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OZET

Calismanin amaci kor bdlgesinin biyomekanik o6zelliklerini olusturan kor
stabilitesi ve dayanikliligi, kor lateral fleksiyonu ve kor kuvveti parametrelerinin ve
denge parametrelerinden biri olan statik denge Ozelliginin alt ekstremite de
uygulanacak unilateral egzersizlere verecegi cevaplarin etkilerini incelenmesini

kapsamaktadir.

Bu calismanin arastirma grubunu Istanbul ilinde ikamet etmekte olan 25-30 yas
arasindaki 20 erkek katilimc1 olusturmaktadir. Katilimcilar, yapilan on testler
sonucunda yas, boy, kilo ve beden kitle indeksi sonuclarina gore benzer ozellikler
tastyacak sekilde arastirma grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olacak sekilde iki
farkli gruba dagitilmistir. Katilimeilardan veri toplama yontemi olarak yasg, antrenman
gecmisi, sakatligi olup olmadigimi belirten yoneltilmistir ve katilimcilara viicut
agirligi, boy 6l¢limii, kor stabilizasyonu ve kuvveti, kor lateral fleksiyon, statik denge
ve 1 tekrar maksimum squat testleri yapilmistir. Bu testler 6n test ve son test olmak
lizere ¢alisma baslangicinda ve ¢alismanin sonunda tekrar edilmistir. Deney grubu, 8
hafta siiresince haftada 3 giin olacak sekilde alt ekstremite unilateral egzersizler
uygulamistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca herhangi bir planli ¢alismaya

katilmamistir

Calismanin sonucunda analiz edilen veriler SPSS 25.0 paket programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin 6n test-son test Olgiim skorlarinin
parametrik ve nonparametrik dagilim durumlarima, dagilim egrilerine ve g¢arpiklik-
basiklik (Skewness-Kurtosis) degerleri incelenmistir. Cikan sonuglara gore
istatistiksel analiz yontemi olan, antrenman gruplarinin zaman igerisindeki (6n ve son
test) tesirini ortaya koymak dogrultusunda iki tarafli tekrarli 6lgtim (Two-way

Repeated Anova) analiz yontemi yapilmistir.

Sonuglar incelendiginde unilateral egzersizler yapan grubun grup ici degerlerine
bakildiginda viicut agirhigi, beden kitle indeksi, kor stabilite ve dayanikliligi, kor
kuvveti ve denge parametrelerinde bir anlamli farkliliga rastlanmamistir(p>0,05).
Grup i¢i degerlerinden sadece bir tekrar maksimal degerlerinde anlamlilik goriilmuistiir
(p<0,05). Gruplar aras1 degerlere bakildiginda viicut agirligi, beden kitle indeksi ve

denge parametlerinde anlamli bir farklilik gbriilmemisken (p>0,05), kor stabilite ve
i



dayanikliligr degerlerinde sadece plank degiskeninde anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Ayrica kor kuvveti ve bir tekrar maksimal degerlerinde gruplar aras1 anlamli

farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Yapilan ¢alismanin sonucunda sedanter bireylere uygulanmis olan alt
ekstremitedeki unilateral egzersizlerin kor parametreleri ve dengeyi gelistirebilecegi

sonucuna ulasabiliriz.

Anahtar Kelimeler: Unilateral, kor, denge, mekik, bir tekrar maksimal, stabilizasyon



SUMMARY

The main objective of this work is to investigate the effects and responses of the
lower extremity based unilateral exercises on the core stability and durability, core
lateral flextion and core strength, and the static balance, which, incidentially, are the

three main building blocks of the biomechanical properties related to the core area.

The research group used for this manuscript consists of 20 male participants
living in Istanbul, of ages between 25 and 30. Participants are divided into two groups,
namely the research and the control group, of size 10, based on their ages, weights,
heights and body mass indices. The data pertaining to their ages, exercise and injury
histories are collected during the initial phase and they are subjected to various
measurements, including height and weight measurement, core stabilization and
strength tests, core lateral flexion and static balance assessments and one-repeat
maximum squat exercise tests. These parameters are obtained twice, once at the
begining and once at the end of this research. The experimental group is subjected
lower extremity based unilateral exercises with a frequency of 3 days per weeks over
the period of 8 weeks. Meanwhile, the control group did not participate at any regular

exercise programs over the course of 8 weeks.

The data collected during this research are analysed with the software SPSS 25.0.
The main parameters of interest are the parametric and non-parametric distributions of
the participants' initial and final measurement scores, their distribution curves and the
Skewness-Kurtosis values of the parameters of interest. The main analysis method
utilized so as to detect the effects of the training on the groups over the time is the

Two-way Repeated Anova analysis.

Based on the analysis we made, within the research group, no significant change
(with p>0,05) is observed in the aforementioned objective parameters, namely the
body weight, body mass index, core stability and strength, and stability parameters,
except on the 1-repeat maximal measurements which yielded a significance parameter
(p<0,05). When the results are analyzed between the groups, while we observed no
significant difference with respect to the parameters body weight, body mass index

and balance parameters (with p>0,05), there is a significant difference with respect to



the parameters pertaining to the core stability and strength (with parameter p<0,05).
Moreover, there is a significant difference in the core strength and 1-repeat maximal

parameters among the groups (with p<0,05), as well.

The conclusion reached based on this research is that the lower extremity based

unilateral exercises have positive effects on the core parameters and stability.

Keywords: Unilateral, core, balance, abdominal crunch, 1-repeat maximal,

stabilization
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GIRIS

Glinimiiziin gelisen teknolojisi ile birlikte hareketsizligin en Onemli
problemlerden birisi oldugu sdylenebilir. Hareketsizlige bagli olarak olusan postiirel
problemlerin, Kkas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin arttigt sdylenebilir. Artan
problemlerin azaltilabilmesi adina kisilerde fiziksel aktivite diizeyini arttirmak énemli
bir unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir. Fitness katilimi kisilerde var olan problemlerin
diizeltilmesi adina etkili bir yontem oldugu diisiiniilmektedir. Fitness merkezinde
uygulanan direng egzersizleri bir¢ok fiziksel uygunluk unsurunun gelistirilmesine
katki sunabilir. Bu fiziksel uygunluklardan olan kuvvet, giic, denge ve dayaniklilik
parametreleri olumlu olarak gelisebilir. Gelisen fiziksel uygunluk unsurlari bireylerin
yaralanmasinin Onlenmesinde, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin iyilesmesinde
olumlu bir katkisinin olacagi kanisii ortaya cikarmaktadir. Ozellikle bireylerin
mekanik bel agrisi, diz problemleri, postiirel problemlerin diizeltilebilmesi adina core
bolgesinin dogru ve etkili bir bicimde antrene edilmesi fiziksel uygunlugun

saglanmasinin 6nemli bir adim1 olarak kabul edilebilir.

Kor insanoglu izerinde viicudun orta hatti olan bir bélimdiir (Mcgill, 2001). Kor
bolgesi ile ilgili olarak ¢ok farkli tanimlamalar ve ifadeler bulunmaktadir. Literatiirde
aragtirmalar kor bolgesini yalnizca anatomik alan ya da egzersiz programi igerisindeki
Oonemli egzersizler biitiinii olarak kisitlamistir (Ratamess, 2012). Ancak spor
bilimlerinde kor dayaniklilig1, kor stabilizasyonu, kor kuvvetinin arttirillmasi amaciyla
kor bolgesinin devrede oldugu egzersizlerin yapilmasi ifade edilmistir. Anatomik ve
sportif alanda farkli ifadeler kor bolgesini antrene ederken izlenmesi gereken yol
hakkinda bilgiler sunmaktadir. Bedenin orta noktasi ya da giiciin itiretildigi merkez
seklinde dile getirelin alan, abdominal bosluk, pelvis, omurga ve iist uzuvlar
barindiran iskelet sistemi, sinir sistemi, kas ve baska bag 6zelligi gosteren dokulardan
sOylenmektedir. Gii¢ olarak gelistirilen kor bolgesi, aktivite esnasinda hizlanma,
dengenin saglanmasi ve stabilizasyonu korumada oOnemlidir. Gelistirilen bu
parametrelerin kisileri sakatliklardan korunma ya da sportif performans anlaminda
gelistirici  bir etken olabilecegi diisiiniilmektedir. Kor bolgesi stabilitesinin
saglanmasmin gerekliligi  bilinmektedir. Kor boélgesinin  kuvvet anlaminda
gelistirilmesi omurga ve lumbo-pelvik yapilari birincil olmakla birlikte iskelet ve kas

rahatsizliklarinin  diizeltilmesi ve koruyucu olmasinda etkin rol oynamaktadir.
1



(Akuthota ve Nadler, 2004). Kor bolgesinin giinliik olarak yapilan islerde de dnemli
oldugunu gosteren kaynaklar literatiirde mevcuttur. Esasen giindelik olarak yapilan
faaliyetlerin yapilabilmesi i¢in ve sporcu performansinin gereksinimi oraninda kor
kuvvet ve stabilizasyonunun arttirtlmasi gerekmektedir (Comerford ve Mottram,
2012). Kor bolgesinin parametreleri gelistirilmesi adina denge parametresinin
gelistirilmesi sportif performans ve insan hayat kalitesine etki edecegi soylenebilir.
Denge, yasam i¢in gerekli olan giinliik fiziksel aktivite olarak yapilan kosma, yiiriime,
durma gibi faaliyetlerin uygulanmasi i¢in gerekli olan bir parametre olarak
bilinmektedir. Ozellikle sportif performansta yapilan arastirmalarin yogun olmasi da
dengenin ne kadar gerekli oldugunu diisiindiirmektedir. Kor ve denge bdlgesini

gelistirici egzersiz modellerinin incelenmesi son yillarda giderek popiiler olmaktadir.

Denge; dis faktorlerden iletilen direnglere karsi genis olamayan bir alan
igerisinde daha ¢abuk ve kararli dogrultuda aksiyon ortaya ¢ikarma becerisidir. Biitiin
egzersizlerin temelinde bir denge etmeni yer alir (Baséz, 1998). Dengenin,
yaralanmay1 dnceyici ve performansi arttirici bir unsur olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu nedenle yapilan arastirmalarin sayis1 giin gectikce artmaktadir. Ozellikle sportif
yaralanmalarin artmasi dengenin gelistirilmesi gerekliligini bir kez daha ortaya
koymaktadir. Literatiir incelendiginde denge ile ilgili farkli tanimlamalar ve ifadeler

de mevcuttur.

Arastirmacilar, denge yetenegini gerek sportif olarak gerek rehabilite siireci
olarak farkli sdyleyisler ile ifade etmektedir. Yapilan incelemelerde farkli sekillerde
ifade edilislerin oldugu goriilmektedir. Pinar, Tavicioglu ve Atilgan (2006), dengeyi,
viicudun agirlik noktasint minimum salinim ve en yiiksek sabitlik ile tutunma alani
igerisinde tutma becerisi olarak ag¢iklamistir. Ancak spor bilimlerinde denge; ulasilmak
istenen bir hareketi merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin uyum saglamis bir
sekilde ilisiginden s6z eden ile degerlendirilmektedir (Muratli, 2003).
Tanimlamalardan anlasilacag: iizere herhangi bir fiziki uygunluk unsurunu gelistirici
caligmalar yapilirken var olugu bilim dali icerisinde degerlendirilmesi gerekliligini

ortaya koymustur.

Kinesyolojik olarak degerlendirildiginde denge, gévde bolgesindeki i¢ ve dis

kuvvetlerin ve yer¢ekiminin etkisi altinda oldugu siire igerisinde, siralanmasina zarar



gelmemesini ve kendisini etkileyen kuvvetlerin hepsinin  minimal seviyeye

indirilmesidir (Sucan, Yilmaz, Can ve Stier 2005).

Insan hayatinda var olan ilk denge duruslari ayakta durmak ve oturmak olan
karsimiza g¢ikmaktadir. Kiiglik yaslardan itibaren fiziksel gelisme ile; yukariya
uzanmak, egilme, donme eylemi ve tek ayagin {lizerinde bekleme sekillerini
olusturmaktadir. Bu sekilleri takip eden denge becerileri zaman igerisinde
olusmaktadir. Kosma, yiirime ve bir yiikselikten gegme gibi yeteneklerin elde
edilmesi denge ile muhtemeldir. Dengenin gelistirilmeden temel hareket kaliplarinin
dogru bir sekilde ortaya koyulamayacagi ifadelerden anlasilmaktadir. Beden terbiyesi
planlamalarinda denge arastirmalarina fazlasinda deger verilerek denge seviyesinin
yiikselmesi kazandiriimalidir (Ozer, D. ve Ozer, K., 2004). Kor ve denge becerisinin

unilateral egzersizler ile gelistirilebildigini ifade eden kaynaklar mevcuttur.

