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1. GIRIS

Gegmisten giiniimiize kadar gegen siire¢ icerisinde sportif aktivitelerde
basarili olmanin en Onemli kosullarindan bir tanesi fiziksel, zihinsel ve
psikolojik antrenman diizeyleridir. Sporcularin sportif aktivitelerde {ist diizeyde
performans sergileyebilmeleri planl sekilde yapacaklari antrenman programlari
ile yakin iliskidedir (Taskin, 2016). Ozellikle motor becerileri en iist diizeye
getirmeyi amaglayan fiziksel antrenmanlar sportif faaliyetlerde optimum
performansin 6nemli olan 6n kosuludur. Optimum performans saglamada
onemli olan motor beceriler arasinda kuvvet ve denge becerisi 6nemli bir yer
tutar.

Giiniimiizdeki yapilan antrenmanlarin ¢ogunda kuvvet ve denge becerisinin
iist diizeye ¢ikarilmasi hedeflenmektedir. Sportif aktiviteler sirasinda yapilan
hareketlerin diizglin yapilabilmesi i¢in néromuskiiler sistemin uyumlu bir
bicimde ¢aligmasi gerekmektedir.

Sportif faaliyetler sirasinda hareketlerin diizgiin ve hizli yapilabilmesi igin
alt ve iist ekstremiteler arasinda gii¢ aktariminin iyi olmas1 gerekmektedir. Alt
ve st ekstremiteler arasinda gii¢ aktarimmin gelisimine yonelik antrenmanlar
acisindan son yillarda core bdlgesi antrenmanlart biiyiik bir ilgi odagi haline
gelmistir.

Core antrenmanlart omurgada stabilizor gorevi goren govde ve kalga
kaslarmi kuvvetlendirmeye yonelik caligmalari kapsamaktadir (Atan, 2013).
Core bolgesi kaslarinda yapilacak antrenmanlarla hem gdvde stabilizasyonu
hem de alt ve {ist ekstremiteler aras1 gii¢ aktariminda gelisimler saglanmaktadir.

Meydana gelecek bu gelisimler ile performansta 6nemli bir unsur olan
anaerobik giic ve denge performanslarinda gelisecegi diisiiniilmektedir. Bizde
buradan yola ¢ikarak bu ¢aligmamizda core bolgesi antrenmanlarinin anaerobik
giic ve denge performansi iizerine etkilerini arastirarak bilime katki saglamay1

amagcladik.



Amag
Bu ¢aligsmanin amaci hentbol sporu ile ugrasan kadin sporcularda 8 haftalik
core antrenman programinin anaerobik giic ve denge performansi iizerine

etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGIiLER

HENTBOL

Hentbol sporunun temeli Danimarka’ da ortaya c¢ikmis olup “Handboll”
ismindeki bir spora dayanmaktadir. Eskiden beri hentbol sporunun jimnastik
oyunu olarak oynanarak kisilerin performanslarina katkisi oldugu sdylenebilir.
1917-1920 doénemleri arasinda hentbol oyunu egitsel bir oyun olmaktan ¢ikip,
hentbol oyunu olarak tanimlamasi yapilmistir. Bu dénemlerde hentbol oyunu
kurallara gére oynanmaya baglanmistir (Akt Akkusg, 2014).

Homeros’ un spor agisindan yazdigi en bilindik kitaplar1 arasinda yer alan
“Odyssey” kitabinda top ile oynanan sporlar arasinda hentbol sporundan da
bahsetmistir. Bu sporun Atina’ da oynandigi ile ilgili gostergeler M.O. 600
yillarina ait kabartmalarda (r6lyef) bulunmaktadir. Platon, “Phoedon” adli yapiti
Yine Antik Cag’in meshur diislincelerinden 12 farkli renge boyanmis pargali
toplardan bahsetmektedir. Hanboll, Ingilizce de “hand” ve “boll” kelimelerin
birlesmesi ile meydana gelmis ve dilimize “Hentbol” adi ile ge¢mistir. Bu
oyunun anlami ise “El Topu” olarak belirtilmistir. Hentbol oyunu bir oyuncu
kalede ve alt1 oyuncu saha iginde olmak iizere yedi oyuncu ile oynanan bir
takim sporudur. Yasa ve gruba gore topun agirlig1 ve oyunun siiresinde farklilik
gozetilmektedir (Akt, Gorgiit,2012; Kanter, 2004).

Avrupa’ da ortaya ¢ikmig ve giinimiize kadar gelen sporlardan biri hentbol
sporudur. Hentbol sporu Avrupa’da ¢ikmis olup ve giinlimiize kadar gelmeyi
basarip biitiin diinyada hizla yayilmaya devam eden sporlardan biri olmustur.
Okullarin temelinde diinyada, biitiin Avrupa iilkelerinde ve tilkemiz olmak
iizere Beden Egitimi ve Spor c¢alismalarinin baslica konular1 yayilmaya devam
etmistir. Hentbol sporu oOgrencilerin, kurallara ve sartlara uyum saglamayi,
takim ile ahenk ig¢inde olmayi, beraber hareket etmeyi ve diisiinmeyi, karar
verme becerisini gelistirmesini gelistirmede etkili olan sporlardan biridir.
Hentbol Ggrencilerin  becerilerini  gelistirmesine bagli olarak hareket

yeteneklerini gelistiren spor olma Ozelligini tasimaktadir. Bununla birlikte
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cocuklarin kisilik kazanimlarinda da miicadeleci ruhlu olmayi, cesaretli ve
iradesini kullanabilmeyi gelistirmede etkili olmaktadir (Cakat, 2014).

Ulkemizde ilk defa 1972 yilinda “Saha El Topu” olarak oynanmis olan
hentbol oyunu 1972 yilina kadar ilerleme kaydetmemistir. Tiirkiye El Topu
Birinciligi “Spor Oyunlar1 Federasyonu” tarafindan diizenlenen miisabaka ilk
olarak 1945 doneminde yaz ayinda yapilmistir. Miisabakalar 1964 yilina kadar
devam etmistir. Ziraat Fakiiltesi, Gazi Egitim Enstitiisii, Harp okulu kuliipleri
hentbol spor dalinin Onciilerinden olup Onderligini yapmuslardir. Fakat
hentbolun yillar sonra salon hentboluna ge¢mesi Tiirkiye’ de yayginlagsmasi ve
gelisim gdstermesi ile saglanmistir.

Salon hentbolu ile ilgili ilk 6nemli ¢aligmalar 1974 -1975 donemleri arasinda
yaptlmigtir. Milli Egitim Bakanligi tarafindan yurt dismna bu tarihlerde
gonderilmis olan bir ekip beden egitimi dgretmeni, modern salon hentbolunun
temellerini egitim aldiklar1 Federal Almanya’ dan donerek Beden Egitimi
Boliimlerinde temellerini olusturmaya baglamislardir.

Hentbola yonelik caligmalar ozellikle Ankara Spor Akademisi ve Gazi
Egitim Enstitiisii hentbol sporunun iyi bir yer edinmesini ve yayginlasip
taninmasini sagladi. Bir siire sonra 4 Subat 1976 tarihinde Genglik ve Spor
Bakanligi’nca Beden Terbiyesi Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiine bagh
kurulan 22. Federasyon olan Hentbol Federasyonu kurulmustur. Federasyon
bagina baskan olarak Yasar Sevim se¢ilmistir (Sevim, 2002).

Hentbol sporu temeli, “dayaniklilik, hareketlilik, beceri, siirat, ¢eviklik,
savunma ve sigrama, dinamik ve statik denge” gibi 6zellikler yer almaktadir
(Sevim, 2002). Hentbol sporu o6zellikleri igeriginde kisa siireli ani sprint
yliklenmelerin, miisabaka esnasinda devam edilmesi, sigrama, atig ve doniis gibi
kuvvet gerektiren hareketlerin ¢abuk sekilde kisinin uygulamasi, siirat ise
siiratte devamlilik, ¢cabuk kuvvet cabuk kuvvette devamliligi ve dayaniklilik
gibi ozellikler icermektedir (Akt. Sentiirk, 2016).

Miisabakalarda veya antrenman esnasinda hentbol sporcularinin

performanslar1 itme, c¢ekme, sicrama, firlatma, kosma, atlama, istikamet
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degistirme gibi psikomotor becerileri (Kruger vd., 2013; Gorostiaga vd., 2006)
ile koordinasyon, ceviklik, cabukluk, dayaniklilik gibi fiziksel o6zellikleri
(Wagner vd., 2014) bu gibi 6zelliklere dayanmaktadir (Akt. Akalp, 2019).

Hentbol Tarihgesi

Hentbol sporu ve diger tiim spor dallarinin temeli eski donemlere
dayanmaktadir. insanlarm ellerini kullanma kabiliyetinin ayaklarma gére daha
iistiin olmasi hentbol tarihinin eski ¢aglara dayandig1 iddia edilme sebebidir.
Hentbola benzeyen bir oyunun oynandigi Yunanistan’ da bulunan kalintilarla
ortaya c¢cikmustir. O donemlerde oyun i¢in domuz mesanesinin top olarak
oynandig1 diisiiniilmektedir. Hentbolun ilk ¢ikis noktast Odyssey’ de Hamer
tarafindan betimlenen Eski Yunanlarin “Urania” ile Roma spor bilimcisi
Claudius Galenus’ un tanimladig1 “Harpastans” ve Alman bilim insanm1 Water
Von Der Vogelweide’ nin kullandirdig1 “Fangballspiel” adi ile anilan oyunlar
goriilmektedir (Tasucu, 2002). 1917 — 1920 donemleri arasinda hentbol kendine
0zgii kurallarla e kendi ismini tanimlayarak oynanmaya baglanmistir. Hentbol
oyununu andiran bir sporun Ukrayna’ da 1917’ de yapildig1 goriilmektedir.
Ulke olarak hentbolu ilk benimseyen Almanya olmustur. Hentbol oyununun
yayilip gelismesini saglayan iilke Almanya oldugunu sdylemek yanlig
olmamalidir (Ensari, 1993).

Hentbol oyunu i¢in 1926 yilinin Kasim ayinda Almanya hentbol sporunun
oyun kurallarimi belirleyerek ve bu kurallarin uluslararasi arenada Amator
Atletizm Federasyonu tarafindan 1928 de siirdiiriilerek onaylanmasin
saglamistir. 4 Agustos Amsterdam’ da gergeklestirilen “Uluslararasi Amator
Hentbol Federasyonu” kurulus kongresinden hemen sonra hentbol sporu, baska
bir federasyon tarafindan idare edilmeye baslanmistir (Sevim, 2006).

Hentbol Berlin® de 1936 yilinda Olimpiyat oyunlart programina, 1933
donemindeki Almanya’nin girisimleriyle hentbol sporu da Olimpiyat

komitesine eklenmistir. 1934 yilinda ilk defa Kopenhag’ da yapilmis olan mag



ile salonda oynanmis olmasi hentbolu “Salon Hentbolu” diye adlandirilarak
tarihe gegmesi saglanmistir (Dorak, 1997).

Hentbol oyunu 1936 yilinda yaklasik olarak 23 iilkede oynanarak
olimpiyatlarda ilk sampiyon olarak adin1 yazdiran Almanya olmustur (Tasucu,
2002). Isvigre, Basel 147 iilke merkezi olan Uluslararas1 Hentbol
Federasyonu’na (IHF) iiyedir. Tiirkiye’ de 1927 — 1938 yillarinda hentbolun
gecmisi Nafi Tagman, Zeki Gokisik ve Hiisamettin Giireli Onciiliigiinde acik
saha sporu olarak Almanya’ da egitim alan ve beden egitimi 6gretmenligi ile
baslanmaistir.

Boylelikle hentbol sporu, futbol sahalarinda “El Topu” ismi ile bu sporun
hayata gecirilmesinde katkida bulunan Gazi Universitesi Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi Boliimiinde de bazi kurallarla saglanmistir. Resmi anlamda
Tiirkiye’ de saha el topu oyun kurallart 1934 yilinda ilk defa Tiirkiye Idman
Cemiyeti Ittifaki tarafindan yayimlanmustir. {lk defa Tiirkiye El Topu Birinciligi
1945 doneminde Spor Oyunlar1 Federasyonu’nca diizenlenmis ve 1964 yilina
kadar devam etmektedir.

Salon hentbolunun ilerlemesi iilkemizde hentbolun geliserek yaygin hale
gelmesiyle gerceklesmistir. Hentbol 1972 yilina kadar iyi yer edinmemis ama
daha sonra yurdun bir¢ok yerinde, 6zellikle egitim kurumlarinda hentbol oyunu
oynanmaya baglanmistir. Salon hentboluyla ilgili ilk Onemli aragtirmalar
Tiirkiye’ de 1974 — 1975 donemlerine dayanmaktadir.

Modern salon hentbolunun bu tarihlerde esaslarini meydana getiren
caligmalarda Milli Egitim Bakanliginca Federal Almanya’ ya egitime
gonderilen ve gorev yaptiklari beden egitimi 6gretmenleri tarafindan Beden
Egitimi Bolimlerinde yapilmistir. Salon hentbolunu ilk defa kurallarim
derleyen ve kitap haline getiren Ogretim Uyesi Yasar Selim olmustur. 4 Subat
1976 yilinda hentbol Federasyonu Talat Akgiil tarafindan 22. Federasyon olarak
kurulmustur (Tiirkiye Hentbol Federasyon, 2018).



Hentbol sporunun kurallari

Hentbol sporunun oyun alani igine alan dikdortgen bigiminde Olgiileri 40 x
20 metre, 2 kale ve 1 oyun alan1 seklinde tasarlanmistir. Kalelerin yiiksekligi 2
metre genisligi ise 3 metredir. Hentbol oyunu 2 devreden olusmaktadir. Amag
16 ve daha biiyiik yastaki sporculardan olusan tiim takimlar i¢in 30 dakikalik
stireyle oynanir (Akt. Sentiitk, 2016). Hentbol oyunu 14 kisilik gruplarla
oynanir. Oyuncularin magtaki yerleri 7 oyuncu sahada ve 7 oyuncu yedektedir.

Bir hentbol miisabakasi 2 devreden olusmaktadir. Bu devreler 30 — 30
dakikalik siirelerle oynanir. Devamli ¢eviklik, ¢cabukluk ve kuvvet gerektirir. Bu
nedenle hentbolun amaci kars1 takimin kalesine gol atmaktir. Bu sekilde yapilan
atiglar saatte 100 km’yi bulmaktadir. Mag¢ bitiminde puanlar galibiyet
oldugunda 2 puan, beraberlik oldugunda ise 1 puan seklinde veriliyor (Kalkan,
2017).

