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OZET

Farkh YUzeylerde Yapilan Core Egzersizinin Fiziksel Performansa
Etkisinin Karsilastirilmasi

Bu ¢alismanin amaci farkli ylizeylerde yapilan core egzersizlerinin fiziksel performansa
etkisini karsilastirmaktir. Bu amacla Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulunda okuyan 18-24 yas arasinda bulunan 25 6grenci gonulli olarak
caligmaya katilmistir (Yas: 20.32 £ 1.43 yil; Boy: 168.13 £5.49 cm; Vicut Agirhigi (VA):
62.22 + 9.13 kg) Katilimcilar randomize yontemle sabit zemin grubu (SG) (n=7) ve sabit
olmayan zemin grubu (SOG) (n=18) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba, kendi
gruplarina ait olan zeminde 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii ayn1 core egzersiz programi
uygulanmustir. Katilimcilara hem egzersiz Oncesi, hem de 8 hafta sonrasi vicut
komposizyonu, izokinetik bacak kuvveti, izometrik sirt ve el kavrama kuvveti, dinamik ve
statik denge testi, Wingate anaerobik gug¢ testi, sigrama testi ve esneklik olgtimleri
yapilmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir.
Verilerin normal dagilima uygun olup olmadiginin saptanmasi i¢in Shapiro Wilk testi
yapilmistir. Normal dagilima uygun verilerde 6lgtimler arasi karsilastirma igin Paired T testi,
iki grup arasindaki karsilastirma igin ise Independent T testi, normal dagilimi uymayan
verilerde ise dl¢imler arasi karsilastirmada Wilcoxon testi, gruplar arasi karsilastiriimasinda
ise Mann Whitney U testi kullanilmistir. 8 haftalik core egzersiz programi sonunda VA,
bacak, sirt ve sol el kavrama kuvvetlerinde, Wingate testinden ZG, RZG parametrelerinde,
sigrama, mekik ve esneklik performanslarinda, Y denge testinin bazi parametrelerinde, stork
denge skorunda On test ve 8 hafta sonra yapilan son test arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunurken (p<0.05), gruplar arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Calismanin
sonucuna gore farkli yilizeylerde uygulanan 8 haftalik core egzersiz programinin iki farkl
zemin karsilastirildiginda performans parametrelerine etkisi acisindan zeminler arasinda
fark olmadigi saptanmistir. Sonug olarak kuvvet, anaerobik gug, denge ve esneklik
performansini artirmak i¢in uygulanacak core egzersizinde zeminin sabit olmasi ve sabit
olmamas1 arasinda bir fark olmadigi, her iki zemindede performans artiglari olabilecegi
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersizi, Fiziksel performans, Sabit zemin, Sabit
olmayan zemin.
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ABSTRACT

Comparison of the Effect of Core Exercise Performed on Different
Surfaces on Physical Performance

The purpose of this study is to compare the effects of core exercises performed on
different surfaces on physical performance. For this purpose, 25 students between the ages
of 18-24, studying at Hatay Mustafa Kemal University School of Physical Education and
Sports, voluntarily participated in the study (Age: 20.32 + 1.43 y1l; Height: 168.13 + 5.49
cm; Body weight (VA): 62.22 + 9.13 kg). Participants were randomly divided into two
groups as stable surface (SG) (n=7) and unstable surface (SOG) (n=18). Core exercise
program were aplied to both groups 3 days a weeks for 8 weeks on the surfaces belonging
to their groups. Participants' body composition, isokinetic leg strength, isometric back and
hand grip strength, dynamic and static balance test, Wingate anaerobic strength test, jJump
test and flexibility were measured before and after 8 weeks.SPSS 22.0 package program was
used in the analysis of the data obtained. Shapiro Wilk test was used to determine whether
the data were suitable for normal distribution. Paired T test was used for comparison between
measurements in data suitable for normal distribution, Independent T was used test for
comparison between groups, Wilcoxon test was used for comparison between measurements
for data whose normal distribution was not compatible, and Mann Whitney U test was used
for comparison between groups. At the end of the 8-week core exercise program, the
difference between the measurements was found statistically significant in the VA, leg, back
and left hand grip strengths, the ZG, RZG parameters from the Wingate test, the jump, sit-
ups and flexibility performances, some parameters of the Y balance test, and the stork
balance score (p<0.05). The difference between the groups was not significant. According
to the results of the study, it was determined that there was no difference between the
surfaces in terms of the effect of the 8-week core exercise program applied on different
surfaces on performance parameters when two different surfaces were compared. As a result,
it can be said that there is no difference between the stability and non-stability of thesurfaces
in the core exercise to be applied to increase the strength, anaerobic power, balanceand
flexibility performance, and performance maybe increases on both surfaces.

Keywords: Core exercise, Physical performance, Stable surfaceun, Stable surface
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1. GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir ya da birden fazla parametresini korumak ve/veya
gelistirmek amaciyla yapilan duzenli ve planli fiziksel aktivitelere denir. Fonksiyonel egzersiz
kavrami, gesitli spor branslarinda uygulanan temel hareketlerde gerekli performansa ulagmak
icin birgok kas grubunu gelistirmeye yonelik egzersizlerdir. Fonksiyonel egzersizler genellikle

core bolgesinin stabilizasyonunu saglayan birbiriyle koordineli birden ¢ok eklemi, vicut
segmentini ve duzlemini igeren; doniisiimsiiz, stratli, hareketli, asimetrik ve aralikli kuvvet
egzersizlerini kullanarak ¢ok yonlii fiziksel kapasite gelisimini saglamaktadir (La Scala ve ark.
2017, Tekin ve Topsakal 2020). Fonksiyonel egzersizde uygulanan harekette tst diizey kuvvet
gelisiminden daha ¢ok itme ve ¢ekme kuvvetini saglayan kaslar arasindaki dengenin
gelistirilmesine odaklanilmaktadir (Boyle 2020). Fonksiyonel egzersizlerde kas gruplarinin
senkronizasyonu saglanarak denge ve stabilizasyon 6zellikleri verimli bir sekilde gelistirdigi bu
egzersizlerin statik ve dinamik denge performansim1 geleneksel fiziksel uygunluk
egzersizlerinden daha ¢ok arttirdigi belirtilmistir (Riberio ve ark. 2016). Fonksiyonel egzersiz
programu genellikle denge ve stabilizasyon gerektiren egzersizlerden olusmaktadir. Genellikle
viicut stabilizasyonunu, kas-eklem dengesini ve fonksiyonelligini gelistirerek gunlik yasam
aktivitelerinin kisithiligini ortadan kaldirdigr belirtilmistir (Riberio ve ark. 2016). Fonksiyonel
bir egzersiz programi gelistirmek i¢in uygulanacak egzersizlerin ¢cogu ayakta ve ¢ok eklemli
olarak yapilmalidir. Ancak bununla birlikte core, kalca ve arka omuz boélgesindeki stabilizor
kaslarin gelistirilmesine de dikkat edilmelidir. Fonksiyonel egzersizin amaci tiim hareket
dizlemlerinde kendi viicut agirliklarini kullanmay1 6greten bir egzersiz siirekliligi olusturmaktir
(Boyle 2020). Bu egzersizler tiim viicudu eszamanli olarak calistirmaya yonelik hareketlerin
cesitli amagclarla pes pese degisen siddet ve siirede yapilmasini igerir (Tekin ve Topsakal 2020)
Hareket ve antrenman bilimi alaninda yapilan ¢alismalarda incelenen unsur fiziksel
performanstir. Bu alanda oncelikle fiziksel performansi olumlu veya olumsuz etkileyen
fizyolojik, psikolojik ve biligsel tim unsurlar1 tespit etmek ve fiziksel performans: optimal
seviyeye ulastirarak ayni diizeyde tutmaya calismaktir (Gur 2015). Saglikli ve esnek viicuda
sahip olmanin temeli core bolgesi kaslarini tam olarak anlamaktan geger. Vucudun islevsel

glnlik hareketlerinin blytk 6lctide core bélgesine bagli olarak yapilmasi core bolgesi kaslarimi



onemli kilmaktadir. Core bolgesi kaslar1 govde ve pelvisi stabilize ederek kollarin ve bacaklarin
diizglin hareket etmesini saglar bu kaslar omurgaya yakin uzanan ve tlim viicut igin yapisal
destek saglayan kaslardir (Ellsworth 2010). Gugcli bir core bdolgesinin sporcuya, alt
ekstremitelerle govde iizerinden iist ekstremitelere kuvvet transferi sagladigina inanilmaktadir.
Zayif bir core bélgesinin ise enerji transferini keserek spor performansini diisiirdiigiinii ve zayif
ya da az gelismis core bolgesi kaslarinin yaralanma riskine yol a¢tigina inanilmaktadir (Nesser
ve Lee 2009).

Saglikli insanlar i¢in core antrenmani, gdvde saglamligini arttirarak sportif performansi
arttirmak ve boylece iist ve alt ekstremitede daha biiyiik tork iiretimini saglamak amaciyla
yapilmaktadir (Willardson 2018). Giinlimiiz sporlarinda, sporcularin fiziksel anlamda optimal
diizeyde olmasi gerekir. Bu da daha fazla yiliklenme yapilmasim gerektirir. Core bolgesine
yeterli 6nem gosterilmeden uygulanan kuvvet antrenmanlarinda sporcularin teknik becerileri
kisitlanir sakatlanma riski ortaya ¢ikar. Sporcularda iyi bir core bolgesi teknik hareketlerin daha
verimli olmasini saglayacak ve sporcuya daha fazla yiiklenme imkan1 verecektir (Satiroglu ve
ark. 2013). Core bolgesi kaslar1 performans acisindan biiyilk 6neme sahip olan gévde omurga
stabilitesini saglar. Dogru durus, akut ve kronik yaralanma riskini azaltir bu nedenle giic
dengesini korumak ve optimal performans saglamak i¢in bu kaslarin islevi 6nemlidir (Comfort
ve ark 2011). Core antrenmani, viicudun merkezindeki kaslar iizerine odaklanip bu kaslari
giiclendirerek viicudun dengesini korumaya ve arttirmaya yonelik yapilan sistemli egzersizler
buatund olarak kabul edilebilir. Core egzersizleri sakatliklardan koruyucu ve performans
arttirimina katki saglayici uygulamalardir. Hemen hemen tiim spor dallarinda ve egzersiz yapan
bireylerde core egzersiz uygulamalarina yer verilmesinin yararli olacagi diistiniilmektedir
(Egesoy ve ark. 2018). Core antrenmanlari, sporcularin kendi viicut agirligi ya da yardimci
aracglarla uyguladiklart merkezi kaslarin duruslarini dengeleyen kuvveti gelistirmeye yonelik
yapilan antrenmanlardir (Atan ve ark. 2013). Core kuvvet antrenmanlar1 ve etkileri bir¢ok
arastirmaci tarafindan incelenmis ve sporcularin fiziksel performansinin gelisimine, denge
performansinin gelisimine ve spor sakatliklarindan korunmaya yardimci olduguna yonelik bir
takim sonuglar bulunmustur (Thomas ve William 2009, Hessari ve ark 2011, Takanati 2012,
Sadeghi ve ark 2013). Core egzersiz ¢alismalari kisinin kendi viicut agirhigiyla yapilacag gibi
farkli materyallerin kullanimiylada yapilabilir. BOSU topu, Swiss ball, elastik bantlar gibi

materyaller egzersizlerin sabit ve sabit olmayan yuzeyde gerceklestirilmesine olanak



saglamaktadir (Savas 2013). Sabit ve sabit olmayan yiizeyde yapilan uygulamalar kas
gruplarinin farkli oranda harekete katilmasini gerceklestirir. Sabit olmayan zemin iizerinde
uygulanan core egzersizlerinde kasin gerilim siiresi uzun, hareketin hiz1 disiiktiir. Bu nedenle
ayni hareketin farkli yiizeylerde uygulanmasi harekete katilan kaslarin degisik oranda kuvvet
Uretmesine olanak saglar. Boylece kaslarin bolgesel olarak degil global olarak kuvvet Gretmesini
saglamaktadir (Otman 2020). Literaturde Swiss ball gibi sabit olmayan yiizeyde uygulanan core
egzersiz ¢aligmalariin core bolgesi kaslar1 aktivasyonu sagladigindan core stabilizasyonu igin
daha verimli oldugu 6nerilmektedir (Anderson ve ark. 2004). Behm ve arkadaslar1 Swiss ball
tizerinde ve benchpress sehpasinda unileteral ve bilateral dumbell omuz press egzersizlerinden
olusan alt1 temel gévde hareketiyle kaslarin aktivasyonunu gerceklestirmislerdir. Calismada
lumber omurga {izerinde erector spinae kasinda lumbosakral bolgede erector spinae kasinda ve
abdominal bdlgenin altinda core kas aktivasyonu saglamiglardir. Calismada side bridge
hareketinde Swiss ball iizerinde bench sehpasina oranla abdominal bolgenin alt kisminda daha
fazla kas aktivasyonuna rastlanmis omuz press hareketinde ise farklilik bulamamislardir (Behm
ve ark. 2005). Baska bir ¢alismada Swiss ball ve bench sehpasi lizerinde uygulanan cull-up
hareketinde abdominal bolgede Swisshall lizerinde yapilan harekette bench sehpasina gore daha
fazla kas aktivasyonuna rastlanmislardir (Garcia ve ark. 2000). Sabit olmayan yilizeylerde
uygulanan egzersizler sadece core kaslarinin aktivitesini arttirmaz aym zamanda ekstremite kas
aktivitesini ve bir aktivite sirasinda birbirine zit olarak ¢alisan kaslarin koordinasyonunu da
arttirir (Willardson 2018). Sabit olmayan ylzeyde uygulananan kuvvet antrenmanlarinin
dezavantaji ekstremitenin tirettigi kuvvette diisiis gostermesidir (Behm ve ark. 2002). Swiss ball
ve bench sehpasi Uzerinde kas kuvveti ve aktivasyonunu incelendigi g¢alismada Kkuvvet
antrenmani deneyimi olan 8 denek (zerinde c¢alismuslardir. Calisma sonunda Swiss ball
kullanim1 diz ekstansiyonu sirasinda % 70, plantar fleksiyonda % 20 kuvvet gikisinin
azalmasina neden olmustur. Baska bir ¢alismada sabit ylzey, kopik blok ve BOSU topu
Uzerinde uyguladiklar1 squat hareketinin sabit olmayan zeminden kaynaklanan konsantrik
kuvvet iiretimi, hareket hiz1 ve gii¢ iiretiminde diisme oldugunu goézlemlemislerdir. Bu tiir
egzersizlerin kuvvet gelisiminden c¢ok core stabilizasyon ve denge calismalari olarak
kullanilmasi gerektigini belirtmislerdir (Drinkwater ve ark. 2007). Literatiirde Arastirmacilar
sabit olmayan zeminde uygulanan core egzersizlerinin core kas aktivasyonu, ekstremite kas

aktivitesini ve bir aktivite sirasinda birbirine zit olarak ¢alisan kaslarin aktivasyonunu



arttirdigini  bildirmigler, fakat ekstremitenin irettigi kuvvette diisis gozlemlendigi de
belirtilmistir. Sabit olmayan yiizeyde uygulanan bu c¢alismalar sabit ylzeylerle vicut
kompozisyonu, kuvvet, anaerobik glc, denge, esneklik parametresi a¢isindan kiyaslanmamustir.
Literatiirdeki bu bilgilerden yola ¢ikilarak sabit olmayan yiizeyde core egzersizlerini arastirma
ithtiyaci oldugu diisiiniiliip calismaya baslanilmistir. Bu tezde yiiriitiilen arastirma core egzersiz
caligmalarin1 sabit zemin ve sabit olmayan zemin arasinda uygulanan egzersiz programi
sonunda Olcumler arasi ve gruplar arasindaki fark arastirilarak literatlirdeki bir boslugu
dolduracaktir. Ayrica c¢alismanin inceledigi degiskenler 8 hafta uygulanan core egzersiz

programinin etkilerinin gorilmesini saglayarak literatiire katki saglayacaktir.