Unilateral egzersizlerin kor bolgesi ve denge parametresine yoOnelik verilen
cevaplar literatiirde farklilik gostermektedir. Yapilan c¢aligmalar kor bolgesi ve
dengeyi bir arada ele alip dogru bir sekilde antrene edilmesi gerekliligini savunmustur.
Govde kaslarinda kas aktivitesini Olgen bir ¢alisma da unilateral antrenmanlarin
viicuda bozucu tork etkisi yaptigini ve viicudun dengede kalmak igin kor kaslarini daha
yuksek aktivasyonda c¢alistirdigini belirtmistir.  Ayrica unilateral shoulder press
egzersizinde sirt kas aktivasyonun daha yiiksek oldugunu bulmustur (Behm, Leonard,
Young, Bonsey, MacKinnon, 2005). Kor bélgesi antrene edilirken unilateral
calismalarin alt ve iist ekstremitelerde daha yiiksek kas aktivasyonuna imkan tanidigi
goriilmektedir. Kas aktivasyonunun yiiksek olmasi yaralanmay: Onleyici etki
gostermek ile birlikte sportif performans: ve sportif uygunlugu arttiran bir etmen
olacagi da diisiiniilmektedir. Ceviklik iizerine yapilan bir ¢aligsma unilateral egzersizler
yapan grubun bilateral egzersiz yapan gruba gore illionis ¢eviklik testlerden daha iyi
sonuglar aldigin1 géstermistir. Unilateral egzersizlerin ¢eviklik {izerine olumlu etkileri
olacag: diisiiniilmektedir (Ayotte, Stetts, Keenan ve Grenway, 2007). Ozellikle
miisabaha igerisinde cabukluk-¢eviklik unsurlarinin 6nem arz ettigi caligsmalarda
unilateral egzersizlerin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Sigrama performansi
tizerinde yapilan bir ¢calisma da unilateral egzersizlerin bilateral egzersizlere gére daha
iyi sonuglar verdigi goriilmiistiir (Delcore, Mathieu, Salazar ve Hernandez 1998). Yine

yapilan arastirmadan anlasilacagi iizere spor miisabakasi igerisinde patlayict kuvvet
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gerektiren ya da sigrama Ozelliginin gelistirilmesi gereken durumlarda unilateral
egzersizlerin iyi bir alternatif olabilecegi diisiiniilmektedir. Kalca ekleminde unilateral
izokinetik egzersizlerin yapildig1 bir ¢alisma alt ekstemide unilateral egzersizlerin tek
bacak iizerinde denge becerisini arttirdigini gostermistir (Kim, Cha ve Fell, 2011).
Ozellikle insanoglu yaradilis geregi tek ayak iizerinde yiiriime iizerindedir. Son
yillarda yapilan arastirmalar incelenmis olup back squat egzersizlerinin yerini yavas
yavas split squat tarzi egzersizlerin almis oldugu goriilmektedir. Bunlarin sebebi
olarak ise back squat esnasinda omurga tizerindeki kompresif basincin artmasi ve bel
bolgesinde mekanik agriya sebebiyet verebilecek olmasi olarak goriilmektedir. Split
squat egzersizlerinin ise omurga saglig1 iizerinde daha saglikli ve fiziki uygunluk
parametreleri iizerinde daha olumlu sonuglar verebilecegi diisiiniilmektedir. Ornek
olarak ise diz stabilitesinin artmasi, alt ekstremite kas aktivasyonun artmasi, ayak

bilegi stabilitesinin gelistirilmesi verilebilir.
Tezin Amaci

Calismanin amact kor bolgesinin biyomekanik o6zelliklerini olusturan kor
stabilitesi ve dayaniklilig1, kor kuvveti parametresinin ve denge parametrelerinden biri
olan statik denge Ozelliginin alt ekstremite de uygulanacak unilateral egzersizlere

verecegi cevaplarin etkilerini incelenmesini kapsamaktadir.
Tezin Onemi

Denge, insanin sabit haldeyken ve hareket ettigi zaman viicudun agirlik (gravite)
merkezini destek alami igerisinde koruma beceresi olarak ifade edilmektedir
(Alexander, 1994). Farkl1 bir deyisle stabil ya da stabil olmayan durumdaki bir kisiye
veya bir beden alanina tesir eden direnglerin stabil olma halidir. Denge ile ilgili olarak
postiir ile biitiinlesmis tanimlamalarda literatiirde mevcuttur. Ozellikle son yillarda
hareketsiz yasam ile birlikte insanoglundaki kas-iskelet sistemi problemlerinin arttigi
goriilmektedir. Artan bu problemlerin yaygin olarak bel bolgesi, boyun ve postiir
lizerinde 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Ozellikle kiside dogru postiiriin saglanmasi
var olan rahatsizliklarin giderilmesinde bir alternatif olarak gelistirici 6zellik
tasiyacagl sOylenebilir. Dengenin, postiir anlaminda ayaklar {istiinde olundugunda
kaslarin direnci, somatik ve gozler ile farkedilen hisler gibi algilama gorevlerine ve
spinal refleks ile vestibuler sistemin farklilik gosteren faktorlerine bagli olan bir durum

olarak s6z edilmistir (Orr, Raymond ve Singh 2008). Denge, basit bir ifade ile viicudu
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destek alani {istiinde koruma yetenegi olarak literatiirde tanimlanmistir (Spirduso,
Francis ve MacRae 1995). Siizen (2013), dinamik dengeyi, kisinin bir aktivite
esnasinda dengesini koruyabilme yetenegi olarak; Tittel ise, aktivite sirasinda bedenin
kontroliinii saglayabilme yetisi olarak tanimlamistir (Altay, 2001). Dengenin farkl

tanimlamalar1 antrenman esnasinda uygulatici kisilere yol gostermektedir.

Sporcu ya da rekreasyonel egzersiz yapan kisiler i¢in kor bolgesinin ve dengenin
onemi ¢esitli kaynaklar ile ortaya koyulmustur. Yapilacak olan g¢alisma ile kor
parametreleri ve denge iizerinde unilateral egzersizlerin nasil bir verimlilik ortaya
koyacag1 merak konusudur. Cikan sonuglar neticesinde kor bolgesi antrene edilirken
ve denge caligsmalar yapilarken egzersiz se¢imi yapilmasinda 6nemli bir veri ortaya
koyacaktir. Boylece kisilerin sakatlik risk faktorlerini azaltma, sportif performansi
arttirma ve kaslarin fonksiyonel agidan daha uygun antrene edilmesi adina 6nemli
sonuclar doguracaktir. Ayrica sonraki siire¢ igin yapilacak olan ¢aligmalara 1g1k tutma

ve literatiire katki saglama agisindan 6nemli kazanimlar verecektir.
Tezin Problem Ciimlesi

Unilateral antrenmanlar ile ilgili literatiirde bulunan bir ¢alismada Behm,
Leonard, Young, Bonsey, MacKinnon (2005) unilateral antrenmanlarin viicuda
bozucu tork etkisi yaptigini ve viicudun dengede kalmak i¢in core kaslarini daha
yiiksek aktivasyonda c¢alistirdigin1 belirtmigstir. Ayrica unilateral shoulder press
egzersizinde sirt kas aktivasyonun daha yliksek oldugunu bulmustur. Ayotte, Stetts,
Keenan ve Grenway (2007) unilateral egzersizler yapan grubun bilateral egzersiz
yapan gruba gore illionis ¢eviklik testlerden daha 1yi sonuglar aldigini gostermistir.
Delcore, Mathieu, Salazar ve Hernandez (1998) sigrama performansi iizerinde yapilan
bir ¢caligma da unilateral egzersizlerin bilateral egzersizlere gore daha iyi sonuglar
verdigi gorlilmiistiir. Yapilan litetatiir taramasinda diizenli fiziksel egzersiz yapan
katilimcilarin unilateral egzersizlere verdigi cevaplar ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma
bulunmamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin denge ve kor
parametreleri {izerinde unilateral egzersizlerin etkileri merak konusu olmustur.
Yapilacak olan calisma ile “’alt ekstremite uygulanan unilateral egzersizlerin kor
stabilizasyonu kor lateral fleksiyonu kor kuvveti ve statik denge iizerine etkisi var

midir?’’ sorusuna cevap aranmaktadir.



Alt Problem Ciimleleri

1. Unilateral egzersizlerin kor kuvveti tizerinde bir etkisi var midir?

2. Unilateral egzersizlerin kor stabilizasyonu tizerinde bir etkisi var midir?
3. Unilateral egzersizlerin bir tekrar maksimal tizerinde etkisi var midir?
4. Unilateral egzersizlerin statik denge tizerinde bir etkisi var midir?

5. Unilateral egzersizlerin viicut kompozisyonu iizerinde bir etkisi var midir?

Hipotezler

Hia: Katilimcilara uygulanan unilateral egzersizlerin kor stabilitesi ve
dayaniklilig1 izerinde grup i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir.

Hib: Katilimcilara uygulanan unilateral egzersizlerin kor kuvveti parametresi

tizerinde grup i¢i ve gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hic: Katilimcilara uygulanan unilateral egzersizlerin 1 tekrar maksimal iizerinde

grup ici ve gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Haia: Katilimeilara uygulanan unilateral egzersizlerin statik denge parametresi

tizerinde grup ici ve gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hie: Katilimeilara uygulanan unilateral egzersizlerin viicut kompozisyonu

tizerinde grup i¢i ve gruplar arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik vardir.
Varsayimlar

1. Katilimcilarin antrenman programini diizenli olarak uyguladig: varsayilmistir.

2. Katilimcilarin ¢alismadaki gegerlilik ve giivenilirlik {izerinde yeterli olacagi
varsayilmistir.

3. Katilimcilarin egzersiz Oncesi ve sonrasinda yeterli diizeyde dinlendigi

varsayilmistir.
Sinirhiliklar

1. Katilimecilarin  giinliik fiziksel aktivite diizeylerine miidahale edilemiyor
olmast.

2. Arastirma Istanbul ilinde ikamet eden katilimcilar ile sinirlandirilmistir.



3. Arastirmanin konusunun kor parametreleri ve statik denge, 1 tekrar maksimal

ve viicut kompozisyonu iizerinde sinirlandirilmis olmasi.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Antrenman

Antrenman; sporcularin randiman seviyesini en yiiksek seviyede gelistirmek igin
hazirlanma siireci olarak ifade edilmektedir (Hare, 1982; Zatsiorsky ve Kraemer,
2006). Sevim (1997) ise antrenman “fiziksel ve normal ve olan kuvvetin, teknik ve
taktik yeteneklerin dogal olan ve psikolojik faktor yiiklemeleriyle iyilestirilmesi ve
malsimal seviyelere getirilmesi hedeflerine yonelik uygulan bir 6grenim stirecleri”
veya antrenman, “organizmada fonksiyonel ve morfolojik olarak degisiklik ortaya
cikaran ve sporcu da verimliligin arttirilmast amaciyla siirekli olan bir zaman dilimi
icerisinde uygulanan yiiklenmelerin toplamidir” seklinde ifade edilmektedir (Giinay,
Siktar, El. ve Siktar, Er., 2018). Tanimlamalara bakildiginda arastirmanin yapildigi
yillara gore degisiklik gosterdigi ortadadir. Geligsen teknolojiyle birlikte antrenmanin
tanim1 ve ¢esitlendirmelerinde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Antrendrlerin,
antrenman ¢esitlerine ve antrenman degiskenlerine uygun bir sekilde planlama
yapmast gerekliligi ortadadir. Bdylece sporcularda yiliklenmeler sonrasi alinacak

verimin artacagi diisiiniilmektedir.

Antrenmanlar ile amaglanan hedef, miisabakalarda performans seviyesini
yiikseltmek i¢in sporcularin ¢alisma diizeyini, becerilerini ve psikolojik unsurlarin
Ozelligini arttirmaktir (Bompa ve Haff, 2015). Bu unsurlar arttirilirken var olan
sporcularin miisabaka analizleri, miisabaka esnasinda sik tekrarlanan hareketlerin
antrene edilmesi ve miisabakanin enerji olusum sistemleri analiz edilmelidir. Yapilan
analizler sonucunda antrenman ile ilgili bir¢ok degisken yeniden diizenlenip

antrenman igerisine dahil edilmelidir.

Sporcularin hazirlik siireci ile vurgulanmak istenilen durum psikolojik, taktik,
teknik ve kuramsal antrenman toplamlaridir. Ifade edilen bu kosullar arasinda
dogrudan bir iliski vardir. Fiziksel antrenman, teknik ve taktik gelistirilmesinde
oldukca etkili oldugu diistiniilmektedir. Fiziki antrenmanin onemiyle ilgili olarak
yapilan ifadeler bulunmaktadir. Fiziki antrenmanin, antrenman programinda temel

oldugu belirtilmistir (Bompa ve Haff, 2015).



1.1.1. Antrenman Degiskenleri

Fiziki ¢alismalarin etkisi ile antrenmanin Onemli bilesenlerinin oldugu
bilinmektedir. Bu bilesenler siirat, kapsam, yiiklenme ve gii¢ ¢iktis1 olarak ifade
edilebilir. Var olan bu faktorler, antrenman veya miisabakanin fonksiyonel, fiziki ve
psikolojik ihtiyaclarina karsilik gelecek bigimde diizenlenmektedir (Bompa ve Haff,
2015). Miisabaka analizleri sonucunda diizenlenen bir antrenman programinin
sporcularin performansini arttirict oneme sahip oldugu diistiniilmektedir. Birgok farkli
unsurun bir araya getirilip gelistirici bir antrenman programinin verimininde ayri

dogrultuda yiiksek olacagi varsayilmaktadir.

Sporcu denetimi altinda ortaya koyulan herhangi bedensel bir aktivite viicutta
farkli degisikler ortaya ¢ikarmaktadir. Bu degisiklerin fizyolojik, anatomik, psikolojik
ve biyokimyasal oldugu sdylenmektedir. Boyle bir aktivitenin yeterliligi, hareket
sliresi, uzunlugu ve tekrarlanma sayisinin (kapsam) ve verim yogunlugunun (siklik)
bir aract oldugu soylenmektedir. Antrendriin antrenmanin ilerleyisi ile ilgili,
antrenmanin bilesenleri olarak s6z edilen kapsam ve sikligi da goz Oniinde

bulundurmasi 6nem arz etmektedir (Bompa, 2011).

Antrenmanda viiklenme 6geleri

Antrenmanin 6geleri incelendiginde 5 6ge karsimiza ¢ikmaktadir. Bu 6gelerin
antrenmanin kapsami, antrenmanin siiresi, haftalik tekrar sayisi, yiiklenme-dinlenme

orani oldugu sdylenmektedir.

1.1.1.1. Antrenmanin Kapsami (Hacmi)

Antrenmanin 6nem arz eden bir parcast kapsamdir. Ayrica antrenmanin
kapsaminin ifade edildigi bilesenler vardir. Kapsam; fiziki ilerleme ve teknik-taktik
calismalar icin elzem bir ihtiyagtir. Antrenman Oncesi belirlenen kapsamin yapilacak
caligmalar icin toplam yiikiin hesaplamasinda 6nemlidir. Bu sekilde sporcularin
glinliik ya da haftalik olarak is yikiiniin ortaya koyulmasinda onemli olan bir
durumdur. Yani kapsam, ortaya koyulan isin tamamini ortaya koyar (Bompa ve

Carrera, 2005). Antrenmanin kapsami birbiri ardina 6nemli noktalar1 bulundurmaktir.
Bunlar;

- Antrenmanin zamani ya da stiresi



- Her bir zaman biriminde kat edilen agirlik ya da mesafe
- Bir siire¢ icerisimdeki teknik caligma ve alistirmalarin tekrar edilme sayisi

seklinde ifade edilmistir (Bompa ve Haff, 2015).

1.1.1.2. Antrenmanin Tekrar Sayisi

Tekrar sayis1 yiiklenmelere gore degisiklik gostermektedir (Sekil 1). Yiiklenme
siddeti arttik¢a tekrar sayisi diistiik olmalidir (Hoeger, Barette, Hale ve Hopkins, 1987;
Hoeger, Hopkins, Barette ve Hale, 1990; Shimano, Kraemer, Spiering ve Volek,
2006). Antrenmanin metoduna gore tekrar sayisimin degisiklik gosterdigi
bilinmektedir. Set tekrar sayilar1 belirlenen bir antrenman programinin verimliliginin

artacag ongoriilebilir.

Hoeger, Hale, Hopkins ve Barette (1990) antrenmanin metodu, antrenmanin
gidisiat1 ve cinsiyet degiskenlerinin 1 tekrar maksimalin farkli yiizdelerindeki tekrar

sayilarinda degisiklik oldugunu gostermektedir.