Hentbol elle oynanan bir spor dalidir. Topun viicuda dokunabildigi bolgeler,
viicudun alt boliimii ile ayaklarin disindaki viicut bolimleri ile dokunabilir.
Ama sadece kaleci, ayaklar1 ile topa savunma yapabilir.

Hentbol oyunu esnasinda saha oyuncular1 top elinde iken maksimum 3 adim
atabilmektedir. Sporcu ise topu silirerken maksimum 3 saniye siireyle elinde
tutabilir. Hentbol magi1, baglama atis1 oyun alanin ortasindan atilarak baglanir.
Hangi takim, oyunu baglatacagini belirlemek icin kura g¢ekilerek belirlenir

(Sevim, 20006).

Hentbol oyuncularimin fiziksel ve motorik 6zellikleri

Fiziksel ve fizyolojik profili {izerine yapilan cesitli spor branglarina yonelik
bilimsel dayanikli ¢alismalar artmaktadir. Hentbol sporunda énemli olan dogru
teknik ve taktiktir. Ama sporculara asil avantaj saglayan etken fiziksel 6zellikler
yer almaktadir.

Viicut yapisint ve sicrama yetenegini devam ettirebilme becerisinin

oyunculart Nikloidis ve Ingebristen (2013), bu iki o6zellik olarak



belirtilmislerdir. En iyi secilen bir hentbol oyuncusu %25 civarinda énemli olan
siirat performansidir.

Diger motorik 6zelliklerinden ise sigrama ve atig giictiniin %20 ile devam
ettigi, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyonun %15’ er ve %10 oraninda da
genel kuvvetin oldugu diisiiniilmektedir (Giindiiz ve ark., 2002). Genel kuvvet;
atis kuvvetinin veya sigrama kuvvetinin gdstergesi olarak bilinmektedir.
Kuvvetin temel unsurlarindan bir digeri ise hareket siiratinin maksimum
performansina ulasmasidir (Taskiran, 1997).

Hentbolcular iizerine gdvde merkezli yapilan aragtirmalar

Govde merkezli antrenmaninin hentbolda etkisini arastiran pek ¢ok arastirma
bulunmamaktadir. Spor bilim dalinda yazilmis olan eserlerinde bulunan sinirli
sayidaki arastirmalar asagida Ozetlenmistir. GM antrenman programinin,
maksimum atis hizi iizerindeki etkisini arastiran Saeterbakken ve arkadaslari
(2011) aski kayis1 (sling) kullanarak yapmislardir. Lise hentbol oyuncusu olarak
24 kadin arastirmaya dahil olmuslardir.

Arastirmaya katilan sporcular kontrol grubu (n=10) ve ¢alisma grubu (n=10)
olarak ayrilmistir. Bu iki grup diizenli olarak 6 hafta boyunca hentbol egitimini
yapmiglardir. Gruplara ek olarak, haftada iki defa, ¢ekirdek GM antrenman
programina uygun olarak 6 dengesiz kapali kinetik zincir egzersizinden olugan
ilerleyici bir program uygulanmistir. Fotoseller kullanilarak maksimum atim
hizi, egitim periyodundan Once ve sonra Olgiilmiistiir. Calisma grubunda
maksimal atim hiz1 antrenman periyodu sonrasinda artarken kontrol grubunda
ise degisiklik gdriilmemistir.

Coklu organ hareketlerinde daha yiliksek donme hizina daha giiglii ve daha
stabil bir lumbo — pelvic kalga kompleksinin aragtirmacilar tarafindan yapilan
bulgularla katkida bulunabildikleri belirlemislerdir. Ek olarak da kuvvet
antrendrlerinin kapali kinetik zincir egzersizlerinde antrenman esnasinda
dengesizlestirme kuvveti i¢in eklemleri gerektiren egzersizleri biitiinlesmis

etmenlerini tavsiye etmislerdir. Boylelikle etkili bir néromiiskiiler sisteminin



geligebilecegini, atma ve kuvvet iretiminin artabilecegini spesifik bir
performansin gelisebilecegini 6ne stirmiislerdir.

Hentbolda atma hizina alan etkisini Manchado ve arkadaslar1 (2017) bir GM
antrenman programinda toplam 30 hentbolcu katilmistir. 30 oyuncu kontrol
grubu (n=15) ve calisma grubu (n=15) olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki grup
10 hafta boyunca ve haftada dort defa diizenli olarak antrenman yapmuislardir.

Fakat caligma grubu, lumbo — pelvic bolgesini daha fazla giiclendirilmesini
amagclayan bir programa katilmislardir. Farkli atis pozisyonlarindan 6n ve son
testleri analiz etmek ic¢in her oyuncunun atig hizini test etmislerdir. Atis hizinda
arastirmalarin sonucunda c¢alisma grubu istatistiksel olarak iyilesme goriiliirken
kontrol grubunda ise bir fark goriilmemistir.

Hentbolda atma ozel hareketinin kinetik zinciri gelistirilebilecegini ve
bdylece atis hizinin artacagini arastirmalara gére bu sonuclar, lumbo — pelvic
bolgenin dayanikliligindaki ve stabilitesindeki artis1 gdstermektedir. Her iki
grup 10 hafta boyunca diizenli olarak hentbol antrenmanlari uygulanirken,
calisma grubuna o&zellikle GM bolgesinin daha fazla giigclendirilmesi igin
program uygulanmistir. Calisma grubundaki arastirma sonucunda istatistiksel
olarak olumlu ve anlamli farkliliklar gézlenmistir. Bu arastirmanin sonucunda,
lumbo — pelvic bolgenin dayanikliliginda ve stabilitesinde artig olabilecegini
gostermektedir. Hentbol oyununda atmanin 6zel hareketinin kinetik zincirindeki
gelismeye katkida bulunur, boylelikle de atig hizini arttirmis olur.

Fitness topu kullanilarak yapilan 6 haftalik bir antrenmanin, isabetli atis ve
omuz doniislerinin izokinetik giiciine olan etkisini kadin hentbolcular atig hizini
Reader ve arkadaslar1 (2015) aragtirmislardir. 28 kadin hentbolcu arastirmaya
katilmiglardir. Katilan sporcular ¢aligma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=13)
olarak 2 gruba ayrilmistir.

Hentbola 6zel hareket modellerine odaklanilarak, ¢alisma grubu toplam6
hafta boyunca ve haftada 3 defa denetlenen bir fitness toplu olarak antrenman
yapmiglardir. Gruplar i¢in yapilan 1sinmanin bir pargasi olarak, diizenli hentbol

atis1 ile gerceklestirilen elastik tiiplerle denetlenen bir omuz yaralanmasini

9



onlemek icin program hazirlanmistir. Bu aragtirmanin sonucunda, atim hizi ve
izokinetik dlciimlerle, ¢alisma grubunun kontrol grubuna gore daha yiiksek atig
hizina ulasarak aralarindaki farklilik goriilmedigi saptanmuistir.

Bu antrenmanin sonucunda fitness toplu antrenman isabetli atis iizerinde bir
etkisinin olmadigini; ama fonksiyonel performansta (atma hizi) Onemli
gelismeler ortaya ¢ikardigi goériinmiistiir. Arastirmacilar tarafindan yararli ve
ucuz bir kuvvet antrenman stratejisini fitness topu ile yapilan antrenmanin,
spora Ozel hareket aktivitelerini yakindan taklit ederek fonksiyonel
performansint arttirmak icin yapilan stratejiler gibi goriindiiglinii not
etmislerdir.

Hentbolcularin motorsal fitness parametreleri (¢eviklik, hiz, genis atlama ve
ist extremite giicii iizerindeki etkilerini Murugauel (2013) GM antrenman
etkilerini arastirmislardir. Bu arastirmaya kolaej seviyesinde olan 30 erkek
sporcu katilmigtir. Caligma grubundaki sporculara (n=14) haftada 4 defa 8
haftalik GM kuvvet antrenmani yaptirilmigtir. Motorsal fitness parametrelerinin
yapilan arastirmalara gére GM kuvvet antrenmanin etkisinden dolay1 yiiksek
seviyede arttigini ortaya koymuslardir.

Bu galigmalarda olumlu sonuglarin sporcularin antrenman programina olan
baghliklar1 aragtirmacilarin kisisel goriiglerine gore saptanmistir. Boylelikle,
kolej seviyesindeki erkek hentbol sporcularina performans kapasitesini en iist
seviyeye c¢ikarmayr hedefleyen devamli ve programli bir GM egitim

uygulanmalidir.

Hentbolda motorik 6zellikler

Hentbolda da temel motorik oOzelliklerin gelistirilmesi uygulanacak
antrenmanin ve tiim spor dallari icin vazgecilmez pargadir. igeriksel yapiya gore
temel motorik Ozellikler 5 bolimde incelenir. Tamamlayic1 6zellikler ise
dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik, siirat ve beceridir.

Beceri (Koordinasyon)

Kuvvet
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Stirat

Dayaniklilik

Hareketlilik

Bu ozelliklerin hepsi sadece uygun uyarici ve amaca yonelik yapilan
antrenman programlari ile gelisme saglanir. Bagka bir deyisle, diizenli olarak
verilen ve yapilan antrenman programlari ile temel motorik ozellikler de

gelisme saglanir (Sevim, 2006)

Kuvvet

Kaslarin veya kas gruplarin verilen dirence karsi ortaya ¢ikan maksimum
kars1 koyabilme kapasitesine kuvvet denir. Kas veya kas gruplarin maksimal
miktardaki kuvvetle esit hizda hareketi baglatabilmesidir. Tekrarlayabilme
yetenegi olarak kisa siireli maksimal eforlarda giic uygulama ve submaksimal
eforlar1 ile tanimlanabilir (Plisk, 2003).

Temel motorik 6zelliklerinden kuvvet, sporcu kuvvet yardimiyla bir kitleyi
hareket ettirir ve ayn1 zamanda da bir dirence kars1 koyar ya da o direnci yener.
On kosullardan biri olan kuvvet bir kiitlenin harekete gegirilmesi i¢in gereklidir.
Uygulanan kuvvetin biiyiikligii harekete gecirilen kiitlenin hizini artirilmasi
veya sabit tutulmasiyla baglidir. Kuvvet ile kiitlenin arasindaki iligkiyi hizinin
cok kisa siirede artirtlmasina baglidir.

Belirli yag donemlerinde antrenmana bagli olarak kuvvetin direnci degisiklik
gostermektedir. Belirli bir kapasiteyi gelismek i¢in bu donemlerde ¢ikislar ve
diisiisler olabilmektedir. 14 — 17 yaslar arasinda cinsiyet farkliliklar1 g¢ok
bliytiktiir. 14 yasindaki bir erkek ¢ocugunun kendi olgunluk dénemi kuvvetinin
sadece %60’ 1na oysa ayni yag grubuna ait kiz ¢ocuklarinda olgunluk ¢aginin
kuvveti %75’ine erigebilecegi tespit edilmistir. Erkek ¢ocuklart 13 — 15 yas
gruplarinda kuvvetle en biiyiik gelisim hizina erismektedir. En diisiik oran ise
11 yas gruplarindaki ¢ocuklardir. Fakat 11 yas grubundaki kiz ¢cocuklarinda ise

oran en yiiksek seviyededir. Yapilan bir arasgtirmaya gore ikinci okul cagi
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cocuklarinda birka¢ haftalik kuvvet c¢alismasi sonucunda %19 oraninda

maksimal kuvvetin arttigi kanitlanmistir (Muratli, 1998).

Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik; bir organizmay1 yorgunluga karsi uzun siire devam eden
yliklenmelere karsi koyabilme yetenegi ve yliklenmelerden sonra kendini
yenileme siiresi olarak tanimlanir. Calismanin belirli bir yorgunlukta ortaya
koyacagi zamanin smirint belirler. Bir antrenmanda dayaniklilik yetenegine
gore belirli hizda uzun siire korunabilmesi dayanikliligini gosterir. Islevsel
potansiyelleri ekonomik yonde kullanma yetenegine ve yiiklenme sirasinda
psikolojik durum gibi birgok etmen dayaniklilik olarak siirat, kas kuvveti, bir
hareketi etkin bir bicimde gerceklestirebilme becerilerine baghdir. Yiiklenme
icin gerekli olan enerjiyi lretebilme yetenegi, egzersiz sirasinda yogunluga
kars1 koyabilme giicii ile iligkilidir. Aerobik — anaerobik enerji liretimi egzersiz
esnasinda bu iki sistemle gerceklesir. Bundan dolay1 da dayaniklilik anaerobik
ve aerobik olarak ikiye ayrilir (18). Sporcularin sportif performansi igin
dayaniklilig1 6zel ve genel dayaniklilik olarak ikiye ayrilir. Bunun nedeni ise
sporcunun bir branga 6zgii teknik hareketlerinin tekrarina olana baglihigidir

(Cetin ve Flock, 2000).

Siirat

Antrenmanlarda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri siirattir.
Fizyolojik potansiyel olarak bireyin kalitimsal olarak calisip iyilestirebildigi
ozelliklerdendir. Sporcu hareketleri miimkiin oldugunca yiiksek bir hizla
uygulamast ya da ¢ok hizli bir sekilde bir yerden bir yere hareket edebilme
yetenegine siirat denir. Siirat fiziki olarak belli bir siire igerisinde kat ettigi
yoldur (V = m/s). Siirat antrenman teorisinde ise viicudun tiimiinii ya da birer
boliimlerini ekstremiteler yardimiyla yiiksek bir hizla hareket ettirebilmektir.

Birgok sayida sportif basarida dayaniklilik ve kuvvet gibi 6nemli yere sahip
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olan biyomotor yetilerin yan sira siirat, hareketlilik (esneklik) ve koordinasyon
yetilerin de belirleyicisidir.

Koordinasyon ve esnekligin siirat adma etkime diizeylerinde bilgi
edinilmesi, hareket e teknik siiresince antrendrlere dogru uygulama ve
gelistirme olanaklar1 saglayarak sporcunun bir biitiinlik kazanmasinda yarar

saglayacaktir (Sevim, 2002).

Hareketlilik

Yapilan hareketin uygun bir genislikteki eklem agisinda uygulanabilme
ozelligidir. Cesitli yapisal sinirlayicilar esneklige baglidir. Kaslar ligamentler,
eklem kapsiilii, kemikler, tendonlar esnekligin siirlayicilaridir. Bundan dolay1
esneklik yalmiz sportif antrenmanlarda iyi olabilmek icin degil, ortaya
cikabilecek sakatlanmalarda yaralanmalardan korunmak adma Onem
tagimaktadir.

