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YUKSEK LiSANS TEZIi

GURESCILERDE ATLETIiK CORE PERFORMANSI VE DENGE ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Farhad JALALOV
Agustos 2022, 74 Sayfa

Amac: Bu calismada, giirescilerde core dayaniklilik, core kuvvet ve core gii¢ degerleri ile
denge performansi arasinda iliski aragtirilmigtir.

Yontem: Arastirmanin deney grubunu, elit seviyede haftada 12 saat antrenman yapan 21
erkek serbest stil giirescisi (ortalama yas 22,33+£2,8) olusturmaktadir. Calismada yapilan
Olciimler sezon sonunda gergeklestirilmistir. Core bdlgesi dayanikliligi Bunkie core
dayaniklilik testi ile, govde izometrik fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon kuvveti ve core
glic performans1 Desmotec V12 Full marka cihaz ile, statik denge SportK AT 4000 TS marka
cihaz ile, dinamik denge ise SportKAT 4000 TS marka cihaz ve yildiz denge testi kullanilarak
Olgtilmiistiir. Core performans ve denge becerisi ile ilgili elde edilen degerlerin iligkisi veri
dagilimina gore parametrik (Pearson) ya da nonparametrik (Spearman) korelasyon testleri ile
SPSS 25 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

Bulgular: Core dayaniklilik ve statik denge c¢iktilar1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii
korelasyon goriilmiistiir. Dinamik denge, yildiz denge ve core dayaniklilik skorlari arasinda
korelasyon tespit edilmemistir. izometrik core kuvvet degerleri ile statik ve dinamik denge
ciktilar1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii iliski goriilse de yildiz denge testi arasinda
korelasyon goriilmemistir. Core gii¢ ile denge degerleri arasinda da istatiksel olarak iligki
tespit edilmemistir.

Sonug: Arastirmada core dayaniklilik degerleri ile statik denge performans degerleri arasinda
ve izometrik core kuvvet degerleri ile statik (dominant ayak) ve dinamik (gift ayak) denge
performans degerleri arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Ayrica sporcularda
core dayaniklilik ile dinamik denge, izometrik core kuvvet degerleri ile dinamik yildiz denge
ve core gii¢ degerleri ile denge testlerindeki performans artislart veya azaliglarmin iliskili
olmadig1 gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: kuvvet, dayaniklilik, core gii¢, core stabilizasyon



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETIC CORE
PERFORMANCE AND BALANCE IN WRESTLERS

Farhad JALALOV
August 2022, 74 Pages

Purpose: In this study, the relationship between core endurance, core strength and core
strength values and balance performance in wrestlers was investigated.

Method: The experimental group of the research consists of 21 male freestyle wrestlers
(mean age 22.33+2.8) who train 12 hours a week at the elite level. The measurements made in
the study were carried out at the end of the season. Core region endurance with Bunkie core
endurance test, trunk isometric flexion, extension, lateral flexion strength and core power
performance with Desmotec V12 Full brand device, static balance with SportKAT 4000 TS
brand device, dynamic balance with SportKAT 4000 TS brand device and star balance test
was measured using. The relationship between the values obtained regarding core
performance and balance skill was analyzed using SPSS 25 software with parametric
(Pearson) or nonparametric (Spearman) correlation tests according to data distribution.
Significance level is accepted as p<0.05.

Findings: There was a negative correlation between core endurance and static balance
outputs (p<0.05). Correlation was not found between dynamic balance, star balance and core
endurance scores. Although there was a negative correlation between isometric core strength
values and static and dynamic balance outputs (p<0.05), correlation was not found between
the star balance test (p>0.05). Statistical correlation was not found between core power and
balance values (p>0.05).

Result: In the study, it was concluded that there is a positive relationship not only between
core endurance values and static balance performance values but also between isometric core
strength values and static (dominant leg) and dynamic (double leg) balance performance
values. In addition, it has been observed that there is no correlation between core endurance
and dynamic balance, isometric core strength values and dynamic star balance and core power
values and performance increases or decreases in balance tests in athletes.

Keywords: strength, endurance, core power, core stabilization
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BIRINCI BOLUM
Giris

Yasadigimiz ¢agda bilim ve teknolojinin gelisimi ile sporcularin bireysel ve takim
miicadele sporlarinda daha yiiksek performans gdstermesi icin yapilan, yiliksek siddetli
antrenmanlar sonucunda milli ve uluslararast spor arenalarinda rekabet ve gerilim seviyesi
yiikselmektedir. Sportif basar1 elde edilmesinin gittikce giiclestigi bu kosullar iginde,
sporcularin rakiplerine karsi antrenman seviyesi, fizyolojik ve psikolojik faktorler agisindan
cok kiiciik bir Ustlinlik saglamasi bile miisabakayr kazanmasina yardimci olabilmektedir.
Basarinin saglanmasi igin spor bilim uzmanlar1 ve antrendrler tarafindan sporcularin
kendilerini gelistirme siireglerinde, bu tstiinliikleri nasil kazanabilecekleri {izerine galigmalar
devam etmektedir. Son otuz yilda antrenman bilimine iliskin ¢aligmalarin ortak konularindan
bir tanesi core stabilizasyon, govde stabilizasyon tanimlamalariyla karsimiza ¢ikan, lumbo-
pelvik-kal¢a sistemine ait yapilarin antrene edilmesinin énemine vurgu yapmaktadir (Paul
Hodges vd., 2004; Sever & Kir, 2021). Bu ¢alismalarin artisindaki temel etken core bolge
olarak tabir edilen viicut merkezindeki anatomik yap1 ve bu yapinin kontrol edilmesinde etkin
néromotor bilesenlerin verimliliginin itme, ¢ekme, firlatma, sigrama, kogsma gibi alt ve iist
ekstremiteyi etkileyen gii¢ ¢iktisina olumlu etki etmesine iliskin varsayimlar ve bulgulardir
(Dilber vd., 2016; Din¢ & Ergin, 2019; Gériir, 2020; Giinaydim, 2019; Ozmen vd., 2017,
Tortum, 2017). Sportif performans 6gelerinden birisi olan denge yeteneginin de, core bolge
dinamik kontroliinden, kuvvet, kassal denge, mobilite gibi 6zelliklerden yakindan etkilenecegi
bir ¢ok arastirmanin varsayimini olusturmustur (Aggarwal vd., 2013; Armagan, 2020; Bashir
vd., 2019; Gokkurt, 2017; Giinaydin & Eliéz, 2020; Ozmen vd., 2017; Sadeghi vd., 2013).
Baz1 arastirmacilar bu amagla; atletik core performans: ile denge iliskisi ve atletik core
performansin denge {iizerindeki etkileri konusunda bazi gozlemsel ve deneysel calismalar
yapmuglardir. Yapilan literatiir taramas1 sonucunda, bu iki beceri arasindaki iliski hakkinda
oldukga cesitli bulgular oldugu goriilmektedir. Bazi ¢aligsmalarda izometrik core dayanikliligi,
core kuvvet ve core giic degiskenleri ile statik ve dinamik denge testleri sonuglar1 arasindaki
iliski daha once incelenmistir (Armagan, 2020; Gilinaydin, 2019; Gir & Ersoz, 2017;
Hangerliogullari, 2020; Sadeghi vd., 2013; Sever, 2017; Yapici, 2019). Bu calismalarin
bircogunda katilimct gruplari, egzersiz 6zellikleri, segilen egzersizlerde kullanilan antrenman

degiskenleri, uygulamanin siireleri olduk¢a farklilasmakta ve dogal olarak bulgular bu
1



farkliliktan etkilenebilmektedir (Sever & Kir, 2021). Bunun yaninda stabilizasyon
olgtimlerinin, Klinik ve atletik anlamda farklilasmasini doguran bir bagska unsurdur. Genel
olarak sedanterler {lizerinde yapilan core, viicut kompozisyonu, core-dayaniklilik, core-atletik
performans iliskisini arastiran c¢aligmalarin antrenmanin erken adaptasyonuna bagli olarak
daha biiyiik iliskiyi ortaya koydugu soylenebilir (Mehdizadeh, 2015; Ozer, 2009; Rogers &
Gibson, 2009; Sekendiz vd., 2010; Sever & Kir, 2021).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, giirescilerde izometrik core kas kuvvet, gii¢ ve dayanikliligimin
statik ve dinamik denge performans: ile korelasyonunu tespit etmektir. Giires sporunda
rakiple miicadele, yorgunluk gibi faktorlerin etkiledigi denge becerisinin, core kaslarin kuvvet
dayaniklilik ve motor kontrolii ile siirdiiriilebilen lumbo-pelvik-kalga stabilizasyon becerisine
bagli olarak korunabilecegi diisiiniilmiistiir. Bu amagla; ¢alismada, farkli seviyelerde (lokal-
global kas sistemleri (Sever & Kir, 2021)) core kuvvet, giic ve dayaniklilik yetenekleri
Ol¢iilmiis, denge lizerinde bu seviyelerin hangisinin etkin iliski icerisinde oldugu tespit

edilmeye ¢alisilmistir.

Arastirmani Onem ve Gerekcesi

Yapilan bazi ¢alismalarda, sporcularin atletik core performansi ve denge iliskisi
incelenmistir. Incelenen caligmalarin bazilarinda core performansinin, denge yetenegini
onemli diizeyde etkiledigi (Bashir vd., 2019; Dello lacono vd., 2016; Gortir, 2020; Glinaydin
& Elioz, 2020; Kahle & Gribble, 2009; Sandrey & Mitzel, 2013; Sever, 2017), bazilarinda
kismen etkiledigi (Ozmen vd., 2017; Yapici, 2019), bazilarinda da bu degiskenler arasinda
etkilesimin olmadig1 (Aslan, 2014; Bashir vd., 2019; Din¢ & Ergin, 2019; Eris, 2018; Gorir,
2020; Giinaydin & Elidz, 2020; Kahle & Gribble, 2009; Ozmen vd., 2017; Sandrey & Mitzel,
2013; Tortum, 2017) gozlemlenmistir. Denge gibi bir¢ok atletik performans bileseninin de
core stabilite ile iligkisi tartismalidir. Core stabilizasyonun farkli seviyelerinde, core kaslara
ait farkli performans ¢iktilart (kuvvet, gii¢, dayaniklilik, stabilite) ile denge becerisinin giires

sporunda arastirildigi calismaya rastlanilmamastir.

Bireysel miicadele sporlarinda bransa 6zgii hareketler olusturulurken, hareketin
merkezi ve Kinetik zincirin odak noktasi olan core bolgesi tarafindan, core kuvvet ve
dengenin kontrolii ile alt ve {ist ekstremite fonksiyonu maksimize edilmektedir (Eris, 2018).
Boylece, miisabik atletlerde siirat, koordinasyon, dayaniklilik, beceri, ¢abukluk, verimlilik ve
denge vb. motorik ozellikler gerektiren giires gibi spor branslarinda sporcularin, core kas
kuvveti artigi ile motorik yeteneklerinde de gelismeler beklenebilmektedir. Core stabilizasyon

2



mekanizmasindaki gelismenin, giirescilerin mag sirasinda denge ve postiiral kontrollerini daha

iyi korumasina yardime1 olacagi diigiiniilmektedir.

Bu caligmada, bireysel miicadele sporlarindan olan giires sporcularinda, hali hazirda
kazanilmis lumbo-pelvik kuvvet transferine iliskin core yapinin belirli bir adaptasyona
ugradigi kabul edilebilir. Bu durumda, sporcularda yiiksek bir core kuvvet ile dayaniklilik
becerisi ve bu becerinin denge yetenegi ile yiiksek bir iligki igerisinde olacagi varsayilmistir.
Yapilan dayaniklilik, kuvvet ve giic Olglimleri, farkli stabilizasyon seviyelerinde, farkli
hareket hizlarinda ve egzersiz siddetinde, kuvvet transferinde 6nemli rol oynayan core
kaslarmin becerilerini ortaya ¢ikarmis, bu degiskenlerin denge becerisi ile iliskisi anlasiimaya

calisilmigtir.

Arastirmanin Siirhhiklar

1. Arastirma orneklemi “Erzurum Biiyiiksehir Belediyesi Giires Salonu”nda aktif spor
yapan 21 deneyimli serbest stil giires¢i ile sinirlandirtlmistir.
2. Bu arastirmada ¢alismaya katilan sporcularin, giinlilk enerji dengesi kontrol

edilmemistir.

Varsayimlar

1. Arastirmada kullanilan yontemlerin amaca uygun oldugu varsayilmaistir.

2. Yapilan Olclimlerde sporcularin yiiksek motivasyon ile katildiklart ve sportif
performanslarini, maksimum diizeyde ortaya koyduklar1 varsayilmigtir.

3. Deneklere, olgiimlere dinlenik durumda katilmalar1 bilgisi verilmis ve sporcularin bu

uyarty1 dikkate aldig1 varsayilmistir.

Terim ve Tanimlar

Giires: Iki kisinin birbiri ile tutusarak karsilikli miicadele etmesidir. Giires hem
kendini savunma amaci ile hem de spor miicadelesi ¢ercevesinde, yarisma amact ile

yapilmaktadir (Efremova, 2000; Galkovski & Katulin, 1968).

Core stabilizasyon: Statik ve dinamik hareketlerde, lumbo-pelvik bolgedeki aktif ve

pasif stabilizorlerin, govde ve kalcanin postiir, denge ve kontroliinii saglamasi yetenegi

(Sever, 2016).

Core kuvvet: Spinal kolon etrafinda fonksiyonel stabilizasyonun saglanabilmesi igin
gerekli kassal kontrol (Akuthota & Nadler, 2004).



Core dayamkhhk: Core bolge kaslarinin dirence maksimum uzun bir siire boyunca

kars1 koyabilme yetenegi (Sever, 2016).

Core gii¢c: Core bolge kaslarmin, dirence karsi hizli yiiksek siddetli kontraksiyonu
(Faries & Greenwood, 2007).

Statik denge: Viicudun belirli bir pozisyon ve durusunda dengeyi muhafaza edebilme
yetenegi (Gambetta, 2006).

Dinamik denge: Viicut hareket halindeyken postiirii koruma ve kontrol edebilme
yetenegi (Gambetta, 2006).



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Giires Sporu

Giires, iki sporcunun minder tizerinde, belli kurallar igerisinde kuvvet Kkullanarak
birbirlerinin sirtin1 yere getirme miicadelesi temeline dayanan ve rakibinin sirtin1 yerde
tutmay1 basaran sporcunun kazanmasi ile sonuglanan spor dalidir (Aydos vd., 2009;
"Languagesoup”, 2020). Giires, rekabet kurallarinin izin verdigi 6zel teknik ve taktik
faaliyetlerin kullanilmas1 yoluyla, karsilikli mukavemetin iistesinden gelinmesi ile

karakterize edilmektedir (Galkovski & Katulin, 1968).

Giires magclarinda galibiyet, giires¢inin rakibini kontrol altina almasi, rakibin tim
saldirilarin1 - 6nlemesi ve ardisik hamlelerin  diisiiniilerek gergeklestirilmesi ile elde
edilmektedir. Stillerine gore giireste yapilabilecek teknikler kurallarla sinirlandirilmistir.
Giires sporunun diger bireysel miicadele sporlarindan en 6nemli farki vurus tekniginin

olmamasidir (Mandzyak & Artyomenko, 2010).

“ldman Giires”i kitabinin yazarlari, giires hakkinda birkag 6nemli fikir ortaya

koymustur:

1. Giires, spor-pedagojik bir kavramdir. Belirli yontem ve metotlara, tarihe ve teoriye

sahiptir.

2. Giires egzersizleri, viicudun fiziksel ve zihinsel islevleri tizerinde derin bir etkiye

sahip olabilir.

3. Giires egzersizleri, ¢ok ¢esitli yapilara sahiptir ve bir¢ok 6zelligi vardir. Bu

ozellikler sporculara saglik, egitim ve kendini gelistirme i¢in gok ¢esitli firsatlar tanimaktadir.
4. Giires antrenmant, insan: zihinsel ve fizyolojik olarak etkilemektedir.

5. Giires egzersizleri, c¢esitli mesleki seviye belirleme ve degerlendirme igin

uygulamali test olarak kullanilabilir (Gurbanov vd., 2016).

Modern giires miisabakalar1 United World Wrestling'in (UWW) belirledigi kurallara
gore minder iizerinde yapilmaktadir ve bu minderin Olgiileri de UWW tarafindan

belirlenmektedir. Minderin alan 6l¢iisii 12.30m x 12.30m olmaktadir. Giires alan1 9m x 9m
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capma sahip daire seklindedir. Minder 4 boliimden olusmaktadir. Merkez bolge, minderin
merkezi olarak bilinmektedir. Bu bolge, 10cm kalinliginda bir bantla ¢evrili olan, Im ¢apinda
ayakta veya yerde giirese baslama alanidir. Merkez giires alani, 1m kalinliginda sar1 bantla
cevrili olan 7m ¢apinda koyu lacivert renginde bir alandir. Tehlikeli bolgeyi ise merkez giires
alanimi g¢evreleyen 1m kalinhigindaki sari alan olusturmaktadir. Tehlikeli bolge disinda kalan,
1.65m genisligindeki agik lacivert renkli alan ise korunma bolgesidir (Sekil 1). Sporcular
kirmizi ve mavi renk giires mayosu (Sekil 2) ve 6zel giires ayakkabisi (Sekil 3) giyinmektedir.
Giires minderinin ¢apraz koseleri kirmizi ve mavi renklerle isaretlenir ve her giires¢i
miisabaka mayosu rengine gore uygun kdseden mindere girmektedir ("Spordanhaber”, 2021,
Gurbanov vd., 2016).

Sekil 1

Giires minderi

1230 M

1.00M 165M




Sekil 2

Giires mayosu

Sekil 3
Giires ayakkabist




Giiresin Tarihcesi

Giires, diinyada ¢ok popiiler ve genis izleyici kitlesine sahip olan, tarihi ¢ok eskilere
dayanan bireysel bir miicadele sporudur ve ilk Olimpiyatlardan beri siiregelen bir spor olarak

bilinmektedir (Chaabene vd., 2017).