Fizyolojik olarak adaptasyona erigsmek icin tekrar ¢izelgesi kullanilmaktadir
(Campos, Luecke, Weddeln, Toma, Hagerman, Murray, Ragg, Ratemass, Kreamer ve
Steron 2002). Antrenman déneminin amacina gore yapilacak yiiklenme siddetleri i¢in
tekrar cizelgesi kullanilmaktadir. Ozel adaptasyon siirecinin bir gelistiricisi olarak
tekrar ¢izelgesi Onem arz etmektedir (Giinay ve digerleri, 2018). Yapilan
programlamalarda Ozellikle maksimal kuvvet ¢aligmasi gerceklestirilirken ilertici

olmast anlaminda tekrar cizelgesinden faydalanilmasi gerekliligi ortaya

koyulmaktadir.
1 TAnin %6 Tekrar Sayisi

100 1
95 2-3
90 4
85 6
80 8-10
75 10-12
70 15
65 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 100-150

Sekil 1. Tekrar Cizelgesi (Bompa ve Carrera, 2005)
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1.1.1.3. Antrenmanin Haftalik Tekrar Sayis1 (Yogunluk)

Antrenmanlarin arasinda olan zamansal uyar1 bosluguduna haftalik tekrar sayis1
denmektedir. Genel olarak haftalik olarak yapilan antrenman sayisini belirtmek igin
kullanilir. Ornegin haftada 3,5 antrenman gibi (Giinay, Siktar ve El 2018). Haftalik
tekrar sayisininin sporcularin miisabaka siirelerinin uzunluguna, miisabakada enerji
olusum ihtiyaglarina ve misabaka sezonu gibi degiskenlere bagli oldugu
bilinmektedir. Bu degiskenler ele alinip haftalik yogunluk belirlendigi takdirde
sporcularin performansin artabilecegi ve ayrica yaralanma risklerinin de azalabilecegi

distiniilmektedir.

Literatiirde yapilan incelemeler sonucunda farkli tanimlamalar oldugu
goriilmektedir. Sporcunun belirli bir zaman diliminde birtakim uyarilarla etkilenme
sikligima antrenman siklig1 (yogunlugu) denir. Yogunluk, antrenmanin ¢alisma ve
yenilenme evreleri arasindaki iligkinin zaman olarak ifade edilmesidir. Antrenman
tekrar sayist ve yogunluk arasinda arasinda bir iliski oldugu diisiintilmektedir.
Antrenoérlerin bu iliskiyi g6z ardi etmemesi gerektigi sporcular igin 6nemli bir
durumdur. Yogunluk yeterli oldugu takdirde antrenmanmn verimli olmasi
beklenmektedir. Daha farkli siddet, antrenman ikazi ve toparlanma arasinda optimum
nicelik olmasina yardimci olmaktadir (Bompa, 2003). Antrenman sikliginin kuvvet ile

ilgili olarak 6nemi literatiirdeki kaynaklarda vurgulanmaigtir.

Siklig1 yiliksek olan bir antrenmanin kuvvet gelisimi i¢in 6nemli oldugunu ifade
eden c¢alismalar bulunmaktadir (Gillam, 1981). Yeni baslamis olan kisilerde ve
ortalama diizeyde antrenman yapan kisilerde haftalik olarak 2-3 giin yeterli
goriilmektedir. Ileri diizey antrenman yapan kisilerde ise hafta igerisinde 3-4 giinliik
yogunlugun yeterli goriildiigii ifade edilmistir (American College of Sports Medicine,
2000). Kuvvet gelisimi elde edilmek istenilen durumlarda bahsedilen degiskenlerin
antrenman planlamasi igerisinde dahil edilmesi gerektigi ortaya koyulmaktadir.
Antrendrlerin, sporcu kuvvet takibi ve gelisimi i¢in bu degiskenleri takip etmeleri

gerekmektedir.

1.1.1.4. Antrenmanin Siiresi

Antrenman siiresinin antrenman metoduna gore degisiklik gdsterdigi

bilinmektedir. Antrenman siiresi ve antrenman metodunun arasinda bir iligki oldugu
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da bilinmektedir. Yiiklenmenin antrenmandaki uygulandig: siire olarak ifade edilir.
Kondisyonun gelistirilmesi i¢in gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Dayaniklilik i¢eren
alistirmalarda en az siirenin 30 dakika olmasi tavsiye edilmektedir. Motorik
ozelliklerden olan ¢abuk kuvvet, siirat ve kuvvet alistirmalarinda zamanin en yiiksek
limitini gecen, zorlayict etki gosteren, yorgunluk hali gdsteren ve en yiiksek tolere

edebilme limitini gegen bir sekilde organize edilmesini 6nemli kilmaktadir.

1.1.1.5. Antrenmanda Yiklenme Dinlenme Orani

Antrenmanda yiiklenme dinlenme oraninin farkli antrenman metodlaria gore
degistigi bilinmektedir. Sporcularda performansin gelistirilmesi anlaminda bu

oranlamanin ele alinip degerlendirilmesi gerekmektedir.

Yiiklenme ve dinlenme evreleri uygulatilan antrenmanin evreleri arasinda
bulunan zamansal iliskiyi ifade etmektedir. Yiklenme dinlenme oranin farkli
siddetlerde uygulatilan antrenmanlar i¢in farklilik gosterdigi bilinmektedir.
Dayaniklilik ¢alismasi iceren ¢alismalarda, yiliklenme yapilan siirenin yaris1 kadar
dinlenme uygulanmas: tavsiye edilmektedir. Interval antrenmanlarda kalp atim
sayisinin 120’nin altina inmesi yeniden yiiklenme yapmak i¢in yeterli goriilmektedir.
Siirat ¢aligmasi iceren antrenmanlarda yliklenme yapilan siire ile esdeger dinlenme
siiresi verilmesinin siirat gelisimi i¢in uygun olacagi dusiiniilmektedir. Kuvvet
arttirimi amacina yonelik ¢aligmalarda ise yiiklenme yapilan siirenin esdegeri ya da iki
kat fazlasinin verilmesinin antrenmanin amacina uygun olacagi diisliniilmektedir.
Antrenmanlarin verimi acisinda dinlenme siirecisinin  degistigi  goriilmektedir.
Yiiklenme siddeti arttikga dinlenme siiresi de artmalidir. Dinlenme siiresi artmadigi
takdirde yorgunluk baslar, performans ilerlemesi yavaslar ve siirantrenman olusur.
Ayrica sporcular igin yaralanma riskinin artabilecegi ve sporcularin mental olarak
olumsuz etkilenebilecegi diisliniilmektedir. Bu durumlarin olugsmamasi adina mutlaka
dinlenme siiresinin hesaplanmas1 ve sahada uygulatilmasi gerekmektedir. Bir
antrenmanda yiiklenmenin siddeti artiyorsa dinlenme siiresi de dogru oranda

arttirllmalidir; kurallar igerisinde sunlar ortaya ¢ikmaktadir.

- Maksimal gii¢ ve siirat antrenmanlarinda dinlenme siiresinin tam verilmesi

tavsiye edilir.
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- Siiratte devamlilik ve gii¢ dayaniklilig1 igeren ¢alismalarda dinlenme siiresinin

yarisinin verilmesi tavsiye edilebilir (Gilinay ve digerleri, 2018).

1.2. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, esneklik, kassal uygunluk) korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan
diizenli, planlanmis ve tekrarl fiziksel aktiviteler biitiiniidiir. (Ozer, 2013). Yapilan
arastirmalar incelendiginde egzersiz ile 1ilgili farkli tanimlamalar oldugu
goriilmektedir. Bu tamimlamalarin egzersize bakis acisina gore degistigi
goriilmektedir. Glinlimiizde egzersiz, saglikli yasam siirmenin bir kosulu olarak ifade
edilmektedir. Amaca uygun yapilan egzersizlerin saglikli yasama katkisinin olacagi
sOylenebilir. Egzersiz programlari cinsiyete, yasa ve amaca gore tasarlanmalidir
(Colakoglu ve Senel, 2003). Aksi takdirde egzersiz uygulatilan kisilerin alacagi
verimin diisebilecegi ve yaralanma risklerinin artabilecegi diisliniilmektedir.
Yiizyillardir saglikli bir yasam stirmek i¢in egzersiz yapilmasi bilinmektedir. Spor ve

egzersizi yasamin bir par¢asi haline getirmek zinde ve saglikli bir hayat i¢in gereklidir

(Akben, 2005).

Bilimsel olarak planlanan egzersiz programlari, gilindelik hayatin bir
zorunlulugu haline gelmistir. Is temposu yogun olan bireylerde, giinliik yasamsal
faaliyetlerini tamamlayabilmek adina egzersiz programlart diizenlenmesi bir
gerekliliktir (Demir ve Filiz, 2004). Yapilan planlamalarin bireylerde saglik

sorunlarini azaltic1 bir unsur olabilecegi diistiniilmektedir.

1.2.1. Egzersizin Onemi

Egzersiz ile yapilan aktiviteler bedenin yalniza bir pargasini daha iyi ¢aligir, yani
saglikli hale getirmekle kalmamakta, diizenli olarak yerine ulastirilan aktivitelerle
viicuttaki bir¢ok boliimiin ideal sartlarda calismasi amaglanabilmektedir. Farkli bir
bakis agis1 ile bakildiginda diizenli olarak yapilan fiziki aktiviteler kalp ve damar
sisteminin, kas iskelet sisteminin, kemik ve eklemlerin saglikli bir sekilde ¢alismasini
saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Demir ve Filiz, 2004). lyilestiren saghk
parametrelerinin kisilerde daha saglikli kalp-solunum sistemleri, psikolojik faktorlerin

olumlu gelistigi, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin azaldig1 sdylenebilir.
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Kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde egzersizin 6nemli oldugu ortaya

koyulmustur. (Ersoy, 2004).

Fiziksel, metabolik, fizyolojik ve psikolojik faktorlerin diizenli yapilan
egzersizler ile iyilestigi, erken mortalite ve kronik hastalik risklerini azalttigi, kas
kuvvet ve dayanikliligini ve esnekligi olumlu anlamda gelistirici 6zellikte oldugu
bilinmektedir. Ayrica, kas ve kemik yapisin1 sakatlanmalara karsi korur, eklemleri
gliclendirir, kardiyovaskiiler parametrelere faydalidir, seker, diyabet ve kanser gibi
hastaliklara yakalanma oranini azaltici bir etki gosterdigi ortaya koyulmustur (Polat ve
Simsek, 2015). Egzersizin koruyucu rolleri devletler tarafindan da 6nem gosterilen bir
konu halini almistir. Ulkelerde saglik giderlerinin azaltilmasi eknomik faktorler adina
da 6nemli bir durum haline gelmistir. Egzersizlerin insan sagligini korumadaki rolii
yapilan ¢alismalar ile ortaya koyuldugu i¢in devletler halkini hareketsiz bir yasamdan
uzak tutmayi politika haline getirmistir. Fiziki ve fizyolojik hacim, diizenli periyotlarla
uygulanan egzersizlerle 6nemli bir 6lgiide artig gosterir. Motorik 6zelliklerin diizenli
egzersizler ile artacagi yapilan calismalarla belirtilmistir (Acikada ve Ergen, 1990;
Fox, Bowers ve Foss, 1999).

Yapilan egzersizler insan organizmasi igerisinde olumlu fizyolojik degisiklikler
gostermektedir. Bu olumlu degisimle insan saglik sistemi pozitif olarak
etkilenmektedir (Bozdag, 2019).

Egzersizin fizyolojik anlamda faydali oldugu bilinmektedir. Bu faydalar su

sekilde siralanabilir;
» Kalbin kapasitesi iyilesir.
» Kalp atim sayist iyilesir (60-90).
» Tansiyonun iyilestigi sdylenebilir.
» Kalbin pompaladig1 kan miktarinda artis olur.
» Beyine giden oksijen miktari artar.
» Beyin damar hastaligina yakalanma riski azalir.
» Endorfin hormunu yiiksek salgilanir ve bu da stresi azaltic1 etki gosterir.

> Mutlu hissettirir.
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» Fiziki olarak zindelik olusturur.

Egzersiz ve saglik ayrilamaz iki unsur olmustur. Egzersizin saglik i¢in genel
amacina bakildiginda; hareketten uzak bir hayatin neden oldugu organik olan ve
fiziksel deformasyonlar1 gidermek veya azaltmak, beden sagligi icin elzem olan
fizyolojik hacmini yiikseltmek, fiziki parametreleri ve sagligi korumaktir (Powers ve
Thompson, 2007).

Egzersizin saglik agisindan faydalarini su sekilde siralamistir:
Kalp hacmini iyilestirir.

Akcigerlerin daha verimli ¢aligmasina katki sunar.
Kolesterolii diistiriir.

Iskelet ve kas sistemi iyilesir.

Beden agirligini diistirir.

Bedensel iyilik saglar.

vV VvV VY VY V V VY

Hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterir.

Egzersizin faydalar yalnizca saglik agisiyla sinirli kalmamaktadir. Sosyolojik
ve psikolojik anlamda da faydasi vardir. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik yararlar

oldugu bilinmektedir. Bu faydalar su sekilde siralanabilir;
» Yapilan igin verimini arttirir,

Enerji dolu hisettirir,

Canl1 ve hareketli yap1 olusturur,

Ozgiiven gelistirir,

Streslere karsi ruhsal sistemi korur,

Negatif diislinceleri onler,

Sinir ve kaygiy1 azaltir,

Dikkatin artmasina,

Fiziki kuvveti arttirir,

vV Vv VY VY V¥V V VY V V

Insani iliskilerin gelismesine katki sunar (Evans, 1999; Ayceman, 2014).
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1.3. Kuvvet

Literatiir incelendiginde kuvvetin tanimu ile ilgili olarak ¢ok fazla tanimlama yer
almistir. Kuvvetin, bir direng karsisinda gii¢ sarfedebilme becerisi olarak ifade edildigi
goriilmektedir. (Suchomel, Nimphius ve Stone 2016). Literatiire bakildiginda farkli
adlandirmalarda mevcuttur. Kas kuvvetinin kisa bir zaman igerisinde gii¢ ¢iktisini
ortaya koyma yetenegi olarak da isimlendirildigi gériilmektedir (ikemoto, Demura,
Yamaji, Minami, Nakada, Uchiyama 2007).

Kasin kontraksiyonu esnasinda meydana gelen gerilimi gosteren unsurun kuvvet
oldugu bilinmektedir. Sporsal alanda kuvvet, bir kasin ya da kaslarin bir dirence

nazaran trettigi giic ya da gerilim seklinde ifade edilmektedir (Turan 2017).

Literatiir incelendiginde ise kuvvet ile ilgili yapilan bir baska tanimlamada
kaslarin en yiiksek seviyede kuvvet ya da tork (dongiisel kuvvet) ortaya koyabilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff 2015).

Gii¢ harcama 6zelligine genel bir ifade ile kuvvet denmektedir. Fakat fizyolojik
anlamda, igve dis direnglerin iistesinden gelen ve bu etkilerin iistesinden gelen sinir-

kas hacmi kuvvet olarak tanimlanir (Turgut 2018).