1.1. Tezin Amaci ve Onemi

Bu ¢alismanin amaci diiz zemin gibi sabit ve BOSU topu, Swiss ball gibi sabit olmayan iki
farkli ylizeyde, 8 hafta, haftanin 3 giinii yapilan core egzersizinin zemin farkina bagli olarak
viicut kompozisyonu, kuvvet, esneklik, denge ve anaerobik gu¢ performansinda meydana gelen
degisikligi karsilastirmaktir.

Bu arastirma, core antranmani planlamasi yapilirken hangi zeminin kullanilacagini
belirlememizi saglamasi veya hangi parametrenin hangi tiir zeminde daha etkili gelistirilecegi

konusunda fikir sahibi olmamiz1 saglamasi a¢isindan 6nemlidir.

1.2. Problemler

1. Core egzersizleri sonrasi vicut kompozisyonu ile ilgili parametrelerde meydana gelen
degisimde sabit zemin ve sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

2. Core egzersizleri sonrasi bacak kuvvetinde meydana gelen degisimde sabit zemin ve
sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

3. Core egzersizleri sonrast sirt kuvvetinde meydana gelen degisimde sabit zemin ve sabit
olmayan zemin arasinda fark var midir?

4. Core egzersizleri sonrasi karin kas1 kuvvetinde meydana gelen degisimde sabit zemin ve

sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?



Core egzersizleri sonrast kavrama kuvvetinde meydana gelen degisimde sabit zemin ve
sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

Core egzersizleri sonrasi dinamik denge performansinda meydana gelen degisimde sabit
zemin ve sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

Core egzersizleri sonrasi statik denge performansinda meydana gelen degisimde sabit
zemin ve sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

Core egzersizleri sonrasi anaerobik gu¢ performansinda meydana gelen degisimde sabit
zemin ve sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?

Core egzersizleri sonrasi esneklik performansinda meydana gelen degisimde sabit zemin

ve sabit olmayan zemin arasinda fark var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Core

Core Ingilizce kokenli bir kelimedir merkez, ¢ekirdek anlamim tasir. Core ile
kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu viicudun orta noktasidir.
Core kavrami, uygulanan hareket esnasinda omurganin karin ve omurga kaslari tarafindan
desteklenip omurganin en uygun pozisyonu almasi ve bunu korumasi olarak tanimlanir.
Core kas gruplarinin birlikte hareket ederek bir korse gorevi gorup duraganlik, hareket veya
bir harekete karsi direng olusturma esnasinda optimal verim sagladigi vurgulanmistir
(Mcgill 2010).

Core bolgesi, ekstremite hareketlerinin dengelenmesi ve aym zamanda kuvvet
aktariminin gegis noktasi olarak kabul edildiginden alt ve st ekstremite hareketlerinin gecis
merkezi ve gili¢ evi olarak tanimlanir. Core bolgesi kaslarinin zayifligi sportif hareketlerde
performans kayiplarina neden olmasinin yani sira postirel bozukluklara da yol agar
(Akuthota ve ark. 2008). Akuthota core yapisim1 lumbo-pelvik kal¢ca kompleksi olarak
tantmlamugtir. Bu yapinin igerisinde 29 ¢ift kasin, fonksiyonal hareket boyunca kinetik

zincir, pelvis ve spinanin stabilizasyonuna yardim ettigini belirtmistir (Sekil 2.1).

* Lumbopelvik-kalga kompleksi

Stiperiorda: diyafram r Extensors

Abdominal|
Anterolateralde: abdominal kaslar Musdes |\
N\

Posteriorda: paraspinal ve glutealler Link

Inferiorda: Pelvik taban kaslari SELVIC ELOOR

Sekil 2. 1 Core Yapisi1 (Akuthota ve ark. 2008)

2.2. Core Anatomisi
Core egzersiz ¢aligmalarina baglamadan Once core anatomik yapisinin iyi bilinmesi

gerekmektedir. Core anatomisi, iskeletin bir bolimuni (6rn.pelvik kemeri, omuz kemeri,



gogiis kafesi, vertebral kolon), pasif dokular1 (baglar ve kikirdak) ve viicudun bu bolgesini
kontrol eden veya hareketi saglayan aktif kaslar1 kapsayan bdlge olarak tanimlanir (Behm
ve ark. 2010). Core anatomisinin iskeletsel yapisi, viicudun yapisal ¢er¢evesini saglar ve kas
torku yoluyla hareketin olusmasi, kontrol edilmesi ya da 6nlenmesinde bir kaldirag sistemi
olarak calisir. Bu yap1 sag ve sol kalga kemikleri ile sakrumdan olusan pelvik kemeriigerir.
Pelvik kemer, sakroiliyak eklemler ile govdeye alt ektremiteler ise kalca eklemleri ile pelvik
kemere baghdir. Bu baglanti tork ve agisal hizin alt ekstremiteden Ust ekstremitelere
aktarildigi yerdir (Floyd 2009). Core hareketleri, vertebralar arasindaki faseteklemlerde
kiigiik olgekli hareketlerin olugsmasini saglar (Floyd 2009). Faset eklemler, baglardan ve
intervertebral disklerden pasif diren¢ olmadan her diizlemde yaklasik 1 ila 2 derece hareket
edebilir. Bu hareket direngsiz hareket agikligi (ROM), nétr bolge olarak anilir. Cesitli yiikler
altinda omurga stabilizasyonu, postlriin korunmasi ve nétral bolgedekilumbar omurganin
korunmasima baglidir. Lumbar omurga nétral pozisyonda iken kaslar etkili bir sekilde
stabilize destegi saglar, lumbar omurga biikiilii bir postiirde oldugunda omurganin ekstansor
kaslarigerginlik gelismeden hareketi engellemeye ¢alisir. Bu durumdapasif dokular, stabilite
destegini meydana getirmeye ¢alisir bu da bolgede yaralanma riskinin artmasina neden olur

(Mcgill 2007). Pasif dokularin stabilize etme yetenegi smirhidir bu nedenle omurga

stabilitasyonunun gerekliligini karsilamak igin core kaslarinin harekete gegirilmesi
gerekmektedir (Willardson 2018).

Sekil 2. 2 Core Anatomisi Posterior GOrlinim (a) Anterior Goruniim (b) (Willardson 2018)



2.3. Core Bolgesi Kaslar: ve Simiflandirilmasi

Core bolgesi kaslarimin tam olarak hangi kaslardan olustuguna dair ortak bir
siniflama yoktur. Core egzersiz ve antrenman uygulamalar1 sportif performas ve saglik
olmak iizere iki yaklasimla ele alindigindan farkli siniflamalar mevcuttur. Saglik sorunlar1
nedeniyle yapilan core egzersiz ¢alismalarindaki temel amag vertebral kolonun stabil hale
gelmesi ve kroniklesen bel agrilarini hafifletmektir (Xue-Qiang ve ark. 2012, Brian ve ark.
2017). Core stabilizasyon egzersizleri bel agrisi yasayan bireylerde multifidus (derin
omurga kasi1) kasmin aktivasyonunu, boyutunu ve dayanikliligini geri kazandirir (Jones
2013). Atletik amagh yapilan tanimlamalarda ise abdominal, lumbar ve kalgalarin
olusturdugu sternum ile dizler arasinda kalan bolge ele alinir (Fig 2005). Literatur
incelendiginde core kaslarinin birgok farkli siniflamasi oldugu goriiliir. Bergmarg, core
kaslarin Kiicuk lokal kaslar ve biyiik global kaslar olarak ayirmistir. Lokal kaslar omurgaya
yerlestirilmis ya da baslangi¢ noktast omurga olan derin kaslardir, bu kaslarin gorevi
omurga stabilitesini korumaktir. Global kaslar omurgadaki dis kuvvetleri kontrol ederek
lokal kaslar tizerindeki gerilimi azaltir. Lokal kas sistemini yavas kasilan kas lifleri olusturur
uzunluklar1 kisadir. Bu kaslarin gorevleri postiir degisikligini diizeltmek, bolgeler arasi
hareketleri kontrol etmek ve dis yliklere cevap vermektir. Global kas sistemini ise hizli
kasilan kas lifi tipi olusturur kaslarin uzun ve biiyiik olmasi yiiksek miktarda tork iiretimi

ve buyik hareketlerin yapilmasini saglar (Bergmarg 1989, Mcgil 2001).

LOKAL KASLAR : GLOBAL KASLAR
(STABILIZASYON SISTEMI) (HAREKET SISTEMI)
Birincil kaslar Ikincil kaslar Rectus Abdominis
Transversus Abdominis |Internal Oblik Eksternal Oblik’in Lateral Kismi
Multifidi Eksternal Oblik’in Medial KismiPsoas Major

Quadratus Lumborum Erector Spina

Diyafram Iliocostalis (Toraks Kismi)

Pelvik Taban Kaslari

Iliocostalis ve Longissimus

(Lumbar Kismi)

Sekil 2. 3 Core Bdlgesi Kaslar1 (Bergmark ve ark. 1989).



Lokal Kaslarm Ozellikleri Global Kaslarm Ozellikleri

¢ Derin kaslardir. e Yiizeysel kaslardir.
e Aponerotik ¢ Fusiform
o Yavas kasilan kas liflerinden olusur. o Hizh kasilan kas liflerinden olusur.
o Dayamkhhk aktivitelerinde daha e Giic aktivitelerinde daha aktif calisirlar.
aktif calisilar o Harekete dncelikli olarak katihm saglarlar.
e Harekete katilimi ve inhibisyonu o ARSI LT
daha zayiftir. e Yiiksek direnc seviyesinde aktiftirler.

e Uzayarak kasihrlar.
o Diisiik direnc seviyesinde aktiftirler.

Sekil 2. 4 Lokal ve Global Kaslarin Ozellikleri (Farries ve Greenwood 2007)

Kaslarin bir enerjiyi baska bir enerjiye doniistirmedeki rol, spinal stabilite
ihtiyacinm1 karsilamak amaciyla ylzeysel olarak yerlesmis kaslarin daha biylk kaslart
aktivite etmesiyle olur. Ayrica diger core kaslar1 govdeden alt ve (st ekstremite agisal hizin
aktarilmasindan sorumludur. Bu nedenle core kaslar1 global core stabilizatorler, lokal core
stabilizatorler, st ve alt ekstremite transfer kaslar1 olmak tlizere ti¢ genel siniflandirma ile
ayrilabilir (Willardson 2018). (Sekil 2.5, Sekil 2.6, Sekil 2.7, Sekil 2.8, Sekil 2.9, Sekil 2.10,
Sekil 2.11, Sekil 2.12)

GLOBAL CORE STABILIZATORLERI

Kas rimer dinamik fonksiyonlari

Erector spinae grubu Govde ekstansiyonu

Quadratus lumborum Govdenin saga sola fleksiyonu
Govde fleksiyonu

Rektus abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Govde rotasyonu

Govde lateral fleksiyonu

Eksternal oblique abdominis

Internal oblique abdominis Govde rotasyonu

Transversus abdominis Karin ici basincini arttirmak amaciyla karin
duvarini igeri geker.

Sekil 2. 5 Global Core Stabizatorler ve Fonksiyonlar1 (Willardson 2018).



internal Obligue

Sekil 2. 6 Global Core Stabizatdr Kaslar1 (Baykal 2017).

Erector spinae: Omurlarin spinal g¢ikintilari ile transvers cikintilart ve kostalar
arasindaki genis yeri kaplar. Distaki sutiina m.iliocostalis, ortadaki m.longissimus, i¢teki
stituna ise m.longissimus denir. Govdenin dik durmasini saglayarak omurgayi sarar.

Qadratus lumborum: Crista iliceadan baglayarak 12. kaburga ve bel bdlgesinde
sonlanir. Tek elle dengeyi bozabilecek kuvvete maruz kaldiginda (bavul tagima) kasilarak
dengeyi kurar.

Rectus abdominis (Dik karin kast): Yukarida 5-7 kostal kikirdaklardan baslayarak
vertical seyredip pubiste sonlanan bir kastir. Kasildiginda gévdeye fleksiyon yaptirir.

Eksternal oblique (Dis egik karin kasi): Karin 6n ve yan kisminda bulunur. 8.
kaburga da baslayarak crista ileaca ve linea alba da sonlanir. Tek tarafli kasildiginda
govdeyi yana eger ve rotasyon yaptirir. Birlikte kasildiginda gévdeye fleksiyon yaptirir.

Internal oblique: Transvers abdominusun Gzerini 6rter. Eksternus abdominis ile
sinerjist olarak galisarak ayni fonksiyonlari gerceklestirir.

Transvers abdominis (Enine karin kasi): Karin anteroletaralinde yer alan en igte ve
en ince kasidir. Zorlamali soluk alip vermede etkilidir (Clark ve ark. 2011, Ekinci 2020, Tan
2020).

LOCAL CORE STABILIZATORLER

Kas Primer dinamik fonksiyonlari
Multifidus Govde ekstansiyonu
Rotatores Govde rotasyonu
Intertransversalis Govdenin saga sola fleksiyonu
interspinalis Govde ekstansiyonu
. Karin i¢i basinci arttirmak igin asadi dogru
Diyafram kasﬂmac S §ag 9
Pelvik zemin grubu Eann ici basinci arttirmak igin yukari dogru
asilma

Sekil 2. 7 Lokal Core Stabilizatorler ve Fonksiyonlari (Willardson 2018).
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Sekil 2. 8 Lokal Core Stabilizatdr Kaslar1 (Baykal 2017).

Multifidus: Omurgaya tutunan bir kastir. Omurgay1 diiz tutarak viicut agirligini
dengeli bir sekilde dagitir. Bu sayede sakatliklara karsi koruyucu etki saglar.

Rotatorlar: Omuz eklem kapsiline tutunarak gévdeye rotasyon yaptirirlar.

Intertransversalis: Sirtin en derininde interspinalis ve transversospinale ile birlikte
yer alir. Tek tarafli kasildiginda omurgayi ayni yone eger iki tarafli kasildiginda tespit eder.
Govde lateral fleksiyonunda gorev alir.

Interspinalis: Tek tarafli kasildiginda omurgayr aym1 yone eger iki tarafli
kasildiginda tespit eder. GOvde ekstansiyonunda gorev alir.

Diyafragma: Go6giis ve karmn bosluklarimi birbirinden ayiran kubbe seklinde bir
kastir. Solunum sirasinda kaburgalarin yukari dogru kaldirilmasi ile gogiis kafesinin
geniglemesini saglar. Nefes verme sirasinda ise kaburgalar asagi dogru c¢ekilerek karin ve
g06gus boslugu birbirine gore daralip kigtlir. Solunumun temel kasidir ve kalpten sonra en
hizli galisan kastir.

Pelvik zemin grubu: Kasik kemiklerinden kuyruk sokumu kemiklerine kadar uzanur.
Karin igerisindeki organlarda destek yapici 6zellige sahiptir. Etkili kuvvet ve stabilite igin
onemlidir (Clark ve ark. 2011, Ekinci 2020, Tan 2020).
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UST EKSTREMITE CORE BACAK TRANSFER KASLARI

Kas Primer dinamik fonksiyonlari
Omuz fleksiyonu
Pectoralis major Omuz horizontal abdiiksiyon Omuz diyagonal
abdiksiyon
muz eklemi ekstansiyonu
Latissimus dorsi muz horizontal abdiiksiyonu Omuz diyagonal
bdiiksiyon
Pectoralis minor Skapula depresyonu
'Serratus anterior Skapula protraksiyonu
Rhomboid Skapula retraksiyonu

Skapula elevasyonu Skapula retraksiyonu
[Trapezius Skapula depresyonu

Sekil 2. 9 Ust Ekstremite Core Bacak Transvers Kaslar1 ve Fonksiyonlar1 (Willardson 2018).

a0
. |

Y- SN
Gess
Rhomboid

Sekil 2. 10 Ust Ekstremite Core Bacak Transvers Kaslar1 (Baykal 2017).

Pectoralis Major: Kalin tiggen seklinde kas olup gogiis kafesinin 6n iist kisminda
bulunur. Basladig: yere gore ¢ kisma ayrilir. Kolun en kuvvetli addiktérlerinden biridir.

