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OZET

8 HAFTALIK CORE KUVVET ANTRENMANLARININ ELIT
GURESCILERIN FONKSIYONEL HAREKET TARAMA TEST PUANLARI
UZERINE ETKIiSi

Bu arastirmanin amaci, Izmir ilindeki 13-17 yasindaki lisansh giirescilerin 8
haftalik core kuvvet antrenmanlarinin fonksiyonel hareket tarama test puanlari tizerine
anlaml bir etkisinin olup olmadiginin tespit edilmesidir. Arastirmada 6n test son test
desenli yar1 deneysel model yontemi uygulanmis ve 15 deney, 15 kontrol toplam 30
lisanli giiresciyle gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde, tekrarlayan olglimlerde
varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir. Arastirma bulgularina
gore; Flamingo Denge Testinde deney grubunun degerlerinde %-21.4’liik bir azalma
meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %2.84’liik bir artis goriilmektedir.
20 mt’de, deney grubunun degerlerinde %-4.94’liikk azalma meydana gelirken; kontrol
grubu degerlerinde ise %-2.13 azalma meydana gelmistir. Derin Comelmede, deney
grubunun degerlerinde %20.10’liikk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu
degerlerinde ise %-0.96’lik bir azalma goriilmektedir. Engelli Adim Almada, deney
grubu degerlerinde %17.17’1ik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde
ise %-0.43’liik bir azalma goriilmektedir. Sirali Hamlede, deney grubu degerlerinde
%%33.17’lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %0.51lik bir
artis goriilmektedir. Aktif Diiz Bacak Kaldirmada, deney grubu degerlerinde
%17.19’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %2.12’lik bir
artis goriilmektedir. Sinavda, deney grubu degerlerinde %13.72’1ik bir artig meydana
gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %0.89’Iuk bir artis goriilmektedir. Rotasyonel
Stabilitede, deney grubu degerlerinde %34.10’luk bir artis meydana gelirken; kontrol
grubu degerlerinde ise %-1.12’lik bir azalma goriilmektedir. Plank Testinde, goére
deney grubu degerlerinde %15.69’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu
degerlerinde ise %2.97’lik bir artis goriilmektedir. Sonugta; 8 haftalik core kuvvet
antrenmanlarinin  13-17  yasindaki lisansli  glires¢ilerin - core  dayanikliligim
gelistirdigini, yaralanma riskini azaltti§1 ve daha iyi kor stabilizasyon sonuglar1 elde

ettigi ortaya ¢ikmustir.

Anahtar kelimeler: Core kuvvet, giires sporculari, hareket tarama testi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF CORE STRENGTH TRAINING ON
FUNCTIONAL MOTION SCAN TEST SCORES OF ELITE WRESTLERS

The aim of this study is to determine whether the 8-week core strength training
of 13-17 year old licensed wrestlers in izmir has a significant effect on functional
movement screening test scores. In the research, the quasi-experimental model method
with pre-test post-test design was applied and 15 experiments and 15 controls were
carried out with a total of 30 licensed wrestlers. In the analysis of the data, repeated
measures analysis of variance (Repeated Measures ANOVA) was used. According to
the research findings; While there was a -21.84% decrease in the values of the
experimental group in the Flamingo Balance Test; an increase of 2.84% is observed in
the control group values. At 20 meters, there was a decrease of -4.94% in the values
of the experimental group; on the other hand, there was a -2.13% decrease in the
control group values. While there was a 20.10% increase in the values of the
experimental group in Deep Squat; a decrease of -0.96% is observed in the control
group values. While there was an increase of 17.17% in the experimental group values
in Taking Disabled Steps; a decrease of -0.43% is observed in the control group values.
In the Sequential Move, there was a 33.17% increase in the experimental group values;
an increase of 0.51% is observed in the control group values. In Active Straight Leg
Lift, there was an increase of 17.19% in the experimental group values; an increase of
2.12% is observed in the control group values. While there was an increase of 13.72%
in the experimental group values in push-ups; an increase of 0.89% is observed in the
control group values. While an increase of 34.10% occurred in the experimental group
values in Rotational Stability; a decrease of -1.12% is observed in the control group
values. In the Plank Test, an increase of 15.69% occurred in the experimental group
values; an increase of 2.97% is observed in the control group values. After all; It was
revealed that 8 weeks of core strength training improved the core endurance of 13-17
year old licensed wrestlers, reduced the risk of injury and achieved better core

stabilization results.

Keywords: Core strength, wrestling athletes, motion screening test.
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1. GIRIS

Ingilizce'de merkez, ¢ekirdek anlamina gelen core kelimesi; dilimizde bdlgeyi
tanimlayan bir karsiligi olmadigi i¢in ¢ekirdek bolge igin gdvde terimi
kullanilmaktadir (Baechle, Earle ve Wathen, 2008). Spor saglig1 alaninda core olarak
tanimlanan bolge, insan viicudunun agirlik merkezi denilen bélgesini, yani orta
noktay1 kapsar. Viicudun giic merkezi olarak da tanimlanan; Karin boslugu, omurga,
pelvis ve bag dokulari ile viicudun st yapilarini olusturan kas, sinir ve iskelet
sistemlerini igeren bu bolge, gluteal ve paraspinal kas stabilizasyonlarinin performansi

icin 6nemli bir bolgedir. (Mcgill, 2001; Nadler vd., 2002).

Core kaslari, govdede 6n kisimda karin kaslari, arka kisimda sirt kaslari, 6n tist
kisimda diyafram ile alt kisimda pelvik taban kaslarindan olusan igeren genis bir kas
olarak bilinmektedir. Bu core kaslarinin yapisinin 6zellikle egzersiz yardimiyla
kuvvetlendirilmesi sportif performans agisindan olduk¢a 6nemli oldugu bilinmektedir
(Axel, 2013). Ozellikle kalga ve omurgay: dengeleyen birgok kuvvet ¢alismasinda
core kuvvet ¢alismalari siklikla kullanilan bir metottur. Bu durumlara ek olarak core
egzersizleri, sporcularin herhangi bir diren¢ karsisindaki kuvvetini de gelistiren bir

uygulama olarak bilinmektedir (Giir & Ersoz, 2017).

Core antrenmanlari ile ilgili yapilan ¢aligmalar son yillarda yogunlasmustir.
Giliniimiizde de hemen hemen birgok sporun vazgeg¢ilmez bir metodu haline gelmistir.

Core antrenmanlarini faydalari su sekilde siralanmistir:

¢ Bireyin ideal kiloya ulagilmasina yardimci olur.

« Bireyin ideal kilosunun korunmasina yardimci olur.

% Viicut giiciinii artirir.

¢ Yaralanmaya karsi risklerini azaltir.

+ Giinliik hayatta uygulanan ve sevilen aktivitelere rahatlikla ve giiglii bir
bi¢imde katilmaya yardimci olur.

% Atletik ve estetik kaslarinin olusmasina yardimer olur.

1



« Kalbin giiclenmesine ve ¢esitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler
sistemin yeterliligini gelistirmesine yardime1 olur

+« Kasin tonusunu, giiclinii ve esnekligini artirmaya yardimect olur.

« Upyku diizeninin gelismesine yardimci olur

% Cinsel yasami gelistirir.

% Enerji seviyesini artirmaya yardimci olur (Brungardt vd., 2006).

Santana tarafindan 2005 yilinda yapilan yiiziiciiler i¢in kuvvet antrenmant ile
ilgili ¢calismada, yarigmaci olan ve erkek yiiziiciilere uygulanan core antrenmanin

yarigmacilarin kuvvetlerini arttirdigini bulmustur.

Bassett ve Leach (2011), core antrenman uygulanmasi sonucunda elit
cimnastik¢iler de kuvvet performanslarinda, plank pozisyonlarinda ve core

bolgelerinde gelisme sagladiklarini belirtilmistir.

Hibbs ve arkadaslar1 (2008) tarafindan 2008 yilinda yapilan ¢alismada, core
antrenmaninin performansi artirmaya mi, sakatlik risklerini azaltmaya mi1 yonelik bir
egzersiz programi olduklarin1  sorgulamislardir. Farkli uygulanacak core
antrenmaninin performansi gelistirebilecegini ve ayni zamanda sakatlik risklerini en
aza indirebilecegi yeni yapilacak olan calismalarla daha da kuvvetlenecegini

sOylemislerdir.

Atic1 (2013) tarafindan yapilan calismada kadinlarin 8 haftalik core antrenman
oncesi ve sonrasi durumlar1 karsilastirildiginda hem fizyolojik hem de motorik

parametrelerde olumlu degisimler elde edildigi gozlemlenmistir.

Axel'in (2013) 15 yasindaki sorfciiler {izerinde yaptigi calismada 8 haftalik
core egzersizlerin ¢eviklik performans degerlerine etkisinin olup olmadigi incelenmis
ve core egzersizlerin katilimcilarin ¢eviklik degerlerine olumlu etkilerinin oldugu
belirlenmistir. Ceviklik degerlerindeki artisin core bdlgesindeki kaslardaki kuvvet

artisindan kaynaklandigi bildirilmistir.

Ayrica Tagkin'in (2016) 18-19 yas aras1 20 kadin futbolcu iizerinde yaptigi

calismada; Katilimcilara kor antrenman programi uygulanmis ve deney grubunun

2



sprint, hizlanma, durarak uzun atlama ve dikey sicrama on test ve son test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli degisim oldugu belirlenmistir.

Bu ¢alismanin konusu “Izmir ilindeki 13-17 yasindaki lisansl giirescilerin 8
haftalik core kuvvet antrenmanlarinin fonksiyonel hareket tarama test puanlari tizerine

anlaml1 bir etkisi var midir?”” sorusunun cevabi tezin konusunu olusturmaktadir.

Sportif performans bakimindan core kuvveti antrenmanlarinin yapilmasi
oldukga tartigmali bir konudur. Core kaslarindaki gii¢ artis1 sadece glinliik aktivitelerin
devamlig1 degil sportif basarinin artmasinda da etkili oldugu bilinmektedir (Becer ve
Elioz, 2020). Sakatliklarin dnlenmesi ve performansin en iyi diizeye getirilmesinde
core egzersizlerinin 6nemi yadsinamaz bir gii¢ olusturmaktadir (McGill S. , 2020).
Core, uygulanan bircok egzersiz ve antrenmanda biiyiik bir dneme sahiptir. Ozellikle
diinyada bilinen ve popiiler bir spor dali olan giireste sporcunun viicut kuvveti, kas
tiretimi ve sportif performansi yiikseltmek, motor kapasiteyi arttirmak ve sakatlik

riskini azaltmak agisindan biiyiik bir neme sahiptir (Kiigiik & Erim, 2021).

Uluslararasi biiyiik bagarilara sahip giires brangina katki saglamak amaciyla 8
haftalik core kuvvet antrenmanlarimin lisansh giiresciler ilizerinde etkisinin olup
olmadiginin incelenmesi ulusal ve uluslararasi alana katki saglamasi agisindan

Onemlidir.

Bu arastirmanin amaci Izmir ilindeki 13-17 yasindaki lisansh giirescilerin 8
haftalik core kuvvet antrenmanlarinin fonksiyonel hareket tarama test puanlari izerine

anlamli bir etkisinin olup olmadig1 amaclamaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires
Boliimde giires sporusun tarihsel gelisimi anlatilmaktadir

2.1.1. Giires Sporunun Tarihcesi

Gires, her giirescinin belirli bir kural seti dahilinde rakibine kars1 avantajli bir
konum elde etmeye calistig1 iki kisi arasindaki fiziksel bir katilim sporudur. Giires,
clinch doviisi, firlatma ve kaldirma, eklem Kkilitleri, pimler ve diger kavrama tutuslari
gibi farkli kavrama tipi teknikleri igermektedir. Bircok farkli giires teknigi doviis

sanatlarina, doviis sporlarina ve askeri sistemlere dahil edilmistir (UWW, 2023).

Giires, doviis sporunun en eski formlarindan birini temsil etmektedir. Giiresin
kokenleri, Fransa'daki magara ¢izimleriyle yaklasik 15.000 yil Oncesine
dayanmaktadir. Babil ve Misir kabartmalari, giires¢ilerin giiniimiiz sporunda bilinen
cesitli tutuslart kullandiklarin1 gostermektedir. Giirese yapilan literatiir referanslar,
Eski Ahit ve eski Hint Vedalar1 kadar erken bir tarihte ortaya ¢ikmaktadir. Yaratilis
Kitabi'nda, Patrik Yakup'un Tanr1 ya da bir melekle giirestigi sdylenir. Homeros'un
MO 13. veya 12. yiizyildaki Truva Savasi'mi anlattigi Ilyada, giiresten de
bahsetmektedir (CSS, 2022).Hint destanlari Ramayana ve Mahabharata, giires de dahil

olmak tizere dovis sanatlarina referanslar icermektedir.

Antik Yunan'da giires, efsane, edebiyat ve felsefede onemli bir yer isgal
etmistir. Bir¢ok acidan acimasiz olan giires yarigmasi, eski Olimpiyat Oyunlarinin
odak sporu olarak hizmet etmistir. Eski Romalilar Yunan giiresinden agir bir sekilde
bahsetmekte, ancak farkli kurallar uygulayarak vahsetinin ¢ogunu ortadan
kaldirmiglardir. Giires, hem Eski Yunan hem de Roma literatiiriinde referans
alinmistir. Birgok filozof ve lider, 6zellikle Platon, Sokrates, Aristoteles, Ksenophon,
Epiktetus, Seneca, Plutarch ve Marcus Aurelius olmak {izere eserlerinde giires
uyguladi ve / veya spora sik sik atifta bulunmustur (UWW, 2023). Dicaearchus,
Platon'un Isthmian oyunlarinda giirestigini yazmustir. Platon'un diyaloglarinin ¢ogu

giires okullarinda ge¢mektedir. Eski Yunan lirik sairi Pindar, sirasiyla Olympia,



Delphi, Korint ve Nemea'da diizenlenen Panhelenik festivaller olan Olimpiyat,
Pythian, Isthmian ve Nemean Oyunlari'nin adini tagiyan dort kitapta gruplandirilmis
zafer kasideleri yazmistir. Bu kasideler, giires, boks, pankrasyon ve diger atletik
yarismalarda zafer kazanan erkekleri ve gengleri onurlandirmak i¢in bestelemistir.
Orta Cag boyunca (besinci yiizyildan on besinci yiizyila kadar) giires popiiler kalmis
ve Fransa, Japonya ve Ingiltere de dahil olmak iizere bircok kraliyet ailesinin
himayesine girmistir. Amerika'daki ilk Ingiliz yerlesimciler, yanlarinda giiclii bir giires
gelenegi getirmisler. Yerlesimciler ayrica giiresin Yerli Amerikalilar arasinda popiiler

oldugu bilinmektedir (Salamone, 2013, s. 123).

Amator giires, Kuzey Amerika kolonilerinin ilk yillarinda gelismis ve daha
sonra iilke fuarlarinda, tatil kutlamalarinda ve askeri tatbikatlarda popiiler bir etkinlik
olarak hizmet etmistir. Amerika Birlesik Devletleri'nde diizenlenen ilk ulusal giires
turnuvasi 1888'de New York'ta ger¢eklesmistir. Giires, Missouri, St. Louis'deki 1904
oyunlarindan bu yana her modern Olimpiyat Oyununda da bir etkinlik olmustur. 1912
yilinda Belgikanin Anvers kentinde Uluslararas: Iliskili Giires Stilleri Federasyonu
(FILA) olarak kurulmustur. Ilk defa NCAA Giires Sampiyonas1 1928'de Ames,
Iowa'da yapilmis ve Colorado Springs, Colorado'da bulunan USA Wrestling, 1983

yilinda ABD amatdr giiresinin ulusal yonetim organi olmustur.