Hareketlilik kavrami spor biliminde hareket genisligi, sporcularin hareketleri
acisal bir genislikte yapabilme yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Hareketlilik
(esneklik) sporcunun hareketlerini eklemlerin yetebildigi oranda genis bir acida

ve degisik yonlerde yapabilme yetenegidir (Bompa, 1998).

Koordinasyon

Motorik yetenek olarak en kompleks koordinasyon biitiin diger motorik
yetenekleri amacma uygun bir sekilde yonetir. Kuvvet, siirat, esneklik,
dayaniklilik yetileri ile ¢ok yakin iligki igerisindedir.

Problemlerin ¢6ziimii teknik, taktik amaca uygun adaptasyon, degisen durum
ve sartlara hizlica uyum saglayan fonksiyonlaridir. Amaca yonelik bir hareketle
iskelet kaslarinin uyum igerisinde ¢alismasi ile merkezi sinir sisteminin uyumu
koordinasyona olan etkilesimidir.

Hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenman derecesi ve
kulakta bulunan denge oraninin (vestibuler organ) uyum koordinasyonu

milkemmelligini saglayan faktor diizeyleridir. (Sevim, 2002).
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Sporcu dengesini kaybettigi zamanda ve viicudun alisilmis kosullarda
oldugu kadar da degisik durumlarda adapte olmasi koordinasyonuna gereksinim
duyar. Bir sporcunun koordinasyon diizeyi, dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman
amaclarina gore, bazi farkli derecelerdeki zor hareketleri cabuk uygulayabilme
yeteneginin gdstergelerindendir. Iyi derecede koordinasyonu gelismis bir sporcu
icin becerilerini etkin bir sekilde yapabilmenin yani sira daha zor kosullarda

sorunlar1 ortadan kaldirma 6zelligine sahiptir (Bompa, 1998).

CORE KAVRAMI

Core kelimesi Ingilizce kokenli bir kelime olup merkez ¢ekirdek anlamini
tagimaktadir. Bacaklar ve kollar arasindaki baglantiya yardimci olan veya govde
olarak yardimci olan alana Core denir (McGill ve Ark., 2003). Viicudun alt
kaburgalarina kalganin alt kismini c¢evreleyen alani Joseph Pilates core” u
olarak tanimlamistir (Brungardt ve ark., 2006). Bel ve kal¢cada odaklanmayla
birlikte karin bolgesi, gogiis kafesi ve dizler arasindaki alan coredir (Santana,
2005).

Bir bagka bilgiye gore core olarak belirtilen lumbo — pelvik — hip kompleksi
vardir (McGill ve Ark., 2003). Biitiin ekstremite aktivitelerinde tetikleyici ve
giic evi (powerhous) diye kabul lumbo — pelvik kinetik zincirinin merkezini
meydana getirip ve alan ekstremite aktivitelerinde merkezin stabilizayonunda
ve kuvvetin iletilmesinde gegis noktasi olmasi durumudur (Akuthota ve Ark.,
2008).

Ekstremitelerin hareketsizliginde veya hareketlide oldugu alani bir korse gibi
simsiki baglayip sarip sarmalayan kaslar1 kinetik zincirin merkezini meydana
getirirken merkeze yakin stabiliteyi de saglayarak merkeze uzak hareket
ozelligini olusturur (Kiber ve Ark.,)

Gergekte normal bir bireyin durumunu dengesiz bir anatomik yapisi
oldugundan dolay1 viicudun dengesini saglamak beden kaslarinin core
antrenmanda iizerinde durulan core bolgesindeki kaslarin c¢alistirilmasiyla

olusuyor. Bunun sebebi ise bireyin yapisini ve dengesini saglamak amaci ile
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planlanmis islevsel nitelikleriyle degisik grup kesin disiiniilmektedir
(Laderman, 2010).

Core kaslari contreras’a (2014) gore ic ve dis kas olarak iki sekilde
gozlemlenir. Biiylik kas gruplarinda dis core kaslar1 sunlardir; rectus abdominis,
interal ve external doliques, erector spinae, gluteus maxsimus, latissimus,
latissimus dorsi, quadrus lumborum ve psoas ile meydana gelmektedir. i1k
olarak bu kaslar harekete karsi direnc elde edip ve hareket iiretimi ile gorevli
kaslardir.

¢ karm basmcini saglayan i¢ core kaslari omurgayr korumak igin kol
hareketi sirasinda ve hemen oncesinde kesilmis olan bir silindiri meydana
getiriler. Viicudun merkez olan1 veya giic merkezi seklinde bilinen alan, pelvis,
omurga, abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, iskelet, sinir ve diger
bag dokulardan olusur. Boylece de performans tarafindan bakildiginda karin,
kalga ve bel kaslarinin stabilizasyonunun kritik Oneme sahip oldugu

bilinmektedir (Nadler ve ark., 2002).

Core stabilizasyonu, kuvveti ve dayamikhihg:
Yapilan giinliik islerin yapilabilmesi igin ve sportif performansin ihtiyaci
kadar core kuvvet ve stbilizasyonunun kazanilmasinda O6nem ve arz eder

(Comerford ve Mottrom, 2012).

Core stabilizasyon

Core stabilizasyonu ile ilgili bircok sayida agiklama bulunmaktadir. Wilson
ve ark., (2005). Alt ve iist ekstremite olarak core kaslarini aktivitelerde sportif
performansta sabit bir taban saglamasi ile agiklanmigtir. Duyu motor (sensorik —
motor ) arasindaki iligkiyi ortaya koyan Barghuis ve ark., (2008). Core kas
kontroliinii, core stabilizasyonu ve core hareketliliginin uyumuna ¢ekmislerdir.
Libler ve ark., (2006). Kontroliin saglanmasi kinetik zincir vurgusunda bulunup
govdenin pozisyonu, hareket ve kuvvetin en uygun bicimde iiretilmesi,

taginmas1 olarak adlandirilmistir. Spor performansini olumlu yoénde katki
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saglayan faktor core stabilitesi oldugu aciklanmistir ( Tong ve ark., 2014).
Antrenmanlarda yapilan ¢alismalarda viicudun hareketliligini saglayarak en iyi
derecede enerjinin merkezden ekstremitelere ulastirabilmesi core stabilizasyonu
olarak agciklanabilir. Alt ve {ist ekstremitelerin hareketin ana kismi core
stabilizasyonunun olusturdugu diisiiniilmektedir. Yapilan bir¢cok caligmalarda
performanst acisindan goézlemlenirse core stabilizasyonunun {ist ve alt
ekstremitelerinin kuvvet iiretimine katki sagladig1 bilinmektedir ( Mc Curdy ve
ark., 2005). Bu stabilizasyonda ilk gérevi M. Transversus abdominis {istlenmis
olsa da ¢ok sayida lokal ve global kas gruplart stabilizasyonu ile birlikte

saglanir ( Willardson, 2007).

Core kuvvet

Literatiirde core ile ilgili yapilan aragtirmalarda core kuvveti ile core
stabilizasyonunun arasindaki fark bilinmemekte ve birbiriyle karistirilmaktadir
(Takotani, 2012). Her iki kavram birbirlerinin yerine kullanilmakta ama iki ayn1
anlami tasimaktadir. Core stabilite, Panjobi (1992) tarafindan “ omurgay1
anatomik denge sinirlarinda tutmak i¢in dengeleyici sistemin kapasitesi” olarak
belirtilmigtir. Core kuvveti genel anlamda kas ya da kas grubu yardim ile

tretilen en yiiksek giic olarak belirtilebilirken core stabilite, spinal kaslarin

kontrollii hareketleri olarak belirtilebilir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core dayamkhihk

Akuthota ve Nadler (2004), omurga etrafinda core dayanikliligini
fonksiyonel stabilizasyonu saglanmasinda gerekli kassal kontroliin devaminda
belirtmistir. Takotani (2012) ise core dayanikliliginin core stabilizasyonunun bir
parcasi olugunu agiklamaktadir. Knapik ve ark., (1983) core dayanikliliginin
kassak kuvvetten (kas giicii liretmekten) daha fazla omurga stabilizasyonunda
gerekliligini ifade etmistir. Bunu da lokal kaslarin lumbar omurga stabilite etme

ozelligine baglamaktadir.
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Core egzersizi

Core egzersizi, biitiin core bolgelerini ve kaslarinin giiclenmesini ve motor
hakimiyetinin gelismesini belirten hem normal hem de sporcular igin sportif
performansi arttirmanin yaninda rehabilitasyon amaciyla da ele alinmaktadir
(Hibbs ve ark., 2008). Core egzersizinin uygulanis sekli, agirlik ¢alismasi
seklinden uygulanisinda farklilik gostermekle birlikte sportif performansin
arttirtlmasi ve rehabilitasyonun devaminda kazanilan performansin korunmasi
amacina yoneliktir.

Core egzersizi, yalniz olarak beden agirligr ile hicbir arag¢ gerektirmeden
uygulanabildigi gibi degisik materyallerin kullanimiyla da olduk¢a zengin
alistirma olanagi sunabilmektedir. Bosu, TRX Suspension training system
(kendi viicut agirligmizla yer ¢ekimine karli ¢alisma metoduna dayanan bir
sistemdir). Core antrenmani plates topu elastik bantlar gibi materyaller ile
birlikte kullanimi, core egzersizlerine gore hem sabit hem de sabit olmayan
ylizeyde uygulanmasina yer verir (Savas, 2013).

Kas veya kas gruplarina yonelik core egzersizi bir core olarak 06zel
diizenlenmis ¢alisma olarak soylenebilir. Core kaslari abdominal olarak alt ve
sirt olan kaslarinin tiimiinii icine alarak bedenin alt ve {ist yarisin1 arasindaki
transferlerinden sorumludur. Core kaslar1 glinliik aktivitelerden ziyade agirlik
kaldirma egzersizlerinde alt sirt bolgesinin sagligi dogrultusunda vertebrayi
sabit tutmada onemli yere sahiptir ( Fig, 2005). Beden hakimiyeti ve dengesi
core egzersizi ile gelistirilebilir. Birden fazla biiyiikk ve kiiciik kaslarin
gliclenmesiyle olusacak olan sakatlik tehlikelerini azaltabilir ve dengenin
gliclenmesine gore yapilan hareketlerdeki veya hareketler arasi gecislerdeki
verimlilik artmaktadir (Herrington ve Dovies, 2005).

Son donemlerde fitness sanayisi igerisinden en ¢ok tutulan core egzersizleri
konsept haline gelmis bulunmaktadir. Bu konuya gore kitaplar ve yazilar
yazilmigtir. Rehabilitasyon literatiiriine gore core egzersizinin baglangic noktasi
klinik tespitlerle sirtin alt kismindaki sakatliklar1 rehabilite amagh

kullanilmaktadir. Core egzersizlerri aynui zamanda bireylerin islevsel
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kapasitelerinde artma, atletik becerilerinde ise gelisme saglamak icin saglikli
bireylere de 6nerilmektedir (Willardson, 2008).

Core egzersizlerini 6nde tutmak igin yeniden diizenlenen geleneksel
dayaniklilik antrenmanlaridir. Yapilan yeni diizen islemleri antrenmanlarin
dengeli yiizeylerdense dengeli olmayan yiizeylerde yapilmasini oturmak yerine
ayakta, c¢ift yonlii egzersizler yerine tek yoOnlii egzersizlerin yapilmasi
saglamaktadir. Core kaslar1 daha fazla calistirdigi birgok calismada belirtilen
dengesiz tabanlara uygulanan core antrenmanlaridir (Reed ve ark., 2012, Mok
ve ark., 2015).

Yapilan arastirmada dengeli ylizeye gore daha fazla core kasin hareket ettigi
belirtilen dengelisiz olan ¢alismalar1 arasindaki swissball kullanarak yapilan
diren¢ ¢aligmalaridir (Escamilla ve ark., 2010). Gogiis kaslarinin gelistirilmesi
i¢c gogiis press hareketi uygulanir.

Bu hareketi yapmak i¢in sporcu sirtin1 swissball {izerinde tutacak sekilde
musculuc erector spinoe’ nin tiimiinde daha fazla bir aktivasyon saglandigi
goriilmiigtiir. Dahast abdominal olan kaslarini gelistirmek icgin situp (mekik)
hareketini swissball {lizerinde yapilmasinda musculus rectus kasilmasinin %21
den %50 ye kadar yiikseldigi tespit edilmistir.

Yapilan aragtirmada her iksi dogrultuda (sag — sol ) hareketleri yapilmasi
sonucunda ylizey fark etmeden core aktivasyonunda artma saptanmistir
(Feldwieser ve ark., 2012; Youdas ve ark., 2014). Bedende goriillen core
egzersizleri sonucu farkliliklar su sekilde siralanmistir;

» Beden hakimiyeti ve dengesinde pozitif gelismeler goriilmektedir.

» Cok fazla iyi bir hareket verimliligi saglamaktadir.

» Atletik performansi daha da iyi gelistirir.

Yapilan bu calismalarda hareketler arasi gecis verimliligini arttirdig1 gibi
dengeyi de saglamaktadir. Boylelikle de kas ve bag yaralanmalarinda diisiise
neden olur. Yapilan yarisma esnasinda olusan darbeler, bedenin daha g¢ok

dengeli ve giiclii kalmasina destek olur.
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Antrenman esnasinda yapilan hareketler sporcularmm bel agrilarim
engelleyerek hareketleri daha iyi ve ekonomik yapmalart sirt ve bel kaslarinin
kuvvetli olmasindandir. Bu yapilan hareketler agir bir yiik altinda ¢aligirken
bedenin uygun pozisyonda olmasinmi saglar ve bir diger harekete gecerken

verimini arttirir (Cosey ve ark.,2012).

Core egzersizi program diizenlemesi

Birden fazla antrenman programlariin core ¢aligmalarina gore en iyi tim
yanlarini alip onlar1 6z gereksinimlere gore ayarlayan bir egzersiz sistemi olarak
tanimlanabilir. Core egzersizleri su sekilde siralanir: Esneklik egzersizleri,
kendi beden agirligi ile yapilan egzersizler (stabilyer hareketleri), denge
egzersizleri seklinde kolay olandan zora dogru bir diizen seklinde uygulanmasi
on goriilmektedir. Giig, kuvvet ve stabilizasyon gelisimlerinin amaglamak i¢in
core egzersiz programlart planlanmalidir. Etkinliklere ve amagclara hazirlayan
viicutsal hareket ve konum duygusunu (proprioception) core egzersiz
programlart icin sistematik ilerleme kaydettirilmesine yonelik hazirlanmalidir
(Jones, 2013).