Giires hakkinda en eski arkeolojik kesif MO I1l. bin yila ait olmaktadir. Bu arkeolojik
kesiflerde pehlivanlarin miicadele sahneleri, Tiirk halklarinin kahramani olan Gilgamis’in
cesurlugu hakkinda efsanevi ¢izimler, kadim Yunan ve Misir kahramanlar1 hakkinda bilgiler
elde edilmistir. Atina’da bulunmus ve MO 510 yilina ait oldugu belirlenen kilden yapilmis
kabin lizerinde, Herakles ve Anteyin giires sahnelerinin ¢izildigi agik¢a goriilmektedir.
Arkeolojik buluntularda daha ¢ok giiresen ¢ocuk resimlerinin oldugu arastirmacilarin
dikkatini ¢ekmistir. Daha sonradan Yunanistan’da eskiden ¢ocuk, geng ve yetiskinler i¢in 6zel
giires okullarinin var oldugu tespit edilmistir. Ilgi ¢ceken konulardan birisi de antik devirde
giiresin bir sanat olarak degerlendirildigi ve o zamanin st diizey yetkililerinin, 6nciil bilim
adamlarinin, filozoflarin, sairlerin, komutanlarin giires yapmalari olmustur ("UWW", 2021,

Mandzyak & Artyomenko, 2010; Gurbanov vd., 2016).

Giires Olimpiyat Oyunlar1 programina ilk kez pentatlonun pargasi olarak dahil edilmistir.
Lakin, MO 708 yilinda o, pentatlondan ayrilmis ve pankration (giires ve yumruk déviisii) adi
ile Olimpiyat Oyunlar1 programina dahil edilmistir. O zamanlarin dahilerinden olan
matematik¢i Pisagor, filozof Platon, sair Pindaros ve digerlerinin isimleri Olimpiyat
sampiyonlari listesinde yer almaktadir. Unlii savas¢t Milon (MO 540-516), 25 yilda tam 6 kez
Olimpiyat sampiyonu olarak imza attig1 rekor bugiine kadar kirilamamistir. Giintimiizde ise
Kiibali sporcu Mijain Lopez Nunez, Tokyo’da diizenlenen XXXII Yaz Olimpiyatlarinda 4.
kez Olimpiyat sampiyonu olarak, modern ¢agin iinlii Rus giirescileri Aleksandr Medved ve
Aleksandr Karelini (3. kez Olimpiyat sampiyonu) geride birakmigtir ("UWW", 2021;
Mandzyak & Artyomenko, 2010; Gurbanov vd., 2016).

Giires Stilleri

Giintimiizde bu spor 2 tiirde degerlendirilmektedir. Bunlar, modern (olimpik) giires ve
geleneksel giirestir. Modern giireste kendi ig¢inde 2 stilden olusmaktadir: Serbest ve

Grekoromen stil.

Serbest stil miisabakalarina, erkekler disinda bayanlar da katilabilmektedir.
Grekoromen ve serbest stilde mag iki, 3 dakikalik periyoda ayrilmaktadir ve periyotlar arasi
30 saniye dinlenme stiresi verilmektedir. Serbest stil kurallarina gore rakibe kars1 viicudun alt

ve ust ekstremiteleri kullanilabilinmektedir. Bu stil grekoromene gore daha aktif, yogun
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tempolu olmakla tamimlanmaktadir. Enerji hem aerobik hem de anaerobik sistemden
karsilansa da ana yogunluk anaerobik sistemden saglanmaktadir. Serbest stilde el ve
bacaklarla hamle yapmak serbesttir (Bayer, 2018; Caloglu, 2017; Galkovski & Katulin, 1968;
Novruzov, 1992).

Grekoromen stilde, bacaklara ve bacaklar ile teknik uygulamak, savunma yapmak,
miidahale etmek yasaktir. Grekoromen agir izometrik giires tekniklerine dayanan ve
ekstremite kaslarinin yiiksek yogunluklu ¢alistig1 bir stil olmaktadir (Bayer, 2018; Caloglu,
2017; Diizgin vd., 2016). Yapilan arastirmalarda, grekoromen atletlerin iist ekstremite
kaslarmin serbest stil giires¢ilerine oranla daha yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasiteye sahip

oldugu belirlenmistir (Demirkan vd., 2014).

Giires sporunda, miisabakada iki sporcunun birbiri ile karsilasmasi i¢in fiziksel
ozellikler ag¢isindan ayni siklette olmalar1 gerekmektedir (Terbizan, 1996; Yoon, 2002) (Yoon,
2002). Yenilenen UWW kurallarina gore boylarina bakilmaksizin, serbest stil erkeklerde: 55
kg-125 kg arasi, bayanlarda: 50kg-76 kg arasi sikletlendirme, grekoromen stilde ise 60 kg-130
kg arasinda sikletlendirme yapilmaktadir ("CNNTurk", 2019) (Tablo 1).

Tablo 1
Modern giires kategorileri ve sikletler
Kategori Sikletler
Serbest stil erkek 57 61 65 70 74 79 86 92 97 125

Serbest stil erkek olimpiyat 57 65 74 86 97 125

Serbest stil bayan 50 53 55 57 59 62 65 68 72 76

Serbest stil bayan olimpiyat 50 53 57 62 68 76

Grekoromen stil 55 60 63 67 72 77 82 87 97 130
Grekoromen stil olimpiyat 60 67 77 87 97 130
Core

Core terimi, Iingilizceden ¢evrildigi zaman cekirdek, merkez anlamina gelmektedir ve
core spor alaninda insan viicudunun orta noktasi, agirlik merkezi olarak ifade edilmektedir

(Mcgill, 2001). Joseph Pilatese gore; core yapi, insan bedeninin alt kostalar ve lomber
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bolgeden, kalga eklemine kadar olan boliimiinii kapsamaktadir (Brungardt vd., 2006). Core
bolgesi; pelvis, omurga, abdominal bosluk ve iist yapilari olusturan iskelet, kas, sinir ve diger
bag dokulardan olugmaktadir (Nadler vd., 2002). Core bolgesinin iirettigi giic ve gii¢ aktarimi
lumbo-pelvik stabilitede 6zellikle de gévde rotasyonunda miihim rolii vardir (Eris, 2018). Bu
bolge viicut merkezinden gelen enerjiyi diger ekstremitelere aktarmaktadir (Bilgin, 2017).
Viicudumuzun merkezi, “gii¢ evi” olarak da ifade edilen bu bolge lumbo-pelvik-kalga
kompleksi olarak bilinmektedir. Iyi gelistirilmis core yapi; hizlanma, yavaslama, yon
degistirme, stabilizasyon ve denge gibi becerilerin verimini arttirmaktadir (Akuthota &
Nadler, 2004). Fakat zayif core stabilizasyon ve performans, diisiik atletik performans ¢iktisi

ve omurga yaralanmalarinin nedeni olabilmektedir (Akuthota vd., 2008).

Core Bolge Anatomisi

Sekil 4
Anterior core kaslar: (Sever & Kir, 2021)

Pektonalis Major

Serratus Anterior

Rektus Kilif

Rektus Abdominis
Transversus Abdominis

Linea Alba
internal Oblik

Eksternal Oblik )
\ Illium

1 inguinal
| Ligament

Core bolgesi anterioru abdominal kaslar, posterioru paraspinal ve gluteal kaslar,
superioru diyafram, inferioru ise kal¢a eklemi ve pelvik halkadan olusmaktadir (Akuthota
vd., 2008; Gokkurt, 2017) (Sekil 4). Core kaslarin, dogru aktivasyon ve zamanlamasi, core ve
ekstremite fonksiyonu igin stabilizasyon yaratmada 6nemli bir role sahiptir (Bergmark, 1989).
Core bolgesinde yaklasik 30 kas bulunmaktadir (Bilgin, 2017). Literatiirler tarandigi zaman,
lumbo-pelvik-gluteal bolge olarak adlandirilan core bolgesi kaslar ile ilgili anatomik ve

fonksiyonel siniflandirmalar bulunmustur (Bergmark, 1989; Eris, 2018) (Tablo 2).
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Tablo 2
Core kaslarin siniflandiriimas: (Bergmark, 1989; Sever, 2016)

Global kaslar (Hareket Sistemi) Lokal Kaslar (Stabilizasyon sistemi)

Primer kaslar Sekonder kaslar
Rektus Abdominis Transversus Abdominis Internal Oblik
Eksternal Oblik ‘e ait Lateral Multifidi Eksternal Oblik ‘e ait Medial
Fibriller Fibriller
Psoas Major Quadratus Lumborum (medial
Erektor Spinae lifleri)
Iliokostalis (toraks kismu) Diyafram
Quadratus Lumborum (lateral Pelvis Taban Kaslar1
lifleri) Illiokostalis ve Lognissimus

(lomber kismi)

Tablo 3
Lokal ve global kaslarin ézellikleri (Faries & Greenwood, 2007; Sever, 2016)
Lokal Global
Derin Yiizeysel
Yavas kasilir Hizli kasilir
Dayaniklilik 6zelligi yliksektir Giig aktivitelerinde etkindir
Genellikle zay1iftir Genellikle kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur Yiiksek direnglerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'indan diisiik) (maksimal kasilmanin 40%'imdan yiiksek)
Uzunluk bagiml kas aktivasyonu Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Core bolgeyi stabilize eden lokal kaslar, diisiik gili¢ lreten kiiclik pozisyonlari
algilayan kaslar olarak bilinmektedir. Global kaslar, lokal kaslarin tam aksine yiiksek gii¢
tireten gergin kaslardir. Gegtigi eklemlerde spinal hareketlerde gerilim olusturmaktadir (Eren,

2019) (Tablo 3).
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Tablo 4
Anterior core kas ozellikleri (Giinaydin, 2019; Jones, 2013, Kamis, 2017)

Kas Konum Hareket
Rektus abdominis Global Omurga fleksiyonu
Transversus abdominis Lokal Izometrik—gdvde stabilitesi
I¢c abdominal basing
Eksternal oblikler Lokal Fleksiyon
Rotasyon

Bazi lateral fleksiyon hareketleri
[zometrik govde stabilizasyonu

Internal oblikler Lokal Fleksiyon
Izometrik govde stabilitesi
Lateral fleksiyon

Pelvik taban kaslari Lokal zometrk govde stabilitesi
I¢ abdominal basing

Kalca fleksorleri Lokal Kalga fleksiyonu

Tablo 5

Posterior core kas ozellikleri (Giinaydin, 2019, Jones, 2013; Kamis, 2017)

Kas Konum Hareket

Erektor spina Lokal Govde ekstansiyonu
Rotasyonu

Lateral fleksiyonu
Fleksiyon sirasinda destek saglama
Omurganin postiiral kontrolii

Multifidus Lokal Omurlar arasi stabilizasyon
Kiigiik miktarda ekstansiyon
[zometrik-govde stabilitesi

Quadratus lumborum Lokal Lateral fleksiyon
Omurga stabilizasyonu

Gluteus minimus Lokal Kalga abdiiksiyonu
h;e rotasyon
Kalga eklemi frontal diizlem
stabilizasyonu

Gluteus medius Lokal Kalga abdiiksiyonu
Horizontal kalga abdiiksiyonu
D1s kalca rotasyonu (kalga abdiiksiyonu
sirasinda)
Frontal diizlem kalca stabilizasyonu

Gluteus maksimus Global Kalca abdiiksiyonu
Kalga ekstansiyonu
Disa kalga rotasyonu
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Transversus abdominis (TrA) ve Multifidi kaslari, abdominal kaslarin en derinde olan
ve en hizli kasilan lokal kaslardir (Eris, 2018; Sever, 2016). TrA ve Multifidi kas sakatligi
veya anormalligi bel agrilar1 ve lomber stabilizasyon sorunlarina neden olabilmektedir (Eris,

2018; P Hodges vd., 2003; O’Sullivan vd., 1997).

Internal oblik kas lif dizilimi, TrA kas lif dizilimi ile benzer olmasina ragmen cevresel
gerilim ve kuvvet olusturmada daha az rol oynar. internal ve eksternal oblikler, TrA kaslar1
torakolomber fasya ile beraber kemer olusturur ve bu kemer (korse) sayesinde i¢-abdominal
basing artarak lomber omurganin fonsiyonel stabilizasyonu saglanir (Gokkurt, 2017; McGill,

2015).

Lombodorsal fasya da olarak bilinen Torakolomber Fasyanin (TLF) anterior kaslarin
birgogunun, orta sirt kaslarinin ve alt sirt kaslarinin baglandigi bir dokudur. Derin (6n), orta,
yiizeysel (arka) olmakla 3 katmandan olusur. Core bolgesinde yer alan TLF 'nin, gévde ve
kalcanin hareket ettirilmesinde 6nemi biiytiktiir. Aragtirmacilar, TLF nin stabilizasyona katk1
sagladig1 ve buradaki artan gerginligin omurgada eklem sikismast ve kuvvet iiretimine yol
actig1 diistincesindedirler (Erig, 2018). TrA, TLF nin orta ve derin katmanlarinda baglara
sahiptir, bu baglantilar ile TLF nin horizontal gerilimini biiyiikk kismini olusturur (Giinaydin,
2019; Sever & Kir, 2021).

Core bolge stabilizasyonunda, govde ve kalca kaslar1 arasinda olugan kuvvet sinerjisi
onem tagimaktadir. Bu kuvvet sinerjisi medialden esit uzaklikta ve aksi yonde esit kuvvet
tireterek birbirini nétralize eder. Pelvisin anterior ve posterior tilti, hareket ve kontrolii
antagonist ¢alisan kaslar tarafindan saglanir. Pelvis anterior tilt yaptiginda sirt ekstansorleri ve
kalca fleksorleri arasinda olan kuvvet sinerjisi hareket olusturur. Fakat pelvis posterior tilt
yaptig1 zaman, govde fleksor ve kalca ekstansor kaslari arasinda olusan kuvvet sinerjisi,
hareketi saglamaktadir. Pelvisin lateral hareketinde ise zit yonde olan lateral govde fleksorleri
ile kalga abdiiktor kaslari, etkili olarak hareket kontroliinii saglamaktadir (Caglar, 2020;
Neumann, 2010) (Sekil 5).
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Sekil 5
Core kaslar arasindaki kuvvet sinerjisi (Caglar, 2020; Neumann, 2010)

Gergin
iliofemoral
bag

Core Stabilizasyon

Stabilite, hareketin kisitlanmasi ve yapisal biitiinliiglin saglanmasi yetenegidir.
Govdenin stabilitesi anidir. Govde anatomisi, pozisyon degisiklikleri ve yiliklenmelere karsi
omurga biitlinliiglinii saglamak ve ekstremite hareketlerine sabit bir temel hazirlamak i¢in
devamli uyum yaratmak zorundadir (Willson vd., 2005). Uygun kaslarin ¢alismasiyla olusan,
en uygun yik dagilimi ve kinetik zincirin iizerinde eklemlere binen minimal baski, dogru
enerji yonelimi ile maksimal kuvvet iiretimine zemin hazirlamaktadir (Fredericson ve Moore,
2005). Vertebral kolon iizerine orijin ve insertiyon yapan (baglanan) bir¢cok kas (global ve
lokal) sinerjist ¢alisarak core stabiliteyi saglarlar (Willson ve ark., 2005, Borghuis vd., 2008,
Hodges, 2003).

Core stabilizasyon egzersizleri son 25-30 yilda 6zellikle bel agrisi tedavisi ve
onlenmesinde kullanilmig, daha sonralar ise spor alaninda egzersiz tiirii olarak kullanimi
yayginlagmig ve gelismistir. Gectigimiz yillarda bu kavram ¢ok popiilerlesse de, evrensel
olarak kabul edilen ve netlesmis bir core stabilizasyon tanimi bulunmamaktadir (Glinaydin,
2019; Sever, 2016). Yapilan bazi ¢alismalarda, core stabilizasyon, core kaslarin koordine
fonksiyonlar1 ile lumbo-pelvik-kalga kompleksinin spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul

edilebilir (Bergmark, 1989; Faries & Greenwood, 2007; Takatani, 2012).

Chabut, core stabilizasyonu, statik ve dinamik stabilizasyon olmak {izere iki kavram
ile tammmlamistir. Lumbo-pelvik bolge ¢evresindeki kaslarin, postiiral kontrol devamliliginin
saglanmasini statik stabilizasyon, ¢ikacak olan hareketin yoriingesinin belirlenmesini ise
dinamik stabilizasyon olarak ifade etmistir (Bilgin, 2017). Zazulak, viicudun pertiirbasyon

(govde diizensizligi) sonrasinda dengesini koruma big¢imini, core stabilizasyon olarak ifade
14



etmistir (Eren, 2019; Sever, 2016). Panjabi, core stabilizasyonun, ekstremitelerin hareket
temelini olusturdugunu soylemis, vertebralar arasit bolgenin, limitler igerisinde tutulmasini

lumbo-pelvik stabilite olarak tanimlamistir (Eren, 2019; Panjabi, 1992b; Sever, 2016).
Panjabi’ye gore Core stabilizasyonun 3 ana komponenti vardir:

1. Kemikler ve ligamentoz yapi
2. Kaslar
3. Noral kontrol sistemi.

Her ti¢ sistem, bir digerinde olusabilecek eksikliklerini kompanse eder. (Bayraktar, 2013;
Panjabi, 1992a).

Core Kuvvet ve Core Dayaniklilik

Core kuvvetinden tanimi, core stabilizasyon ile karistirilmamalidir. ikisi arasindaki
farklarin ortaya konulmasi ¢ok 6nemlidir. Fakat yapilan bir¢cok bilimsel aragtirmalarda bu iki
kavramin birbirinin yerine kullanildigi goriilmektedir (Takatani, 2012). Core kuvvet, bu
bolgenin kas veya kas grubu tarafindan tiretilen maksimal kuvvet olarak, core stabilizasyon
ise core bolgesinde bulunan lokal ve global kaslarin aktivitesi ile oncelikli olarak omurlar

arast segmental stabilizasyonun olusmasidir (Akuthota & Nadler, 2004).

