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1.GĠRĠġ 

Uluslararası yarıĢmaların hızla geliĢtiği 19. yüzyılın baĢlarından günümüze 

değin, hayatın diğer alanlarında olduğu gibi spor alanında da çok hızlı bir geliĢim 

gözükmektedir. Bireysel anlamda sporcular baĢarıyı ve ulusal anlamda da ülkeler 

katıldıkları uluslararası sportif müsabakalarda kendi ulusal marĢını dinletmeyi 

amaçlamaktadırlar. Bir sportif yarıĢmada, en üst seviyeye ulaĢabilmek için çok 

zahmetli, uzun ve yorucu çalıĢmalar yapmanın yanı sıra, çağın getirdiği bilimsel ve 

teknolojik geliĢmelerin de en iyi Ģekilde takip edilmesi gerektiği kabul edilmektedir. Bu 

sebeple ülkeler, tüm sportif yarıĢmalarda her açıdan kıyasıya bir rekabet içindedirler. 

Uluslararası yarıĢmalarda branĢların hızla çeĢitlendiği ve her ülkenin bu yeni oyunlarda 

var olma mücadelesi verdiği gözlemlenmektedir. Bu sportif oyunlardan biri de 

badmintondur (CümĢütoğlu ve Kale, 1994).  

Ülkemiz için badminton sporu yeni spor dallarından biri olsa da 1900‟lü yılların 

baĢından itibaren Ġngiltere merkezli uluslararası müsabakalar yapılmaya baĢlanmıĢtır. 

Ayrıca, bu sporun tarihi geçmiĢinin çok eski yıllara dayandığı bilinmekte, bazı 

arkeologlar ve tarihçiler, badmintonun günümüzden 3000 yıl kadar önce oynandığını 

bildirmektedirler (CümĢütoğlu ve Kale, 1994). 

Ġki ya da dört kiĢinin bir file ile ayrılan, belirlenmiĢ bir saha üzerinde raket ve 

tüy top kullanarak, oynadıkları olimpik bir spor dalı olan badminton, denge, estetik, 

dayanıklılık, çabukluk, hareketlilik, patlayıcı kuvvet ve reaksiyon çabukluğu gibi 

özelliklerin ön plana çıktığı bir spordur. Badminton aynı zamanda akla, çabukluğa, 

hareketliliğe, reaksiyona ve zarafete dayalı olarak gerçekleĢtirilen bir spor dalıdır 

(CümĢütoğlu ve Kale, 1994).  

Badminton fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak bir çok taleplerde bulunan bir 

spor olmasının yanında (Cabello ve ark., 2004; Raman, ve Nageswaran, 2013) dünyanın 

en zorlu raket sporu olduğu da söylenebilir (Liddle ve ark., 1996). Oyuncular, 

mücadelelerde yaĢanan ralliler sırasında uygulanan hareketlerin niteliğinden dolayı, 

oyunda yön değiĢtirerek gerektiğinde hızla  hareket etmek zorunda kalırlar (Tiwari ve 

ark., 2011; Raman ve Nageswaran, 2013). Doğal olarak yapılan bu hareketlerin statik ve 

dinamik denge hususunda yeterli düzeylerde olması beklenir. Elit oyuncuların ise hız, 
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çeviklik, esneklik, kuvvette devamlılık ve maksimum kuvvet limitlerinde yüksek 

performans göstermeleri gerekir (Raman ve Nageswaran, 2013). Badminton sporunda, 

yüksek yoğunluklu kısa rallilerde anaerobik sistemin (Jeyaraman ve ark., 2012) ve daha 

uzun, orta veya yüksek yoğunlukta rallilerde ise aerobik sistemin (Liddle ve ark., 1996; 

Majumdar ve ark., 1997)  kullanılması söz konusudur. Kullanılan bu sistemin, 

hareketsel olarak performansın sürdürüldüğü ve hareketler arasındaki toparlanmayı 

destekleyen bir kombinasyondan etkilendiği düĢünülmektedir (Subramanian, 2013).   

Badmintonda mücadele eden sporcuların, hamleyi olabildiğince hızlı 

tamamlamak, müsabaka esnasında bu hızı ve çevikliği korumak, ilk hamleyi yaptıktan 

sonra baĢlangıç noktasına geri dönmek veya baĢka bir yöne hareketlenmek gibi yer 

değiĢtirme kombinasyonları baĢarı için önem arz etmektedir.  

ġüphesiz badmintonda üst düzey yeterliliğe ulaĢmada bilimsel programların 

kullanımı da önemlidir. Bilimsel programlar ve ilgili literatür incelendiğinde, son 

yıllarda  spor bilimciler ve antrenörler tarafından core egzersizinin badminton 

antrenman programlarına entegre edilmeye çalıĢılmasının yanı sıra, fitnes antrenörleri 

ve kondisyonerler tarafından da fitness, kuvvet, kondisyon ve sportif performans 

antrenmanlarına dahil edildiği görülmektedir (Faries ve Greenwood, 2007; Hibbs ve 

ark., 2008; Weston ve ark., 2015; Reed, ve ark., 2012; Çakır ve ġenel, 2017). Fakat 

literatür veriler incelendiğinde, core egzersizlerin ortaya çıkıĢı öncelikle fizyoterapistler 

tarafından klinik uygulama amaçlı olarak sırt ve bel ağrılarının tedavisinde kullanıldığı 

gözükmektedir (Vezina ve  Hubley-Kozey, 2000; Nadler ve ark., 2002;Willson, ve ark., 

2005; MacKenzie, ve ark., 2013; Çınar, 2013;Yıldızer, 2014; Mayer ve ark., 2015). 

Anatomik açıdan core, insan vücudunda gövde iskelet sistemi (toraks, columna 

vertebralis, pelvis) ile yumuĢak dokularla (kıkırdak ve bağ dokular) koordinasyon içinde 

vücudun stabilitesini sağlayan ya da hareketlerde aktif rol alan kasların bütünü olarak 

ifade edilebilir (Samson ve ark., 2007). Core bölgesi kaslarının kuvveti üretmesi veya 

koruması, dirence karĢı koyması olarak tanımlandığı gibi (Ezechieli ve ark., 2013), 

gövde stabilizasyonu, statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bölgedeki aktif ve 

pasif stabilizörlerin,  gövde ve kalça postür, denge ve kontrolünün sağlanması durumu 

olarak da ifade edilmiĢtir (Zazulak ve ark., 2007 a; Mendiguchia ve ark., 2011). Bu 

kontrol becerisi, spor bilim adamları tarafından sportif hareketler esnasında (kinetik 
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zincir) distal segmentte istenilen aktivitenin ortaya konabilmesi için genellikle 

proksimal‟den distal‟e doğru sıralı çalıĢan vücut parçaları, segmentler arası bağlantı 

sistemi olarak tanımlanır. Bir baĢka ifade ile harekete iliĢkin tüm segmentlerin 

performansı olarak ifade edilmiĢtir (Kilber ve ark., 2006 a). Bu ifadeye göre, spora özgü 

hareketler oluĢturulurken, hareketin merkezi ve kinetik zincirin odağı olan core bölgesi 

tarafından core kuvvetinin, dengesinin ve hareketinin kontrolü ile alt ve üst ekstremite 

fonksiyonu maksimize edilir. Böylece core kuvvet artıĢı ile özelde badminton, genelde 

tüm sporcuların koĢma, zıplama, vurma, dönme, fırlatma gibi hareketlerde beceri, 

koordinasyon, verimlilik, çabukluk, sürat, denge gibi motorik yeteneklerinde geliĢme 

beklenebilir.  

Badmintonda core kuvvetine yönelik çalıĢmalar incelendiğinde, zayıf core 

kaslarına sahip badmintoncuların atlama, koĢu ve atma gibi alt ve üst ekstremite 

hareketleri esnasında omurganın ve gövdenin stabilize sorunları, gövde kaslarının 

yorulması, gövde dinamik stabilitesinin eksikliği ve denge kontrolünün kaybolması gibi 

durumların tespit edildiği gözükmektedir (Davidson ve Hubley-Kozey, 2005; Granata 

ve Gottipati, 2008). Core kavramının literatüre girmesi sonucunda bir takım 

kavramlarda oluĢmaya baĢlamıĢtır, bunlar; 

Core stabilizasyon: Statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bölgedeki aktif 

ve pasif stabilizörlerin,  gövde ve kalça duruĢuyla ilgili, denge ve kontrolünü sağlanma 

yeteneğidir. 

Core kuvvet: Abdominal basınç ve core bölgesi kasları kasılabilir elemanlarınca 

yapılan egzersizlerde ya da hareketlerde oluĢan dirence karĢı koyma yeteneği. 

Core dayanıklılık: Core bölgesi kaslarının uygulanan egzersizlerin oluĢturduğu 

dirence uzun süre karĢı koyma becerisi olarak ifade edilmektedir. 

Yapılan çalıĢmalar core stabilizasyon ve kuvvet egzersizlerinin motorik beceriler 

üzerinde farklı sonuçlar ortaya koyduğunu göstermektedir. Literatürde birkaç çalıĢma 

kasılma türündeki farklılıkların fonksiyonel becerilerde ve alan testlerinde etkisine 

değinmektedir (Nadler ve ark., 2002; Parkhouse ve  Ball, 2011). 
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Bu çalıĢma; aktif badminton sporcularına uygulanan statik core egzersiz 

programının antropometrik, core kuvveti ve statik denge değerlerine etkisini belirleme 

bakımından önem taĢımaktadır. ÇalıĢmanın, kondisyonere ve antrenörlere core kuvvet 

ve stabilizasyon egzersizlerini tercih edip etmeme konusunda da fikir vereceği 

düĢünülmektedir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Badminton  

Badminton, teklerde yaklaĢık olarak 70 m², çiftlerde ise 80 m²'lik bir alanda 

plastik ya da kaz tüyünden imal edilmiĢ bir top, raket ve sahayı tam ortadan ikiye ayıran 

bir file önünde oynanan bir raket sporudur. Badminton kortunun ölçüleri ġekil 1‟de 

verilmiĢtir. 

 

 

 

 

File (net)  

Filenin örgü kısmı, koyu renkte bir ipten yapılmalıdır. File örgülerin sıklığı hepsi 

birbirine eĢit olmak üzere 1,5-2 cm arasında; filenin eni 76 cm, uzunluğu da 6.10 cm 

olmalıdır. Çift taraflı 7,5 cm kalınlığında beyaz bir bant ile kaplı ağ tepesinin içinden 

geçen ip file direğine bağlanır. Ağ tepesinin zeminden yüksekliği, kortun ortasında 1.52 

m ve çiftler yan çizgisinde ise 1.55 m olması gerekmektedir.  

 

 

 

ġekil 1. Badminton kortunun ölçüleri (Wang, 2016). 
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Tüy Top  

Badminton topu, “tüy top” olarak da adlandırılmaktadır. Tüy top doğal ya da 

sentetik malzemeden imal edilir. Tüy top bir mantar üzerine tutturulmuĢ 16 tane tüyden 

oluĢur. Tüylerin uzunluğu 64-70 mm aralığında olmalıdır. Top tüylerinin uçlarında 

oluĢan dairenin çapı 58-68 mm arasındadır. Tüyler, iplik ya da diğer uygun bir malzeme 

ile birbirine sıkı bir Ģekilde tutturulur. Tüy topun tabanının üst bölümünün çapı 25-28 

mm arasında olup, aĢağıya doğru yuvarlak bir Ģekil alır. Tüy topun ağırlığı 4.74 ile 5.50 

gr arasındadır. Sentetik tüy topta tüylerin yerine sentetik malzeme kullanılmıĢtır. 

Sentetik topun boyutları ve ağırlığı doğal tüytop ölçülerinde olmalıdır. Fakat ağırlık 

farklılığında %10‟a kadar bir sapma kabul edilebilir (Gülmez, 2007).  

Raket 

Raket çemberinin eni 23 cm‟den, boyu da 29 cm‟den fazla olmayan bir 

kasnaktan oluĢmaktadır. Raketin çemberinde,  kortajının örülmesi için açılmıĢ karĢılıklı 

olarak 22 adet delik bulunmaktadır. Raketin kortajı, raket çemberi üzerinde bulunan 

deliklerden geçirilen özel misinanın (kortaj) gergin bir Ģekilde örülmesi ile oluĢturulan 

ve topa vurulan kısımdır.  

Müsabaka raketi, sap, örgülü alan, baĢ, Ģaft ve çerçeve olarak birkaç bölüme 

ayrılır. Sap raketin oyuncu tarafından tutulmak üzere tasarlanmıĢ kısmı, örgülü alan 

oyuncunun tüy topa vurduğu kısım ve baĢ, örgülü alanı çevreleyen kısımdır. ġaft sapı 

baĢ kısmına bağlar. BaĢ, Ģaft ve sap hep birlikte çerçeve adını alır. Raketin çerçevesinin 

uzunluğu 68 cm‟den, eni ise 23 cm‟den fazla olamaz (Demirci ve Demirci, 2010). 

2.2. Badminton ve Fizyoloji  

Badminton,  kısa süreli ve yüksek yoğunluklu eylemler ile kısa dinlenme süreleri 

Ģeklinde  karakterize edilen bir raket spordur (Cabello ve ark., 2004). Performans 

sporcularının müsabakaları 40 dakika ile 1 saat arası sürmektedir (Chin ve ark., 1995; 

Cabello ve ark., 2004; Abian-Vicen  ve ark., 2013). Badminton sporcusu maç esnasında 

aralıklı olarak hareket eder. Bu sebeple maç boyunca,  savunma ya da hücum esnasında 

hamle yaparken fizyolojik açıdan, aerobik ve anaerobik sistemler üzerinde yüksek 

talepler oluĢur (Andersson ve ark.,1996). Yapılan çalıĢmalarda, badminton oyununun 
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%90 oranda anaerobik aktivitelerle ilgili olduğu ancak oyun sırasında enerji ihtiyacının 

%60-70'inin aerobik sistemden, %30 oranında ise anaerobik sistemden karĢılandığı 

(Chin ve ark., 1995; Faccini ve Monte, 1996; Lieshout, 2002), alaktik anaerobik sistem 

üzerinde büyük bir talep olduğu ve daha az derecede laktik anaerobik metabolizma 

kullanıldığı (Cabello ve ark., 2004) bildirilmiĢtir.  

Badmintonda anaerobik enerji talebi düĢük olmasına rağmen kısa periyotlarda 

oyuncunun yüksek anaerobik aktiviteyi tolere edebilme yeteneği önem kazanmaktadır. 