Core antrenmani olarak adlandirilan ve sporcular igin beden agirlig: ile
yapilan postiirii dengede tutan derin kaslarin ve lumbo — pelvik olan kaslarin
giiclendirilmesini  hedefleyen egzersiz programidir. Bu program, kasin
giiclendirilmesi ve kas yapisint motor hakimiyetini dikkate alarak yiiklenme
parametrelerine bagl diizenlenmelidir (Aton ve ark., 2013).

Sedanter bireylere gore geng sporcularin core alanlarinin gelisimi i¢in 6 — 10
hareketi 8 — 20 tekrar arasi, 2 — 3 set ve haftada 2 — 3 defa set aralarinda 60 — 90
saniyelik dinlenme verilmesi tavsiye edilir. Bu sporcularda dncelikle hareketin
tam ve dogru yapilmasi ve sonrasinda ise hareket tekrar ve set sayilarinda artma
saglanmasi Onerilmektedir. Core egzersizleri igin sabit olmayan ortamda yapilan
hareketler; maksimum gerilim siiresi, minimum yiik ve minimum hiz seklinde

ayarlanmaktadir.
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Bu egzersizleri giicliik derecesi diisiik olarak egzersizi bir antrenman
sirasinda daha ¢ok tekrar edebilirken ¢ok daha gii¢ olan bir egzersizi 2 — 3 tekrar
uygulayabilirler. Bundan dolay1 sporcunun giiciine ve seviyesine uygun zorluga
sahip egzersizlerin 8 — 20 ile tekrar edilmesi kuvveti giiclendirmede daha iyi
olacagi diisiiniilmektedir. Core egzersizi i¢in belirlenen 6 — 12 egzersizin bir
giinliik caligmada 2 — 3 set haftada da 2 — 3 defa uygulanmasi 6ngdriilmektedir
(Marshall ve Desai, 2010).

Core Antrenman

Core antrenmanlari, ge¢misi oldukca eskiye dayanan kokli fiziksel
uygulamalarin bir bilesimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yoga, doviis sanatlari,
Antik Yunan Olimpiyatlari, klasik ve modern dans gibi disiplinlerin antrenman
sistemlerinde yer alan temel unsurlar, gliniimiiz core egzersizlerinin temelini
olusturur. Bu yoniiyle core, yalnmizca donemsel bir trend degil; zamanla etkisi
kanitlanmis, islevselligi yiiksek ve evrensel kabul goren bir antrenman bigimi
olarak degerlendirilmektedir (Brungardt ve ark., 2000).

Core kaslarin giiclendirilmesi, yalnizca fiziksel performansin artirilmasi
acisindan degil, aym1 zamanda spor kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesi ve
rehabilitasyon siirecinin hizlandirilmasi agisindan da kritik bir 6neme sahiptir.
Govde stabilitesini saglayan bu kas gruplari, viicudun merkezinde denge,
koordinasyon ve hareket biitiinligiinii destekleyerek hem performans artigina
hem de sporcu sagliginin korunmasina katki sunar. Bu sebeple, core
antrenmanlar1 giiniimiizde yalnizca profesyonel sporcularda degil, amator
diizeyde egzersiz yapan bireyler arasinda da yaygin bigimde kullanilan, etkili
bir kuvvet gelistirme yontemi haline gelmistir (Boyaci ve ark., 2017).

Performans ve performansa dayali spor dallarinda atletik yeteneklerin ve
dayaniklilik kapasitesinin = gelistirilmesi, dogrudan antrenman kalitesinin
artirtlmastyla iligkilidir (Miiller ve ark., 2000). Uzun vadeli sporcu gelisimi ve
fiziksel uygunluk agisindan ise, belirli ve hedefe yonelik antrenman tiirleri

onemli bir rol oynamaktadir (Granacher ve Borde, 2017).
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Bu baglamda, core egzersizleri ile stabilite ve dayaniklilik odakli ¢caligmalar,
farkli spor branslarindaki sporcular i¢in hem temel hem de vazgecilmez
antrenman bilesenleri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bliss ve Teeple, 2005).

Fonksiyonel 6zellik tasiyan core antrenmanlari, sporcu ve atletlerin hiz, kas
giicii, denge, ceviklik ve genel performans diizeylerini anlamli bigimde
artirabilmektedir (Xiao ve ark., 2021). Bu antrenmanlar ayni zamanda sirt
sakatliklarinin goriilme sikligin1 azaltmakta, denge ile dikey ve yatay sicrama
gibi c¢esitli performans parametreleri iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir
(Rodriguez ve ark., 2023; Mendrin ve ark., 2016).

Bu 06zel egzersiz tiirii, iist ekstremite fonksiyonu ve siirdiiriilebilirliginin
gelistirilmesinin yani sira gdvde stabilizasyonunun artirilmasi agisindan da
etkili bir antrenman yoOntemidir (Akuthoda, 2008). Bu tiir gii¢lendirme
programlar1, diizenli ve tutarli bir sekilde uygulandiginda agri skorlarim
diistirebilmekte, fonksiyonel sakatliklarin 6niine gecebilmekte ve akut bel agrist
ataklarimin sikligini ile tekrarini azaltabilmektedir (Baerga ve ark., 2006).

Core egzersizleri, tim viicut durusunu ve eksenini etkilemeye yonelik
uygulamalar olarak, govde stabilitesini kontrol eden core kaslarin aktivite
seviyesini artirmada 6nemli bir strateji sunar. Bu egzersizler, govde stabilitesini
giiclendirerek, genel fiziksel uygunlugu artirmanin yani sira spor performansini
da iyilestirmektedir (Biscarini ve ark., 2019).

Basit core egzersizleri, viicudun temel kas gruplarinin dayanikliligini ve
diren¢ seviyesini artirmakta, ayn1 zamanda hareket kapasitesini ve esnekligi
gelistirmektedir. Bu egzersizlerin diizenli uygulanmasi, 6zellikle sirt, bel ve
karin bolgelerinde giiclenme saglayarak kisilerin genel duruslarmi iyilestirir
(Filiz ve ark., 2022).

Core egzersizleri sirasinda karin bolgesinin 6n kismindaki rektus abdominis,
yan kas grubu olan i¢ ve dis oblik kaslar, karin yan duvar kaslari, lomber
multifidus ve ejektor spinae gibi kas gruplarmin yiiksek aktivite diizeyleri
gozlemlenmektedir. Bu kas gruplarinin aktif calismasi, karin ve bel bolgesinde

daha fazla stabilite saglayarak, dengeyi giiclendirir (Oliva ve Muyor, 2020).
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Giliclii ve dayanikli bir core bolgesi, kisinin enerjiyi viicut boyunca daha
etkili bir sekilde aktarmasini saglar ve asiri stresi azaltarak daha verimli hareket
etmesini miimkiin kilar. Bu da, spor performansini artirarak daha verimli

egzersizler ve giinliik aktiviteler yapmay1 saglar (Oliver ve Adams, 2010).

Core Bolgesi Kaslarinin Siniflandirilmasi ve Fonksiyonlar:

a) Bel Omurgasini Destekleyen Kiiclik Kaslar (Postiiral Kaslar): Bu kas
grubu, kiiciik kesit alanina sahip olup yiiksek tork iiretemese de, bulunduklari
bolgeye stabilite kazandirir. Hareketlerin diizglin ve akict bicimde
gerceklestirilmesine yardime1 olurlar

b) Karin Kaslar1 (Rectus Abdominis ve Abdominal Duvar Kaslar1): Bu
kaslar, yiiksek hiz ya da yiik gerektiren spor aktiviteleri sirasinda gévdenin
dengede kalmasimi ve kontrollii bir sekilde hareket etmesini miimkiin kilar.

¢) Sirt ve Bel Bolgesi Kaslar1 (Latissimus Dorsi, Quadratus Lumborum):

Torakal Bolim: Geriye dogru yapilan viicut hareketlerinde kuvvet
olusturmada etkilidir.

Lumbal Béliim: Bel hizasinin durusunu siirdiirmek ve dengenin korunmasini
saglamak igin gérev yapar.

d) Kalga Kaslart: Viicudun dik durmasini saglayan bu kaslar, ayn1 zamanda
tim dinamik hareketlerde aktif rol oynar. Giigsiiz kalmalari durumunda bel
bolgesinde agrilara yol agabilirler.

Kalca Abdiiktorleri (Gluteus Medius, Gluteus Minimus): Bu kaslarin core
odakli egzersizlerle kuvvetlendirilmesi, bel yaralanmalarinin oniine gecilmesine
katki sunabilir., Kalga Ekstansér ve Dis Rotator Kaslar1 (Gluteus Maximus):
Kuvvetin alt ekstremite ile iist viicut arasinda etkili bir bigimde iletilmesini
saglar Kalca Fleksorleri (Psoas, Pectineus, Sartorius, Gracilis): Ozellikle sprint
sirasinda bacagin hizli ve verimli hareket etmesini destekleyen 6nemli kaslardir

(Comfort, Pearson ve Matter, 2011).
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Core Egzersizler Nicin Yapilmahdir?

Gliniimiizde spor branglari, sporcularin fiziksel kapasitelerinin en (ist
diizeyde olmasini zorunlu kilmaktadir. Bu da daha fazla yiik, yogunluk ve tekrar
iceren antrenman siireglerini beraberinde getirmektedir. Bu siiregte core
bolgesinin yeterince dikkate alinmamasi, yapilan kuvvet caligmalarinin
verimliligini azaltmakta ve sporculari gesitli kas-iskelet sistemi yaralanmalarina
acik hale getirmektedir. Core bolgesinin gii¢sliz olmasi, viicudun denge ve
koordinasyon mekanizmalarini olumsuz etkilerken, aynmi zamanda teknik
becerilerin uygulanmasinda kisitlamalara yol agmaktadir. Giiglii ve islevsel bir
core yapisi ise sporcuya hem daha yogun ve tempolu antrenmanlara dayanma
imkam sunar, hem de teknik hareketlerin daha istikrarli, kontrollii ve etkili bir
sekilde uygulanmasim saglar. Ozellikle yiiksek performans gerektiren sporlarda
core stabilitesinin 0nemi daha da artmakta, bu bdlgenin gelisimi sporcunun
genel atletik basarisina dogrudan katki saglamaktadir (Satiroglu, Arslan ve
Atak, 2013).

Core antrenmanlarinin temel amaglari iki ana hedef iizerine kurulmustur:

a) Atletik performansin gelistirilmesi

b) Rehabilitasyon siirecinde viicut korunmasinin saglanmasi

Core kaslari, viicudun savunma mekanizmasi olarak biiyiikk bir &neme
sahiptir. Bu kas grubu, omurgay1 disaridan gelen zararli ve beklenmedik
kuvvetlere karst korur. Core egzersizleri, noromiiskiiller kontrolii ve
stabilizasyonu artirmay1 hedefler. Ancak, bu egzersizler kinetik zincirin dogru
ve etkin biomekanik pozisyonlarinda yapilmalidir. Aksi takdirde, egzersizler su
olumsuz sonuglara yol acabilir:

Ozel etkili hareketlerde durus bozukluklarina yol acabilir ve diger kaslarmn
islevini yerine getirmekte zorlanmasina neden olabilir. Sakatlik riskini artirarak,
kas ve kas olmayan dokularda mekanik stres olusumuna yol agabilir (Gamble,

2007; Comfort, Pearson ve Matter, 2011).
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Core Egzersizlerin Etkileri Nelerdir?

Core egzersizleri ile viicutta goriilen degisiklikler bu tarz siralanabilir:
e Viicudun denetimi ve dengesinde pozitif geligmeler yasanir.

e Hareket ekonomisi biiytik dlctide iyilesir.

e Sportif performans artar.

Bu egzersizler, sadece dengeyi saglamay1 degil, ayn1 zamanda hareketler
arasindaki gecislerin daha verimli olmasini da destekler. Birgok biiyiik ve kiigiik
kas grubunun giicii artirilarak, kas ve bag yaralanmalarinin Oniine gecilir.
Ayrica, miisabakalarda olusan darbeler sirasinda viicut daha dengeli ve kuvvetli
kalir. Sirt ve bel kaslarmin giiclii olmasi, sportif etkinlikler sirasinda olusan
hareketlerde bel agrilarini engeller ve sporcularin hareketleri daha akici ve
ekonomik bir sekilde yapmalarini saglar. Asir1 yiik altinda ¢alisirken viicudun
dogru pozisyonda kalmasini saglar ve bir sonraki harekete gecisteki verimlilik

artar (Marshall ve Desai, 2010; Casey, Kevin, Gregory ve Timothy, 2012).

Core Egzersizler Nasil Yapilmahdir?

Core egzersizleri, kiigiik ve biiylik kas gruplarimi es zamanl olarak ve benzer
oranlarda calistirmayr miimkiin kilar. Bu egzersizlerin verimli olabilmesi i¢in
kullanilan ¢esitli materyaller vardir. Bu materyaller, farkli ylizeylerde yapilan
hareketlerin kaslarin nasil c¢aligtigini etkiler. Sabit yiizeylerde yapilan
egzersizler, kaslarin belirli bir diizeyde aktif olmasmi saglarken, hareketli
yiizeyler ise kaslarin daha fazla uyum ve koordinasyon icinde c¢aligmasini
gerektirir. Sabit ve hareketli yiizeylerdeki uygulamalar, kas gruplarinin farkl:
oranlarda harekete katilmasina yol agar.

Hareketli ylizeylerde yapilan core egzersizlerinde, kaslarin gerilim siiresi
daha uzun olur ve hareketin hiz1 daha diisiik olur. Bu da kaslarin daha fazla gii¢
iretmesine ve stabilite saglamasina yardimeci olur. Ayni hareketin sabit ve
hareketli yiizeylerde uygulanmasi, egzersize katilan kaslarin kuvvet iiretme

oranlarmi farklilastirir. Bu sayede, kaslar sadece belirli bir bolgeyi degil, ayni
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zamanda viicudun farkli boliimlerini — 6rnegin bacak, kalga, govde gibi —
birlikte calistirarak koordineli bir sekilde kuvvet iiretir. Bu tiir egzersizler,
kaslarin daha fazla verimle galigmasini saglar ve viicutta genel bir gii¢ artisi
yaratir. Ayrica, kaslarin farkli yiizeylerdeki uyumu, dengeyi ve Postiir
kontroliinii iyilestirir. Ozellikle sporcular icin, bu tiir antrenmanlar, performansi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda olas1 sakatlanmalara karsi viicudu korur.
Kaslar arasinda gii¢lii bir isbirligi olusturan bu egzersizler, ayn1 zamanda tiim
viicut kaslarinin entegre sekilde g¢alismasina olanak tanir ve bu da sportif
hareketlerde daha verimli bir performans sergilenmesine yardimci olur (Otman,

2012).