Akuthota ve Nadler core kuvveti, spinal kolon etrafinda fonksiyonel stabilizasyonun
saglanabilmesi i¢in gerekli kassal kontrol olarak tanimlarken core dayanikliligin, bu kontroliin
stirdiirilebilme  becerisi  oldugunu eklemislerdir (Akuthota & Nadler, 2004). Core
dayaniklilik, core stabilizasyonun bir parcasidir (Takatani, 2012). Lumbo-pelvik-kalca
kaslarinin core kontraksiyonunun belirli bir slire devam ettirmesi ya da belirli bir siire tekrarli
kontraksiyonlarin yaratilmasidir (Dendas Angela, 2010). Core kuvvet direncin yaratiimasinda
ic-abdominal basincr arttirarak katkida bulunsa da core dayaniklilik, belirli bir siire kas ve kas
grubunun stabil pozisyonda tutulmasinda etkindir (Takatani, 2012). Lehman, core
dayanikliligin spinal stabilizasyonu, lokal core kaslarin lomber vertebray:1 stabilize etme
yeteneginden dolayr kassal kuvvetten daha ¢ok etkiledigini ortaya koymustur (Lehman,
2006). Bununla beraber gelismis core dayanikliligin, sirt agrilarin1 azalttigi da
diistiniilmektedir (Clark & Lucett, 2011).
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Denge

Denge kavrami, spordan bahsedilince ilk olarak aklimiza gelmeyen bir kavram olsa da
sporun en temel 6zelliklerinden birisidir (Kejonen, 2002; Tekin, 2016). insan viicudunun
yaptig1 degisken hareketler sirasinda kendini yere diismeye karsi koruma mekanizmasina,
baska bir deyisle viicudun degisen agirlik merkezine uyum saglama yetenegine “denge”
denilir (Winter, 1995). Bu uyum gorsel, proprioseptif ve vestibiiler verilerin merkezi sinir
sisteminde birleserek islenmesi ve degerlendirilmesi sonucunda elde edilmektedir (Jerosch &
Prymka, 1996; Tortum, 2017). Yer ¢ekimine karsi dengenin korunmasi neredeyse yapilan tim
egzersizlerin ve hareketlerin ayrilmaz pargasidir. Kaybedilmis denge, sporcu performansini
kotii yonde etkilemekle kalmaz, cesitli yaralanmalara ve sakatliklara da neden ola bilmektedir
(Nashner & McCollum, 1985). insan organizmasinin, ndromotor ve postiiral kontrol
yeteneginin gelisiminden etkilenen denge performansinin, gelisim belirleyici faktor oldugu
bilinmektedir. Atletik denge performansi, spor dallarinda uygulanan egzersiz ve tekniklere
Ozgiindiir. Bir sporcu, tiim spor dallarina yonelik gereksinim duyulan denge performansi
sergileyememektedir ve denge, koordinasyon motorik 6zelligi olarak da kabul edilmektedir
(Ferdjallah vd., 2002; Gékmen, 2013). Dengede durmak ¢ok karmasik olan bir geribildirim ve
ileri bildirim kontrol sistemine baglidir. Bu sistem gorsel, somatosensdr ve vestibiiler
reseptorler sayesinde ¢alismaktadir (Tjernstrom vd., 2002). Core kaslar, dengenin ve postiiral
kontroliin saglanmasinda omurga, kalca ve pelvis kontroliine yonelik stratejide 6nemli rol

iistlenmektedir (Stizen, 2013).
Viicudumuzun dengede durabilmesi i¢in baz1 sistemler birlikte ¢alismaktadir;
e G0z ve gorme yollari
e ¢ kulak ve denge siniri
e Proprioseption duyusu
e Piramidal ve ekstrapiramidal yollar
e Medulla spinalis
e Serabellum
e Serebrum (Siizen, 2013)

Insan viicudu, denge kaybinin engellenmesi ve diismemek igin istemsizce bazi
stratejiler gelistirmistir. Bu konuda yapilan arastirmalara gore, viicudun kiigiik siddetli etkilere
kars1 ilk refleksi ayak bileginin ve iist ekstremitenin hareket ettirilmesidir. Yiiksek siddetli

etkilerde, ek olarak lumbo-pelvik-kalga (core kaslar) kaslar1 da devreye girmektedir. Denge
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kaybiyla sonuglanacak daha yiiksek siddetli etkilerde, degisen agirlik merkezine karsi denge,
adim atarak yer degistirme ile saglanmaktadir (Winter vd., 1993). Bu asamalarin ilki harig

tiimiinde core kaslarin rolii olduk¢a 6nemlidir.

Viicudun denge veya postiiral kontroliiniin saglanmasi farkli organ ve dokular
tarafindan gerceklestirilen, ¢ok karmasik bir sistemdir. Dogru govde stabilizasyonu igin
merkezi sinir sistemine gorsel ve duyusal algilarimiz, proprioseptorler ve ayni zamanda
vestibiiler sistem sayesinde uyarici bilgiler aktarilmaktadir. Merkezi sinir sistemi ise buna
karsilik olarak, néromiiskiiler sistem (kas-sinir sistemi) vasitasiyla kaslara sinyaller génderir.
Kaslarin kuvvet tireterek eklemleri harekete gegirmesiyle postiiral kontrol saglanmis olur. Bu
bakimdan algt bozuklugu, proprioseptdr ve noromiiskiiler sistem disfonksiyonlari, kuvvet
yetersizligi, diisiik eklem mobilitesi ve hareketliligi, postiiral instabiliteye veya denge
bozukluguna neden olmaktadir (Page vd., 2011; Sever & Kir, 2021). Ayn1 zamanda
yorgunluk, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite becerisi ve alt ekstremite yaralanmalari postiiral

dengeyi potansiyel etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Wang vd., 2016).

Viicudun ayakta hareketi esnasinda farkli yonlere dogru degisen agirlik merkezine
kars1 alt ekstremite ve core bolge kaslari galisarak viicudun dogru postiirlinii korumasini

saglamaktadirlar.

e Agirlik merkezi, viicudun anterioruna dogru yer degistirirken posterior kaslar sirasiyla;
gastroknemius, hemstring ve lomber paravertebral kaslar;

e Agirhik merkezi viicudun posterioruna dogru yer degistirirken sirasiyla; anterior
tibialis, quadriceps ve abdominal kaslar;

e Agirlik merkezi viicudun medialine dogru yer degistirirken sirasiyla; peroneal kaslar,
lateral hamstring ve kalga abdiiktorlert,

o Agirhik merkezi viicudun lateraline dogru yer degistirirken ise sirasiyla; posterior
tibialis, medial hemstring ve kalca addiiktorleri kuvvet iireterek dengenin

korunmasinda yardimci olmaktadirlar (Page vd., 2011).
Denge dinamik ve statik olarak ikiye ayrilmaktadir:

e Statik denge, viicudun belirli bir pozisyon ve durusunda dengeyi muhafaza edebilme
yetenegidir (Gambetta, 2006).

e Dinamik denge, hareket esnasinda dengeyi koruma yetenegidir (Hotchkiss vd., 2004).
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Statik Denge

Statik denge, viicudun belirli bir pozisyonda, dengesini kaybetmeme ve koruma
yetenegidir (Hazar & Tasmektepligil, 2008). Baska bir kaynakta ise statik denge, stabil
bigimde yer ¢ekimi c¢izgisinin ve destek ylizeyi genisliginin dogru ayarlanmasi ile farkli
pozisyonlarda durabilme ve bu eylemi siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Karakog,

2014).

Bedenin statik dengesini koruyabilmesi i¢in bazi fizik kurallarina uygun pozisyonlarda

olmas1 gerekmektedir:

e Viicudun agirlik merkezi yere veya destek alanina yakin olmali;
e Viicudun destek alan1 genis olmali;
e Viicudun yercekimi hatt1 agirlik merkezinden ya da ¢ok yakinindan gegmeli;

e Viicudun yer ¢ekimi hatt1 destek alani icinde olmalidir (Inal, 2004).

Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket ederken viicudun dengesini koruyabilme yetenegidir
(Anderson & Behm, 2005; Hazar & Tasmektepligil, 2008). Ayn1 zamanda dinamik denge,
viicudun hareket esnasinda tekrar fiziksel duruma adapte olabilmesi ya da diistiikten sonra
dengeyi yeniden kazanabilmesi, kosu ve sigcrama aninda destek yiizeyi ile temasin tamamen
kesilmesine ragmen bedenin dengeyi siirdiirerek yeniden denge uyumunu saglamasidir
(Travis, 1945). Hareketli zeminlerde yapilan stabilizasyon egzersizleri, harekete katilan
kaslarin kuvvet liretiminde artisa sebep olmustur (Anderson & Behm, 2005). Sportif olarak
nitelendirilen aktivitelerin tiimiinde dinamik dengenin saglanmasi i¢ kuvvetlerin, yer ¢cekimi
benzeri dis kuvvetleri yenmesi ve esitlemesi ile saglanmaktadir (Eris, 2018). Olasi
yaralanmalardan korunma ve giinliik spor aktiviteleri i¢in optimum denge kontrolii ¢ok
onemlidir (Anderson & Behm, 2005; Cug, 2012).

Core Stabilizasyon ve Denge

Postiiral kontrol, dengenin korunmasi ve stabilite merkezi sinir sistemi tarafindan
saglanmaktadir. Merkezi sinir sistemi, denge Ve postiir kontrolii i¢in somatosensor sistem,
vestibiiler sistem ve gorsel sistemle ¢alisir (Akyiliz vd., 2016; Alpay & Isik, 2017). Dengenin
saglanmas1 i¢in iki 6nemli kosul vardir. Bunlardan birincisi viicut segmentlerinin dogru
dizilimidir. Ikincisi ise viicudun bir pozisyondan digerine gecerken degisen ve diizensizlesen
dizilimin tekrar dogru sekilde diizenlenebilmesidir. Viicudun segmentler arasi stabilite ve

noral kontrolliniin merkezi olan core yapi, bu diizenlemede en onemli gorevlerden birisini
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iistlenmektedir (Sever & Kir, 2021). Core bolgesindeki yorgunlugun, lumbo-pelvik stabiliteyi
azalttig1 ve denge kaybina yol agtigi bilinmektedir (Davidson vd., 2004; Winter vd., 1990;
Ozsoy, 2019). Sportif faaliyetlerde, core ve denge dnemli iki bilesendir (Yiiksel vd., 2016).
Core egzersizler, lomber stabilizasyon ve motor kontrol antrenmanlarini kapsamaktadir. Bu
nedenle, viicut dengesinin korunmasinda yaygin olarak kullanilmaktadirlar. Ayrica motor
kontrol antrenmanlari;; kas reflekslerini iyilestirir ve denge kontroliinii etkileyen
propriosepsiyonu hizlandirir. Bu da core egzersizlerin denge yetenegini gelistirmek igin

onemli oldugunu gostermektedir (Kang, 2015).

Denge egzersizleri, govdedeki kas sistemini aktif hale getirdigi i¢in core stabilite
egzersizi olarak adlandirilabilmektedir (Aslan, 2014). Hareket boyunca ani degisimler ve
viicudun postiiral bozulmalar1 sonucunda viicudun agirlik merkezi, viicut disina dogru yer
degistirme egilimindedir. Dengeyi kaybetmemek icin agirlik merkezinin tekrar diizeltilerek
viicudun disindan geri tasinmasi gerekmektedir. Ya da yeni agirlik merkezine gore viicut
pozisyonu degistirilmelidir. Postiirlin diizeltilmesi ve omurganin stabilizasyonu i¢in hem
global hem de lokal core kaslar aktif olarak kullanilmaktadir. Sportif aktivitelerde genellikle
viicudun ani degisimleri ile sonuglanan yiiksek dis kuvvet etkisi nedeni ile ciddi postiiral
sapmalar ortaya ¢ikmaktadir. Bu sebeple core stabilite ne kadar iyi olursa, yeniden dengeye
ulagsmak ve postiirii diizenlemek de o kadar hizli ve kolay olacaktir (Aslan, 2014; Sever,
2016).

Giireste Kuvvet ve Denge

Giires sporunda olusan temel fiziksel fark, siklet ayrimindan kaynaklanmaktadir.
Aragtirmalara gore ayni siklet ve stilde giiresen giiresciler genelde benzer motorik 6zelliklere
sahip olmaktadir. Stili ve sikleti fark etmeksizin giirescilerde, gelismesi gereken belirli
motorik ve fizyolojik 6zellikler bulunmaktadir (Latyshev, 2013). Biitiin spor branglarinda,
ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin basariya olumlu etkisi herkes tarafindan bilinmekte ve
kabul edilmektedir. Bu sporlarda, kuvvet niteligi ve niceligi 6nem kazanmaktadir. Kuvvet ve
kuvvetli sporcu, sporcularin fiziksel viicut yapilari ile birlikte viicut agirlik basina trettikleri
kuvvetleriyle orant1 kurularak degerlendirilmektedir (Aydos vd., 2009). Spora ait olan hareket
ve teknikleri uygulamak igin her viicut boliimiiniin, gerekli kas kitlesine ve kuvvetine sahip
olmast gerekmektedir (Aydos vd., 2009). Yapilan arastirmalar, sikletlerine, stillerine ve
yaslarina bakilmaksizin izometrik kuvvet, maksimal dinamik kuvvet, patlayict kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi degiskenlerin yiiksek giires performansint olumlu yonde etkiledigi ve
basarili giiresciler ile daha az basarili giires¢ilerde bu ozelliklerin seviyesi arasinda fark

oldugu konusunda hemfikirdir ve bunu goz oniinde bulundurarak, antrenorlerin antrenman
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programlarint bu yonde yiiriitmesi Onerilmektedir (Chaabene vd., 2017). Motorik
ozelliklerden biri olan kuvvetin, giireste ister savunma isterse de hiicum zamani teknigin
yapilmasinda veya rakibin teknigine karsi1 koyabilmesinde ¢ok dnemli yeri olmaktadir. Viicut
agirh@r gbéz Oniine alinarak yapilan degerlendirmeler giiresgilerin en kuvvetli sporcular
arasinda oldugunu gostermektedir (Cicioglu vd., 2007). Giires sporunda basarili olan
atletlerin, maksimum kuvvetlerini, aerobik dayaniklilik ve anaerobik kapasitelerini ¢ok

yiiksek oranda gelistirdikleri belirlenmistir (Zi-Hong vd., 2013).

Son yillarda kuvvet ve diger degiskenler arasindaki iliskiler arastirmacilarin
calismalarinda siklikla inceledikleri konular arasindadir. Kuvvet ve denge iliskisi, giirescilerin
giires sirasinda uyguladiklar teknikleri, performans agisindan oldukga etkileyebilmektedir
(Alpay, 2000). Giires, aerobik ve anaerobik dayaniklilik gerektiren reaksiyon, kuvvet,
cabukluk, hareketlilik, denge ve diger motorik 6zelliklerin gelismis olmasini talep eden bir

spor bransidir (Akyiiz vd., 2010; Johnson, 1987).

Sporcularin sportif basar1 elde edememe sebeplerinden biri de denge kaybinin fazla
olmasidir. Basar1 elde etmek, daha yiiksek performans gosterebilmek i¢in denge, viicudu sabit
tutabilmede ¢ok Onemlidir. Denge degiskeni, biitiin spor branslarinda belirli seviyede dnem
tasimaktadir. Fakat ani, hizli ve dinamik spor branglarinda ise denge, bu branglarin temelini

olusturmaktadir (Altay, 2001).

Giires ve bu gibi sporlarda ¢ekerek, iterek, teknik yaparak veya aldatict hamleler ile
rakibin dengesini bozmak mimkiindiir. Yetenekleri esit olan iki rakip sporcunun birbirinin
dengesini bozmadan, teknik yaparak tstiinliilk saglamasi veya kazanma olasiliklar1 oldukga
distiktiir. Bu yiizden denge, giires sporu i¢in ¢ok 6nemli olmaktadir (Thompson, 2001). Bu
motorik 6zellik, durusun diizglin korunmasindan, karmasik spor teknik ve becerilerinin

ylriitiilmesine kadar degiskenlerin 6nemli bir bilesenidir (Davlin, 2004).

Giires sporunda denge, ayak durusunda oldugu gibi parterde de onemlidir. Sporcu yerde
oldugu zaman rakibine puan vermemek, kaybetmemek veya rakibinden puan almay1 saglamak
icin dengesini ve giiciinii kontrollii sekilde agirlik merkezine yayarak hareket etmelidir

(Bayer, 2018).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Calismada, nicel aragtirma yontemlerinden biri olan iligki tarama modeli
kullamilmistir. iki veya daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin olup olmadigini
belirlemeyi amaglayan tarama yaklasimina, iliskisel tarama modeli denir (Bahtiyar & Can,
2016).

Arastirma, “Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi FEtik Kurulu’ndan
28.12.2020 tarihli etik kurul izni alinarak (EK-1) ve Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak
gerceklestirilmistir. Ayrica, calisma “Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri

Koordinasyon Birimi” tarafindan SYL-2021-9155 proje numarasi ile desteklenmis ve finanse

edilmistir (EK-2).

Calisma Grubu

Aragtirmanin 6rneklemini, “Erzurum Biiyiiksehir Belediyesi” giires salonunun elit

seviyede olan toplam 21 erkek serbest stil giires¢isi olusturmaktadir.
Sporcularin belirlenmesinde:

1. Son bir yildir spor yapmalarma 90 giin ve {izeri siirede mani olacak bir yaralanma

yasamamis olmalart;
2. En az son iki yildir aktif olarak spor yapmalari,

3. Lumbo-pelvik kalga bolgesinde herhangi bir kronik rahatsizligi yasamiyor ve bu

konuda tedavi almiyor olmalart;

4. Ergenlikten dogan olgunlagsmayr aza indirebilmek icin 16 yasindan biiyiik

olmalar1 kriter olarak belirlenmistir.

Calismada yapilan Olgiimler sezon sonunda gergeklestirilmistir. Sporcularin
performanslarin1 tam kapasite yansitmalari i¢in Ol¢iim aletleri ile pratik yapma imkam
saglanmustir. Yapilan tiim test ve dlciimler “Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve

Arastirma Merkezi’nde gergeklestirilmistir.