Latissimus dorsi: Sirtin en genis kasi olup arka alt ve yan kisimlar1 6rter. Kolun en
kuvvetli addiktorudir. Kola addiksiyon ve i¢ rotasyon yaptirir.

Pectoralis minor: Pectoralis majoriin arkasinda yer alir. Scapulaya rotasyon yaptirir.

Serratus anterior: 8 ve 10. kaburgadan baslar. Skapulanin i¢ kenarinda sonlanir.
Skapulay1 destekleyerek iist boliimii 6ne disar1 ¢eker, alt boliimii skapulanin alt kdsesini
kaldirir. Kolu horizantel dizlemde yukari kaldirir ve inspirasyona yardim eder.

Rhomboidler: Rhomboid major, trapezius kasinin arkasinda dortgen seklindeki
kiclk yassi bir kastir. Rhomboid mindr, rhomboid major kasinin yukarisindadir. Scapulay1
ice ve yukart dogru cekerler.

Trapezius: Sirtin en ylizeysel kasidir. ince ve genis bir kastir genis yer kapladigindan
fizyolojik kesit alan1 buylik olup meydana getirdigi kuvvet buyiktir. Skapulay: asagi ice ve
yukart ige cekerek omurgaya yaklastirir (Clark ve ark. 2011, Ekinci 2020, Tan 2020).
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ALT EKSTREMITE CORE-BACAK TRANSFER KASLARI

as Primer dinamik fonksiyonlari
i b Kalca fleksiyonu
19p5Cas gial Anterior pelvik tilt
: Kalga ekstansiyonu
Gluteus maksimus Posterior pelvik tilt
; Kalga ekstansiyonu
Hamstring grubu Posterior pelvik tilt
: Kalga abdiiksiyonu
Gluteus medius Lateral pelvik tilt

Sekil 2. 11 Alt Ekstremite Core Bacak Transfer Kaslari ve Fonksiyonlar1 (Willardson 2018).

Gluteus maksimus MMW@A

ifiopsoas

Sekil 2. 12 Alt Ekstremite Core Bacak Transfer Kaslar1 (Baykal 2017).

[liopsoas grubu: Kalganin 6n kisminda bulunurlar. Iliopsoas major lumbal
omurgadan baslayarak femurda sonlanir, uyluga fleksiyon yaptirir. Iliopsoas minor, son
g6gilis omurundan baslayark pubiste sonlanir. Govdeye fleksiyon yaptirir. lliacus, ilium
kemiginden baglar femurun st kisminda sonlanir. Uyluga fleksiyon ve dis rotasyon yaptirir.

Gluteus maksimus: Yiizeysel bir kas olup kalga kaslarinin en biiytigiidiir kalgaya asil
goranima verir. Kalga stabilizasyonunda en biyuk gorevi Ustlenir. Kalgaya rotasyon,
adduksiyon ve ekstansiyon yaptirir.

Hamstring grubu: Hamstring grubu kaslar1 biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus kaslarindan olusur. Biceps femoris kasi uylugun arka dis kisminda
bulunur. Femur ve pelvisten baslayan iki ayr1 bas1 vardir ve tek bir tendonlala tibia ve
fibulanin Ust ucunda sonlanir. Bacaga fleksiyon ve dis rotasyon, uyluga ekstansiyon yaptirir.

Gluteus medius: gluteus medius kasi gluteus minimusla gluteus maksimus kasi
arasinda bulunur. Pelvik bolgenin stabilizasyonunu saglayarak kalcaya rotasyon ve
adduiksiyon yaptirir (Clark ve ark. 2011, Ekinci 2020, Tan 2020).
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Core bolgesi kaslarini viicuttaki konumuna gore dort baslik altinda inceleyebiliriz

Bel omurunu stabilize eden kiiguk kaslar: Kas kesit alan1 kii¢lik oldugundan diisiik
tork kuvveti olusturur fakat bélgesel destek ve hareketliligin akiciligi icin Gnemlidir.

Karm boélgesi kaslari: Rectus abdominis, transversus abdominis, internal ve external
oblique, posasos major ve mindr, pyramidalis (Richard ve ark. 2009). Yksek hiz veya yiuk
gerektiren hareketlerde gévdenin stabilizasyonu ve mobilitesinde gorev alirlar.

Sirt kaslar1: Erector spinae kas grubu (external intercostals, quadratus lumborum,
iliocostalis lumborum, iliocostalis dorsi, longissimus dorsi, spinalis dorsi, sacrospinalis,
multifidus), trapezius, latisumus dorsi, rhomboideus majér ve minér (Richard ve ark. 2009).
Trokal kisim, ekstansiyon igin kuvvet iiretir. Lumbar kisim, belin postiirel stabilizasyonu
korumak amaciyla kuvvet uretir.

Kalga kaslari: Rectus femoris, bicepsfemoris, obturatorius internus ve externus,
gemellus superior, gemellus inferior ve femoris, gluteus minimus, medius ve maximus;
adductor brevis, longus ve externus, tensorfascialatea, iliacus, sartorius, gracilis brevis,
semitendinosus, semimembranosus (Richard ve ark 2009). Kalga fleksor kaslari (pectineus,
psasos, sartorius, gracilis) sprint esnasinda bacagin hizli hareket etmesinde etkilidir. Kalga
addiiktor kaslarindan gluteus medius, gluteus minius core antrenmanlari ile kuvvet artisi
saglayarak bel yaralanmalarim azaltir. Gluteus maximus kasi ise kalca ekstansor ve
rotatorudur bacaklar ve iist govde arasinda kuvvet aktariminda rol oynar (Comfort ve ark.

2011, Gample 2007).

2.4. Core Stabilizasyon, Kuvvet ve Dayamkhhk

Core stabilizasyon kavrami sikga karsilasilan bir kavram olmasina ragmen
kesinlesmis bir tanimi bulunmamaktadir. Core kuvvet, stabilite ve dayaniklilik kavramlari
akademik ¢aligsmalarda birbirinin yerine kullanildigindan tanimlanmasi zorlagmustir. Core
kuvvet, stabilite ve dayamklilik kavramlar1 kullanim sekillerine gore farklilagsmaktadir.
Tedavi amaglh kullanimlarda egzersizler diisiik siddetli olup spinal kolona yakin hareketler
secilir. Atletik amagli kullanimlarda ise spor bransina 6zgl kuvvet aktarimi core egzersizleri
ile saglandigindan core stabilite ve kuvvet kavramlar1 farklilik gosterir. Tedavi amach
uygulanan egzersizler daha ¢ok statik, atletik amacli uygulanan egzersizler ise daha cok

dinamik olup daha fazla kas aktivasyonunu saglamaya yoneliktir (Hibbs ve ark. 2008). Hibs
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ve arkadaslar1 core stabilizasyon ve kuvvet antrenmanlariin birbirinden farkli fizyolojik
degisimler olusturdugunu ve performans ¢iktilarmin farkli oldugunu belirtmistir (Sekil
2.13).
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Sekil 2. 13 Core Antrenmani Ve Potansiyel Performans Verimi (Hibbs ve ark. 2008)

Core Stabillizasyon: Stabilite kaslar tendonlar ve ligamentler araciligiyla hareketin
sabitlenmesi ve yapisal biitlinliigiinii saglamasi yetenegidir. Core stabilitesi lumbo-pelvik-
kalca kompleksi arasindaki core kaslarmin koordine olarak st ve alt ekstremite
hareketlerinde atletik performans amaciyla sabit bir zemin olusturmak olarak tanimlanabilir
(Wilson ve ark. 2005). Motor hareketlerin ger¢eklesmesi ve anatomik degisiklikler sirasinda
vertebral bolgedeki yiikii azaltmak ve ekstremite hareketlerine sabit bir temel olusturmak
amaciyla stabilize olarak viicudun diger boliimleriyle uyum i¢inde ¢alisir (Wilson ve ark.
2005). Zazulak, core stabilizasyonu govdede olusan diizensizlige karsi denge saglayarak
bunu koruyabilmesi olarak tanmimlamustir (Zazulak ve ark. 2007). Core stabilizasyon,
egzersiz galismalarinda uygulanilan hareketlerde viicudun pozisyonunu ve hareketini
saglayarak enerjinin merkezden ekstremitelere ulastirilmasi olarak aciklanabilir (Kibler ve
ark 2006). Panjabi, core stabilitenin aktif, pasif ve noral alt sistemlerden olustugunu

belirterek vertebralar arasindaki kismin fizyolojik sinirlar igerisinde tutulmasi olarak
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tanimlamustir (Panjabi 1992). Ornek olarak bir giillecinin gulleyi atis aninda yerden kuvvet
alarak sirasiyla bacaklar, govde ve kollara maksimal diizeyde ulastirmasi ve giilleyi daha
uzak mesafeye atmasini gelistirilen core stabilizasyon c¢aligsmalar1 saglamaktadir (Yilmaz
2018).

Core Kuvvet: Core kuvveti, spinal kolon etrafinda stabilizasyonun saglanmasi i¢in
gerekli kassal kontrol olarak tanimlanmistir (Akuthota ve ark. 2004). Farris ve Greenwood,
core stabilizasyonunu spinal kolonun sabitlenmesinde gerekli kas direnci olarak
tanimlarken, core kuvvetini core kaslarinin kasilabilir elemanlar ve ig-abdominal basinct
arttirma yolu ile Uretilen direng olarak tanimlamistir (Farris ve Greenwood 2007).

Core Dayaniklilik: Core dayaniklilig1 antrenman aninda core kaslarinin olusturdugu
direnci devam ettirebilme yetenegidir (Akuthota ve ark 2004). Hibs ve ark core dayaniklilig
antrenmanlarinin diisik yik ve uzun sireli egzersizlerle kuvvetten dnce antrene edilmesi
gerektigini dayanikliligin genel stabilite agisindan daha 6nemli oldugunu savunmuslardir

(Hibbs ve ark. 2008).

2.5. Core Egzersiz Programlamasi

Core bolgesi kaslarina yonelik egzersiz programi yapmak i¢in yapilacak ilk adim
hareket becerilerini tanimaktir. Giinlik yasamda hemen hemen tim hareketler dort temel
hareketin kombinasyonu ile olusur bu temel hareketler gévde fleksiyonu ve ekstansiyonu,
govde rotasyonu ve govde lateral fleksiyonudur. Core egzersiz programi bu hareketlere
kars1 stabiliteyi saglayan egzersizleri igcermelidir (Boyle 2020, Tekin, 2020, Willardson
2018).

Programin basit tutulmasi: Antrenmanlara statik ve dinamik egzersizlerle birlikte
dort temel gdvde hareketini antrene ederek baslanabilir. Yeni baslayacak olanlarda tek
dizlemli hareketlerin egzersiz programina dahil edilmesi egzersizi yapanin 6grenmesini
kolaylastirir (Boyle 2020, Willardson 2018).

Basitten zora dogru ilerlemek: Teorik olarak temel govde hareketlerinde yeterlilige ve
kuvvete ulasildiginda daha ¢ok beceri gerektiren kompleks hareketlere gegilmesi gerekir.
Tek duzlemli hareketler uygulanabildiginde ¢ok dizlemli hareketler antrenman programina
dahil edilebilir (Boyle 2020, Willardson 2018).
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Kapali zincir ve acik zincir core egzersizinin dahil edilmesi: Kapali zincir
egzersizleri el veya ayak bir ylizeye sabitlendiginde ve hareket edemediginde yapilan
egzersizlerdir. Bu egzersizlere squat ve deadlift 6rnek verilebilir. A¢ik zincir egzersizler ise
el ve ayagin serbest kalacagi sekilde yapilan egzersizlerdir (Floyd 2009) . Bazi spor dallar1
ozellikle alt ekstremite i¢in kapali zincir egzersizi gerektiren gesitli pozisyonlar1 ve ayak
duruglarin1 gerektirir. Sporcunun antrenman yaptigi spor dalina gore vicudun cesitli
pozisyonlari ayak duruslari gerektiren core kaslarina yonelik egzersiz yapmasi gerekir. Agik
zincir egzersizleri tipki kapali zincir egzersizleri gibi oldukca etkilidir (Boyle 2020,
Willardson 2018).

Dinamik ve statik core egzersizlerini birlestirmek: Core kas sisteminde statik kuvvet,
ust ekstremitede itme veya cekme hareketinde viicut kompozisyonunu stabilize etmek ve
korumak icin gereklidir. Basketbolda savunma yaparken gévdenin saglam bir sekilde
durmasi 6rnek verilebilir. Dinamik gelisime ise beyzbol topunu firlatmak 6rnek verilebilir.
Antrenman programinda izometrik ve dinamik egzersizler birden fazla dizlemde
gerceklestirilecek sekilde planlanmalidir (Willardson 2018). Statik ve dinamik core egzersiz
calismalarimin ~ futbolcularda core stabilizasyon ve stork denge (Gzerine etkisini
karsilastirmak amaciyla yapilan ¢alismada statik grup, dinamik grup ve kontrol grubu olmak
iizere ii¢ gruba ayrilarak 8 hafta haftanin 3 giinii yaklasik 30 dk egzersizlere baslaniimstir.
Kontrol grubu ise yalnizca futbol antrenmanlarina devam etmistir. Caligma sonunda statik
grubun statik test skorlarim® (plank % 23,8 - sirt izometrik % 28,9 - bacak kaldirma %
15,6)” daha fazla arttirdigi, dinamik grubun dinamik test skorlarini “(smav % 16,2% - mekik
%21,2)” arttirdig1 goriilmiis, kontrol grubunda ise bir gelisim gdzlenmemistir. Her iki deney
grubu stork denge testinde her iki ayakta denge siresini % 18- % 67 oraninda arttirmus,
statik grupta her iki ayakta denge siiresinde daha fazla artis gozlenirken kontrol grubunda
degisme gozlenmemistir (Sever 2017).

Donemsel yogunluk ve ylklenme planlari: Birden fazla dizlemde uygulanan
hareketlere baglamadan 6nce dort temel govde hareket modelinde lokal kas dayanikliligini
ve hacmini arttirmak yararl olacaktir. Yeni baslayanlar ve li¢ aydan az deneyimi olanlarin
lokal kas dayanikliligi olusturmasi birincil énceliktir. Core bolgesi igin glc egzersizleri dort
temel govde hareket modelinde belirli bir kuvvet temeli olusturulduktan sonra programa

dahil edilmelidir (Willardson 2018).
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2.6. Core Egzersiz Uygulamalari

Core bolgesinin 6nemi bir¢cok spor bransinda kol ve bacak hareketleri esnasinda
viicudun denge durumunu bozacak hareketler ortaya cikar. Voleybol topu ile smag atisi
yapildiginda, boksor krose atmak i¢in salinim yaptiginda ya da cirit atis1 yapildiginda kol
ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum govdeyi kol ve bacaklar ile ters
yonde hareket ettirir. Hareketi uygulayabilmek, istenilen diizeyde kuvvet (retmek ve
hareketi istenilen sekilde devam ettirebilmek icin core kaslarinin omurgay1 desteklemesi ve
dengelemesi gerekir (Kibler ve ark. 2006). Core egzersiz uygulamalarmin amaci
noromiiskiiler etkinlik, stabilitasyon ve fonksiyonel gii¢ seviyelerini gelistirmektir. Core
egzersiz uygulamalarinda stabilizasyon, kuvvet ve gili¢ gelisimi ayni sistematik ilerlemeyi
takip eder (Jones 2013).

Core stabilizayon egzersizi: Egzersizler omurga ve kalga kemigi boyunca ¢ok az
hareket igerirler. Noromuskdler etkinlik ve intervertebral stabiliteyi arttirmak igin uygulanir.
Temel hareketleri icerecek egzersizleri desteklemeye yardimer olur. Hareket dort hafta
uygulanabilir (Jones 2013).

Core kuvvet egzersizleri: Core stabilitesinde 6grenilen egzersizler uygulanmaya
devam ederken, omurganin tiim hareket araligi boyunca daha dinamik eksantirik ve es
merkezli hareketler dahil edilir. Hareket dort hafta uygulanabilir (Jones 2013).