Core Egzersizler Nasil Planlanmahidir?

Core egzersizleri dogru bir sekilde planlandiginda, sporcularin genel yasam
kalitesini artirabilir, zindelik seviyelerini yiikseltebilir ve daha saglikli bir viicut
kompozisyonuna sahip olmalarim1 saglar. Bu egzersizler, farkli egzersiz
sistemlerinin en iyi yonlerini bir araya getirip, mevcut kiiltiirel ve fizyolojik
ihtiyaglara uygun sekilde wuyarlanmis bir antrenman sistemi olarak
disiiniilmelidir.

Core egzersizleri, sirasiyla esneklik caligmalari, kendi viicut agirligiyla
yapilan hareketler (sabit zemin hareketleri), denge egzersizleri (lastik bandi gibi
araglar kullanarak) tarzinda plan olusturulmalidir. Core egzersizlerinin, statik ve
dinamik ortamda lumbopelvik stabilitenin artirilmasina odakli diizenlenmesi
tavsiye edilmektedir. Boyle ¢alismalarda, baslangi¢c seviyesinden ileri seviyeye
dogru bir ilerleme siralamasi izlenmelidir. Her seviyedeki egzersizler,
hedeflenen sonuglar1 en iyi sekilde verecek sekilde segilmeli ve buna uygun
tekrar, set sayilar1 ile dinlenme siireleri dikkatlice ayarlanmalidir. Egzersiz
seviyeleri su sekilde siralanabilir:

e Temel diizey (Beginner)

e Orta diizey (Intermediate)

e Ust diizey (Advanced)
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Her seviyede egzersizlerin zorluk derecesi, sporcularin hareketi dogru
sekilde uygulayip uygulamadiklarma bagli olarak tekrar sayilariyla ve set
araliklaniyla uyumlu sekilde arttirilmali veya azaltilmalidir. Bu  siireg,
sporcularin giic ve dayaniklilik seviyelerini gelistirirken ayni zamanda
hareketlerin dogru bi¢cimde yapilmasini saglayacak sekilde optimize edilmelidir

(Aslan, 2014).

Core Antrenmani Programi Dizaym

Core antrenman programlari olusturulurken temel hedefler; stabilizasyonun
saglanmasi, kas kuvvetinin artirilmasi ve patlayict giiclin  gelistirilmesi
olmalidir. Bu antrenmanlar, sistematik bir ilerleme ile yapilandirilmali, bireyin
hedeflerine ve yaptig1 fiziksel aktivitelere uygun sekilde planlanmalidir. Ayni
zamanda bu programlar, viicudun hareket farkindaligimi ve konum algisim
(propriyosepsiyon) gelistirmeye yonelik olmalidir. Boylece sporcular, hem
performanslarin1 artirabilir hem de sakatlik risklerini en aza indirebilir
(Stephenson, 2004; Jones, 2013).

Geng sporcularin core bolgesinin saglikli ve etkili bir sekilde gelisebilmesi
i¢in, haftada 2 ila 3 kez uygulanan bir antrenman programi Onerilmektedir. Bu
programda, secilen 6 ila 10 egzersizin, her biri 8 ila 20 tekrar arasinda olacak
sekilde, 2-3 set halinde yapilmasi tavsiye edilir. Setler arasinda ise 60 ila 90
saniyelik dinlenme siiresi birakilmalidir.

Bu yas grubundaki sporcular i¢in Oncelikli hedef, egzersiz hareketlerinin
dogru teknikle ve eksiksiz bir bigimde uygulanmasimi saglamaktir. Ancak bu
saglandiktan sonra, tekrar ve set sayilar1 kademeli olarak artirilmalidir. Sabit
olmayan yiizeylerde yapilan core egzersizleri, diisiik yiikle, daha uzun siireli kas
gerilimi ve diislik hizla planlanmalidir.

Egzersizlerin zorluk derecesi dikkate alindiginda, sporcu kolay bir hareketi
bir antrenmanda daha cok tekrar edebilirken, daha zor bir hareketi sadece 2-3
tekrar ile sinirli yapabilir. Bu nedenle, antrenman programlari, sporcunun

fiziksel kapasitesine ve gelisim seviyesine uygun sekilde hazirlanmali; 8 ila 20
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tekrar araliginda yapilacak uygun zorluk seviyesindeki hareketler, kuvvet
gelisimi agisindan daha etkili olacaktir.

Core antrenmanlarinda, bir ¢alisma giiniinde 6 ila 12 farkli egzersizin
secilerek, her biri 2-3 set uygulanmasi ve bunun haftada 2-3 giin olacak sekilde
tekrarlanmasi tavsiye edilmektedir(Jones, 2013; Marshall ve Desai, 2010;

Willardson, 2007).

ANAEROBIK GUC

Kisa siiren ve yiiksek siddetli aktivitelerde kisinin fosfojen (ATP — CP )
sistemini kullanabildigi gilice anaerobik giic (AG) denilmektedir. Bir digeri ise
anaerobik glikoz ve fosfojen sisteminin birlesimini ortaya koyan enerji degerini
anaerobik kapasite (AK) olarak agiklanir (Beam ve Adams, 2013).

Insan viicudundaki organlari muhtemel olan en yiiksek oksijen agigindaki
calisma kapasitesine anaerobik kapasite (AK) denir. Sporcularin anaerobik
kapasite i¢in uyguladiklar1 seviyeleri antrenmanlara, antrenman seviyelerine ve
kas fibril tiplerine gore farklilik gostermektedir.

Anaerobik gii¢, bir sporcunun birim zamanda enerjiyi giice doniistiirebilme
ozelligine denir. Yapilan 6lciimlerde genellikle ilk 5 saniyelik zaman diliminde
belirlenen giic degerleridir. Gerektiginde bazi olusan durumlarda ikinci 5
saniyede de ortaya ¢ikabilmektedir. Bircok spor dalinda kullanilan ve sportif
performans giicline anaerobik giic (AG) denir. Anaerobik giice siklikla firlatma,
sigrama ve siiratli ¢ikiglar gibi patlayici hareketlere dnem verilir (Akgtil, 1989).

Hizli kasilan kas fibril tipi oraninin yiiksek oldugu ve kaslarinin daha fazla
enine kesit oldugu  ve anaerobik performansin verileri yiiksek olan
sporcularinda kas hacimleri yiiksek oldugu ortaya ciktig1 goriilmektedir (Staron
ve ark., 2000). Saha ve laboratuvar ortamlarinda degisik testlerle denenerek
maksimum gii¢ (peak power), ortalama giic (average power), relatif giic
(relative power) degerleri belirlenen ve bu parametrelerle watt (W), kg/sn ve
kg/W birimleri ile ifade edilen anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite olarak ifade

edilir (Y1ldiz, 2012).
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Anaerobik Gii¢ Testleri

Anaerobik gilici dogrudan ve objektif olarak O6lgme imkanimiz
olmamaktadir. Ciinkii anaerobik aktiviteler uzun siireli devam ettirilemez. Bu
nedenle anaerobik giicli 6l¢mek icin dolayli yontemler ve giicii kismen yansitan
testler kullanilmaktadir (Foss ML, 1998).

Gli¢, birim zamanda yapilan i olarak tanimlanir. Anaerobik gii¢ ise, birim
zamanda anaerobik enerji sistemleri (6zellikle ATP-CP sistemi) vasitastyla
yapilan igtir. ATP-CP enerji kaynaklarmmi kullanabilme kapasitesi arttikca,
bireyin anaerobik giicii de artar. Anaerobik giiciin dl¢limiinde kisinin viicut
agirlign gerekli bir etkendir ve giic testlerinde mutlaka dikkate alinmalidir
(Akgiin, 1994).

Akademik arastirmalarda anaerobik giiciin dlgiimiine yonelik ¢ok sayida
laboratuvar ve saha testi bulunmaktadir. Bu testlerin giivenilirlik diizeyleri,

tekrarlanabilmeleri ve kullanim amagclar birbirinden degisiklik gostermektedir.

Wingate anaerobik gii¢ test (want)

Wingate Enstitiisiinde gelistirilen WAnT, 1970’li yillarin basinda
gerceklestirilmistir. Bu testlerin giivenirligi yonii iizerine yapilmis olan birden
fazla yaym igerir. Spor okulu Ogrencileri Kosar ve Hazir (1994) ile
gercgeklestirilen ¢aligmalarda WAnT 0.88 — 0.95 arasi giivenirlik kat sayisina
sahiptir. Sporcularin anaerobik performanslart WAnT olarak (zirve giig,
ortalama gii¢, yorgunluk indeksi) hakkinda bilgi veren, sporcularin anaerobik
goriliniislerini belirlemeye yardimer testlerindendir.

WAnNT, pedal c¢evirerek gerceklestirilen bisiklet ergometresinde test
oncesinde belirlenmis olan sabit bir agirliga kars1 30 saniye boyunca en yiiksek
giic ciktisini saglayacak sekilde olan spramoksimal testtir. Bu ergometresi i¢in
agirlik mekanizmasina konulacak olan yiik, sedanter bir kisinin viicut agirligi
%7,5°1 kadar olmak zorundadir. Bu testler 30 saniye boyunca ol¢limler her

saniyede bir otomatik olarak yeni cihaz ve bilgisayar uygulamalari
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yardimlartyla uygulanmaktadir. Yapilan bu olgiimler sporcular igin anaerobik
gii¢ ve kapasitelerine gore bilgi veren birkag veri elde edilir.

Bu dlglimler esnasinda olusan en yiiksek gili¢ degerine ve zirve gii¢ ( peak
power) denilir ve bir sporcunun anaerobik giiciinii ortaya koymaktadir. En
diisiik giiciin uygulandig1 5 saniyelik dilimde ise sporcunun minimum giiciinii
gosterir. Yapilan testlerin yiizdelik bir deger ifade edip ve basindan sonuna
kadar ¢ikan verilerin giic azalmasina yorgunluk indeksi adi verilmektedir. Bu
yorgunluk indeksi, maksimum gii¢ degerinden ile minimum giic degerine
boliiniip o ¢ikan sonucu 100 ile ¢arpilmasi durumunda ortaya ¢ikar (Kosar ve

Kin-Isler, 2004; Ozkan ve ark. , 2010).

Dikey sicrama

Sporcunun durdugu yerdeki yiikseklik ile sigradiginda ulastigr yiikseklik
arasindaki mesafe farkina dikey sicrama adi verilir. Boylelikle de alt ve iist
ekstremitelerin ortaya ¢ikarabildigi patlayici kuvvet performansinin olgiitiidiir
(Giinay ve ark. , 2013)

Patlayic1 kuvvet egzersizleri arasinda dikey sigramada siniflandirmada yer
alir. Optimal performansa ulasabilmesi sporcular i¢in ¢ok gereklidir. Bu dikey
sicrama testi sporcular i¢in yetenek seciminde ve fiziksel uygunluk diizeyinde
yaygin olarak tercih edilmektedir(Costagna ve Castellini, 2013).

Tiim spor branglarinda sigrama yiiksekligi, sporcular arasindaki birbirlerine
iistiinliik sagladigindan biiyiik bir Oneme sahiptir. Futbolda kafa topu
miicadeleleri i¢in, voleybolda blok veya smac¢ aksiyonlari icin, atletizmin de
farkli dallarinda daha yiiksege veya daha uzak mesafeye ulagmak igin,
basketbolda ribound olmak ve sma¢ vurmak i¢in sicrama g¢ok biiyiikk dneme
sahiptir. Spor branslarinda sigrama ve kuvvet 6zelligi sporcularin performansini
belirleyen en 6nemli etkenlerdir( Agikada, 1991).

Dikey sicramada sicrama esnasinda itme eylemine girmeden Once,
konsantrik sekilde kasilacak alan quadriceps kaslarina hareket agiklig1 saglamak

icin yapilan ve asagiya dogru eksantik formda bir hareket gerceklestirilmekte ve
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sigrama hareketi dikey bir kontra hareket ile uygulanmaktadir. Bu esnada ayak
tabanlarinin yerden kesilmesinin hemen ardindan, en yiiksege ¢ikilmasi ve yere
ekstansor kaslarin eksantrik kasilma ile viicudun her yerini asagi dogru
yavaslatmalidir(Arvas ve ark., 2006).

Basaril1 bir sigrama performansi i¢in sigrama yetenegi en iyi olan sporcular,
orta seviyeli kiiclik disiisle yapabilirler. Sporcularin kaslarin1 agsagi yonli
eksantrik bir sekilde kasmalar1 sigrama hareketinde durma fazi olarak
sonlandirilir.

En iyi sigrama hareketini yapan sporcular yavaslama ve durma siireleri de
kisa olur. Ayn1 ana kasilarak durmasini saglayan gévde kaslari, uyluk ve baldir
ile gergeklesir. Bacak kaslari ve sirt kaslarmin hizli ve kuvvetli bir sekilde
kasilmasi sigrama hareketini olusturur. En iyi yetenekli sigrayicilar, sigrama
aninda uyluk ve ayak bilegi kaslar1 ¢cok hizli bir sekilde kasilarak dikey yonlii
hareketi olusturur (Hudson, 1990).

Margaria Kalamen Testi

Sporcu, isareti aldiktan sonra miimkiin olan en yiiksek hizla kosarak
merdivenlere yaklasir ve 3.,6. ve 9. Basamaklara basarak en yiiksek hiziyla
merdivenleri ¢cikmaya caligir.

Bu basamaklarin daha kolay ayirt edilebilmesi amaciyla, lizerine renkli
panolar yerlestirilmistir. Katilimci 3. basamaga bastiginda zaman 6l¢iim cihazi
caligmaya baslar ve 9. Basamaga ulagtiginda durur. Bu siire, bireyin merdiven
¢ikis hizini belirlemek i¢in kullanilir.

Uygulama, biri deneme amagli olmak {izere 3 dakikalik araliklarla toplam
dort kez gercgeklestirilmistir. Son {i¢ deneme arasindan elde edilen en iyi
performans degeri, belirli bir formiil yardimiyla anaerobik giic diizeyine

doniistiiriilmiistiir (Lee ve ark., 2001; Tamer, 2000; Ozkara, 2002).
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Sargent Sicrama Testi (1921)

Bu test, anaerobik performans testleri arasinda en eski olanlardan biridir ve
D.A. Sargent tarafindan kesfedilmistir. Katilimei diiz bir duvarin 6niinde dik bir
sekilde durur ve kolunu yukar1 kaldirarak ulasabildigi en yiiksek nokta duvar
tizerine isaretlenir. Ardindan, maksimum kuvvetle yukari dogru sicrayarak
ulasabildigi en yiiksek nokta yeniden isaretlenir. Sigrama yiiksekligi, iki nokta
arasindaki mesafenin metreyle 6l¢iilmesiyle belirlenir.