21



Veri Toplama Araglari

Core stabilizasyon ve denge korelasyonunu ortaya koymay1 amaglayan ¢alismada ilk
once tanimlayici bilgiler alinmistir. Core bolgesi dayaniklili§i Bunkie core dayaniklilik testi
ile, govde izometrik fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon kuvveti ve core gii¢ performansi
Desmotec V12 Full marka cihaz ile, statik denge SportKAT 4000 TS marka cihaz ile dinamik
denge ise SportKAT 4000 TS marka cihaz ve yildiz denge testi (YDT) kullanilarak

Olgiilmiistiir.

Uygulanan tiim Ol¢iimlerden once atletlere 1sinma protokolii uygulanmistir (Bayer,
2018). Core performans ve denge becerisi ile ilgili elde edilen degerlerin iligkisi veri
dagilimina gore parametrik (Pearson) ya da nonparametrik (Spearman) korelasyon testleri ile

SPSS 25 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

Uygulama
Bunkie core dayanikhlik testi.

"Core dayaniklilik 6lglimii igin sporculara Bunkie core dayaniklilik test protokolii
uygulanmistir. Test protokolii Anterior power line (APL) (Sekil 7), Lateral stabilizing line
(LSL) (Sekil 8), Posterior power line (PPL) (Sekil 9), Posterior stabilizing line (PSL) (Sekil
10), Medial stabilizing line (MSL) (Sekil 11) testlerinden olusmaktadir. Olgiimde kullanilan
sehpanin ytiksekligi, katilimcilarin viicutlarini ayaklar1 ve dirsekleriyle yerden kaldirmalarina
olanak saglamalidir. Bas, boyun, omurga, pelvis, diz ve ayak bileklerini sehpanin iist kismai ile
ayni hizada tutarken deneyin viicudunu (dirsekleri ve ayaklari arasinda) yerden kaldirmasi
gerekir (Ronai, 2015). Her test bilateral (sag ve sol) uygulanmis, toplam pozisyonu koruma
sliresi saniye cinsinden kaydedilmistir. Deneklere test ve durus teknigi hakkinda sozli ve
gorsel bilgiler verilmistir. Testler 6ncesi postiiral konumlandirma uygulayici tarafindan sozlii
ve dokunarak deneklere 6gretilmistir. Denekler dogru pozisyonu alip hazir oldugunda test
baslatilmistir. Herhangi bir pozisyon bozuklugu goriildiigiinde veya yorgunluk sebebi ile
sporcu testi bitirdiginde, saniye durdurularak skor olarak kaydedilmistir. Sporculara testler
aras1 120 saniye dinlenme siiresi verilmistir (Brumitt & Jason, 2015; de Witt & Venter, 2009;
Ronai, 2015).

Bunkie core dayaniklilik testi uygulamas: APL, LSL, PPL, PSL, MSL olarak 5 farkli
test icermektedir (Sekil 7; 8; 9; 10; 11). Bu hareketlerin her birinde dayaniklilig1 test edilen
kaslar farklilasmaktadir. APL test uygulamasinda rektiis abdominus, iliopsaos, rektus femoris
ve anterior tibialis kaslari, LSL testinde sternokleidomastoid, superior trapezler, latissimus
dorsi, anterior serratus, internal ve eksternal oblikler, gluteus medius, torakolomber fasya,
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vastus lateralis, lateral gastroknemius ve soleus, peroneus longus, brevis ve tertius kaslari,
PPL testinde erektor spina, torokolamber fasya, gluteus maksimus, biceps femoris, lateral
gastroknemius ve soleus kaslari, PSL testinde trapezler, semimembranosus, semitendinosus,
sartorius, gracilis, medial gastroknemius ve soleus kaslari, MSL testinde ise adduktor longus,
gracilis, sartorius, pektineus, medial gastroknemius ve soleus kaslar1 daha yogun olarak

caligmaktadir (Ronai, 2015) (Sekil 6).

Sekil 6

Bunkie core dayaniklilik test protokoliinde dayaniklilig: test edilen kas bélgeleri (de Witt &
Venter, 2009)

Sekil 7

Anterior power line test pozisyonu




Sekil 8
Lateral stabilizing line test pozisyonu

Sekil 9
Posterior power line test pozisyonu
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Sekil 10
Posterior stabilizing line test pozisyonu

Sekil 11
Medial stabilizing line test pozisyonu

Izometrik core kuvvet élciimleri.

Izometrik core kuvvet dl¢iimii icin DESMOTEC V12 Full marka cihaz kullanilmistir.
Cihaz antrenman aletidir ve ayni zamanda cihazin monit6riinde kurulan DSOFT yazilim
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arayiizii sayesinde bazi performans degerlendirme Sl¢iimler yapmak miimkiindiir. izometrik
kuvvet testi cihazin tabletine bagli dinamometre ile gergeklestirilmistir. Sporcu 6zel aksesuar
ile cihazin dinamometresine baglanir. Gerekli talimatlar uygulandiktan ve belirli pozisyon
aldiktan sonra toplam 15 saniye siiren statik test baslatilir. Denek, maksimal kuvvet ile
dinamometreyi ¢eker. Dinamometre iiretilen kuvveti kilogram (kg) cinsinden olger. Test
sliresi boyunca tretilen maksimum kuvvet, ortalama kuvvet kaydedilir ve zaman-kuvvet
grafigi elde edilir (Sekil 12). Cihazdaki izometrik kuvvet testi kullanilarak izometrik govde
fleksiyonu, izometrik gévde ekstansiyonu ve izometrik lateral govde fleksiyonu olgiimleri
yapilmustir. Testler aras1 5 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Sporcularin kilogram basina
tirettigi kiiveti belirlemek icin elde edilen degerler viicut agirligina boliinerek relatif kuvvet

hesaplanmustir.

Sekil 12

Tzometrik core kuvvet testi bilgisayar ekram

W

Kuvvet (kg)

Zaman (saniye)

Calismada izometrik core kuvvet degerlendirmesi i¢in govde fleksiyon, govde
ekstansiyon, lateral govde fleksiyon testleri uygulanmistir. Govde fleksiyon testinde rektus
abdominis, eksternal oblik st lifleri, internal oblik lateral lifleri ve kalga fleksorleri- agirlikla
illopsoas ve rektus femoris, psoas major kaslar1 kuvvet tiretmektedirler. Govde ekstansiyon
testinde erektor spina, latissimus dorsi, quadratus lumborum, trapezius kas kuvveti
degerlendirilir.  Gluteus maksimus ve hemstringler bu harekette stabilizor roliinii icra
etmektedirler. Lateral govde fleksiyon testinde ise internal ve eksternal oblik lateral lifleri,
erektor spina, latissimus dorsi, rektus abdominis ve quadratus lumborum kaslarinin kasilmasi
ile kuvvet saglanmaktadir. Ayrica test uygulanirken hareket yoniindeki bacakta kalca
abdiiktorleri ve diger bacakta kalga addiiktorleri pelvisi sabitlemektedir (Kendall vd., 1994;
Schafer, 1986; Sever & Kir, 2021).
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Izometrik givde fleksiyon kuvvet testi.

Denek, tedavi yatagmna sirtiistii uzatilir ve aksesuar ile dinamometreye baglanir.
Govde, tedavi yatag: ile arasinda 45 derecelik a¢1 olusacak sekilde, dizler ise 90 derece
fleksiyonda sabit tutulur. 15 saniyelik test baslatildiginda sporcu maksimal govde fleksiyonu
yapar (Sekil 13). Dinamometre anterior izometrik core kas kuvveti ve kalga fleksorlerinin
kuvvetini kg cinsinden 6lger. Test siirecinde bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile

saglanmistir ("DesmotecProperty”, 2020; Magnusson vd., 1995; Saeterbakken vd., 2015).

Sekil 13

Tzometrik govde fleksiyon kuvvet lciimii

Tzometrik govde ekstansiyon kuvvet testi.

Denek tedavi yatagina yiiziisti uzatilir ve aksesuar ile dinamometreye baglanir.
Denegin bacaklar1 ve pelvisi yataga sabitlenir. Olgiim esnasinda sporculardan gévde
ekstansiyonu gergeklestirirken kollar da viicudun arkasinda konumlandirilir. Maksimal sirt
hiperekstansiyon esnasinda uygulanan kuvvet dinamometre vasitasiyla kg cinsinden
kaydedilir (Sekil 14). Test siirecinde bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile
saglanmistir ("DesmotecProperty”, 2020; Magnusson vd., 1995; Saeterbakken vd., 2015).
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Sekil 14

Tzometrik govde ekstansiyon kuvvet élciimii

Tzometrik givde lateral fleksiyon kuvvet testi.

Bu testte sag ve sol izometrik govde lateral fleksiyon kuvveti 6l¢iilmiistiir. Denek,
tedavi yatagina 6l¢iim yapilan tarafa uygun sekilde (sag veya sol) yan uzanir ve aksesuar ile
dinamometreye baglanir. Dizler 5-10 derece fleksiyonda tutulur. Bas, omurga, pelvis notral
pozisyona aliir (Kendall vd., 1994). Test sirasinda, sporculardan lateral govde fleksiyonu
yaparken yataga uzak olan kolu havada sabit tutarak diger eli havada tuttugu kolun omuzuna
koymalar1 istenir (Sekil 15). Denek, 15 saniye boyunca izometrik olarak lateral govde
fleksiyonu yapar ve dinamometre uygulanan kuvveti kg cinsinden olger. Test siirecinde
bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile saglanmistir ("DesmotecProperty”, 2020;
Kendall vd., 1994; Saeterbakken vd., 2015).
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Sekil 15
Govde lateral fleksiyon kuvvet ol¢iimii

VN “
] ' {1

1,

Govde rotasyon giic testi

Maksimal core gii¢ dl¢timii icin DESMOTEC V12 Full marka cihaz kullanilmigtir.
Desmotec isoinersiyal antrenman sistemi isoinersiyal gii¢ gelisiminde kullanilan modern bir
sistemdir. Ayrica cihazin fonksiyonelligi ve antrenman etkisi bilimsel agidan kanitlanmigtir
("Bravomed”, 2020). Cihaz 2 m’lik platforma sahiptir. Platforma baglanmis yiiksekligi
ayarlanabilir gark sistemi ve cihazin monitériinde kurulan DSOFT yazilim arayiizii sayesinde
isoinersiyal performans Olglimii yapmak miimkiindiir. Cihazin cark sistemine uygulanan
konsantrik kuvvet sonrast uygulanan giic miktarinda eksantrik kuvvet ile hareketin
yavaglatilmasi (anti rotasyon) gerekir. Boylece hiz, kuvvet ve yiik cihaz kullanicisina bagl

olarak degisir ve maksimal eksantrik gii¢ liretimi saglanir.

Calismada, cihaz igindeki maksimal gii¢ testi kullanilarak bilateral (sag ve sol) govde
rotasyon testleri yapilmistir. Test, sporcular i¢in uygun oldugu iiretici tarafindan sdylenen bir
adet Pro disk ile uygulanmistir. Sporculara testler aras1 5 dakika dinlenme siiresi verilmistir.
Rotasyon kuvveti ayakta degil, oturarak gerceklestirilmistir. Boylece lateral abdominal
kaslarin kuvvet ¢iktisinin oncelikli olmasi saglanmis, kalga eklemi kaslarinin harekete olan

etkisi azaltilmistir (Kendall vd., 1994; Sever & Kir, 2021).

Cihazin halati oturmus pozisyonda olan sporcunun omuz hizasina gore ayarlanir.
Denek cihaza yan oturarak ayaklarini yerde sabit tutar. Dizlerini ve omzunu 90 derece

fleksiyonda, dirsekler tam ekstansiyonda, ellerini birlestirerek halat ¢ekme kolunu tutar.
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Sporcudan maksimal giigte 120-140 derece rotasyon yaparak halati ¢cekmesi istenir (Sekil 16).
Test uygulamasi siirecinde sporcu pelvis bolgesi ve alt ekstremite pozisyonunu korur. Gerekli
talimatlar uygulandiktan ve sozli bilgiler aktarildiktan sonra denek, maksimum eforla 10
tekrar olacak sekilde cihazin c¢arkina baglanmis halati ¢eker. Her tekrarda iiretilen maksimal,
ortalama konsantrik ve eksantrik gii¢ degerleri cihaza Watt (W) cinsinden kaydedilir (Sekil
17). ("Desmotec”, 2020; "DesmotecProperty", 2020). Kaydedilen degerler daha sonra relatif
giic degerleri olarak yeniden hesaplanmustir.

Sekil 16

Govde rotasyon giic¢ ol¢iimii

Sekil 17
Maksimal giig testi bilgisayar ekrani

183 344 374

180 319 305 421 404 432 391 390 376 450

Gug (W)
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Statik denge testi

Statik denge 6lglimii i¢in denge degerlendirilmelerinde gilivenilir bulunmus, Kinestetik
denge cihaz1 olan SportKat 4000 TS marka cihaz kullanilmistir (Yilmaz, 2018). Cihaz
hareketli platformdan ve platforma bagh bilgisayardan olugsmaktadir. Statik testler i¢in cihazin
basinci 2 ing kare basina libreye (PSI) ayarlanmistir. Olgiimlerden dnce cihaz ve test hakkinda
sOzlii bilgiler aktarilmig ve sporculara her test i¢in 2 deneme hakki verilmistir. Sol, sag ve ¢ift
ayak olmak tizere 3 statik denge testi yapilmistir. Test siirecinde eller omuzlarda, kollar
capraz sekilde, viicudun Oniinde birlestirilmistir. Dizler 10-20 derece fleksiyonda postiir
korunarak deneye baslanmistir (Sekil 18). Tek ayak ile yapilan testlerde diger diz 90 derece
fleksiyonda tutulmustur. Test uygulamasi siirecinde deneklerden, 1m uzaklikta bulunan g6z
hizasindaki ekranda olan imlecin ekranin merkezinde tutulmasi istenmistir (Sekil 19). Her test
30 saniye siirdii. Bilgisayar platformun hareketini kaydetti ve Balans indeksi (BI) hesaplandi.
Cihazin performans puanlamasi 0—6000 puan arasinda degismektedir. Diisiik puan iyi, yiiksek
puan ise kotii denge performansinin gostergesidir (Giilbahar vd., 2013; Kitis vd., 2015).

Sekil 18
SportKAT 4000 TS denge testi
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Sekil 19

Statik denge testi bilgisayar ekrani ve imlecin deney esnasinda konumlandirilmasi gereken
pozisyon

Press StamitiBegin
iy

>

Dinamik denge testi

Dinamik denge 6l¢iimii igin SportKAT 4000 TS marka cihazi kullanilmistir (Yilmaz,
2018). Dinamik denge testi igin imle¢ hizi1 2 birime ve basing 2 PSl'e ayarlanmustir.
Olgiimlerden dnce cihaz ve test hakkinda sdzlii bilgiler aktarilmis ve sporculara her test icin 2
deneme hakki verilmistir. Sol, Sag ve ¢ift ayak olmak tizere 3 dinamik denge testi yapildi.
Test siirecinde eller omuza koyularak, kollar g¢apraz birlestirildi ve dizler 20 derece
fleksiyonda tutuldu (Sekil 18). Tek ayak ile yapilan testlerde diger diz 90 derece fleksiyonda
tutuldu. Test esnasinda atletlerden, tizerinde durduklar1 denge platformunu hareket ettirerek,
imleci ekranda hareket eden daire igerisinde tutmalar: istendi (Sekil 20). Sag ve ¢ift ayakta
test uygulanirken imle¢ saat yoniinde, sol ayakta ise saatin tersi yoniinde hareket ettirildi. Her
test 30 saniye siirdii. Bilgisayar platformun hareketini kaydetti ve BI hesaplandi. Performans
0-6000 arasi puan ile degerlendirildi. Disiik puan iyi, yiiksek puan ise kot denge

performansinin gostergesidir (Hansen vd., 2000).
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Sekil 20

Dinamik denge testi bilgisayar ekrani ve hareket eden daire. Deneklerden imleci daire
icerisinde tutmalari istenmistir.

Yildiz denge testi

Yildiz denge testi (YDT) diizenegi i¢in yere 8 adet 120 cm uzunlugunda, aralarindaki
act 45 derece olmak iizere yildiz seklinde bantlar yapistirildi (Sekil 22; 23). Bantlarin birbiri
ile kesisim noktasi isaretlendi. Deneklerden, bantlarin kesistigi noktada tek bacak iizerinde
durarak diger ayagi ile yapistirilan bant boyunca 8 yone (anterior, anterolateral, lateral,
posterolateral, posterior, posteromedial, medial, anteromedial) ayagin1 uzatabilecegi en uzak
noktaya parmak ucu ile hafif dokunulmasi ve bacagin tekrar merkeze dondiiriilmesi istendi.

Uygulama 6ncesi deneklere testi tanimak i¢in 180 saniye siire verildi. Testin uygulanmasinda:

e Elleri belden ayirmak;

e Denge bozuklugu;

e Zemine dokunmak yerine basmak;

e Agirlik merkezinin degigsmesi hata olarak kabul edildi ve son denemenin tekrar

yapilmasi istendi.

YDT her yonde 3 tekrar yaptirildi ve her tekrar arasi iki dakika dinlenme siiresi
verildi. Eger durus ayag1 sol ayak ise test saat yoniinde, eger sag ayak secilmisse, saatin tersi
yoniinde uygulandi (Sekil 21). Ulasilan en uzak mesafe silinebilir miirekkep ile isaretlenerek
oOlgiildii. Bireyler arast normalizasyonun saglanmasi i¢in denge puani, mesafe/bacak boyu

x100 formiili ile hesaplanmis ve ortalama degerler alinmistir. (Gribble & Hertel, 2003; Kilig,
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2018; Munro & Herrington, 2010). YDT tanimlayict bilgiler bulgular kisminda Tablo 7 de

verilmigtir.