Core gucu: Core kas sisteminin kuvvet (iretim hizini arttirarak bireyi dinamik olacak
sekilde ve islevsel olarak uygulanabilir hizlarda kuvvet iiretebilecek seviyede galismalar

programa dahil edilir. Saglik topu firlatmak 6rnek olarak verilebilir (Jones 2013).

Core Kuvvet Safha | Egzersiz Turl | Egzersiz| Set Tekrar | Tempo |Dinlenme
Seviyesi | Uygulamasi Sayisi | Sayisi | Sayisi
Core Core
Baslangig| Stabilizasyon 1 Stabilizasyon 1-4 1-4 12-20 Yavas 0-90 s
Egzersizleri
Core
Orta Kuvvet 2,3,4 Core Kuvvet 0-4 2-3 8-12 Orta 0-60 s
Egzersizleri
Core
ileri Gig 5 Core Giig 0-2 2-3 8-12 Hizh 0-60 s

Egzersizleri

Sekil 2. 14 Core Egzersiz Uygulamalarinda YUklenme Parametreleri ( Jones 2013)
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Comerford core stabilite ve core gucl esnasinda dahil edilmesi gereken temel
egzersizleri alt dallara ayirmastir.
Motor kontrol saglanmasi: Diisiik seviyelerdeki uyarilara lokal ve global kaslarin merkezi
sinir sistemiyle uyum saglamasi. Motor kontroliin saglanmasi asamasindaki diisiik siddetli
core egzersizleri ileriki donemde meydana gelebilecek fonksiyon eksikligi ve kassal uyum
sorunlarinin 6nlenmesi ve yiiksek siddetli egzersizlere adaptasyon igin 6nemlidir
Core kuvvet antrenmani: Yiksek yogunluklu egzersizlerde global kaslarin hipertrofik uyum
saglamasi.
Sistematik kuvvet gelisimi: Yiuksek yogunluklu direng egzersizleri uygulayarak kas

kuvvetinin gelisimini saglamak (Comerford 2007).

2.7. Core ile Denge liskisi

Denge kas-iskelet sistemi ve sinir sistemi arasindaki baglantilar ile postiiri korumak
ve vucudun agirlik merkezini destek tabani icerisinde tutmak olarak tanimlanir (Lee ve Ahn
2018). Statik denge viicut sabit pozisyondayken dengenin bozulmasma yonelik kuvvete
kars1 dengenin korunmaya devam ettirilmesidir. Dinamik denge ise viicudun hareket
halindeyken dengeyi korumak ve hareketi devam ettirebilmek icin yeniden dengenin
dizenlenmesidir (Winter ve ark. 1990). Core egzersizler lomber stabilizasyon ve motor
kontroliinde etkilidir bu ylizden viicut dengesinin korunmasinda siklikla kullanilir (Kang
2015). Denge calismalar1 vicuttaki bazi kaslar1 harekete gecirerek kuvvetlendirmesi
acisindan core egzersizler ile benzerlik gosterebilir. Sportif etkinliklerde viicut dengesi
bozulur. Bedeni dengede tutarak dis etkenlerden korumak gerekir. Omurganin diizgiin
durmasi ve core kaslarinin harekete gegmesi gerekir. Hareketlerde denge kaybiyla siklikla
karsilasildig igin core kaslar1 dengenin korunmasina katki saglar (Casio ve ark. 2003). Core
denge gelistirici egzersizler Swiss ball egzersizi, plank, yan plank, ters kol ters bacak, ters
koprii gibi denge gelistirici egzersizlerden olusur (Bracman ve ark. 2017). Core denge

gelistirici egzersizler bir ¢esit core stabilizasyon ¢aligsmalaridir (Kir 2017).
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2.8. Core ve Kuvvet Tliskisi

Kuvvet sinir kas sisteminin dis direnglere karsi kuvvet {iretebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Kuvvet (diren¢) uygulamalari; viicut agirhidi, elastik bant, kiiciik agirliklar,
agirlhik makineleri, hidrolik diren¢ makineleri, serbest agirliklar, izometrik ¢alisma gibi
farkli yontemlerle yapilabilir (Bompa ve Haff 2015). Bircok spor bransinda uygulanan
hareketlerde viicudun denge durumunu bozabilecek kuvvet dretilir. Bir tenis topuna
vuruldugunda, beyzbol sopasina vurmak icin salinim yapildiginda ya da futbol topuna
vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan kuvvet momenti kol ve bacaklar
ile ters yonde hareket edecektir. Hareketi istenilen sekilde kuvvet lireterek yapmak ve
stirdiirmek i¢in core kaslarinin omurgay1 dengede tutmasi gerekir (Willardon 2004). Spor
dalina 6zgii ¢alismalarda sabit olmayan yiizeylerin ve egzersizlerin kullanilmasi1 denge ve

performans gelisimi icin yeterli olabilir (Willardson 2004).

2.9. Core Egzersizlerinde Kullamlan Materyaller
Core egzersizleri kisinin kendi viicut agirligiyla yapilabilecegi gibi ayn1 zamanda
antrenmanlarda kullanilabilecek bircok arag ile de yapilabilir. Egzersizde kullanilan agirlik
araclari, sabit ve sabit olmayan zeminde kullanilan birtakim araclar buna 6rnektir. Core
egzersizi sirasinda dikkat edilmesi gereken nokta dogru core kaslarma yodnelik ¢aligma
yapmaktir. Bazi core antrenman araglariin tanimi asagida verilmistir.
BOSU topu (Both sides up): Bir tarafi dizgiinken diger tarafi kubbe seklindedir. Yarim

bir Swis ball topunun plastik sert bir yiizeyidir.

Sekil 2. 15 BOSU Topu

Swiss ball (plates topu): Kiire seklinde dengesiz haldedir. Kol uzunluguyla ayni boyda

toplar tercih edilir.
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Sekil 2. 16 Swiss Ball

Saglik topu: Ortalama futbol topu biiyiikliigiinde ancak daha agirdir kulplu ya da

kulpsuz olabilir. Oncelikle dinamik dayaniklilik ve gii¢ insa etmek igin kullanilir.

Sekil 2. 17 Saglik Topu

Egzersiz askilari: Egzersiz askilar1 sayesinde kol ya da ayaklarin dengede durmasi

zorlastirilir. Egzersizin zorlugunu degistirirek daha fazla direng olusturur.

=

Sekil 2. 18 Egzersiz Askilari

Agirlik plakalari: Barlarda gift olarak kullanilir. Agirlik plakalart ile gesitli hareketler
yapilabilir.

7 e 2

(5 )

Shacy
o

Sekil 2. 19 Agirlik Plakalan
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Denge tahtasi: Sert kalin bir platformun altina sert malzemeden yapilmis yarim bir

topun eklenmesinden olusur.

SRR e

Sekil 2. 20 Denge Tahtasi

Denge minderi: Sisirilebilir orta boy bir minder biiyiikliigiindedir. Temel denge

gelisimini saglar.

Sekil 2. 21 Denge Minderi

Kettlebell: Kullanim esnasinda agirlik merkezinin strekli degisiklik gosterdigi gulle

seklinde bir agirliktir.

Sekil 2. 22 Kettlebell

Bar ve dambil: Kuvvet antrenmanlarinda kullanilan yaygin ekipmanlardir. Agirliklar:

kisiye gore arttirilip azaltilabilir.
s S
L G N
Sekil 2. 23 Bar ve Dambil
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Kutular: Dinamik egzersizlerde kullanilir. Degisik yuksekliklerde ve ayarlanabilir

boyutta dengeli platformdur.

e e
| F ;
|
\ {
0=

Sekil 2. 24 Kutular

Mekik sehpasi (Roman chair): Alt sirt ve kalgay1 ¢alistirmak i¢in tasarlanmis, ayaklari

sabitleme aparati olan bir aragtir.

Sekil 2. 25 Mekik Sehpasi

Kalca ve arka bacak sehpasi: Mekik sehpasina benzeyen alette hamstiring kas grubu ve

kalca kaslarint gelistirmek amaglanmistir.

Sekil 2. 26 Kalca ve Bacak Sehpasi

Cable crossover: Birgok kas sistemini ¢alistirmak i¢in kullanilmistir. Ayarlanabilir

makara sistemiyle desteklenir. (Turgut 2020, Kinisler 2020).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katihhmeilar

Calismaya Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iiksekokulunda
ogrenim goren, 18-22 yas arasinda 25 goniillii 6grenci katilmistir (Yas: 20.32 + 1.43 yil;
Boy: 168.13 + 5.49 cm; VA: 62.22 + 9.13 kg). Calisma hakkinda 6nceden bilgi verilip
gonallilere bilgilendirilmis olur formu doldurulmustur (Ek 1-2). Performans testleri
sonunda katilimcilar randomize yontemle sabit zemin grubu (SG) ve sabit olmayan zemin
grubu (SOG) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Haftanin 3 giinii pazartesi, ¢arsamba ve
cuma gunleri olmak (zere sekiz hafta surecek egzersiz programima baslanilmigtir.
Calismaya SG 12 kisi, SOG ise 26 kisi ile baglanilmistir. Sekiz hafta siiren egzersiz programi
sonunda sakatlanma ve egzersizlere diizenli katilmama nedeniyle SG 7 (3 kadin, 4 erkek ),
SOG ise 18 (9 kadin, 9 erkek) katilimciya diistiriilmistiir. Sekizinci haftanin sonunda ise
yine performans testleri yapilmustir. Calisma 18-22 yas grubu Hatay Mustafa Kemal
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencileri ile simirlandirilmistir.
Katilmeilar kuvvet antrenmami ve lisansli olarak spor yapmayan O6grencilerden
olusmaktadir. Performans testleri Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu performans laboratuvarinda, egzersiz uygulamalari ise egzersiz salonunda

gerceklesmistir.
Gorusitilen kisi sayis: 140
Gorusmeyi kabul edenler 120 Goriismeyi kabul etmeyenler 20
Testlere katilanlar 49
! -
Calismaya Calismaya Calismadan
katilanlar 25 katilmayanlar 11 ayrilanlar 13

Sekil 3. 1 Katilimer Semasi
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3.2. Veri Toplama Ydntem ve Araclari

SECA boy olger (Almanya)

[zometrik dinamometre (TAKEI, Japonya)
Wingate testi icin Monark 834 E (Isveg)
Bioelektrik impedans analizi (Tanita-BC 418 MA)
Otur-uzan sehpasi

Isokinetik Test BIODEX SYSTEM 4 PRO (ABD)
Just Jump System, Probotics, Inc., Huntsville, AL
BOSU topu

Swiss ball

3.3. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi asamasinda katilimcilardan 6l¢iim yapilmadan bir giin dnce
egzersiz yapmamalari istenip yemekten en az {i¢ saat sonra teste alinmistir. Ug giin siiren
Olguimlerde ilk gun antropometrik olglimler, statik ve dinamik denge testleri, mekik testi;
ikinci glin bacak kuvveti, sirt kuvveti dl¢glimii, el kavrama kuvveti dl¢limii iiclincii giin
sigcrama yiiksekligi, otur-eris testi ve wingate anaerobik gii¢ testi 6l¢iimi alinmustir. (Sekil
3.2.). Olgiimler tamamlandiktan sonra katilimcilar randomize ydntemle SG ve SOG olmak
tizere iki gruba ayrilmistir. Haftanin ti¢ giinii pazartesi, carsamba ve cuma giinleri sekiz hafta
siirecek egzersiz programina baslanilmistir 8 haftanin sonunda son test 6lgtimleri alinmustir.
Calismanin varsayiltilarinda ise egzersiz dncesi ve sonrasi uygulanan performanstestlerinin
katilimeilar tarafindan maksimal diizeyde yapildigi, 8 haftalik egzersiz siiresi boyunca
katilimeilarin farkli bir kuvvet ¢alismasi yapmadigi, egzersiz oncesi ve sonrasi uygulanan
performans testlerinden 6nce maksimal diizeyde yapilan egzersiz ¢alismalarina katilmamasi

yer almaktadir.

1. GUN 2. GUN 3.GUN
Antropometrik Germe egzersizleri Germe Egzersizleri
Olcimler . . - I

Bacak Kuvveti Testi Sigrama Yuksekligi
Germe Egzersizleri Testi

Sirt Kuvveti Testi
Y denge ve Stork denge
Olgimu

El Kavrama Kuvveti Qrus-ciiy Feslt

Testi Wingate Anaerobik
Mekik Testi Gug Testi

Sekil 3. 2 Verilerin Toplanmasi
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3.3.1. Antropometrik Olgiimler
3.3.1.1. BoyOlcumii

Katilimcilarin boy uzunlugu 6lcimu hassasiyeti 0,01 olan SECA marka stadiometre
ile yapilmistir. Olglim bas dik, gozler karsiya bakacak sekilde derin bir nefes aldiktan sonra
topuklar1 yerden ayirmamasit istenerek stadiometre basin en Ust kismina kaldirilarak
almmustir (Ozer 2009).

3.3.1.2. Viicut Kompozisyonu Olgiimii

Katilmeilarin viicut kompozisyonu Tanita-BC 418 MA aleti olan bioelektrik
impedans analizi (BIA) ile dl¢iilmiistiir. Olgiim sabah saatlerinde idrar ¢ikis1 sonras1 agirlig
etkilemeyecek kiyafetlerle yapilmistir. Viicut agirligi (VA), Viicut Yag Yiizdesi (VYY),
Beden Kiitle Indeksi (BKI) ve Gévde Yag Yiizdesi (GYY) dl¢iimleri kayit edilmistir (Apti
2010).

Sekil 3. 3 VViicut Kompozisyonu Olgiimi

3.3.2. Denge Olgumleri
3.3.2.1. Y Denge Testi (YDT)

Dinamik denge dlglimii i¢in kullanilan YDT her iki ayak i¢in gergeklestirilmistir. Y
ekseni lizerine paralel 10.5 cm uzaklikta anterior, posteriolateral ve posteromedial olmak
tizere Ui¢ farkli yon oldugu katilimcilara gosterilmistir. Katilimcilardan eller belde olacak
sekilde sag ve sol ayaklarin1 uzanabildikleri kadar uzaga Y ekseni {lizerine uzatmalari
istenmistir. Hareket her iki ayakta anterior, posteriolateral ve posteromedial olmak iizere

her yone iki tekrar gerceklestirilip en yiksek deger kayit edilmistir. Test sirasinda baslanilan
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pozisyona geri donilmesine, ayak tabaninin Yyere degmemesine, ellerin belden

ayrilmamasina dikkat edilmistir (Kogak ve Unver 2019, Lee ve Ahn 2018).

Sekil 3. 4 Y Denge Testi Olgiimii

3.3.2.2. Stork Denge Testi

Statik denge Olciimii icin kullanilan stork denge testinde katilimcilar diiz zemin
iizerinde ayakkabilar ¢ikarilarak eller belde olacak sekilde pozisyonlanmistir. Viicut dik
karstya bakacak sekilde gdzlerini bir noktaya sabitlemeleri istenmistir. Ol¢iim yapilmayan
ektremite ayag1 diger ayagin medialine sabitlenmistir. Yiiksel komutuyla katilimeilardan
parmak ucuna yukselmeleri istenerek kronometre ile sure tutulmustur. Ellerin belden
ayrilmasi, topugun Yyere degmesi, ayagin dizden ayrilmasi durumunda kronometre
durdurulup siire saniye seklinde kayit edilmistir. Olgiimler dominant ve nondominant ayak

ile iki defa tekrarlanip en iyi deger kayit edilmistir (Cakir ve Ozbar 2019).