Toplanan verilere bireyin viicut agirligi da eklenerek, Lewis nomogrami
araciligryla anaerobik gii¢ degeri kg-m/sn cinsinden hesaplanir. Ancak, sigrama
stiresinin ¢cok kisa olmas1 nedeniyle, bu testin bireyin gercek anaerobik giiciinii
yansitip yansitmadigi konusunda bazi goriis ayriliklar: bulunmaktadir.

Ayrica, test sonuglar ile bireydeki ATP-CP diizeyleri veya bu diizeylerin
tilkenme oranlart arasinda net bir iliski kurulamamistir (Akgiin., 1994; Mc

Dougal ve ark., 1982).

Cunnigham Ve Faulkner Treadmill Testi

Bu test araciligiyla laktasit anaerobik kapasite degerlendirilir. Test, kosu
band: iizerinde %20 egimle ve 7-8 mph hizla, birey tilkenene kadar (genellikle
30 ila 60 saniye arasinda) uygulanir. Belirtilen hiz ve egim degerleri yetiskin
katilimeilar i¢in gegerlidir. Egzersiz sonrasi 5. ve 12. dakikalarda toplanan kan
ornekleri araciligryla, kandaki laktat seviyeleri degerlendirilir. Ayrica egzersizin
bitiminden itibaren 12 dakika boyunca oksijen bor¢lanmasi (02 debt) 6l¢iilerek

Metabolik toparlanma degerlendirilir.

Katch Testi (1974)

Bu testte, Monark bisiklet ergometresi kullanilarak 120 saniye siiresince,
ergometre direnci 5.6 kg olarak ayarlanir ve katilimcidan bu siire boyunca
pedalt maksimum caba ile ¢evirmesi istenir. Test siiresi katilimciya bildirilmez
ve test boyunca sesli komutlarla motive edilir. Testin sonunda elde edilen

toplam is miktari, bireyin laktasit anaerobik kapasitesini; testin ilk 6 saniyesinde
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yapilan maksimum is miktar1 ise alaktasit anaerobik kapasitesini yansitmaktadir

(McDougal ve ark., 1982).

Mekik Testi

Bu test, Eurofit Test Bataryasi'nin (Eurofit, 1988) yonergelerine uygun
olarak uygulanmigtir. Mekik testi sirasinda sporcular, 20 metrelik bir parkurda
kosarlar. Test, 8 km/s baslangi¢ hiziyla baglar ve her dakikada hiz 0.5 km/s
oraninda artirilir. Kosu temposu, zamanlayici ve sesli sinyal sistemi yardimiyla
diizenlenir. Sporculardan, her sinyalde 20 metrelik mesafeyi tamamlamalari
beklenir. Eger bir sporcu, ardisik iki kez sinyal siiresi i¢inde 20 metrelik
mesafeyi gecemezse ve bu mesafeyi belirleyen ¢izgilerden 6nceki bir metre
icerisindeki alan1 asamazsa, test o sporcu i¢in sona erdirilir (Astrand & Rodahl,

1988).

Sprint Testi (Rast)

Test oncesinde katilimcilar, yaklasik 10 dakika siiren bir 1sinma programina
tabi tutulur. Bu program, germe egzersizleri ile sprint ve hafif tempo kosular
gibi 6zel antrenman rutinlerini igerir. Test protokold, her biri 35 metrelik
mesafeyi kapsayan ve maksimum hizda gerceklestirilen 6 sprintten olusur. Her
sprint denemesi arasinda 10 saniyelik dinlenme siiresi verilir. Sprint siireleri ve
deneme aralarindaki dinlenme siireleri, 1/1000 saniye hassasiyetine sahip
telemetri bir zamanlayic1 (Sprintomat, Tiirkiye) ile olciilerek bilgisayar destekli

bir programa kaydedilir (Queiroga ve ark., 2013).

Anaerobik Giice Etki Eden Faktorler

1.) Kas i¢i ATP Turnover Hizinin Yiiksekligi: Kas lifi icerisinde ATP'nin
iiretim ve kullanim hiz1 yiiksek olmak zorunludur.

2.) iyi Antrenman Durumu: Antrene bireyler, belirli bir giicii daha az

fosfojen ve glikojen tiiketerek, daha diisiik laktik asit tiretimiyle olusturabilirler.
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Ayrica, yliksek diizeyde kan ve kas laktatini tolere edebilme yetisine sahiptirler
(Astrand, 1986).

3.) Egzersiz Sirasinda Yeterli Motivasyon: Kisinin test ya da egzersiz
esnasinda yliksek diizeyde motive edilmesi performans: dogrudan etkiler.

4.) Yiiksek Tamponlanma Kapasitesi: Metabolik asitlerin (6rnegin laktik
asit) etkilerini dengeleyebilecek yliksek tamponlanma kapasitesi gereklidir (kan
laktat diizeyi 20-26 mM/L seviyelerine kadar ¢ikabilir)

5.) Dolmus Kas Glikojen Depolar: Egzersize baslarken kas glikojen
depolarimin yeterli diizeyde dolu olmasi gerekir.

6.) Diisikk pH Toleransi: Egzersiz sirasinda olusan diisiik pH seviyelerine
(pH 6.4-6.8 aras1) karsi tolerans daha ileri tasinmalidir.

7.) Yiksek Aerobik Kapasite: Yiiksek aerobik kapasite; toparlanma
stirecinde oksijen borcunun hizla oO6denmesi, laktatin etkin bi¢imde
tamponlanmast ve ATP-PCr depolarinin hizli yeniden dolumu agisindan
onemlidir (Akgiin, 1994).

8.) Antrenman programlar ile ip I kas liflerinde selektif hipertrofi
gelistirilmelidir.

9.) Yiiksek Laktat Konsantrasyonuna Tolerans: Bazi bireylerde, ekstrem
diizeylerde laktik asit konsantrasyonlarina (arteriyel kanda 25-26 mM, kasta 25-
26 mM/kg) tolerans gelistigi gézlemlenmistir (Kalyon, 1990)

10.) Diigiik intraselliiler pH'a Tolerans: Arteriyel kanda 6.8 ve kas iginde 6.4
gibi ¢ok diisiik pH seviyelerine karsi tolerans gosterebilme yetisi yiiksek

olmalidir.

DENGE

Bir insanin ya da bir nesnenin devrilmeden durma haline denge
denilmektedir. Bir bireyin ya da cismin yer ¢ekimine karsi direngle viicudun
agirlik merkezinin destek tabani iizerinde durabilmesi ve devam ettirmesine
denge adi verilir. Yapilan arastirmalarda TDK “ a gore denge fizik alanlarinda

birbirlerini kaldiran giicler sonucu ortaya ¢ikan durma sekli olarak
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adlandiriimaktadir. Ozetle karsit iki kuvvetin denk gelme sonucu durma haline
denge denilir.

Denge, tiim spor dallarinda ve giinlilk yasantida biiyiik bir dneme sahiptir.
Hem fiziksel olarak pasif bireylerde hem de sporcularda, sinir-kas sistemi;
dinlenme ya da hareket halindeyken yergekimi merkezindeki degisikliklere
kars1 hizli bir sekilde uygunluk saglar (Akyiliz ve ark., 2016). Denge, kisinin
durus veya eylem sirasinda yercekimine karsi gosterdigi tepkiler dogrultusunda,
bedenin bu degisikliklere uyum saglayabilme yetisi olarak tanimlanabilir
(Leavey, 2006).

Denge, ozellikle durusla ilgili denge (Postiiral denge), kisinin diismesini
engellemek ve yapmak istedigi hareketleri basariyla tamamlayabilmesi i¢in
viicut agirlik merkezini kontrol etme yetenegidir. Bu beceri, giinliilk hayatta
siradan igleri gerceklestirebilmek i¢in olduk¢a dnemlidir (Ferdjallah M ve ark.,
2002)

Denge, viicudun durusunu bulundugu zemin {iizerinde koruyabilme
yetenegidir (Spirduso, 1995). Denge, iyi bir fiziksel performans i¢in gerekli bir
unsurdur. Bireyin dengeyi saglama becerisi, diger hareket yeteneklerinin
gelismesinde de onemli bir etkendir (Arslanoglu ve ark., 2010). Dengeyi
saglamak; duyu organlarindan gelen bilgilerin birlesmesiyle birlikte, uyumlu ve
esnek hareketlerin planlanip uygulanmasimi kapsayan karmasik bir hareketsel
beceridir (Ferdjallah ve ark., 2002). Denge ve denge kontrolii {izerine degisik
durus testi gelistirilmis ve bu konu, ¢esitli bilimsel ve tibbi alanlarda inceleme
odak noktas1 olmustur (Kejonen ve Kauranen, 2002).

Denge, statik ve dinamik olmak {izere iki temel kategoriye ayrilmaktadir,
Statik denge, Ozellikle sporcularin performans diizeyinde gelisim
kaydedebilmeleri agisindan 6nemli bir parametre olarak kabul edilmektedir.
Kas, tendon ve bag yapilarmin koordineli isleyisi ile birlikte, hareketin
baglangicinda c¢evresel uyarilarin algilanabilmesi ve bu dogrultuda yiiksek
diizeyde koordinasyon saglanmasi, gelismis statik ve dinamik denge

entegrasyonunu gerektiren temel kosullardan biridir (Kriese, 1997). Dinamik
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denge kapsaminda ele alinmasi gereken temel unsurlardan biri motor kontrol
yetenegidir. Bu yetinin geligtirilmesi, ani ivmelenme ve yavaslama
durumlarinda ya da viicudun yon degistirmesini gerektiren cesitli kosullarda
hareket performansmin artirilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu
dogrultuda, stabil olmayan ylizeylerde ve dinamik ortamlarda gerceklestirilen
egzersizlere yonelik cok sayida farkli egzersiz yontemi ve ekipmani
gelistirilmistir (Haynes, 2004).

Denge, viicudun agirhk merkezini destek yiizeyi Uzerinde dikey olarak
koruyarak gorsel, denge organlar1 ve viicut hissiyati gibi duyusal sistemlerden
hizli ve siirekli geri bildirim alip, sonrasinda diizgiin ve uyumlu sinirsel-kas
hareketleri yapma siirecidir (Nashner, 1997).

Denge, yapilan spora 6zgiidiir. Bagka bir soylemle, birey her bransta veya
her kosulda milkemmel denge saglayabilecek genel bir denge becerisi
gelistiremez. Yani denge, gergeklestirilen beceriye 6zeldir ve icra edilen spor
dalma baglhidir (Singer, 1980).

Denge kontrolii, duyusal bilgilerin biitiinlesmesinin yani sira, uyumlu ve
esnek hareketlerin planlanmasi ve uygulanmasini igeren karmasik bir motor
yetenegidir (Ferdjallah ve digerleri, 2002).

Denge, cogunlukla alt ekstremite bolgesi islevinin bir belirtisi olarak ele
alinmig ve viicut agirlik merkezinin yardim alani i¢inde korunma siireci olarak
ifade edilmistir (Guskiewicz ve Perrin, 1996). Kisinin dik durusunu
stirdiirebilmesi i¢in, merkezi ve g¢evresel sinir sistemi yapilari, beden hizasini
korumak ve yercekimi merkezini destek yiizeyi iizerinde tutmak amaciyla
stirekli bir etkilesim i¢indedir (Alexander ve La Pier, 1998).

Denge, viicudun yere diismesini engelleyen hareketlerin genel bir
kavramidir. Viicudun yercekimi ve i¢-dis kuvvetlerin etkisiyle diizglin bir
sekilde pozisyonunu korumasi, gévdeye etki eden tiim kuvvetlerin dengeye
getirilmesi olarak tanimlanir. Duyusal, motor ve biyomekanik sistemlerin
uyumlu calismasiyla yapilan egzersizleri iceren karmasik bir siirectir ve ayni

zamanda insanin yercekimi merkezinin, g¢evresel kosullar dogrultusunda,
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dayanma yiizeyinde sabit kalmasi olarak da ifade edilebilir (Aydin ve digerleri,
2002).

Denge, kiginin farkli duruslar sirasinda bedenini denetleyebilme yetisi ve
hem sabit durumda hem de digsal faktorlere karsi viicut pozisyonunu
koruyabilme becerisi olarak tanmimlanabilir. Ister istirahat halinde ister hareket
esnasinda olsun, viicudu etkileyen agirlik merkezindeki degisimlere verilen
tepki ise Postiiral adaptasyon olarak adlandirilir (Muammar, 2008).

Spor literatiiriinde denge viicudun en kiiciik dayanak ylizeyinde mevcut
durumunun korunabilmesi durumu ve hareket aninda yapilacak olan hareketin
yapilabilmesi ve devam ettirilebilmesi olarak adlandirilir. Bir kisi hareket
halinde etkileyen kuvvetle o kisinin yoniinii ve hizin1 degistiremiyorsa o Kisi
dengede duruyor demektir.

Giinlik aktivitelerin yapilabilmesinde ve sportif faaliyetlerin devaminda
denge ¢ok onemli yere sahiptir. Dengenin korunabilmesi ve siirdiiriilebilmesi
icin oturmak, kosmak, ayakta durmak, ziplamak gibi kolay giinliik aktiviteler
gerceklestirmede onemlidir.

Ayakta duruldugunda ayakta durabilmenin viicut agirlik merkezi izdiisiimiin,
ayak tabanlarin destek alanlar igerisinde korunmasi gereklidir ve hareket
aninda istenilen geklin saglanabilmesi i¢in dengenin 6nemli bir sistem oldugu
anlasiimaktadir.

Bundan dolay1 da dengenin sporda basarili bir performans gosterirken viicut
pozisyonunu koruyabilmekte ve bransa has durus pozisyonlarinin saglanmasi
onemli bir yere sahiptir. Bir kisinin dengesini saglayabilmesi i¢in ii¢ ana iglevi
ayn1 anda yerine getirir. Bu gorevler spinal reflekslerin kontrolii yoluyla dik
durus, viicut pozisyonunun ve kas aktivitesini diizenlemek, basin hareketi
sirasina goziin retina tabakasinda goriintiiniin sabit sekilde tutulmasini saglamak
ve hareketi uzaysal yonelimi dogru algilayabilmektedir.