Sekil 21

Bacak uzatma yonleri

Anterior Anterior
Anterolateral X Anteromedial Anteromedial Anterolateral
v/
Lateral @ Medial Medial ® Lateral
Posterolateral Posteromedial ~ Posteromedial Posterolateral
Posterior Posterior
Sol ayakta durus Sag ayakta durus

Sekil 22
Yildiz denge testi

Verilerin Analizi

Elde edilen giirescilere ait tim bulgular IBM SPSS 25.0 paket programi ile analiz
edilmistir. Tim degiskenler i¢in tamimlayici istatistikler yapilarak aritmetik ortalama +
standart sapma seklinde gosterildi. Verilerin nonparametrik veya parametrik oldugunu

34



belirlemek i¢in Shapiro-Wilk normallik dagilim testi kullanildi (Gtilag, 2019; Mohammed &
Choi, 2017). Verilerin dagilimi nonparametrik oldugundan, core performans ve denge
iliskisini belirlemek i¢in Spearman korelasyon analizi kullanild:. Istatiksel anlamlilik derecesi
p<0.05 kabul edilmistir (Ozimek vd., 2016).

Arastirmaci Rolii

Calismadan Once arastirmaci tarafindan, sporculara ve antrendrlere ¢aligma tasarimi
hakkinda bilgiler verilmistir. Bilgiler verildikten sonra ¢alismaya katilacak sporculardan yazili

bilgilendirilmis onam formu alinmistir (EK-3).

Performans ol¢iim ve degerlendirmelerde aragtirmaci tarafindan katilimcilara test
uygulamasi hakkinda so6zlii ve gorsel bilgiler verilmis, Ol¢limler sirasinda motivasyon
diizeyini arttirmak amach sozli ifadeler kullanilmistir. Ayrica test uygulamalari sonrasinda
elde edilen birincil verilerin istatistik analizleri de aragtirmaci tarafindan SPSS 25 yazilimi

kullanilarak yapilmistir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Arastirmada, core dayaniklilik Olglimii i¢in kullanilan Bunkie dayaniklilik test
protokol gegerliligi ve giivenirliligi ile ilgili bilgi bulunmamasina ragmen test klinisyenler
arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Ronai, 2015). Izometrik core kuvvet degerlendirmesi
i¢in kullanilan izometrik gévde fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon testleri ve core giig
degerlendirilmesinde kullanilan gévde rotasyon gii¢ testleri, glivenirliligi yiiksek olan 6l¢iim
yontemleri olarak kabul edilmistir (Sever & Kir, 2021). SportKat denge cihazinin ise giiven
siirlihigr %95 olarak kabul edilmistir (Hansen, 2000). Ayrica dinamik denge degerlendirmesi
icin kullanilan YDT testi oldukca yiiksek giivenirlilige sahiptir (Gribble vd., 2013). Literatiir
taramasinda elde edilen bulgular, dl¢iimde kullanilan yontemlerin giivenilir oldugunu

gostermektedir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Giirescilerde core performans ve denge iliskisi incelemeyi amaglayan calismaya 21
(n=21) goniillii giires¢i katilmistir. Sporcularin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama, standart

sapma (SS), maksimum ve minimum istatistigi verilmistir (Tablo 6).

Tablo 6
Sporcularin demografik ézellikleri (n=21)

Degiskenler Ortalama SS Maksimum Minimum
Agwrlik (kg) 76,18 14,7 114,0 57,0
Boy (sm) 173,86 5,2 186 165
Yas (yil) 22,33 2,8 28 18
Spor yast (yil) 10,10 3,21 15 3
Yag orani (%) 11,53 5,11 23,4 5,8
Tablo 7

Denge degerlerinin tammlayici verileri (n=21)

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum
Statik sag 386.71 234.59 114 1122
Statik sol 358.48 219.84 99 969
Statik ¢ift 297.76 223.01 76 1007
Dinamik sag 978.52 291.56 175 1466
Dinamik sol 1057.09 330.88 648 1983
Dinamik cift 920.14 189.06 633 1347
YDT sag 109.85 7.13 91.8 123.3
YDT sol 109.10 5.46 93.4 116.7
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Tablo 7°de denge ¢ikilar igin statik ve dinamik denge degerlerinin tanimlayici verileri
goriilmektedir. Giirescilerin denge performansi degerlerinin tanimlayici istatistigine
bakildiginda ortalama ve ss ¢iktilarinin statik sag 386.71+234.59, statik sol 358.48+219.84,
statik ¢ift 297.76+223.01, dinamik sag 978.524+291.56, dinamik sol 1057.09+330.88, dinamik
cift 920.14+189.06, yildiz sag 109.85+7.13, yildiz sol 109.10+£5.46 seklinde oldugu
goriilmiistiir (Tablo 7).

Tablo 8

Core dayaniklilik degerlerinin tamimlayici verileri (Saniye) (n=21)

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum
APL sag 67.08 28.16 17.22 132.22
APL sol 59.23 22.17 17.22 100.10
LSL sag 55.46 22.68 17.54 122.39
LSL sol 62.46 35.59 25.77 201.59
PPL sag 58.26 26.70 20.80 117.97
PPL sol 66.43 30.17 17.71 108.08
PSL sag 54.33 26.82 14.05 128.35
PSL sol 57.83 27.99 21.09 119.22
MSL sag 56.69 33.84 23.01 180.81
MSL sol 59.11 34.22 23.13 172.72

Tablo 8'de core dayaniklilik ¢iktilar1 i¢in Bunkie core dayaniklilik testi degerlerinin
tanimlayict verileri goriilmektedir. Sporcularin core dayaniklilik degerlerinin tanimlayici
istatistigine bakildiginda otalama ve ss ¢iktilarinin APL sag 67.08+£28.16, APL sol
59.23422.17, LSL sag 55.46+22.68, LSL sol 62.46+35.59, PPL sag 58.26+26.70, PPL sol
66.43+30.17, PSL sag 54.33+26.82, PSL sol 57.83+27.99, MSL sag 56.69+33.84, MSL sol
59.11434.22 seklinde oldugu goriilmiistiir (Tablo 8).

37



Tablo 9
Core dayaniklilik (Bunkie) ve denge korelasyon analizi (n=21)

Dinamik Dinamik Dinamik

Statik sag Statik sol  Statik ¢ift sag YDT sag YDT sol

sol ¢ift

r -270 -.440" 437" -.129 -.196 120 -.196 -132
APL sag

p .236 .046 .048 578 .396 .604 .396 569

r -.436" -524* -551* -.087 142 =229 -.142 -.069
APL sol

p .048 .015 .010 708 540 319 540 767

r -.379 -.452* -.509" -.053 -.070 -.044 -.070 -.070
LSL sag

p .090 .040 .018 819 763 849 763 763

r -526" -.626™ -536" -.449" -.204 -.190 -.204 -.136
LSL sol

p .014 .002 012 041 375 410 375 556

r -510 -432 -461" -.452" 251 =232 251 440"
PPL sag

p .018 .050 .035 .040 273 311 273 .046

ro .56 -.619™ -.614™ -.308 -135 -.262 -.135 104
PPL sol

p .008 .003 .003 175 559 .251 559 654

r -512* -534 -552™ -226 294 -.169 294 .300
PSL sag

p .018 .013 .009 325 197 464 197 .186

r o -595™ -.633™ -.619™ =227 161 -.226 161 .183
PSL sol

p .004 .002 .003 322 486 325 486 427

r -.390 -.639™ -.590™ -.030 023 -.166 023 .049
MSL sag

p .081 .002 .005 .898 .920 471 .920 832

r -.310 -519 -.480" 187 .035 -.153 .035 152
MSL sol

p 171 .016 .028 417 .880 507 .880 511

-*p<0.05; **p<0.01

Tablo 9°da core dayaniklilik degerleri ile denge degerleri arasinda iliski analizi rapor
edilmistir. Tablo incelendiginde Bunkie core dayaniklilik degerleri ile Statik sol ve ¢ift denge
degerleri arasinda orta diizeyde negatif anlamli iliski oldugu gériilmistiir (p<0.05). Ayrica
statik sag denge ile APL sol (r=-0.436), LSL sol (r=-0.526), PPL sag (r=- 0.510), PPL sol
(r=-0.561), PSL sag(r=-0.512), PSL sol (r=-0.595) degerleri arasinda, PPL sag ile dinamik
sag denge (r=-0.452) ve sol YDT (r=0.440) degerleri arasinda, LSL sol ile dinamik sag ayak
denge puanlart (r=-0.449) arasinda orta diizeyde negatif iligki oldugu gorilmistiir. SportKat
4000 denge degerlendirmesinde diisiik puan iyi, yiiksek puan ise kotii denge performansi
gostergesi oldugu i¢in korelasyon tablosunda goriilen core dayaniklilik performans: ile
SportKat 4000 c¢iktilar1 arasindaki ters iligki, bu degerler arasinda pozitif iliski oldugu

anlamini tasimaktadir.
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Tablo 10

Tzometrik core kuvvet relatif degerlerinin tanimlayict verileri (kg/kuvvet) (n=21)

Testler Ortalama SS Minimum  Maksimum
Govde fleksiyon ortalama 4.699 754 3.096 5.991
Govde fleksiyon maksimum 5.048 .805 3.363 6.188
Govde ekstansiyon ortalama 4.820 .665 3.180 5.862
Govde ekstansiyon maksimum 5.244 .617 3.953 6.083
Govde lateral sag fleksiyon 4,978 .808 3.225 6.200
ortalama
Govde lateral sag fleksiyon 5.344 .880 3.466 6.655
maksimum
Govde lateral sol fleksiyon 4.988 733 3.453 6.357
ortalama
Govde lateral sol fleksiyon 5.344 .801 3.808 6.968
maksimum

Tablo 10°da izometrik core kuvvet ¢iktilar1 i¢in 15 sn siire testlerinin maksimal ve
ortalama relatif degerlerinin tanimlayict verileri goriilmektedir. Sporcularin izometrik core
kuvvet degerlerinin tanimlayici istatistigine bakildiginda ortalama ve ss ¢iktilarinin fleksiyon
ortalama 4.699+0.754, fleksiyon maksimum 5.048+0.805, ekstansiyon ortalama 4.820+0.665,
ekstansiyon maksimum 5.244+0.617, lateral sag fleksiyon ortalama 4.978+0.808, lateral sag
fleksiyon maksimum 5.344+0.880, lateral sol fleksiyon ortalama 4.988+0.733, lateral sol
fleksiyon maksimum 5.344+0.801 seklinde oldugu goriilmiistiir (Tablo 10).
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Tablo 11

Tzometrik core kuvvet ve denge korelasyon analizi (n=21)

Statik Statik Statik Dinamik Dinamik Dinamik YDT YDT
sag sol cift sag sol cift sag sol
Givde r -648** -575** -523* -.283 -327  -691** 032 .016
fleksiyon
ortalama P .001 .006 015 214 148 .001 889 947
Givde r -668** -579** -524*  -448* -391  -658** .058 .066
fleksiyon
maksimum P .001 .006 015 042 .080 .001 801 .775
Govde r -.534* -394 -.309 -.270 -.294 -543* 123 183
ekstansiyon
ortalama P 013 077 174 .236 197 011 594 427
Govde r -343 -.145 -.097 -.208 -157 -438* 084 213
ekstansiyon
maksimum P 128 531 676 .366 496 .047 716 .354
Govde lateral r - 525* -.408 -.349 -.275 -335  -.604** 168 .086
sag fleksiyon
ortalama P .015 .066 120 227 138 .004 468 712
Govde lateral r  -.443* -.316 -.249 -.282 -.336 -536* .182 .103
sag fleksiyon
maksimum P .044 162 276 216 136 012 430  .658
Govde lateral r -549**  -408 -.373 -.269 -305  -584** 186 .135
sol fleksiyon
ortalama P .010 .066 .095 239 179 .005 420 559
Govde lateral r  -.440* -.338 -271 -.235 -.290 -500* 221  .187
fleksiyon sol
maksimum P .046 133 235 .305 203 021 336 417

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 11'de izometrik govde fleksiyon, ekstansiyon ve lateral govde fleksiyon kuvvet
degerleri ile denge degerleri arasindaki iliski analizi rapor edilmistir. Tablo incelendiginde
statik sag ve dinamik cift ayak denge degerleri ile izometrik core kuvvet degerleri arasinda
(statik sag denge ile govde ekstansiyon maksimum arasinda hari¢) orta diizeyde negatif
anlaml iligski goriilmiistiir (p<0.05). Govde fleksiyon kuvvet degerleri ile statik sol ve statik
cift ayak denge puanlar1 arasinda ve ayrica maksimum govde fleksiyon kuvveti ile dinamik
sag denge puanlari arasinda da orta diizeyde negatif yonlii iliski goriilmistiir. Analizde sag ve
sol ayakta YDT ile izometrik core kuvvet g¢iktilari arasinda iligki goriilmemistir. SportKat
4000 denge testi ¢iktilarinda diisiik puan iyi, yiiksek puan ise kotii denge performansi

gostergesi oldugu i¢in korelasyon tablosunda goriilen izometrik core kuvvet performansi ile
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SportKat 4000 ciktilar1 arasindaki ters iligki, bu degerler arasinda pozitif iliski oldugu

anlamini tagimaktadir.

Tablo 12
Gévde rotasyon giic¢ relatif degerlerinin tanimlayici verileri (kg/kuvvet) (n=21)

Testler Ortalama SS Minimum  Maksimum
Govde sag rotasyon 4.848 1.221 2.850 6.916
konsantrik maksimum
Govde sag rotasyon 3.991 1.107 2.267 5.768
konsantrik ortalama
Govde sag rotasyon eksantrik 5.308 1.794 2.473 9.220
maksimum
Govde sag rotasyon eksantrik 4.391 1.497 1.758 7.329
ortalama
Govde sol rotasyon konsantrik 5.677 1.638 2.237 8.267
maksimum
Govde sol rotasyon konsantrik 4510 1.121 2.133 6.114
ortalama
Govde sol rotasyon eksantrik 6.354 2.025 2.796 9.616
maksimum

4.827 1.590 2.614 7.644

Govde sol rotasyon eksantrik
ortalama

Tablo 12'de core gii¢ ¢iktilari igin govde rotasyon gii¢ testlerinin maksimal ve
ortalama relatif degerlerinin tanimlayici verileri gériilmektedir. Deneklerin gévde rotasyon
core gii¢ relatif degerlerinin tanimlayici istatistigine bakildiginda ortalama ve ss ¢iktilarinin
govde sag rotasyon konsantrik maksimum 4.848+1.221, gévde sag rotasyon konsantrik
ortalama 3.991+1.107, gdvde sag rotasyon eksantrik maksimum 5.308+1.794, govde sag
rotasyon eksantrik ortalama 4.391£1.497, govde sol rotasyon konsantrik maksimum
5.677£1.638, govde sol rotasyon konsantrik ortalama 4.510+1.121, gdovde sol rotasyon
eksantrik maksimum 6.354+2.025, govde sol rotasyon eksantrik ortalama 4.827+1.590
seklinde oldugu goriilmiistiir (Tablo 12).
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Tablo 13

Govde rotasyon giicii ve denge korelasyon analizi (n=21)

Statik Statik Statik  Dinamik Dinamik  Dinamik YDT YDT
sag sol cift sag sol cift sag sol
Govdesag  r -103  -131  -140  -212 -156 291 -165  -.182
rotasyon
konsantrik 58 573 546 357 500 201 A75 430
maksimum
Govdesag ¢ -084  -071  -083  -351 -235 327 216 -.179
rotasyon
konsantrik 716 760 720 119 305 148 348 437
ortalama
Govdesag  r -413  -461  -504  -395 -303 .062 -001  -.147
rotasyon
eksantrik p .063 .035 .020 077 182 788 996 526
maksimum
Govdesag ¢ -244  -273  -311  -273 -138 .092 -052  -.165
rotasyon
eksantrik p .286 231 170 232 552 691 823 475
ortalama
Givde sol r -05  -105  -077  -514 -319 -017 012 173
rotasyon
konsantrik 810 652 741 017 158 942 960  .454
maksimum
Givde sol r -219  -227  -244  -575 -331 .081 -014 073
rotasyon
konsantrik 339 323 286 .006 143 729 951 754
ortalama
Givde sol r -113  -23  -176  -508 -.368 -036  -125 -.040
rotasyon
eksantrik p .626 302 445 .019 101 876 590  .862
maksimum
Govde sol r -262 -327  -305  -557 -405 -060  -147 -205
rotasyon
eksantrik p .251 148 178 .009 .068 797 526 .372
ortalama
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Tablo 13'te govde rotasyon giicii ve denge degerleri arasindaki iliski analizi rapor
edilmistir. Tablo incelendiginde sag eksantrik maksimum gdvde rotasyon giicii ile statik sol
(r=-0.461) ve statik ¢ift ayak (r=-0.504) denge degerleri arasinda orta diizeyde negatif yonlii
iliski oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Ayrica dinamik sag denge degerleri ile govde sol
rotasyon konsantrik (r=-0.514; r=-0.575) ve eksantrik (r=-0.508; r=-0.557) gii¢ ¢iktilar1
arasinda orta diizeyde negatif anlaml iligski oldugu goriilmistiir. Analizde sag ve sol YDT

skorlar ile govde rotasyon gii¢ degerleri arasinda iligski goriilmemistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Bu calisma giirescilerin atletik core ve denge performanslari arasinda iliskilerin
incelenmesi amaci ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya viicut agirligr 76.15+14.7 kg, boy
173.86+5.2 cm, yas 22.33+2.8 yil, spor yast 10.10+3.21 yil, viicut yag oran1 11.53+5.11 olan
21 elit serbest stil giires¢i goniillii olarak katilmistir. Yerli ve yabanci literatiir
incelenmesinde, giires sporunda core performans ve denge degerleri arasinda iliski veya etki
inceleme c¢alismalara rastlanilmamistir. Fakat farkli branslar i¢in bu konu ¢ergevesinde
oldukga fazla ¢aligma ve bulgular mevcuttur. Calismada elde edilen bulgular, konuyla ilgili

literatiirdeki benzer ¢alismalar ile karsilastirilarak tartisiimistir.