Sekil 3. 5 Stork Denge Testi Olgiimii
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3.3.3. Kuvvet Ol¢iimleri
3.3.3.1. Izokinetik Bacak Kuvveti Olciimii

Izokinetik bacak kuvveti oélcimi Biodex System-4 dinamometre ile dominant
bacaktan yapilmistir. Katilimeilar 6l¢iime baslamadan once olasi sakatliklart 6nlemek igin
kosu bandinda 6.0 km kosu hizinda 5 dakika 1sindirilarak germe egzersizi yaptirilmistir.
Katilimcilarin bilgileri cihaza girildikten sonra sandalye ayari, oturur pozisyondayken
dinamometre ayar1 gergeklestirilmistir. Dominant ayagin diz fleksiyon-ekstansiyon kas
kuvveti ol¢limii 60 derece/saniye (°/s) de yapilmistir. Katilimcilardan eller gogiiste capraz
konumlandirarak, herhangi bir yerden destek almamalar: istenmistir. Eklem hareket araligi
0° ile 90° aras1 olarak belirlenerek 3 maksimal tekrardan olusan ekstansiyon ve fleksiyon

testi yapilmistir. Test sirasinda katilimeilar s0zel yolla motive edilmistir (Biodex 2017).

Sekil 3. 6 Bacak Kuvveti Olgtimii

3.3.3.2. Sirt Kuvveti Olgiimii

Sirt kuvveti olgumi Takei marka sirt dinamometresi kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilar dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra dizler ve
kollar gergin durumda sirt diiz ve govde hafif 6ne egikken, elleriyle kavradiklar1 bari
maksimal kuvvette dikey olarak yukari ¢ekmeleri istenmistir. Olgiimler birer dakikalik
dinlenme ile iki defa yapilip en iyi sonug kilogram / kuvvet (Kg/f) cinsinden kayit edilmistir
(Harrison ve ark. 1988).
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3.3.3.3. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Katilimcilar ayakta 6lciim yapilacak sekilde dirsek biikiilmeden 45° ’lik aciyla ve
kol viicuda temas etmeden &l¢iim alinmistir. Olgiim Taker marka el dinamometresi ile
yapilip her iki el i¢in iki 6l¢lim gerceklestirilerek en yiiksek deger kayit edilmistir. Sag el
kavrama kuvveti 0lciimi sonrasinda sol el kavrama kuvvetine geciste iki dakikalik dinlenme

stiresi verilmistir (Dwyer ve ark. 2007).

3.3.4. Anaerobik Olgtimler
3.3.4.1. Wingate Anaerobik Gig Testi

Bisikletin sele boyu katilimciya gore ayarlandiktan sonra 60-70 rpm pedal hizinda 3
dakika 1sinma gergeklestirilmis, katilimcilarin bilgileri bilgisayara girilerek uygulanacak
direng belirlenmistir (75gr/kg). Yik kefeye yerlestirildikten sonra katilimcidan 4-5 saniye
maksimal hizda pedal gevirmesi istenmistir. Maksimal pedal hizina ulasildiginda kefe
birakilarak agirliktan kaynaklanan direng tekerlege uygulanmistir. Katilimcilardan ulasilan
maksimal pedal hizim 30 saniye korumalart istenmistir. Test monark bisiklet
ergometresinde gergeklestirilmis ve test boyunca katilimcilar sézel yolla motive edilmistir

(Ozkan ve ark. 2010, Inbar ve ark. 1996).

Sekil 3. 7 Wingate Anaerobik Giig Testi Olgtimii

3.3.4.2. Sicrama Yiiksekligi Testi
Test Just Jump System aleti ile gerceklestirilmistir. Katilimcilardan elleri belde
tutarak 90°’lik aciyla dizleri bukiup maksimal kuvvetle mimkin oldugunca yukariya

sigramalari istenmistir. Ellerin belden ayrilmasi, tek ayakla yere diisme gibi durumlarda test
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tekrarlanmistir. Her katilimcidan iki 6l¢tim alinip en iyi sonug kayit edilmistir. Sonuclar

Just Jump aletinde ing olarak kaydedilip santimetreye cevrilmistir (Ozkan ve ark. 2010).

3.3.5. Esneklik Ol¢iimii
3.35.1. Otur-Eris Testi

Esneklik 6lciminde otur-eris testi uygulanmistir. Katilimcilardan yere oturarak
bacaklarini gergin bir sekilde uzatip, ayaklarim sehpaya temas ettirmeleri ve sehpa tizerinde
bulunan cetveli dizlerini bikmeden iki eliyle ileri dogru yavas yavas itmeleri ve son noktada
birkag saniye beklemeleri istenmistir. Iki 6lcim yapilarak en iyi sonug santimetre cinsinden

kaydedilmistir (Harrison ve ark. 1988).

Sekil 3. 8 Esneklik Olgiimii

3.3.6. Mekik Testi

Katilimcilardan dizleri 90°’lik aciyla biikmesi istenerek ayaklar yerde sirt Usti
pozisyonda eller kulak arkasinda olacak sekilde karin kaslarini sikip 45°’lik agiya gelene
kadar govdeleri kaldirmalar1 saglanmuistir. Katilimcilardan maksimal mekik sayisina

ulasmalari istenmistir. Form durumu degisen mekiklerde test sonlandirilmstir.

Sekil 3. 9 Mekik Testi Ol¢timii
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DENEK GRUPLARININ RANDOMIZE YONTEMLE BELIRLENMESI
Sabit zemin Grubu (SG:18), Sabit Olmayan zemin Grubu (SOG)

ON TEST
Antropometrik olgiler
Denge Olgumleri
Kuvvet Olgtimleri
Anaerobik Olciimler
Esneklik Olctiimii

SON TEST
8 Haftanin Sonundaki Olgiimler
Antropometrik Olciiler
Denge Olciimleri
Kuvvet Olciimleri
Anaerobik Olgiimler
Esneklik Olgiimii

Verilerin analizi

Sekil 3. 10 Denek Gruplarinin Belirlenmesi

3.4. Core Egzersiz Program
Egzersiz programu tiim gruplarda 8 hafta siiresince haftada 3 giin pazartesi, carsamba
ve cuma giinleri uygulanmustir. 5 hareket 2 setten olusan program yaklasik 30 dakika

stirmiistiir. Setler aras1 dinlenme 30 saniye, hareketler arasi dinlenme ise 45 saniye olarak

belirlenmistir (Yaprak 2018, Otman 2020).

Cizelge 3. 1 Core Egzersiz Programu

1. Sabit Zemin Grubunun Egzersizleri (SG)

Core egzersizleri Ik 4 Hafta Ikinci 4 Hafta

Isinma Ve statik germe 10 dk hizli yurlime + kaslari statik
germe

1. Duz zeminde plank 2x25sn 2 x40 sn

2. Diiz zeminde ters mekik 2 x 30 tekrar 2 x 40 tekrar

3. Diiz zeminde kalca yiikseltme-indirme 2 x 20 tekrar 2 x 30 tekrar
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4. Dz zeminde yanda bacak yukseltme-indirme 2 x 20 tekrar 2 x 30 tekrar
5. Dlz zeminde mekik 2 x 30 tekrar 2 X 40 tekrar
2. Sabit Olmayan Zemin Grubunun Egzersizleri (SOG)
Ik 4 Hafta Ikinci 4 Hafta

Isinma ve statik germe

10 dk hizli ylrime + kaslar1 statik

germe
1. BOSU topu ve Swiss ballda plank 2x25sn 2x40sn
2. BOSU topu ve Swiss ballda ters mekik 2 x 30 tekrar 2 X 40 tekrar
3. BOSU topun ve Swiss ballda yiikseltme-indirme 2 x 20 tekrar 2 x 30 tekrar
4. BOSU topu ve Swiss ballda yanda bacak yikseltme- | 2 x 20 tekrar 2 x 30 tekrar
indirme
5. BOSU topu ve Swiss ballda mekik 2 x 30 tekrar 2 X 40 tekrar

Sekil 3. 11 Diz Zeminde Plank Hareketi

Sekil 3. 12 Diiz Zeminde Ters Mekik Hareketi
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Sekil 3. 13 Diiz Zeminde Yanda Bacak Y iikseltme-Indirme Hareketi

Sekil 3. 15 Diiz Zeminde Mekik Hareketi

Sekil 3. 16 BOSU Topunda Plank Hareketi
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Sekil 3. 17 BOSU Topunda Ters Mekik Hareketi

LT
Biasass EEEREE el

Sekil 3. 20 Swiss ball da Mekik Hareketi
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3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler SPSS 22.0 programi ile analiz edilmistir.
Yapilan veri analizlerinin tamaminda anlamlhilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigi Shapiro Wilk testi ile incelenmis Stork
denge testi sag ayak ve sol ayak ile mekik 6l¢timleri digindaki verilerin normal dagilima
uygun olduklari, tespit edilmistir. Normal dagilima uygun verilerde olglmler arasi
karsilastirmada Paired T Test, gruplar arasi karsilastirmada Independent T Test normal
dagilimi uymayan verilerde ise 6lciimler arasi karsilastirilmada Wilcoxon Test, gruplar arasi

karsilastirilmasinda ise Mann Whitney U Testi kullanilmustir.
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4. BULGULAR

Farkli yizeylerde uygulanan core egzersizinin fiziksel performansa olan etkisini
karsilastirmak amaciyla yapilan bu calismada sekiz hafta siiren bir egzersiz programi
uygulanmis ve egzersiz Oncesi ve sonrasi Olgiimler alinmustir. Calismada yer alan 25
katilimcinin viicut kompozisyonu, bacak, sirt ve el kavrama kuvveti, mekik, statik ve
dinamik denge, wingate anaerobik gu¢ testi, sigrama yiiksekligi ve esneklik 6l¢lim degerleri

Cizelge 4. 1.2 de belirtilmistir.

Cizelge 4. 1. Katilimeilarin Yas, Boy ve Viicut Agirligina iliskin Tanimlayic istatistik Sonuglart

Y SG (n=7) SOG (n=18) Toplam
Bl Min-Max| X*Sd | Min-Max | X*Sd | Min-Max| X=*Sd
Yas (y11) 19-21 19.71+£0.76 19-25 20.56x+1.58 19-25 20.32+1.43
Boy (cm) | 161-174 |167.81+5.15| 154.0-179.0 | 168.26+5.76154.0-179.0 168.13+5.49
VA (kg) 50-77 62.60+9.76 | 43.1-78.20 | 62.07+9.16 | 43.1-78.20| 62.224+9.13

(SG: 3 kadin, 4 erkek; SOG: 9 kadin, 9 erkek)

Katilimcilarin ortalama yasi SG’de 19.71+0.76 yil, SOG’de 20.56+1.58 toplamda ise
20.32+1.43dir. Arastirmaya katilan gruplarin boy ortalamalarina baktigimizda SG’de
167.81+5.153 cm, SOG’de 168.08+7.46 cm toplamda ise 168.13+5.49 olarak bulunmustur.
VA parametresine baktigimizda SG’de ortalama 62.60+9.76 kg, SOG’de 62.07+£9.16 kg,
toplamda ise 62.22+9.13 kg oldugu gorilmektedir.

Cizelge 4. 2. Calismaya Katilan Gruplarin Viicut Komposizyonu Olgtimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N On-test Son-test Fark
X+Sd X+Sd (%)
VA (kg) SG 7 62.60£9.76 | 61.44%9.02 | -1.85
SOG 18 | 62074916 | 62224910 | 023
2 SG 7 21.83:2.99 | 21.59+2.73 | -1.11
BKI(kg/m) T 5oG 18 | 21.84+261 | 2181#252 | -0.15
VYY (%) G 7 16.604453 | 17.37+411 | 4.65
SOG 18 | 16.93t8.18 | 16.97+7.65 | 026
SG 7 16.49+337 | 1541346 | -6.50

)
GYY () SOG 18 | 1516731 | 15008697 | -0.44
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Cizelge 4.2 incelendiginde VA parametresinin SG’de % 1.85 azaldigi, SOG’de % 0.23,
arttig1 goriilmiistiir. BKI” yi inceledigimizde ise SG’de % 1.11° lik SOG’de ise % 0.15 * lik
azalma gozlenmistir. VY'Y parametresinin SG’de % 4.65, SOG’de % 0.26 arttig1
saptanmistir. GYY’ yi inceledigimizde ise SG’de % 6.50, SOG’ de % 0.44 azaldig:
goriilmiistiir. Bu sonuglar1 inceledigimizde VA, BKI ve GYY’ de ¢ok fazla degisim
olmamasina ragmen, yag miktarinda az da olsa azalmanin oldugu goériilmektedir.

Cizelge 4. 3. Calismaya Katilan Gruplarin Viicut Komposizyonu Parametrelerinin Paired T Testi ve
Independet T Testi Analizi Sonuglar:

Olglimler Aras1 | 2Gruplar Arasi

t P T P

VA(Kg) SG | 2.898 .026* 192 851
g SOG| -.592 .562 ' '

SG | 1313 237
BKI (kg/m? -.189 .854
(kg/m’) SOG| .330 745

SG | -.447 .670

0 .168 .868
VYY (%) SOG| -.124 .903

SG .748 483
0 .155 .878
GYY (%) SOG| .152 .881

*p<0.05, 2Ontest-son test

Degiskenler  |Grup

Cizelge 4.3 incelendiginde viicut kompozisyonu ile ilgili parametreler agisindan
Ol¢timler aras1 karsilastirmada SG’de VA parametresinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken (p<0.05) viicut kompozisyonu ile ilgili diger parametrelerde SG ve SOG’de
istatistiksel olarak fark olmadigi gorilmektedir. 8 haftalik antrenman sonrasi vilcut
kompozisyonu dl¢limlerinin karsilastirilmasinda grup etkisinin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 saptanmaistir.

Cizelge 4.4 incelendiginde SG’de ekstansor kuvvet degerinin % 15.09, SOG’de % 7.82
arttigi gortilmiistiir. Fleksor kuvvet degerine baktigimizda ise SG’de % 13.09, SOG’de %
7.19 artis vardir. Sirt kuvveti 6lglimlerine baktigimizda SG’de % 27.99, SOG’de % 27.57,
artig saptanmustir. Sag el kavrama kuvveti 6l¢lim degerlerinde ise SG’de % 4.99, SOG’de %
2.42, arttig1 gorilmektedir. Sol el kavrama kuvveti 6lgimlerinde SG’de % 5.86, SOG’de %
3.01 artis saptanmistir. Ekstansor kuvvet, Fleksor Kuvvet, Sirt Kuvveti, EI Kavrama
Kuvveti sag ve El Kavrama Kuvveti sol ol¢ciimlerindeki artisin SG lehine daha yiiksek

diizeyde oldugu gorilmektedir.
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Cizelge 4. 4. Calismaya Katilan Gruplarin Kuvvet Olgtimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N On-test Son-test Fark
X+Sd X+Sd (%)

Bacak SG 7 156.39+40.20 179.99+41.62 15.09

Ekstansor Kuvveti

60°/sn (Nm) SOG 18 161.81+42.38 174.47+46.10 7.82

Bacak SG 7 93.33+19.09 105.54+35.62 13.09

g(')ef’r? E,{l(#];’v et SOG 18 94.33t29.33 101.11#30.58 719
SG 7 91.14+2894 116.66+27.37 27.99
SOG 18 87.42+27.51 11153+3181 2757
ElKavramaKuweti  SG 7 3266:9.01  342047.11  4.99
(Sag) (Kg) SOG 18 33.98:7.10  34.8047.67 242
ElKavramaKuweti  SG 7 3L71:866 33571822 586

(Sol) (Kg) SOG 18  33.27+8.52 34.27+8.00 3.01

Sirt Kuvveti (Kg/f)

Cizelge 4. 5. Calismaya Katilan Gruplarin Kuvvet Olgiimlerinin Paired T Testi ve Independet T Testi
Analizi Sonuglari

Olgtimler Arast aGruplar Arasi
Degiskenler Grup
t p t p
Bacak Ekstansor Kuvveti | SC -2.778 032*
! 289 | 778
60°/sn (Nm) SOG | -4.503 .000*
Bacak Fleksor Kuvveti SSOGG 240 053 290 778
60°/sn (Nm) 2.546 .021* ' '
SG 3.922 .008*
Sirt Kuvveti (Kg/f) 401 .695
SOG | 7180 | .000*
. SG 1.829 117
El Ifavrama Kuvveti -159 877
(Sag) (Kg) SOG | -1.775 .094
El Kavrama Kuvveti 5G 291 025 191 852
(Sol) (Kg) SOG | 1050 309

*p<0.05, 2Ontest-son test
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Cizelge 4.5’¢ baktigimizda c¢alismada Olgimler arasi karsilastirma SG’de Bacak

ekstansor kuvveti, Sirt kuvveti, El kavrama kuvveti sol dlcimlerinde meydana gelen

degisimler istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu (p<0.05), Bacak fleksor kuvvet ve El

kavrama kuvveti sag ol¢iimlerinde meydana gelen degisimlerin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 (p>0.05). SOG’de meydana gelen degisimlerde Bacak ekstansor kuvvet, Bacak

fleksor kuvvet ve Sirt kuvveti dlglimlerinde meydana gelen degisimler istatistiksel olarak

anlamli oldugu (p<0.05), El kavrama kuvveti (sag) ve EIl kavrama kuvveti (sol)

Ol¢limlerinde meydana gelen degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05)

saptanmistir. Gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

gorulmektedir (p>0.05).