Yapilan bu yonler hem dinamik hem de statik bir siirecidir. Bu dengeler
sporcular icin temel motor becerilerini gelistirmede ¢ok onemli bir etkendir

(Okudur ve Sanioglu, 2012).
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Statik denge

Uygulanan minimum hareketle bir destek tabani f{izerinde dengenin
korunmasi ve devam ettirilmesine statik denge denir. Bagka bir goriise gore bu
denge viicudun dengesini belli bir yerden ya da pozisyonda saglama ve
stirdiirme 6zelligi olarak aciklanir (Hrysomallis, 2011).

Statik denge, kisinin durusu veya pozisyonu sabit ve dengeli sekilde
stirdiirebilme becerisidir. Bu denge tiiriinde, viicut ve boliimleri ¢ok az hareketle
dengede kalir. Viicudun yercekimi altinda dengede durabilmesi icin kaslarin
birlikte ve uyum icinde ¢alismasi gerekir. Statik denge, kisinin ayakta durma ya
da tek ayak {izerinde durma gibi gdrevler sirasinda ne kadar dengeli kaldigini
Olcen yontemlerle degerlendirilir.

Ornegin, basing dlciim cihazlariyla viicut agirhgimin dagilimi incelenebilir ya
da BESS ve BBS gibi test/erle denge puani belirlenebilir. Statik denge; spor,
fizik tedavi ve diisme riskini belirlemede onemli bir rol oynar. Giiglii bir statik
denge, sakatlanma riskini azaltir, spordaki performansi artirir ve giinliik
hareketlerde giiven saglar (Bressel ve digerleri, 2007).

Viicut, dis etkenlere karsi belirli bir pozisyonda veya zeminde sabit
kalabilme yetenegine sahip olmalidir. Statik dengeyi saglama ve siirdiirmede
ozellikle kalca stabilizasyonu kritik bir rol oynar. Fakat, diizglin bir denge
saglanabilmesi i¢in biitiin eklemlerin sabitlenmesi ve kas igbirligi zorunludur
(Ackland ve ark., 2009).

Statik denge, yercekimi ve destek yiizeyinin genisligiyle iligkili olup farkli
pozisyonlarin stabil sekilde siirdiiriilmesini saglar (Cavdar, 2014). Ayrica,
viicudun stabil pozisyonunun yercekimine gore ayarlanmasi siireci olarak da
tanimlanir (Aktiimsek, 2012). Genel olarak, statik denge, bireyin belirli bir
noktada veya pozisyonda viicut dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak kabul

edilmektedir (Hazar & Tasmektepligil, 2008).
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Dinamik denge

Viicut hareket halindeyken veya hareketli bir yiizey iizerinde postural
kontrolii saglama becerisine dinamik denge ad1 verilmektedir.

Dinamik dengeye yapilan hareketlerin kesin ve kesinligini saglayabilmek,
harekete baslama, durma ve isabetini saglamak ile yapilabilir. Yapilan en kolay
hareketlerde de ornek olarak kosu, yliriiylis, merdiven ¢ikma gibi gilinliik
yapilan aktiviteler icin dinamik denge becerisi Onemlidir (Gokdemir ve
ark.,2012).

Dinamik denge, bireyin hizlanma, yavaslama, yon degistirme gibi hareketler
sirasinda viicut pozisyonunu uygun sekilde ayarlama yetisini kapsamaktadir
(Aktiimsek, 2012). Giinliik yasamda gergeklestirilen oturma, kalkma, merdiven
inip ¢ikma gibi islevsel aktiviteler, farkli hareket Oriintiilerinin birbirine akict
bigimde gecisini ve bu gecisler arasindaki hareket biitiinliigiinii igermektedir.
Bu baglamda, birey hareket halindeyken denge kontrolii dinamik ozellik
gostermektedir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006). Dinamik denge, dis
kuvvetlerin etkisi altinda eklem c¢evresindeki kaslar ve yumusak dokular
araciligiyla gerceklestirilen ndtralizasyon siireci ile saglanir (Cohen, 1999).

Sandalyeye oturma, sandalyeden kalkma, yiiriiyiis yapma, agirlik tagima,
merdivenden inme, merdivenlerden ¢ikma gibi giindelik aktivitelerde degisik
egzersiz paterneleri ile bu paterneler arasindaki gegislerin saglanmasi dinamik
denge kapasitesini gerektirir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

Dinamik denge; bireyin agirlik merkezini hareket halindeyken viicut
pozisyonuna uyarlayabilme ve yeni konumlara uyum saglayabilme becerisidir.
Bu durum, "hareket sirasinda olugan viicut durusu degisikligine kestirilebilmesi
ve denge degisikliklerine uygun yanitlarin verilebilmesi" olarak ifade
edilmektedir (San-Bayhan ve Artan, 2004).

Dinamik denge becerisinde motor kontrol dnemli bir yere sahiptir. Bu
beceriyi gelistirmek, ani hiz degisimleri ve yon degistirme gibi farkli kosullarda

hareket performansini artirmak amaciyla; stabil olmayan zeminlerde yapilan,
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dinamik egzersizlere yonelik olarak gelistirilmis ¢cok fazla antrenman araci ve

egzersiz tlirli bulunmaktadir (Haynes, 2004).

Denge sistemi ve denge sisteminin isleyisi

Birden fazla sistemin denge sisteminin etkilesimleriyle ¢aligan karmasik bir
yapiya sahiptir. Dengenin korunmasi ve viicut pozisyonu hakkinda siirekli
duygusal bilgi bu karmasik yap1 ile gerceklesir. Denge sistemini ¢alisan goz, i¢
kulak, derin duyu, motor sistem, merkezi sinir sistemini birbirleriyle organize
olarak olustururlar.

Denge i¢in porpriyoseptif sistem derin duyulardan gelen girdileri, goz ise
gorsel girdileri i¢c kulak vestibiiler sistemi girdileri ile saglamaktadir. Duyular
reseptorleri propriyoseptif i¢in gérev yaparlar. Bununla birlikte ayak tabanindan
gelen dokunma duyularinda propriyoseptif algi i¢in yer alir (Preston ve ark.,
2013).

Beyin sapinda bu ii¢ girdiler vestibiiler ¢ekirdeklerde degerlendirilir. Bu
¢ekirdekler hem duyusal hem de dengenin saglanmasi ve korunmasinda gereken
kassal aktivitelerin, motor hareketlerdeki diizenlemelerin emirlerini ilettigi
denge merkezidir. Bu vestibiiler ¢ekirekler ayrica serebellum ile de yakin

baglant1 i¢indedir.

Gorsel sistem

Gorsel sistem, ici siv1 ile dolu olan ii¢ tabakali gorme organimiz goze gecen
151k enerjisi, Oncelikle goziin arka i¢ yilizeyinde yer alan retina kisminda
odaklastirilir. Bulunan reseptor hiicreleri tarafindan yapilan aksiyon ile
potansiyelleri de goz sinirleriyle beyindeki gérme merkezine ileti gonderilir.

Gonderilen bu iletiler géorme merkezi tarafindan agiklanarak algilanmasi ile
gorme olayr tamamlanmis olmaktadir (Widmaier ve ark, 2010). Vestibiiler

sistem, gorme duyusunda alinan bilgiyi iletir. Vestibiiler organlardan gelen
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verileri ve vestibiiler merkezleri gérme duyusundan gelen bilgileri devamli
kargilastirarak bilgilerin dogrulugunu degerlendirir.

Propriyoseptif ve vestibiiler gorme i¢in bilgi ile postural enterge olan énemli
bir duyusal girdi olarak belirtilmistir. Saglikli bireylerde gdrmenin postural
kontrollerde yer aldig1 bellidir. Bir bireyin sabit bir sekilde dengede durabilmesi
ve dengesini koruyabilmesi buna cevap olarak refleksler diizgiin goriisi
saglamak icin gozlerin basin pozisyonunu diizenlemektedir (Shum ve Pang,

2009).

Vestibiiler sistem

Vestibiiler sistem, kendi bilesenleri otorite organlar ve yarim daire kanallar1
ile i¢ kulagm bir boliimiidiir ve viicudun dengesinden bu sistem sorumlu
tutulmaktadir. Bu sistem i¢ kulaktaki reseptorleri ile uzayda basm yercekimi
etkisi altinda konumunu, bas hareketlerini algilar ve okiiler ve spinal
baglantilarla uygun olan motor cevaplarin1 gergeklestiren ¢evrenin net
goriilmesini ve dengenin korunup devam ettirmesini saglamaktadir.

Meydana gelen hareketleri i¢ kulagin merkeze yakin olan urtikulus lineer
hizlanma ve yavaglamay1 ongoriir iken sakkiilus dikey hizlanma ile goriiliir.
Basin agisal doniiglerini yarim daire kanallari ile incelenir.

Dikey ve yatay hareketlenmeler, vertibiiler sistem sayesinde hareketlerin
hangi yone ne kadar hizli oldugu algilanir. Vestibiiler sistemde olusan herhangi
bir bozukluklarda diger duyu sistemlerinin etkili olarak c¢alismalarini da

olumsuz yonde etkileyebilir( Redfen ve ark., 2001).

Propriyoseptif Sistem

Kas, eklem ve tendonlarda bulunan mekanoreseptorler ile degisen sekillerde,
durum (kasin boyu, postiiriin salinimi, agirlik merkezi) ya a giiclerin ( kas
kasilma hizi, gerilim sideti) beyin tarafindan algilanmasinda ¢ok fazla katki
sagladigi goriiliir. Propriyoseptif sistemin ( sabit destek yiizeyi kosullar1 altinda)

denge kontroliinii saglamak ¢ok 6nemli bir etkendir (Fidan ve ark., 2019).
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3. MATERYAL METOD

Caligmaya 20 kontrol ve 20 deney grubu olmak {izere 32 géniillii kadin
hentbolcu  katildi. Kontrol ve deney grubu iiniversitelerarast hentbol
miisabakalarinda oynayan kronik rahatsizligi olmayan bireylerden olusturuldu.

Boy ve Kilo dl¢iimii: Deneklerin boy uzunluklar1 ayakkabisiz ve boy 6lgme
teknigine uygun olarak hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA,
Almanya) ol¢iilmistiir. Deneklerin viicut agirliklar1 6lgme teknigine uygun olarak
hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik tart1 ile (SECA, Almanya) dl¢iilmiistiir.

Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii: Anaerobik giic degerleri Lewis Olgiim Formulii ile
hesaplanmistir. Dikey si¢rama ile elde edilen sicrama mesafesi cm cinsinden m

cinsine gevrilerek elde edilen degerler Lewis Olgiim Formuliinde kullanilmustir.

Lewis Olgiim Formiilii (Watts): P = V4.9 x (Agirhik) x \D (m),

P= Gii¢, D = Dikey Sicrama Mesafesi

Y Denge Testi (YBT): Dinamik postiiral kontrolii dlgmek i¢in “Y Balance
Test” platformu kullanildi. Olgiimler ciplak ayakla, 3 yonde, ANT uzanma
katilmcimnin merkezdeki ayak parmak ucundan, PL ile PM ise ayak topugundan
uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe olarak test edildi. Deneme siiresince
katilimcilardan ellerini ilyak iizerinde, topuklarmi ise zemin {izerinde tutmalar1 ve
uzanma ayaginin parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalar
istendi.

Olgiimden &nce testin nasil uygulanacag ile ilgili deneyimli arastirmaci
tarafindan kisa bir gosterim yapildi ve katilimcilarin en az 6 kere her yone deneme
yapmalar1  saglandi  (Engquist ve ark, 2015). Test denemelerinin
tamamlanmasindan sonra, her katilimciya 2 dakikalik bir dinlenme siiresi verildi ve
daha sonra her yonde 3 uzanma yapildi. Olgiim sirasinda, katilimcilarm viicut

agirligini uzanma ayagina aktarmalari, durus ayagmin topugunu zeminden ayirmast
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ya da ellerini kalgadan ayrilmas1 hata olarak kabul edildi ve katilimei sozlii olarak
bilgilendirildikten sonra 6lglim tekrarlandi. Biitiin uzanma mesafeleri santimetre
cinsinden kaydedildi.

Veriler elde edildikten sonra, bacak uzunluk avan tajim1 ortadan kaldirmak
amactyla, her yon igin “En Iyi Uzanma Mesafesi/Bacak Uzunlugu)x100” formiilii
kullanilarak elde edilen puanlar normalize edildi (Robinson ve Gribble, 2008).
Normalize edilmis ANT, PL ve PM puanlarinin ortalamasi alinarak toplam puan
(TOP) degeri hesaplandi.

Core Antrenman Programi: Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
normal programlarindaki hentbol antrenmanlarindan 6nce core antrenman programi
uygulandi. Hareketler aras1 1:1 dinlenme ilkesi uygulandi. Kontrol grubu ise normal

hentbol antrenmanlarina devam etti.