Tablo 9'da Bunkie core dayaniklilik testi ve denge korelasyon analizi verilmistir.
Analize bakildiginda core dayaniklilik testleri ile ozellikle statik denge degerleri arasinda
istatiksel iliski oldugu goriilmiistiir. Bunkie protokoliinde yer alan hareketler statik yapida
oldugu icin daha cok statik dengeyi etkiledigi sOylenebilir. Elde edilen bulgular bazi
calismalar ile benzerlik gostermektedir. Yapilan bir ¢calismada 8 haftalik yapilan dinamik ve
statik core egzersizlerinin futbolcularda, stork denge testi iizerinde etkileri arastirilmistir.
Calismaya katilan 38 sporcu statik (n=14), dinamik (n=13) ve kontrol (n=11) grubu olarak 3
gruba ayrilmistir. Statik ve dinamik denek grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve 30
dakika core egzersizleri uygulanmistir. Stork denge testine ait 6n ve son test skorlari
karsilagtirildiginda kontrol grubunda anlamli fark goriillmemis, dinamik egzersiz grubunda
non-dominant ayakta dengede kalma siiresi %18, dominant ayakta %31.9, statik egzersiz
grubunda non-dominant ayakta %67.1, dominant ayakta dengeyi koruma siiresi ise %47.9
oranla artmistir. Analiz raporlarinda goriildigii gibi statik denek grubunda daha fazla
peformans artimi meydana gelmistir. Stork denge testi statik yapili test olmasindan dolayi,
statik core egzersiz grubunda bu farkliligin daha fazla oldugu 6ne siiriilmiistiir (Sever, 2017).
Dengenin korunmasi: ve denge performans gelisimi, aktivite tiirlerine gore degisebilmektedir

(Sever & Kir, 2021).

Parkhouse ve Ball (2011), dinamik ve statik core egzersizlerinin alana 6zgii fiziksel
uygunluk testlerine (core testleri— plank, bacak kaldirma, govde ekstansiyon; statik stork

denge testi; dinamik testler— saglik topu firlatma, sigrama ve 20 m sprint testi) etkisini
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arastirmistir. Denekler statik ve dinamik core egzersizi gruplari olarak iki gruba boliinmiistiir.
Her iki grubun karsilastirma istatistigine bakildiginda, statik core egzersizleri grubunun stork
statik denge siiresini %64.5, dinamik core egzersizleri grubunun ise stork denge skorlarini
%38.6 arttirmig oldugu goriilse de dinamik egzersiz grubunda istatiksel olarak anlamli bir

degisim olmadig tespit edilmistir.

Ozsoy, (2019) yaptig1 ¢alismada core kas yorgunlugunun statik ve dinamik denge
performansina etkilerini arastirmistir. Yorgunluk oncesi ve sonrasi yapilan statik denge testi
degerleri karsilastirildiginda anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir. Statik denge performansindaki

diisiis, goriilen bu farkliliga neden olmustur.

Statik core egzersizlerinin statik denge dlglimiinde etkili oldugu kanitlanmis olsa da,

bu ifadeyi netlestirmek i¢in daha spora 6zel arastirmalara ihtiyag vardir (Parkhouse & Ball,
2011).

Rekreasyonel olarak aktif olan bireylerde core stabilizasyon ve denge
antrenmanlarinin karsilastirilmasi konusunda yapilmis ¢alismada, bu antrenmanlarin statik ve
dinamik denge performansina etkisi arastirillmistir. Denekler rastgele core antrenman, denge
antrenman ve kontrol grubu olarak 3 gruba bolinmiistiir. Core antrenman programina daha
cok statik yapili, denge antrenman programina ise dinamik yapili hareketler dahil edilmistir.
Statik denge degerlendirmesi i¢in Stork denge testi, dinamik denge degerlendirmesi i¢in YDT,
fonksiyonel denge degerlendirmesi icin ise coklu tek bacak atlamali stabilizasyon testi
(multiple single leg hopping stabilization test) kullanilmigtir. Calismanin ana bulgularindan
biri, yapilan antrenmanlarin core ve denge antrenman gruplarinda statik denge performansini
onemli diizeyde gelistirmesi olmustur. Karsilagtirma istatistigine bakildiginda core
antrenmanlarinin statik denge performansi iizerine olumlu etkisinin denge antrenmanlarinin
etkisinden daha fazla olmasi da dikkat ¢ekmistir. (Aggarwal vd., 2013). Bagka bir ¢alismada
ise Universiteli bayan atletlerde core dayaniklilik, kalga kuvveti ve denge degerleri arasinda
iliski incelenmesi yapilmistir. Calismaya katilan 40 bayan sporcunun tanimlayici bilgileri yas
19.6£1.1 yil, boy 163.1+7.8 cm, viicut agirlig1 ise 61.3+£6.5 kg seklinde olmustur. Sporcularin
core dayaniklilik performans 6l¢iimii i¢in McGill'in core dayaniklilik testi, izometrik kalca
kuvveti i¢in dinamometre, denge performans 6l¢iimii i¢in ise YDT kullanilmistir. Degerlerin
korelasyon istatistigine bakildiginda core dayaniklilik ve yildiz denge ciktilar1 arasinda
anlamli iligki goriilmemistir (Ambegaonkar vd., 2014). Benzer sonug, ¢alismamizda core

dayaniklilik ve YDT korelasyon analizinde elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir.

Tablo 11°de izometrik core kuvvet testi (govde fleksiyon, gévde ekstansiyon, lateral

govde fleksiyon) ve denge korelasyon iligkisi verilmistir. Analize bakildiginda, izometrik core
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kuvvet testleri ile YDT degerleri arasinda iliski goériilmemistir. YDT tek bacakta squat
egzersizine benzeyen kapali kinetik zincirli bir harekettir (Munro & Herrington, 2010). Ayrica
YDT, alt ekstremite fonksiyonunun degerlendirilmesini saglayabilen dinamik denge testi
olarak da bilinmektedir (Olmsted vd., 2002). YDT uygulamasinda denek tek bacak iizerinde
durarak diger bacagim yildiz seklinde 8 yone uzatir. Test degerleri, durus bacag diz
fleksiyon, ayak bilegi dorsifleksiyon, ve kalga fleksiyon hareket agikligi, kas esnekligi, yeterli
kuvvet, propriyosepsiyon ve noromiskiiler kontroliine bagli olarak degisebilmektedir
(Morgans, 2015; Munro & Herrington, 2010; Olmsted vd., 2002). Alt ekstremite kaslarinin
kuvveti, néromotor kontrolii, lumbo-pelvik-kal¢a, diz eklemi kaslarinin esnekligi ve bu
eklemin mobilitesi YDT performansini etkileyen faktdrler olmasi sebebiyle, YDT nin core
kuvveti ile iliskisinin ortaya ¢ikmamasi normal kabul edilebilir. Yalnizca core kaslarin lumbo-

pelvik-kalga kompleksine etkisinin diger faktorler dolayisi ile sinirli oldugu sdylenebilir.

Bayan lakross oyuncularinda core kuvvet, kalga disa rotatér kuvveti ve YDT
performansi arasinda iliskiyi incelemek amaci ile bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Calismaya
45 goniillii bayan atlet katilmigtir. Sporcularda core kuvvet degerlendirilmesi i¢in bent knee
lowering testi, kalga dis rotator kuvveti i¢in el dinamometresi, denge degerlendirmesi igin ise
YDT kullanilmistir. Elde edilen degerlerin istatistiginde Pearson korelasyon analizi
kullanilmistir. Analiz tablosu incelendiginde core kuvvet performansi ile YDT degerleri
arasinda anlamsiz iliski oldugu goriilmistir (p>0.05) (Gordon vd., 2013). Bu c¢alismada
gerceklesen core Olgiimlerinde kalga eklemi daha aktif oldugundan, YDT esnasinda kalga

ekleminde ortaya ¢ikan yiikii daha iyi agikliyor olabilir.

Bagka bir ¢alismada voleybolcularda 6 haftalik core antrenmanin denge, kuvvet ve
servis performansi lizerine etkileri aragtirtlmistir. Calismaya katilan 24 voleybolcu, deney ve
kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Sporcularin core kuvvet degerlendirilmesinde
Spesifik core kas kuvvet testi ve plank testi, dinamik denge degerlendirilmesinde ise YDT
kullanilmistir. On test ve son test degerleri karsilastirildiginda, test skorlarinda artis ortaya
¢ikmis fakat gruplar arasi karsilastirmada anlamli farklilik bulunamamistir (Yapici, 2019).
Ozmen (2016), futbolcularda core stabilite, dinamik denge ve sigrama performanslari
arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu ¢alismada da core stabilizasyon testleri ve YDT arasinda

iliskiye rastlanilmamuistir.

Literatiirde core antrenmanlarmin YDT performansini gelistirdigini ortaya koyan
bulgulara da rastlanilmistir. Ornegin, yapilmis bir calismada 6 haftalik core antrenmanlarinin
core dayaniklilik, dinamik denge ve ceviklik performansi iizerine etkisi arastirilmistir.
Calismaya 20 adolesan badminton sporcusu katilmistir. Atletlerin core dayaniklilik
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performansit McGill core dayamiklilik testi, dinamik denge performansi YDT, ceviklik
performansi ise illinois g¢eviklik testi kullanilarak degerlendirilmistir. Sporculara 6 haftalik
core antrenman programi lumbo-pelvik bélge kaslarini giiglendiren ve giderek artan zorlukta
egzersizler icermistir. On ve son testlerde elde edilen veriler, gruplar arasi t testi ile
karsilastirildiginda, core antrenmanlarinin core dayaniklilik ve YDT degerlerini pozitif yonde
etkiledigi goriilmistiir (Ozmen & Aydogmus, 2016). Literatiirde core antrenmanlarinin YDT
lizerine etkisini arastiran ve ana bulgusu benzer sekilde olan baska calismalara da

rastlanilmistir (Bashir vd., 2019; Goriir, 2020; Sadeghi vd., 2013).

Calismamizda elde edilen bulgularin, literatiirdeki c¢alismalar ile benzerlik ve
farkliliklar1 dikkate alinarak core performans ile YDT arasinda iliski ve etkilesimin

tartisilmaya agik bir konu oldugu diisiiniilmektedir.

Tablo 11°deki analize bakildiginda, izometrik core testler ile bazi denge degerleri
arasinda negatif yonlii iliski oldugu goriilmiistiir. Ozellikle izometrik gévde fleksiyon testi ile
SportKat statik ve dinamik test degerleri arasinda, dinamik ¢ift ayak denge testi ile tiim
izometrik core kuvvet testleri arasinda olan anlamli iligki dikkat ¢ekmistir. SportKat denge
test uygulamasinda dizlerin yaklasik 20 derece fleksiyonda olmasi sebebi ile kalga hafif
fleksiyon yapar ve viicut test bitimine kadar o postiirii korumaya yonelir. izometrik gévde
fleksiyon test uygulamasinda kuvvet govdeye fleksiyon yaptirilarak Ol¢iilmektedir. Fakat
govde fleksiyon yaparken kal¢a fleksorleri de harekete destek saglamaktadir. Govde
ekstansiyon ve lateral fleksiyon testlerinde, kalca fleksor kaslarin boyle bir destek saglamasi
s6z konusu degildir. Bu testlerde de sirasiyla kalga ekstansorleri ve abdiiktorleri harekete
kismen katilirlar, fakat bu katilim kinetik olarak kas oryantasyonu ve test pozisyonu
dolayisiyla govde fleksiyon testinde oldugu kadar yiiksek degildir (Magnusson vd., 1995).
Saeterbakken (2015), yaptig1 ¢aligmasinda izometrik govde fleksiyon, ekstansiyon ve lateral
fleksiyon degerleri arasindaki korelasyona bakmis ve gévde ekstansiyon kuvveti ile lateral
fleksiyon kuvveti arasinda pozitif anlamh iligki oldugu sonucuna varmistir. Bunun aksine
govde fleksiyon kuvveti ile bu degerlerin hicbiri arasinda anlamli iligki goriilmemistir.
Bunlar1 gbz oOniinde bulundurarak, caligmamizda govde fleksiyon kuvveti ile SportKat
cihazinda test olunan degerler arasindaki anlamli iliskinin, test uygulama biyomekanigi

benzerliginden kaynaklandigi sdylenebilir.

Yaptigimiz calismada 6zellikle dominant bacak iizerindeki statik denge testi ile statik
yapidaki core kuvvet testleri arasinda anlamli iliski ortaya ¢ikmistir (Tablo 11). Fakat yapilan
benzer bir ¢alismada dominant ve non-dominant denge skorlarmin her ikisi de core testler ile
iliskili oldugu tespit edilmistir (Ozmen vd., 2018). Calismamizda statik sag ve sol bacak
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denge skorlari, yiiksek diizeyde pozitif iligkili olmasmna ragmen (r=0.835; bulgularda
verilmemistir) yalnizca dominant bacak ve core kuvvet testleri arasinda iligki goriilmiistiir.
Literatlir taramasinda ise dominant denge skoru ile core testler arasindaki iligkinin daha
yiiksek oldugu ¢alismaya rastlanilmamistir. Dominant uzuvda lumbo-sakral ve lumbo-pelvik-
kalga yapisini olusturan aktif ve pasif yapilarin daha yiiksek stabilite saglama, daha yiiksek

kuvvet tiretme kapasiteleri burada bir etken olarak diisiiniilebilir.

Core kuvvet ve denge ¢iktilarinin korelasyonuna bakildiginda, core kuvvet ¢iktilar: ile
dinamik cift ayak denge testi arasinda anlamli iligki goriilmesine ragmen tek ayakta yapilan
dinamik denge performansi arasinda iliski goriilmemistir. Sportkat cihazinda, tek ayak
tizerinde yapilan dinamik testlerde, denge saglayabilmek igin test edilen ayak dorsifleksiyon,
plantar fleksiyon, eversiyon, inversiyon yapar, dolayisi ile ayak bileginin stabilizasyon ve
mobilizasyon kaslar1 kullanilarak, imlecin hareketi saglanmaya ¢alisilmaktadir. Test sirasinda
tek ayakta denge kontrolii 6zellikle cihaz platformunu, ayagin medialine dogru hareket
ettirirken ayak bileginin inversiyon ve eversiyon yapmasi zorlasmaktadir. Bunun yani sira
bilegin diisiik inversiyon ve eversiyon kontrolii ve kas koordinasyonu (Pau vd., 2015)
performansi etkileyebilmektedir. Denge, core ve asagidan yukariya dogru tiim viicut kaslari
tarafindan (ayak bilegi, kal¢a, lumbo-pelvik bolge) saglanmaya ¢alisilmaktadir (Page vd.,
2011). Fakat yapilan elektromiyografi (EMG) inceleme ¢alismasinda, tek ayak dinamik denge
testi sirasinda alt ekstremite kaslarinin core kaslardan daha aktif oldugu gortilmistir (Kaur
vd., 2022). Dolayisiyla izometrik core kuvvet ¢iktilari ile tek ayak (sag ve sol) dinamik denge
performans1 arasinda anlamsiz iliski, tek ayak Ttzerinde gerceklestirilen dinamik denge
testlerinde alt ekstremite kas kuvveti ve esnekliginin daha 6nemli performans belirleyici etken

olmasindan kaynaklanmistir.

Yapilan bagka bir EMG ¢alismasinda viicudun anterioruna agirlik eklenerek, soleus,
biseps femoris ve erektér spina kaslarmin aktivasyonu incelenmistir. Hareket esnasinda
frekans bandindaki onemli tutarliligin, ¢ift ayakta dengeyi saglamaya calisan her {i¢ kas cifti
arasinda esit olarak dagildigi gozlemlenmistir (Danna-Dos-Santos vd., 2014). Cift ayak
dinamik denge testinde, ayak destek yiizeyi cihaz platformuna bilateral olarak temas
etmektedir. Ayrica testin ayak bileginde tek ayak dinamik denge testine kiyasla daha az eklem
hareketliligi ile kas kuvveti gerektirdigi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla test sirasinda core
bolge kaslar1 en az alt ekstremite kaslar1 kadar destek sagladigi igin core kuvvet ve ¢ift ayak

dinamik denge testlerindeki korelasyonun buna bagli oldugu soylenebilir.

Tablo 13’te core gii¢ (gévde rotasyon) testi ve denge korelasyonu verilmistir. Tabloya
bakildiginda bazi core gii¢c ve denge degerleri arasinda iligki goriilse de bu iligkiler toplam 64
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testten 6'sinda ortaya ¢ikmistir. Dolayisi ile core giic ve denge performansi arasinda ortaya

¢ikan bu iliskinin rastlantisal oldugu varsayilmstir.

Govde rotasyonu erektdr spinanin lateral uzanimn fibrilleri, internal ve eksternal
oblikler, latissimus dorsi, psoas kaslar1 tarafindan yani genellikle global kaslar tarafindan
saglanmaktadir (Schafer, 1986). Global Kkaslar yiizeye yakin, hizli kasilan ve giig
aktivitelerinde etkin olan kaslardir. Lokal kaslar ise derin, yavas kasilan ve dayaniklilik
kapasitesi yiiksek olan kaslardir. Teorik olarak global kaslar hareket, lokal kaslar ise kontrol
ve stabilizasyon saglamaktadirlar (Sever & Kir, 2021). Cabuk kuvvet (gii¢), sinir-kas
sisteminin en kisa slirede ve en yiiksek hizda kasilmasi ile maksimal kuvvet iireterek bir
direnci yenebilme yetenegidir (Akdeniz, 2014). Calismamizda yapilan govde rotasyon giig
testi, dengeyi saglayan lokal kaslardan ziyade global kaslarin ¢gabuk kuvvet {iretme becerisi ile
alakali oldugu i¢in core giic testi ile denge performansi arasindaki iligki ortaya koyulmamis

olabilir.

21 elit sporcunun yer aldigi, giiresgilerde core stabilizasyon ve denge performansi

arasindaki iligki inceleme amagli yapilan arastirmada asagidaki sonuglar elde edilmistir:

e Core dayaniklilik degerleri ile statik denge performans degerleri pozitif iligkilidir.

e Sporcularda izometrik core kuvvet degerleri ile statik denge (dominant ayak) ve
dinamik denge (sadece ¢ift ayak) performans degerleri pozitif iliskilidir.

e Core dayaniklilik testleri ile dinamik denge performansi iliskili degildir.

e izometrik core kuvvet degerleri ile YDT performansi iliskili degildir.

e Core giic testi, statik ve dinamik denge performansi ile iliskili degildir.