Çünkü oyunlardaki ralliler esnasında yön değiĢtirmeler, smaçlar, servisler, yürüme, 

koĢma ve sıçramalar karıĢık bir halde bulunmaktadır. Bu tip aktiviteler anaerobik 

alaktik sistem (ATP-PC) tarafından aktive edilmektedir. 10 sn‟lik bir ralli esnasında, 

ATP-PC sistemi 5-6 sn sonra tükenmekte, bundan sonra enerji üretimi laktik asit sistemi 

tarafından karĢılanmaktadır. ÇalıĢmanın süresinden dolayı az miktarda laktik asit 

oluĢumu gerçekleĢmekte ve buda toparlanma döneminde temizlenmektedir (ġahin, 

1999). Maç sırasında yüksek frekansta, maksimum ve ortalama kalp atıĢ hızları (HRs) 

ile oynanma durumu badmintonun yüksek yoğunlukta bireysel aerobik güç isteyen bir 

mücadele sporu olduğunu gösterir (Cabello ve ark., 2004; Wonisch ve ark., 2003; Faude 

ve ark., 2007). Tekler badminton müsabakasında vücuttaki enerji sistemleri daha 

karmaĢık olarak kullanılır. Çünkü maç esnasında, anaerobik ortamdan kurtulmak için, 

enerjiyi üretmek ve aerobik egzersize dönüĢümü kolaylaĢtırmak üzere yeterli bir 

aerobik kapasite gereklidir (Liddle ve ark., 1996). Badminton için spesifik aerobik ve 

anaerobik egzersizler fizyolojik parametrelerde değiĢmelere neden olur (Gowitzke ve 

ark., 1988; Wonisch ve ark., 2003; Heller,2010; Raman ve Nageswaran, 2013). Bu 

nedenle, doğru bir badminton antrenmanı yaklaĢımı için, enerji sistemlerinin geliĢimini 

göz önünde bulundurmak gerekir (Cabello ve ark., 2004). Unutulmaması gereken, 

sporcuların müsabakada göstereceği üst düzey performansının ve baĢarının sadece 

antrenmanlarla elde edilebileceğidir. Bunun yanında, her mücadelenin sonunda mutlaka 

yorgunluk olacaktır (Zhang ve ark., 2013).  Doğal olarak, oluĢacak yorgunluk düzeyinin 

ve yorgunluk sonrası toparlanma süresinin sporcunun kazandığı fizyolojik alt yapı ile 

paralellik göstermesi beklenir. 

Badmintonda laboratuvar, saha testi metodolojileri ve prosedürleri alanında 

araĢtırmacılar arasında farklı düĢünceler bulunmaktadır. Genel olarak sporcuların 
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maksimal oksijen alımı (MaxVO2) kapasitelerini belirleyen bisiklet ergometrisi (Ghosh, 

2008), koĢu bandı testi (Faude ve ark., 2007; Heller, 2010; Bottoms ve ark., 2013) ve 

Yo-Yo testinin çeĢitli varyasyonlarının (Bangsbo ve ark., 2008) dayanıklılık açısından 

geçerli olduğu düĢünülmektedir. Badminton sahası üzerinde uygulanan bazı testler de 

mevcuttur. Buna en iyi örnek, sahanın çeĢitli noktalarına yerleĢtirilen flaĢörler sayesinde 

uyarılar verilerek sporcunun o uyarılara tepki vermesini hedefleyen test ile müsabakada 

oluĢan adımlamalar örnek alınarak sporcunun genel olarak reaksiyonu ve dayanıklılığı 

ölçülmeye çalıĢılır (Steininger ve Wodick, 1987; Chin ve ark., 1995; Bottoms ve ark., 

2012; Fuchs ve ark., 2014).   

Maksimum oksijen tüketimi ile ilgili çalıĢmalar incelendiğinde yapılan 

çalıĢmalarda genel olarak, diğer spor branĢlarında olduğu gibi MaxVO2tüketimleri 

araĢtırılmıĢtır (Faria ve ark., 2005;Alcock ve Cable, 2009). 

2.3. Badminton ve Antropometri  

Vücut ölçüleri ile oranları arasındaki ilk çalıĢmaların yapıldığı M.Ö I.Yüzyıldan 

(Akın ve ark.  2013) günümüze değin spor ve antropometri iliĢkili çalıĢmalar yapılmaya 

devam etmektedir. Günümüzde her spor branĢı için yaklaĢık bir insan profili ortaya 

çıkmasına rağmen, bazen farklı ölçülere sahip sporcuların branĢta üst düzeyde baĢarılar 

kazandığı görülmektedir. Buna en iyi örnek olarak 100 m dünya rekortmeni Usain Bolt 

gösterilebilir. Rakipleri 190 cm‟nin altında iken, Bolt 195cm boyu ile sprinter boy 

ortalamasının üzerinde kalmaktadır. Sporcu seçiminde profil oluĢturulurken öncelikli 

olarak gözle görülür fiziksel parametreler dikkate alındığından, yetenekli sporcu 

seçimlerinde antropometrik özellikler en önemli kriterlerden biri olmaktadır. Bazı 

branĢlarda antropometrik yapının çok önemli olmadığı ifade edilse de, bazı mücadele 

oyunlarında antropometrik yapı, teknik ve bireysel beceriler oyuncuların fiziksel 

performans kapasitesini belirleyen önemli parametrelerdendir (Arslanoğlu ve  ark., 

2009). Antropometrik ölçümler ile performans arasında iliĢki kurulurken vücut yapısı, 

kemik kütlesi (Nordström ve ark., 2008; Tervo ve ark., 2010), fiziksel özellikler ve spor 

motorik becerileri (Krakowiak ve ark., 2008; Subramanian, 2013) arasında bir 

korelasyon ortaya koyulmuĢtur. Bunun yanında vücut yapısında aynı benzerliklere sahip 

olan ve aynı spor disiplininde mücadele eden sporcuların performanslarının çeĢitli 

etkenlere bağlı olarak farklılık göstermesi söz konusu olabilir (Charzewski ve 



9 

 

ark.,1991). Bu farklılığa neden olarak, sporcunun yıllar içinde antrenmanlarda ve 

müsabakalarda elde ettiği tecrübenin yanı sıra fizyolojik kazanımları da örnek olarak 

verilebilir.  

Antropometrik çalıĢmalarının çoğunda, badminton oyuncularını tek ve çift 

mücadeleye katılan sporcular diye ayırmak mümkün olmamaktadır (Poliszczuk ve 

Mosakowska, 2010). Buna bağlı olarak da genel antropometrik özelliklerin badminton 

açısından önemli olmadığı fikri oluĢmaktadır. Bununla birlikte, boy uzunluğu göz 

önüne alındığında, bu değiĢkenin uzmanlık düzeyini belirlemede etkili olduğu 

görünmektedir. Yapılan bir çalıĢmada (Poliszczuk ve Mosakowska, 2010), 2008 Dünya 

sıralamasına göre en iyi 13 erkek badminton müsabık sporcunun diğerlerine göre daha 

uzun boylu (+ 5 cm) olduğu tespit edilmiĢtir. Bu sonuç, uzun boyluluğun baĢarıyı 

olumlu yönde etkilediği kanısını doğurmaktadır.  

Antropometrik açıdan sporcuların ağırlık değerleri incelenecek olursa, birçok 

çalıĢma yapıldığı bölgeye bağlı olarak farklılık göstermektedir. 2008 Dünya 

sıralamasına giren ilk 13 erkek badminton yarıĢmacısının ortalama 70 kg ağırlık ve 179 

cm boy uzunluğu değerlerine sahip olduğu belirlenmiĢtir. Genel olarak bakıldığında ise 

uluslararası badminton oyuncularının ortalama 67 kg ağırlıkta ve 174 cm boy 

uzunluğunda olduğu saptanmıĢtır (Poliszczuk ve Mosakowska, 2010).  

Diğer spor branĢlarında mücadele eden sporcularla ilgili deri kıvrım kalınlığı 

ölçümleri yapıldığı gibi, badminton sporcularında da deri kıvrım kalınlığı ve vücut 

kompozisyonu analizörü gibi çeĢitli ölçüm yöntemleri kullanılarak vücut yağları ölçümü 

yapılmıĢtır. Yapılan farklı çalıĢmalarda badminton sporcularının ortalama vücut yağ 

yüzdesi değerleri%11.34 olarak hesaplanmıĢtır (Bartunkova, 1979; Carter ve Heath 

1990; Ismail ve ark., 1993; Wan ve ark.,1996; Ooi ve ark., 2009; Berral ve ark., 2010; 

Poliszczuk ve Mosakowska, 2010; Abian ve ark., 2013). 

2.4. Badminton Temel VuruĢ Teknikleri 

Badminton, sportif yapısı ve performans açısından talepleri göz önüne alınacak 

olursa, çok yönlü aktiviteler içeren ve üst düzeyde fizyolojik ve psikolojik stres 

oluĢturan bir spor dalı olduğu görülecektir. Badmintondaki baĢarının, diğer sporlarda 

olduğu gibi fizyolojik ve psikolojik fonksiyonların yanında, elit seviyede teknik ve 
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taktik alt yapının ürünü olduğu tespit edilebilir (CümĢütoğlu ve Kale, 1993). 

Badmintonda çeĢitli vuruĢ teknikleri mevcuttur. VuruĢlarda üst düzey tekniğe sahip olan 

sporcuların diğer raket spor dallarında olduğu gibi baĢarılı olması kuvvetle 

muhtemeldir. VuruĢlar topla buluĢtuğu bölgeye (baĢ üstü, alttan), amacına (hücum, 

savunma), elin pozisyonuna (backhand / el önü, forehand / el arkası) göre çeĢitli 

sınıflandırmalara tabi tutulabilir. Genel olarak badmintondaki temel vuruĢları aĢağıdaki 

gibi sınıflandırmak mümkündür (Gülmez, 2007; Kale, 2011): 

Forehand servis, dominant ele göre kol ve ayak pozisyonları değiĢmekle 

beraber, sağ elini kullanan sporcunun sağ ayağı file direğini gösterecek 

pozisyondadır.Sporcuyu bir saatin merkezinde düĢünecek olursak, top sol elde saat bir 

yönünde omuz hizasındadır. Raket sağ elde arkada saat altı pozisyonunda vertikal bir 

hareketle diz hizası veya altı pozisyonunda top ile buluĢur (ġekil 2). Yüksekden dip 

çizgiye atılırsa, forehand yüksek servis, file üzerinden servis ön çizgisine atılırsa 

forehand kısa servis olarak isimlendirilir (Gülmez, 2007; Kale, 2011). 

Backhand servis, dominant ele göre, raket sağ elde ise sağ ayağın altının tamamı 

yere temas edecek pozisyondadır. Sol ayak, sağ ayağın topuk hizasında parmak uçları 

yere temas edecek Ģekilde durur. Ġki ayağın arasındaki mesafe omuz geniĢliğindedir. 

Raket önde Symphysis pubis‟in anterior‟unda bulunur. Raket vertikal bir hareketle Os 

costae fluctuantes seviyesinde topla buluĢur (ġekil 2) (Gülmez, 2007; Kale, 2011). 

 

ġekil 2. Badmintonda forehand (A) ve backhand (B) servis (Wang, 2016). 

Müsabaka baĢladıktan sonra direkt olarak rakip sporcuya hata yaptırma ve 

sahasına düĢürüp sayı alabilme amacıyla, biyomekanik anlamda eklem ve bağ dokunun 

hareket açısı temel alınarak (ġekil 3) vuruĢlar forehand ve backhand aralığında yapılır.  
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ġekil 3. Badmintonda backhand ve forehand vuruĢ aralığı (CümĢütoğlu ve Kale, 

1993). 

Clear, genellikle tek bayanlar müsabakasında baĢın üzerinden dip çizgiye ya da 

diz seviyesinde yakalanan topun yine rakip sahanın dip çizgisine ulaĢtırılmasını 

amaçlayan savunma vuruĢudur. BaĢ üstü clear vuruĢ (ġekil 4) ve alttan clear vuruĢ 

(ġekil 5) olarak iki çeĢittir.  

 

ġekil 4. BaĢ üstü clear vuruĢ (Anonim 1, 2017). 

 

ġekil 5. Alttan clear vuruĢ (Anonim 1, 2017). 
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Smaç, baĢ üzerinde ulaĢılabilecek en yüksek noktada yakalanan topun en kısa 

sürede rakip sahaya dik bir açı ile düĢürülmesini amaçlayan hücum vuruĢudur. 

Sıçrayarak veya sıçramadan (ġekil 6) uygulanır. 

 

ġekil 6. Smaç vuruĢ (Anonim 1, 2017). 

Drop, baĢ üstü vuruĢlardan biridir ve top en yüksek noktada yakalanır. Raketin 

aldığı açı ile topu smaç vuruĢa göre daha yumuĢak ve aĢağıya doğru okĢayarak hareket 

ettirerek rakip sahaya fileye yakın olacak Ģekilde düĢürülmesini amaçlayan hücum 

vuruĢudur(ġekil 7). 

 

ġekil 7. Drop vuruĢ (Anonim 1, 2017). 

BaĢ üstünden yapılan vuruĢlarda vücut hareketi tüm vuruĢlarda neredeyse 

aynıdır. Raketin top ile buluĢtuğu anda raketin bakısı Ģekil 8‟deki gibi açı oluĢturur.  
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ġekil 8. BaĢ üstü vuruĢlarda raket pozisyonu (a. Smaç ve hızlı drop, b. düz 

clear ve yavaĢ drop, c. yüksek clear) (Wang, 2016). 

Net drop, file üzerinden aĢıp sahamıza yönelen topun yere düĢmeden yakalanıp 

rakip sahaya file dibine yumuĢak ve kısa bir vuruĢla bırakılmasını amaçlayan vuruĢtur 

(ġekil 9). 

 

ġekil 9.Net drop vuruĢ (Anonim 1, 2017). 

Net kill, top fileye yakın seyreden topun file üzerinde yakalanıp çok kısa ve hızlı 

bir hareketle aĢağıya rakip sahaya indirilmesini amaçlayan vuruĢtur (ġekil 10). 

 

ġekil 10. Net kill vuruĢ (Anonim 1, 2017). 
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Drive, topun omuz seviyesinde ve diz üstü seviyede bulunması durumunda, orta 

kortta raketin fileye paralel olarak backhand veya forehand hareket etmesi ile topun 

hızlı ve düz hareketini amaç vuruĢtur (ġekil 11). 

 

ġekil 11. Drive vuruĢ (Anonim 1, 2017). 