2.1.2. Giires ve Atletik Performans

Olimpik giires, farkli bogusma tekniklerini iceren amatdr bir doviis sporudur.
Ana amaci, bir rakibi firlatmak ve onlar1 tutmaktir. MO 708'den beri Olimpik giires,
Olimpiyat Oyunlarinin bir parcast olmustur ve diinya ¢apinda oldukca rekabet¢i bir
spor olmaya devam etmektedir. Olimpik giires sporu, genglerin spora katilmasini
engelleyen pek cok engelden muaftir ve bir okulda program olusturmak igin ¢ok az
fon gerektirir (Kamble & Wangwad, 2015). Olimpik giires yarismali bireysel bir spor
olmasina ragmen, erkek ve kadin giires takimlar1 diizenli olarak birlikte antrenman
yaparlar, bu da topluluk uyumunu gelistirerek daha yiiksek ruh sagligi seviyelerine yol
acabilir (Yip, Sarma, & Wilk, 2016). Olimpik giires, yliksek diizeyde fiziksel uygunluk
gerektiren fiziksel bir spordur ve bu nedenle ileriki yillarda fiziksel aktiviteye

katilmaya devam edebilecek genglerde fiziksel saghigi gelistirebilir (Chimen, ve
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digerleri, 2012). Olimpik giiresin gencler i¢in oldukga erisilebilir bir spor oldugu ve
katilimcilarin fiziksel ve zihinsel sagligin iyilestirme potansiyeline sahip olabilecegi

gosterilmigtir.

2.2. Denge

2.2.1. Statik Denge

Denge genellikle statik veya dinamik olarak tanimlanir. Statik denge, minimum
hareketle bir destek taban1 tutma yetenegidir, ancak dinamik denge, sabit bir pozisyonu
korurken veya yeniden kazanirken bir goérevi tamamlama yetenegi veya dengeyi
koruma veya yeniden kazanma yetenegi olarak kabul edilir. minimum alakasiz hareket
ile dengesiz bir yiizeydir. Statik postiiral kontrol genellikle daha az karmasik aletsiz
yontemlerle 6l¢iiliir. Bir aragtirmact, bir kisinin tek veya iki bacagi lizerinde dururken
sabit bir durumu korumaya ¢alismasini saglayarak statik dengeyi 6lgebilir (Gribble &
Hertel, 2003). Spor performansi i¢in ayakta durma dengesi 6nemlidir ve ayakta durma
dengesinin degerlendirilmesinin yaralanmalari tahmin etmede ve rehabilitasyon

basarisini izlemede dnemli oldugu gosterilmistir (Paillard & Noég, 2006).

2.2.2.Dinamik Denge

Dinamik dengenin bir tanimi, dinamik hareket yoluyla gévdenin ve viicudun
distal boliimlerinin dengesini ve kontroliinii saglama yetenegi olmaktadir. Anderson
ve Behm (2005), kaslarin statik dengeyi nasil siirdiirdiikleri hakkinda ¢ok sey
bilindigini, ancak bir dis kuvvet uygularken dinamik dengeyi nasil siirdiirdiikleri
hakkinda ¢ok az sey bilindigini belirtmislerdir. Dinamik dengeyi saglamaya calisirken
dis giicleri zorlamak, sporlarin cogunda basarinin temelini olusturur ve giinliik yasam

aktivitelerinde bir zorunluluktur.

Viicudun hem dinamik hem de statik hareket yoluyla stabilize etme yetenegini
olumsuz yonde etkileyebildigi gosterilen bir¢ok yaralanma ve bozukluk olmustur.

Dinamik hareketin ¢alisma i¢in ¢ok Onemli olmasinin nedeni, ¢ogu kas-iskelet
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yaralanmasinin bir dinamik hareket seklinde meydana gelmesidir. Viicudun bir
yaralanmadan sonra normal fonksiyonlarini ve dnceki performans yeteneklerini geri
kazanabilmesi, ayn1 zamanda dinamik olarak stabilize olma yetenegi ile de ilgilidir.
Bu niteliklerden 6diin verebilecek bir yaralanmadan sonra hastay1 6nceden var olan
dinamik stabilite ve islev diizeyine geri dondiirebilmek, herhangi bir klinisyen i¢in cok

onemlidir (McCaskey, 2011).

Viicut, yaralanma ve diismeleri 6nlemek i¢in hem igeriden hem de disaridan
etki eden kuvvetlere direnmek igin dinamik stabilite elde etmeye c¢alisir. Viicut
stabilitesinin etkinligine ragmen, hem i¢ hem de dis faktorlerden 6diin verilebilir.
Stabilitedeki bu bozulmalarin bazilarindan kaginilabilir (Kas Dengesizlikleri) ve
bazilarindan kag¢inilamaz (yabanci bir varlik tarafindan stabilite tabaninin disina
itilmek). Dinamik stabilitedeki bu bozulmalardan bazilari, 6n ¢capraz bag yirtig1 veya
beyin sarsintisi1 gibi bir yaralanmanin sonucu olabilir. Hem kronik hem de akut olan
bu stabilite tavizleri, viicutta olas1 veya daha fazla yaralanmaya neden olabilir. Bir
yaralanmadan sonra yasanan veya biyomekanik bir faktdrden kaynaklanan kronik
dengesizlik durumunda, viicut kendisini daha fazla yaralanmaya kars1 gerektigi gibi
koruyamaz. Dinamik stabilite testinin onemli olabilecegi yer burasidir (Olmstead,

Carcia, Shultz, & Arnold, 2002).

Dinamik stabiliteyi 6l¢gmek i¢in kullanilan farkli testler olmustur. Bu sekilde
dinamik kararlilik objektif olarak Ol¢iilebilir ve degerlendirilebilir. Daha sonra
miidahalelerin etkinligini ve yaralanmanin dinamik stabilite {izerindeki olasi
sonuclarint degerlendirmek icin kullanilabilir. Bu testlerin her birinin farkli yogunluk
ve etkililik seviyeleri vardir. En fazla bilinen test Star Excursion Balance Test'tir
(SEBT). Bu test, viicut islevsel bir ROM'dan gegerken viicudun kuvvetleri idare etme
yetenegini dogru bir sekilde Olgebilen dinamik hareketi icerir. Ozellikle alt
ekstremitedeki dinamik stabiliteyi 6l¢ebilen ve dlgebilen bir testtir. Bunun 6tesinde,
birden fazla yon ve harekette dinamik stabiliteyi degerlendirmek i¢in kullanilabilecek
zorlu bir testtir (Robinson & Gribble, 2008). Bu test ayn1 zamanda kronik ayak bilegi
instabilitesi olan denekler i¢in adil bir degerlendirme araci olarak kabul edilmistir
(Gribble, Hertel, Denegar, & Buckley, 2004).. Alt ekstremite yaralanmasi olan
bireylerin, bu testi kullanarak stabilize olmalarinin, eslesen saglikli bireylere gore daha

uzun siirdligli gosterilmistir.



SEBT skorundaki bu eksiklik, yarali eklemin proksimalindeki eklemlerdeki
farkli kinematik verilerle de iliskilendirilmistir. Gribble ve arkadaglar1 (2007), Kronik
Ayak Bilegi Istikrarsizlig1 olan deneklerin yorgunluktan sonra bir SEBT Ol¢iimii
gerceklestiritken daha az diz ve kalga fleksiyonuna sahip oldugunu gostermistir.
Delahut ve arkadaslar1 (2007) fonksiyonel ayak bilegi instabilitesi olan deneklerin bir
yandan diger yana atlama gorevi gergeklestirirken rektus  femoris

elektromiyografisinde (EMG) bir artis oldugunu gdstermistir.

Herrington ve arkadaslar1 (2009) OCB eksikligi olan hastalar igin erisim
mesafesinde bir eksiklik gosterdi. Bu, dinamik stabilitedeki uzlasmanin sadece
eklemin maruz kaldig1 yaralanmalardan degil, tim kinetik zincir boyunca bir
degisiklik veya Onceden var olan bir anormallikten kaynaklanabilecegini
gostermektedir. Diger ¢alismalar, kalga abdiiksiyonunda ve dis rotasyonda giig liretme
yeteneginin diisiik oldugu sporcularin hem akut hem de kronik diz ve ayak bilegi
yaralanmasi insidansinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Hibbs, Thompson,
French, Wrigley, & Spears, 2008).

Kinetik zincirin farkli yonlerinde iyilesme olabilir. viicudu stabilize etmek igin
gereken siirenin azalmasina yol agar. Bu, viicudun dinamik stabilitesinde bir artis
olusturacaktir. Cekirdek, kinetik zincirin merkezi olarak hizmet eder. Cekirdek kas
sisteminin viicuttaki kuvveti emme, aktarma, kontrol etme ve iiretme yetenegi, onu
kinetik zincirin ayrilmaz bir pargasi yapar. Core bolgesinin kontrolii, gégiis kafesine
ve pelvise bir baglant1 sistemi saglar ve ekstremitelerin hareketliligini ve islevini

etkileyebilir (Kaji, Sasagawa, Kubo, & Kanehisa, 2010).

2.3. Kuvvet

Temel motorik o6zellikten biri olan kuvvet, cok cesitli alanlarda ve farkli
sekillerde agiklanmis ve kategorize edilmistir. Spor bilimlerinde bir¢ok bilim

adaminin farkli tanimlamalart ile kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur. Fizyolojik

8



olarak bir kasin veya kas grubunun bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak
tammlanir. Meusel'in basit ama kapsamli tamimma gore; Insanoglunun temel
yetenegidir ve onun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirebilir, bir direnci yenebilir ve
kas giicii ile kars1 koyabilir (Bompa, 2011, s. 140-141). Tiim tanimlarda goriildigi
gibi kuvvetin ortaya ¢ikmasi i¢in bir kas veya kas grubunun kasilmasi gerekir. Kasin
islevi istemli kasilmasi ile belirlenebilir, kasin farkli bir kasilma agis1 vardir ve ayni

terim kuvvettir (Sahin, 2008, s. 80-85).

Kabul edilen bilgi, kuvvet antrenmaninin planli bir sekilde yapilmasi
gerektigini gosterir. Kuvvet antrenmanlarinda kas liflerinin boyutunun arttig
goriiliiyor ve bircok bilimsel ¢alismada sezon boyunca kuvvet antrenmanlarina
mutlaka yer ayirmanin gerekli oldugu belirtilmektedir. Romanli ve Miiniroglu (2002)
tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, ideal futbolcu profilinin bulunmasinda
yetenek secimi ve yoOnlendirme sekli dahil olmak {izere yik ve kuvvet

antrenmanlarinin sezon boyunca siirekliliginin 6nemini belirtmiglerdir.

2.3.1. Kuvvet Siniflandirmasi

Kuvvetin, birgok 6zellikten olusan bir beceri oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
kuvvet, spor agisindan farkli sekillerde siniflara ayrilmaktadir. Kas, kasilma sekli
bakimindan, ¢alistirilmak istenen kuvvetin cinsine ve fizyolojik olarak ¢alisma sekline
gore pek ¢ok kisma ayrilir. Ancak kuvvet konusunda yapilan siniflandirmalarin higbiri
ayr1 ayr1 degerlendirilemez ve birbirinden izole edilemez. Bu yapilar bir biitlindiir ve
biri digerini tamamlayici niteliktedir (Diindar, 2015). Teorik tanimlara goére; Genel ve

0zel kuvvetler olarak iki asamada tasnif edilir.

Genel kuvvet: Tiim kaslarin uyguladig1 giicii gosterir. Herhangi bir kasin

iirettigi kuvvette uzmanlagsma belirtilmemistir (Sahin, 2008).

Ozel Kuvvet: Ozel bir spor dali ile ilgili kuvvet olarak agiklanmaktadir. Burada
0zel kuvvetin iki degiskenden etkilendigine dikkat edilmelidir. Spor bransinda kuvvet

ile birlikte farkli bir motor becerinin gelisimine katki saglar. Ornegin dayaniklilik



antrenmani, kuvvet devamlilig1 antrenmani ile birlikte de ¢aligtirilir (Sevim, 2010, s.

49-52). Bunun haricinde baska isimlendirilen kuvvet tiirleri de bulunmaktadir.

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminde istemli uyarim sonucu olusan kasilma
ile kaldirilabilecek maksimum agirligi kaldirmaya maksimal kuvvet denir, kisaca
kaslarin tiretebilecegi en biiylik kuvvettir. Karsi konulacak kuvvetin agirligi azaldikca
maksimal kuvvete olan ihtiya¢ da azalir, maksimal kuvvet belli bir direnci (kilogram)

belli bir hedefe (metreye) tastyabilme yetenegidir. Birimi kilogramdir (Diindar, 2015).

Hizli Kuvvet: Hizli kuvvet, kuvvet ve hizin birlesiminden kaynaklanan kuvvet
olmasidir. Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en yiiksek kuvvetle ve miimkiin
olan en kisa siirede kasilmasidir. Atma, ziplama, vurma ve ¢ok hizli yon degistirmenin
gerekli oldugu spor branslarinda ¢abuk kuvvet, performansin temel belirleyicilerinden
biridir (Bompa, 2011).

Kuvvette Siireklilik: Uzun silire kuvvet gerektiren aktivitelerde kaslarin
yorgunluga karsi koyabilmesidir. Kuvvette siireklilik, antrenmanda kuvvet ve
dayaniklilik yeteneginin kombinasyonu tarafindan {iretilen kuvvet {iretim seviyesini
tanimlar. Cok yiiksek diizeyde kuvvet uygulanmasi ile her tiirlii engel ve zorluga kars1
kuvvet tiretmenin miimkiin oldugu bir beceridir (Diindar, 2015).

Temel Kuvvet: Kaslarin en fazla iiretebildigi kuvvettir (Sevim, 2010).

Patlayic1 Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede
uygulayabilecegi en biiylik kuvvete patlayic1 kuvvet denir. Patlayici kuvvet,
gerceklestirilen faaliyetlerde miimkiin olan en hizli sekilde maksimum enerji
harcanabilmesini ortaya koyar ve gii¢lii bir patlama i¢in enerji seferberligi olarak

aciklanir (Diindar, 2015).

Bagil Kuvvet: 1 kilogram viicut kiitlesine diisen kuvvet olarak agiklanmaktadir
(Sahin, 2008).
Saf Kuvvet: Sporcunun herhangi bir spor faaliyetinde ortaya koyabilecegi

maksimum kuvvet olarak agiklanmaktadir (Sahin, 2008).

10



2.3.2. Cahsma Bicimi ve Kasilma Tiiriine Gore Kuvvet Yapisi

Kasin gii¢ yetenegi ¢cogunlukla kasilma bigimiyle belirlenir. Kasin kasilma
bicimleri genel olarak statik ve dinamik kasilma olarak ac¢iklanirken kuvvet, dinamik
ve statik kuvvet olarak tanimlanir. Bu tanim; Bu faaliyetler sirasinda kuvvet ve
kaslarin ¢aligma bigimleri ve kasilma bigimleri dikkate alinarak yapilan

siiflandirmalar su sekilde agiklanmaktadir (Sevim, 2010).

Statik Kuvvet: Bu tip kasilmada; kasilma aninda kasin boyunda herhangi bir

degisiklik olmaz. Kasin baglandig1 noktalar birbirine yaklagmaz (Sevim, 2010).

Dinamik Giig: Kas kasilirken boyu kisalir (Sevim, 2010).

[zometrik Kasilma: Bu kasilma tiiriinde kasin boyunda degisiklik olmaz ve kas

tonusunda artis olmaz (Diindar, 2015).

Konsantrik Kasilma: Eksantrik kasilmaya benzer, dinamik ve izotonik bir
kasilma seklidir. Bu sirada; Kasin tonusu ayni iken kas boyunda kisalma oldugu
goriiliir. Ornegin, dirsekte fleksiyonla tutulan bir agirhgm anlik hareketi, bir tiir
konsantrik kasilmadir. Kas kuvveti ve kas hipertrofisi gelisimi i¢in en sik kullanilan

ve se¢ilen kasilma tiiriidiir (Sahin, 2008).