Cizelge 4.6. Calismaya Katilan Gruplari Mekik Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N Ontest
X+Sd
SG 7 29.00+11.93 34.00+11.34

Mekik

Sontest
X+Sd

Fark
%
17.24

(Maksimal say1) SOG 18  29.17+19.64 42.72+24.18 46.48

Cizelge 4.6. incelendiginde mekik parametresinde SG’de % 17.24, SOG’de % 46.48,

artis goriilmektedir. Cizelgede SOG’de SG’ye oranla iki katindan fazla gelisim oldugu

gorilmektedir.

Cizelge 4.7. Calismaya Katilan Gruplarin Mekik Testi Sonuglarinin Wilcoxon ve Mann Whitney U Testi

Sonuglari

" a

Olglimler Arasi Erupler
Degiskenler | Grup Arasl

z p z p

Mekik SG -1.185 | .236
(Maksimal -909 | .389
say1) SOG | -3.509 | .000*

*p<0.05,

a0ntest-son test

Cizelge 4.7’ye baktigimizda mekik parametresinin dl¢limler arasi karsilastirilmasinda

SG’de meydana gelen degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05), SOG’de
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meydana gelen degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0.05) saptanmustir.
Cizelgede mekik testi dl¢iimlerinin gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak fark

olmadigi (p>0.05) gorilmektedir.

Cizelge 4.8. Calismaya Katilan Gruplarin Wingate Testi Olctimlerinin Karsilastiriimasi.

Degiskenler ~ Grup N Ontest Sontest Fark
X+£Sd X+£Sd %

ZG (W) SG 7 641.75+220.55  688.98+202.75 7.36
SOG 18 616.76+187.34  677.35+£166.00 9.83

RZG (W/kg) SG 7 10.06+2.65 10.76+2.15 6.90
SOG 18 9.94+2.23 10.92+2.14 9.90

ROG(W/kg) SG 7 7.19+1.32 7.43+1.25 3.36
SOG 18 7.10+1.35 7.42+1.12 451

Wingate testinde ZG parametresinin SG’de % 7.36, SOG’de % 9.83 arttig1
gortlmektedir (Cizelge 4.8). RZG parametresini inceledigimizde SG’de % 6.90, SOG’de %
9.90 artt181 belirlenmistir. ROG parametresine baktigimizda ise SG’de % 3.36, SOG’de %
4.51 arttig1 goriilmektedir. Wingate testi parametrelerinde en fazla gelisim SOG grubu

lehine oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.9. Calismaya Katilan Gruplarin Wingate Testi Parametrelerinin Paired T ve Independet T Testi
Analizleri

Olglimler Arasi aGruplar arasi
Degiskenler Grup
t p T p
s | 273 | 0%
ZG (W) 135 | 895
soc | -2.609 | 018"
sG | -2954 | 027
RZG (W/kg) oo 173 | 866
soG | -3212 | -
276
12
ROG (W/kg) SG 00
s 04 | 981
SOG | -1.839 | -

*p<0.05, 2Ontest-son test
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Cizelge 4.9 incelendiginde OlcUimler arasi karsilastirmada ROG parametresinde
meydana gelen degisimin her iki grupta da anlaml diizeyde olmadigir (p>0.05), diger
Olciimlerde ise meydana gelen degisimlerin her iki grupta da istatistiksel olarak anlaml
diizeyde oldugu goriilmektedir (p<0.05). ZG, RZG, ROG o6l¢iimlerinde testler arasinda
meydana gelen degisimlerde grup etkisinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi

(p>0.05) gorulmektedir.

Cizelge 4. 10. Caligmaya Katilan Gruplarin Sigrama Yiiksekligi Olgimlerinin Karsilagtiriimasi

Degiskenler Grup N Ontest Sontest Fark
X+Sd X+Sd %
SG 7 39.37+6.93 42.2045.58
Sicrama 7.19
zé‘r;';sekhg‘ SOG 18  4033+811 44284740  9.80

Cizelge 4.10°da sigrama yiiksekligi olgtimii SG’de % 7.19, SOG’de % 9.80 artis
gostermistir. Bu artis SOG’de daha yuksek diizeyde seyretmektedir.

Cizelge 4. 11. Caligmaya Katilan Gruplarin Sigrama Yiiksekligi Sonuglarinin Paired T ve Independet T Testi

Analizleri
. Olgiimler Aras aGruplar arasi
Degiskenler Grup
t p t p
Sicrama SG -2.668 .037*
Yiiksekligi (cm) SOG 4802 000* -.760 459

*p<0.05, 20Ontest-son test

Cizelge 4.11 incelendiginde sigrama ytiksekligi dlglimler arasi karsilastirilmasinda
her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli diizeyde degisim oldugu gortlmektedir
(p<0.05). 8 haftalik antrenman sonunda meydana gelen degisimin gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05) saptanmustir.
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Cizelge 4.12. Calismaya Katilan Gruplarin Esneklik Olgtimlerinin Karsilastirilmast

Degiskenler Grup N Ontest Sontest Fark
X+Sd X+Sd %
SG 7 27.29+461  29.36%5.22 7.59

ESneklik M) so6 18 ,ygaipo; 20945671 758

Cizelge 4.12 incelendiginde SG’de esneklik degerinin % 7.59, SOG’de % 7.58 arttig1

gorilmektedir.

Cizelge 4. 13. Calismaya Katilan Gruplarin Esneklik Olgiimii Sonuglarinin Paired T ve Independet T Testi

Analizleri
Olglimler Arasi aGruplar arasi
Degiskenler Grup
t p T p
SG -1.490 187
Esneklik (cm) . -.207 .837
SOG 3679 | 002

*p<0.05, 28 haftalik antrenman sonrasi

Calismada SG’de esneklik parameresinde meydana gelen degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadig (p>0.05), SOG’de meydana gelen degisimin istatistiksel olarak anlamli
oldugu (p<0.05) goriilmektedir. Her iki gruptaki artis ylizdesi ayni olmasina ragmen SG
deki 6n test-son test arasindaki farkin anlamli bulunmamasinin nedeni o grubdaki katilimei
sayisinin daha diisiik olmasi olabilir. Esneklik testi 6l¢limlerinde gruplar arasi farkin anlamli

diizeyde olmadig1 (p>0.05) saptanmustir.

Cizelge 4.14°’de YDT ol¢iimlerinde sag ayak yerdeyken sol ayagiyla anterior yone
dogru uzanilan 6l¢iim degerinin SG’de % 1.63 azalirken, SOG’de % 4.71 artis oldugu
gortlmektedir. Sag ayak yerdeyken sol ayagiyla posteriolateral yone dogru uzanilan
Olgimlerde SG’de % 10.49, SOG’de % 9.18 artis saptanmustir. Sag ayak yerde sabitlestirilip
sol ayagiyla posteromedial yone dogru uzanilan dl¢iim degerine baktigimizda SG’de %

2.87, SOG’de % 2.83 artig1 belirlenmektedir.
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Cizelge 4.14. Y Denge Testi 6l¢iimlerinin Kargilagtirimasi

Degiskenler Grup N Ontest
X+Sd

Anterior SG 7 87.57+13.67

YDT SOG 18 83.7218.44

Posterolateral SG 7 81.71+15.15

SOG 18 82.94+11.73
yerde Posteromedial SG 7 89.57+12.43
SOG 18 90.17+11.30

Sag ayak

Anterior SG 7 88.00+9.29

YDT SOG 18 85.44+9.8
Sol ayak Posterolateral SG 7 89.14+9.96
SOG 18 88.72+12.44
yerde  posteromedial SG = 7 83.29+10.44

SOG 18 84.67+10.30

Sontest
X+Sd
86.14+7.36
87.67+6.65
90.29+3.99
90.56+4.22
92.14+45.08
92.72+4.65
86.57+5.19
88.94+6.1
94.1445.93
94.11+4.69
90.43+5.94
90.00+5.63

Fark
(%0)
-1.63
4,71
10.49
9.18
2.87
2.83
-1.62
4.10
5.61
6.07
8.58
6.30

YDT sol ayak yerdeyken sag ayagiyla anterior yone dogru uzanilan test degerine
baktigimizda SG’de % 1.62 azalma gozlenirken SOG’de % 4.10 artis bulunmustur. Sol ayak
yerdeyken sag ayagiyla ayagiyla posteriolateral yone dogru uzandigi 6lgim degerine
baktigimizda SG’de % 5.61, SOG’de % 6.07 arttigi saptanmustir. Sol ayak yerde
sabitlestirilip sag ayagiyla posteromedial yone dogru uzandigi 6l¢lim degerine baktigimizda
SG’de % 8.58, SOG’de % 6.30 artis gortilmektedir.

Cizelge 4.15. Calismaya Katilan Gruplarin YDT Olgiimlerinin Paired T ve Independet T Testi Analizleri

Olgiimler Aras 4Gruplar Arasi
Degiskenler Grup
t p t p
Anteri SG .268 .798 477 643
nterior - :
e CEE
Sag ayak | Posterolateral 306 :2'570 oo+ | 149 884
yerde SG - .707 | 506
i : . -.262 4
Posteromedial <=~ 308 6 929
. SG 521 .621
-.975 347
T Anterior SOG | -1.824 | .086
SG -2.058 .085
.013 990
Sol ayak Posterolateral 30G 087 052
yerde . 24 1
Posteromedial | SG 430 | .05 164 873
SOG -2.393 .029*
*p<0.05, 30ntest-son test
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Cizelge 4.15 incelendiginde, SG meydana gelen degisimler istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05). Buna karsin SOG meydana gelen degisimlerden YDT sag ayak
posterolateral yon, YDT sol ayak posteromedial yoén olgiimlerinde meydana gelen
degisimler istatistiksel olarak anlamli (p<0.05), diger 6l¢ciimlerde meydana gelen degisimler
ise istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). YDT ol¢iimlerinde gruplar arasi farkin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi (p>0.05) saptanmuistir.

Cizelge 4.16. Stork Denge Olgtimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N Ontest Sontest Fark
X+Sd X+Sd %
Stork SG 7 6.74+7.22 27.51+48.38  308.01

(sag ayak yerde) sSOG 18 8.14+6.36 18.71+15.55  129.76

Stork SG 7 7.22+5.87 13.69+12.04 89.54
(sol ayak yerde)  SOG 18 7.64+5.84 19.16+16.12  150.87

Cizelge 4.16 incelendiginde SG’de Stork denge testi sag ayak test degerinin % 308.01,
SOG’de % 129.76 arttign goriilmistiir. Stork denge testi sol ayak test degerine baktigimizda
SG’de % 89.54, SOG’de % 150.87 artt1g1 goriilmektedir. Stork denge testi sag ayak test
degerinde en fazla gelisim SG’de olurken sol ayak test degerlerinde en fazla gelisim SOG
lehine olmustur.

Cizelge 4.17. Caligmaya Katilan Gruplarin Stork Denge Testin Olgiimlerinin Wilcoxon ve Mann Whitney U
Testi Sonuglari

. 4Gruplar arasi
Olglimler Arasi
Degiskenler Grup

z p Z p
SG -2.366 .018*
Stork sag ayak .545 .586
SOG -3.157 .002*
SG -2.366 .018*
Stork sol ayak -.726 468
SOG -3.549 .000*

*p<0.05, 2Ontest-son test

Cizelge 4.17’ye baktigimizda 6lgiimler arasi karsilastirmada stork denge testi sag ayak

ve sol ayak Olcumlerinde SG ve SOG’de meydana gelen degisimin istatistiksel olarak
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anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05). 8 haftalik egzersiz sonrasi 6n test ve son test
arasindaki fark ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Calismada 8 hafta uygulanan egzersiz 6ncesi Ol¢iilen tiim parametrelerde gruplar arasi

fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
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5. TARTISMA

Calismada antropometrik bulgular egzersize katilanlarin VA, BMI, VYY ve GYY
olctimlerini icermektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda VA parametresinde
Olgimler arasinda SG’de istatistiksel olarak fark bulunurken gruplar arasinda fark
bulunamamistir. BMI, VYY ve GYY parametrelerinde hem o&lglimler arasinda hem de
gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Literatiirde sedanter bireylerde
yapilan core stabilizasyon g¢alismalarinin genellikle viicut kompozisyonuna etkisi oldugu
belirtilmistir (Mehdizadeh 2015, Rogers ve Gibson 2009, Welling ve Nitsure 2015). Baz1
caligmalarda ise etkiye rastlanmamustir (Arslanoglu ve ark. 2013, Segal ve ark. 2004).
Sedanter olmayan bireylerde uygulanan ¢alismalarda ise genellikle viicut kompozisyonunda
degisim gorulmemektedir (Stanton ve ark 2014). Literatirdeki ¢ogu ¢alisma arastirmamizin
bulgularini1 desteklemektedir. Segal ve ark. 47 katilimcidan olusan Swiss ball ile uygulanan
core egzersiz ¢alismalarinin viicut kompozisyonu ve esneklik iizerine etkisini arastirmistir.
8 hafta siiren ¢alismanin sonunda VA ve GYY gibi viicut kompozisyonu parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisim bulamamislardir (Segal ve ark. 2004). Bagka bir
caligmada saglikli 22 (iniversite 6grencisine Swiss ball ve BOSU topu ile 8 hafta stiren core
egzersiz programi uygulanmig vicut kompozisyonunda farkliliga rastlanmadigi
belirtilmistir (Yaprak 2018). Literatiir incelendiginde ¢aligsmalarin birbirinden farkli olmasi
denek gruplarindan kaynakli oldugu diisiniilmektedir. Calismada denek grubunun giinliik
enerji tiketimi ve beslenme sekli dikkate alinmamistir. Ayrica genetik ve cevresel
faktorlerin calisma sirasinda takip edilememesinin antropometrik bulgulari etkileyecegi g6z
onunde bulundurulmalidir.