2.5. Badminton Antrenman Teknikleri 

Genel olarak antrenmanlar, eski çağlardan günümüze değin sportif bir faaliyete 

hazırlanma aracı olarak gerçekleĢmiĢtir. Uygulandığı döneme göre farklılıklar 

göstermesine rağmen; antrenman, sporun var olduğu çağlardan beri uygulanmıĢtır 

denilebilir. Yunan mitolojisine göre, ünlü matematikçi Pisagor‟un öğrencisi Milo, 

dünyanın en güçlü adamı olmak istiyordu. Bu amaçla, bir buzağıyı her gün ayaklarını 

yerden keserek kaldırıyordu. Buzağı büyüyüp bir boğa olduğunda, onu kaldırarak 

dünyanın en güçlü adamı olma özelliği kazanmıĢtı (Bompa ve ark., 2017). Farklı sportif 

oyunlarda farklı motorsal ve fiziksel özelliklerin ön planda olduğu ve bu doğrultuda 

performansın üst düzeyde olması gerektiği genel bir kanıdır. Farklı sportif aktivitelere 

katılan sporcularda, branĢa bağlı olarak hareket dizilimleri ile oluĢan fiziksel yapı, 

postür ve antropometrik özellikler birbirlerine benzememektedir (KarakuĢ ve Kılınç, 

2006).  

Ġnsan organizması ağır fiziksel egzersizlere yapısal ve fonksiyonel olarak uyum 

yeteneğine sahiptir. Uyum yeteneği, branĢlara özel performans özelliğinin önemini 

ortaya koymaktadır (Sevim, 1997).  

Antrenman birçok spor bilim adamı tarafından tanımlanmıĢ ve sınıflanmıĢtır. 

Antrenman; spor alanında, sporcuyu üst düzeyde performans seviyesine hazırlamak ve 

sporcunun farklı uygulamalarla fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak 

hazırlanması olarak ifade edilebilir (Dündar,  2000). Antrenman bilimine büyük katkılar 
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sunan Bompa, günümüzde değiĢen ve geliĢen bilgiler ıĢığında antrenmanın bir tanımdan 

ziyade bir bilim dalı olduğunu savunmaktadır (Bompa ve Haff, 2009).  

Antrenman süresince biyolojik olarak aĢılmaya çalıĢılan sınırlar fiziksel 

verimlilikte artıĢı sağlayacaktır. Sporda motorik özellikler ve bu motorik özelliklerin 

spor dalında baĢarıya etkisi büyük önem arz etmektedir. CümĢütoğlu ve Kale (1993), 

antrenman metodiğinin birden fazla motorik özelliğin güçlendirilmesi ve 

geliĢtirilmesine dayalı olduğunu bildirmiĢlerdir. Badminton oyuncusunun özel 

kondisyon komponentlerinin geliĢtirilmesi büyük önem arz etmektedir (ġekil 12). Diğer 

spor branĢlarında olduğu gibi, badmintonda da motorik özelliklerin geliĢtirilmesi, uygun 

antrenman planlamasına bağlıdır. 

 



16 

 

 

ġekil 12. Badminton oyuncusunun özel kondisyon komponentleri (CümĢütoğlu ve Kale, 

1993)  

CümĢütoğlu ve Kale(1993), üst düzey badminton sporcularının 3 setlik bir 

müsabakada yaklaĢık olarak 600-800 gr ter kaybettiklerini, ortalama olarak 500 vuruĢ 

yaptıklarını ve 6 km mesafe kat ettiklerini; buna karĢılık bir tenis sporcusunun ise 

müsabaka esnasında ortalama 4 km civarında mesafe kat ettiğini bildirmiĢlerdir. Bu 

noktadan hareketle, badmintonda bedensel olarak yapılan fizyolojik ve motorsal 

hareketlilik üstünlüğü net bir biçimde görülmüĢ olacaktır. Sporcuların bu performansı 

gösterecek kapasiteye ulaĢmalarını antrenmanlar sağlayacaktır.  
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 Badminton maçları gözlemlendiğinde sporcuların özel uygunlukları olarak 

adımlamalar, ani durmalar, hızlı çıkıĢlar, sıçramalar, sekmeler, hamleler, hızlı yön 

değiĢtirmeler, bükülmeler, dönmeler ve çeĢitli vuruĢ hareketlerinin ön planda olduğu 

görülecektir. Badminton maçındaki hareket varyasyonlarının karakteristik özelliği, kısa 

dinlenme sürelerini takip eden kısa süreli ve yüksek yoğunluklu eylemlerden 

oluĢmasıdır. Bu yapıdaki spor branĢlarında sürat, dayanıklılık, kuvvet, koordinasyon, 

reaksiyon, sezinleme ve teknik becerilerin performansı olumlu yönde etkilediği kabul 

edilebilir. Rakibe temas etmeksizin (non contact) bireysel bir spor olan badminton 

oyununda adımlamalara, sıçramalara, hamlelere, hızlı bir Ģekilde yön değiĢtirmelere ve 

hızlı kol hareketlerine ihtiyaç duyulur. Üst düzey sporcularda, teknik beceri ve keskin 

zekânın yanı sıra, hız, dayanıklılık, güç ve çeviklik de önem arz etmektedir  (Demirci ve 

Demirci, 2010).   

Bu açıdan badminton antrenmanları organize edilirken, sporun gerekliliklerinin 

iyi analiz edilmesi gerekmektedir. Örneğin elit sporcuların müsabakalarının aralıklı 

eylemlerden oluĢtuğu, aerobik ve anaerobik sistemlerin aktif olarak kullanıldığı; aerobik 

sistem %60-70 oranında kullanılırken, anaerobik sistemin yaklaĢık olarak %30 

düzeyinde kullanıldığı bilinmektedir. Böylece metabolizmada laktik anaerobik 

metabolizma ile alaktik metabolizma üzerinde bir talep oluĢur (Phomsoupha ve Laffaye, 

2015).  

Fizyolojik ihtiyaçların belirlenmesinin yanında, badminton oyununun hareket 

analizi ile müsabaka esnasında sporcunun adımlama, sıçrama, dönüĢ, vuruĢ, gibi temel 

hareketleri hangi sıklık, Ģiddet ve kapsamda yaptığının belirlenmesi de badminton 

antrenman programı hazırlanırken faydalı olacağı düĢünülmektedir.  

2.6.  Badminton Kuvvet Antrenmanı  

Fizyolojik olarak bakıldığında kuvvet, kas kasılmasında meydana gelen gerilimi 

anlatır ve bir dirence karĢı koymak olarak tanımlanabilir. Ġnsanın temel özelliği olarak 

da nitelendirilen kuvvetin farklı tanımları mevcuttur. Kuvvet, organizmadaki hareketi 

veya direnci oluĢturan kas ve kas gruplarının yaptıkları iĢ ve gerilimi ifade etmektedir 

(Muratlı ve ark., 2005). Wilder Holma, sporcuların kondisyon düzeyi bakımından 

kuvveti “Bir kasın bir dirence karĢı kasılması veya bu dirence karĢı istenilen kasılmanın 



18 

 

seviyesinin korunmasını ifade eden bedensel bir yetenektir‟‟ Ģeklinde tanımlamaktadır 

(Zorba ve Saygın, 2013).  

Antrenman bilimi alanında çalıĢan akademisyenler, kuvvetin sporcunun temel 

özelliklerinden biri olduğunu ve antrenman yüklenmeleri ile arttırılabileceğini, buna 

bağlı olarak da kas ya da kas grubunun belirli bir hızda üretebildiği en yüksek direnç ve 

sportif kapasitenin ana unsuru olarak tanımlanmıĢtır (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; 

TaĢkın ve Toksöz, 2010; Fleck ve Kraemer, 2014).  

Sevim (1997)‟e göre kuvvet, genel ve özel olmak üzere ikiye ayrılırken, Bompa 

(2011) ise kuvveti aĢağıdaki gibi dört baĢlık altında sınıflandırmıĢtır: 

Genel Kuvvet: Tüm kasların kuvveti olarak ifade edilir. Sporcu açısından temel 

oluĢturacağı için sporda ilk dönemde özel olarak geliĢtirilmelidir. Eksikliği spor 

performansını düĢürür. 

Özel Kuvvet: Spor branĢına özgü kullanılan kas gruplarının kuvveti olarak ifade 

edilir. Bu nedenle, bu kaslar için özel antrenman programları uygulanmalıdır. 

Maksimal Kuvvet: Ġstemli bir kasılma sırasında, kaslar tarafından ortaya konulan 

en yüksek kuvvet olarak belirtilir. 

Çabuk Kuvvet: Sürat ve kuvvetin en iyi Ģekilde kullanılması sonucunda ortaya 

çıkar. Kasın hızı oranında kuvvet de artmıĢ olacaktır. 

Genel manada kuvvetin tüm türleri bir sporcuda yeteri kadar olmalıdır. Fakat 

son yıllarda yapılan çalıĢmalar, özel kuvvet antrenmanları üzerinde yoğunlaĢmaktadır 

(Öztin ve ark., 2003). Bu yaklaĢımda sporcunun aktivite boyunca yoğun bir Ģekilde 

kullandığı kasların ve kuvvet türünün büyük oranda geliĢtirilmesi kast edilmektedir. 

Diğer spor branĢlarında olduğu gibi, badmintonda da teknik beceriler kadar 

motorik özellikler de önemlidir. Temel motorik özelliklerin en önemlisinin kuvvet 

olduğu konusunda yaygın bir fikir vardır (Talbot, 1989).  Kuvvet antrenmanları, bir 

program çerçevesinde kaslara yapılan yüklenmeleri içerir.  
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Badminton müsabakası boyunca çoğu aktivitede aĢırı kuvvet kullanımına ihtiyaç 

duyulmamaktadır. Adımlama, sıçrama ve vuruĢlarda sporcu uyguladığı maksimum 

izometrik kasılmalar ile rakibe avantaj vermeden, rakibini merkezden uzaklaĢtırarak 

avantaj elde etmeye çalıĢır. Bu da sporcunun maksimum izometrik kuvveti oranında 

gerçekleĢecektir. Sporcunun maç içerisinde yaptığı hareketlerin her biri güç becerisi 

gerektirir. Güç birim zamanda yapılan iĢi ifade eder ki, buda kuvvet ve mesafe 

çarpımının zamana bölünmesi (iĢ= kuvvet/zaman) ile elde edilir (Zorba ve Saygın, 

2013).  

Badmintonda kuvvet, mümkün olan en yüksek vuruĢ noktasına ulaĢmada önemli 

bir faktördür. Bu nedenle badminton sporunda, kas kesitini geniĢleten yöntemlere 

kıyasla; maksimum kuvvet, hız eğitimi, sıçramalar, atlama sıraları ve atlama 

kombinasyonları gibi pliometrik antrenmanın çeĢitli biçimlerinin daha önemli avantajlar 

sunacağı düĢünülmektedir (Bobbert, 1990). Antrenman metodiği açısından bakılacak 

olursa, kuvvet ana baĢlığı altında, çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık üzerinde 

yoğunlukla durulmaktadır (CümĢütoğlu ve Kale, 1993). 

Farklı spor dallarında olduğu gibi, badmintonda da kuvvet antrenmanlarının 

programları hakkında farklı yaklaĢımlar olmasına rağmen, genelde haftada üç kez 

yapılan kuvvet antrenmanları bazı spor bilimcileri tarafından uygun bulunmaktadır 

(CümĢütoğlu ve Kale, 1993).  Kuvvet antrenmanları sonrasında toparlanmaya izin 

verilmeli ve tam bir dinlenme gerçekleĢtirilmelidir. Bunun yanında farklı bölgelere 

uygulanacak kuvvet antrenmanları planlanarak haftalık antrenman programında 

uygulama sayısı arttırılabilir (Woodward, 2013). 

Genel olarak kuvvet antrenmanları incelendiğinde; vücut ağırlığı, serbest ağırlık, 

makineye bağlı ağırlık, sağlık topu, theraband (elastik bant) ve pliometrik egzersizler 

olarak uygulandığı gözükmektedir (Woodward, 2013). 

Vücut ağırlığı egzersizleri, her yaĢ için uygundur ve minimum ekipman 

gerektirme avantajına sahiptir. 

Serbest ağırlık egzersizleri, direncin barbell, dambıl veya bir baĢka serbest obje 

vasıtasıyla sağlandığı çalıĢmalardır. 
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Makineye bağlı ağırlık egzersizleri, bir kas ya da kas grubunun farklı açılar ve 

yönlerde sabit bir makine vasıtasıyla bir ağırlık kullanılarak çalıĢtırılmasına yönelik 

geliĢtirilmiĢ sistemdir. 

Sağlık topu egzersizleri, kas gücünü arttırmak, dayanıklılık ve fonksiyonel 

fitnesi geliĢtirmek için kullanılan bir araçla yapılan egzersizlerdir. Hızlı hareketler ve 

güçlü kasılmalar sayesinde patlayıcı kuvveti geliĢtirir. 

Theraband egzersizleri, kullanılan materyalin dirençli aynı zamanda esnek 

malzemeden üretilmesine bağlı olarak kuvvet, vücut esnekliği ve hareket kabiliyeti 

geliĢtirmek amacıyla kullanılırlar. 

Pliometrik egzersizler, patlayıcı kuvvet gerektiren durumlarda iĢ gücünü 

arttırmak için yapılan egzersiz türüdür. Alt ekstremiteler için sıçramayı içeren üst 

eksremiteler için ise sağlık topu kullanılan egzersizlerdir (Woodward, 2013). 

Sporcunun düzeyine göre yukarıdaki egzersiz yöntemlerinin tümü badminton 

antrenmanında yer bulur. Kaynaklar tarandığında genelde badminton antrenmanlarında 

vücut ağırlığı egzersizleri ve pliometrik egzersizlerin önem kazandığı gözükmektedir 

(Woodward, 2013). Vücudun bir bütün olarak güçlü olması tüm spor dallarında olduğu 

gibi badmintonda da önemlidir. Bu sebeple tüm bedenin güçlendirilmesine yönelik 

egzersizler badminton antrenman programına alınmalıdır. Bunun yanında bölgesel 

anlamda bacak, kol, omuz, karın ve sırt kaslarının güçlendirilmesi önemsenmektedir 

(CümĢütoğlu ve Kale, 1993). 

Badmintonda performansın arttırılması açısından tüm kaslar büyük önem arz 

eder. Fakat bazı kasların performansa daha fazla katkı sunduğu düĢünülmektedir. Bu 

kaslar; abdominal bölgedeki M. iliopsoas, omuz kaslarından ise M. supraspinatus, M. 

infraspinatus, M. subscapularis ve M. teres minor, kol kaslarından M. pronator, M. teres 

pronator ve M. quadratus supinator, sırt kaslarında M. multifitus ve M. erector spina‟dır 

(Woodward, 2013). Bu kaslardan M. iliopsoas, M. multifitus ve M. erector spina core 

kasları olarak kabul edilen kaslar arasında bulunur (ġekil 13).  
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ġekil 13. Badminton için önem arz eden core kasları (Woodward, 2013).   