Eksantrik Kasilma: Dinamik ve onunla birlikte izotonik kasilmanin oldugu
kasilma tiirtidiir. Kasin tonu aynidir, ancak uzunlugu artar. Dirsekteki ekstansiyon ile

agirlik indirildiginde meydana gelen hareket bu kasilmanin tipik bir 6rnegidir (Ege,

2021).

[zokinetik Kasilma: Baz1 6zel kuvvet egzersizleri ile kas kuvvetinin ve kas-
sinir koordinasyonunun arttig1 belirtilmektedir. Bu gelisime bagl olarak izokinetik

giiclin ¢ocukluktan ergenlige gecis doneminde gelistigi bildirilmektedir (Sahin, 2008).

Yasla birlikte giic; agirlik, boy, hareket sisteminin parcalarinin biiyiikligii ve
viicuttaki kaslarin kiitlesindeki artisla orantili olarak artar (Murath ve ark. 2000).

Kuvvet antrenmani sporcunun 6zellikleri ile bir biitiin olmalidir. Calismalarda dikkat
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edilecek konu; sporcunun o6zelliklerine uygun yogunluklarda yiiklerin ve uygun

dinlenme yontemlerinin uygulanmasidir (Fox, Bowers, & Foss, 2012).

2.4. Core Kavram

Core kaslarin giiglendirilmesi ve uygun koordinasyonunun faydalari, 6zellikle
giic ve kondisyon toplulugu i¢in gecerlidir. Uzuv stabilizatorlerinden gévde/omurga
stabilizatorlerine (¢ekirdek kaslar) kadar uzanan iyi gelismis ve iyi koordine edilmis
stabilizator kas sec¢imi, bel agrisinda bir azalma ve firlatma hizinda iyilesme
gostermistir. Ozellikle gdvde stabilizasyonu, kapali kinetik zincir aktivitelerinde etkili
olabilir, ¢iinkii govde igindeki stabilite, uzuvlarda hareketlilik ve verimlilik
saglamaktadir. Stabilizasyon veya c¢ekirdek kas koordinasyonunun olmamasi
durumunda, uzuv hareketleri verimsiz hale gelebilir ve kuvvet aktarimi kayb1 meydana
gelebilir (Chang, Lin, & Lai, 2015). Fredericson & Moore (2005) tarafindan 6nerildigi
gibi, ¢ekirdek kaslart giiglendirmek ve koordine etmek, kapali kinetik zincir gérevleri
sirasinda verimliligi ve kuvvet transferini iyilestirebilir. Herhangi bir iskelet kasinin
giiciinii artirmak i¢in direng egitimi yaygin olarak kullanilir. Direng egitiminin iskelet
kasini hipertrofiye ve giiclendirebilecegi mekanizma, arastirmalarda iyi bir sekilde
olusturulmustur. Kas hipertrofisi yoluyla, bir kastaki kasilma birimlerinin boyutu ve
miktar1 genisler ve maksimum kas giicli gibi performans iyilestirmeleri saglanir. Bu
iyilestirmeler, uygun sekilde hedeflenir ve egitilirlerse, ¢ekirdek kaslar i¢in kesinlikle
gegcerli olabilir. Core kaslarin uygun sekilde hedeflenmesiyle ilgili olarak, bir yontem,
kararsiz egitim (UT) olarak bilinen, bir dereceye kadar kararsizliga sahip direng
egitiminden olusur. UT i¢inde iki dalli boliim daha vardir; kararsiz yiizey egitimi

(UST) ve kararsiz yiik egitimi (ULT) seklindedir.

UT'nin iki boliimiinden UST daha kapsamli bir sekilde arastirilmistir. UST,
onceki aragtirmalarda geleneksel kararli bir yiizeyle karsilagtirilmistir. Noromiiskiiler
voltaj ve aktiviteyi raporlamak i¢in yaygin olarak kullanilan elektromiyografi (EMG),
stabil olmayan bir yiizeyde egzersiz yaparken stabil bir yiizeye kiyasla aktivitede
onemli diistisler gostermistir. Kayip, genellikle hareketin tamamlanmasinda dogrudan
rol oynayan ana hareket ettirici kaslarda goriiliir. Kaslarin EMG'sinin korunmasina

ragmen veya azalmadigi bulundugundan, kuvvet ¢ikisina iligkin bulgular tutarsizdir.
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Stabil ve stabil olmayan ylizeyleri karsilastirirken, ylikleme yogunlugu kosullar
arasinda benzer oldugu siirece, gogiis presinde goriildiigii gibi UST kullanimiyla
¢ekirdek kas aktivitesi arttirilabilir (Campbell, Kutz, Morgan, Fullenkamp, &
Ballenger, 2014). Kararsizligin kullanilmasinin, koordinasyon, néromiiskiiler kontrol
ve dolayistyla kinetik zincir boyunca gelistirilmis gii¢ transferini gelistirmek icin
cekirdek kaslarini strese sokabilecegi fikrini ortaya koyacaktir (Behm, Drinkwater,
Willardson, & Cowley, 2011). Ancak dengesiz yiizeylere Gilinliik yasam

senaryolarinda yaygin olarak rastlanmamaktadir.

Sporda veya giinliik yasamda gerceklestirilen ¢ogu aktivite sabit ylizeyler
kullanmaktadir ve kararsiz direng seklinde kararsizlikla karsilagmaktadir. Glinliik
yasamda eve bakkal posetleri tasirken veya iceride tahmin edilemeyecek sekilde
yerinden c¢ikan nesnelerle dolu bir kap tasirken ornekler vardir. Cogu atletik
karsilagma, atletin futbol, ragbi veya doviis sanatlarinda bir rakip oyuncu gibi direndigi
dinamik bir yiik ile sabit bir ylizey kullanmaktadir. Bazi atletik ¢abalar, dinamik
nesnelere (tenis topu, beyzbol vb.) kars1 direnen bir raket, sopa veya sopa gibi bir alet
kullanmaktadir. Bu nedenle, bir ULT modalitesinden ¢ekirdek kas giliclendirme ve
koordinasyonuna yaklasmak daha pratik olacaktir. Bu, bir organizmanin bir direng
antrenmani seansinda kullanilan spesifik strese adapte olacagini belirten Empoze
Edilen Taleplere Ozel Uyum (SAID) ilkesine uygun olmaktadir (Baechle & Earle,
2008). Son derece yogun, yiiksek gii¢ ¢ikish egzersizler, futbol oyunu gibi oldukga
yogun spor senaryolar1 i¢in uyarlamalar gerektirirken, uzun stireli, kararli durum
egzersizleri, kros ve maraton sporcular tarafindan kullanilan dayaniklilik temelli
uyarlamalar1 gerektirmektedir. ULT'nin daha spesifik olarak ¢ekirdek koordinasyon

ve noromiiskiiler kontroliin gerekli oldugu bir ortami taklit etmesi 6nerilmektedir.

2.4.1. Core Anatomisi

Insan cekirdeginin, aslinda viicudun "cekirdegini" neyin olusturduguna dair
birkag¢ farkli anatomik tanimi vardir. En basit tanimiyla ¢ekirdek, 6nde abdominaller,
arkada paraspinaller ve glutealler, catida diyafram ve altta pelvik kusak ve kalca kusagi

kaslarmin gorev yaptig1 bir kutudur (Akuthota, 2004). Kutunun kenarlarinda hareket
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eden egiklikler ve latissimus dorsi olan bu tanimla ele alinmayan cekirdegin tanima,
ancak bu tanim, hareket etme ve yapilanma agisindan ¢ekirdegin gergek yapisi igin
hala ¢ok dogrudur. Bergmark'in (1989) ¢ekirdek tanimi, gergek anatomik yapidan ¢ok
kas hareketlerine odaklanir. Bu tanim, c¢ekirdek kas sistemini, lumbosakral omurga

tizerinde hareket ederken genel ve yerel kaslara ayirir.

Lokal kaslar “stabilize edici” sistemdir. Derine yerlesmislerdir,
aponevrotiktirler, dogasi geregi yavas segirirler, en c¢ok dayaniklilikla ilgili
aktivitelerde aktiftirler, zayif toplanma modellerine sahiptirler, diisiik direng
seviyelerinde aktive olurlar (postural ayarlamalar) ve aktive edildiklerinde uzarlar
(Faries & Greenwood, 2007). Bu kas sistemi birincil ve ikincil olarak ayrilabilir.
Birincil kaslar, enine abdominusu (TA) ve multifidiyl iceren omurganin ana
dengeleyicileridir ~ (Akuthota, 2004). Ikincil kaslar, omurganm ikincil
stabilizatorleridir, ancak ikincil bir hareket etkisine de sahiptirler. Ikincil kaslar i¢
oblik (IO), dis oblik medial lifleri (EO), quadratus lumborum (QL), diyafram, pelvik
taban kaslar, iliocostalis ve longissimus igerir (Hibbs, Thompson, French, Wrigley, &
Spears, 2008). Literatiirde, QL'nin ikincil bir stabilizatérden ziyade omurganin ana

stabilizatorii olup olmadig1 konusunda bazi tartigmalar vardir.

Kiiresel kaslar veya "hareket" sistemi yiizeyseldir, ig seklindedir, dogas1 geregi
hizli segirir, giiglii faaliyetlerde aktiftir, tercih edilen ise alim modeline sahiptir, daha
yiiksek direng seviyelerinde etkinlestirildiginde kisalir ve sikilasir (Faries &
Greenwood, 2007). Bu sistem birincil olarak omurganin hareketini ve torkunu
tretmekten sorumludur. Kiiresel kaslar sunlardir: rektus abdominus (RA), dis oblik

yan lifler (EO), psoas majdr, erektor spina (ES), iliocostalis'in torasik kismidir.

Tablo 2.1. Core anatomisi

Pasif Kas-iskelet Aktif Kas-iskelet Sinirsel ve Geribildirim
omurlar Omurgay1 cevreleyen Noral kontrol birimleri ile
Faset artikiilasyonlar1 tim kaslar ve baglant1 birlikte pasif ve aktif
Omurlar arasi diskler tendonlart. sistemlerde bulunan tiim
Omurilik baglari proprioseptorler. (Panjabi,
Eklem kapsiilleri. 1992)
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Panjabi (1992), ¢ekirdegi li¢ alt boliime ayirir; pasif kas-iskelet alt sistemi, aktif
kas-iskelet alt sistemi ve noral ve geri besleme alt sistemidir. Pasif kas-iskelet alt
sistemi omurlar, faset artikiilasyonlar, intervertebral diskler, omurilik baglar1 ve eklem
kapstillerinden olusur. Aktif kas-iskelet alt sistemi, omurgay1 ¢evreleyen kaslar ve
tendonlardir. Noral ve geri bildirim alt sistemi, noral kontrol merkezleriyle birlikte

baglar, tendonlar ve kaslardaki tiim propriyoseptorleri igerir.

Baska bir varyasyon, c¢ekirdegi bir silindir olarak ifade eder; silindirin {ist ve
alt tgte biri katidir. Yukaridan asagiya dogru, gogiis kafesi ve pelvis, birbirine
baglanan ekstremitelerinin hareketini etkilerken, pelvis de gogiis kafesinin konumunu
etkiler (King, 2000). Orta tigte birlik kisim, iist ve alt ti¢te birlik kisimlara rehberlik
etmek i¢in néromiiskiiler merkez olarak islev goren esas olarak yumusak doku olarak
tanimlanir. Kas-iskelet ¢ekirdegi omurga, kalgalar, pelvis, proksimal alt ekstremite ve
karm yapilaridir. Dahil edilen kaslar, omurganin stabilitesini koruyan ve bir¢cok
aktivite sirasinda biiylik viicut kisimlarindan kii¢iik viicut bolgelerine kuvvet aktarimi
ve olusumuna yardimci olan govde ve pelvis kaslaridir. Kaslar kiiciik, tek eklemli,
"uzunluga baglh" aktivasyon modellerine ve ¢ok eklemli, "kuvvete bagli" aktivasyon
modellerine boliiniirler ve ana hareket ettiriciler olarak islev goriirler (Kibler, Press, &

Sciascia, 2006).

Core kas sistemi konusundaki literatiir, omurga ve pelvisin stabilizasyonundaki
Onemini siirekli olarak dogrulamistir. Fredericson & Moore (2005) kosu performansi
icin ¢ekirdegin giiclendirilmesi konusunda rapor vermis ve oOzellikle g¢ekirdegi
koordine etme olarak adlandirilan bir beceri hakkinda rapor vermistir.
Koordinasyondan yoksun bir ¢ekirdek, giicii uzuvlar araciligiyla verimli bir sekilde
aktaramamaktadir. Acemi ve yeni baslayanlardan profesyonellere kadar degisen
sporcular, spor hareketlerine gore potansiyel olarak ¢ekirdek koordinasyondan yoksun
olabilirler. Spor hareketleri sirasinda yetersiz giic aktarimi nedeniyle, sporcular,
sonuglar1 optimal performansin altinda bir performans ve yaralanma riskini igeren

hareket modellerinden 6diin vermeye baslamaktadir (Fredericson & Moore, 2005).

Koordinasyonun yani sira, ¢ekirdek kaslarin bir baska kullanicis1 da giictiir.
Core icindeki kaslarin giiclendirilmesi ve ¢ekirdegin koordinasyonunun iyilestirilmesi

stireklilik icindedir. Saeterbakken ve arkadaslari (2011), hentbol oyunculari igin
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yapilan bir ¢ekirdek stabilite antrenman programinda ilerlemenin, ¢ekirdek kuvvet
ve/veya koordinasyondaki iyilestirme yoluyla kolaylastirildigini 6ne siirmiistiir.
Calismadaki ilerleme, 9 haftalik bir egitim donemi boyunca her egzersiz baglaminda
(stabilitede artan diisiigler) ilave zorluklardan olusmaktadir. Nihai sonug, diizenli
antrenmana ve oyuna katilan bir kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide artan hentbol
hiz1 yakalanmigtir (Saeterbakken, van den Tillaar, & Fimland, 2011). Core’daki
kuvvet, proksimalde kuvvet iiretimini kolaylastirarak, distalden daha fazla kuvvet
cikisina izin vermektedir. Saeterbakken ve arkadaslari (2011) tarafindan yapilan
calismada, hentbolun gelistirilmis hizina katkida bulunan seyin ¢ekirdegin gii¢ iiretme
yeteneginin artmasi oldugu sonucuna varilmistir. Core kas giiciiniin gelistirilebilecegi
mekanizmalar, hipertrofi ve ayrica ¢ekirdek stabilize edici gorevlere tekrar tekrar

maruz kalma yoluyladir (Kibler, Press, & Sciascia, 2006).

Core, “islevsel hareketlerin kullanicis1” olarak tanimlanmigtir. Bu tanima gore,
giinlik yasamda meydana gelen c¢ogu aktivite islevsel olarak tanimlanabilir.
Fonksiyonel hareket, cok diizlemli bir ortamda birden fazla kas ve eklemin kullanildig:
harekettir. Spor ve giinliikk yasamdaki aktiviteler, 6zellikle daha yiiksek yogunlukta
meydana gelen ve dolayisiyla daha yiiksek yaralanma riski olan spor hareketleri ile
fonksiyonel hareketlerin tanimina uygundur. Pelvis ve omurga igindeki stabilite,
fonksiyonel hareketlerin uygulanmasi yoluyla potansiyel olarak iyilestirilebilir
(Kohler, Flanagan, & Whiting, 2010). Kalga rotatorlari, gluteus ve rotator mansetleri
gibi uzuvlar stabilize eden kaslar ¢ekirdege baglidir ve bu kaslar eller ve ayaklar gibi
daha uzak segmentlere kuvvet transferini baslatmaktan sorumludur. Core, uzuvlarin
hareketi icin temel bir taban olarak tanimlanmustir. Islevsel hareketlerle ilgili olarak,
uzuvlar teorik olarak ¢ok diizlemli ortamda etkili ve verimli bir sekilde gezinmek i¢in
hareketlilige ihtiya¢ duyacaktir. Bu nedenle, g¢ekirdegin, proksimal stabilitenin
uygulanmasi yoluyla uzak hareketlilik sagladigi sdylenmektedir. Bu o&zellikle,
cekirdegin optimal miktarda gilic cikisina izin vermek icin sabit bir temel gorevi
gbrdiigii spor oyunlar1 ve giinliik yasam gorevleri gibi ¢cok diizlemli senaryolarda

gereklidir (Willardson, 2007).