1.3.1. Kuvvetin Simflandirilmasi

Genel ve 6zel kuvvet olmak iizere iki sekilde siniflandirilmaktadir (Ozdemir
2013).

1.3.1.1. Genel Kuvvet

Tek bir bransina spesifik olarak bagli olmayan, var olan biitiin kaslarin farkl
acilarla (abdiiksiyon/addiiksiyon/fleksiyon/ekstansiyon) olusturdugu kuvvettir (Onay
2017).

1.3.1.2. Ozel Kuvvet

Spesifik olarak segilen bir spor brasinda uygulatilan hareket modellerinde ve
maksimal diizeyde ilerlemesi hedeflenen elit sporcularin hazirlanma siireglerinde
kademeli olarak farkli motorik becerileri tiimsel olarak kullanmis olduklar1 kuvvet
cesididir (Onay 2017).
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1.3.2. Kuvvet Tiirleri

1.3.2.1. Maksimal Kuvvet

Kasilan bir kas ya da kas grubunun anlik olarak tirettigi maksimum olan
kuvvettir (Ozdemir, 2013).

1.3.2.2. Cabuk Kuvvet

Noromiiskiiler sistemin yiiksek hizdaki etkilesimiyle birlikte en biiyiik direncin

iistesinden gelebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir (Saygili, 2015).

1.3.2.3. Kuvvette Devamlilik

Kuvvet ihtiyacinin siirekli olarak gerekli oldugu c¢aligmalar sirasinda
organizmanin tiikenmeye karsi koyabilme anlamina kuvvette devamlilik denmektedir

(Saygil1 2015).

1.3.2.4. Patlayic1 Kuvvet

Maksimal olarak patlayicilik igeren kontraksiyonu (explosive kontraksiyon)
istemli noromiiskiiler aktivite 6zelligindeki koordinasyonu saglamaktir. Patlayici
kuvvet egzersizlerine 6rnek vermek gerekirse; kisa zaman igerisinde gergeklesen
uzama-kisalma dizinleri 6rnek olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Murath ve Hindistan,

2018).

1.3.2.5. Dinamik Kuvvet

Kasin kontraktik olmasi sirasindaki kas boyunun uzamasidir. Takim olarak
yapilan spor branglarinda yaygm bir sekilde kullanilan kasilma ¢esididir. Uretilen
kuvvet ile sporcular kendi beden agirliklarini ya da bir bagka maddenin agirliklarini

tolere edebilir (Baktaal, 2008).

1.3.2.6. Statik Kuvvet

Bu kuvvet ¢esitinde kaslarda gozle goriliir kas kisalmasi olmamaktadir ancak
yiiksek olan bir tansiyon ile kuvvetin agiga ¢iktigi goriilmektedir. Farkli olan ifadeyle
kasin bagladigr nokta ve bitis noktast arasinda bir yaklagma eyilimi olmamaktadir

(Baktaal 2008).
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1.3.2.7. Mutlak Kuvvet

Sporcu olan bir kisinin kendi beden agirligimi ele almaksizin uygulayabilecek

oldugu yiiksek seviyedeki kuvvettir (Giirbiiz 2013).

1.3.2.8. Rolatif Kuvvet

Viicudun bir kilogram i¢in tiretmis oldugu kuvvete rolatif kuvvet denmektedir.
Maksimal agirlik ile sporcunun kaldirmis olabilecegi iligskinin ortaya koyulmasidir

(Giirbiiz 2013).

1.4. Denge

Denge, performans i¢in en Onemli unsurlardan biridir. Bireyin dengeyi
saglamadaki yeterliligi, diger motor 6zelliklerin gelisim siirecinde belirleyici bir rol
oynamaktadir. Dengenin kontrolii, duyusal analizlerin degerlendirilmesinin yani sira
elastik hareket kaliplarinin diizenlenmesi ve ortaya konulmasini igeren bilesik bir

motor yetenegi olarak ifade edilebilir (Ferdjallah, Harris, Smith ve Wertsch 2002).

Giin igerisinde yapilan birgok aktivite ve sporsal aktivitelerde de viicudun dikey
durusu degismemektedir. Dikey durusun ortaya koyulmasinda, duyusal olan sistem
tesiriyle yercekimine karsi kompleks duyu sisteminin etkileyici bir sorumluluk
iistlenmesiyle destek saglayan yiizey ve viicuttaki gorme sisteminin is birliginde
etraftaki cisimlerle olan iligkileri iceren birden ¢ok duyusal referansin degerlendirilip
kullanildig1 bilinmektedir (Finer, Simmons ve Spudich 1994; Lafond, Corriveau ve
Prince 2004; Herrington ve Davies, 2005). Motorik ozellikler incelenmis oldugunda
sportif alanlardan bese ayrildig1 goriilmektedir. Denge de bu 6zelliklerden birisidir

(Giirkan, 2013).

Dengenin bir¢ok i¢ ve dis unsurlardan etkilendigi bilinmektedir. Bu unsurlarin
diizgiin postiir, viicudun agirligi, kot aligkanliklar, diizenli egzersiz ve yorgunluk
oldugu soylenebilir (Giirkan, 2013). Dengenin kompleks ve karmasik bir sistem

igerisinde calistig1 bilinmektedir.

Denge sistemi, koordinasyon ve uyum icerisinde c¢alisan bir sistemdir. Viicut
dengeyi saglamak i¢in farkli organlardan gelen bilgileri toparlayip
anlamlandirmaktadir. Denge viicutta var olan su sistemlerle birlikte ¢alismaktadir;

- G0z ve gorme yollar
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- I¢ kulak ve denge siniri

- Proprioseption duyusu

- Pramidal ve ekstrapiramidal yollar
- Medulla spinalis

- Serabellum

- Serebrum (Siizen, 2013).

Denge sisteminin anlasilabilmesi anlaminda denge ile ilgili olan bazi

kavramlarin agiklanmasi gerekir:

Yer cekim kuvveti: Yeryiiziinde olan maddelere kars1 kiitle ¢cekim kuvvetinin

aldig1 isimdir.

Agwrlik merkezi (yer cekim merkezi): Insan bedeninde olusan kuvvetin ve
momentin tarafsiz oldugu varsayilan bir alandir. Bu noktanin insanda 5.lumbal

omurun Oniiyle gobek arka kisminda olustugu varsayilmaktadir (Stizen, 2013).
Dayanma yiizeyi (alani): Bedenin yer ile bulusmus oldugu alandir.

Destek yiizeyi (alany) merkezi: Insan bedeninin yere temas etmis oldugu

merkezin alanina denmektedir.

Denge kendi igerisinde ikiye ayrilmaktadir. Bunlar statik ve dinamik denge
seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu denge ¢esitlerinin farklilik gosteren durumlarda
onemli olarak karsimiza ¢iktigi goriilmektedir. Stabil bir sekilde ayaklarin tizerinde
bekleme veya kalkma halinde agirlik olusturan merkezi noktanin tampon alani
dahilinde olabilme becerisi statik denge seklinde karsimiza ¢ikarken; dinamik denge,
sabit bir halde degil iken kiitle merkezi noktasinin destek alaninin disina yonelen
eyilimine karsi kuvvet gosterme becerisi seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Horak,
1987). Denge, kontrolii olusturmak i¢in farkli sistemlerden bilgi almaktadir. Bu
sistemlerin dengenin gelistirilebilmesi i¢in onem arz ettigi bilinmektedir. Ayrica bu
sistemlerin dogru caligmamasi da dengeyi olumsuz etkileyebilecek bir durum
olabilecegi diistiniilmektedir. Kontrollii bir denge gérme ve duyu sistemlerinden alinan
geri doniislerin merkezi sinir sisteminde islenmesiyle olusur. Merkezi sinir sistemi
aldig1 bu bilgilerle kas iskelet sistemine dengenin olusturulmasi igin topladigi

sinyalleri iletir (Chen, Pan ve Chen, 2009).
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Denge kontrol sistemlerinin farkl: sistemler ile ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bu

sistemler;

Duyu Sistemi: Ayakta sarp durus ya da farkli pozisyonlarda bedenin lokasyon
denetimi, birden ¢ok hissel bilginin duyu sistemince kabul edilmesi ve karmasik olan
sistemlerin kullanilmas1 gerekligini ortaya koyar. Statik ve dinamik denge
durumlarinda viicudun bagli oldugu unsurlar vardir. Bu unsurlar vestibiiler,

somatosensoriyel ve viziiel sistemin koordineli ¢alismasina baghdir (Peterka, 2002).

Vestibiiler Sistem: Basin almis oldugu pozisyon ve hareketlerin yercekim
direncine gore analiz edilmesinde, basin konumu degisiklikleri aninda ise goz
hareketlerinin refleks olarak denetiminde onemli bir unsurdur (Peterka, 2002).
Vistibiiler sistemin reseptor organlilarini da incelemek gerekmektedir. Yarim daire
kanallari, utsrikulu ve sakkulusdan meydana gelmis olan vestibiiler merkez (Sekil 1)

dengenin reseptor organlaridir (Aktiimsek, 2012).

Anterior Ampulla

\Iakulalar ve statokonia
Yanm
daire
kana]]ar

Poterior / S akl-:ul Daktus
kohlearis

Krista ampullaris
Zarsi labirent

Sekil 2. I¢ kulak (Guyton vd., 2007).

Vizuel Sistem (Gorme Sistemi): Beden konumu, viicudun bilesenlerinin etrafa
ve kendileriyle olan konumlari ile ilgili sinir sistemine siirekli olarak bilgiler
iletmektedir.  Maddelerin  yer  degisikleri ve  vertikal  pozisyonunun

degerlendirilmesinde 6nemlidir (Peterka ve Black, 1990).

Somatosensorial Sistem: Yer degisikligi halinde eklemlerin olusturdugu
konumlar, degisikligin hizi, viicudun alt ve iist bolgesine binen yiikk ve denge

saglamanin elzem oldugu g¢esitli durumlarda destek alanin durumuyla ilgili
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proprioseptorler ve kuteneal reseptorler ilgili olan sisteme devamli olarak haber akisi
saglar (Burleigh, Horak ve Malouin, 1994).

Denge statik denge ve dinamik denge olarak iki sekilde ele alinmaktadir.

1.4.1. Dinamik Denge

Dinamik denge ile ilgili olarak farkli isimlendirmeler ve degerlendirmeler
mevcuttur. Siizen (2013), dinamik dengeyi, viicudun hareket esasinda dengeyi
saglayabilme becerisi olarak tanimlamistir. Farkli bir tanimlamada ise, hareket
esnasinda viicudun kontrolii olarak ifade etmistir (Altay, 2001). Sporsal faaliyetler ele
almip degerlendirildiginde isse dinamik dengenin i¢ ve dis kuvvetlerin etkisiyle

gerceklestigi goriilmektedir.

1.4.2. Statik Denge

Statik denge yalin sekilde yapilan ifade ile sabit ortamda hareketsiz kalmadir.
Dengeyi saglamak i¢in duyusal ve motor mekanizmalar etkilidir. Bunun yan1 sira
eklem uzayabilirligi ve viicut kompozisyonu da 6nemli olan bir durumdur. Eklemleri
esnek olan bireylerin hareket becerilerinin daha iyi oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Ancak bu bireylerin yaralanma risklerinin arttig1 da ortaya koyulan bir durumdur
(Mebes, Amstutz, Luder, Ziswiler, Stettler, Villiger ve Radlinger, 2008). Kas orani
azalip, yag orani arttiginda dengeyi saglamak daha gii¢ bir hal almaktadir (Edwards,
2007). Dengeyi saglamak i¢in viicut kompozisyonu ve kas kiitlesinin 6nemi de

goriilmektedir.

1.5. Kor

Kor kavramu ile ilgili bir¢ok olarak literatiirde birgok farkli tanim yer almaktadir.
Yapilan tanimlarin birlestigi kisim kor diye adlandilarilan kisimin bedenin merkezi
oldugu, merkezde bulunan kaslar1 aktif ettigi ve merkez bolgesinde yer alan kaslarin
antrenmanlar ile kuvvetlendirilerek bedende dogru bir postiir sagladigidi yoniindedir.
Dogru postiiriin saglanmasinin bireyler i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir. Son yillarda
artan mekanik bel agrilar1 ve boyun agrilarinin kor antrenman planlamasi ile
iyilesebilecegini ifade eden kaynaklar literatiirde bulunmaktadir. Sportif olarak
yapilan farkli tanimlamalarda literatiir igerisinde mevcut olmaktadir. Sportif
performans arastirmalarinda ise merkez bdlgesi; merkez noktasina karin, bel ve
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kalgalar1 almakla birlikte, sternum ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul edilir
(Axel, 2013; Santana, 2005; Hibbs, Thompson, French, Wrigley ve Spears, 2008). Kor
bolgesinin sporcularda performansi arttirmasi, egzersiz planinin igerisine kor

antrenmanlarinin mutlaka dahil edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Candron (2006), kor tanimlamasini, herhangi bir aktivite sirasinda omurganin
abdominal bolge ve omurga etrafindaki kaslar tarafindan tamponlanarak, omurganin
aktif pozisyonu saglamasi ve bununla birlikte bunu bir siire siirdiirmesi olarak
aciklanmistir. Performans kismi ele alinip yapilan tanimlamlamalar da mevcuttur.
Kalga, karin ve bel kaslariin stabilitesinin performans olarak 6nemli oldugunu
gosteren arastirmalar mevcuttur (Nadler ve ark., 2002; Basandag, 2014). Lumbo-
pelvik bolge aktivite zincirinin merkezini olusturmaktadir ve ekstremite hareketlerinde
merkezin stabilitilesi ve gii¢ iletiminde transfer alan olmasi1 nedeniyle biitiin alt ve tist
bolge hareketlerinin basladigi alan olarak ifade edilmistir (Akuthota ve Nadler, 2004;
Akuthota ve ark., 2008). Dogru bir sekilde gii¢ iletiminin bireylerde yaralanmay1
engelleyici olabilecegi varsayilmaktadir. Kor kaslar1 ekstremitelerin hareketi ve
hareketsizligi sirasinda bulundugu alani korse gibi sarmaktadir. Omurgada olusan
problemlerin ve atletik performansin azalmasinin nedenlerinden biri olarak kor
kaslarmin zayiflig1 gosterilmektedir (Akuthota ve ark., 2008). Atletik performansinin
arttirtlmasi i¢in kor egzersizleri saha uygulamalarina dahil edilmelidir. Kor bdlgesini
farkl1 sekillerde gruplandirmanin antrenman regetelerinin olusturulmasinda olumlu bir

etki yapacag diistiniilmektedir (Gtir, 2015).