Oneriler

Calismamizda sadece 21 katilimecinin degerleri incelendiginin vurgulanmasi énemlidir.
Sonuglarin daha kesin giivenilirligini saglamak amagli, ilerleyen zamanlarda bu alandaki

calismalarin:

e Farkli spor branslarinda;
e Farkli antrenman programlarina tabi tutulan giiresciler iizerinde;
e Farkli yas ve cinsiyete sahip gruplarda;

e Daha biiyiik bir 6rneklem boyutunu ¢evreleyerek arastirilmasi 6nerilmektedir.

Antrendr ve sporcularin core egzersizlerini antrenman programlarina eklemeleri ve
antrenmanlarda, c¢aligmamizda iligkili goriilen performanslart birlikte gelistirmeleri

onerilmektedir.
49



KAYNAKCA

Aggarwal, A., Zutshi, K., Munjal, J., Kumar, S., & Sharma, V. (2013). Comparing
stabilization training with balance training in recreationally active individuals.
International  Journal of Therapy and Rehabilitation, 17(5), 244-251.
https://doi.org/10.12968/1JTR.2010.17.5.47843

Akdeniz, H. (2014). Siiper ligde oynayan buz hokeycilere wuygulanan pliometrik
antrenmanlarin ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvetlerine etkisinin incelenmesi (Tez No.
351145) [Yiiksek Lisans tezi, Dumlupiar Universitesi-Kiitahya]. Yiiksekdgretim Kurulu
Ulusal Tez Merkezi.

Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore, T., & Fredericson, M. (2008). Core stability exercise
principles. Curr Sports Med Rep, 7(1), 39-44.

Akuthota, V., & Nadler, S. F. (2004). Core strengthening. Arch Phys Med Rehabil, 85(1), 86—
92. https://doi.org/10.1053/j.apmr.2003.12.005

Akyiiz, M., Kog, H., Uzun, A., Ozkan, A., & Tas, M. (2010). Tiirkiye Giires Milli Takiminda
Yer Alan Gen¢ Sporcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ve Somatotip Ozelliklerinin
Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1).

Akyiiz, O., Coban, C., Dilber, A. O., Tas, M., Isik, O., Akyiiz, F., & Akyiiz, M. (2016). Isitme
Engellilerde Statik Denge Diizeylerinin Belirlenmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 1(2), 110-
116.

Alpay, B. (2000). “Tiirkiye’de Serbest Giires A Milli Takimi Ile Nigde Universitesi Giires
Takimi Giires¢ilerinin Bazi Dolasim Ve Solunum Parametrelerinin Karsilastirilmasi.
Yayimlanmamus.

Alpay, C. B., & Isik, O. (2017). Comparison of body compenents and balance levels among
hearing-impaired wrestlers and healthy wrestlers. ACTA KINESIOLOGICA, 11(1).

Altay, F. (2001). Ritmik jimnastikte iki farkli hizda yapilan chaine rotasyon sonrasinda yan
denge hareketinin biyomekanik analizi (Tez No. 107542) [Doktora tezi, Hacettepe
Universitesi-Ankara). Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Ambegaonkar, J. P., Mettinger, L. M., Caswell, S. V., Burtt, A.,, & Cortes, N. (2014).
Relationships between core endurance, hip strength, and balance in collegiate female
athletes. International Journal of Sports Physical Therapy, 9(5), 604.
/pmc/articles/PMC4196325/

Anderson, K., & Behm, D. G. (2005). The impact of instability resistance training on balance
and stability. Iginde Sports Medicine (C. 35, Say1 1). https://doi.org/10.2165/00007256-
200535010-00004

Armagan, M. (2020). Geng yetiskin bireylerde core egzersizlerinin statik ve dinamik denge ve
Jonksiyonel kapasite iizerine etkisi (Tez No. 643895) [Yiksek Lisans tezi, Yeditepe
Universitesi-istanbul]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Aslan, A. K. (2014). Geng¢ futbolcularda sekiz haftalik “Core” antrenmanin denge ve
Jonksiyonel performans iizerine etkisi (Tez No. 369918) [Yiksek Lisans tezi, Selguk
Universitesi-Konya]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Aydos, L., Tas, M., Akyiiz, M., & Uzun, A. (2009). Geng¢ Elit Giirescilerde Kuvvetle Bazi
50



Antropometrik Paremetrelerin iliskisinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 11(4), 1-10.

Bahtiyar, A., & Can, B. (2016). Fen 6gretmen adaylarinin bilimsel siire¢ becerileri ile bilimsel
aragtirmaya yonelik tutumlarinin incelenmesi. Buca Egitim Fakiiltesi Dergisi, 42.

Bashir, S. F., Nuhmani, S., Dhall, R., & Muaidi, Q. I. (2019). Effect of core training on
dynamic balance and agility among Indian junior tennis players. Journal of Back and
Musculoskeletal Rehabilitation, 32(2), 245-252. https://doi.org/10.3233/BMR-170853

Bayer, M. A. (2018). Lisede 6grenim goren geng giires¢ilerde akut kilo kaybinin olusturdugu
fiziksel ve fizyolojik degerlerin incelenmesi (Tez No. 525775) [Yiiksek Lisans tezi, Bartin
Universitesi-Bartin]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Bayraktar, D. (2013). Lumbar disk hernili hastalarda karada ve su i¢erisinde yapilan “core”
stabilizasyon egitimlerinin etkilerinin karsilagtirilmasi (Tez No. 339555) [Yiiksek Lisans
tezi, Gazi Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Bergmark, A. (1989). Stability of the lumbar spine: A study in mechanical engineering. Acta
Orthopaedica Scandinavica, 60(230), 1-54.
https://doi.org/https://doi.org/10.3109/17453678909154177

Bilgin, S. (2017). Futbol ve voleybolculara uygulanan kor antrenman programinin fiziksel
uygunluk paremetrelerine etkileri (Tez No. 466409) [ Yildirim Beyazit Universitesi-
Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Brumitt, J., & Jason. (2015). The Bunkie Test: Descriptive Data for a Novel Test of Core
Muscular Endurance. Rehabilitation Research and Practice, 2015, 1-9.
https://doi.org/10.1155/2015/780127

Brungardt, K., Brungardt, B., & Brungardt, M. (2006). The Complete Book of Core Training:
The Definitive Resource for Shaping and Strengthening the “Core” - The Muscles of the
Abdomen. Harper Colins Special markets department.

Caglar, M. M. (2020). Adolesan basketbol oyuncularinda core stabilizasyon egitiminin kal¢a
ve diz kas kuvvetine etkisi (Tez No. 645000) [Yiiksek Lisans tezi, Yeditepe Universitesi-
Istanbul]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Caloglu, M. (2017). Greko-Romen ve serbest stil giires¢ilerinde kros fit antrenmanlarinin
anaerobik gii¢ ve dinamik dengeye etkisi (Tez No. 484860) [Yiksek Lisans tezi,
Dumlupinar Universitesi-Kiitahya]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Chaabene, H., Negra, Y., Bouguezzi, R., Mkaouer, B., Franchini, E., Julio, U., & Hachana, Y.
(2017). Physical and physiological attributes of wrestlers: An update. Journal of Strength
and Conditioning Research., 31(5), 1411-1442.

Cicioglu, 1., Kiirkcii, R., Eroglu, H., & Yiiksek, S. (2007). 15- 17 yas grubu giirescilerin
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin sezonsal degisim. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 4, 151-156.

Clark, M., & Lucett, S. (2011). NASM’s Essentials of Corrective Exercise Training.
Lippincott Williams & Wilkins.

Cug, M. (2012). Effects of swiss ball training on knee joint reposition sense? core strength
and dynamic balance in sedentary collegiate students (Tez No. 321094) [Doktora tezi,
Orta Dogu Teknik Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Danna-Dos-Santos, A., Boonstra, T. W., Degani, A. M., Cardoso, V. S., Magalhaes, A. T.,
Mochizuki, L., & Leonard, C. T. (2014). Multi-muscle control during bipedal stance: An
EMG-EMG analysis approach. Experimental Brain Research, 232(1), 75-87.

51



https://doi.org/10.1007/S00221-013-3721-Z

Davidson, B. S., Madigan, M. L., & Nussbaum, M. A. (2004). Effects of lumbar extensor
fatigue and fatigue rate on postural sway. European Journal of Applied Physiology,
93(1-2). https://doi.org/10.1007/s00421-004-1195-1

Davlin, C. D. (2004). Dynamic balance in high level athletes. Perceptual and Motor Skills,
98(3), 1171-1176.

de Witt, B., & Venter, R. (2009). The “Bunkie” test: Assessing functional strength to restore
function through fascia manipulation. Journal of Bodywork and Movement Therapies,
13(1). https://doi.org/10.1016/j.jomt.2008.04.035

Dello lacono, A., Padulo, J., & Ayalon, M. (2016). Core stability training on lower limb
balance strength. Journal of Sports Sciences, 34(7).
https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1068437

Demirkan, E., Kutlu, M., Koz, M., Ozal, M., & Favre, M. (2014). Physical fitness differences
between freestyle and Greco-Roman junior wrestlers. J Hum Kinet, 41(26), 245-251.

Dendas Angela, M. (2010). The relationship between core stability and athletic performance.
Humboldt State University.

Desmotec.  (2020).  https://www.desmotec.com/desmotec-full-line-products/ Erigim:
25.08.2021

DesmotecPropertySoftwareD.Soft.  (2020). https://www.desmotec.com/desmotec-property-
software-d-soft/ Erisim: 24.08.2021

Bravomed. (2020).
http://www.bravomed.com.tr/urun.aspx?urun=DESMOTEC_D11 ISOINERTIAL_ANT
RENMAN_SISTEMI_ Erisim: 25.08.2021

Dilber, A. O., Lagap, B., Akyiiz, O., Coban, C., Akyiiz, M., Tas, M., Akyiiz, F., & Ozkan, A.
(2016). Erkek Futbolcularda 8 Haftalik Kor Antrenmaninin Performansla lgili Fiziksel
Uygunluk Degiskenleri Uzerine Etkisi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,

11(2).

Ding, N., & Ergin, E. (2019). The effect of 8-week core training on balance, agility and
explosive force performance. Universal Journal of Educational Research, 7(2), 550—
555. https://doi.org/10.13189/ujer.2019.070227

Diizgiin, I., Basar, S., Giizel, N. A., Ergiiney, U., & Cicioglu, I. (2016). Grekoromen ve
Serbest stil giiresciler arasindaki bazi antropometrik Olglimlerin ve farkliliklarin
karsilastirilmasi. Iginde Gazi Saglik Bilimleri Dergisi (C. 2, Say1 1 Cilt:2, ss. 10-24).

Efremova, T. F. (2000). Russkiy yazik.

Eren, E. (2019). 12-14 yas grubu tenis¢ilerde 8 haftalik core antrenmanin yer vurus hizlarina
ve bazi motorik ozelliklere etkisinin incelenmesi (Tez No. 583223) [Yiiksek Lisans tezi,
Bartin Universitesi-Bartin]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Eris, F. (2018). Kadin badminton sporcularinda 12 haftalik core kuvveti egzersizlerinin bazi
antropometrik degerler statik denge ve core kuvveti iizerine etkisinin arastiriimast (Tez
No. 509230) [Doktora tezi, Van Yiiziincii Y1l Universitesi-Van]. Yiiksekogretim Kurulu
Ulusal Tez Merkezi.

Faries, M. D., & Greenwood, M. (2007). Core training: Stabilizing the confusion. National
Strenght and Conditioning Association, 29(2), 10-25.

Ferdjallah, M., Harris, G. F., Smith, P., & Wertsch, J. J. (2002). Analysis of postural control

52



synergies during quiet standing in healthy children and children with cerebral palsy.
Clinical Biomechanics, 17(3). https://doi.org/10.1016/S0268-0033(01)00121-8

Galkovski, N. M., & Katulin, A. Z.  (1968). Sportivnaya borba.
http://wrestlingua.com/books/3861-wrestling-books.htmi

Gambetta, V. (2006). Athletic development. Human Kinetics, Inc.

Gokkurt, A. (2017). Core stabilizasyon egzersizlerinin denge ve iist ekstremite
fonksiyonlarina etkisi (Tez No. 474712) [Yiiksek Lisans tezi, Gazi Universitesi-Ankara].
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Gokmen, B. (2013). Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarmmin 11 yas erkek
dgrencilerin statik ve dinamik denge performanslarina Etkisi (Tez No. 339529) [Yiksek
Lisans tezi, Ondokuz Mayis Universitesi-Samsun]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez
Merkezi.

Gordon, A. T., Ambegaonkar, J. P., & Caswell, S. V. (2013). Relationships between core
strength, hip external rotator muscle strength, and star excursion balance test
performance in female lacrosse players. International journal of sports physical therapy,
8(2).

Gorur, B. (2020). Elit karatecilerde core antrenmanlarimin kuvvet ve denge ozelliklerine
etkisi(Tez No. 624523) [Yiiksek Lisans tezi, Siileyman Demirel Universitesi-Isparta].
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Gribble, P. A., & Hertel, J. (2003). Considerations for normalizing measures of the Star
Excursion Balance Test. Measurement in Physical Education and Exercise Science, 7(2).
https://doi.org/10.1207/S15327841MPEE0702_3

Gribble, P. A., Kelly, S. E., Refshauge, K. M., & Hiller, C. E. (2013). Interrater reliability of
the Star Excursion Balance Test. Journal of Athletic Training, 48(5), 621-626.
https://doi.org/10.4085/1062-6050-48.3.03

Gurbanov, X., Celalov, Y., & Abdullayev, Y. (2016). /dman Giilesi. Araz.

Giilag, M. (2019). Examination of the Correlation between Dynamic Balance and Leg
Strength of 11 and 12-Year-Old Children Who Have Fencing Training. Asian Online
Journal Publishing Group Asian Journal of Education and Training, 5(1), 2519-5387.
https://doi.org/10.20448/journal.522.2019.51.39.43

Giilbahar, S., Akgiin, B., Karasel, S., Baydar, M., El, O., Pmar, H., Tatari, H., Karaoglan, O.,
& Akalin, E. (2013). On Capraz Bag Rekonstriiksiyonu Sonrasi Gelisen Diz Onii
Agnisinin Kas Giicii, Fonksiyonel Skorlar, Denge ve Propriosepsiyon Uzerine Etkisi.
Tiirkive  Fiziksel T ve  Rehabilitasyon Dergisi, 59(2), 90-96.
https://doi.org/10.4274/tftr.32704

Gilinaydin, E. E. (2019). Sporcu ve sedanterlerde core stabilizasyon kuvvetinin denge, esneklik
ve sigrama ile iligkisi (Tez No. 548944) [Yiiksek Lisans tezi, Ondokuz Mayis
Universitesi-Samsun]. Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Gilinaydm, E. E., & Elioz, M. (2020). Sporcu ve sedanterlerde core stabilizasyon kuvvetinin
denge tizerine etkilerinin incelenmesi. Journal of International Social Research, 13(69),
1494-1501. https://doi.org/10.17719/jisr.2020.4060

Giir, F., & Ersoz, G. (2017). Kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti,
statik ve dinamik denge Ozellikleri iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi. Spormetre,
15(3), 129-138.

Spordanhaber. (2021). https://spordanhaber.com/gures-sahasi-minderi-ve-gures-malzemeleri/

53



Erigim: 13.08.2021

CNNTurk  (2019).  https://www.cnnturk.com/spor/diger-sporlar/gureste-sikletler-degisti
Erisim: 14.08.2021

Hangerliogullari, B. (2020). 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim
sporcularinda denge faktorii iizerine etkisi (Tez No. 645572) [Yiiksek Lisans tezi,
Istanbul Gelisim Universitesi-Istanbul]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Hansen, M. S., Dieckmann, B., Jensen, K., & Jakobsen, B. W. (2000). The reliability of
balance tests performed on the kinesthetic ability trainer. Knee Surgery, Sports
Traumatology, Arthroscopy, 8(3). https://doi.org/10.1007/s001670050211

Hazar, F., & Tasmektepligil, Y. (2008). Puberte dncesi donemde denge ve esnekligin ¢eviklik
iizerine etkilerinin incelenmesi. Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
SPORMETRE  Beden  Egitimi ve Spor  Bilimleri  Dergisi, 1, 9-12.
https://doi.org/10.1501/sporm_0000000130

UWW. (2021). https://uww.org/organisation/history-wrestling-uww Erisim: 14.08.2021

Hodges, Paul, Richardson, C., & Hides, J. (2004). Therapeutic Exercise for Lumbopelvic
Stabilization: A Motor Control Approach for the Treatment and Prevention of Low Back
Pain. I¢inde Therapeutic Exercise for Lumbopelvic Stabilization: A Motor Control
Approach for the Treatment and Prevention of Low Back Pain.
https://doi.org/10.1016/B978-0-443-07293-2.X5001-8

Hodges, P, Holm, A., Holm, S., Ekstrom, L., Cresswell, A., Hansson, T., & Thorstensson, A.
(2003). Intervertebral stiffness of the spine is increased by evoked contraction of
transversus abdominis and the diaphragm: in vivo porcine studies. Spine, 28(23), 2594—
2601.

Hotchkiss, A., Fisher, A., Robertson, R., Ruttencutter, A., Schuffert, J., & Barker, D. B.
(2004). Convergent and predictive validity of three scales related to falls in the elderly.
The American journal of occupational therapy : official publication of the American
Occupational Therapy Association, 58(1), 100-103.

Inal, S. (2004). Spor Biyomekanigi Temel Prensipler. Spor Biyomekanigi Temel Prensipler.

Jerosch, J., & Prymka, M. (1996). Proprioception and Joint Stability. Knee Sur Sports
Traumatol Arthroscopy, 4, 171-179.

Johnson, G. O. (1987). Basic conditioning principles for high school wrestlers. The Physician
and sportsmedicine, 15(1), 153-159.

Jones, G. (2013). Core strength training. 10-33.