Kuvvet dl¢iimleri bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve mekik 6lgiim
sonuglarin igermektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda ektansor bacak kuvveti,
fleksor bacak kuvveti, sirt kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve mekik testleri Sl¢iimler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunurken gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel
olarak anlamli degildir. Literatiir incelendiginde erkek adolesanlarda core antrenmaninin
fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri Gzerine etkisinin arastirildigi calismada deney grubuna rutin
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 4 gln core egzersiz programi

uygulanmistir. Antrenmanlarin sonunda viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el
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kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, deri alt1 yag kalinligi, dikey si¢rama, 1dk. sinav ve
mekik, ol¢liimlerinde istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir (Dedecan 2016). Kadin
badminton sporcularinda 12 haftalik core egzersizinin antropometrik degerler, statik denge
ve core kuvvetine etkisinin arastirildigi calismada 12 hafta boyunca haftada 3 giin temel
badminton programlarina ek olarak core antrenmani uygulanmigtir. 12 hafta sonunda deney
grubunda mekik, sirt kast dayamklilik testi, caki ve sinav testi sonuclarinda ki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir (Eris 2018). Baska bir ¢alismada 42
sedanter bireyde sabit olmayan zeminde uygulanan core egzersiz galigsmalarinin sirt ve karin
kas kuvvetinde artis sagladig belirtilmistir (Sukalinggam 2012). Sirt kuvveti 6l¢limiine
baktigimizda SG ve SOG’de istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Literatiir
incelendiginde 9 hafta uygulanan denge saglayici ve diisme riskini azaltici core egzersiz
caligmalar1 32 yash erkek iizerinde uygulanmis sirt ve govde kas kuvvetinde artis oldugu
belirtilmistir (Granacher ve ark. 2014). Core antrenmanlari ile sirt kuvveti artis1 paralellik
gostermektedir Sekendiz ve ark. bunun nedenini core antrenmanlarinin core kas bolgesini
aktivite ettigini ve asamali artan yiiklenme ile kuvvet antrenmanlarindan kaynaklandigini
belirtmiglerdir (Sekendiz 2010). Arastirmamizda mekik 6l¢lim sonuglarinda SOG grubunda
SG’ye oranla iki katindan fazla gelisim gézlenmistir. SOG lehine istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur. SOG’de anlamli fark olmasinin nedeni sabit olmayan zeminde uygulanan
core egzersiz caligmalarinin mekik parametresinde karin kasi aktivasyonunu arttirmasindan
kaynakli olabilir. Bacak kuvveti dl¢timleri incelendiginde bacak ekstansor kas kuvvetinde
SG ve SOG’de ki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bacak fleksor kas
kuvvetinde SOG’de istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmustir. Literatiirde Swiss ball ile
yapilan 12 haftalik core egzersiz ¢alismasinda fleksor kas kuvveti olan hamstring grubu
kasta ekstansor kas kuvveti olan gadriseps grubu kasa oranla kuvvet artisinin daha fazla
oldugu belirtilmistir (Sekendiz ve ark. 2010). Drinkwater ve ark. BOSU topu ile
uyguladiklar1 core egzersiz ¢alismalarinin bacak kuvvetinde anlamli artis sagladigini
uygulanan ylizeyin egzersizin zorlugunu arttirdigini belirtmislerdir (Drinkwater ve ark.
2007). Calismada ekstansor bacak kuvvetinde SG ve SOG’de istatistiksel olarak fark
¢ikmasinin nedeni gilinlilk yasamda yiiriimek, kosmak, merdiven ¢ikmak gibi etkinlikler
ekstansor kas kuvvetini daha aktif kilar. Ekstansor kas kuvvetini dominant kas olarak
diistindiigiimiizde kaslar uyarildiginda merkezi sinir sistemi Gizerinden kas hafizasi devreye

girerek daha onceki kuvvet ve kutleye donmesini saglamaya calismasi olabilir.
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Arastirmamizda sol el kavrama kuvvetinde 6l¢iimler arasinda SG grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanirken sag el kavrama kuvvetinde farka rastlanmamuistir. El
kavrama kuvveti ile ilgili ¢alismalara baktigimizda 10 haftalik core egzersizlerinin 11-13
yas kiz yiiziiciilerde fiziksel performansa etkisinin arastirildigi ¢alismada sag ve sol el
kavrama kuvvetinde gelisim oldugu belirtilmistir (Biyikl1 2018). Literatlirde ¢alismamizi
desteklemeyen arastirmalarda  mevcuttur. Erkek hentbol sporcularinda  core
antrenmanlarinin biyomotor 6zelliklere ve bransa 6zgii tekniklere etkisinin incelendigi
calismada 8 hafta haftada 3 giin core egersiz programi uygulanmistir. Calismada core
antrenman programinin sol el kavrama kuvvetinde etkili olmadig1 belirtilmistir (Macit
2019). Calismamizda sag kavrama kuvvetinde anlamli fark ¢ikmamasinin nedeni
katilimcilarin giinliik hayatta dominant ellerinin sag el olmasi, denek gruplarimin farklilig
olabilir.

Calismada anaerobik oOlciimler wingate testi ve sigrama yiiksekligi testini
icermektedir. Wingate anaerobik test degerlerine baktigimizda ZG ve RZG’de istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Literatir incelendiginde sabit olmayan ylizeyde uygulanan
core egzersiz ¢alismalarinin anaerobik performansa etkisinin arastirildigi bir ¢alismada
BOSU topu grubu, diiz zemin grubu ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Wingate anaerobik
test sonuclarinda 6lguimler arasi karsilastirmada diiz zemin ve BOSU topu grubunda pozitif
yonde bir gelisim kontrol grubunda ise performans degerlerinde azalma goriilmiis gruplar
arasi karsilastirmada ise diiz zemin grubu lehine anlamli fark bulunmustur (Yilmaz 2019).
Literatlirde core egzersiz ¢alismalarinin kuvvet, denge ve esneklik performansi iizerine
etkisinin arastirildigi bircok calisma vardir fakat anaerobik performans olan wingate
anaerobik gug testi 6lciminin daha ¢ok toparlanma éncesinde yorgunluk olusturmak adina
yapildiginmi gérmekteyiz (Atan ve ark. 2013, Navalta ve Hrncir 2007, Hazir ve Giil 2015).
Calismamizda SOG grubunda 6l¢iimler arasi farka bakildiginda SG’ye oranla daha yiiksek
dizeyde gelisim gozlenmis fakat bu gelisim gruplar arasi karsilagtirmada anlamli
cikmamigtir. Bu gelisim kullanilan zeminin farkliligi ve denek grubunun farkliligindan
kaynakli olabilir. Sigrama yiiksekligi test degerlerine baktigimizda Olcimler arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir. Core antrenmanlarinin
fiziksel performansa etkisinin incelendigi bir calismada 10 hafta boyunca haftada 3 giin 25-
30 dk core egzersiz programi uygulanmistir. Calisma sonunda arastirmacilar core egzersiz

programinin dikey sigrama degerini olumlu yonde etkiligini bildirmislerdir (Boyaci ve
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Biyikli 2013). Core egzersizlerinin kadin futbolcularda hiz, ivme ve dikey sigrama
parametreleri tizerindeki etkiyi belirmek amaciyla yapilan bir ¢alismada anlamli farklilik
bulunmus ve core egzersizlerinin iyi bir spor performansi igin gerekli oldugunu
savunmuslardir (Taskin 2016). Bu c¢alismada Olglimler arasi On test ve son test farkina
bakildiginda SOG’ de %9’luk bir artis gdzlenirken SG’de %7°lik artis gdzlenmistir. Fakat
bu artig gruplar arasi karsilastida istatistiksel olarak anlamli degildir. SOG’nin daha yuksek
artis gostermesinin nedeni sabit olmayan zemin olmasindan kaynakli olabilir. Literatiirde
arastirmamizi desteklemeyen nitelikte calismalarda mevcuttur. Core antrenmanlarinin statik
denge ve sigrama performansi Uzerine etkisinin arastirildigi bir c¢alismada futbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta haftada 3 giin 6 statik 6 dinamik hareketten olusan core
egzersiz programi uygulanmistir. Calismada antrenman ve kontol grubunda dikey sigrama
performansinda gelisim goézlenmedigi, statik denge performansini arttirdigini bildirmistir.
Arastirmaci ¢aligmanin antrenman sekline, spor dalina uygun olmasina ve siiresine dikkat
cekmektedir (Kaya 2019).

Calismada esneklik Olcimi otur-eris testini icermektedir. Calismamizda esneklik
6lcimi oOlgimler arasi karsilastirmada SOG’de istatistiksel olarak anlamlidir. Literatiir
incelendiginde sabit ve sabit olmayan yiizeyde uygulanan core egzersiz ¢alismalarinin 13-
15 yas grubu ¢ocuklarda fiziksel uygunluklar Gizerine etkisinin arastirildigi ¢alismada sabit
grup (n=13) sabit olmayan grup (n=14) olarak randomize yontemle ikiye ayrilmis her iki
grubun fiziksel uygunluk testinde artisa rastlanmistir. Sabit olmayan grubun otur-uzan
testinde avantaj sagladigi belirtilmistir (Granacher ve ark. 2014). Literatirdeki bircok
calisma sabit olmayan zeminde uygulanan core egzersiz programlarmin esnekligi
gelistirdigi hakkinda bilgilendirmistir (Casio ve ark. 2010). Sinzato ve ark. 18-30 yas grubu
33 kadin iizerinde yapilan ¢alismada 10 hafta, haftada 2 giin Swiss ball ile uygulanan
egzersizde esneklik performanslarinda % 19,1 artis gozlendigi bildirilmistir (Sinzato ve ark.
2013). Core egzersizlerinin esneklik, dikey sigrama ve denge performansina etkisinin
arastirildigr bagka bir calismaya 16 erkek futbolcu katilmis, bu parametrelerde gelisim
oldugu bildirilmistir (Dilber ve ark. 2016). Literatiirdeki baz1 ¢alismalar core egzersizinin
esnekligi gelistirmedigini bildirmistir. Futbolcularda 8 hafta uygulanan core egzersiz
caligmasi sonunda esneklik performansinda gelisim olmadigini belirtmistir (Afyon 2019).
Calismamiz literatiir bilgileriyle uyumludur. Yapilan bu ¢alismada SOG grubu lehine

anlaml fark ¢gikmasinin nedeni uygulanan egzersizin sabit olmayan zeminde yapilmasindan
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kaynakli olmus olabilir. Literatlirde sabit olmayan zeminde uygulanan core egzersiz
caligmalarimin  kas aktivasyonunu arttirarak  esnekligi  gelistirdigi  bildirilmistir.
Calismamizda sabit olmayan zeminden kaynaklanan hareketlerdeki zorlanmalarin esnekligi
arttirdig1 diisiiniilmektedir.

Denge ol¢timleri, dinamik denge 6l¢timi olan YDT ve statik denge 6lgimi olan stork
denge testinden olusmaktadir. Calismada YDT ol¢limiinde sag ayak yerdeyken sol ayakla
uzanilan posteriolateral yon, sol ayak yerdeyken sag ayakla uzanilan posteromedial yon
parametresinde Ol¢limler arasi karsilastirmada SOG’de istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmigtir.  Gruplararast karsilagtirmada ise istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmamistir. YDT sag ve sol ayak anterior yonde matematiksel anlamda gelisme
gbzlenmis olsada, Ol¢iimler arasi karsilastirmada ve gruplar arasindaki karsilastirmada
bulunan fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Stork denge sag ve sol ayakta 0lcuimler arasi karsilastirmada SG ve SOG’de istatistiksel
olarak anlamh farka rastlanirken, gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmamistir. Literatiir incelendiginde Casio ve ark. Swiss ball ile gergeklestirilen
core antrenmani ve geleneksel kuvvet antremanlarini karsilastirmis statik denge degerinde
core egzersiz grubunun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmislerdir (Casio ve ark. 2003).
Farkli bir calismada 19 saglikli kadina 4 hafta boyunca core egzersiz ¢alismasi yaptirilmis
Ol¢im sonuglarinda statik denge degerlerinde gelisme oldugu bildirilmistir (Oh ve ark.
2017). Statik denge degerinde anlamli fark bulunmayan calismalarda mevcuttur. Elit
karatecilerde core antrenmanlarinin Kuvvet ve denge tzerine etkisinin incelendigi ¢alismada
karate antremanina ek olarak core egzersiz galismasi uygulanmis ¢alismada flamingo denge
testi ve yildiz denge testi kullanilmis ¢alisma sonucunda dinamik denge degerindeki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmus, statik denge degerindeki fark ise anlaml
bulunmamistir (G6rur 2020). Baska bir galismada Amerikan futbolu antrenmanina ek olarak
uygulanan wobble board ve core egzersizlerinden olusan denge ¢alismalarinin futbolcularin
hazirlik sezonunda denge performanslarini gelistirecegini bildirilmistir (Larcom 2013).
Baska bir ¢alismada ise sedanter ev hamimlarinda Swiss ball ile uygulanan core kuvvet
egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirebilecegi bildirilmistir (Sekendiz ve ark. 2010). 8
hafta boyunca sabit olmayan zeminde uygulanan core egzersiz programinda denge
olciminde Y denge testi kullanilmis core egzersiz galismalarimin dinamik denge

degerlerinde anlamli bir artig meydana getirdigini bildirmistir (Yaprak 2018). Baska bir
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caligmada ise core egzersiz grubu, denge ¢alisma grubu ve kontrol grubu olarak {i¢ grup
olusturulmus her iki ¢alisma grubunun deney grubuna gore statik ve dinamik dengeleri
anlamh ¢ikmistir. Calismada ayrica core egzersiz uygulamasi yapan grubun denge ¢alisma
grubuna oranla daha yiiksek diizeyde gelisim gostermistir (Aggarwal ve ark. 2010). Bu
calismanin sonucu literatiir bilgileriyle uyumludur. 8 haftalik uygulanan core egzersiz
calismalar1 her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir.

Behm ve ark. 1984-2015 yillar1 arasinda sabit olmayan yiizeylerin sabit yiizey ve
kontrol grubuna oranla kuvvet ve denge lizerine genel etkilerini arastirdigi ¢alismada 22
makale incelemistir. Arastirma sonucunda kontrol grubu ile karsilastirildiginda sabit
olmayan yuzeylerin ergenlerde, yetiskinlerde ve yashlarda kas kuvveti ve dengeyi
gelistirdigi bildirilmistir. Calismada sabit olmayan yizeylerin sabit yiizeylere oranla
ergenler ve yetiskinlerde sinirli ekstra etkiye sabit oldugu oldugu bildirilmis ¢ocuklarda,
orta yash yetiskinlerde ve yaslilarda sabit olmayan yiizeylere karsi sabit yiizeylerin daha
fazla arastirilmasi gerektigini belirtmislerdir (Behm ve ark. 2015). Arastirmamizin bulgulari
literatiirii destekler niteliktedir. Yapilan bu calismada sabit olmayan yiizeyde uygulanan
core egzersiz ¢alismalarinda incelenen parametrelerin birgogunda sinirli fazladan etkiye
sahip oldugu goézlemlenmistir. Redd ve ark, 1982-2011 yillar1 arasinda uygulanan core
stabilizasyon egzersizlerinin fiziksel performans iizerinde etkisinin arastirildigi calismalari
incelemislerdir. Incelenen tiim c¢alismalarda core egzersizlerinin core kuvvet ve
stabilizasyonunda artis gosterdigini belirtmiglerdir. Hedeflenen core stabilizasyon
egzersizlerinin fiziksel performansa fayda sagladigi sonucunu ulasilmis, ancak 6l¢timlerde
standardizasyon eksikligi oldugunu belirtmislerdir (Redd ve ark. 2012). 1999-2016 yillar1
arasinda core egzersiz calismalarinin incelendigi baska bir derlemede her branstan
sporcunun ve egzersiz yapan bireylerin core g¢alismalarini egzersiz programima dahil
edilmesi gerektigini belirtmislerdir. Arastirmada rehabilitasyon alaninda birgok calisma
bulunurken, fiziksel performans ile iliskisi alaninda daha az ¢alisma oldugunu belirtmistir
(Egesoy ve ark. 2018). Arastirmamuz literatlire katki saglar niteliktedir. Core egzersizleri ile
viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilerek bircok global ve lokal kas grubunun kuvveti
arttiritlir  (Asg1 2011). Core Egzersizleri teknik becerilerin gelismesini saglayarak
performans artisina olanak saglar, yiklenme esnasinda olusabilecek sakatliklara karsi
koruyucudur, daha ¢ok yliklenme imkan verir ve kuvvetin daha etkili aktarimini saglar

(Grissafi 2007)
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6. SONUC

Calismada farkli ylizeylerde uygulanan 8 haftalik core egzersiz caligsmalarinin viicut
komposizyonu disinda diger performans parametrelerinde etkili oldugu goriilmiistiir. 2
farkli zemin karsilastirildiginda ise performans parametrelerine etkisi agisindan zeminler
arasinda fark olmadigi saptanmistir. Sonug olarak kuvvet, anaerobik gii¢, denge ve esneklik
performansini artirmak igin yapilacak core egzersizinin sabit olan diiz zeminde yapilmasi,
ya da sabit olmayan zeminde yapilmasi arasinda fark yoktur. Her iki zeminde de core

egzersiz ¢aligmalari fiziksel performansi arttirmada etkilidir.