Litetatlir incelendiginde kor egzersizlerinin ilk olarak saglik alaninda aktif
olarak ortaya c¢iktig1 goriilmektedir. Sportif alandaki kor kaslarmin O6neminin
artmasindan dolay1 son yillarda oldukga fazla arastirmalar yapilmistir. Arastirnalar
neticesinde kor kuvveti arttirlldiginda performans bilesenleri, yaralanmalarin
azaltilmasi, sirt ve bel bolgesinde yasanan agrilarin giderilmesinde 6nemli bir roliiniin
oldugu ortaya koyulmustur (Akuthota ve ark., 2008). Bu durumlar ele alinip
degerlendirildiginde sahada calisan antrenér ve fitness calistiricilarinin kor bolgesi
konusunda kendilerini gelistirmeleri gerektigi sonucuna ulasilabilmektedir.
Antrenorler ve fitness calisanlarinin performans arttirimini saglamak i¢in antrenman
programlarinin ig¢ine kor egzersizlerini almasi gerekmektedir. Viicudun merkez

bolgesinin stabilite ve kuvvet artisinin performans agisindan 6nemi arastirmalar ile
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vurgulanmistiur. Kor bdlgesinin stabilizasyonu, sportif alanlarda gii¢ iiretimi ve
eklemlerde olusan yiiklerin kompanse edilebilmesi i¢in 6nemli rol oynamaktadir
(Kilber ve ark. 2006a). Eklemlere binen yiikiin azaltilmasi olusabilecek dejenerasyon,
inflamasyon gibi problemlerin ortadan kaldirilmasi i¢in 6nemli bir durum haline
gelmistir. Sporcular, kompanse edilen yliklerle birlikte antrenman verimini arttirabilir

ayrica psikolojik olarak da kendilerini daha iyi hissebilecekleri diistiniilmektedir.

Kor egzersizlerinin tanimi ve sportif performansa etkisi gibi noktalarda bilgilerin
net olmadigi goriilmektedir (Kilber ve ark., 2006b; Wagner, 2010). Giintimiizde fitness
alanhyla birlikte spor bilimlerinde kor bolgesine olan ilgi giderek artmaktadir. Artan
bu ilgi ile dogru orantili olarak kor bolgesi hakkinda yapulan arastirmalarda
artmaktadir. Fakat kor egzersizlerinin performansa etkisinin heniiz netlik kazanmadig1
ortadadir. Bu sebepten otiirii; sporcunun miisabaka esnasindaki durumu (pozisyonu,
yer aldigi alan, sinirlilik gibi), hareket kaliplari, bireyin sportif tecriibesi, test
yontemleri, antrenman sekli degiskenleri bagli olarak yapilan arastirma neticeler
degisiklik gostermektedir (Willson ve ark., 2005; Sever, 2016).

1.5.1. Kor Anatomisi

Columna vertabralisle ¢evresindeki kaslarin yerleri bilim insanlarmin farkli
cizimleri yontemleri ile gosterilmistir. Kor anatomisinin tanimindaki sekil, séyleyis ve
gruplama farkliliklar1 arastirmacilarin fikirleri ve ¢alisma birimlerinin degisikligine
bagli oldugu soylenebilir (Willson ve ark., 2005). Literatiir incelendiginde fizik
tedavide ve sportif olarak farkli tanimlamalarin oldugu gériilmektedir. Terapistler kor
bolgesini yukarida diyafram kasi; asagida pelvik, onde karin bolgesi, arkada paraspinal
ve kalga kaslarindan meydana gelen bolge olacak sekilde ortaya koymuslardir (Jull ve
ark., 1999). Sporsal ifadelerde karin bdlgesi, bel bolgesi ve kalga kaslarinin orta hatti
meydana getirdigi gogiis kafesi ve diz kapagi smirlarinda olan bir alan seklinde
soylemislerdir (Fig, 2005).

Litetatiir incelendiginde lumbo-pelvik ve gluteal bolge olarak isimlendirelen
bolgenin siniflandirilmasinda farkli anatomik ve fonksiyonel degiskenler oldugu
goriilmektedir (Tablo 5) (Bergmark, 1988). Willardson (2013) Kkaslar islevlerine ve
fonksiyonlaria gore global (Tablo 1), lokal (Tablo 2), iist ekstremite (Tablo 3) ve alt

ekstremite (Tablo 4) olarak cesitli sekillerde siniflandirirken, Faries ve Greenwood
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(2007) ise kuvvet, direng ve lokasyonlarmi (Tablo 6) ele alarak siniflandirmistir.

Norris (1993) yaptig1 bir tanimlamada ise postiiral ve fazik olarak siniflandirmistir

Kas

Birincil Dinamik Fonksivonu

M. erektor spinae

Givde ekstansiyon

M. quadratus lumborum

Gévde lateral flksivon

M. rectus abdomims

Govde fleksivon
Posterior pelvik egimi (tilt)

M. obliquus abdominis externus

Gavde lateral fleksivon
Gévde rotasyon

M. obliquus abdominis internus

Giavde lateral fleksiyon gdvde rotasyon

M. transversus abdominis

Abdominal 11 basineci saglamak igin karin duvarini ige gekmek

Sekil 3. Global kor stabilizatorleri (Willardson, 2013).

Kas

Birincil Dinamik Fonksivonu

Mm. multifudu

Gévde ekstansiyon

Mm. rotatores

Gévde rotasyon

M. intertransverse

Govde lateral fleksiyon

M. interspinale

Govde ekstansiyon

Divafram

Abdominal ig1 basmci arttirmak i¢in agagi basing vapmak

Pelvik tabam kaslan

Abdominal basinc: arttirmak icin yukar: basing vapmak

Sekil 4. Lokal kor stabilizatorleri (Willardson, 2013).
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Kas Birincil Dinamik Fonksiyvonu
Omuz fleksivon
M. pectoralis major Omuz horizantal adduktér
Omuz divagonal adduktsr

M. latissimus dorsi

Omuz ekstansiyon ve yaklagtirma

Omugz horizantal ve diyvagonal abduksiyon

M. pectoralis minor

Scapulanm agagi indirilmesi (depresvon)

M. serratus anterior

Scapulanin protraksivonu

M. rthomboideus

Scapulanin agag1 ve merkeze cekilmesi (retraksiyon)

M. trapezius

Scapulamn vikseltilmesi (elavasyon)
Scapulamin agagiva ve merkeze gekilmesi (retraksiyvon)

Scapulanin agag: indirilmesi (depresvon)

Sekil 5. Ust ekstremite (uzuv) kor kaslar: (Willardson, 2013).

Kas

Birincil Dinamik Fonksiyvonu

M. iliopsoas

Kalga fleksivon

Pelvik éne evme (iilt)

M. gluteus maximus

Kalca ekstansivon

Pelvik arkava kaldirma (tilt)

M. hamstring

Kalca ekstansivon

Pelvik arkava kaldirma (tilt)

M. gluteus medius

Kalga abduksiyvon
Pelvik lateral kaldirma (tilt)

Sekil 6. Alt eksremite (uzuv) kor kaslar1 (Willardson, 2013).
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Birincil Kaslar ikincil Kaslar

M. transversus abdominis M. obliquus abdominis imternus

Mm_ multifidi M. obliquus abdominis externus®a ait medial fibriller

M. quadratus lumborum

Diyafram

Pelvis taban kaslan

M. illiocostalis ve M. logmssimus

(Lumbar kisim ifade edilmektadir)

Sekil 7. Kor kaslarin siniflandirilmasi (Bergmark, 1988).

Local Global
Derin Yiizeysel
Yavas kasilma dzelligi gdsterir Hizli kasilma 6zelligi gdsterir
Dayaniklilik parametresinde gelismistir Gii¢ parametresinde gelismistir

Genel olarak zayif oldugu bilinmektedir | Genel olarak kuvvetli oldugu bilinmelktedir

Diisiik kasilmalarla aktif olur Yiiksek kasilmalar ile aktif olur
Maksimal kasilmanmn %40'indan diisiik Malksimal kasilmanin %40'mndan yitksek
Uzunluk bagimh kas aktivasyonu Kuvvet bagimh kas aktivasyonu

Sekil 8. Lokal ve global kaslarin 6zellikleri (Faries ve Greenwood, 2007).

Kor bolgesinin kinetik zincirin merkezi olmasi bazi bilim insanlar1 tarafindan
Oonemsenilen bir konu haline gelmistir. Kinetik zincir modeli; distal alanin olmasi
zincirleme reaksiyon gibi ¢alisan, segmentlerin koordinasyon merkezi olarak goriilen,
sportif aktiviteyi analiz etmek i¢in faydalanilan bir modeldir (Kilber ve ark., 2006 b;
Basandag, 2014). Kor bolgesi bu ifadenin baslangicin1 gostermektedir (McMullen ve
Uhl, 2000). Kinetik zincir biyomekanik modeline gore, proksimalde olusan
stabilizasyonu esas alarak ortaya koyulan hareketlerde kollarin itip ¢ekme, kaldirma
ve uzanma; bacaklar adimlama, egilme seklinde ¢alisirlar. Kinetik zincir tek basina
calismaz, viicudun bir biitiin olarak aktiviteye dahil olmasiyla gergeklesir (Basandacg,

2014). Ornegin sag elin omuz seviyesine herhangi bir sebeple aniden fleksiyonu
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esnasinda, M. deltoideus anterior’dan Once sirastyla; M. soleus de aktive olur, sag M.
tensor fascia lata ve M. rectus femoris, sol M. semitendinous ve M. gluteus maximus
aktive olur ve son olarak da sag M. erector spinae hareketlenir. Distal segmentte
olusacak bir sakatlanma ya da kuvvetsizlik, proksimalden distale yonelik kontrolii
etkileyecektir (McMullen ve Uhl, 2000; Nesser ve ark., 2008; Basandag, 2014).

1.5.2. Kor Stabilizasyonu, Kuvveti ve Dayanikhilhig:

Kor stabilizasyonu ve dayaniklilig1 her ne kadar birbirine karistirilan kavramlar
olsa da farkli iki kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hibbs ve ark., 2008). Kullanim
alanlarina gore kavramlar farklilik gostermektedir. Rehabilitasyon alaninda kol, sirt ve
bacak agrilar1 icin yapilan tedavilerin diisiik siddetli oldugu goriilmektedir ve
omurganin kontrolii lizerine odaklanilir. Ancak performans alanina bakildiginda ise
durum degismektedir. Kor stabilizasyon ve kor kuvveti egzersizleri sportif
performansi arrttirmak igin kullanilmaktadir (Leetun ve ark., 2004). Spor bransina
yonelik egzersizlerde hareketli egzersizler 6n plandadir ve (omuzlar, bacaklar vb.)
egzersiz siddeti yiliksek olarak ifade edilmektedir (Hibbs ve ark., 2008). Bu durum
motorik Ozellerinden birisi olan kuvvet ve kor stabilitesinin performansa olan
etkisininin daha 6nemli hale gelmesini saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Hibbs ve
ark., 2008). Giin igerisinde yapilan islerin kor kuvveti ve stabilizasyonun
kazanilmasimi ifade eden calismalar literatiirde mevcuttur (Comerford ve Mottram,
2012). Kor alaninda yapilan ¢alismalarin hedefleriyle ilgili olarak farkli agiklamalar

bulunmaktadir

Fizik tedavi amacgli yapilan c¢alismalarin agrisiz hareket gergeklestirmeyi
hedefledigi goriilmiistiir. Atletik olarak ise siirat, gabukluk gibi becerilerin arttirilmasi
onemlidir (Myer ve ark., 2005). Bu bakimdan, kor alaninda yapilan ¢aligmalarin

neticeleri anlamlilik géstermektedir.

1.5.3. Kor Stabilizasyon

Literatlir incelendiginde kor stabilizasyonu ile ilgili farkli tanimlamalar
mevcuttur. Wilson ve ark. (2005), kor kaslarinin koordinasyon iginde alt ve iist
ekstremiteler arasinda stabil bir alan olusturmak seklinde sdylenmistir. Duyu-motor
(sensorik-motor) iligskisinin 6nemini ifade eden Borghuis ve ark. (2008), kor kas

kontroliini, kor stabilizasyonunu ve kor hareketliliginin uyumunu o6n plana
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almiglardir. Kiblerve ark. (2006 b), kinetik zincir kavrami {izerinde durarak, merkez
bolgesinin pozisyonu Ve kontraktil olmasini, Kuvvetin olanca dogru olacak sekilde
ortaya koyulmasi, yer degistirmesi Ve kontroliiniin olusturulmas: olarak ifade
etmiglerdir. Pasif yapilarin tizerinde ¢ok durmayan Leetun ve ark. (2004), lumbo-
pelvik-gluteal bolgesinin motor kontrol becerisi ve kassal hacminin tiriinii olarak ifade
etmislerdir. Kas-iskelet yapisi i¢erisindeki potansiyel enerji kinetik enerjiye doniiserek
kontraksiyonu yiikselttikge, kor stabilizasyonun daha sabit olacagi fikri yapilan
calisma ile beyan edilmistir (Bergmark, 1988; McGill ve Cholewicki, 2001). Zazulak
ve ark. (2007 b), kor stabilizasyonunu merkez bolge hareketine bagl olarak viicudun
dengesini korumasi olarak ifade etmistir. Yapilan bir baska c¢alismada ise Panjabi
(1992 b)ise omurganin denge limitlerinde kalmas: olacak sekilde tanimlamistir. Kor
stabilizasyonunun performans {izerindeki etkilerini inceleyen g¢aligmalar literatiirde

mevcuttur.

Kor stabilitesinin spor performansini olumlu anlamda gelistiren bir unsur oldugu
diisiiniilmektedir (Tong ve ark., 2014). Kor stabilizasyonu, spor aktivitelerinde yapilan
hareketlerde, gévde bolgesinin durumu ve aktivitelerini saglayarak en uygun sekilde
enerjinin merkezden ekstremitelere aktarilabilmesi seklinde soylenebilmektedir
(Kibler ve ark., 2006a). Stabilite kavramiyla ilgili olarak yapilan tanimlamalar
bulunmaktadir. Stabilite aktivitenin kisitlandirilmasi ve yapisal anlamda biitiinliigiin
saglanmasi becerisi olarak ifade edilmektedir (Willson ve ark., 2005). Kor bolgesi
beden yapisimin alan degisikliklerini ve baskilara karsi omurgayr koruma altinda
tutmak ve ekstremite hareketlerine sabit temel olusturmak igin devamli olarak
adaptasyon gostermesi gerekmektedir (Willson ve ark., 2005; Yildiz, 2012). Kor
stabilizasyonu, kor kaslarinin koordinasyon igerisinde bulunma 6zelligiyle bel ve
kalga bolgesinin omurgay: stabil tutmasi seklinde ifade edilmistir (Bergmark, 1988;
Dendas, 2010; Takatani, 2012).

