1

Clinical Test of Sensory Integration of Balance

Name v-nur
Height 151-165 Age 24
Foot Placement Protocol
Left Right Conditions Modified
Foot Angle 27 25 Test Trial Time 30 secs
Heel Position F6 F15 Test Trials 1
Cursor OFF
Sway
Condition Index Mean
v
Eyes Open Firm Surface 0.56 -:[:D_-
Baseline - Normals very stable v0.35
Eyes Closed Firm Surface 0,61 G T [T mEm
Somatosensory predominant, Vestibular secondary 0,73
Normals sway more with eyes closed v
Eyes Open Foam Surface 0.69
Vision predominant, Vestibular secondary 0,54
Normals sway more on foam than firm
Eyes Closed Foam Surface 145
Vestibular predominant
Normals sway most with eyes closed on foam

Anterior

'oste Posterior

Eyes Open Firm Surface Eyes Closed Firm Surface
Amenivr A_ntericvr

Posterior Posierior

Eyes Open Foam Surface Eyes Closed Foam Surface

Comments

Clinician
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Ek-5. Postural Stability Test Results-1

Biodex - Postural Stability Test Results Page 1 of 1
Postural Stability Test Results
Name v-nur
Height 151-165 Age 24
Foot Placement Protocol
Right Platform Setting STATIC
Foot Angle 2 Test Trial Time 20 secs
Heel Position E11 Test Trials 3 Stance Right
Cursor ON
Actual Score STD Dev.
Overall Stability Index 0,6 0,42
Anterior/Posterior Index 0,4 0,42
Medial Lateral Index 0,4 0,33
% Time in Zone A100 BO Cco DO
% Time in Quadrant 14 7z 11 53 IV 36
Anterior
mn % N v
Pos;‘;rior
Comments
Clinician
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Ek-6. Postural Stability Test Results-2

Biodex - Postural Stability Test Results Page 1 of 1
Postural Stability Test Results
Name v-nur
Height 151-165 Age 24
Foot Placement Protocol
Left Platform Setting STATIC
Foot Angle 3 Test Trial Time 20 secs
Heel Position Fix Test Trials 3 Stance Left
Cursor ON
Actual Score STD Dev.
Overall Stability Index 0,7 0,49
Anterior/Posterior Index 0,5 0,51
Medial Lateral Index 0,3 0,29
% Time in Zone A100 BO Cco DO
% Time in Quadrant 13 1116 11l 51 IV 30
Anterior
n e I\
Pos;‘;rior
Comments
Clinician
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Ek-7. Ozgecmis

KISISEL BILGILER

Ad1 Soyadi : Ali Cenk TORTUM

Dogum tarihi  :01.01.1978

Dogum yeri : Ankara
Medeni hali : Evli
Uyrugu :T.C.

: Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Adres
Spor Bilimleri Boliimii, Ankara
Tel : 0505390 30 30
Faks P -
E-mail : alicenktortum@gmail.com
EGITIM
Lise : Ankara Kurtulus Lisesi
Lisans : Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
YABANCI DIL BIiLGISI
Ingilizce . Intermediate

UYE OLUNAN MESLEKI KURULUSLAR
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