Core, lumbopelvik kalca kompleksi ve onu c¢evreleyen kaslar olarak
tanimlanmistir. Daha genis anlamda, ¢ekirdege eksenel iskelet ve orijinleri i¢inde yer

alan tiim yumusak doku denir. Yiizeysel kaslar (yani rektus abdominis, erector spinae)
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"global kaslar" olarak adlandirilirken, eklemli viicut bolgeleri arasinda kuvvet
tiretmekten ve transfer etmekten sorumludur (Willardson, 2007). "local kaslar" (yani
multifidus, transver abdominis) stabilize olmaktadir. Cekirdegin stabilize edilmesi,
yerel kaslar i¢inde gerilim iiretilerek saglanmaktadir. Stabilizasyon saglandiktan
sonra, kas igcikleri gibi noromiiskiiler kontrol ve geri bildirim mekanizmalari,
cekirdek igindeki gerilimi gerektigi gibi ayarlamak ig¢in ileri beslemeli bir sekilde
calisir. Bu kas aktivitesi, omurlarin sikismasina neden olarak onlar1 daha sert ve daha

kararli baglantilara zorlar (McGill, 2001).

Global kaslarin, ¢ekirdegin stabilize edilmesinde yerel kaslar kadar 6nemli bir
rol oynadigi belirtilmektedir. Spesifik olarak, rektus abdominis ¢ekirdegi on-arka
yonde stabilize ederken, oblik kaslar mediolateral rotasyon sirasinda stabilizasyona

katkida bulunmaktadir (Souza, Baker, & Powers, 2001).

2.4.2. Kinetik Zincir

Core stabilizasyonu, artan ¢ekirdek giicii, koordinasyon ve core stabilizasyon
gorevlerine maruz kalma yoluyla gelistirilmis bir beceridir. Daha 6zel olarak, stabilize
edilmis cekirdegin kapali bir kinetik zincirin (CKC) islevine ve dolayisiyla ragbi
vuruslari, futbol takimlar1 ve serbest agirlik egzersizleri gibi CKC aktivitelerine
katkida bulundugu disiiniilmektedir. Bir CKC, kinetik enerjiyi viicut boliimleri
boyunca disar1 ¢ikana kadar ileten ayaklar gibi sabit distal boliimlerden olusur

(Karandikar & Vargas, 2011).

Core stabilizasyonu baglaminda kinetik zincirin amaci, tagima, firlatma veya
aktif olarak direnme gibi belirtilen gorevde yer alan tiim viicut béliimlerinin optimal
dizilimine ve aktivasyonuna izin vermektir (Kibler ve digerleri, 2006). Core igindeki
kaslarin omurgay1 sertlestirdigi ve boylece stabiliteyi arttirmak icin hareketliligini
azalttig1 sdylenebilmektedir. Bir spinal vertebra i¢indeki genis serbestlik dereceleri
nedeniyle, zayif koordinasyon (tek bir kasin dogru miktarda gerilimi uygulamamasi)
kararsizliga yol agabilir. Omurgadaki instabilite eksikligi, kinetik zincir boyunca
kuvvet aktariminda yukarida bahsedilen verimsizlige ve potansiyel yaralanmaya

neden olacaktir (Fredericson & Moore, 2005).

17



2.4.3. Kararsiz Egitim

SAID ilkesine istinaden, egzersiz se¢imi, sporcunun ihtiyaglarina gore belirli
bir uyarlamay1 garanti etmek amaciyla yapilir. Ust ve alt viicut giiclendirme i¢in ortak
direng egzersizleri, instabilitenin uygulanmasiyla degistirildi. Core kaslarin egitimi
genellikle agir, yere dayali, serbest agirlik egzersizleri kullanilarak elde edilebilir,
ancak UT, birincil odak olmaktan ziyade bir egitim programina ek olarak onerilir.
Agir, zemine dayali, serbest agirlik egzersizlerine uyma olasiliklar1 daha diisiik
oldugundan, stabil olmayan antrenmanlarin kullanimi, atletik olmayan ve rehabilite
edici popiilasyonlar icin daha c¢ekici olabilmektedir. Benzer kas aktivasyon
biiytikliikleri, kararsiz egitimin kullanilmasi yoluyla daha diisiik bir kuvvet ¢ikist ile
elde edilebilir. Antrenman sirasinda daha diisiik giic ¢iktilari, atletik olmayan
popiilasyonlarda oldugu gibi yiiksek etkiden kasithi olarak kagiildigi ya da yarali
poplilasyonlarda rehabilitasyonun kontrendike oldugu, atletik olmayan ve rehabilite

edici popiilasyonlara hitap edebilir (Willardson, 2007).

Literatiirde kararsiz egitime iki farkli yoldan yaklasilmaktadir. Bunlardan ilki,
viicudun durusunu dengesiz hale getiren ve kiitle merkezini geleneksel yere dayali bir
egzersizden daha 6ngoriilemez bir sekilde degistiren dengesiz yiizey egitimidir (UST).
Karsilastirildiginda, kararsiz yiik egitimi (ULT), halterlerde oldugu gibi baglantisiz
veya dinamik ve kararsiz olacak sekilde tasarlanmis araglar1 kullanmaktadir. Ozellikle
dengesiz ekipman kullanmanin yani sira, halter gibi geleneksel bir direng aleti,

istikrarsizlik yaratmak igin elastik bantlarla donatilabilir (Lawrence & Carlson, 2015).

2.4.4. Performans, Core Kararhhg: ve Core Giiciiniin Tanim

Core stabilitesi ve ¢ekirdek giicii, 1980'lerin basindan beri arastirmaya konu
olmustur. Core olarak adlandirilan sey, omuzlar, govde, kalgalar dahil olmak iizere
viicudun st ve alt boliimlerini iceren bircok calisma ile calismalar arasinda
degismektedir. Ayrica, bircok calisma, temelde ¢ok farkli iki kavram olan ¢ekirdek
stabilitesi ve cekirdek giicli arasinda ayrim yapmakta basarisiz olmaktadir. Core
stabilitesinin ve cekirdek giiclinlin kesin tanimi tizerindeki kafa karisikligi, biiytik
Olctlide, bu tanimlara dahil edilenlerin, goriintiilendikleri baglama bagli olarak biiyiik

olgiide farklillk gostermesinden kaynaklanmaktadir. Ornegin, rehabilitasyon
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sektoriinde, bel agrisina (LBP), kol ve bacak agrisina neden olan yaralanmalar1 takiben
rehabilitasyona ve spinal yiikiin kontroliinii vurgulayan egzersizler kullanarak genel
popiilasyonun giinliik (disiik yiikk) gorevleri gergeklestirmesini  saglamaya

odaklanilmaktadir (Lehman, 2006).

Bu, yiiksek dinamik ve ¢cogu durumda ¢ok yiiklii hareketler sirasinda stabiliteyi
korumak zorunda olan spor sektoriindeki elit ve yiiksek egitimli sporculardan daha az
cekirdek stabilitesi ve cekirdek giicii gerektirir. Sportif gorevler sirasinda yer alan
anatomi, viicudun ¢ok daha fazlasini, yani omuzlar1 ve dizleri igermektedir. Bunlar,
farkli bir ¢ekirdek stabilitesi ve ¢ekirdek kuvveti tanimiyla sonuglanan etkili spor
teknikleri tiretmek i¢in viicutta kuvvetlerin transferine katkida bulunmaktadir. Bu
nedenle, kor stabilitesi ve kor mukavemeti siireci tanimlanabilse de bu tanimlara
anatomik olarak nelerin dahil edildigi degismektedir (Leetun, Ireland, & Willson,
2004).

Arastirmacilar, kor stabilitenin, giinlik yasam sirasinda aktivitelerin
gerceklestirilmesini saglamak icin birlestiginde intervertebral hareket araligini giivenli
bir sinir i¢inde tutan pasif spinal kolon, aktif spinal kaslar ve néral kontrol iinitesinin
entegrasyonu oldugunu 6ne siirmiistiir. Kibler ve arkadaglari (2006) bir spor ortaminda
Ozetlenen core stabilitesi, "entegre atletik aktivitelerde terminal segmente kuvvet ve
hareketin optimum fiiretimine, aktarimina ve kontroliine izin vermek i¢in gévdenin
pelvis tlizerindeki pozisyonunu ve hareketini kontrol etme yetenegi" olarak
ozetlenmistir (Kibler, Press, & Sciascia, 2006). Nadler (2004) kor kuvvetini,
fonksiyonel stabiliteyi siirdiirmek i¢in lomber omurga cevresinde gerekli olan kas
kontrolii olarak tamimlamistir (Akuthota & Nadler, 2004). Bu, Lehman (2006)
tarafindan bir kas veya kas grubu tarafindan belirli bir hizda tiretilebilen maksimum
kuvvet olarak One siiriilen spor sektoriindeki geleneksel gli¢ kavramindan farklidir.
Faries ve Greenwood (2007), ¢ekirdek stabilitenin, kas aktivitesinin bir sonucu olarak
omurgay1 stabilize etme kabiliyetine atifta bulundugunu 6ne siirerek, rehabilitasyon
sektorli icin ¢ekirdek stabilitesi ve ¢ekirdek giicii arasindaki fark konusunda daha net

tanimlar saglar (Faries & Greenwood, 2007).

Spor aktiviteleri sirasinda viicuda uygulanan farkli talepler nedeniyle, genel

poplilasyonu egitmek icin kullanilanlara (¢ogunlukla statik) kiyasla daha karmasik
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cekirdek egzersizler (genellikle ilave direng igeren yiiksek dinamik hareketler)
egitilmektedir. Sonu¢ olarak, LBP'li hastalarda ve genel popiilasyonda yapilan
arastirma bulgular, atletik ve elit sporculara genisletilememektedir. Tutarsiz
tanimlarla birlikte bulgular1 genellemedeki bu yetersizlik, anlamli verilerin
toplanmasini ve uygulanmasini zorlastirmakta ve bugtine kadar bildirilen sonugsuz ve
celigkili bulgulara yol agmistir. Bununla birlikte, viicudun hem giinliik hem de spor
ortamlarinda en iyi sekilde caligmasi i¢in yeterli giic ve stabiliteye sahip olmanin
onemli oldugu ve yeterli stabilite ve giice sahip olarak atletik performansin

gelistirilebilecegi 6ne siiriilmiistiir (Comerford, 2007).

Antrenmanin ¢ekirdek stabilitesinin ve/veya ¢ekirdek giiciiniin giinliik ve spor
aktivitesinde 6nemli olup olmadigini belirlemek icin, arastirmalarin bu alanlardaki
antrenmanin sonucta ortaya ¢ikan performans iizerinde ne gibi etkileri olabilecegini
belirlemesi gerekir. Performans olarak adlandirilan, ¢ekirdek yetenegin tanimlarinda
oldugu gibi (¢ekirdek stabilitesi ve ¢ekirdek giicii), rehabilitasyon ve atletik sektorler
arasinda farklilik gosterir. Rehabilitasyon sektoriinde, LBP'li bir hasta icin
tyilestirilmis bir performans, giinlilk goérevleri agrisiz bir sekilde yerine getirme
yetenegi olacaktir. Spor sektoriinde ise, iyilestirilmis bir performans, mutlaka agrisiz
olmakla karakterize edilemez, ancak daha hizli kosmak, daha fazla atmak veya daha
yuksege ziplamak i¢in teknigi gelistirerek, ancak daha az yaralanmanin rapor

edilmesini de igerebilir, bu da egitimdeki performansi artirir (NCAA, 1999).

Bugiine kadar yapilan aragtirmalar, LBP'li hastalar ve giinliik aktivitelerin
gerceklestirilmesi icin ¢ekirdek stabilitesi ve cekirdek giicii egitiminin faydalarim
vurgulamistir. Bununla birlikte, elit sporcular i¢in core antrenmanin faydalar1 ve spor
performansin1  optimize etmek igin bu antrenmanin nasil yapilmasi gerektigi
konusunda daha az arastirma yapilmigtir. Pek cok calisma celiskili bulgular ve
sonuclar bildirmis olsa da, birgok se¢kin sporcu antrenman programlarinin bir parcasi
olarak core stabilitesi ve core kuvvet antrenmani yapmaya devam etmektedir (Brown,
2006).
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2.4.5. Atletik Performansla iliskili ""Cekirdegin" Fonksiyonel Anatomisi

Core stabiliteyi saglamak icin birlikte c¢alisan ayri siireclerin ¢ekirdek kas
yapisint ve karmasik entegrasyonunu tanimlamaya ¢alisan bir dizi model
yaymlanmistir. Fizyolojik olarak, “¢ekirdek™ olarak dahil edilen sey, incelendigi
baglama (rehabilitasyon veya atletik) bagli olarak calismadan c¢aligmaya
degismektedir. Core bir kutu veya ¢ift duvarl bir silindir olarak tanimlanmistir. Onde
karin, arkada paraspinal ve kalga kaslari, ¢atida diyafram ve altta pelvik taban ve kalca
kusagi kaslar1 vardir. Bu arada, spor performansina odaklanan diger arastirmacilar,
cekirdegi karin bolgesi, bel ve kalcalara odaklanarak sternum ve dizler arasindaki
anatominin tamamini igeren olarak tanmimlarlar. Diger arastirmacilar, giinliik
gorevlerden ziyade sportif hareketlerde daha fazla yer alabilecek olan, enerjinin daha
bliyiik govdeden daha kiigiik ekstremitelere aktarilmasi i¢in kritik olduklarindan,
cekirdek kas sisteminin omuz ve pelvis kaslarin1 igermesi gerektigi sonucuna

vartyorlar (Stephenson & Swank, 2004).

Leetun ve arkadaslar1 (2004) kalga kas1 aktivasyonunun iist bacak kaslarinda
kuvvet olusturma yetenegini Onemli Olgiide etkiledigini bildirerek bunu
desteklemektedir ve core stabilitesine bakildiginda kalca kas1 aktivasyonunun énemli
oldugu tespit edilmistir. Zayif bir gluteus maksimus kasi, alt diz ve ayak bileginin
hizalanmasi {izerinde bir etkiye sahiptir, bu da daha fazla medial ve rotasyonel hareket
ile sonuglanir, bu da eklemlerde baskinin artmasina neden olarak daha biiyiik bir

yaralanma riskine zemin hazirlamaktadir (Elphinston, 2004).

Spinal stabiliteye katkida bulunanlar1 {i¢ grupta 6zetlenmektedir. Bunlar pasif
(6rnegin, omurlar, baglar ve intervertebral diskler), aktif (eklemlerin etrafindaki kaslar
ve tendonlar) ve noral (CNS ve diger katkida bulunan sinirler) gruplaridir. Gévde
kaslarinin roliinii ve onlarin kor stabilitesine katkilarin1 6zetlemek i¢in bir model
gelistirilmistir. Bergmark'in modeli kaslar1 'yerel' (bel omurlarina bagli olanlar ve bu
nedenle boliimler aras1 kontrolii etkileyenler) ve 'kiiresel' (kalgalara ve pelvise baglh
olanlar ve bu nedenle spinal oryantasyonu etkileyen ve dis kuvvetleri kontrol eden)
olarak isaretlenmektedir. Normal hareket fonksiyonunu olusturmak igin her iki
sistemin de entegre olmasi &nemlidir. Ornegin, sadece global mobilizer kaslar

egitilirse, stabilizator kaslarin roliinii 'ele aldiklar1' i¢in kas dengesizligi olusur, bu da
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kisitli ve telafi edici hareketle sonuglanir. Stabilize edici kaslar, durusun tutulmasindan
ve viicutta kuvvetin dagitilmasindan ve absorbe edilmesinden sorumludur. Oysa
mobilize edici kaslar, ¢ok eklemli konumlar1 ve genis moment kollar1 nedeniyle hizl
harekete, kuvvete ve giice katkida bulunmaktadir. Yukaridaki siireclerin tiimii ister
rehabilitasyon ister spor sektoriinde olsun, hareketlerin giivenli ve dogru bir sekilde
gerceklestirilmesine katkida bulunduklari i¢in antrenman yapmak 6nemlidir (Hibbs,

Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008).