Sabit zemin grubunda;

1. 8 hafta siiren egzersiz sonunda VA’nin % 1,85 azaldigi, BKI'nin % 1.11 azaldigy,
VYY'nin % 4.65 artign ve GYY % 6.50 azaldig1 goriilmektedir. Bu azalma VA
parametresine Ol¢limler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.27),
gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). BKI, VYY,
GYY parametresinde 6lgiimler arasi ve gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak
anlaml degildir (p>0.05).

2. 8 hafta siiren egzersiz sonunda ekstansor kuvvet degeri % 15.09 artis gostermistir. Bu
artig Olctimler aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.32), gruplar arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

3. 8 hafta slren egzersiz sonunda fleksor kuvvet degeri % 13.09 artis gostermistir. Bu artig
olclimler arasi karsilastirma ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05).

4. 8 hafta sliren egzersiz sonunda sirt kuvveti 6lglim degeri % 27.99 artis gostermistir. Bu
artig Olctimler aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.08), gruplar arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

5. 8 hafta siiren egzersiz sonucunda sag el kavrama kuvveti % 4.99 artig gostermistir. Bu
artig Olglimler arasi karsilastirma ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak

anlaml degildir (p>0.05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

8 hafta stiren egzersiz sonunda sol el kavrama kuvveti ise % 5.86 artis gostermistir. Bu
artig Ol¢timler aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.25), gruplar arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda mekik sayist % 17.24 artig gostermistir. Bu artig
6lcimler aras1 karsilastirma ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05)

8 hafta egzersiz sonunda ZG’nin % 7.36 artmistir. Bu artig Ol¢lmler arasi
karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.34), gruplar arasi karsilagtirmada ise
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda RZG’nin % 6.90 artis gostermistir. Bu artig dl¢limler arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.25), gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda ROG’in % 3.36 arttig1 goriilmiistiir. Bu artis dl¢limler arast
karsilastirma ve gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda sicrama yliksekligi test degerinin % 7.19 arttif1 bu artisin
Olgimler arasi karsilastirma da istatistiksel olarak anlamli (p<0.37), gruplar arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda esneklik degeri % 7.59 artig gostermistir. Bu artis 6l¢iimler
arasi Ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta suiren egzersiz sonunda YDT’de sag ayak anterior yon 6l¢tim degerinin % 1.63
azaldig1 gortilmiistiir. Bu deger ol¢iimler arasi karsilastirma ve olgimlerin grup etkisi
uzerinde istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT’de sag ayak posteriolateral yon élglimunin %

10.49 arttig1 goriilmiistiir. Bu artig olglimler arasi ve gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT’ de sag ayak posteromedial yon test degerinin %
2.87 arttigi gorilmiistiir. Bu artis Olglimler arasi ve gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05)

8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT’ de sol ayak Ol¢iim degerinde anterior yon test
degerinin % 1.62 azaldig1 goriilmiistiir. Bu deger Olcimler arasi ve gruplar arasi

karsilagtirmada istatiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
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17.

18.

19.

20.

8 hafta sliren egzersiz sonunda YDT de sol ayak posteriolateral yon test degerinin %
5.61 arttig1 gortilmiistiir. Bu artis 6lclimler arasi ve gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta suren egzersiz sonunda YDT’de sol ayak posteromedial yon test degerinin %
8.58 arttig1 belirlenmistir. Bu artis 6l¢limler aras1 ve gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda stork sag ayak test degeri % 308.01 arttis gostermistir. Bu
artig Olctimler aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.18), gruplar arasi
karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda stork sol ayak test degerinin % 89.54 arttig1 goriilmiistiir. Bu
artis Olclimler aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.18), gruplar arasi

karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05)
Sabit Olmayan Zemin Grubunda;

8 hafta siiren egzersiz sonunda VA’ nin % 0.23 arttig1, BKI degerinin % 0.15 azaldig,
VYY’nin % 0.26 azaldig, GYY nin % 0.44 azaldig1 gortilmiistiir. 8 hafta egzersiz
sonunda ekstansor kuvvet degerinin % 9.47 arttig1 goriilmistiir. Bu artig 6lciimler arasi
ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda bacak ekstansor kuvvet degeri % 7.82 artig gdstermistir. Bu
artig Olglimler arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.00), gruplar arasi
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta egzersiz sonunda bacak fleksor kuvvet degeri % 7.19 artis gostermistir. Bu artis
Olcimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.21), gruplar arasi
karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda sirt kuvvetinin % 33.91 arttig1 goriilmiistiir. Bu artig
Olcimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.00), gruplar arasi
karsilastirmada anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda sag el kavrama kuvvetinin % 2.42 artti§1 goriilmiistiir.

Bu artig oOl¢iimler arast ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli

degildir (p>0.05)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

8 hafta siiren egzersiz sol el kavrama kuvveti % 3.01 arttig1 goriilmiistiir. Bu deger
Olciimler aras1 karsilastirmada ve Olgimlerin grup etkisi lizerinde anlamli degildir
(p>0.05).

8 hafta sliren egzersiz sonunda mekik sayisinin % 46.48 arttig1 goriilmiistiir. Bu artis
Olclimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.00), gruplar arasi
karsilastirmada anlamli degildir.

8 hafta siiren egzersiz sonunda ZG’nin % 9.83 artig1 gorilmiistiir. Bu artig dlgtimler
arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.18), gruplar arasi karsilastirmada
ise anlaml1 degildir.

8 hafta siiren egzersiz sonunda RZG’nin % 9.90 artt1g1 goriilmiistiir. Bu art1s 6l¢timler
arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.05), gruplar arasi karsilastirmada
anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda ROG’1n % 4.51 arttig1 goriilmiistiir. Bu artis 6l¢iimler
arasi ve gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta suren egzersiz sonunda sigrama yiiksekligi test degerinin % 9.80 arttig1
gorilmistir. Bu artis Olcimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlaml
(p<0.00), gruplar arasi karsilastimada ise anlamli degildir (p>0.05)

8 hafta sliren egzersiz sonunda esneklik degerinin % 7.58 arttig1 goriilmiistiir. Bu artis
olclimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli (p<0.02), gruplar arasi
karsilagtirmada anlamli degildir (p>0.05)

8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT’ de anterior yon ol¢lim degerinin % 4.71 arttig1
gortilmistiir. Bu artis 6lciimler arasi ve gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta sliren egzersiz sonunda YDT de sag ayak posteriolateral yon test degerinin %
9.18 arttigr goriilmiistiir. Bu artis ol¢limler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak
anlamli (p<0.20), gruplar arasi karsilastimada ise anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta suiren egzersiz sonunda YDT de sag ayak posteromedial yon élglim degerinin %
2.83 arttig1 gorilmiistiir. Bu artis 6lglimler arasi ve gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT de sol ayak anterior test degeri % 4.10 artmustir.
Bu artis oOlciimler arast ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli

degildir (p>0.05).
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17. 8 hafta stiren egzersiz sonunda YDT’de sol ayak posteriolateral 6I¢iim degerinin % 6.07
arttig1 goriilmiistiir. Bu artis 6lglimler arasi ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0.05).

18. 8 hafta siiren egzersiz sonunda YDT’de sol ayak posteromedial yon test degerinin %
6.30 artis gostermistir. Bu artig Olciimler arasi karsilastirmada istatistiksel olarak
anlamli (p<0.29). Olgiimler arasinda meydana gelen degisimde grup etkisi anlaml
degildir (p>0.05).

19. 8 hafta siiren egzersiz sonunda Stork denge testi sag ayak test degeri % 129.76 arttis
gostermistir. Bu artig Olglimler arasi karsilastirma da istatistiksel olarak anlamli
(p<0.06), gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

20. 8 hafta siiren egzersiz sonunda Stork denge testi sol ayak test degeri % 150.87 arttig1
gortilmiistiir. Bu artis Olglimler arasi karsilagtirma da istatistiksel olarak anlamli
(p<0.02), gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

Oneriler

1. Core egzersiz ¢alismalar1 farkli sabit olmayan materyaller kullanilarak yapilabilir.

2. Egzersiz programina farkli hareketler eklenerek farkli kas gruplarinda sabit olmayan
zemin karsilastirilmasi yapilabilir.

3. Kasaktivasyonunda EMG karsilastirilmasi yapilabilir.

4. Core egzersizlerinin toparlanmaya etkisi olup olmadigi konusunda ¢alisma yapilabilir.

5. Core egzersiz c¢alismalar1 farkli siddet veya cinsiyet faktorleri g6z 6nune alinarak
yapilabilir.

6. Core egzersizleri ¢alismalarmin spor bransina 6zgu etkisi arastirilabilir.

7. Core egzersizlerinin katilimcilarda hangi yorgunluk belirtisini (laktat seviyesi vb.)

olusturduguna bakilabilir.
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EKLER

EK. 1. Gonallulerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu: SG

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNiVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBi ETiK KURULU

Gonulltlerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu:

Aragtirmanin Konusu : Farkli yiizeylerde yapilan core egzersizinin fiziksel performansa etkisinin
karsilagtiriimasi
Arastirmanin Amaci : Swiss ball ve BOSU topu gibi iki farkli sabit olmayan yiizeyde ve sabit (diiz)

yiizeyde yapilan 8 haftalik core egzersizlerinin hangisinin fiziksel performans iizerinde daha etkili
oldugunu saptamak

Arastirmaya Katilma Siresi: 8 hafta

Arastirmaya Katilacak Yaklasik GOnlllU Sayisi: 45

Sayin Gonullu;

Swiss ball ve BOSU topu gibi iki farkli sabit olmayan yiizeyde ve sabit (diiz)
yiizeyde yapilan 8 haftalik core egzersizlerinin fiziksel performans {izerine etkiliyle ilgili
karsilastirma yapmak amaciyla yapilacak bu ¢alisma yaklasik 9 hafta siirecektir. Ilk 3 giin
cesitli antropometrik ol¢iimler ve performans olgiimleri yapilacaktir. Daha sonra 8 hafta,
haftada 3 giin ve giinde yaklasik 30 dk Swiss ball ile size gosterilecek bes farkli core
egzersizi yapilacaktir. Antrenmanin etkisini incelemek icin size egzersize basladiktan 4.
Hafta sonra ve egzersiz bitiminde yine ayn1 performans olgtimleri yapilacaktir.

Calismaya goniillii olmaniz durumunda size herhangi bir iicret 6denmeyecek veya
sizden herhangi bir Gicret istenmeyecektir.

Saglayacaginiz katki i¢in tesekkiir eder, acil sifalar dilerim.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tamk huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazih ve
s0zli a¢iklama yapildi. Arastirmaya gondlli olarak katildiginm ve katilmama
hakkimin oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina
sahip oldugum gibi kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma
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dis1 birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski
ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmayx kabul ediyorum.

GONULLU
Adi Soyadt: Telefon: (0)
Adresi: Faks : (0)
Imza
Bilgi Verebilecek Kisi:
ARASTIRMACI
Ad1 Soyad:: Hatice CINGOZ Telefon  : (05365129932)
Adresi: MKU Beden Egitimi ve Spor YO Faks: (0)
Antakya-HATAY
Imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSi:

Adi Soyadi: Telefon :(0)

Adresi: Faks : (0 )
Imza

TANIK:

Adi Soyadt: Telefon  :(0)

Gorevi Faks : (0 )

Adresi:
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EK. 2. Gonuallulerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu: SOG

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNiVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBI ETiK KURULU

Gonallulerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu:

Aragtirmanin Konusu : Farkl1 yuizeylerde yapilan core egzersizinin fiziksel performansa
etkisinin karsilastirilmasi
Aragtirmanin Amaci - Swiss ball ve BOSU topu gibi iki farkli sabit olmayan yuzeyde ve sabit (diiz)

yiizeyde yapilan 8 haftalik core egzersizlerinin hangisinin fiziksel performans tizerinde daha etkili
oldugunu saptamak

Arastirmaya Katilma Siiresi  : 8 hafta

Arastirmaya Katilacak Yaklasik GOnlllu Sayisi: 45

Sayin GOnulli;

Swiss ball ve BOSU topu gibi iki farkli sabit olmayan yiizeyde ve sabit (diiz)
yuzeyde yapilan 8 haftalik core egzersizlerinin fiziksel performans iizerine etkiliyle ilgili
karsilastirma yapmak amaciyla yapilacak bu ¢alisma yaklasik 9 hafta siirecektir. Ilk 3 giin
cesitli antropometrik 6lgiimler ve performans 6lglimleri yapilacaktir. Daha sonra 8 hafta,
haftada 3 giin ve giinde yaklasik 30 dk BOSU topu ve Swiss ball ile size gosterilecek bes
farkli core egzersizi yapilacaktir. Antrenmanin etkisini incelemek igin size egzersize
basladiktan 4. Hafta sonra ve egzersiz bitiminde yine aym performans Ol¢uimleri
yapilacaktir.

Calismaya goniillii olmaniz durumunda size herhangi bir iicret 6denmeyecek veya
sizden herhangi bir tcret istenmeyecektir.

Saglayacaginiz katki igin tesekkiir eder, acil sifalar dilerim.

Yukaridaki, arastirmadan once goniillitye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tamk huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazih ve
s0zIi a¢iklama yapildi. Arastirmaya gonulli olarak katildiginm ve katilmama
hakkimin oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina
sahip oldugum gibi kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski
ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmayr kabul ediyorum.
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GONULLU

Ad1 Soyadt:
Adresi:

Bilgi Verebilecek Kisi:

Telefon : (0)
Faks : (0)
Imza

ARASTIRMACI

Ad1 Soyad:: Hatice CINGOZ
Adresi: MKU Beden Egitimi ve Spor YO
Antakya-HATAY

Telefon  : (05365129932)
Faks: (0)

1mza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSi:

Adi Soyadt: Telefon  :(0)

Adresi: Faks : (0)
Imza

TANIK:

Adi Soyadt: Telefon  :(0)

Gorevi Faks : (0 )

Adresi:
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OZGECMIS

[Ikogretim ve ortadgretim egitimini Hatay da tamamladi. 2013-2017 egitim 6gretim
doneminde Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden egitimi ve Spor yiiksekokulu spor
yoneticiligi bolimuininde okudu. 2015-2017 egitim 6gretim ddneminde Antrendrlik
egitimi boliimiinde ¢ift anadal yapt1 ayn1 y1l Pedagojik Formasyon egitimini tamamladi.
2017 yilinda dereceyle mezun oldu. 2017 yilinda Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden
Egitimi ve Spor anabilim dalinda ylksek lisans egitimine basladi ayn1 yil Unicef ve Genglik
Spor Bakanlig1 isbirliginde yiiriitiilen sosyal uyum ve genglik katilimi projesinde sosyal
calismaci olarak goreve basladi. 2020 yilinda Sanliurfa’nin Harran ilgesinde Beden egitimi
Ogretmeni olarak goreve basladi halen gorevine devam etmektedir. Evli ve iki ¢ocuk

annesidir.
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	Sayın Gönüllü;
	Yukarıdaki, araştırmadan önce gönüllüye verilmesi gereken bilgileri içeren metni okudum. Bana, tanık huzurunda aşağıda konusu belirtilen araştırmayla ilgili yazılı ve sözlü açıklama yapıldı. Araştırmaya gönüllü olarak katıldığımı ve katılmama hakkımın...
	EK. 2. Gönüllülerin Bilgilendirilmiş Olur / (Rıza) Formu: SOG
	MUSTAFA KEMAL ÜNİVERSİTESİ TAYFUR ATA SÖKMEN TIP FAKÜLTESİ TIBBİ ETİK KURULU (1)
	Sayın Gönüllü; (1)
	Yukarıdaki, araştırmadan önce gönüllüye verilmesi gereken bilgileri içeren metni okudum. Bana, tanık huzurunda aşağıda konusu belirtilen araştırmayla ilgili yazılı ve sözlü açıklama yapıldı. Araştırmaya gönüllü olarak katıldığımı ve katılmama hakkımın... (1)
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