Kor stabilizasyonu genel olarak lokal olan kaslarla gerceklessede, stabilitenin
omurga lizerinde olan bir¢ok kasin birlikte calismasi ile birlikte olusmaktadir
(Cholewicki ve ark., 1999; Willson ve ark., 2005; Hodges, 2003; Borghuis ve ark.,
2008). Kor kaslarinin yerinde aktivitesi ve zamanlamasi stabilite saglamada 6nemli bir

unsur olarak goriilmektedir (Takatani, 2012).
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1.5.4. Kor Kuvveti

Kor ile ilgili literatiirdeki kaynaklar incelendiginde, kor kuvvetinin ve kor
stabilitesi arasindaki farkliliklarin ortaya koyulmadigi ve karistirildiklar
goriilmektedir (Takatani, 2012). Kor kuvveti ve kor stabilitesi birbirlerinin yerine
kullanilan ifadeler olup aslinda gergek boyle degildir. Farkli anlamlar igerdikleri
arastirmalar ile ortaya koyulmustur. Kor stabilite kavrami, Panjabi (1992 a) tarafindan
"vertabray1 anatomik dengesinirlar1 bulundurmak igin dengeleyici sistemin hacmi”
sekli seklinde ifade etmektedir. Kas kuvveti (kor kuvvet) genel olaraka yalnizca kir
kasin ya da kas gruplarinin maksimum {irettigi giic olarak tanimlanmaktadir. Kor
stabilite, spinal kaslarin kontrol dahilindeki aktivasyonu seklinde sdylenebilmektedir
(Akuthota ve Nadler, 2004).

1.5.5. Kor Dayanikhihg:

Akuthota ve Nadler (2004), columna vertabralis etrafinda bulunan kaslarin
kontrollii olarak kasilmas1 ve gerekli stabilizasyonun gergeklesmesi olarak
tamimlamistir. Ancak baska tanmimlamalarda mevcuttur. Takatani (2012) ise, kor
dayanikliligini kor stabilitesinin gerekli olan bir unsuru olarak tanimlamistir. Dendas
(2010), kor dayanikliligi lumbo-pelvik-glutealkaslarin aktivasyonunu belirli zaman
iginde devam ettirmesi ya da siirekli kasilmasi seklinde tanimlamistir. Kor kuvvet
direnci karin bolgesinin abdominal bolge basincinin arttirilmasina katki saglarken, kor
dayaniklilik kisith bir zaman iginde kaslarin sabit bir sekilde kalmasinda etkili rol
oynamaktadir (Takatani, 2012). Knapik ve ark. (1983),kor dayanikliliginin kasin
iiretebilecegi kuvvet olarak degilde omurganin stabil kalmasinda 6nemli rol oynadigini
belirtmektedir. Bunun sebebi olarak lokal kaslarin omurgay1 stabil tutma beceresine
baglamaktadir. Kor dayanikliliginin arttirilmasi sirt agrilarinin da iyilestirilmesinde

pozitif bir etken oldugu sdylenebilir.
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IKINCI BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Aratirmada yar1 deneysel bir model kullanilmistir. Yar1 deneysel arastirma
yontemi, herhangi bir faktorii imceleyerek degiskenler arasindaki neden sonug
analizlerini ortaya koymak ve sonuglari analiz edecek olmasi dolayisiyla bu test uygun
goriilmistiir (EKiz, 2013). Katilimcilardan veri toplama yontemi olarak yas, antrenman
geemisi, sakatligi olup olmadigimi belirten yoneltilmistir ve katilimcilara viicut
agirhigi, boy 6l¢iimii, kor stabilizasyonu ve kuvveti, kor lateral fleksiyon, statik denge
ve 1 tekrar maksimum squat testleri yapilmistir. Bu testler 6n test ve son test olmak
lizere ¢alisma baslangicinda ve ¢alismanin sonunda tekrar edilmistir. Deney grubuna
8 hafta siliresince haftalik olarak 3 giin olacak sekilde alt ekstremite unilateral
egzersizler uygulatilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca herhangi bir planh
calismaya katilmamstir. Ayrica yapilan ¢alisma igin Istanbul Gelisim Universitesi etik
kurul baskanlig1 24.12.2021 toplant1 tarihi, 2021-40 toplant1 sayili, 2021-40-12 karar

numarali etik kurul onay1 alinmistir (Ek-1).

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin arastirma grubunu Istanbul ilinde ikamet etmekte olan 25-30 yas
arasindaki 20 erkek katilimci olusturmaktadir. Katilimcilar, yapilan 6n testler
sonucunda yas, boy, kilo ve beden kitle indeksi sonuclarina gore benzer 6zellikler
tagtyacak sekilde arastirma grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak iizere iki

gruba ayrilmistir.
2.3. Veri Toplama Araclari

2.3.1. Kilo ve Boy Olciimii

Katilimcilar Seca marka 6l¢iim cihazinda ayakkabisiz olacak sekilde anatomik
durusta boy ol¢limleri belirlenir ve ayni cihaz iizerinde katilimcilar a¢ karnina ve

tuvalet ihtiyacin1 gidermis bir sekilde kilo 6l¢iimleri alinir.
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2.3.2. Statik Denge testi

Katilimcilarin statik denge becerisi Sigma Balance Platform ile belirlenir.
Katilimcilara test ile ilgili gerekli agiklamalar yapildiktan sonra testi anlayabilmeleri

ve cihazi tantyabilmeleri agisinda 1 deneme hakki verilir. Testin uygulanisi;

1. Katilimer platformu iizerinde gozler agik, iki bacak omuz hizasinda ve dizler
hafif fleksiyonda olacak sekilde ayakta durur.

2. Katilimcinin test esnasinda denge kaybi yasamasi durumunda herhangi bir
yerden destek almamasi ve diisme durumunda sakatlik yasamamasi i¢in platform bos
bir alanda bulunur.

3. Katilimc1 hazir hissettigi anda sesli isaretle durumunu iletir ve yetkili kisi testin
baslangici saglar.

4. Katilimc1 bilgisayarda, tam karsisinda bulunan Sigma Balance Test
programindaki yonergelere uyarak testi uygular.

5. Test 30 saniyelik stabilometrik uygulama olarak ger¢eklestirilir.

6. Katilim saglayan kisilerin platform merkez noktasindan x eksenine giden
sapma oranlar1 santimetre biriminden ve Xx ekseni {izerinde sapma hizi

santimetre/saniye cinsinden kayit altina alinmistir (Gtilfirat, 2021).

2.3.3. Plank Testi

Mackenzie (2005) yilinda gelistirdigi kor stabilitize performans Ol¢lim
bataryasindan faydalanilmistir. Testin gegerli ve giivenilir olma (%95, 0,94-0,99)
calismasi Tong, Wu ve Nie (2014) adl1 arastirmaci tarafindan ortaya koyulmustur. Kor
kuvveti ayrica stabilitesinin gézlemlenmesi maksadiyla bu test kullanilmaktadir. Diiz
olan bir zemin, kronometre, mat ve bir yardimci testin uygulanabilmesi i¢in gerekli
olan materyallerdir. Yardimcilar sporculari bir sonraki yapilan olan hareket igin
uyarirlar. Test uygulandig siire icerisinde test yapilan kisilerin boynu, sirt1 ve kafa
pozisyonlari sabit olmalidir. Test yapilan kisilerde bu kosullar bozulsa test durdurulur
(Mackenzie, 2005). Bu test 180 saniyeyi kapsamaktadir ve testin asamalari su
sekildedir:

1. Asama: Kisi pozisyonu aldiktan sonra testi yapan kisi siireyi baslatir ve

sporcudan 60 saniye boyunca plank pozisyonunu korumasi istenir.
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2. Asama: Bu asamada sporcu sag kolunu yerden kaldirarak 15 saniye boyunca
bekler.

3. Asama: Onceki asamada kaldirdigi sag kolunu tekrar eski pozisyonuna
getirerek sol kolunu kaldirir ve bu pozisyonda 15 saniye bekler.

4. Asama: Bir 6nceki asamada kaldirdig sol kolunu tekrar eski konumuna getirir
ve bu kez sag bacagini kaldirarak 15 saniye bu pozisyonda tutmasi istenir.

5. Asama: Sag bacaginmi eski konumuna getirererek sol bacagimin kaldirilmasi
istenir ve bu pozisyonda 15 saniye kalmasi istenir.

6. Asama: Bu asamada sol bacak ve sag kolunun ayni anda kaldirilarak 15 saniye
bu pozisyonda beklemesi istenir.

7. Asama: Bir Onceki asamada yerden kaldirilan sol bacak ve sag kol eski
konumuna getirilir bu kez sag bacak ve sol kol kaldirilir ve bu pozisyonda 15 saniye
beklemesi istenir.

8. Asama: Son asamada sporcu Resim 3.1.”deki temel plank pozisyonuna gelir ve

30 saniye beklemesi istenir (Mackenzie, 2005).

2.3.4. Side Plank Testi

Amag viicudun her iki tarafi icin, yan fleksor kaslarinin dayanikliliginin
degerlendirilmesi ve diger govde kaslari ile karsilastirilmasidir (Mcgill, Childs ve
Liebenson, 1999). Ekipman olarak stabil sert yilizey ve kronometre gerekmektedir.

Testin agamalari su sekildedir:

1. Kisi sag dirsegi test yiizeyinin lizerinde olacak sekilde sag yanima dogru
konumlanir.

2. Kisiden iki bacagini da diiz olarak uzatmasi ve destek almasi igin {istte kalan
ayagin altta kalan ayaginin oniine koymasi istenir.

3. Kisiden sirt, kalga ve alt ekstremitelerini hizalamasi igin kalgalarini
kaldirmalar1 istenir.

4. Kisiden yan olarak diiz bir hat boyunca meydana getirdigi bu pozisyonu
korumast istenir.

5. Kisiden yukarida kalan eli ile ters taraftaki omzunu tutmasi istenir.

6. Kisi omzunu tuttuktan sonra kalgalar1 test yiizeyine diisene kadar saniye

cinsinden dayaniklilik siiresi dl¢iiliir ve kaydedilir.
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2.3.5. 1 Tekrar Maksimum Squat Testi:

Katilimcilarin squat maksimal kuvvet 6l¢iimii testi 1 metrar maksimal metoduna
gore yapilmustir. Bir kas grubu ya da kas gruplarinin maksimal kaldirma kapasitesinin
bulunmasi hedeflenmektedir. Test prosediirii katilimca test dncesi hafif kilolarla bir
1sinma gergeklestirir. Set arasi dinlenme 1 dakika olarak verilir. Ancak kaldirdig:
kilolar arttik¢a tekrar sayisi diiser ve katilimcinin dinlenme siiresi 5 dk. kadar ¢ikar.

Katilimc1 maksimal kaldirma kapasitesine erisinceye dek test devam eder (Akdagcik

2014).

2.3.6. Mekik (Crunch) Testi

Goniillii, yere sabit olarak tutturulmus cimnastik minderi lizerine sirt istil
yatarak elleri ensede Kkilitlemistir. Ayak tabani mindere yapisik dizler; (90°)
biikiiliidiir. Ayaklarin yerde sabit durmasi i¢in yardimci kullanilmistir. 30 saniye
stireyle mekik hareketi yaptirilmistir. 30 saniye sonunda yapilan mekik sayist yazilir

(Tamer, 2000).

2.4. Antrenman Programi

Tablo 1. Unilateral program (Deney Grubu)

Alt Ekstremite Unilateral Program
Egzersiz Adi Siddet Tekrar Set Setler Arasi
(IRM) Sayis1 | Sayist | Dinlenme
Rear Foot Evelated Squat %65 12 3 2 dk.
One Leg Cable Deadlift %65 10 4 2 dk.
One Leg Barbell Hip Thrust %65 12 3 2 dk.
One Leg Smith Machine Calf Raise %65 10 4 2 dk.

Calisma ilk 2 hafta IRM’in %65 siddetinde yapilacaktir. 3 ve 5 haftalarda siddet
1RM’in %75-80 siddetine ¢ikarilacaktir. 6 ve 7 haftada IRM %70 olacak yapilacaktir.
8. haftada ise tekrar baglangi¢ siddeti olan 1IRM’in %65 siddetinde yapilacaktir.
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2.5. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen veriler elektronik ortama aktarilarak sonuclar ortalama
+ standart sapma olarak verilmistir. Verilerin normallik testi olarak shapiro-wilk
kullanilmis olup, ayrica ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Verilerin normal
dagilmasi ile birlikte grup i¢i gruplar arasi karsilastirma ve zaman etkilesimi igin
repeated measure anova testi kullanilmistir. Istatistiksel analiz sirasinda anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS 25.0 paket

programinda yapilmistir.