Aragtirmacilar, stabilitenin "hareket miktar1" ve "son hissin kalitesi" ile ilgili
olmadigini, ancak yiikiin aktarilmasma ve hareketlerin piiriizsiiz ve zahmetsiz
olmasina izin veren sistemlerin kontrolii ile ilgili oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu, bireyin
yalnizca teknigini optimize etmeye c¢alistigl ve agr1 konusunda endise duymadigi spor
hareketleri i¢in dogru olabilir. Ancak LBP'li hastalar ve genel popiilasyon, hareket
aralig1 ve "son hissin kalitesi" (6rn. agr1 yok) daha 6nemlidir. Brown (2006), govde
stabilitesinin, omurganin vertebra, fasya ve baglarindan gelen pasif sertlik ile birlikte
dinamik kisitlamanin ¢ogunlugunu saglayan kas sistemi tarafindan elde edildigini 6ne

surer.

Lehman (2006), core stabilitesini ve core giiciinli analiz ederken izlenmesi
gereken belirli kaslar1 tanimlamistir. Bunlar arasinda enine karn (TrA), rektus
abdominis (RA), dis oblik (EO), i¢ oblik (10), erektor spi nae, quadratus lumborum ve
latissimus dorsi bulunmaktadir. Bu karin kaslarinin stabiliteye katkisi, fleksiyon,
lateral fleksiyon ve rotasyon hareketleri liretme ve omurgada ekstansiyon, fleksiyon
ve rotasyona neden olan dis kuvvetleri kontrol etme yetenekleri ile ilgilidir. Comerford
ve Mottram (2008) RA kasinin 6nemini vurgulanmakta ve bu kasin yiiksek bir igse alim
esigine sahip olduguna ve agir yiikleri itme veya kaldirma gibi yliksek yiiklii aktiviteler
icin omurgay1 desteklemede dnemli oldugu bilinmektedir. EO ve 10, daha diisiik bir
ise alim esigine sahiptir ve ¢ogunlukla durus ve stabiliteye katkida bulunur. Bu
kaslarin kor stabilitesi ve kor kuvvetine katkis1 ve kesin rolleri net degildir ve bu
baglantilar1 kurmak i¢in gelecekte arastirma yapilmasi gerekmektedir (Comerford &
Mottram, 2008). Ornegin, psoas kasinin (alt lomber omurgadaki en biiyiik kas) fazla
stabilite saglamadigini, bu kasin eksenel kompresyon yoluyla stabilite rolii oldugunu
bildirilmis ve Onerilmistir. Burada 6zetlenen belirgin karigiklia ve karmasikliga

ragmen, ¢ekirdegi egitirken, tlim kas, sinir ve diger yapilarin sahip oldugu stabilite ve
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giice katkisin1 anlamanin ve ardindan her birini egitmenin esas oldugunu 6nermek

makul goriinmektedir.

2.4.6. Core Egitim Tiirleri

Core egitim programlari, kas giiclendirmeyi ve ¢ekirdek kas sisteminin motor
kontroliinii hedefleyen siiregleri igermektedir. Core kuvvetlendirme egzersizleri,
sonraki performansi iyilestirmedeki etkinliklerine iliskin ¢ok az bilimsel kanit
bulunmasina ragmen, rehabilitasyon programlarinda c¢ok popiilerdir. Ancak bazi
arastirmalar bir dizi yontemin noéromiiskiiler kontrolii 1iyilestirebilecegini One
sirmistliir. Bunlar arasinda eklem stabilite egzersizleri, kasilma egzersizleri
(konsantrik, eksantrik ve izometrik), denge egitimi, pertiirbasyon (proprioseptif)
egitimi, plyo metrik (ziplama) egzersizleri (plyometrik antrenman vurgular) yer
almaktadir. Fizyoterapi alaninda, proprioseptif egitimin énemli olduguna inanilir ve
sonug olarak programlar, yalpalama tahtalari, tekerlekli tahtalar, diskler ve Isvicre
toplar1 gibi ekipmanlar1 kullanarak propriosepsiyonu zorlayan yontemler ve

egzersizler kullanilmaktadir (Behm, Anderson, & Curnew, 2002).

Bununla birlikte, ¢ekirdek stabilitesini ve giiciinii egitmek i¢in hem diisiik hem
de yiiksek yiik esik egitimini gerceklestirmenin 6nemli olduguna inanilmaktadir.
Comerford (2007), temel stabilite ve kuvvet antrenmani yaparken hepsinin dahil

edilmesi gereken asagidaki temel antrenman alt alanlarini belirledi:

1. Motor kontrol stabilitesi: CNS'nin yerel ve global kas sistemlerinin verimli

entegrasyonunu ve diisiik esik alimini modiile ettigi diisiik esik stabilitesi.
2. Core kuvvet antrenmani: global stabilizator kas sisteminin yiiksek esik ve
asir1 yiikklenme antrenmani ve asir1 yiiklenme antrenmanina adaptasyon olarak

hipertrofiye yol acar.

3. Sistematik kuvvet antrenmani: global mobilizer kas sisteminin geleneksel

yuksek esik veya asir1 yiik kuvveti antrenmani.
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Comerford (2007), hareket bozukluguna ve yaralanmalara yol agabilecek
herhangi bir kas alim1 dengesizligini 6nlemek i¢in yerel kaslarin hedeflenmesinin ve
diistik ytik esigi egitiminin yapilmasinin gerekli oldugunu savunulmaktadir. Baglangic
cekirdek giliclendirme programlarinin, insanlarin motor kaliplarin farkina varmalarim
ve izole olarak kaslar1 calistrmayr Ogrenmelerini saglamas: gerektigi One
striilmektedir ~ (biyo-geribildirim cihazlar1 veya sozIi ipuglart  kullanmak

miimkiindiir). Programlar daha sonra islevsel pozisyonlara ve faaliyetlere ilerleyebilir.

LBP'li hastalarda inhibe edilen kaslarin motor kontroliiniin yeniden
Ogrenilmesinin, giiclendirmeden daha Onemli olabilecegini belirtmislerdir. Bu
durumda, performanstaki iyilesmeler, ¢ekirdek giicii veya stabilitesindeki belirli
gelismelerden ziyade gelismis noral koordinasyon ve igse alimin bir sonucu olabilir.
Miidahale programlarinin ardindan bunlardan hangisinin nihai olarak hedeflendigini

belirlemek i¢in ¢calismalarda dikkatli performans 6l¢iimleri gereklidir.

Egzersiz se¢imi, kas aktivasyonunun biiyiikliigii ve motor {initelerin ise alim
modeli, mayinlarin ¢ekirdek stabilitesinin mi yoksa ¢ekirdek kuvvetinin mi gelistigini

belirlediginden dnemlidir.

Comerford (2007), core stabilite egitiminin derin karin kaslarmin izole
aktivasyonundan diiz olmayan yiizeylerde agirlik kaldirmaya kadar uzanmasi
gerektigini One siirmektedir. Bunun nedeni, egzersizler sirasinda kaslarin farkli
islevsel rolleridir ve bu nedenle, toplam ¢ekirdek stabilitesini gelistirmek i¢in her {i¢
diizlemde ve hareket araliginda ¢ekirdek kas sistemini zorlamak icin bir dizi egzersiz
yapilmasi 6nerilir. Ornegin fleksiyon (kalca fleksorlerini, sirt ekstansorlerini, karin ve
gluteus kaslarini hedef alir, 6rnegin curl-up, bacak kaldirma ve rotasyonlu squat),
ekstansiyon (6rnegin kalga ekstansorlerini ve hamstringleri hedefler) ve rotasyonel
egzersizler yapilmalidir. Stephenson ve Swank (2004) bir ¢ekirdek kuvvet gelistirme
programinin sunlar1 icermesi gerektigine inanmaktadir: karin ve alt sirtin esnekligi,
kalga ekstansor ve fleksor kaslari; kararsiz bir ortamda egzersizler; yani sira izometrik

ve dinamik egzersizler yer almaktadir.

Lehman (2006), omurgay1 stabilize etmek i¢in yalnizca minimum diizeyde bir

kas kasilmasi gerektigi icin (%1-3 MVC), kas dayanikliliginin kas giiciinden daha
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onemli olabilecegine inanmaktadir. Lehman (2006), tiim 6n, yan ve arka goévde
kaslarina meydan okudugundan ve tiimii kas1 yeterince strese soktugundan, ¢ekirdek
kas dayanikliligin1 gelistirmek icin kivrilma, kus kdpegi, yan ve 6n destek ve yiikli
¢omelme gibi egzersizler tanimlamaktadir. Dayaniklilik antrenmanlariin diisiik yiik,
daha uzun (30-45 saniye), daha az zorlu egzersizlere odaklandigini, kuvvet
egzersizlerinin ise yiiksek yiik, diisiik tekrarli egzersizlere dayandigini One

sturilmektedir.

Egzersiz sirasinda uzuv hareketinin hizi, yonii ve sirasi, antrenman sirasinda
kritik faktorler olarak goriilmektedir. Ornegin, bir egzersizin yapilma hizi, viicutta
yasanan yercekimi ve mekanik direnci etkileyecektir. Bunun nedeni, bir hareketi en
1yi sekilde gerceklestirirken kaslardaki hizli motor birimleri harekete geciren hizh
hareketlerdir. Kasin yavas motor tiniteleri, postural salinim ve yiiksiiz uzuvlarla ilgili
hareketlerde diisiik esik alimi sirasinda kullanilir. Core stabilitesini ve ¢ekirdek giiciinii
optimize etmek icin bir kastaki hem hizli hem de yavas motor {initeleri egitmek
optimum motor kontrolii i¢in 6nemlidir. Uzuv hareketlerinin yonii ve siras1 da kas
aktivasyonu {izerinde derin bir etkiye sahiptir. Karin kaslarinin, RA, EO ve IO'nun
sadece hizlanma sirasinda, hareketi olusturduklarinda ve yavaslamada, harekete kars1

ciktiklarinda aktif olduklar1 bulunmustur (Leetun, Ireland, & Willson, 2004).

Hareketin biiyiikliigii de arastirilmistir. Ornegin, dirsek ve omuz hareketleri
yapildiginda bu kaslardaki ileri besleme yaniti tespit edilmis, ancak bilek ve
bagparmak hareket ettirildiginde belirlenmemistir. Ayrica, kol hareket ettirildiginde,
TrA aktivasyonunun baglangici deltoidden 30 ms 6nce, bacak da hareket ettirildiginde,
TrA aktivasyonu deltoidden 100 ms'den fazla 6nce gelmektedir. Bu, stabiliteyi
korumak i¢in merkez tizerindeki talebin artmasinin belirli ¢ekirdek kaslar tizerindeki
kas aktivitesi lizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Aragtirmalar, viicudu ortaya ¢ikan
kuvvetlere hazirlamak icin gereken ekstra zaman nedeniyle postiiral talebin arttigi
gorevlerde uzuv hareketinin geciktigini gostermektedir. Kaslar iizerindeki optimum
hiz ve yiikleme sirasi ile ilgili arastirmalar sinirlidir. Bu nedenle, hangi hiz ve hareket
yOniiniin kullanilmasi gerektigi belirsizligini korumakta, yalnizca bireyin ihtiyaglarina
gore islevsel ve spora Ozgii olmasi gerektigi belirsizligini korumaktadir (Lehman,

2006).
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Yukaridaki paragrafta bahsedilen bir¢ok faktor nedeniyle, ¢ekirdek stabilitesini
ve/veya kuvvetini gelistirmek icin kaslari ¢alistirma yetenegi, antrenmanin islevsel ve
gergeklestirilecek giinliik veya sportif harekete 6zgli olmasina baghdir. Egitimdeki
herhangi bir iyilestirme daha sonra performansta iyilestirmelere doniistiiriilebilir. Bu
nedenle, hedeflenen hareketlerin diisiik veya yiiksek ytlik olmasi, uygulanan antrenman
programinin tlirli tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olacaktir. Gii¢ ve kondisyon
kogunun geleneksel dinamik yaklasimi ile fizyoterapistler tarafindan onerilen daha
miitevazi hareketler arasindaki bariz ¢eligki, tipik olarak hangi yontemin en etkili
oldugu konusunda kafa karisikligina yol agmistir. Herhangi bir antrenman programi
baslatilmadan 6nce, dahil edilen egzersizler ve programin yogunlugu, ilgili kisiye ve
hedeflerine bagli olarak dikkatlice degerlendirilmelidir (yani, sportif performansi
artirmak i¢in agrisiz olma). Bu nedenle, gelecekteki arastirmalar, bu performans
hedeflerini daha etkili bir sekilde hedefleyebilmek icin ¢ekirdek stabilitenin (yani
noral, pasif ve aktif sistemler) ve ¢ekirdek kuvvetinin (6r. noral adaptasyonlar) her bir
parcasimni gelistirmek i¢in hangi egzersizlerin yeterli oldugunu belirlemeye

odaklanmalidir.

Yararlar1 Omurga dengesizligi ve kaslarda (6rn. ¢ekirdek) ve eklemlerde (6rn.
diz, kalca) yaralanmalar, hareketler sirasinda siirdiiriilen yetersiz gii¢ ve dayaniklilik
ile iliskilidir. govde stabilize edici kaslar ve govde ve karin kaslarinin uygunsuz
kullanimidir. Herhangi bir gévde stabilize edici kas zayifliginin belirlenmesi ve
diizeltilmesi 6nemlidir. Clinkii bu, bireyin kas ve eklem yaralanma riskini 6nemli
Olgiide artirmaktadir. Core egitimden kaynaklanan sinirsel uyarlamalar sunlar
icermektedir. Daha verimli sinirsel ise alim modelleri, daha hizli sinir sistemi
aktivasyonu, motor {initelerin gelismis senkronizasyonu ve sinirsel engelleyici
reflekslerin azaltilmasidir. Yiiksek esik gilicii antrenmani, kaslarin hipertrofisine

(yapisal degisim) ve kaslarin sinirsel adaptasyonlaridir (Akuthota & Nadler, 2004).