Tablo 1. Core antrenman programi

Egzersiz 1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
Plank 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Side Plank 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Bird Dog 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Seated Core Twist 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Montain Climber 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Crunch 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Mason Twist 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Bridge Pose 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Superman 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5
Russian Twist 30 snx2 30 snx3 35 snx4 40 snx5

Istatistiksel Analiz

Verilerin analizi bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik paket programi
kullanilarak yapildi. Normallik sinamasi ig¢in Shapiro-Wilk testi yapildi., gruplar
arasi Ontest ve sontest farklarin analizinde Independent Samples T testi
kullanildi. Grup igi fark olup olmadiginin belirlenmesinde ise Paired Samples T

testi kullanildi.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Deneklere iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu
Yas (y1l) 18,3+ 1,91 19,2+2,32
Boy (cm) 155,6+ 5,06 154,4+ 5,22
Kilo (kg) 49,09+ 3,91 49,12+ 5,54

Tablo 2’yi inceledigimizde, gruplara ait yas, boy ve kilo ortalama degerleri

yer almaktadir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubuna ait Y denge testi ve anaerobik gii¢ 6n test

skorlarma karsilastirilmast

Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu T P
(Ortalama =+ SS) (Ortalama =+ SS)

Anterior Sag bacak 69,31+ 3,75 70,43+ 4,27

Anterior Sol bacak 68,11+£4,21 69,11+ 4,32 0,599 0,643
Anterior Ortalama (cm) 68,71+ 3,19 69,77+ 3,99

Posteriomedial Sag bacak 82,56+ 4,52 81,93+ 5,01

Posteriomedial Sol bacak 81,45+ 3,76 82,23+ 422 0,399 0,899
Posteriomedial Ortalama 82,01+ 4,34 82,08+ 3,99

Posteriolateral Sag bacak 83,90+ 5,78 81,55+ 5,44

Posteriolateral Sol bacak 82,03+ 4,74 80,77+ 4,88 0,601 0,599
Posteriolateral Ortalama 82,96+ 5,07 81,16+ 4,71

Top. Ort. Y denge test 77,89+ 4,64 77,67+ 4,99 0,458 0,702
Dikey sigrama (cm) 40.3+6.2 40.1+7.5 0,567 0,789
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 68,9+ 6,5 68,8+ 7,1 0,659 0,477

*P<0,05

Tablo 3’1 inceledigimizde, deney ve kontrol grubunun Y denge testi ve
anaerobik giic testi On test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmasinda tiim

degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p> 0.05).
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Tablo 4. Deney ve kontrol grubuna ait Y denge testi ve anaerobik giic testi

son test degerlerinin karsilagtirilmast

Degiskenler Deney grubu Kontrol  grubu T P
(Ortalama =+ SS) (Ortalama + SS)

Anterior Sag bacak 74,09+ 2,99 71,56+ 3,99

Anterior Sol bacak 75,33+ 3,11 69,88+ 4,11 2,702 0,019*
Anterior Ortalama (cm) 74,71+ 3,88 70,72+ 4,03

Posteriomedial Sag bacak 86,99+ 3,77 80,99+ 4,34

Posteriomedial Sol bacak 85,78+ 3,99 82,88+ 4,01 2,211 0,029*
Posteriomedial Ortalama 86,38+ 3,94 81,93+ 4,22

Posteriolateral Sag bacak 92,44+ 3,99 82,05+ 4,22

Posteriolateral Sol bacak 91,34+ 3,55 81,33+ 4,01 3,322 0,001*
Posteriolateral Ortalama 91,89+ 3,79 81,69+ 4,01

Top. Ort. Y denge test 84,32+ 5,07 78,11+ 3,88 3,011 0,016*
Dikey sigrama (cm) 459+4.2 40.8 +6.4 3,576 0,001*
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 73,6+ 6,9 69,4+ 7,4 2,897 0,013*

*P<0,05

Tablo 4’1 inceledigimizde, deney ve kontrol grubunun Y denge testi ve
anaerobik gii¢ testi On test skorlarinin gruplar arasi kargilagtirilmasinda tiim

degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 5. Deney grubuna ait Y denge testi ve anaerobik gii¢ testi 6n test ve

son test degerlerin karsilastirilmasi

Degigkenler On test (Ortalama Son test T P
+ SS) (Ortalama + SS)

Anterior Sag bacak 69,31+ 3,75 74,09+ 2,99

Anterior Sol bacak 68,11+4,21 75,33+ 3,11 3,402 0,001*
Anterior Ortalama (cm) 68,71+ 3,19 74,71+ 3,88

Posteriomedial Sag bacak 82,56+ 4,52 86,99+ 3,77

Posteriomedial Sol bacak 81,45+ 3,76 85,78+ 3,99 2,402 0,021*
Posteriomedial Ortalama 82,01+ 4,34 86,38+ 3,94

Posteriolateral Sag bacak 83,90+ 5,78 92,44+ 3,99

Posteriolateral Sol bacak 82,03+ 4,74 91,34+ 3,55 5,402 0,001*
Posteriolateral Ortalama 82,96+ 5,07 91,89+ 3,79

Top. Ort. Y denge test 77,89+ 4,64 84,32+ 5,07 3,882 0,001*
Dikey sigrama (cm) 403+6.2 459+42 4,102 0,001*
Anaerobik Giig (kgm/sn) 68,9+ 6,5 73,6+ 6,9 3,066 0,008*

*P<0,05

Tablo 5’1 inceledigimizde, deney grubunun Y denge testi ve anaerobik gii¢
testi On test ve son test skorlarinin karsilagtirilmasinda tiim degerlerde istatiksel

yonden anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

45



Tablo 6. Kontrol grubuna ait Y denge testi ve anaerobik gii¢ testi On test ve

son test degerlerin karsilastirilmasi

Degiskenler On test Son test T P
(Ortalama + SS) (Ortalama =+ SS)

Anterior Sag bacak 70,43+ 4,27 71,56+ 3,99

Anterior Sol bacak 69,11+ 4,32 69,88+ 4,11 0,575 0,643
Anterior Ortalama (cm) 69,77+ 3,99 70,72+ 4,03

Posteriomedial Sag bacak 81,93+ 5,01 80,99+ 4,34

Posteriomedial Sol bacak 82,23+ 4,22 82,88+ 4,01 0,621 0,575
Posteriomedial Ortalama 82,08+ 3,99 81,93+ 4,22

Posteriolateral Sag bacak 81,55+ 5,44 82,05+ 4,22

Posteriolateral Sol bacak 80,77+ 4,88 81,33+ 4,01 0,234 1,139
Posteriolateral Ortalama 81,16+ 4,71 81,69+ 4,01

Top. Ort. Y denge test 77,67+ 4,99 78,11+ 3,88 0,570 0,661
Dikey sigrama (cm) 40.1+7.5 40.8+ 6.4 0,301 0,997
Anaerobik Giig (kgm/sn) 68,8 +7,1 69,4+74 0,432 0,802

*P<0,05

Tablo 6’y1 inceledigimizde, kontrol grubunun Y denge testi ve anaerobik gii¢
testi On test ve son test skorlarinin karsilagtirilmasinda tiim degerlerde istatiksel

yonden anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p> 0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Denge beceresinin fonksiyonu diismeleri 6nlemek olup, ayni zamanda
viicudun durus dinamigini saglayarak, viicuda disardan ve icerden etki eden
direnclerin 6zellikleri ile alakalidir (Aggarwal ve ark., 2012). Denge tahtalar:
kullanilarak yapilan bir ¢aligmada, 8 haftalik propriosepsiyon antrenmanlarinin
ceviklik performansinm arttirdigr bulunmustur (Taskin ve Biger, 2015). Denge
becerilerinden olan statik dengenin gorevi viicut pozisyonunu korumak olsa da
viicut pozisyonunun korunmasi ve bu pozisyonun devam etmesi i¢in kullanilan
afferent ve efferent sistemlerin isleyigine ek olarak beden kompozisyonu, eklem
elastikiyeti ve statik denge bakimindan olmazsa olmazdir (Mebes ve ark.,
2008).

Yapilan fiziksel performanslar sirasinda genellikle dinamik denge 6n planda
olsa da bazi durumlarda statik denge becerisi de c¢ok Onemlidir. Denge
performansinda  genellikle gozler agik pozisyonda gosterilen denge
performanslarinda daha yiiksek skorlar tiretilir.

Ciinkii vestibiiler sistemle igbirligi icerisinde calisan gozlerin agik olmasi
ortamda bulunan objelerin varligi hakkinda bilgi edinmemizi saglar ve bu
durumda da daha iyi denge skorlart iiretiriz (Lord, 2006). Yapilan bir ¢aligmada
yaslt bireyler lizerinde yapilan bir arastirmada, denge performansi ve kas
kuvvetine bakilmis olup kas kuvvetini arttirmaya yonelik direng egzersizleri
yapildiktan sonra denge performanslari incelendiginde denge performanslarinda
pozitif yonde degisimler oldugu gozlemlenmistir (Rooks ve ark., 1997). Denge
performansinin ¢ok onemli oldugu bir ¢alismada gen¢ kadinlarda 8 haftalik
pilates egzersizlerinin denge performansi {izerine etkisinin olup olmadig:
incelenmis ve c¢alisma grubunun kas stabilitesinin arttigi ve denge
performanslarinda pozitif yonde gelisimler oldugu tespit edilmistir (Taskin ve
ark; 2017). Baska calismalarda ise kas giicii artisinin denge performansina
pozitif etki etmedigi sonuglar1 da gozlemlenmektedir. (Wolfson ve ark., 1996).

Calismalarda ortaya ¢ikan farkliliklarin katilimcilarin beslenme, psikolojik
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durum, antrenman sonrasi yeteri kadar dinlenememe ve yag faktorlerinden
olusabilecegi sdylenebilir.

Kadin hentbolcular iizerine yaptigimiz ¢aligmamizda deney grubunun Y
denge testi ve anaerobik gii¢ testi On test ve son test skorlarinin
karsilagtirllmasinda tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P<0,05). Kontrol grubunun Y denge testi ve anaerobik gii¢ testi 6n
test ve son test skorlarinin karsilastirilmasinda ise, tiim degerlerde istatiksel
yonden anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p> 0.05).

Literatiirdeki calismalar1 inceledigimizde; futbol, basketbol ve futbol bransi
yapan katilimcilarin denge performanslari birbirleri ile karsilastirilmis ve en iyi
denge performansma sahip bransin jimnastik oldugu sonucuna varilmistir.
(Erkmen ve ark., 2007). Dans ve judo bransmin karsilastirildigi bir ¢alismada
ise, judo sporu yapan katilimcilarin denge performansinin daha iyi oldugu tespit
edilmistir. (Perrin ve ark., 1998).

Taskin (2016)’1n yaslar1 18-19 arasinda degisen 20 kadin futbolcu iizerinde
yaptig1 ¢alismada; katilimeilara core antrenman programi uygulanmis ve deney
grubunun sprint, ivmelenme, durarak uzun atlama ve dikey sicrama on test ile
son test skorlart arasinda istatiksel yonden anlamli degisimler oldugu
saptanmigtir. Beden egitimi ve spor boliimiinde okuyan dgrenciler ile diger
boliimlerde okuyan 6grencilerin karsilastirildigr bir ¢aligmada beden egitiminde
okuyan kiz 6grencilerin anaerobik kapasitelerinin isletme boliimiinde okuyan
kiz 6grencilerin anaerobik kapasitelerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Taskin, 2016). Addlesan kadinlarda yapilan bir aragtirmada; 6 hafta siiresince
yapilan govde stabilizasyon hareketlerinin sirt ve abdominal kas dayanikliliklar
iizerinde pozitif etkiler yarattig1 sonucuna varilmistir (Yildiz, 2012).

Elit diizeyde spor yapan kadin cimnastik¢iler iizerinde yapilan bagka bir
calismada 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin pozitif etkiler ortaya
koydugu sonucuna varilmistir (Bassett ve Leach, 2011). Denge ve core kuvveti
arasindaki iligkinin incelendigi bir calismada, kadin sporcularin core stabilitesi

ile flamingo denge testi arasinda 6nemli bir korelasyon oldugu tespit edilmistir
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(Aggarwal ve ark., 2012). Ergenlik déneminde olan 30 sporcu iizerinde yapilan
bagka bir aragtirmada da 8 haftalik core egzersizlerinin standart badminton
egitiminin bir pargasi olabilecegi sonucuna varilmistir (Achtar ve ark., 2015).
Ayrica adelosan sporcularda 6 hafta boyunca yapilan core egzersizlerinin star
balans test sonuclarinda pozitif etki yarattig1 gdzlemlenmistir. yonde artis elde
etmislerdir (Sandrey ve Mitzel, 2013).

Yapilan diger bir calismada ergen badmintonculara uygulanan core
egzersizleri sonucunda noéromuskuler kontrol sistemde gelisimler oldugu
saptanmistir (Ozmen ve Aydogmus, 2016). Aggarwal ve ark., (2010)’in
yaptiklar1 bir ¢alismada denge antrenmani ve kor stabilite antrenmanlarinin
dinamik ve statik denge iizerindeki etkileri arastirilmigtir. Aragtirma sonunda
statik denge performansinda istatiksel olarak biiyiik oranda anlamli degisimler
oldugu saptanmistir. Ayrica bu degisimde kor stabilite egzersizlerinin denge
egzersizlerinden daha Onemli yer tuttugu saptanmigtir. 20 yas ortalamasina
sahip tenis oyuncularmin dinamik denge ile core antrenmanlar arasindaki iliski
incelenmis ve deney grubunu olusturan katilimcilarda istatiksel yonden anlamli
iligkiler tespit edilmistir Samson (2005).

Ergenlik donemindeki erkek katilimcilar {izerinde yapilan ¢alismada, core
egzersiz programi sonucunda baz fiziksel ve fizyolojik dzellikler incelenmis ve
aragtirma sonuglarina gore deney grubunda anlamli degisimler oldugu
saptanmistir (Dedecan 2016). Taskin ve ark, (2020)’nin hentbolcularin oyun
pozisyonlarina gore anaerobik gilic degerlerinin karsilastirildigi calismada en
yiiksek anaerobik giic degerlerine sag ve sol kanat oyuncularin en diisiik
anaerobik giic degerlerine ise pivot bolgesinde oynayan oyuncularin sahip
oldugu gozlemlenmistir. Amerikan ikinci lif futbolcular {izerine yapilan bir
caligmada sporcularin core dayaniklilik ve core gilic performanslar ile dikey
sicrama performanslar1 arasindaki iliski incelenmis ve ortaya ¢ikan sonuglar
incelendiginde dikey sigrama ile core giic ve core dayaniklilik performanslar
arasinda yiiksek diizeyde korelasyon tespit edilmistir Dendas (2010). Pilates

topu ile yapilan bagka bir calismada ise, geleneksel antrenman ile denge
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antrenmani karsilastirilmistir. Elde edilen arastirma sonuglarina gore denge
antrenmani yapan grupta geleneksel antrenmana gore pozitif yonde degisimler
oldugu saptanmistir Cosio-Lima ve ve ark., (2003). Ayrica diger bir ¢aligmada,
core egzersizlerinin 12-14 yas grubunda durarak uzun atlama performansini da
gelistirdigi gozlemlenmistir. (Boyaci 2016).

Core egzersizlerinin etki ettigi kaslarin genellikle kalca ve govde kaslari
oldugunu disiindiigimiizde viicut dengesinin korunmasinda bu kaslardaki
kuvvet artisinin 6nemli oldugu sdylenebilir (Faries ve Greenwood 2007).

Elde edilen sonuglar1 inceledigimizde, sportif aktivitelerde optimum
performans i¢in core antrenmanlarinin 6nemli bir egzersiz ¢esidi oldugu ve tiim
branslarda antrenorler tarafindan uygulanmasi gerektigini diisiinmekteyiz.
Sonug olarak alt ve iist ekstremitelerin gili¢ aktarimlarinda 6nemli olan core
bolgesinde meydana gelecek fiziksel ve fizyoljik iyilesmelerin sporcularin
denge ve anaerobik gii¢ ve denge performanslarina pozitif katki saglayacagi ve

bununda sporcu performansinda artiglara sebep olacagi diisiiniilmektedir.
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6. ONERILER

1. Core antrenman programinin bireysel sporcularda oOnemi ile ilgili
caligmalarin yapilmasi.
2. Core antrenman programinin degisik spor branslar1 agisindan

karsilagtirilmasina yonelik ¢alismalarin yapilmast
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