 

 

2.7.  Kuvvet Üzerinde Etkili Olan Faktörler  

Kuvveti etkileyebilecek birçok sebep vardır. Bunlar sinirsel kontrol, kasılmaya 

katılan kasın sayısı, kasın yapısı, hareket hızı ve miktarı, fizyolojik ve anatomik 

fonksiyonlar diye kısaca sıralanabilir (Kenney ve ark., 2015). Harekete iĢtirak eden kas 

sayısı çoğaldıkça (motor sumasyon), harekete büyük kaslar katılırsa ve uyarı hızı 

sıklaĢırsa (dalga sumasyonu) üretilen kuvvet artar (Günay ve ark., 2010). Sinirsel uyum 

özellikle antrenmanların ilk döneminde gerçekleĢir (Zatsiorsky ve Kraemer, 

2006). Kuvvete yönelik antrenmanların bir sonucu da kasın tonusunun artıĢıdır. Kas 

hipertrofisi ve kasın kuvvetinin artıĢı paralellik gösterir. Ayrıca kasın tonusunun artıĢı, 

kasın kasılma özelliğine sahip elemanların artıĢı ile iliĢkilidir. Bunun sonucu olarak da 

kas ipliklerinin (myofibril) dolayısı ile total kasın enine kesitinin büyümesi oluĢur 

(Charles, 2006; McArdle ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2015). Kasın baĢladığı (origo) 

ve sonlandığı (insertio) noktalar arasında oluĢan eksenle, eksene bağlanan sarkomerlerin 

oluĢturduğu açıya sarkomer açısı adı verilir. Bu açı, üretilen kuvveti etkileyen baĢka bir 

etkendir. Açının artması üretilen kuvvetin artmasına da katkı sağlayacaktır. (Ratamess, 

2012).  Bu durum kuvveti arttırırken maksimum kasılma hızını azaltır (Zatsiorsky ve 

Kraemer, 2006). Bunun sebebi genetik yapı ya da uygulanan egzersizlerdir. Enine kesiti 

aynı olan kasların ürettiği kuvvetin eĢit olmamasının bir sebebi de budur (Fleck ve 

Kraemer, 2014). Ġstirahat halinde aktin ve miyozin zincirlerinin birbirini kapama 

dizilimi ideal durumdadır. Kas boyu, istirahat anından daha az ya da fazla ise üretilen 
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kuvvet azalır (Gülch, 1994; Muratlı ve ark., 2005). Eklem açısal hızı da kuvveti 

etkileyebilecek sebeplerden biridir. Vücudun bütün hareketleri düz bir satıhta olsa bile 

eklemsel rotasyon oluĢur. Kas kasılmasının ürünü olan dönme hareketi tork olarak ifade 

edilir. Eklemin hareket açısı, kas boyu, kasların, tendonların ve eklem parçalarının 

geometrik dizilimi bir eklem çevresinde ortaya çıkan torku etkiler (Fleck ve Kraemer, 

2014). 

2.8.  Denge  

Denge, bireyin durağan ve hareket halindeyken vücudun ağırlık (gravite) 

merkezini destek yüzeyi içinde tutma yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Alexander, 

1994). BaĢka bir ifade ile sabit veya hareketli durumda olan bireye ya da bir vücut 

parçasına etki eden kuvvetlerin nötr olma durumudur. Dengenin, postürel bakımdan 

ayakta durulduğunda, kas kuvveti, somatik ve görsel duyular gibi duyu iĢlevlerine ve 

spinal refleks ile vestibuler sistemin karmaĢık etkileĢimlerine bağlı olduğu bildirilmiĢtir 

(Orr ark., 2008). Denge, kısaca, vücudun duruĢunu destek tabanı üzerinde muhafaza 

etme becerisi olarak tanımlanmıĢtır (Spirduso ve ark., 1995). Denge, performansın 

temelini oluĢturan unsurlardan biri olarak kabul edilir. Bireyin denge sağlamaktaki 

yeteneği, diğer motor unsurların geliĢim sürecinde belirleyici bir faktör olarak ortaya 

çıkmaktadır. Dengenin kontrolü, duyusal verilerin iĢlenmesinin yanında elastik hareket 

formlarının planlanması ve uygulanmasını içeren komplike bir motor yetenektir 

(Ferdjallah ve ark., 2002).  

Birçok günlük aktivitede olduğu gibi sportif hareketlerde de vücudun dikey 

pozisyonu sürdürülür. Dikey pozisyonun sağlanmasında, vestibular sistem sayesinde 

yerçekimine karĢı somatosensör sistemin aktif görev alması ile destek yüzeyi ve görsel 

sistemin iĢbirliğinde ortamdaki nesnelerle olan iliĢkileri kapsayan çoklu duyu referansı 

kullanılır (Finer ve ark., 1994; Lafond ve ark., 2004; Herrington ve Davies,  2005). 

Denge, spor alanında 5‟e ayrılan temel motorik özelliklerden koordinasyonun alt 

baĢlıkları arasına girer (Gürkan, 2013). 

Stabilite, bireysel farklılıklar ve çevre koĢullarına göre değiĢebilirken 

(Woollacott ve Shumway, 2005), stabilitenin sürekliliği dinamik bir süreçtir ve stabilite 

kuvvetleri ile zıt kuvvetlerin dengelenmesiyle sürdürülür. KiĢi ağırlık merkezinin 
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pozisyonunu sürekli olarak kontrol altında tutmak için kas kuvveti üretir. Ağırlık 

merkezini yönlendiren bu kuvvetin zemindeki izdüĢümü, destek tabanı olarak ifade 

edilir (Lafond ve ark., 2004- ġimĢek ve ark., 2011). 

Denge yaĢ, vücut ağırlığı, düzgün postür, eklem rahatsızlıkları, düzenli egzersiz 

ve süresi, motivasyon ve konsantrasyon, yorgunluk ve madde bağımlılığı gibi bazı 

faktörler tarafından olumlu ya da olumsuz Ģekilde etkilenir (Gürkan, 2013). 

Denge sistemi, senkronize ve uyumlu çalıĢabilen sistemlerden oluĢmuĢtur. 

Vücudun denge pozisyonunu sağlamak için, beyin çeĢitli organlardan gelen bilgileri 

yorumlar.  Dengenin oluĢturulabilmesi için bazı sistemler birlikte çalıĢır; 

 Göz ve görme yolları 

 Ġç kulak ve denge siniri 

 Proprioseption duyusu  

 Pramidal ve ekstrapiramidal yollar 

 Medulla spinalis 

 Serabellum 

 Serebrum (Süzen, 2013). 

Dengenin daha iyi anlaĢılması için bazı terimlerin ne anlama geldiğini bilmek 

denge kavramının anlaĢılmasına katkı sunacaktır: 

Yer çekim kuvveti: Dünya üzerinde bulunan cisimlere uygulanan kütle çekim 

kuvvetine verilen addır. 

Ağırlık merkezi (yer çekim merkezi): Ġnsan vücudunda kuvvetlerin ve 

momemtlerin nötr olduğu kabul edilen farazi bir noktadır. Ġnsanda bu noktanın yaklaĢık 

5. lumbal omurun önü ile göbeğin arkasında olduğu kabul edilir (Süzen, 2013). 

Dayanma yüzeyi (alanı): Vücudun yere temas eden parçasına verilen addır. 

Destek yüzeyi (alanı) merkezi: Vücudun yere temas eden alanının merkezi. 

Denge, statik ve dinamik olarak iki alanda incelenir. Sabit olarak ayakta durma 

ya da oturma pozisyonunda ağırlık merkezinin destek yüzeyi içinde tutabilme yeteneği 
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statik denge olarak ifade edilirken; dinamik denge, hareket esnasında ağırlık merkezinin 

destek tabanının dıĢına doğru çıkma eğilimine direnç gösterme yeteneği olarak ifade 

edilmiĢtir (Horak,1987). Denge kontrolü vestibuler ve duyu sistemlerinden alınan 

bilgilerin Merkezi Sinir Sisteminde (MSS) iĢlenmesiyle oluĢur. MSS bu bilgiler ıĢığında 

hareket sistemine dengenin oluĢturulması için gereken uyarıları gönderir (Chen ve ark., 

2009).  

Sinir sistemi toplam vücut ağırlığının %2-3‟lük bölümünü oluĢturmasına rağmen 

en kompleks sistemdir. MSS, beyin ve medulla spinalis‟ten oluĢur. Hayati öneme sahip 

bu organ kafatası ve omurlar tarafından korunur. Periferik sinir sistemi aracılığı ile 

vücut dıĢından ve içinden gelen uyarıları alır (Aktümsek, 2012). Primer ve sekonder 

vestibular lifler, cerebellum, medulla spinalis, bazal ganglionlar ile beyin sapındaki 

motor çekirdekler postural dengenin meydana gelmesinde ve devam ettirilmesinde 

görev alırlar (Arifoğlu, 2016).  

Ġstemli hareketler beynin frontal loblarında tasarlandıktan sonra uyarı omurgaya, 

omurga motor nöronlarından da kas hücreleri içindeki motor birimlere aktarılmaktadır 

(Murray ve Kenney, 2017). Bu sinir iletimi ile dengenin oluĢturulması için gerekli olan 

hareketler ve segmental refleksler oluĢturulur. Bu sistem aslında çok karmaĢık bir 

sistem olmasına rağmen kısaca bilginin merkeze ulaĢtırılması, iĢlenmesi ve sonra 

dengenin sağlanması Ģeklindeki motor fonksiyon olarak ifade edilebilir.  

Denge kontrol sistemleri: 

Duyu Sistemi: Ayakta dik duruĢ veya değiĢik durumlarda vücudun 

pozisyonunun kontrolü, birçok duyusal verinin duyu sistemince alınması ve karmaĢık 

mekanizmaların kullanılmasını gerektirir. Statik ve dinamik durumlarda dengenin 

kontrolü vestibüler, vizuel ve somatosensorial sistemin düzenli çalıĢmasına bağlıdır 

(Peterka, 2002).  

Vestibüler Sistem: BaĢın pozisyonu ve hareketlerinin yer çekim kuvvetine göre 

algılanmasında, baĢın pozisyon değiĢiklikleri esnasında ise göz hareketlerinin refleks 

olarak kontrolünde büyük önem taĢımaktadır (Peterka, 2002). Sakkulus, utrikulus ve 
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yarım daire kanallarından oluĢan vestibüler alan (ġekil 14) dengenin reseptör 

organlarıdır (Aktümsek, 2012). 

 

           ġekil 14. Ġç kulak  (Guyton ve ark., 2007). 

Vizuel Sistem (Görme Sistemi): Vücudun pozisyonu, vücut parçalarının çevre 

ve birbirlerine göre olan pozisyonları hakkında sinir sistemine devamlı bilgi ulaĢtırır. 

Cisimlerin hareketleri ve vertikal pozisyonunun anlaĢılmasında katkı sağlar (Peterka ve 

Black,  1990). 

Somatosensorial Sistem: Hareket sırasında eklemlerin oluĢturduğu pozisyonlar, 

hareketin sürati, ekstremiteye binen yük ve denge gerektiren çeĢitli durumlarda destek 

tabanının durumu hakkında proprioseptörler ve kuteneal reseptörler merkezi sinir 

sistemine sürekli bilgi ulaĢtırırlar (Burleigh ve ark., 1994). 

Kaslarda ve eklemlerde bulunan algılama reseptörleri vücudun hangi parçasının 

hareket ettiğini tespit eder. Eklemlerde ve omurgada bulunan basınç reseptörleri 

vücudun hangi parçasının aĢağıda olduğunu ve neresinin yere değdiğini belirler. Elde 

edilen veriler merkezi sinir sistemine aferent sinirler aracılığıyla ulaĢır, değerlendirilen 

veriler efferent sinirler aracılığıyla motor sisteme uygun yanıtın oluĢturulması bilgisini 

ulaĢtırır. Yapılan çalıĢmalar dengenin korunması için yeteri kadar kas kuvveti ve sinir 

fonksiyonlarının mevcut olması gerektiği konusunda birleĢmiĢlerdir. Umphred (2001), 

normal düzeyde denge hareketlerinin oluĢturulabilmesi için ayaktan baĢlayıp boyuna 

kadar tüm eklem ve kas sistemlerinin normal düzeyde kuvvet ve endurans üretebilmesi 
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kabiliyetinde olması gerektiğini ve eklem açıklığının (bağ doku elastikiyetinin) da 

yeterli düzeyde olması gerektiğini ifade etmiĢtir.  

Denge dinamik ve statik olarak ikiye ayrılır: 

2.8.1. Dinamik denge 

Süzen (2013), dinamik dengeyi, bireyin hareket halindeyken dengesini 

koruyabilme yeteneği olarak; Tittel ise, hareket halindeyken vücudun kontrolü olarak 

tanımlamıĢtır (Altay, 2001). Sportif aktivitelerin tamamında dinamik denge iç ve dıĢ 

kuvvetler etkisinde gerçekleĢmektedir.  

2.8.2 Statik denge 

Statik denge basitçe sabit bir noktada dengeyi sağlayabilme olarak 

tanımlanabilir. Tittel statik dengeyi bireyin belirli bir zaman aralığında sadece ağırlık 

merkezi desteğinin üzerinde iken sağladığı pozisyonu koruyabilmek olarak 

tanımlamıĢtır (Altay, 2001). Bireyin dengesini kurmak ve korumak için kullandığı 

duyusal ve motor mekanizmaların yanında, eklemlerin esnekliği ve beden 

kompozisyonu da önem taĢır. Eklemleri esnek olan bireylerin hareket becerileri daha 

üstündür, fakat travmaya duyarlılıkları daha fazladır (Mebes ve ark., 2008). Vücut yağ 

kitlesi fazla olan bireylerde kas oranı azaldığından dengeyi sağlamakla gerekli olan kas 

kitlesi de azalır (Edwards, 2007). 