Spesifik core stabilite veya core kuvvet egzersizlerinin kaslar1 aktive etmede
herhangi bir faydasi olup olmadigini belirten arastirmalar, analiz i¢in kullanilan ¢ok
cesitli veri toplama yontemleri, egzersiz teknikleri ve konular1 nedeniyle smirli ve
celiskilidir. Tiim ¢ekirdek kaslar1 harekete geciren ve zorlayan tek bir egzersiz yoktur;
bu nedenle, bir bireyde ¢ekirdek stabilitesi ve kuvvet gelistirmeleri ile sonug¢lanmak

icin egzersizlerin bir kombinasyonu gereklidir (Cholewicki & VanVliet, 2002).
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2.4.7. Rehabilitasyon Sektorii

Rehabilitasyon sektoriindeki arastirmalarin ¢ogu, karin kaslarinin giiglerini ve
akabinde omurganin stabilitesini kanitlamak icin egitilmesine dayanan bir¢ok
kondisyon programiyla, core stabilitesinin LBP'yi nasil etkiledigine odaklanmaktadir.
Bu, giiclii karin kaslariin giinliik aktiviteler sirasinda lomber omurgaya destek
sagladig1 bilgisine dayanmaktadir. Kas stabilizasyonunu iyilestirmek i¢in sirt, bacaklar
ve karin giiglendirilerek LBP olusumunun azaltilabilecegini bildirmistir. Pelvik
stabilizasyon ile diren¢ egitiminin lomber ekstansiyon kuvvetinin gelisimini
tyilestirdigini, bunun da core stabilitesinde bir iyilesmeye yol acabilecegini ve
dolayistyla LBP riskini azalttigin1 gostermistir. “Core” ile iliskili ana kaslardan biri
TrA'dir. Bu, en derin karin kasidir ve lomber omurgaya 6zel destek saglar ve LBP'li
kisilerde bozulmus oldugu gosterilmistir. Saglikli bireylerde TrA aktivitesinin kol ve
bacak hareketinden sirastyla yaklasik 30 ve 100 ms 6nce geldigini gdzlemlenmistir.
Bu kasin hazirlayici bir stabilize edici etkiye sahip oldugunu ve gdévdeyi stabilize
etmeye yardimci oldugunu ve boylece ekstremitelerde kuvvet iiretimini miimkiin
kildiginm1 6ne siirtilmiistiir. RA, EO ve IO gibi diger ¢ekirdek kaslardan farkli olarak
TrA kast da viicut hareket yoniinden bagimsiz olarak aktif bulunmustur. Bu nedenle
teorik olarak karimn kaslarin1 egitmek ve kuvvetlerini gelistirmek, elde edilen stabilite

ve performans iizerinde faydali etkilere sahip olmalidir (Hodges, 1999).

Bir antrenman programinin iyilestirilmis bir performansla sonuclanip
sonuglanmamasi, yapilan ¢ekirdek egzersizin etkinligine baghdir. Bu, bazi
arastirmalarin  neden bazi rehabilitasyon programlarmin c¢ekirdek kaslar
gliclendirmedeki etkinligi konusunda celigkili arastirmalarla sonuglandigin
aciklayabilir.  Bir  egzersizin  etkinligi, hareketin  islevselligi/6zgiilliigi,
yogunlugu/tehditleri gibi faktorler tarafindan belirlenmektedir. Kas aktivasyonunun
farkl1 yogunluklarinda c¢ekirdek kas sistemine meydan okuyan farkli c¢ekirdek
egzersizleri, stabilite veya kuvvet gelistirmeleri ile sonuglanmak i¢in gereklidir. Ancak
bunlar herhangi bir giiclendirme ile sonu¢lanmak i¢in performans hedeflerine 6zel
olmalidir. Ozetle, ¢ekirdek kaslarm diisiik yiiklii core stabilite egzersizlerine nasil
tepki verdigini ve bunlarin LBP {iizerindeki etkisini degerlendirmeye baslayan
rehabilitasyon sektoriinde arastirmalar yapilmistir ve core antrenman egzersizleri

yaparak, kurtarma gelistirilebilir. Bununla birlikte, spor ortamlarinda diizenli olarak
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goriilen ¢ekirdek kaslarin daha yiiksek esik egzersizlerine ve hareketlere/taleplere nasil

tepki verdigi bu tiir metodolojilerle agiklanamamaktadir.

2.4.8. Spor Sektorii

Core stabilitesinin atletik performans tizerindeki etkisini inceleyen arastirma
eksikligi vardir. Bazi calismalar, c¢ekirdek stabilitesini ve giiclinii gelistirerek
performans tizerinde avantajli bir etki oldugunu ima etse de, bu sonuglar biiytik 6l¢iide
temel testlere dayanan varsayimlardir. Core stabilitesi ve dengesinin 6nemli oldugunu
bildirilmistir. Hemen hemen tiim spor ve aktivitelerde iyi performans i¢in kritik 6neme
sahiptir. Bunun nedeni, sporcularin etkili core stabilitesi saglamak icin kalca ve govde
kaslarinda iyi bir giice sahip olmalarmi gerektiren bir¢ok spor hareketinin 3 boyutlu
dogasidir. Bazi sporlar iyi bir denge, bazilar1 kuvvet liretimi ve digerleri viicut simetrisi
gerektirir, ancak hepsi ii¢ hareket diizleminde de iyi bir ¢ekirdek stabilitesi gerektirir.
Core giicii ve stabilite eksikliginin, sporcuyu yaralanmaya yatkin hale getiren verimsiz
bir teknikle sonuglandigi diisiiniilmektedir. Ornegin, LBP, énemli dénme veya
biikiilme hareketleri, tekrarlayan fleksiyon ve/veya uzama gerektiren herhangi bir
sporda yaygin bir sorundur. Yiizmede, maksimum diizeyde durus, denge ve
hizalamanin korunmasinin kritik oldugu disiliniilmektedir. Itici giici en aza
indirgemek ve siiriiklemeyi en aza indirmek, ancak cogu kuvvet programi kol
egzersizlerini tercih ederken, ¢ekirdek kaslarin egitilmesi yaygin bir uygulama
degildir. Core antrenman, 6zellikle kadinlarda yaralanmay1 dnlemede énemli bir rol

oynayabilir (Faries & Greenwood, 2007).

Fizyolojik olarak, ¢ekirdek kuvvet ve stabilite egitiminin, omuz, kol ve bacak
kaslarinin daha fazla maksimum giice ve daha verimli kullanimima yol agtigina
inanilmaktadir. Bu teorik olarak daha diisiik yaralanma riski ve hiz, ¢eviklik, gii¢ ve
aerobik dayaniklilik agisindan atletik performans iizerinde olumlu etkiler ile
sonuglanir. Bir bireyin temel yetenegindeki zayif baglantilar1 diizeltmeye calisan
egitim programlari, sitenin kontroliinii yeniden kazanan stratejileri ve uygun egitim
esiklerinde eksikligin yoniinii igerir. Tipik olarak, programlar asagidakiler icin

tasarlanmistir (Lehman, 2006):
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X4

Eklem araligini ve kas uzayabilirligini artirmak,

L)

X/
£ %4

Eklem stabilitesini iyilestirmek,

X/
L X4

Kas performansini artirmak,

¢ Hareket fonksiyonunu optimize etmek seklindedir.

Bir¢ok spora 6zel antrenman programi, core kuvvet antrenmaninin énemli bir
pargasi olarak tanimlanan ve core stabilitesini artiran diisiik yiiklii motor kontrol
antrenmanini igermiyor. Lokal kaslar1 thmal ederek, global kaslarin tirettigi kuvvet
lokal kaslarin kontrol edemeyecegi kadar biiylik olacak ve daha biiyiik yaralanma
riskine yol agacaktir. Yilksek yiikli antrenmanin kas yapisii degistirdigine
inanilirken, diistik yiikli antrenmanin CNS'nin kas koordinasyonunu kontrol etme
yetenegini ve dolayistyla hareketin etkinligini gelistirdigine inanilmaktadir. Bu
nedenle hem diisiik hem de yiiksek yiiklii antrenmani kullanan 1yi yapilandirilmis ve
islevsel bir program gergeklestirerek, core stabilitesine ve core kuvvetine katkida
bulunan tiim siire¢lerde iyilestirmeler elde edilmelidir ve bunun da spor performansini

etkileyecegi diisiiniilmektedir (Comerford & Mottram, 2008).

Diisiik ve yiiksek yiiklii egitim, farkl1 hareket tiirlerini igermektedir. Ornegin,
diistik ytiklii egitim, kas alimina odaklanan daha az talepkar, durusla ilgili egzersizleri
igerirken, yiiksek yiiklii egitim, ¢ekirdek kas sistemine daha fazla stres uygulayan bas
stii agirlikli agiz kavgasi ve bacak kaldirma gibi egzersizleri igerebilir (Hasegawa,
2004).

2.4.9. Cekirdegin Olciilmesi ve Performansla liskisi

Ozetle, hangi egzersizlerin bir kisiyi normal sagliga geri dondiirmek icin en iyi
sekilde rehabilite ettigi veya spor performansini iyilestirmek i¢in ¢ekirdek giiciinii
veya stabilite kazanmimlarimi iyilestirmek icin en uygun oldugu belirsizligini
korumaktadir. Core stabilitesi ve ¢ekirdek kuvvetinin spor performansi lizerinde etkisi
oldugu vyaygin olarak kabul edilmesine ragmen, bunun dogrulanip

kanitlanamayacagini belirlemek i¢in daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmamin Modeli

Giires sporu ile ugrasan izmir ilinde yasayan 13-17 yasindaki lisanh giirescilere
uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin giiresgiler {izerine etkisinin incelenmesi
hedeflenen bu arastirmada on test son test desenli yar1 deneysel model yontemi

uygulanmustir.

Calismanin yiiriitiilmesi ve sonuglandirilmasi 15.02.2023 tarihinde izmir Buca
ilgesinde bulunan Performans Stiidyosunda gergeklestirilmistir. Calisman kapsaminda
giires sporu ile ugrasan 13-17 yasindaki lisanli giires¢ilere uygulanan 8 haftalik core

egzersizleri uygulanmistir.

3.2.  Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evren ve érneklemi, Izmir ilinde giires yapmakta olan 13-17
yas araliklarinda olan lisansh giires¢ilerden olugmaktadir. Katilimei yaslar1 18 yas
altinda oldugu icin veli onam izni alinacaktir. Arastirmanin 0rneklem segimi;
tesadiifi olmayan 6rnekleme yontemlerinden olan, kolayda 6rnekleme yontemi ile
segilecek olan 15 deney, 15 kontrol toplam 30 lisanl giires¢ilerin ¢aligmaya

katilimiyla goniilliiliik esasina gore gerceklesecektir.

Katilimcilarin bir digerinden etkilenmemesi olasiliklar1 dikkate deger
bigimde dncelikli kontrol grubuna ait sporcularin verisi toplanacaktir. Arastirma
icin segilen katilimcilarin sayr durumlart Gpower analiziyle belirlenmektedir.
Aragtirma i¢in kullanilmak tizere 0=0.05, tek yonlii hipotezde giiciin %95 ve etki
biiytikliigii, 1.00 ile Tural ve arkadaglarinin (2021) “Serbest Stil Giirescilerde 8
Haftalik Core Egzersizlerinin Maksimal Kuvvet, Dikey Sigrama Ve Esneklik
Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi” isimli 10 deney grubu ve 10 kontrol grubu

katilimcilarla yaptiklar ¢alismalart 6rnek alinmustir.
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Arastirmaya yaslar1 13-17 arasinda degisen, egzersiz yapmasina saglik
acisindan engeli bulunmayan, 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak tizere toplam 30
lisanshi giires¢ilerden segilecektir. Kontrol grubu se¢iminde deney grubu ile esit fiziki
ozelliklere ve yaslara sahip lisansh giiresciler danisman kontroliinde segilecektir. Hem
deney hem de kontrol grubundaki lisansli giiresgilere ¢alismanin amaci ve uygulama

stirecleri sozlii olarak ayrintili agiklanacaktir.

3.3.  Veri Toplama Araglan

Calismada Kullanilacak Olgiim ve FMS Testleri asagida yer almaktadir.

Izokinetik Kas Kuvveti Olciimii; Eklem, sabit bir hizda ve ayni direng ile
hareketini tamamlar. Bu hareket Cybex Il, KIN/COM, Brodex, Lido, Merac, Isomed
2000 gibi farkli firmalarin trettigi izokinetik cihazlar ile 6lgtlir (Otman, Demirel, &
Sade, 2014).

Flamingo Denge Testi (FDT): Denekler 50 cm. uzunlugunda, 4 cm.
yuksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin {lizerine ¢ikarak dengede
durmaya calisacaktir. Diger ayagimi dizinden biikiip, kalcasina dogru cekerek, ayni
taraftaki eli ile tutacaktir. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire
baslar ve bir dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya c¢alismaktadir. Denge
bozuldugunda siire durdurulacaktir. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden tekrar baslatilacaktir. Bir dakika siireyle test
bu sekilde devam edecektir. Siire tamamlandiginda, denegin her denge saglama

girisimi sayildi ve say1 test sonucu olarak kaydedilecektir (Sipal, 1989).

20 metre siirat testi; 20 Metre Siirat Testi(20MS): 20m’lik parkurun basina
ve sonuna fotosel yerlestirilir. Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm gerisinden hiz
kosusuna baslayarak testi gerceklestirilecektir. ki deneme yapildi ve en iyi derece

kaydedilecektir.
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FMS Testleri
Derin Comelme (Deep Squat): Kalganin, dizin, ayak bileginin, omuzun ve
torasik omurganin bilateral, fonksiyonel, simetrik mobilitesini, ayrica core bdlgesinin

stabilitesini ve motor kontroliinii degerlendirmek igin kullanmilir (Cook, Burton,

Hoogenboom, & Voight, 2014).
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(b)

Sekil 3.1. Derin ¢comelme (deep squat)

Engelli Adim Alma (Hurdle Step): Bilateral fonksiyonel mobiliteyi ve

kalganin, dizin ve ayak bileginin stabilitesini degerlendirir.
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Sekil 3.2. Engelli adim alma (hurdle step)

Siralh Hamle (In Line Lunge): Govdenin ve ekstremitelerin rotasyonel
stabilitesini, ayn1 zamanda kalganin ve ayak bileginin mobilitesini ve stabilitesini,

dizin stabilitesini ve kuadriseps kasinin esnekligini degerlendirir.
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(b)
Sekil 3.3. Sirali hamle (1n line lunge)

Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility): Bilateral ve karsilikli omuz hareket

acikligini, ayrica normal skapular mobiliteyi ve torasik omurgay1 degerlendirir (Cook

vd., 2014).
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Sekil 3.4. Omuz mobilitesi (shoulder mobility)

AKktif Diiz Bacak Kaldirma (The Active Straight Leg Raise): Pelvisin ve
core bolgesinin stabilitesini ve kars1 bacagin extansiyonunu korurken hamstring ve

gastrosoleus kaslarinin esnekligini degerlendirir.
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(b)
Sekil 3.5. Aktif diiz bacak kaldirma (the active straight leg raise)

Smav (The Trunk Stability Push-Up): Simetrik kapali zincir bir {ist
ekstremite itme hareketi sirasinda on ve arka diizlemde omurgayi stabilize etme

yetenegini test eder.

Sekil 3.6. Sinav (the trunk stability push-up)
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Rotasyonel Stabilite (Rotary Stability): Kombine bir iist ve alt ekstremite
hareketi sirasinda ¢ok diizlemli gévde stabilitesini test eder (Cook vd., 2014).

RiE

Sekil 3.7. Rotasyonel stabilite (rotary stability)

Biyoelektrik Empedans Analiz (Tanita MC 780): Segmental ¢ok frekansl
biyoelektrik empedans analiz yontemi ile calisgan Tanita MC 580 cihaz ile
katilimcilarin agirlik 6lgtimleri direkt olarak yapilacaktir. Katilimcilarin viicut kitle
indeksleri, mat hizlari, viicut yag kiitlesi, viicut yagi ve sivisina ait oran, bazal
metabolizmik hiz, kisi i¢in olmasi gerekli idealize deger ve karsilastirma, Viicut
Kitle Indeksi, Protein bilgisi (kg), bolge diizeyinde kas agirhiklari, viicut
yogunlugu, iskelet kaslar1 (kg) Metabolik yas, i¢ organ ¢evre yaglanmasi, adipozite
derecesi, mineral bilgisi, bolgesel kaslara ait agirlikli dlgtimler ayni cihaz ile

yapilacaktir.

Plank Test; Govde dayanikliligi ile ilgili analizleri amaglayan bu 6l¢iim igin
bireylerden Plank pozisyon durumuna gelmeleri talep edilecek ve bireylerin
duruslarin1 bozma siiresine kadar ge¢mis siirelerin saniyeler cinsi ile belirlenecektir.
Testte ihtiyac olan Plank pozisyonunda Reiman ve Manske (2009); “denek onkollar
ve dirsekleri iki tarafli olarak omuz genisliginde acgik ve parmak uclarinda ayakta,
legen kemigi kaldirilmis ve boyun, omuzlar, sirt , kalgalar ve bacaklar yere paralel diiz

bir ¢izgi olusturuyor” diye tanimlanmigtir.