Tablo 2. Olgeklerin garpiklik-basiklik puanlar

Boyutlar N Carpikhk  Basikhik P
Boy On Test 20 ,349 -,388 ,784
Boy Son Test 20 ,349 -,388 ,784
Kilo On Test 20 577 3,172 ,081
Kilo Son Test 20 ,761 5,319 ,004
Beden Kitle Indeksi On Test 20 -,809 1,429 110
Beden Kitle indeksi Son Test 20 -, 759 2,189 ,075
Sag Side Plank On Test 20 ,266 -,043 ,975
Sag Side Plank Son Test 20 -,055 -, 789 ,546
Sol Side Plank On Test 20 1,250 3,525 ,027
Sol Side Plank Son Test 20 ,395 324 917
Plank On Test 20 1,182 2,326 ,075
Plank Son Test 20 1,075 1,601 ,133
Mekik On Test 20 ,368 -,322 ,564
Mekik Son Test 20 411 -,473 ,109
1 Tekrar Maksimal On Test 20 1,544 2,033 ,002
1 Tekrar Maksimal Son Test 20 1,689 2,821 ,002
Denge Sapma Orani On Test 20 , 716 -1,264 ,001
Denge Sapma Oran1 Son Test 20 ,642 -1,258 ,005
Denge Sapma Hizi On Test 20 ,630 -,544 ,004
Denge Sapma Hizi Son Test 20 ,553 -,581 ,020

Tablo 2’de carpiklik-basiklik, Shapiro Wilk testi sonuglari incelendiginde,

degiskenlerden elde edilen puanlarda normallikten sapmalarin anlamli diizeyde oldugu
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goriilmektedir. Fakat Shapiro Wilk testinin uygulanmasi normallik durumunun
incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece biridir. Normal dagilim egrilerine
bakildiginda normallikten asir1 sapmalar olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica carpiklik ve
basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda biitiin puanlarin £3 aralifinda yer aldiklari
tespit edilmistir. Kalayci ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +3 araliginda yer
almalariin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Bliyiikoztiirk, 2007). Bu

bilgiler dogrultusunda ¢alismada parametrik istatistiksel analizler uygulanmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin viicut kompozisyonu 6lglimlerinin 6n ve son test degerleri

Parametrele On test Son test
Gruplar N F *
r P X+Ss X+Ss P W
1 10 8391+11.36 8538+11.24
vi 2 10 773841040 77674902 2311 146 114
ueut - Toolam 20 80,64+11,12 81,52+10,68
Agirhg

**F: 2,298, p: ,147, N2 ***E. 1,033, p: ,323, N2 ,401
,005
1 10 26,07£2,30 26,49+2,24
Beden Kitle 2 10 24,71+£3,21 24,81+2,85
indeksi Toplam 20 25,39+2,80 25,65+2,64
**F: 2,110, p: ,164 1: ,105
1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects effects),

**Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilegsim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

1,644 ,216 ,084

***E: 857, p:,367, 2,045

Yapilan analiz sonucunda, viicut agirligi (p=,147) ve beden Kitle indeksi
(p=,164) degerleri incelendiginde katilimcilarin grup ici 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda grup ici
etki biytikligii viicut agirhi@ degeri %1 civarinda oldugu ve beden kitle indeksinde
%10 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore zayif diizeyde etki
biiylikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda
deney grubu ile kontrol grubu viicut agirligi (p=,146) ve beden kitle indeksi (p=,216)
degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir. Uygulanan antrenman
programin zaman igerisinde viicut agirhgi (p=,323) ve beden kitle indeksi (p=,367)
etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise deney grubunda etkisinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu degerlere

bakildiginda Hzie hipotezi grup ici ve gruplar arast degerlerde reddedilmistir.
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Tablo 4. Katilimcilarin kor stabilite ve dayanikliligi 6lgiimlerinin 6n ve son test

degerleri
On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X£Ss X£Ss

1 10 72,40+19,55 79,10£19,72
Side Plank 2 10 59.70£28.32 56,70826,04 2% 114 133

(Sag) Toplam 20 66,05+24,57 67,90+25,34 ***F: 13,568, p: ,002, N2: ,430

**F: 1,974, p: ,177, 12: ,099

1 10 64,40+13,49 71,30+14,15
Side Plank 2 10 57403325 527082903 0/ 254 072

(Sol)  Toplam 20 60,90+24,95 62,00+24,70 ***F:31,293, p: 000, \2: ,635

**F: 1,126, p: ,303 12: ,059

1 10 142,30+55,12 153,40+54,17
10 94,40+28,98 86,90+28,31 8,613 009 324

2
Plank  Tonlam 20 11835:49,40 120,15£54,16 ***F:92,283, p: 000, \,: 837

**F: 3,457, p:,079 12:,161

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects effects),
**Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, side plank (sag) (p=,177), side plank (sol) (p=,303)
ve plank (p=,079) degerleri incelendiginde katilimcilarin grup ici on test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmiistiir. Aym
zamanda grup i¢i etki biiytikliigii plank degerinde %16 civarinda oldugu, side plank
degerlerinin %1 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore tiim degerlerde
zayif diizeyde etki biiylikliigline sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki
degerlere bakildiginda deney grubu ile kontrol grubu side plank (sag) (p=,114) ve side
plank (sol) (p=,254) degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi, plank (p=,009)
degerinde anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Uygulanan antrenman programin
zaman igerisinde side plank (sag) (p=,002), side plank (sol) (p=,000) ve plank (p=,000)
etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise deney grubunda etkisinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu degerlerinde Hia
hipotezi grup i¢i tim degerlerde reddedilirken, gruplar arasi sadece plank degerinde

kabul edilmistir.
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Tablo 5. Katilimcilarin kor kuvveti 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X+Ss

1 10 25,70+5,88 27,70+4,37
2 10 20,90+3,51 21,10+3,03
Mekik Toplam 20 23,304+5,32 24,40+4,98
**F: 3,835, p: ,066, N2 ***E. 2,567, p: ,127, V2: ,125
176
1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects effects),
**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

9,414 007 343

Yapilan analiz sonucunda, mekik degerleri incelendiginde katilimcilarin grup igi
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir (p=,066). Ayn1 zamanda grup i¢i etki biuyikligi kor kuvvetinde %17
civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore zayif diizeyde etki biiytlikliigline
sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda deney grubu
ile kontrol grubu degerleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p=,007).
Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise deney grubuna etkisinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 tespit edilmistir (p=,127). Bu degerlere bakildiginda H1b hipotezi grup

i¢i degerlerde reddedilirken, gruplar arasinda kabul edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin 1 tekrar maksimal 6lgiimlerinin 6n ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X+Ss

1 10 133,00+48,37 137,50+49,45
2 10 77,00£13,37 80,50+15,17 12,453 002 409
Toplam 20 105,00+44,92 109,00+46,07 ***F: 073, p: ,789, \,: ,004
**F: 4,702, p: ,044, N,: .207
1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects effects),

**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

1TM

Yapilan analiz sonucunda, 1 tekrar maksimal degerleri incelendiginde
katilimcilarin grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p=,044). Ayn1 zamanda grup ici etki biiyiikliigi 1 tekrar
maksimalde %20 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik diizeyde
etki biiylikliigiine sahip oldugu goriilmektedir Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda deney grubu ile kontrol grubu degerleri arasinda anlamli fark oldugu

goriilmiistiir (p=,002). Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde etkilesim
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(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise deney grubuna etkisinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadigi tespit edilmistir (p=,789). Bu sonuglara bakildiginda Hic

hipotezi grup i¢i ve gruplar aras1 degerlerde kabul edilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin denge 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Grupla N 1 e F *p 2,
X+Ss X=+Ss
1 10 ,38+,41 ,36+,40
Denge Sapma 2 10 ,17+,28 ,19+.31 1,240 281 068
Oram Toplam 20  ,28+,36 ,28+,36 —— _ )
**F: 009, p: 924, 1z: 001 F: 3,389, p: ,083, N,: ,166
1 10 ,29+,31 22+23
Denge Sapma 2 10 254,21 ,39+,30 272 ,608 015
Hizx Toplam 20 27+,25 314,27

*AK[E- . .
**F: 1,505, p: 236, . 077 T 11,027, p:,004, 121,380

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjects effects),
**Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p>0,05

Yapilan analiz sonucunda, denge degerleri incelendiginde katilimcilarin grup i¢i
On test ve son test sapma orani (p=,924) ve sapma hizi (p=,236) degerleri arasinda
anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Ayn1 zamanda grup ici etki biiyiikligi
denge degerlerinde %1 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore zayif
diizeyde etki bliytikliigiine sahip oldugu goriilmektedir Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda deney grubu ile kontrol grubu sapma orani (p=,281) ve sapma hizi
(p=,608) degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistir. Uygulanan
antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise deney grubuna etkisinde sapma oran1 (p=,083) degerinde anlamli bir
fark olmadigi, sapma hiz1 (p=,004) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara bakildiginda Hiq hipotezi grup i¢i ve gruplar

arasindaki degerlerde reddedilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Calismanin amaci kor bdlgesinin biyomekanik O6zelliklerini olusturan kor
stabilitesi ve dayanikligi, kor kuvveti parametresi ve denge parametrelerinden biri olan
statik denge 6zelliginin alt ekstremite de uygulanacak unilateral egzersizlere verecegi

cevaplarin etkilerinin incelenmesini kapsamaktadir.

Katilimcilarin kor stabilitesi ve dayanikliligi parametresine gore deney grubunun
ilk ve son Ol¢tim sonuglart karsilagtirildiginda anlamli bir fark goriilmemistir. Grup igi
etki biiyiikliiklerine baktigimizda Cohen’e gore plank ve sag side plank 6zelliginde
zay1f diizeyde etkiye sahip oldugu, sol side plank 6zelliginde ise orta diizeyde etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin kor kuvvet
parametreleri lizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Gruplar arasi on ve son test degerleri karsilastirildiginda ise kor stabilitesi ve
dayaniklilig1 parametrelerinden plank degiskeninde, kor kuvveti parametresinde ve 1
tekrar maksimali degiskeninde anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu bakimdan
gruplar arasi karsilagtirma yapildiginda plank degiskeninde anlamli bir fark tespit
edilmigken, sag ve sol side plank degiskenlerinde anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir. Grup i¢i karsilastirma yapildiginda ise hicbir degiskende anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu sonuglar dogrultusunda Hia hipotezi gruplar arasi sadece plank
degerinde kabul edilirken, grup ic¢i tiim degerlerde reddedilmistir. Gruplar arasi
sonuglar degerlendirildiginde deney grubunda artis oldugu, kontrol grubunda ise azalis
oldugu goriilmektedir. Bu durum uygulanan antrenmanin deney grubu {izerinde bir

gelisim oldugunu gostermektedir.

Eris (2018) yilinda yaptigi ¢alismada plank testinin 6n test-son test
sonuglarinin(p=0,00) anlamli farklilik gosterdigi neticesine varmistir. Plank testi i¢in
yapilan korelasyon analizine gore On test-son test korelasyon degerinin pozitif yonde,

yiiksek ve anlamli oldugu goriilmiistiir.

Zurar (2019) yilinda yaptig1 calismada on hafta siiresince uygulanan halter ve
kor egzersizleri sonrasinda deney grubunun kor kuvveti dl¢iimlerinde plank, govde
fleksiyon, lateral fleksiyon Ol¢limleri On test- son test Ol¢iim ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir artis oldugu goriismiistiir (p<<0.05). Deney grubu 6n test-

son test 6l¢lim ortalamalarindaki artig, plank (Z=-2.807 ve p=.005), govde fleksiyon
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(Z=-2.807 ve p=.005), ve lateral fleksiyon (Z=-2.809 ve p=.005) olarak elde edilmistir.
Kontrol grubunda ise on hafta siirecinde uygulanan halter egzersiz programi sonrasi
istatistiksel ac¢idan sadece kor kuvveti olglimlerinden plank (Z=-2.299 ve p=.021)
sonuglarinda anlamli artis goriilmiistiir(p<0.05). Kara ve Celik (2021) yapmis
olduklar1 Spesifik Kor Antrenmanlariin Elit Tenis Sporcularinin Kuvvet ve Denge
Performansia Etkisi isimli ¢aligmalarinda, uygulanan 12 haftalik kor antrenman
programi sonucu ¢alisma grubunun statik denge ortalamasinda pozitif yonde anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kiilinkoglu, Bas, Kalkan-Balak ve Sayan (2022)
yaptiklar1 Geleneksel Okculuk Egitimi Alan Bireylerde Stabilizasyon Egzersizlerinin
Core Kas Fonksiyonu ve Denge Uzerine Etkisinin Karsilastirilmasi: Pilot Calisma
isimli ¢alismalarinda egzersiz grubunda, sag ve sol lateral koprii dayaniklilig: ile
transversus abdominus ve multifidus kaslarinin kuvvetlerinde grup i¢i anlaml artislar
oldugu goriildii (p<0.05). Kontrol grubunda, sol lateral kdprii dayanikliliginda ve sol
dengede grup i¢i anlamli artis oldugu goriildi (p<0.05). Her iki grupta da incelenen
diger parametreler acisindan istatistiksel fark bulunmamistir (p>0.05). Core
stabilizasyon egzersizleri ile ok¢uluk egitiminin yalnizca okguluk egitimine gore core
kas fonksiyonlar1 ve statik dengede istatistiksel bir farklilik olusturmadigi gorildi.
Ege (2021) yaptig1 ¢alismasinda, ¢alisma ve kontrol grubu 1. test ve 2. test farklarinin
karsilagtirmasinda, plank testi (sn) parametresinde anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0,01). Akinoglu, Kocahan ve Soylu (2017) yaptiklar1 Judo Sporcularinda Govde
Stabilizasyon Egzersizlerinin Kal¢a Fleksdr ve Ekstansor Kas Kuvveti Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi isimli ¢alismalarinda gévde endurans test 6l¢iim sonuglart hem
toplu olarak hem de cinsiyetler arasinda incelendiginde egitim sonrasi tiim govde
endurans test parametrelerinde anlamli derecede bir artis oldugu belirlendi (p<0,01)
Erdogan (2019) yilinda yaptig1 Futbolcularda Kor Stabilitesi, Anaerobik Performans
ve Denge Arasindaki iliskinin Incelenmesi isimli ¢alismasinda, ¢alismaya katilan
deney ve kontrol grubuna ait verileri karsilastirdigimizda kor kuvveti (p=,001)
degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir(P<0,05). Kor kuvveti
degerlerinde futbol (Deney) bransindaki sporcularin ortalama degerleri anlamhi
diizeyde kontrol grubundan yiiksek bulunmustur. Yapilan ¢alisma ile literatiirdeki

sonuglar paralellik gostermektedir.

Ayrica Kor stabilizasyonu ve dayanikliligi parametresiyle ilgili calisma ile

farklilik gosteren calismalarda bulunmaktadir. Adigiizel, Karagam ve Kirkalt1 (2018)
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yaptiklart calismada U16 futbol takimlarinin plank degerlerinin mevkilere
karsilastirilmasini incelemislerdir. Degerler analiz edildiginde mevkilere gore plank
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (p > .05). Akinoglu, Kocahan,
Birben, Coban, Soylu ve Un-Yildirrm (2016) yaptiklari Paralimpik Okgularin ve
Tekerlekli Sandalye Basketbol Oyuncularinin Core Stabilizasyon Verilerinin
Karsilastirilmasi isimli ¢aligmalarinda fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral plank ve sol
lateral plank kor dayaniklilik verilerinin analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig1 ortaya ¢ikmistir (p>0,05). Bu farkliligin katilimcilarin yas gruplart

ve brang farkliligindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin kor Kkuvveti parametresine gore deney grubunun ilk olgiim
sonuclarina baktigimizda 25,70+5,88 oldugu; son 6l¢iim sonuglarinin ise 27,70+4,37
oldugu tespit edilmis olup, kontrol grubunun ilk 6l¢iim sonuglarina baktigimizda
20,90+3,51 oldugu, son 6l¢liim sonuglarinin ise 21,10+£3,03 oldugu tespit edilmistir.
Grup i¢i etki biiyiikliiklerine baktigimizda Cohen’e gore mekik 6zelliginde zayif
diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin
mekik parametresi lizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Gruplar aras1 toplam degerlere bakildiginda 6n test sonuglarmin mekik degeri
23,30+5,32 oldugu, son test sonuclarinin mekik degeri 24,404+4,98 oldugu, tespit
edilmistir. Bu bakimdan gruplar aras1 karsilagtirma yapildiginda mekik degiskeninde
anlaml bir fark tespit edilmistir. Grup ici karsilastirma yapildiginda ise anlaml bir
fark bulunamamistir. Bu sonuglar dogrultusunda Hip hipotezi gruplar aras1 degerlerde
kabul edilirken, grup ici degerlerde reddedilmistir. Gruplar arasi sonuglar
degerlendirildiginde uygulanan antrenmanin deney grubu iizerinde gelistirici nitelikte

oldugunu gostermektedir.