Kahle, N. L., & Gribble, P. A. (2009). Core Stability Training in Dynamic Balance Testing
Among Young, Healthy Adults. Athletic Training & Sports Health Care, 1(2), 65-73.
https://doi.org/10.3928/19425864-20090301-03

Kamis, O. (2017). 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosucular: ve basketbolcularda kor
stabilite ve atletik performans arasindaki iliski (Tez No. 496877) [Yiiksel Lisans tezi,
Gazi Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Kang, K. Y. (2015). Effects of core muscle stability training on the weight distribution and
stability of the elderly. Journal of Physical Therapy Science, 27(10).
https://doi.org/10.1589/jpts.27.3163

Karakog, O. (2014). Isitme engelli judocularda sekiz haftalik denge ve koordinasyon
antrenmanlarinin performans iizerine etkileri (Tez No. 352933) [Doktora tezi, Firat
Universitesi-Elaz1g]. Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

54



Kaur, N., Bhanot, K., & Ferreira, G. (2022). Lower Extremity and Trunk Electromyographic
Muscle Activity During Performance of the Y-Balance Test on Stable and Unstable
Surfaces. International Journal of Sports Physical Therapy, 17(3), 483-492.
https://doi.org/10.26603/001C.32593

Kejonen, P. (2002). Body movements during postural stabilization. Oulu University.

Kendall, F., McCreary, E., & Provance, P. (1994). Muscle testing and function with posture
and pain. Medicine and Science in Sports and Exercise (C. 26, Say1 8).

Kitis, A., Biiker, N., Eren, K., Aydin, H., Ve, 1., & Merkezi, R. (2015). Isitme engelli kisilerde
statik dengeyi etkileyen faktorlerin incelenmesi. Journal of Kartal Training & Research
Hospital/Kartal Egitim ve Arastirma Hastanesi Tip Dergisi, 26(1).

Kilig, R. T. (2018). Farkli spor branglarindaki sporcularin denge performans
parametrelerinin tanimlayici ozelliklerinin belirlenmesi (Tez No. 499162) [Doktora tezi,
Hacettepe Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Latyshev, S. V. (2013). The development of assessment scales of physical training of
wrestlers at the stage of basic specialized training. Physical education of students, 4, 54—
58.

Lehman, G. J. (2006). Resistance training for performance and injury prevention in golf. The
Journal of the Canadian Chiropractic Association, 50(1).

Magnusson, S. P., Constantini, N. W., McHugh, M. P., & Gleim, G. W. (1995). Strength
Profiles and Performance in Masters’ Level Swimmers. The American Journal of Sports
Medicine, 23(5). https://doi.org/10.1177/036354659502300518

Mandzyak, A. S., & Artyomenko, O. L., (2010). Entsiklopediya Traditsionnykh Vidov Borby
Narodov Mira.

McGill, S. (2015). Low Back Disorders 3rd Edition. Human Kinetics.

Mcgill, S. M. (2001). Low Back Stability: From Formal Description to Issues for
Performance and Rehabilitation (C. 29, Say1 1). www.acsm-€essr.org

Mehdizadeh, R. (2015). The effect of core stability training on body composition and
lipoprotein in menopausal older women. Iran J Ageing, 10(2), 159-166.

Mohammed, H. H., & Choi, J. H. (2017). Effect of an 8-week judo course on muscular
endurance, trunk flexibility, and explosive strength of male university students. Sport
Mont, 15(3). https://doi.org/10.26773/smj.2017.10.010

Morgans, N. (2015). The Effects of Kinesiology Tape and Conventional Rigid Tape on Star
Excursion Balance Test Performance [Cardiff Metropolitan  University].
https://repository.cardiffmet.ac.uk/handle/10369/6966

Munro, A. G., & Herrington, L. C. (2010). Between-session reliability of the star excursion
balance test. Physical Therapy in Sport, 11(4), 128-132.
https://doi.org/10.1016/J.PTSP.2010.07.002

Nadler, S. F., Malanga, G. A., Bartoli, L. A., Feinberg, J. H., Prybicien, M., & DePrince, M.
(2002). Hip muscle imbalance and low back pain in athletes: influence of core
strengthening. Medicine & Science in Sports & Exercise, 34(1), 9-16.

Nashner, L. M., & McCollum, G. (1985). The organization of human postural movements: A
formal basis and experimental synthesis. Behavioral and Brain Sciences, 8(1).
https://doi.org/10.1017/S0140525X00020008

Neumann, D. A. (2010). Kinesiology of the hip: a focus on muscular actions. The Journal of

55



orthopaedic and sports physical therapy, 40(2), 82-94. https://doi.org/10.0
Novruzov, D. F. (1992). Giilesme. Maarif.

O’Sullivan, P., Phyty, G., Womey, L., & Allison, G. (1997). Evaluation of specific stabilizing
exercise in the treatment of chronic low back pain with radiologic diagnosis of
spondylolysis or spondylolisthesis. Spine, 22(24), 2959-2967.

Olmsted, L. C., Carcia, R. C., Hertel, J., & Shultz, S. J. (2002). Efficacy of the Star Excursion
Balance Tests in Detecting Reach Deficits in Subjects With Chronic Ankle Instability.
Journal of Athletic Training 501 Journal of Athletic Training, 37(4), 501-506.
www.journalofathletictraining.org

Languagesoup (2020). https://languages.oup.com/google-dictionary-tr/ Erisim: 11.08.2021

Ozer, D. (2009). Farkli kolumna vertebralis bélgelerindeki stabilizasyon egitimlerinin iist ve
alt ekstremite fonksiyonlarina ve dengeye etkileri (Tez No. 248213) [ Doktora tezi,
Hacettepe Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Ozimek, M., Staszkiewicz, R., Rokowski, R., & Stanula, A. (2016). Analysis of Tests
Evaluating Sport Climbers’ Strength and Isometric Endurance. Journal of Human
Kinetics, 53(1), 249. https://doi.org/10.1515/HUKIN-2016-0027

Ozmen, T. (2016). Relationship between core stability, dynamic balance and jumping
performance in soccer players. Turkish Journal of Sport and Exercise, 18(1), 110-113.
https://doi.org/10.15314/TJSE.93545

Ozmen, T., & Aydogmus, M. (2016). Effect of core strength training on dynamic balance and
agility in adolescent badminton players. Journal of Bodywork and Movement Therapies,
20(3), 565-570. https://doi.org/10.1016/J.JBMT.2015.12.006

Ozmen, T., Dogan, H., & Giines, G. Y. (2017). Prepubertal amator cimnastik¢ilerde dinamik
denge, dikey sigrama ve govde stabilitesi arasindaki iliski. Hacettepe Journal of Sport
Sciences, 28(1), 24-29.

Ozmen, T., Gafuroglu, U., Aliyeva, A., & Elverici, E. (2018). Relationship between core
stability and dynamic balance in women with postmenopausal osteoporosis. Turkish
Journal of Physical Medicine and Rehabilitation, 64(3), 239.
https://doi.org/10.5606/TFTRD.2018.1674

Ozsoy, G. (2019). Gévde ekstansér ve abdominal kas yorgunlugunun statik ve dinamik denge
tizerine etkileri (Tez no. 588220) [Yiiksek Lisans tezi, Ordu Universitesi-Ordu].
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Page, P., Frank, C. C., & Lardner, R. (2011). The assessment and treatment of muscular
imbalance — The Janda approach. Iginde Manual Therapy (C. 16, Say1 5). Human
Kinetics. https://doi.org/10.1016/j.math.2011.03.001

Panjabi, M. M. (1992a). The stabilizing system of the spine: Part I. function, dysfunction,
adaptation, and  enhancement.  Journal of  Spinal  Disorders, 5(4).
https://doi.org/10.1097/00002517-199212000-00001

Panjabi, M. M. (1992b). The stabilizing system of the spine. Part Il. neutral zone and
instability hypothesis. Journal of Spinal Disorders, 5(4).
https://doi.org/10.1097/00002517-199212000-00002

Parkhouse, K. L., & Ball, N. (2011). Influence of dynamic versus static core exercises on
performance in field based fitness tests. Journal of Bodywork and Movement Therapies,
15(4), 517-524. https://doi.org/10.1016/J.JBMT.2010.12.001

Pau, M., Arippa, F., Leban, B., Corona, F., Ibba, G., Todde, F., & Scorcu, M. (2015).
56



Relationship between static and dynamic balance abilities in Italian professional and
youth league soccer players. Physical Therapy in Sport, 16(3), 236-241.
https://doi.org/10.1016/J.PTSP.2014.12.003

Rogers, K., & Gibson, A. L. (2009). Eight-week traditional mat pilates training-program
effects on adult fitness characteristics. Research Quarterly for Exercise and Sport, 80(3).
https://doi.org/10.1080/02701367.2009.10599595

Ronai, P. (2015). The Bunkie test. Strength and Conditioning Journal, 37(3), 89-92.
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000126

Sadeghi, H., Shariat, A., Asadmanesh, E., & Mosavat, M. (2013). The Effects of Core
Stability Exercise on the Dynamic Balance of Volleyball Players. International Journal
of Applied Exercise Physiology, 2(2).

Saeterbakken, A. H., Fimland, M. S., Navarsete, J., Kroken, T., Tillaar, R. van den, &
Saeterbakken, A. H. (2015). Muscle Activity, and the Association between Core
Strength, Core Endurance and Core Stability. Journal of Novel Physiotherapy and
Physical Rehabilitation, 1(1), 028-034. https://doi.org/10.17352/2455-5487.000022

Sandrey, M. A., & Mitzel, J. G. (2013). Improvement in Dynamic Balance and Core
Endurance After a 6-Week Core-Stability-Training Program in High School Track and
Field Athletes. Journal of Sport Rehabilitation, 22(4), 264-271.

Schafer, R. C. (1986). Symptomatology and differential diagnosis: A conspectus of clinical
semeiographies. Produced by the Associated Chiropractic Academic Press for ACA, the
American Chiropractic Association.

Sekendiz, B., Cug, M., & Korkuz, F. (2010). Effects of Swiss-ball core strength training on
strength, endurance, flexibility, and balance in sedentary women. Journal of Strength
and Conditioning Research, 24(11). https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181d82e70

Sever, O. (2016). Statik ve dinamik core egzersiz ¢alismalarimin futbolcularin siirat ve
cabukluk performansina etkisinin karsilastirilmasi (Tez No. 426964) [Doktora tezi, Gazi
Universitesi-Ankara)]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Sever, O. (2017). Comparison of static and dynamic core exercises’ effects on Stork balance
test in  soccer players. Journal of Human Sciences, 14(2), 1781.
https://doi.org/10.14687/jhs.v14i2.4440

Sever, O., & Kir, R. (2021). Fonksiyonel Core Antrenman. Tibbi Yayinlar Merkezi.

Siizen, B. (2013). Hareket Sistemi Anatomisi ve Kinesyolojisi. Nobel Tip Kitapevleri,
Istanbul.

Takatani, A. (2012). A correlation among core stability, core strength, core power,and
kicking velocity in division 1l college soccer athletes. California University of
Pennsylvania.

Tekin, Y. S. (2016). Atletizm, Giires, Taekwondo branst yapan sporcularin denge
performanslarimin  incelenmesi  (Tez No.440496) [Yiksek Lisans tezi, Selguk
Universitesi-Konya]. Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Terbizan, D. J. (1996). Physiological profile of age-group wrestlers. The Journal of sports
medicine and physical fitness, 36(3), 178-185.

Thompson, G. (2001). The Throws and Takedowns of Greco-roman Wrestling. Summersdale
Publishers.

Tjernstrom, F., Fransson, P. A., Hafstrom, A., & Magnusson, M. (2002). Adaptation of
postural control to perturbations - A process that initiates long-term motor memory. Gait

57



and Posture, 15(1). https://doi.org/10.1016/S0966-6362(01)00175-8

Tortum, A. C. (2017). Bayan voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin
denge ve anaerobik perfomansa etkileri (Tez No. 481013) [Yiiksek Lisans tezi, Ankara
Yildirrm Beyazit Universitesi-Ankara]. Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Travis, R. C. (1945). An experimental analysis of dynamic and static equilibrium. Journal of
Experimental Psychology, 35(3), 216-234. https://doi.org/10.1037/h0059788

Wang, H., Ji, Z., Jiang, G., Liu, W., & Jiao, X. (2016). Correlation among proprioception,
muscle strength, andbalance. Journal of Physical Therapy Science, 28(12), 3468.
https://doi.org/10.1589/JPTS.28.3468

Willson, J. D., Dougherty, C. P., Ireland, M. L., & Davis, I. M. (2005). Core stability and its
relationship to lower extremity function and injury. Journal of the American Academy of
Orthopaedic Surgeons, 13(5), 315-325.

Winter, D. A. (1995). Human Balance and Posture Control During Standing and Walkin. Gait
& Posture, 3, 193-214.

Winter, D. A., Patla, A. E., & Frank, J. S. (1990). Assessment of balance control in humans.
I¢inde Medical Progress through Technology (C. 16, Sayilar 1-2).

Winter, D. A., Prince, F., Stergio, P., & Powell, C. (1993). Medial-Lateraland Anterior-
Posterior MotorRresponses Associatedwith center of Pressure Changes in Quiet
Standing. Neurocience Researchs Community, 12, 141-148.

Yapici, A. (2019). Voleybolcularda 6 hafialik Core antrenmamin denge, kuvvet ve servis
performanst iizerine etkisi (M. A. Oztirk & S. Goniilates (Ed.); ss. 778—784). Sports and
Welness Association for All. www.isfaw2019.isfaw.org

Yilmaz, H. H. (2018). Curling sporcularinin core stabilizasyonu ile denge arasindaki iligkinin
incelenmesi (Tez No. 513502) [Yiiksek Lisans tezi, Ondokuz Mayis Universitesi-
Samsun]. Yiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi.

Yoon, J. (2002). Physiological Profiles of Elite Senior Wrestlers. Sports Medicine, 32, 225-
233.

Yiiksel, O., Akkoyunlu, Y., Karavelioglu, M. ., Harmanci, H., Kayhan, M., & Kog, H. (2016).
Basketbolcularda core alt ekstremite kuvveti antrenmanlarimin dinamik denge ve sut
isabeti tizerinde etkisi. Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 49-509.

Zi-Hong, H., Lian-Shi, F., Hao-Jie, Z., Kui-Yuan, X., Feng-Tang, C., Da-Lang, T., Ming-Yi,
L., Lucia, A., & Flecks, S. (2013). Physiological profile of elite Chinese female
wrestlers. The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(9), 2374-2395.

58



EKLER

EK-1. Etik Kurul Onay Formu

59



EK-2. BAP Onay Belgesi

TC
ATATURK ONIVERSITESI REKTORLUGO

(Bilimsel Aragtwma Projeleri Koordinasyon Birimi)

Tarih

Konu:Yirirlige Giren Proje Oneriniz 24.05.2021

Sayin : Dog.Dr. Ozan SEVER

Asadida bilgileri dzetlenen proje onerinize yonelik degedendirme streci tamamlanmis ve BAP Komisyonu tarafindan
desteklenmesi uygun gardlen projeniz, proje stzlesmesinin Rektorltk Makarm tarafindan anaylanmasiyla yrorlige girmisg
bulunmaktadir,

Tebrik eder, calismalanmzda basanlar dilerim,

Saygilarimla,

Prof.Or. Abdulkadir CILTAS
Koordinatar

Proje Baslig: Giresgilerde Atletik Core performansi ve Denge Arasindaki (liskinin incelenmesi
Proje MNo: 5YL-2021-9155

Proje Tiri: ¥.Lisans

Suresi: b ay

Baslama Tarihi: 24.05.2021

Onaylanan Butgesi: 14160 TL

Proje Yiritlclsi: Dog Dr. Ozan SEVER

Amastirmaci(lar): OGRENCI FARHAD JALALOY

60



EK-3. Bilgilendirilmis Onam Formu

ATATURK UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI
ETIK KURULU

BiLGILENDIRILMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Farhad JALALOV tarafindan yiiriitilen *“Giiresgilerde Atletik Core performansi ve Denge
Arasindaki fliskinin Incelenmesi” amaci olan arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama
kararim vermeden Once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagm bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmas: biiyiik énem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan
seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliillilk esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan g@kma hakkinda sahipsiniz. Cahsmavi vamtlamani
arastirmava katilim icin onam verdifiniz bigiminde yorumlanacaktr. Size verilen formlardaki sorulan
yanitlarken kimsenin baskist veya telkini altnda olmayimn. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
aragtirma amact ile kullanilacakur.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:
a. Arastirmanin Amaci: Yiiksek Lisans Tez Calismast
b. Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel aragtirma  *Tez galismasi
¢. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 08.03.2021 Baslangsg tarihi: Tahmini bitis tarihi: 01.06.2021
d. Arastirmanin Yapilacag Yer: Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi

2. Calismaya Katihm Onay:
Yukarda yer alan ve aragtirmadan once katulimeiya/goniillilye verilmesi gercken bilgileri okudum ve
kdulmdm lsu,m.n ¢alismanin kapsamini ve amacini, 5onullu olarak uanmt. duy.n sorumluluklari tamamen

muhtemel riskleri ve l'n)dnlgn sizlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay istedigim zaman ve herhangi bir
neden belinmek zorunda kalmadan birakabilece@imi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuziuk ile
karsilagmayacagim anladim.

Bu kosullarda stz konusu aragtirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizm katilmayi
kabul ediyorum.

Katilimeinm (Kendi el yazisi ile)

Imzas::

Arastirmacinin

Adi-Soyad: Farhad JALALOV
Imzasi:

Not: Bu formn, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza kargthginda goniillii kisive verdir, digeri
aragtirmact tarafindan saklanr.

61



OZGECMIS
Adi Soyadi: Farhad JALALOV
Dogum Yeri:
Dogum Tarihi:
Medeni Hali:
Bildigi Yabanci Diller: ingilizce; Rusca
Egitim Durumu (Kurum ve Yil):

Lisans, Azerbaycan Devlet Beden Egitimi ve Spor Akademisi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii (2014-2018)

Yiiksek Lisans, Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali (2018-2022)

E-posta:

62