2.9. Core 

2.9.1. Core nedir ? 

Ġngilizce bir kelime olan core sözcüğü merkez, çekirdek anlamına gelir. Spor 

alanında core ile ifade edilmek istenilen insan bedeninin orta noktası yani ağırlık 

merkezini de içine alan bölgedir (Mcgill, 2001). Yapılan çalıĢmalarda core sadece 

anatomik bir bölge ya da antrenman programındaki temel egzersizler olarak 

sınırlanmıĢtır (Ratamess, 2012). Oysa spor biliminde core dayanıklılığı, core 

stabilizasyonu, core kuvveti, core egzersizleri ifadeleriyle core kasları ve bu kasların 

antrene edilmesi kast edilmektedir. 
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Vücudun merkez bölgesi ya da güç merkezi olarak ifade edilen bu bölge, 

omurga, pelvis, abdominal boĢluk ve üst yapıları oluĢturan kas, sinir, iskelet ve diğer 

bağ dokulardan oluĢur. Ayrıca performans açısından bakıldığında, karın, bel ve kalça 

kaslarının stabilizasyonunun kritik öneme sahip olduğu ifade edilmektedir (Nadler ve 

ark., 2002; BaĢandaç, 2014). Kinetik zincirin merkezini oluĢturan lumbo-pelvik bölge 

ekstremite hareketlerinde merkezin stabilizasyonunda ve güç aktarımında geçiĢ noktası 

olması sebebiyle de tüm ekstremite hareketlerinin tetikleyicisi ve güç evi (powerhouse) 

diye kabul edilir (Akuthota ve Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008).  Güçlü bir core 

bölgesi, egzersiz uygulamalarında hızlanma, denge ve stabilizasyonu sağlamada 

etkindir. Core kaslarının güçlendirilmesini sağlayan egzersizler sayesinde omurga ve 

lumbo-pelvik bölge baĢta olmak üzere birçok iskelet ve kas rahatsızlıktan korunma, 

rehabilite etme ve sportif performansın arttırılması amaçlanmaktadır (Akuthota ve 

Nadler, 2004). Exremiteler arası güç aktarımında kinetik zincirin fonksiyonel 

kullanımının önemi (Akuthota ve Nadler, 2004; Kilber ve ark., 2006a; Dendas, 2010) 

ile yaklaĢık 29 çift kasın bu görevi üstlendiği ( Fredericson ve Moore, 2005; Akuthota 

ve ark., 2008; Dendas, 2010) düĢünülmektedir. Ekstremite hareketleri veya 

hareketsizliğinde bulunduğu bölgeyi bir korse gibi saran core kasları, kinetik zincirin 

merkezini oluĢtururken, proksimalde stabiliteyi de sağlayarak, distalde mobiliteyi 

oluĢturur (Akuthota ve ark., 2008- Kilber ve ark., 2006 b). Core bölgesi kaslarının 

zayıflığı omurga rahatsızlıklarının ya da atletik performans düĢüklüğünün sebebi olarak 

düĢünülmektedir (Akuthota ve ark., 2008). Core bölgesinin anatomik ve fonksiyonel 

olarak sınırlandırılması, egzersiz programlarının planlanmasına da katkı sağlayacaktır 

(Gür, 2015). 

Literatüre bakıldığında core egzersizlerinin ilk olarak sağlık alanında 

uygulandığı gözükmektedir. Spor alanındaki geliĢmeler ve tıp alanıyla etkileĢim 

sonucunda son yıllarda atletik performans üzerine birçok çalıĢma gerçekleĢmiĢtir. 

Yapılan çalıĢmalarda core kuvvetinin performans, sakatlıkların önlemesi, alt sırt ve bel 

ağrılarının tedavisi üzerine etkileri incelenmiĢtir (Akuthota ve ark., 2008). Performans 

artırımını sağlamak amacıyla birçok branĢta antrenörler ve fitness çalıĢtırıcıları core 

egzersizlerini antrenman programlarının içine dâhil etmektedir. Vücudun core 

bölgesinin (merkez)  stabilizasyonu ve kuvvet üretiminin performans açısından önemi 

birçok spor branĢı için belirgin hale gelmektedir. Gövde stabilizasyonu, sportif 
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faaliyetler sırasında biyomekaniksel anlamda fonksiyonel güç üretimi ve eklemlere 

düĢen yükü azaltmada etkin rol üstlenmektedir (Kilber ve ark., 2006 a).  

Buna karĢılık, core bölgesinin tanımı ve core egzersizlerin sportif performansa 

etkisi gibi birçok konu ile ilgili bilgiler net değildir (Kilber ve ark., 2006 b; Wagner, 

2010). Spor bilimi ve fitness alanında core egzersizlerine büyük ilgi duyulmaktadır. 

Fakat core eksersizlerin performans seviyesine etkisinin henüz açıklık kazanmadığına 

iliĢkin görüĢler de vardır. Bu nedenle; sporcunun oyun içerisindeki durumu (pozisyonu, 

yer aldığı mevki, agresiflik gibi), hareket fonksiyonları, sporcunun tecrübesi, ölçüm 

yöntemleri, antrenman Ģekli gibi değiĢkenlere bağlı olarak yapılan araĢtırma sonuçları 

farklılıklar arz etmektedir (Willson ve ark., 2005; Sever, 2016). 

  2.9.2. Core anatomisi  

Bilim insanları columna vertebralis ve çevresinde yer alan kas gruplarını farklı 

çizimlerle ortaya koymuĢlardır. Core anatomisinin tanımındaki Ģekil, ifade ve sınıflama 

farklılıkları yazarların bakıĢ açısı ve çalıĢma alanlarının farklığına bağlanabilir (Willson 

ve ark., 2005). Fizik tedavi uzmanları core bölgesini üstte diyafram; aĢağıda pelvik, 

önde abdominal, arkada paraspinal ve gluteal kaslardan oluĢan bölge olarak ifade 

etmektedirler (Jull ve ark., 1999). Sportif amaçlı tanımlamalarda abdominal, lumbal ve 

gluteal kasların merkez bölgeyi oluĢturduğu sternum ve patella arasında kalan tüm 

bölge olarak sınırlandırılmıĢtır (Fig, 2005). Kinetik zincir ve eksremiteler arası enerji 

transferinin ön plana çıkarıldığı bazı araĢtırmalarda, temel yapıya destek vermeleri ve 

atletik becerilerdeki önemleri gerekçesi ile omuz ve pelvis kasları da core bölgesi 

içerisine alınmıĢtır (Jull ve ark.,1999;Michael ve ark., 2005). 

Kinetik zincir tanımı ilk olarak 17.  Yüzyılın sonlarında kullanılmıĢtır. Terapi ve 

sportif hareketler için kullanılan bu terim, kendi içinde kapalı ve açık diye ayırıma tabi 

tutulmaktadır. Kapalı kinetik zincir (KKZ), el ve ayağın yere temas ettiği durumda, 

eksremitenin sabit parçalarının hareketli segmentler marifeti ile koordineli hareketler 

üretme durumu olarak ifade edilirken, açık kinetik zincir (AKZ) ise,  proksimal 

segmentin hareketsizliğine karĢın distal segmentin hareket etme durumu olarak ifade 

edilmektedir (Turgut, 2017). Sportif verim açısından bu iki kavram büyük önem 

taĢımaktadır. 



29 

 

Yukarıdaki tanıma göre eksremiteler arası kinetik zincirin orta noktası olan core 

bölgesinden omurga, pelvis ve bacaklara güç aktarımında torakolumbal fasya ve lumbar 

bölge omurları önemli bir rol oynamaktadır. Core bölgesinin oluĢturduğu güç ve bu 

gücün aktarımı (kinetik zincir) eklemlerinin stabilizasyonunda (lumbo-pelvik stabilite) 

özellikle de gövde rotasyonunda önemli bir rol oynamaktadır.  

Lumbo-pelvik-gluteal olarak adlandırılan core bölgesi kasları ile ilgili olarak, 

literatürde çeĢitli fonksiyonel ve anatomik sınıflandırmalar bulunmaktadır (Bergmark, 

1988). Lumbosacral bölge kasları, iĢlevlerine göre lokal ve global kaslar olarak (Tablo 

2) sınıflandırmıĢtır  (Bergmark,  1988). Benzer bir sınıflamayı bölgeye ait kas sayısını 

arttıran Norris (1993), postural ve fazik olarak yani stabilizör ile kuvvete iliĢkin kaslar 

olarak sınıflama yapmıĢtır. Postural kasların stabilizasyona iliĢkin görev alanları M. 

quadratus lumborum, M. multifidi, M. transversus abdominis, M. erector spinae, M. 

iliopsoas, M. tensor fascia latae, M. rectus femoris, M. priformis, M. pectineus, M. 

hamstring, M. gastrocnemius, M. soleus ve M. tibialis posterior iken; fazik kaslar 

kuvvet üretiminde daha etkin olan M. rectus abdominis, M. obliquus abdominis 

imternus, M. obliquus abdominis externus, M. quadriseps, M. gluteal ve M. tibialis 

anterior kaslarından oluĢmaktadır (Gür, 2015). Gibbons ve Comerford (2001) tarafından 

yapılan baĢka bir sınıflamada global kaslar, global stabilizasyon ve global mobilizasyon 

kasları olarak ayrılmıĢtır. Willardson (2013) kasları lokal ve global kasların 

fonksiyonlarına göre (Tablo 1), Faries ve Greenwood (2007) ise konum, hız, direnç ve 

kuvvetlerine (Tablo 3) göre sınıflandırmıĢtır. Global stabilizör kaslar olarak, M. 

semisipinaller, M. spinaller ve M. quadratus lumborum, orta hızda kasılan, orta düzeyde 

kuvvet üreten, segmentler arası bağlantı sağlayan, orta derinlikte, öncül olarak 

konsantrik-eksantrik hareketlerde eklem hareket açısı sağlayan fonksiyona sahiptir. 

Yüzeysel abdominal kaslar, M. sacrospinalis (M. longissimus iliocostalis), M. psoas 

major gibi global mobilizasyon kasları ise yüzeysel kaslar olup, hızla kasılıp, yüksek 

tork üreten, toraks ve pelvise bağlı yüzeysel kas olma fonksiyonuna sahiptirler 

(BaĢandaç, 2014). 
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Tablo 1. Lokal ve global kaslar ve görevleri. (Willardson, 2013).  

Global Core Stabilizatörleri 

Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu 

M. erektor spinae Gövde ekstansiyon 

M. quadratus lumborum Gövde lateral flksiyon 

M. rectus abdominis Gövde fleksiyon  

Posterior pelvik eğimi  (tilt) 

M. obliquus abdominis externus Gövde lateral fleksiyon 

Gövde rotasyon 

M. obliquus abdominis internus Gövde lateral fleksiyon gövde rotasyon  

M. transversus abdominis Abdominal içi basıncı sağlamak için karın duvarını 

içe çekmek 

Lokal Core Stabilizatörleri 

Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu 

Mm. multifudii Gövde ekstansiyon 

Mm. rotatores Gövde rotasyon 

M. intertransversi Gövde lateral fleksiyon 

M. interspinale Gövde ekstansiyon 

Diyafram  Abdominal içi basıncı arttırmak için aĢağı basınç 

yapmak 

Pelvik tabanı kasları Abdominal basıncı arttırmak için yukarı basınç 

yapmak 

Üst Eksremite (Uzuv) Core Kasarı 

Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu 

M. pectoralis major Omuz fleksiyon 

Omuz horizantal adduktör 

Omuz diyagonal adduktör 

M. latissimus dorsi Omuz ekstansiyon ve yaklaĢtırma 

Omuz horizantal ve diyagonal abduksiyon 

M. pectoralis minor Scapula‟nın aĢağı indirilmesi (depresyon) 

M. serratus anterior Scapula‟nın protraksiyon 

M. rhomboideus Scapula‟nın aĢağıya ve merkeze çekilmesi 

(retraksiyon) 

M. trapezius Scapula‟nın yükseltilmesi (elavasyon) 

Scapula‟nın aĢağıya ve merkeze çekilmesi 

(retraksiyon) 

Scapula‟nın aĢağı indirilmesi (depresyon) 

Üst Eksremite (Uzuv) Core Kasarı 

Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu 

M. iliopsoas Kalça fleksiyon  

Pelvik öne eyme (tilt) 

M. gluteus maximus Kalça ekstansiyon  

Pelvik arkaya kaldırma (tilt) 

M. hemstring Kalça ekstansiyon 

Pelvik arkaya kaldırma (tilt) 

M. gluteus medius Kalça abduksiyon 

Pelvik lateral kaldırma (tilt) 
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Tablo 2. Core kasların sınıflandırılması (Bergmark, 1988). 

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar (Hareket 

Sistemi) 

Birincil Kaslar Ġkincil Kaslar  

M. transversus abdominis M. obliquus abdominis internus M. rectus abdominis 

Mm. multifidii 
M. obliquus abdominis externus‟a ait 

medial fibriller 

M. obliquus abdominis 

externus‟a ait lateral fibriller 

 M. quadratus lumborum M. psoas major 

 Diyafram M. erector spinae 

 Pelvis taban kasları M. iliocostalis (toraks kısmı) 

 M. illiocostalis ve 

M. lognissimus (lumbar kısmı) 

 

 

Tablo 3. Lokal ve global kasların özellikleri. (Faries ve Greenwood,  2007).  

Local  Global 

Derin  Yüzeysel 

YavaĢ kasılır  Hızlı kasılır 

Dayanıklılık özelliği yüksektir  Güç aktivitelerinde etkindir 

Genellikle zayıftır  Genellikle kuvvetlidir 

DüĢük dirençlerde aktive olur  Yüksek dirençlerde aktive olur 

(Maksimal kasılmanın %40'ından düĢük)  (Maksimal kasılmanın %40'ından yüksek) 

Uzunluk bağımlı kas aktivasyonu  Kuvvet bağımlı kas aktivasyonu 

 

Core bölgesi birçok kastan oluĢur. Bu kaslardan bazıları tek insertio yaparken, 

bazıları çoklu insertio ile sonlanmaktadır (Kilber ve ark., 2006a). Lokal kaslar olarak 

gruplandırılan kasların boyları kısadır, geç kasılırlar ve columna vertebralis‟e tutunarak 

omurlar arasındaki stabilizasyonunu oluĢtururlar (Andersson ve ark., 1996). Lokal 

kasların en hızlı kasılanları M. transversus abdominis ve Mm. multifidii kaslarıdır 

(Tablo 1) (Bergmark, 1988; Norris, 1993; Fredericson ve Moore, 2005; Willardson, 

2007; Lederman, 2010).  

Core bölgesinde karın duvarına destek olarak stabilizasyona katkı sunan 

thorocalumbar fasya da büyük öneme sahiptir. Thorocalumbar fasyadaki gerginliğin 

artmasının omurga üzerindeki eklemlerin daha fazla sıkıĢmasına ve kuvvet üretimine 

neden olabileceği düĢünülmektedir. Ayrıca abdominal bölgenin gerginliği, öncelikle 

thorocalumbar fasyaya bağlı kasların kasılması ile de sağlanır (Young ve ark., 1996). 