Veriler, izokinetik kas kuvveti 6l¢gmek amaci ile izokinetik dinamometre,
denge becerisinin degerlendirilmesi i¢in flamingo denge testi, hiz becerisinin
degerlendirilmesi i¢in 20m siirat kosusu ve fonksiyonel hareket taramasi testleri

uygulanarak veriler toplanacaktir.
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Arastirmanin gergeklestirilmesinde yapilacak testler antrenman sahasinda
Plank Testi, Stork Denge Testi, Bacak Kuvveti, Derin Comelme (Deep Squat), Engelli
Adim Alma (Hurdle Step), Sirali Hamle (In Line Lunge), Omuz Mobilitesi (Shoulder
Mobility) Aktif Diiz Bacak Kaldirma (The Active Straight Leg Raise), 20 metre Siirat
Kosusu testi, Smav (The Trunk Stability Push-Up), Rotasyonel Stabilite (Rotary
Stability), testleri uygulanmustir.

Katilimcilar, Tiirkiye Giires Federasyonu bilinyesinde aktif olarak yer alan 13-

17 yasindaki lisanli giires¢ilerden olusmustur.

Dabhil edilme kriteri:
% Izmir ilinde yasamas1
% 13-17 yas araliginda olmasi
Gonulli katilimeilar antrenman sirasinda verileri almasina izin vermezse

arastirmaya katilimci olamayacaklardir.

Dislanma Kriteri:
% Izmir ili disinda yasamasi.

% 13-17 yag araligina uymamasi

3.4. Veri Analizi

Katilimcilardan toplanan veriler istatistiksel analizlere karar vermek adina
normallik testine tabi tutulmustur. Burada verilere ait ¢arpikligin(skewness) ve
basikligin (kurtosis) degerleri incelenmis ve yapilan iglemin sonucunda verilerin -2.
ile +2 araliginda (George & P., 2001, s. 86-87) dagilim gosterdigi bunun ise normal
dagilima uygun oldugu kabul edilmistir. Verilerin analizinde tekrarlayan olgtimlerde
varyanS analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmustir. Istatistiksel analizler
SPSS 26.0 programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<.05 olarak dikkate alinmustir.
Ayrica, gruplar arasi zamana bagli yiizde degisimler “%A= (Son Test-On Test)/On
Test*100” formiilii kullanilarak hesaplanmistir (Isik & Dogan, 2018).
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3.5.  Olgiim Arac ve Geregleri

Calisma kapsaminda olusturulacak olan demografik bilgiler formunda yas,

boy, kilo, spora baglama yas1 degiskenleri yer alacaktir.

Biyoelektrik Empedans Analiz (Tanita MC 780): Katilimcilar igin
agirliklarinin 6lglimii direkt olarak segmental ¢ok frekans yapidaki biyoelektrik
empedans analiz yontemiyle isleyen Tanita MC 580 cihazi ile gergeklestirilmistir.
Katilimcilara ait viicut kitle indeks, mat hizlari, viicut yag kiitleleri, viicut yagi ve
stvisina ait oranlari, bazal metabolizmik hizlari, kisi i¢in ideal deger ve karsilastirma,
proteine ait bilgi (kg), bolgesel kaslarin agirliklari, viicut yogunluklari, iskelet kaslari
(kg) ), metabolik yas, i¢ organ ¢evre yaglanma diizeyi, adipozite derecesi ve mineral

bilgisi de ayni cihaz ile 6lgtilmiistiir.

Plank Test; Govde dayanikliligi ile ilgili analizleri amaglayan bu 6l¢iim igin
bireylerden Plank pozisyon durumuna gelmeleri talep edilecek ve bireylerin
duruslarin1 bozma siiresine kadar ge¢mis stirelerin saniyeler cinsi ile belirlenecektir.
Testte ihtiya¢ olan Plank pozisyonunda Reiman ve Manske (2009); “denek onkollar
ve dirsekleri iki tarafli olarak omuz genisliginde acik ve parmak uglarinda ayakta,
legen kemigi kaldirilmis ve boyun, omuzlar, sirt , kalcalar ve bacaklar yere paralel diiz

bir ¢izgi olusturuyor” diye tanimlanmigtir.

Stork Denge Testi: Test i¢inde, katilimcinin elleri belinde, bir ayagi yerde,
diger ayag1 yerde iken diz kapag: iizerinde, katilimci ayaginin topugunu havaya
kaldirdiginda yapilir (Reiman ve Manske, 2009). Kronometre ¢alistirilir ve dengedeKi

durmalar siire olarak kaydedilir.

20 metre Siirat Kosusu testi: Amaci siiratin belirlenmesidir. Sporcular 20 m
belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal hiz ile 20 m kosmasi saglanacaktir.
Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedilecektir. Caligmaya katilan
sporculara test iki defa tekrar ettirilecek ve en iyi sonug¢ kaydedilecektir (Ayan ve
Miilazimoglu, 2009).
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Bacak Kuvveti: Sporcular dinamometre sehpasi iizerine her iki ayagini
yerlestirilecek bu esnada kollari gergin vaziyette, sirt1 diizgiin, bacaklar dizden biikiilii
ve govdesi hafifge on kisma dogru egilim durusunda, elleriyle kavradigi
dinamometrenin bar kismin1 dik olacak sekilde maksimumda, dizleriyle ekstansiyona
getirecek sekilde sirt kullanilmasi olmadan yalnizca bacaklarini kullanip yukariya

dogru cekmesi istenecektir. Olgiilen en iyi sonug kaydedilecektir (Sevim 2006).

Sporculara uygulanacak olan core antrenman programi arastirmaci tarafindan

gelistirilmistir. Asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 3.1. Sporculara uygulanacak olan core antrenman programi

Core Antrenman Plany 1. ve?2. 3.ved. 5. ve 6. 7.ve 8.
Hafta Hafta Hafta Hafta
Mini- Squad 15*2 15*3 15*3 20*2
Roll Down 15*3 15*3 25*2 25*2
Abdominal Hazirlik 20*3 20*3 25*2 25*2
Egzersizi
Shoulder Bridge 15*2 15*3 20*2 20*2
Clam 15*2 15*3 20*2 25*2
One Leg Stretch 10*2 15*2 15*2 15*2
Arm Openings 20*3 25*2 25*2 30*2
Hip Twist 20*2 20*3 25*2 30*3*
Side Kick 15*2 15*3 20*2 25*2
The Saw 20*2 20*2 25*2 25*2
Lumbal Mobilite 15*2 20%2 25*2 25*2
Chest Stretch 20*2 20*2 25*2 25*2
Ust Extremite PNF 15*3 20*3 25%2 30%2
Paternin
Hunders 15*2 15*2 15*3 20*2
Swimming 10*2 15*2 15*3 20*2
Cat Stretch 15*2 15*2 20*2 20*2
Plank Bireysel Bireysel Bireysel Bireysel
Corkscrew 20*2 20*2 25*2 25*2

Kaynak: Arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney katilanlarin Grup ve Olciimlerine gore flamingo denge testi
degerlerinin karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOlgiim  Toplam

Degisken n — — — %A F p
X+5ss X+5ss X+5ss
Kontrol 15 10.92+1.47 11.23+1.42 11.07+.24 %2.84
0%-
Deney 15 11.17+1.36 8.73+£1.00 9.95+.24 21/084 10.503 0.003
Toplam 30 11.05+1.40 9.98+1.75
F=0.986; p=0.004 Grup * Zaman etkilesimi

F=16.554; p=0.000

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin Flamingo Denge Testi degerlerinin
deney ve kontrol grubuna gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=10,503;
p=0.003). Katilimcilara ait IlkOlgiim ile son &l¢iim ortalamasinin zaman degiskenine
gore anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. (F=9.986; p=0.004). Buna goére deney
grubunun degerlerinde %-21.84’liik bir azalis olusurken; kontrol grubu degerinde ise
%2.84’1lik bir artisa neden oldugu ortaya ¢ikmustir. Son durumda ise grup*zaman
etkilesimlerinde de anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=16.554; p=0.000).

Tablo 4.2. Deney katilanlarin Grup ve Olglimlerine goére 20mt degerlerinin
karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam

Degiskenr n — _ _ %A = o
X455 X +ss X +s5
Kontrol 15  4.70+.17 460+.17  4.65+.06 20/‘13
Deney 0 4.66+.26 4.43+.26 4.55+.06 :/;;1 1718 201
Toplam 30  4.68+.22 451+.23 '
F=840.082; p=0.000 Grup * Zaman etkilesimi

F=112.741; p=0.000

Tablo 4.2 incelendiginde katilimcilarin 20 mt degerlerinin deney ve kontrol

gruplarna gore farklilk gostermedigi tespit edilmistir (F=1.718; p=0.201).
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Katilimcilara ait 6n 6l¢iim ile son Ol¢lim ortalamasinin zaman degiskenine gore
anlaml bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=840.082; p=0.000). Buna gore deney
grubunun degerlerinde %-4.94’liikk azalma meydana gelirken; kontrol grubu
degerlerinde ise %-2.13 azalma meydana gelmistir. Son durumda ise grup*zaman

etkilesimlerinde de anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=112.741; p=0.000).

Tablo 4.3. Deney katilanlarin Grup ve dlglimlerine gore derin ¢omelme degerlerinin
karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam
Degisken n %A F

X +ss X +ss X +ss
Kontrol 15  2.07+.17 2.05+.15 2.06+.04 %-0.96
Deney 15  2.09+.22 2.51+.16 230+.04 %20.10 15.320  .001
Toplam 30  2.08+.19 2.28+.27

- e Grup * Zaman etkilesimi
F=95.509; p=0.000 F=113.663; p=0.000

Tablo 4.3 incelendiginde katilimeilarin Derin Comelme degerlerinin deney ve
kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=15.320; p=0.001).
Katilimcilara ait 6n Olgiim ile son Olgiim ortalamasinin zaman degiskenine gore
anlaml bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. (F=95.509; p=0.000). Buna gore deney
grubunun degerlerinde %20,10’liik bir artis ortaya ¢ikarken; kontrol grup degerinde
ise %-0,96’lik bir azalma ortaya ¢ikmistir. Son durumda ise grup*zaman
etkilesimlerinde de anlamlilik ortaya ¢ikmustir (F=113.663; p=0.000).

Tablo 4.4. Deney katilanlarin Grup ve Ol¢limlerine gore engelli adim alma
degerlerinin karsilastirilmasi

IIkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam
Degisken n %A F

X 1ss X 1ss X 1ss
Kontrol 15  2.37+.10 2.36+.07 236+.02 %-0.43
Deney 15  2.33+.06 2.73+.11 253+02 %1717 50.686  .000
Toplam 30  2.35+.08 2.55+.21

_ - Grup * Zaman etkilesimi
F=88.338; p=0.000 F=98.886: p=0.000

Tablo 4.4 incelendiginde katilimcilarin Engelli Adim Alma degerlerinin deney

ve kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=50,686; p=0.000).
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Katilimcilara ait 6n 6l¢iim ile son Ol¢lim ortalamasinin zaman degiskenine gore
anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. (F=88.338; p=0.000). Buna gére deney grubu
degerlerinde %17.17’lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %-
0,43’liik bir azalma goriilmektedir. Son durumda ise grup*zaman etkilesimlerinde de
anlamlilik ortaya ¢cikmistir (F=98.886; p=0.000).

Tablo 4.5. Deney katilanlarin Grup ve Ol¢iimlerine gore sirali hamle degerlerinin
karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam
Degisken n %A F

X +ss X 1ss X1ss
Kontrol 15  1.97+.10 198+11  198+03 %0.51
Deney 15  1.99+.12 265+13  232+03 %33.17 95982  .000
Toplam 30 1.98+11 2.32+.36

_ o Grup * Zaman etkilesimi
F=193.571; p=0.000 F=182.187: p=0.000

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin Sirali Hamle degerlerinin deney ve
kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=95.982; p=0.000).
Katilimcilara ait 6n oOlgiim ile son Olgiim ortalamasinin zaman degiskenine gore
anlaml bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=193.571; p=0.000). Buna gore deney
grubu degerlerinde %%33.17°lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu
degerlerinde ise %0,51’lik bir artis goriilmektedir Son durumda ise grup*zaman

etkilesimlerinde de anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=182.187; p=0.000).

Tablo 4.6. Deney katilanlarin Grup ve dlgtimlerine gore omuz mobilitesi degerlerinin
karsilastiriimasi

IIkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam
Degisken n %A F

X +ss X +3s X +ss
Kontrol 15  2.03+.11 2.07+.09  2.05+.02 %1.97
Deney 15 2.06+.10 228+12  2.17+.02 %10.68 13.141  .001
Toplam 30  2.05+.10 2.18+.15

_ R Grup * Zaman etkilesimi
F=95.671; p=0.000 F=26.682; p=0.000

Tablo 4.6 incelendiginde katilimcilarin Omuz Mobilitesi degerlerinin deney

ve kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=13.141; p=0.001).

Katilimcilara ait 6n olgiim ile son Olgiim ortalamasinin zaman degiskenine gore
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anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=55.671; p=0.000). Buna gore deney grubu
degerlerinde %10,68’lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
%1.97°1ik bir artig goriillmektedir Son durumda ise grup*zaman etkilesimlerinde de
anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=26.682; p=0.000).

Tablo 4.7. Deney katilanlarin Grup ve olgiimlerine gore aktif diiz bacak kaldirma
degerlerinin karsilastiriimasi

IIkOlgiim  EnSonOlgiim  Toplam
Degisken n p— — p— %A F p
X1ss X1ss  Xiss
Kontrol 15  1.89+.05 1.93+.06 1.91+.06 %2.12
Deney 15 1.92+.06 2.25+.10 2.08+.06 %17.19 64.689  .000
Toplam 30 1.91+.05 2.09+.18

— . he Grup * Zaman etkilesimi
F=178.936; p=0.000 F=115.035; p=0.000

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin Aktif Diiz Bacak Kaldirma degerlerinin
deney ve kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=64.689;
p=0.000). Katilimcilara ait 6n 6l¢iim ile son 6lglim ortalamasinin zaman degiskenine
gore anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. (F=178.936; p=0.000). Buna goére deney
grubu degerlerinde %17.19’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde
ise %2.12°1ik bir artis goriilmektedir. Son durumda ise grup*zaman etkilesimlerinde
de anlamlilik ortaya ¢ikmustir (F=115.035; p=0.000).

Tablo 4.8. Deney katilanlarin Grup ve Ol¢limlerine gore smav degerlerinin
karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOlgiim  Toplam
Degisken n %A F p

X1ss X +ss X +ss
Kontrol 15  2.24+.09 2.26+.04  225+06 %0.89
Deney 15 2.26+.05 257+10  2.41+06 %13.72 61.508  .000
Toplam 30  2.25+.07 241+.17

_ e Grup * Zaman etkilesimi
F=94.723; p=0.000 F=73.353; p=0.000

Tablo 4.8 incelendiginde katilimcilarin Siav degerlerinin deney ve kontrol
gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=61.508; p=0.000).

Katilimcilara ait 6n Ol¢glim ile son Ol¢glim ortalamasinin zaman degiskenine gore
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anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=94.723; p=0.000). Buna gore deney grubu
degerlerinde %13.72’lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
%0,89’Iuk bir artig goriilmektedir. Son durumda ise grup*zaman etkilesimlerinde de
anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=73.353; p=0.000).