Ardali ve Gozener (2019) 10-12 Yas Erkek Yiiziiciilere Uygulanan Core
Antrenmanlarinin  Motorik Ozelliklere ve Yiizme Performansmna Etkisi isimli
caligmalarinda deney grubunun 30 saniye mekik testi ilk test ve son test sonug¢larinda
anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun 30 saniye mekik testi ilk

test ve son test sonuclarinda anlaml farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Kir (2017) 11-15 Yas Arasi Tenis Sporcularinda Kor Antrenman Programinin

Kuvvet, Siirat, Ceviklik ve Denge Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi isimli
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calismasinda mekik ilk ve son 6l¢iimlerinin sirasiyla %13,8, 13,6 ve 14,5 diizeyinde

gelistirdigi goriilmektedir.

Katilimcilarin 1 tekrar maksimal parametresine gore deney grubunun ilk 6l¢iim
sonuclarina baktigimizda 133,00+48,37 oldugu; son Olglim sonuglarinin ise
137,50+49,45 oldugu tespit edilmis olup, kontrol grubunun ilk Sl¢lim sonuglarina
baktigimizda 77,00+13,37 oldugu, son 6l¢iim sonuglarinin ise 80,50+15,17 oldugu
tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine baktigimizda Cohen’e gore 1 tekrar
maksimal oOzelliginde kiiciik diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu da
uygulanan antrenman programinin 1 tekrar maksimal parametresi iizerinde biraz
gelistirici etkiye sahip oldugunu gdstermektedir. Gruplar arasi toplam degerlere
bakildiginda 6n test sonuglarinin 1 tekrar maksimal degeri 105,00+49,92 oldugu, son
test sonuclarmin 1 tekrar maksimal degeri 109,00+46,07 oldugu, tespit edilmistir. Bu
bakimdan gruplar arasi karsilastirma yapildiginda 1 tekrar maksimal degiskeninde
anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirma yapildiginda ise anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda Hic hipotezi grup igi ve gruplar
aras1 degerlerde kabul edilmistir. Uygulanan antrenman programinin gruplar lizerinde

gelistirici nitelikte oldugu goriilmektedir.

Zurar (2019) yilinda yaptipt ¢alismada deney ve kontrol gruplari maksimal
kuvvet dlgiimlerinde squat 6n test- son test dl¢lim ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir degisim belirlenmistir (p<0.05). Gokmen ve Ding (2021) Hentbolcularda
Sekiz Haftalik Piramidal Kuvvet Antrenman Yonteminin Siirat, Dikey Sigrama ve
Maksimal Kuvvet Degiskenlerine Etkisi isimli galismalarinda, antrenman grubunun 1
tekrar maksimum bench press ve squat testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik bulmuslardir (p<0.05).

Katilimcilarin denge parametresine gore deney grubunun ilk 6lglim sonuglarina
baktigimizda sapma orani ,38+,41 oldugu, sapma hiz1 ,29+,31 oldugu; son 6l¢iim
sonuclarinin ise sapma orani ,36+,40 oldugu, sapma hiz1 ,22+,23 tespit edilmis olup,
kontrol grubunun ilk 6l¢iim sonuglarina baktigimizda sapma orani ,17+,28 oldugu,
sapma hiz1 ,25+,21 oldugu, son 6lgiim sonuglarinin ise sapma orani ,19+,31 oldugu,
sapma hiz1 ,39+,30 oldugu tespit edilmistir. Grup ig¢i etki biiyiikliiklerine baktigimizda
Cohen’e gore denge parametresinde tiim degerlerde zayif diizeyde etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin denge parametresi {izerinde
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cok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam degerlere
bakildiginda 6n test sonuglarinin sapma orani degeri ,28+,36 oldugu, sapma hiz1 degeri
,27£,25 oldugu, son test sonuglarinin sapma orani degeri ,28+,36 oldugu, sapma hizi
degeri ,31+,27 oldugu tespit edilmistir. Bu bakimdan gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda tiim denge parametrelerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.
Grup i¢i karsilastirma yapildiginda ise tim degerlerde anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda Hig hipotezi grup i¢i ve gruplar arasi
degerlerde reddedilmistir. Uygulanan antrenman programinin deney grubunda kontrol
grubuna gore daha iyi sonuglar aldig1 goriilmekte olup, denge parametresi iizerinde

gelistirici nitelikler tasidigi sdylenmektedir.

Goktepe (2020) yaptigr caligmada geng basketbolcularin g¢eviklik ve denge
performanslar1 lizerine kor kuvvet antrenmanlariin etkisinin incelenmesini
aragtirmistir.  Calismaya katilan geng basketbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin, flamingo denge testi, stork denge testi, t drill testi ve durarak uzun
atlama testi parametreleri iizerinde istatiksel olarak anlaml etki ettigi bulunmustur
(p<0.05). Diger bir deyisle gen¢ basketbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin denge, ¢eviklik ve durarak uzun atlama performansini artirdigi

sOylenebilir.

Tiirkeri, Oztiirk, Biiyiiktas ve Oztiirk (2019) yaptiklart Farkli Branglardaki
Sporcularin  Statik Denge, Alt-Ust Ekstremite Dinamik Denge ve Reaksiyon
Zamanlarinin Incelenmesi isimli arastirmalarinda, tepki zamani degerleri ile statik
denge degerleri arasinda ve reaksiyon zamani degerleri ile alt ekstremite dinamik
denge skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Ust ekstremite dinamik
denge skorlari ile reaksiyon zamani degerleri arasinda diisiik (r=—0,232) bir iliski

(p=0,05) bulunmustur.

Iri, Engin ve Aktug (2018) yaptiklar1 12-15 Yas Aras1 Giirescilerde 8 Haftalik
Denge Antrenmaninin Denge Ceviklik ve Siirat Performansi Uzerine Etkisi isimli
caligmalarinda yapilan istatistik analiz sonucunda 8 haftalik denge egzersizlerinin
giires¢ilerin statik-dinamik denge ve motorik ozelliklerden birisi olan ¢eviklik

performansini pozitif sekilde gelistirici 6zellik gosterdigi sdylenebilir.

Bayrakdar, Zorba ve Giinay (2020) yaptiklart 12-14 Yas Teniscilerde 10

Haftalik Bosuball Egzersizlerinin Statik Dengeye Etkisi isimli ¢aligmalarinda deney
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ve kontrol gruplarinda One arkaya salinim standart sapma degerinde bir farklilik
bulunmamistir. Ancak saga sola salinim standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya
salinim hizi, saga sola salinim hizi ve statik denge skoru salinim hizinda p<0,05

diizeyinde anlamli farklilik goriilmiistiir.

Bali, Ozgiir ve Varol (2019) yaptiklar1 Judo Sporu Yapan ve Spor Yapmayan
9-12 Yas Grubu Kiz Cocuklarinda Statik Denge Parametrelerinin Karsilastirilmasi
isimli ¢alismalarinda Judo ve kontrol gruplarinin statik denge parametrelerinin {i¢
Olciim ortalamalar1 alindi ve tiim katilimcilar i¢in ortalama, standart sapma ve
ortalamanin standart hatasi olarak hesaplandi. Ortalama degerlerin karsilastiriimasi ile

her iki grup arasinda statik denge parametreleri arasinda anlamli fark saptanmadi.

Ergin (2018) yaptigi “12-15 Yas Giiresgilerde 8 Haftalik Denge Antrenmaninin
Denge, Ceviklik ve Siirat Performans1 Uzerine Etkisi” isimli calismasinda deney ve
kontrol gurubunun denge testlerinin ilk test Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi
incelenmistir. Katilimcilara uygulanan 6n test dlgiimleri degerlendirildiginde statik
denge testi Ol¢timleri sonucunda istatiksel olarak anlam ifade eden bir fark

goriilmemistir (p<0,05).

Kilavuz (2013) yilinda yapmis oldugu Saglikli Geng Erkeklerde Denge
Yetenegi ve Alt Ekstremite Performans Diizeyi Arasindaki iliskinin Incelenmesi isimli
calismasinda elde edilen sonuclandirmalar neticesinde saglikli geng erkeklerde denge
yetenegi ve alt ekstremite performans diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Katilimcilarin viicut kompozisyon degerlerine gore deney grubunun ilk 6l¢iim
sonuglarina baktigimizda viicut agirhigi degiskeninde 83,91+11,36 oldugu, beden kitle
indeksi degiskeninde 26,07+2,30 oldugu, son dl¢iim sonuglariin ise viicut agirlig
degiskeninde 85,38+11,24 oldugu, beden kitle indeksi degiskeninde 26,49+2,24
oldugu tespit edilmis olup, kontrol grubunun ilk 6l¢iim sonuglarina baktigimizda viicut
agirlhigr degiskeni 77,38+10,40 oldugu, beden kitle indeksi degiskeninde 24,71+3,21
oldugu, son 6l¢iim sonuglarinin ise viicit agirhigr degiskeninde 77,67+£9,02 oldugu,
beden kitle indeksi degiskeninde 24,8142,85 oldugu tespit edilmistir. Grup i¢i etki
biiytikliiklerine baktigimizda Cohen’e gore viicut kompozisyon degerlerinde tiim
degiskenlerde zayif diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan

antrenman programinin viicut kompozisyon parametresi lizerinde ¢ok az gelistirici
45



etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam degerlere bakildiginda 6n
test sonuglarinin viicut agirhigi degeri 80,64+11,12 oldugu, beden kitle indeksi degeri
25,39+2,80 oldugu, son test sonuglarmin viicut agirhg degeri 81,52+10,68 oldugu,
beden kitle indeksi degeri 25,65+2,64 oldugu tespit edilmistir. Bu bakimdan grup i¢i
ve gruplar arasi karsilastirma yapildiginda tiim viicut kompozisyonu degerlerinde
anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda H1e hipotezi grup
ici ve gruplar arasi degerlerde reddedilmistir. Bu durum gruplarin 6n ve son test
degerleri arasinda yapilan antrenmanlarin viicut kompozisyon degerlerlerini degistirici

nitelikte oldugunu gostermektedir.

Liman ve Atalay-Giiven (2008) yaptiklari Aerobik-Step ve Pilates
Egzersizlerinin Kuvvet, Esneklik, Anaerobik Giig¢, Denge ve Viicut Kompozisyonuna
Etkisi isimli ¢alismalarinda aerobik-step ¢alismasinin pilatese gore daha ¢ok viicut
agirhigt  ve viicut yag yiizdesinde anlamli Olglide azalma sagladig

goriilmiistiir(p<0.05).

Aka, Ibis ve Aric1 (2020) Kadimlara Uygulanan 8 Haftalik Reformer Pilates
Egzersizlerinin Viicut Kompozisyonuna ve Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine
Etkisi isimli ¢aligmalarinda antropometrik 6l¢iimler sonucunda viicut yag yiizdesi ve
BMI degerlerinde 6n test son test arasinda, son test lehine anlamli fark oldugu

belirlenmistir (p<0.05).

Akinoglu, Kocahan, Birben, Coban, Soylu ve Un-Yildirrm (2016) yaptiklart
Paralimpik Okcularin ve Tekerlekli Sandalye Basketbol Oyuncularinin Core
Stabilizasyon Verilerinin Karsilastirilmasi isimli ¢alismalarinda boy ve viicut kitle

indeksi analizlerinde istatistiksel fark olmadigini belirtmislerdir (p>0,05).

Sonug olarak, katilimcilarin viicut agirligi parametresine bakildiginda grup i¢i,
gruplar arast ve zaman etkilesimi yoniinden istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Fakat ortalamalara bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin viicut
agirhigr degerlerinin arttig1 goriilmektedir. Bu durum yapilan kuvvet antrenmanlarinin
kasin kiitlesini artirdigi ve viicut agirligma da pozitif etkisinin oldugu seklinde
aciklanabilir. Bir baska parametre olan beden kiitle indeksinde de benzer sekilde
gelisim goriilmiis olup, kasin kiitlesi arttik¢a viicut agirliginin arttigi, bununda beden
kiitle indeksi ile dogru orantili oldugunu diisiindiirmektedir. Diger bir parametrede

kor stabilite ve dayanikliliginin degerlendirildigi side plank sag- sol degerlerinde grup
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ici ve gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmezken plank degerinde
gruplar arasinda farkliliga rastlanmistir. Ayrica yapilan antrenman programi zaman
etkilesiminin sag ve sol side plank orta diizeyde plank ise yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Tim bu degerlendirmelere bakildiginda deney grubuna uygulanan
unilateral antrenman programinin kor stabilite ve dayanikliligma ile plank
degerlerinde olumlu sonuglar verdigi ifade edilebilir. Buna ek olarak kor kuvveti
seviyesini tespit etmek amaciyla yapilan mekik testi sonuglarinda gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Ozellikle ortalama degerlere
bakildiginda deney grubundaki 6n ve son test arasindaki gelisim diizeyinin, kontrol
grubundaki gelisime gore daha iyi oldugu, bu durumunda deney grubuna uygulanan
antrenman programinin olumlu katki sagladigi kanaatini ortaya ¢ikarmaktadir. Bacak
kuvveti seviyesini tespit etmek amaciyla yapilan 1 tekrarli maksimal squat testi
degerlerine bakildiginda grup i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Yapilan antrenmanlarin grup i¢i ve gruplar arasinda orta
diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Ozellikle ortalamalara bakildiginda,
deney grubuna uygulanan antrenman programinin bacak kuvvetine etkisinin daha fazla
oldugu disiliniilmektedir. Yapilan c¢alismada denge parametresi sonuglarina
bakildiginda deney grubunda gelisim s6z konusu iken, kontrol grubunda negatif bir
durum s6z konusu olmustur. Bu durumu deney grubuna uygulanan unilateral
egzersizlerin kor bolgesine olumlu katkida bulundugu ve bu olumlu katkinin da denge
ile dogru orantili oldugu sdylenebilir. Tiim c¢ikarimlardan yola ¢ikarak sedanter
bireylere alt ekstremitede uygulanan unilateral egzersizlerin kor parametreleri ve

denge diizeylerine olumlu etkisinin oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Oneriler:

- Sedanter bireylere yonelik kontrol grubuna da aktif antrenman programi
uygulayarak yapilacak ve ek olarak deney grubuna alt ekstremite unilateral
egzersizlerin kor ve denge parametrelerine etkisinin incelenmesi spor bilimine
katk1 saglayacaktir.

- Aktif sporculara uygulanacak alt ekstremite unilateral egzersizlerin denge ve kor

parametresine etkisinin incelenmesinin fayda saglayacag diistiniilmektedir.
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- Sporcularda alt ve st ekstremitelere uygulanacak olan unilateral ile bilateral
egzersizlerin denge ve kor parametrelere etkisinin incelenmesi spor bilimine 151k

tutacagi kanisini ortaya ¢ikarmaktadir.
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