Thorocalumbar fasya sırt ve gövde derin kaslarına bağlanır. Bu fasya, M. obliquus 

abdominus internus ve M. transversus abdominus‟a tutunarak columna vertebralis‟in 
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çevresel desteğini oluĢturur ve core stabilizasyonuna yardımcı olur (Young ve ark., 

1996; Kilber ve ark., 2006 b). Karnın transversal ve rektal kasları, dıĢ katmanda yer alan 

oblik kasları destekleyerek vücut için bir korse vazifesi görür (Kilber ve ark., 2006 a; 

Doan ve ark., 2002). 

Mm. multifidii, vertabral kolon boyunca uzayan iki komĢu vertabraya ya da daha 

fazla vertabraya tutunur (Cankur ve Kanbir, 2013). Vertebraların processus transversus 

ve spinosus‟ları arasındaki olukta bulunan transversospinalis grubuna ait kaslardır 

(Tanyeli ve Soyluoğlu, 2017). Vertabral kolonda iki komĢu vertabra ya da birkaç 

vertabraya bağlanarak değiĢik ebatlarda oluĢturdukları köprüler segmentler arasındaki 

bağ sayesinde postür ve stabilizasyona önemli katkı sağlarlar (Cankur ve Kanbir, 2013; 

Tanyeli ve Soyluoğlu, 2017). Hareket açıları küçük olduğundan oluĢan büyük 

hareketlerde görev almazlar. Üzerinde bulundurduğu kas iplikçikleri sayesinde merkezi 

sinir sisteminin spinal segmentinin vücut pozisyonunu algılanmasında önemli role 

sahiptir (BaĢandaç, 2014). M. transversus abdominis‟in, reaksiyon testlerinde eksremite 

hareketinden 100 ms önce harekete geçtiği belirlenmiĢtir (Hagins ve ark., 1999).  

Bel ağrısı ve lumbar stabilizasyon sorunu yaĢayanların M. transversus abdominis 

ve Mm. multifidii aktivitelerinde anormallik olma düzeyi yüksektir (O'Sullivan ve ark., 

1997; Hodges ve ark., 2003). Bel ağrısından muzdarip olan kiĢilerin yüzeyel kaslarının 

aktivasyonu daha yüksek, lokal kaslarının ise daha zayıftır. Bu hatalarda lokal kasların 

kasılmaları daha geç oluĢmaktadır (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Barr ve ark., 2005). 

M. quadratus lumborum, transversus lumbalis ve on ikinci kostadan çıkarak os ilium‟a 

bağlanır. Bu sayede kas, omurgayı sabitler, omurgaya fleksiyon, ekstansiyon ve lateral 

fleksiyon hareketlerini yaptırır (Kilber ve ark., 2006 b).  Core bölgesi açısından büyük 

önem taĢıyan abdominal kaslar, M. transversus abdominis, M. obliquus abdominis 

internus, M. M. obliquus abdominis externus ve M. rectus abdominis‟ten oluĢmaktadır 

(Akuthota ve Nadler, 2004). Bu kaslar local ve global kaslar olarak sınıflandırılırlar, 

ayrıca thoracolumbar fasya ile oluĢturdukları yapı lumbar vertebranın stabilitesine katkı 

sunmaktadır (McGill ve ark., 2003; Kilber ve ark., 2006 a). M. obliquus abdominis 

internus, M. transversus abdominis ile aynı yönde çalıĢarak thoracolumbar fasyanın 

gerilimini yükseltip, abdominal bölgenin iç basıncını yükselterek, spinal kolonun 

stabilitesini oluĢturur (McGill ark., 2003). M. obliquus abdominis externus, en büyük ve 
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en dıĢta bulunan abdominal kas olarak anterior pelvik eğimin (tilt, pelvik öne eğim) 

kontrolünü sağlar (Akuthota ve ark.,2008).  Abdominal bölgede kasları genelde 

eksremite hareketlerine göre aktif olurlar. Bu sebeple eksremite hareketlerinden önce 

stabilizatör kasların postural kontrolü sağlaması önemlidir (Aruin ve Latash, 1995). 

Pelvis ve bağlı olduğu yapılar kalçayı oluĢturur. Çok sayıda temel core kas burada 

bulunmaktadır (Kilber ve ark., 2006 b). M. glutaeus enine kesiti geniĢ olan bir kastır. 

Sportif aktivitelerde yüksek kuvvet üretme kapasitesi ile  bacaklar üzerinde pelvisin ve 

gövdenin stabilizasyonunu sağlayarak öne hareketlerde görev alır (Lyons ve ark., 1983; 

Van Ingen Schenau ve ark., 1987). Kalça kasları, ayakta yapılan hareketlerin tümünde 

aktiftirler (Akuthota ve ark.,2008). Kinetik zincirin en önemli halkası olduğu 

düĢünülmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004). Kalça ekstansörü olan M. gluteus 

maximus ve abdüktörü olan M. gluteus medius‟un fonksiyon eksikliğinde bel ve alt 

eksremite ağrısı ve rahatsızlığı oluĢabilmektedir (Beckman ve Buchanan, 1995; Kilber 

ve ark., 2006 a).   

Diaphragma, core kaslarının çatısını oluĢturur. Diaphragmanın kasılması, pelvis 

taban kasları ve abdominal kaslarını etkileyerek abdominal içi basıncı arttırır, vertebral 

kolona binen yükün azalmasını ve gövde stabilizasyonunu sağlar (Daggfeldt ve 

Thorstensson, 1997; Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003). Diaphragma, core 

bölgesinin çatısını oluĢtururken, pelvis taban kasları da bölgenin tabanını 

oluĢturmaktadır. Pelvis tabanı hareketleri M. transversus abdominis‟in kasılması ile 

beraber oluĢur (Akuthota ve ark., 2008). Genellikle abdominal kaslar, Mm. multifidii ile 

de aynı yönde uyumlu olarak çalıĢarak tüm omurga ve gövde kaslarına destek olurlar 

(Hodges, 2003). Son yıllarda yapılan çalıĢmalar sacroilliak ağrısından muzdarip olan 

insanların diyafram ve pelvis tabanlarının zayıf olduğunu tespit etmiĢtir (Akuthota ve 

ark., 2008).  

Omurga üzerinde öncelikli vazifesi hareket ve tork oluĢturmak olan kaslar global 

kaslar (Tablo 1) olarak adlandırılmıĢtır. Büyük global core kasları silindirik yapılarına 

bağlı olarak sportif hareketlerde oluĢan postural değiĢmelere rağmen, sağlam bir taban 

oluĢturup distal hareketliliğe katkıda bulunurlar (Kilber ve ark., 2006 a).  Bu yapıyı M. 

rectus abdominis, M. obliquus abdominis externus‟un lateral fibrilleri, M.psoas major 

ve M. erector spinae kasları oluĢturur (Allison ve ark., 1998). Columna vertabralis‟in 
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aktif olarak hareket etmesini sağlayan büyük açısal egzersizler, global ve lokal kasların 

aktiviteye dahil olması ile gerçekleĢir (Cholewicki ve ark., 1999).  

M. rectus abdominis, estetik görünümü nedeniyle core bölgesinin en gözde 

kaslarından biridir. Crista pubica ve symphysis pubis‟ten baĢlayan kas; karın boĢluğu 

boyunca uzayan, beĢinci, altıncı ve yedinci costalar ile göğüs kemiğinin xiphoid 

prosesine bağlantı yapar.  M. rectus abdominis, iki parçalı bir kas olup, dikey olarak 

uzanır ve linea alba'nın bağ dokusu ile ayrılır. Rectus abdominis, kalçayı spinal 

fleksiyon yoluyla kaburgaya doğru itmektir. Ayrıca lateral fleksiyon ve rotasyona 

yardımcı olur. M. rectus abdominis, karın içi basıncın artması yoluyla lumbal stabiliteye 

yardımcı olur. (Brittenham ve Taylor 2014; Tanyeli ve Soyluoğlu 2017). 

 

ġekil 15. Core bölgesin de bulunan iskelet sistemi elemanları (Willardson, 

2013). 

M. rectus abdominus fazla yüklenmeye neden olan itme ve ağırlık taĢıma gibi 

kuvvetler karĢısında omurgayı destekler. M. obliquus abdominis internus ve M. 

obliquus abdominis externus daha düĢük Ģiddetteki hareketlerde stabilite sağlanmasına 

ve postürü korumaya katkı sağlar. M. rectus abdominis omurganın en önemli 

fleksörüdür (Weineck, 1998).  Göğüs kafesini aĢağıya çekme, pubisi yukarı kaldırma 

(pelvik tilt) hareketini gerçekleĢtirir. Os pubis‟de sonlanmasına bağlı olarak pelvisin 
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dengeli duruĢunu, omurga sütununun lumbar kavisinin oluĢturulmasında görev alır 

(Weineck ve ark., 1998).  Zayıflığı durumunda pelvis öne eğilecektir. 

M. obliquus abdominis externus, en büyük ve eksternal abdominal kas olarak 

anterior pelvik eğimini (tilt) kontrol eder (Akuthota ve ark.,2008). Göğüs kafesinin 

yanından beĢinci ile on ikinci costallardan baĢlayıp iliak çıkıntı, inguinal bağ ve linea 

alba‟ya tutunur. Çift taraflı uyarıldığında gövdenin öne fleksiyonunda M. rectus 

abdominis‟e destek olur. Tek taraflı kasılması,  kasılma yönüne doğru gövdeye rotasyon 

ve fleksiyon yaptırır. Atlama ve atma benzeri hareketlerde gövdenin dönme hareketinin 

son safhasında devreye girer (Weineck ve ark.,  1998).   

M. iliopsoas lumbalis alandaki ince ve uzun yapısıyla en küçük kalça 

fleksörüdür. Bu kas M. psoas major, M. psoas minor ve M. iliacus kaslarından oluĢur 

(Weineck ve ark., 1998; Cankur ve Kanbir, 2013). Biyomekaniksel açıdan incelenecek 

olursak lumbar bölge ile yaptığı bağlantıdan ötürü spinal hareketlerde önemli bir 

yardımcıdır (Akuthota ve Nadler, 2004).    

Yapılan hareketlerde lumbar ekstansiyonu oluĢturan iki ana kas grubu vardır, 

bunlar M. erector spinae (M. longissimus ve M. iliocostalis)  ve lokal kaslar (M. 

rotatores cervicis, M. rotatores thoracis, M. rotatores lumborum, Mm. intertransversarii, 

Mm. multifidii) kas gruplarıdır (Akuthota ve Nadler, 2004; Michael ve ark., 2005). M. 

longissimus, spinal kolona lateral fleksiyon ve dorsal ekstansiyon hareketlerini yaptırır. 

M. illiocostalis gövde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona yardım eden kastır. Bunun 

yanında costaları hareket ettirerek ekspirasyon hareketine de katılır (Weineck ark., 

1998). Lokal kaslar, bulunduğu bölgedeki lumbar vertebralara bağlantılı ve 

intersegmental hareketlerden sorumludurlar. Global kaslar ise kalça ve pelvis‟e 

bağlanarak yapılan harekete katkı sağlayarak ve spinal uyumu gerçekleĢtirir (Yıldızer, 

2014). Ayrıca lokal kas sistemi çoğunlukla yavaĢ kasılan kaslardan meydana gelir ve 

boyları kısadır. Segmentler arasındaki hareketlerde görev alarak, postür ve dıĢsal 

baskıları kontrol ederler. Global kaslar ise daha hızlı kasılan kaslar olarak bilinir 

(McGill ve Cholecwiki, 2001). Lokal kaslar hareket esnasında antagonist olarak 

çalıĢarak spinal segmenentler arasında stabilizasyonu gerçekleĢtirir. Global kaslar ise 

hareket yönüne doğru aktive olurlar (Fredericson ve Moore, 2005). Lokal kaslar, kısa 

olmalarına rağmen kasılma sırasında artan kitleleri sayesinde global kaslara oranla 
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stabilizasyonda daha fazla görev üstlenirler (Comerford ve Mottram, 2001). Lokal 

kaslar hareket esnasında spinada segmental stabiliteden ve propreosepsiyondan 

(segmental bilgi akıĢı) sorumlu iken, global kaslar ise daha büyük hareketlerde oluĢan 

stabilite görev alır (Bergmark, 1988; Comerford ve Mottram, 2012; BaĢandaç, 2014). 

Lokal kaslar iyi çalıĢmazsa, global kasların mekanizmasında bozukluk oluĢur ve 

hareketin kalitesi düĢer (Bergmark, 1988). Ekstremite hareketlerinin iyi Ģekilde 

yapılması için iki sistemin de düzgün bir Ģekilde görevini yapması gerekmektedir 

(BaĢandaç, 2014). 

Panjabi (1992 a) yaptığı nöroanatomik sınıflandırma sisteminde core bölgesine 

kaslar, tendonlar ve omurgaya bağlı ligamentlerden gelen sinirsel uyarıların ulaĢtığını 

bildirimektedir. Pasif ve aktif alt sitemlerde var olan reseptörler vasıtası ile alınan 

afferent bilgi, talep edilen stabilizasyonun sağlanması için merkezi sinir sisteminde 

değerlendirildikten sonra, efferent sistem vasıtası ile stabilizasyonun gerçekleĢmesi için 

aktif alt sisteme ulaĢtırılır. Bu açıdan aktif, pasif ve nöral alt sistemlerin arasındaki 

uyum önemlidir (Yıldızer, 2014). Bu durum sadece spinal stabilizasyonun 

gerçekleĢtirilmesi için değil, aynı zamanda beklenen eklem hareketleri açısından da 

önem arz etmektedir (Cholewicki ve ark., 1999; Yıldızer, 2014). Gövde stabilizasyonu 

sadece kassal kuvvet ile ilgili değildir. Gövde stabilizasyonu, merkezi sinir sisteminin 

dıĢ ortam ile vücut arasındaki iliĢkisini düzenleyen ve üretilen hareketlerin 

koordinasyonunu sağlayan duyu ve reseptör hücreler tarafından sağlanır (Hodges ve 

ark., 2003). Bunun yanında, core bölgesinin temelini oluĢturan iskelet sistemi 

parçalarından olan omurga ve leğen kemiği de gövde stabilizasyonunda fonksiyoneldir 

(ġekil 14) (Willardson,   2013). 

Bazı bilim adamları, core kasları sinir sistemince gerilimi kontrol edilen tellere 

benzetmiĢlerdir (Willardson, 2007). Ayrıca core kasları üzerindeki baskı çoğaldıkça, 

lumbar vertebralar arasındaki sıkıĢtırma kuvveti de artacak, oluĢacak gerilim lumbar 

bölgenin stabilizasyonunu sağlayacaktır (Panjabi, 1992 a; Mc Gill ve Cholecwiki, 2001; 

Mc Gill ve ark., 2003).  