Tablo 4.9. Deney katilanlarin Grup ve OoOlgiimlerine gore rotasyonel stabilite
degerlerinin karsilastiriimasi

[IkOlgiim  EnSonOl¢iim  Toplam
Degisken

>

— — — %A F p
X 1ss X +ss X 1ss

Kontrol 15  1.78+.07 1.76+.06 177402 %112

Deney 15  1.73+.07 232413 2.03+.02 %34.10 98.232  .000
Toplam 30  1.76+.08 2.04+.30

_ - Grup * Zaman etkilesimi
F=241.986; p=0.000 F=289.679: p=0.000

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin Rotasyonel Stabilite degerlerinin deney
ve kontrol gruplarina gore farklilik géstermedigi tespit edilmistir (F=98.232; p=0.000).
Katilimcilara ait 6n Ol¢giim ile son Ol¢lim ortalamasinin zaman degiskenine gore
anlaml bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=241.986; p=0.000). Buna gore deney
grubu degerlerinde %34.10’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde
ise %-1.12°lik bir azalma goriilmektedir. Son durumda ise grup*zaman

etkilesimlerinde de anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=289.679; p=0.000).

Tablo 4.10. Deney katilanlarin Grup ve Olgtimlerine gore plank testi degerlerinin
karsilastirilmasi

[IkOlgiim  EnSonOlgiim  Toplam
Degisken n — — — %A F p
X+ss X+ss X+ss
Kontrol 15 1.01+.10 1.04+.11 1.03+.02 %2.97
Deney 15 1.02+.10 1.18+.11 1.10+.02 %15.69 4.694 .039
Toplam 30 1.02+.10 1.11+.13

- N Grup * Zaman etkilesimi
F=24.156; p=0.000 F=11.962: p=0.002

Tablo 4.10 incelendiginde katilimcilarin Plank Testi degerlerinin deney ve
kontrol gruplarina goére farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=4.694; p=0.039).

Katilimcilara ait 6n olgiim ile son Olgiim ortalamasinin zaman degiskenine gore
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anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir. (F=24.156; p=0.000). Buna gore deney grubu
degerlerinde %15.69’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
%2.97°1ik bir artis goriilmektedir. Son durumda ise grup*zaman etkilesimlerinde de
anlamlilik ortaya ¢ikmistir (F=11.962; p=0.002).
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5. TARTISMA

Calisma sonucunda, 8 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin 13-17 yasindaki
lisansh giirescilerin core dayanikliligini gelistirdigini ve yaralanma riskini azalttig
ortaya c¢cikmistir. FMS, katilimcilardaki fonksiyonel eksikliklerin ve asimetrinin
belirlenmesini saglayan basit bir tarama testidir. Testin tekrarlanabilirliginin yiiksek
olmasi1 6nemli bir avantajdir. Fonksiyon odakli rehabilitasyon planlamasinin temelini
olusturur. Bu sayede giires¢ilerin dayanakliligini arttirmak ve yaralanma riskini
azaltmak ve yaralanmalarin olusmasindaki risk faktorlerini ortadan kaldirmak

miimkiindiir (Garrison vd., 2015; Letafatkar vd., 2014).

Arastirma bulgularina goére; Flamingo Denge Testinde deney grubunun
degerlerinde %-21.84’liik bir azalma meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
%2.84’liik bir artis goriilmektedir. 20 mt’de, deney grubunun degerlerinde %-4.94’liikk
azalma meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %-2.13 azalma meydana
gelmigtir. Derin Comelmede, deney grubunun degerlerinde %20,10’lik bir artis
meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %-0,96’lik bir azalma
goriilmektedir. Engelli Adim Almada, deney grubu degerlerinde %17.17°1ik bir artis
meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %-0,43’lik bir azalma
goriilmektedir. Sirali Hamlede, deney grubu degerlerinde %%33.17’lik bir artis
meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %0,51°1ik bir artis goriilmektedir.
Omuz Mobilitesinde, deney grubu degerlerinde %10,68’lik bir artis meydana gelirken;
kontrol grubu degerlerinde ise %1.97’lik bir artis goriilmektedir. Aktif Diiz Bacak
Kaldirmada, deney grubu degerlerinde %17.19’luk bir artis meydana gelirken; kontrol
grubu degerlerinde ise %2.12’lik bir artig goriilmektedir. Sinavda, deney grubu
degerlerinde %13.72’lik bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
%0,89’1uk bir artig goriilmektedir. Rotasyonel Stabilitede, deney grubu degerlerinde
%34.10’luk bir artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %-1.12’lik bir
azalma goriilmektedir. Plank Testinde, gore deney grubu degerlerinde %15.69’luk bir
artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise %2.97’lik bir artis

goriilmektedir.
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Calisma sonunda 13-17 yasindaki lisansli giires¢ilerin kontrol grubuna gore
daha iyi kor stabilizasyon sonugclari elde ettigi ortaya ¢ikmuistir. 13-17 yasindaki lisansh
giirescilerin boyunduruk, dalma, sarma, tek kol kapma gibi patlayici hareket modelleri
kullanirlar. Bu nedenle, hareket kalitesini artirmak i¢in gdvde stabilizasyonuna ihtiyag
duyarlar. Cilinkii tiim bu alt ve iist ekstremite hareketleri sirasinda, ekstremitelerin hizi
ne olursa olsun govde aktivasyonu daha erken baslar (Hodges & Richardson, 1997).
Kamal (2015), kor kuvvet antrenmaninin ¢ikrik tizerindeki etkilerini aragtirmak i¢in
yaptig1 ¢alismasinda ve gen¢ bayan karate sporcularinda bazi fiziksel degiskenlerde
core kuvvet antrenmani yapan grupta tiim bu parametrelerde anlamli artig
gozlemlemistir. Core stabilizasyonundaki artis cocuklarda spor performansini da
iyilestirebilir ve bu da sporcularda 6zgliven gelisimine yol acabilir. Calisma
sonuglarinda 13-17 yasindaki lisansli giires¢ilerde FMS'nin sinav ve govde stabilite
testlerinde daha 1iyi performans gosterdigi ortaya c¢ikmustir. Yiiksek core
stabilizasyonu, daha yiiksek FMS puanlar1 ile sonu¢lanmis olabilir. Bu baglamda
Mitchell ve arkadaslarinin (2015) okul ¢agindaki ¢ocuklarla yaptigi ¢alisma da benzer
sonuglarla bu ¢alisma sonuglarini desteklemektedir. Bu ¢alismada 8-11 yas aras1 77
cocugun FMS toplam puanlarinin kor stabilite sonuglar1 ile iligkili oldugunu

belirtmiglerdir.

Giresgilerle ilgili kor stabilitesi ve kor antrenmani ile ilgili calismalar sinirhidir,
farkli branglar ve kor antrenmant ile ilgili literatlir bulunmaktadir. Sandrey ve Mitzek
(2013), iiniversite atletlerinde 6 haftalik Core egitimi ile denge yeteneginde 6nemli
artiglar bulmuslardir. Ancak Sato ve Mokha (2009), 6 haftalik Core kuvvet
antrenmanmin 500m kosucularmin denge yetenegi iizerinde onemli bir etkisinin
olmadigini bildirmistir. Core antrenmanlarinin kosucularda denge {izerine etkisinin
olmamasinin nedeninin uzun mesafe kosucularinda aerobik ozellikli tip 1 kas
liflerinden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Tip I kas liflerine sahip sporcularda
ortalama kuvvet ¢ikisinin, tip II kas liflerine sahip sporculara gore daha yavas oldugu
bilinmektedir. Farkli branglardaki ¢alismalara bakildiginda Watson ve arkadaslari
(2017), 9 hafta boyunca haftada 3 giin danscilara uygulanan core antrenmanin dans ve
denge performansinda 6énemli artislar bulmuslardir. Kahle ve ark. (2009), 6 haftalik
core antrenmanin, yaralanmalarin tedavi ve rehabilitasyon siirecinde dinamik postiiral

kontrolii gelistirebilecegini belirtmislerdir. Granacher ve ark. (2014), 23 futbolcuya
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uygulanan 6 haftalik iki farkli Core kuvvet programi karsilastirildiginda her iki grubun
(stabil ve stabil olmayan yiizeyler) denge degerlerinde anlamli artiglar oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica futbolcularin antrenman ve miisabakalarda omuz omuza
miicadele, ziplama sonrasi diisme gibi dis etkilere maruz kalmasi nedeniyle
futbolcularin  denge becerilerinin  kosuculara goére daha gelismis oldugu

distiniilmektedir.

Bayan hentbolcularda core antrenmanin anaerobik giic ve dengeye etkisinin
incelendigi ¢alismada, deney grubunun anaerobik gii¢ ve denge verilerinde 8 hafta
sonunda dnemli degisimler saptanmis ve core antrenmanin olumlu yonde etkilenecegi
belirtilmistir (Yalginkaya, 2021). 14-16 yas aras1 erkek futbolcularda core
antrenmanlarin hiz, denge ve ¢eviklik iizerine etkisini incelemek amaciyla 8 haftalik
core antrenman programi uygulanmakta ve ¢eviklik, denge ve kuvvet parametreleri
iyilestirilmektedir (Karababa, 2021). Yiziiciilerde statik ve dinamik core
antrenmanlarin ylizme performanst ve motorik oOzellikler {izerine etkilerinin
incelendigi caligmada, dinamik core egzersizlerinin statik core egzersizlerine gore
motorik 6zelliklerde daha fazla gelisme sagladigi saptanmustir (Karakurt, 2020). Statik
ve dinamik core egzersizlerinin futbolcular lizerinde hiz ve ¢eviklik performansina
etkilerinin incelendigi bir ¢alismada hiz ve ¢eviklikte anlamli sonuglar bulunmadig,
viicut kompozisyonunu etkilemedigi ancak core stabilitesini arttirdigi saptanmistir
(Sever, 2016). Bayan giires¢ilere uygulanan 8 haftalik core antrenmanin geviklik,
cabukluk ve hizlanma iizerindeki etkisinin incelendigi bir calismada core antrenman
uygulanan grubun ¢abukluk, ¢eviklik ve hizlanma birinci-son test degerlerinde anlaml
bir gelisme saptanmustir. Ayrica antrenmanlara ek olarak uygulanan core
antrenmanlarin motor becerilerde gelisme sagladig1 goriilmektedir (Inan, 2022). Farkli
branglar1 ve farkli ligleri karsilastiran calismalarda kor kuvvetin 6énemli bir kriter
oldugu ve ist ve alt liglerdeki sporcularin kor kuvvet degerleri karsilastirildiginda
anlaml bir fark olmadig1 goriilmistiir (Kamis, Pekel ve Aydos, 2018; Yiiksel, 2017).
Literatiir incelendiginde hentbolda kor stabilizasyon ile motorik 6zellikler arasindaki
iliskinin sportif basarida 6nemli bir faktor oldugu belirtilmektedir (Altinok, Sahan,
Erman, & Uzun, 2017).

Diger yandan Dogan ve arkadaslarimin (2018) yaptiklar1 caligmada, kor

stabilizasyon antrenmaninin FMS puanlar iizerindeki etkisini incelemis, ikinci amaci
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ise 8 haftalik antrenman sonunda deney ve kontrol gruplar1 arasinda FMS puanlarinin
gelisimini incelemistir. Sonugta 8 haftalik kor stabilizasyon egitimi ile kontrol ve
deney gruplarinin 6n test ve son test sonuclari incelendiginde, deney grubunun 8
haftalik egitim seans1 sonunda FMS puanlarinda anlamli bir artig gosterdigi sonucuna

ulagmiglardir. Bu sonuglar da bizim arastirma sonuglartyla benzerlik géstermektedir.

Ayrica Oktay (2021) tarafindan master(profesyonel) yiiziiclilerle karada 8 hafta
boyunca uyguladigi core egzersizlerin 400 m serbest performansina etkisinin
arastirildig1 aragtirmasinda core antrenmanlarinin 400 m performansina olumlu etkisi
oldugu tespit edilmistir. Senol ve Gililmez (2017) tarafindan yapilan arastirmada
karada yapilan direng egzersizleri Oncesinde ve sonrast iginde 200 m yiizme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirtilmistir. Ozdogru’nun
(2018) yaptig1 “10-12 Yas Grubu Erkek Yiiziiciiler Iicinde 8 Haftalik Dinamik Core
Antrenmanin Bazi Motorik Ozellikler ve 100m Karma Stil Yiizme Performansina
Etkisi" baglikli aragtirmada 100 metre 6n test-son test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur. Oner ve arkadaslarmin (2018) yaptig: "Yiizme Sporcularina Uygulanan
Core Egzersiz ve Dayaniklilik Egzersizlerinin Su I¢indeki Performansa Etkisi" isimli
diger bir aragtirmada ise karada yapilan core antrenmanin 400 m serbest derecelerini
tyilestirdigi ortaya c¢ikarilmistir. Ayrica Eksiyecek ve arkadaslari (2020), yiiziicii
sporcularda 8 haftalik stirede uygulamis oldugu kuvvet antrenmanlari 6ncesinde ve
sonrasinda 50 m yilizme performansi Ol¢lilmiistiir ve Ol¢limlerin sonunda istatistiki
acisindan anlamlilik farklar ortaya cikarilmigtir. Core(gekirdek) kuvvet iligkisini

inceleyen bu sonuglar da arastirmamizin sonuglar ile benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; 8 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin 13-17 yasindaki lisanslt
giiresgilerin core dayanikliligini gelistirdigini, yaralanma riskini azalttig1 ve daha iyi
kor stabilizasyon sonuglari elde ettigi ortaya ¢ikmustir.

Core stabilitesi ve core giicli tanimlar1 rehabilitasyon ile spor sektoriinde heniiz
net bir sekilde olusturulmamustir. Bundan dolayi, spor alaninda birgok ¢eligkili ve kafa
karistirict tanimlar bulunmaktadir. Bu tanimlarin, hangi egzersizlerde ne tiir bir egitim
programinin gerekli oldugu; yaralanma riskinin azaltilmasi; yaralanma durumunda
tyilesmenin hizlandirilmasi; gilinliik aktiviteleri gergeklestirmede kolaylik saglanmast;
ve belirli sportif yeteneklerinin iyilestirilmesi gibi performans iyilestirmeleri

konusunda net bir tanimlama yapilmasi gerekmektedir.

Literatiirde, 6zellikle spor sektoriinde, etkinliklerinin gii¢lii bir bilimsel
gerekgesini sunmadan, performans gelistirme i¢in temel antrenman programlarini ve
egzersizleri tesvik eden birgok arastirma bulunmaktadir. Rehabilitasyon sektoriinde,
cekirdek stabilitesinin iyilestirilmesinin bel yaralanmalarinda iyilesmelere yol actig
kanitlanmistir. Bir core antrenman programi sonrasinda core stabilitesi ve core
kuvvetinde 1iyilesmeler go6zlemlenmesine ragmen, az sayida c¢alisma spor
aktivitelerinde herhangi bir performans artisi gozlemlemistir. Stabilite ve giicte
yapilan iyilestirmelerin, sporcularin daha sik yaralanmadan antrenman yapmalarina
izin vererek, sportif performans {iizerinde yalnizca dolayli olarak etkisi ortaya

¢ikmaktadir.

Core stabilitesi ve core kuvveti egzersizleri ile belirli kaslarin sahip oldugu
rollerin daha net anlasilmasi, daha fonksiyonel antrenman programlarinin
uygulanmasini saglamaktadir. Bu durumda yapilandirilmig core antrenmaninin spor
performansinda iyilestirmelerde daha etkili sonuglar ortaya ¢ikaracagi

diistiniilmektedir.
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Bu arastirma ile 8 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin 13-17 yasindaki
lisansh giires¢ilerin core dayanikliligini gelistirdigini, yaralanma riskini azalttig1 ve
daha iyi kor stabilizasyon sonuglari elde ettigi sonucuna ulagilmstir.

Bu sonuglara gore asagidaki oneriler getirilmistir.

+«» Arastirmacilar, core stabilitesi ve core kuvveti i¢in net tanimlama
calismasi yapabilir.

v Farkli core egzersizlerinin etkinligini ortaya c¢ikarmak igin
siniflandirilmig yontemler kullanilabilinir.

¢ Basta giires olmak tizere diger spor dallarindaki sporcu yaralanmalarini
azaltmak veya Onlemek i¢in planlanmis core kuvvet hareketleri

antrenman programlarina dahil edilebilir.
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