Bazı bilim adamları, core bölgesinin kinetik zincirin merkezi olmasını da 

önemsemektedirler. Kinetik zincir modeli; distal segmentin istenilen aktiviteyi 

oluĢturabilmesi için çoğunlukla proksimalden distale doğru zincirleme reaksiyon gibi 
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çalıĢan, segmentlerin birbiri ile bağlantı sistemi olarak tanımlanan, birçok sportif 

aktiviteyi analizde kullanılan biyomekanik temelli bir modeldir (Kilber ve ark., 2006 b; 

BaĢandaç, 2014). Bu modelin merkez noktasını core bölgesi teĢkil etmektedir 

(McMullen ve Uhl, 2000). Kinetik zincir biyomekanik modeline göre, proksimalde 

meydana gelen stabilizasyonu temel alarak üretilen hareketlerde kollar itme, çekme, 

kaldırma ve uzanma; bacaklar ise adım alma, çömelme, hamle yapma Ģeklinde 

çalıĢırlar. Kinetik zincir modelin çalıĢması, segmentlerin tek baĢına değil, uyumlu 

hareketler ile bütün vücudun aktiviteye katılması neticesinde gerçekleĢir (BaĢandaç, 

2014). Örneğin sağ elin omuz seviyesine herhangi bir sebeple aniden fleksiyonu 

esnasında, M. deltoideus anterior‟dan önce sırasıyla; M. soleus de aktive olur, sağ M. 

tensor fascia lata ve M. rectus femoris, sol M. semitendinous ve M. gluteus maximus 

aktive olur ve son olarak da sağ M. erector spinae hareketlenir. Distal segmentte 

oluĢacak bir yaralanma veya güçsüzlük, proksimalden distale yönelik kontrolü 

etkileyecektir (McMullen ve Uhl, 2000; Nesser ve ark., 2008; BaĢandaç, 2014).  

2.9.3. Core stabilizasyonu, kuvveti ve dayanıklılığı 

Core kuvvet ve stabilizasyon bazen karıĢtırılsa da tamamen farklı iki 

kavramlardır (Hibbs ve ark., 2008). Kavramlar belirgin Ģekilde kullanım alanlarında 

farklılaĢabilmektedirler. Fizik tedavi ve rehabilitasyon alanında sırt, kol ve bacak 

ağrılarına yönelik tedavi maksatlı core egzersizler düĢük Ģiddetlidir ve omurganın 

kontrolü üzerine yoğunlaĢtırılır. Atletik maksatlı olarak daha düĢük core kuvveti ve 

stabilizasyon egzersizi Ģiddeti tercih edilir (Leetun ve ark., 2004). Bunların yanında 

spora yönelik egzersizlerde dinamik hareketler ön planda olmasından dolayı, anatomik 

olarak daha çok bölgenin (omuzlar, bacaklar vb.) kullanımı ve egzersiz Ģiddeti ifade 

edilmektedir (Hibbs ve ark., 2008). Bu durum motorik özelliklerden biri olan kuvvetin 

performansa olan etkisinin önemli hale gelmesini ve core stabilizasyonu ile kuvvetin 

farkının daha belirginleĢmesini sağlayabilir (Hibbs ve ark., 2008). Aslında günlük 

iĢlerin yapılabilmesi için ve atletik performansın ihtiyacı oranında core kuvvet ve 

stabilizasyonunun kazanılması önemlidir (Comerford ve Mottram, 2012). 

Performans; terapi maksatlı çalıĢmalarda ağrısız hareketi gerçekleĢtirmeyi 

amaçlarken, atletik anlamda ise sürat, çabukluk, sıçrama gibi becerilerin sayısal 
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verimliliği manasına gelmektedir (Myer ve ark., 2005).  Bu bakımdan, core alanında 

yapılan çalıĢmaların neticeleri farklı olarak ortaya çıkmaktadır.  

Core Stabilizasyon 

Core stabilizasyonu ile ilgili çok sayıda tanımlama yapılmıĢtır. Wilson ve ark. 

(2005), core kaslarının koordineli aksiyonu ile üst ve alt ekstremitelerin aktivitelerinde 

atletik performansa sabit bir zemin oluĢturulması olarak ifade etmiĢlerdir. Duyu-motor 

(sensorik-motor) iliĢkisini vurgulayan Borghuis ve ark. (2008), core kas kontrolünü, 

core stabilizasyonunu ve core hareketliliğinin uyumunu ön plana çıkarmıĢlardır.  Kibler 

ve ark. (2006 b), kinetik zincir vurgusunda bulunarak, gövdenin pozisyon ve 

aktivitesini, kuvvetin en uygun Ģekilde üretilmesi, transferi ve kontrolünün 

oluĢturulması Ģeklinde tanımlamıĢlardır. Pasif yapıların önemi üzerinde çok az duran 

Leetun ve ark. (2004), lumbo-pelvik-gluteal bölgesinin motor kontrol becerisi ve kassal 

kapasitesinin ürünü olarak değerlendirmiĢlerdir. Kas-iskelet yapısı içerisindeki 

potansiyel enerji kinetik enerjiye dönüĢerek kasılmayı artırdıkça, core stabilizasyonun 

daha stabil olacağı görüĢü ileri sürülmüĢtür (Bergmark, 1988; McGill ve Cholewicki, 

2001).  Zazulak ve ark. (2007 b),  core stabilizasyonunu gövde hareketlerine bağlı 

olarak vücudun dengesini koruması, Panjabi (1992 b)ise colomna vertebralis‟in 

anatomik denge sınırlarında tutulması olarak tanımlamıĢlardır. 

Core stabilitesinin  spor performansını pozitif  yönde etkileyen bir özellik olduğu 

düĢünülmektedir (Tong ve ark., 2014). Core stabilizasyonu, spor aktivitelerinde yapılan 

hareketlerde, gövdenin pozisyonunu ve hareketlerini sağlayarak en uygun düzeyde 

enerjinin merkezden ekstremitelere ulaĢtırabilmesi olarak ifade edilebilir (Kibler ve 

ark., 2006 a). Stabilite hareketin sınırlandırılması ve yapısal anlamda bütünlüğün 

sağlanması kabiliyetidir (Willson ve ark., 2005). Gövde anatomik pozisyon 

değiĢiklikleri ve baskılara karĢı omurgayı korumak ve eksremite aktivitelerine sabit 

temel oluĢturmak için sürekli uyum sağlamak durumundadır (Willson ve ark., 2005; 

Yıldız, 2012).  Doğru kasların çalıĢması ile oluĢan en uygun yük paylaĢımı ve kinetik 

zincirin üzerindeki eklemlere binen en düĢük baskı, uygun enerji yönelimi sayesinde 

maksimal kuvvet üretimi için temel oluĢturmaktadır (Fredericson ve Moore,  2005). 

Core stabilizasyon, core kaslarının koordine olabilme özelliği ile lumbo-pelvik-gluteal 

bölgenin spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul edilmektedir (Bergmark, 1988; 
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Dendas, 2010; Takatani, 2012). Core stabilizasyon lokal kaslarla sağlansa da, 

stabilizasyon omurga üzerine orijin ve insertiyon (baĢlayan ve bağlanan) yapan birçok 

kasın (global ve lokal) sinerjik olarak çalıĢmasıyla sağlanır (Cholewicki ve ark., 1999; 

Willson, ve ark., 2005; Hodges, 2003; Borghuis ve ark., 2008).  Core kasların doğru 

hareketi ve timing (zamanlama) stabilizasyon yaratmada önemli role sahiptir (Takatani, 

2012).  

Core stabilizasyonunun alt ve üst ekstremitelerin hareketinin temelini 

oluĢturduğu kabul edilmektedir (Panjabi, 1992 a). Çok sayıda çalıĢmaya spor 

performansı yönünden bakılacak olursa, core stabilizasyonunun üst ve alt 

ekstremitelerin kuvvet üretimine katkı sağladığı görülmektedir (McCurdy ve ark., 

2005). Stabilizasyonda en önemli görevi M. transversus abdominis üstlense de çok 

sayıda lokal ve global kas grupları stabilizasyonu birlikte sağlar (Cresswell ve 

Thorstensson, 1994; Hodges ve Richardson 1997 b; Arokoski ve ark., 2001; Cholewicki  

ve Vanvliet,  2002; Willardson, 2007). 

Core Kuvvet 

Core ile ilgili birçok kaynakta, core kuvveti ile core stabilizasyonu arasındaki 

fark ortaya konulmamakta ve birbirine karıĢtırılmaktadır (Takatani, 2012). Core 

stabilitesi ve core kuvveti genellikle birbirinin yerine kullanılır, ancak ikisi aynı 

anlamda değildir. Core stabilite, Panjabi (1992 a) tarafından "vertabrayı anatomik denge 

sınırları dâhilinde tutmak için dengeleyici sistemin kapasitesi" olarak tanımlanmıĢtır. 

Kas kuvveti (core kuvvet) genellikle bir kas veya kas grubu tarafından üretilen 

maksimum güç olarak tanımlanabilirken ve core stabilite, spinal kasların kontrollü 

aktivitesi olarak tanımlanabilir (Akuthota ve Nadler, 2004). 

Core Dayanıklılık  

Akuthota ve Nadler (2004), core dayanıklılığını omurga çevresinde iĢlevsel 

stabilizasyonun oluĢturulabilmesinde gerekli kassal kontrolün devam ettirilmesi olarak 

belirtmiĢlerdir. Takatani (2012) ise, core dayanıklılığının core stabilizasyonun bir 

parçası olduğunu belirtmektedir. Dendas (2010), core dayanıklılığı lumbo-pelvik-gluteal 

kasların kontraksiyonunu belirli bir süre sürdürmesi ya da belirli bir süre tekrarlı 
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kontraksiyonlar oluĢturması olarak ifade etmiĢtir. Core kuvvet direnci abdominal bölge 

iç basıncının arttırılmasına destek olurken, core dayanıklılık sınırlı bir süre kas ve kas 

grubunun stabil durumda tutulmasında etkindir (Takatani, 2012). Knapik ve ark. (1983), 

core dayanıklılığının kassal kuvvetten (kas gücü üretmekten) daha fazla, omurga 

stabilizasyonunda etkili olduğunu belirtmiĢlerdir. Bunu da lokal kasların lumbar 

vertabrayı stabilite etme becerisine bağlamaktadırlar. Ayrıca üst düzeyde core 

dayanıklılığının sırt ağrılarını da azalttığı düĢünülmektedir. 

2.9.4. Core egzersizleri 

Core antrenmanları, sporcular ve sedanterler için, atletik performansı arttırması, 

core kaslarını kuvvetlenmesi, motor fonksiyonların geliĢtirilmesi yanında rehabilitasyon 

amacı ile kullanılmaktadır (Hibbs ve ark., 2008). Core antrenmanların terapi amaçlı 

kullanımına yönelik çok sayıda bilimsel çalıĢmaya ulaĢılırken (Vezina ve Hubley-

Kozey, 2000; Nadler ve ark., 2002; Hodges, 2003; Akuthota ve Nadler, 2004; 

Fredericson ve Moore, 2005; Willson ve ark., 2005; Barr ve ark., 2005; Kibler ve ark., 

2006 b; Çınar, 2013) sportif performansa yönelik antrenman uygulamaları sınırlı 

kalmaktadır (Fig, 2005; Michael ve ark., 2005; Wagner, 2010; Reed ve ark., 2012; 

Yıldızer, 2014).  

Core antrenmanların sporcular tarafından genellikle temel motorik fonksiyonları 

geliĢtirici antrenmanların ana kısmına konulmamasına bağlı olarak; yaygın tedavi edici, 

koruyucu ve destekleyici antrenmanlar Ģeklinde ana antrenmanlara eklenmesi 

uygulamaları ortaya çıkmıĢtır. Egzersizler; nöromusküler kontrolü hedefleyen eklem 

stabilizasyon egzersizleri (Behm ve ark., 2002), kasların kasılma çeĢitlerine göre 

egzersizler ve denge (balans) egzersizleri (Cosio-Lima ve ark., 2003; Yıldızer G., 

2014), proprioseption egzersizleri (Carriere, 1999), pliometrik egzersizler ve spor 

branĢlarına ait yetenek egzersizleri (Fig, G., 2005; Michael ve ark., 2005; Lehman, 

2006) olarak çeĢitlendirilebilirler. 

Willardson (2013), core egzersiz programını baĢlangıç, orta ve üst seviye 

egzersizler olarak sınıflandırırken, Comerford ve Mottram (2001) ise antrenmanları 

düĢük ve yüksek seviyeli egzersizler olarak sınıflandırmıĢtır.  
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Comerford ve Mottram (2012) ayrıca core kuvvet ve stabilizasyon 

antrenmanlarının üç alt alan üzerine yoğunlaĢtığını belirtmiĢtir; 

1.  Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global core kaslarının merkezi sinir 

sistemince düĢük eĢikte uyarılarak uyum sağlaması amaçlanır. 

2. Core kuvvet antrenmanı: Yüksek Ģiddet eĢikli egzersizler sayesinde 

yüklenmeye uyum sağlama amaçlı global stabilizasyon kaslarının adaptasyonudur. 

3. Sistemik kuvvet antrenmanı: Global kasların geleneksel Ģiddetli direnç 

egzersizleri ile kuvvetlendirilmesidir. 

Yapılan bazı çalıĢmalarda (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Lehman, 2006) kas 

aktivasyonuna bağlı olarak kuvvette bir geliĢim sağlanabilmesi için maksimal istemli 

kasılmanın %60‟dan daha fazlasına, stabilizasyon ve dayanıklılık geliĢimi için ise 

%25‟lik bir kasılmaya ihtiyaç duyulduğu sonuçları elde edilmiĢtir. Yapılan bir 

çalıĢmada (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000), düĢük 3 yüklenmeli core egzersizin 

uygulandığı %25 maksimal istemli kasılmanın pelvik tilt hareketi esnasında M. obliquus 

abdominis externus‟ta oluĢtuğu sonuç değerlendirilmiĢtir. Bu düzeydeki bir egzersizin 

kuvvet geliĢimi için yetersiz olduğu, ancak bu yapıdaki yüklenmelerin core 

stabilizasyon seviyesini geliĢtirme ve ölçme amacıyla kullanılabileceğini ortaya 

koyulmuĢtur. Bir diğer çalıĢmada (Hodges, 1999), bacak ekstansiyon testi ile yapılan 

%3-7 arası kas aktivasyonunun kuvvet geliĢimi oluĢturmayacağı, ancak bu antrenmanın 

gövde stabilizasyonunu korunabileceği sonucuna ulaĢılmıĢtır. Lehman (2006) ise, 

omurganın stabilizasyonu için %1-3arası istemli kasılmanın yeterli olacağını,  bu tip bir 

uygulamanın kuvvet geliĢimine az, kassal dayanıklılığa ise yüksek etkisinin olacağını 

ifade etmiĢtir. Kassal kuvvetin spinal kolonun stabilizasyonunda kassal dayanıklılıktan 

daha az öneme sahip olduğu belirtilmiĢtir (McGill, 1998; McGill, 2001; Lehman, 2006).  

Egzersize uyumu etkileyen önemli değiĢkenler arasında hareketin sürati, 

hareketin yönü ve ekstremitelerin kullanım sıralaması öne çıkmaktadır. Egzersiz 

esnasında mekaniksel direnç vücudun maruz kaldığı yer çekimi kuvvetine bağlı olarak 

hızdan etkilenir (Hibbs ve ark., 2008).  Core bölgesindeki hızlı motor ünitelerin 

çalıĢması ve egzersizin yoğunluğunun artıĢı, yapılan egzersizin  sürati ile paraleldir 
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(Kanehisa ve Miyashita, 1983; Hibbs ve ark., 2008; Roig ve ark., 2008).  Ancak hızlı 

kasılan ve yavaĢ kasılan kasların uyarımı, core kuvveti ve core stabilizasyonun 

geliĢiminde önemlidir (Hodges, 1999). 

Yapılan çalıĢmalarda (Cresswell ve ark.,1994; Behm ve ark., 2009), eksremite 

yönünün kas aktivasyonunu etkilediği tespit edilmiĢtir. ÇeĢitli egzersizlerde postural 

kontrol talebinde farklılıklar meydana gelir. Postural kontrolün sağlanması sırasında, 

denge bozulmasının düzeyi ile orantılı olarak eksremitede kuvvet oluĢumunda azalma 

görülür (Zattara ve Bouisset, 1986).  

Sabit olmayan zeminlerde yapılan core egzersizlerinin core kaslarını daha fazla 

çalıĢtırdığı yapılan bir çok çalıĢmada ifade edilmiĢtir (Willardson,  2007; Hibbs, ve ark., 

2008; Escamilla  ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser  ark., 2012; Reed ve ark., 

2012; Mok ve ark., 2015). Sabit olmayan yüzey çalıĢmaları arasında bulunan swissball 

kullanılarak yapılan direnç egzersizlerinde sabit yüzeye göre daha fazla core kasın 

harekete geçtiği belirlenmiĢtir (Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser  

ark., 2012). Göğüs press hareketi göğüs kaslarının geliĢtirilmesi amacıyla uygulanır. 

Sporcunun sırtı swissball üzerinde olacak Ģekilde bu hareketin uygulanması sırasında 

M. erector spinae‟nın tamamında daha yüksek bir aktivasyon sağlandığı tespit 

edilmiĢtir. Ayrıca abdominal bölge kaslarının geliĢtirilmesine yönelik sit-up (mekik)  

hareketinin swissball üzerinde uygulanması halinde, M. rectus abdominis‟in istemli 

oluĢan maksimal kasılmasının %21‟den, %50‟ye kadar arttırılabileceği tespit edilmiĢtir 

(Vera-Garcia ve ark., 2000).  

Unilateral yapılan hareketlerin uygulanması sonunda, yüzey fark etmeksizin, 

core aktivasyonunun arttığı belirlenmiĢtir (Feldwieser ve ark., 2012; Youdas ve ark., 

2014).  Hareketin düzlemi, aktif olan eklem sayısı ve eklemlerin oluĢturduğu açının 

büyümesi ile orantılı olarak core bölgesi daha aktif hale gelmektedir. Yapılan her 

aktivitede, hedeflenen kasların yapısına ve bu kasların büyüklüğüne bağlı olarak 

egzersizden sağlan sonuçlar da farklı olacaktır (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000). 

Yapılan bir çalıĢmada (Bressel ve ark., 2011), su içinde yer çekim kuvvetinin yok 

olması sebebiyle, core kaslarının aktivasyonunun daha düĢük oranda oluĢtuğu 

belirlenmiĢtir. 
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Core egzersizlerinin sporcu bireylerde nasıl uygulanacağı belirsizliğini 

korumaktadır. Bir görüĢe göre core stabilizasyonunun lokal ve global kasların aynı anda 

aktivasyonu ile daha iyi geliĢeceği vurgulanırken (Hodges ve Richardson, 1997a; 

McGill, 2001), diğer görüĢ (Santana, 2001; Johnson, 2002) ise antrenmanlarda sadece 

lokal kasların aktivasyonunun stabilizasyonda yeterli olacağını savunmaktadır. Ayrıca 

McGill (1998), omurganın stabilizasyonunu gerçekleĢtiren hareketlerin uygulandığı tüm 

egzersizleri core stabilizasyonu olarak kabul etmiĢtir. Bu anlamda spor alanında 

uygulanan direnç egzersizleri, core stabilizasyonu amacıyla modifiye edilmeleri 

halinde, core egzersizleri tanımının kapsamına girecektir. Örneğin yapılacak egzersizin 

sehpa üzerinde değil de ayakta yapılması, sabit makine yerine serbest ağırlıklarla 

çalıĢılması, unilateral yerine bilateral uygulanması egzersizleri core stabilizasyon 

egzersizleri kapsamına sokabilir (Willardson, 2004; McCurdy ve ark., 2005). 

Bu çalıĢmada, aktif olarak badminton sporunu yapan 20 kadın sporcunun 10 

kiĢilik çalıĢma grubunda12 haftalık core egzersiz programı uygulanarak; kontol ve 

çalıĢma grupların da antrenman programı öncesi ve sonrası antropometrik, core kuvveti 

ve statik denge değerlerinin karĢılaĢtırmalı olarak incelenmesi amaçlanmıĢtır. 
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GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1.AraĢtırma Grubu 

Bu çalıĢmaya Yüzüncü Yıl Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 

Yüksekokulu‟nda öğrenim gören ve düzenli olarak badminton antrenmanı yapan 20 

kadın sporcu tesadüfi yöntemle 10 çalıĢma ve 10 kontrol grubu olmak üzere iki gruba 

ayrılarak dahil edilmiĢtir. Her iki grup da çalıĢma hakkında bilgilendirilmiĢ, çalıĢmaya 

gönüllü olarak katıldıklarına dair form (EK 1) doldurmaları istenmiĢtir. Bu doğrultuda 

Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi Tıp Fakültesi GiriĢimsel Olmayan Klinik AraĢtırmalar 

Etik Kurulundan çalıĢmanın yapılabilmesi için etik kurulu raporu (EK 2) alınmıĢtır. 

3.2.ÇalıĢma Tasarımı 

ÇalıĢma ve kontrol grubuna tesadüfi yöntemle dahil edilen sporcular badminton 

antrenörü eĢliğinde 12 hafta boyunca haftada 3 gün, 90 dakika temel badminton 

antrenmanına tabi tutulmuĢtur. Her antrenman birimini, ısınma (6 dk. genel ve 9 dk. 

özel) hareketleri uygulanmıĢ akabinde temel vuruĢ çalıĢmaları (20 dk.), adımlama 

çalıĢmaları (20 dk.), reaksiyon ve aksiyon çalıĢmaları (15 dk.), tek ve çift maç 

uygulamaları ( 20 dk.),  Ģeklinde dizayn edilmiĢtir. Kontrol grubu her antrenman 

sonunda 10 dk. açma germe hareketleri uygulayarak antrenmanı tamamlamıĢtır. 

ÇalıĢma grubu, badminton antrenmanından sonra 30 dakikalık core antrenman programı 

uygulamıĢ, akabinde 10 dk. açma germe hareketleri uygulayarak antrenmanı 

tamamlamıĢtır. ÇalıĢma grubuna ilk antrenmandan 1 hafta önce tam verim alabilmek 

için antrenman programındaki 10 egzersiz (Tablo 4) sırası ile uygulatılmıĢ, hatalar 

düzeltilmiĢ ve hareketlerin istenilen Ģekilde yapılması sağlanmıĢtır. Böylece, sporcular 

ortak egzersiz hareket kabiliyeti kazanma yönünde senkronize edilmiĢlerdir. ÇalıĢma ve 

kontrol gruplarında; ilki antrenman programı baĢlamadan önce, ikincisi de 12 haftalık 

antrenman programının sonunda olmak üzere iki kez antropometrik, core kuvveti ve 

statik denge ölçümleri alınmıĢtır.  
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3.3. Core Antrenman Planı 

Her core antrenman biriminin baĢlangıcında sporculara, özellikle lumbo-pelvik 

bölgeyi ilgilendiren kasların gerilme ve esnemesini sağlayacak, omurga sakatlığı ve alt 

sırt ağrıları ile ilgili riskler ortadan kaldırmaya yönelik çalıĢma yapılmıĢtır. 10 kiĢiden 

oluĢan çalıĢma grubu 12 hafta boyunca her badminton antrenmanından sonra zorluk 

derecesi kademeli olarak artan 10 core egzersizini (makas, ters masa, yüzücü, süpermen, 

yan makas, uçan köpek, yan plank, plank, mekik ve çakı) haftada 3 gün 30 dk. 

uygulanmıĢtır. Sporcuların adaptasyonu sağlandıkça, artan yüklenme ilkesi bağlamında 

(Bompa ve Haff, 2009) ilk haftadan baĢlayarak saniye ve set alıĢtırma sayıları 20x2 

Ģeklinde, 5. haftadan itibaren %10, arttırılarak 22x2,  9. haftadan itibaren tekrar %10 

arttırılarak  24x2  Ģeklinde (Tablo 4) uygulanmıĢtır. Egzersiz kapsamı tekrar, set sayısı 

ve saniye olarak belirlenmiĢtir. Setler arası dinlenme süresi olarak 1 dakika, 3. egzersiz 

sonrası için 5 dakikanın üstünde bir dinlenme süresi verilmiĢtir. Böylece tüm sporcular 

antrenman yükündeki kademeli artıĢa uyum sağlamıĢlardır.  

  Tablo 4. ÇalıĢmada uygulanan core antrenman planı 

 Egzersizin adı 1.H. 2.H. 3.H. 4.H. 5.H. 6.H. 7.H. 8.H. 9.H.  10.H.  11.H. 12.H. 

1 Makas  20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

2 Ters masa 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

3 Yüzücü 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

4 Süpermen 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

5 Yan makas 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

6 Uçan Köpek 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

7 Yan plank (sn) 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

8 Plank (sn) 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

9 Mekik  20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 

10 Çakı (sn) 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2 
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 3.4.Verilerin Toplanması  

3.4.1. Antropometrik ölçümler 

Boy Ölçümü: AraĢtırmaya katılan sporcuların boy uzunlukları Holtain marka, 

hassasiyeti ± 1mm olan stadiometre ile alınmıĢtır. ÇalıĢma grubundaki sporcuların boy 

uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, ayak topukları birleĢik, sporcu nefesini 

tutmuĢken, baĢ frontal düzlemde, ölçüm için baĢ üstü tablası verteks noktasına değer 

Ģekilde pozisyon alındıktan sonra ölçülerek, değerler cm cinsinden kaydedilmiĢtir. 

Vücut Ağırlığı Ölçümü: ÇalıĢma grubundaki sporcuların vücut ağırlık 

ölçümleri ± 100 gr hassasiyetli kantar ile yapılmıĢtır. Ölçüm; sporcuların üzerinde 

sadece Ģort ve atlet varken, çıplak ayak ve anatomik duruĢ pozisyonunda kg cinsinden 

alınmıĢtır.  

Beden Kütle Ġndeksi: Beden kütle indeksleri(BKĠ) kilogram cinsinden 

ağırlığın, metre cinsinden boyun karesine bölünmesiyle (BKĠ= Ağırlık/Boy²) elde 

edilmiĢtir.  

Bel Çevresi Ölçümü: Bel çevresinin en ince görüldüğü nokta olan göbek 

deliğinin 2–2,5 cm üzerinden, sporcu normal ekspirasyon yaptıktan sonra, 

antropometrik bant ile ölçülerek cm cinsinden kaydedilmiĢtir (Heyward ve Wagner, 

2004).  

Kalça Çevresi Ölçümü: Gluteal kıvrımın üst tarafında, M. gluteus maximus‟ta 

kalçanın en geniĢ olduğu yerden antropometrik bant ile ölçülerek cm cinsinden 

kaydedilmiĢtir (Heyward ve Wagner, 2004).  

Bel/Kalça Oranı Ölçümü: Santimetre cinsinden alınan bel çevresi ölçüsünün, 

kalça çevresi ölçümüne bölümüyle elde edilen rakamdır. Sağlık alanında yüksek 

değerlerin varlığı risk öngörüsü olarak kabul edilmektedir. Bu oran bir kaynakta genç 

erkekler için 0,95‟den büyükse, kadınlar için ise 0,86‟dan büyükse yüksek sağlık riski 

olarak kabul edilmektedir (Ratamess, 2012). Bray ve Gray (1988) ise bu oranı erkekler 

de 0,94 ve kadınlar da 0,82 olarak belirtilmiĢtir. 
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    Deri Kıvrım Kalınlığı: Deri altı yağ ölçümü, her açıdan 10 gr /sq mm basınç 

uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanılarak 7 noktadan (Suprailiac, Triceps, 

Abdominal, Femur, Biceps, Subscapula, Pectoral) alınmıĢtır (Lehman, 2006).  

Vücut Yağ Yüzdesi: Sporcuların vücut yağ yüzdeleri (VYY) aĢağıdaki formüle 

göre hesaplanmıĢtır. 

Skinfold(SF) = Skinfold VYY(%) = 1.646 + (0.596 x Suprailiak SF) + ( 0,4377 

x Triceps SF) + (0,1673 x Abdominal SF) + ( 0,01664 x Femur SF )+ ( 0,4293 x Biceps 

SF) + ( 0.084 x Subscapula SF) + ( 0.0737 x Pectoralis major SF) 

3.4.2 Core performans ölçümleri 

 Core performans testleri, ikisi dinamik üçü ise statik egzersizlerden seçilen 

toplam beĢ ölçümden oluĢmuĢtur. Statik testler; bacak kaldırma, plank ve izometrik 

ekstansiyon testleri, dinamik testleri ise mekik ve Ģınav testlerinden oluĢturulmuĢtur. 

Bacak Kaldırma Testi (Çakı): Katılımcılardan sırtları mata (jimnastik minderi) 

gelecek Ģekilde uzanır vaziyette bacaklarını yaklaĢık 10 cm yukarıya kaldırıp düz bir 

Ģekilde hareketsiz tutmaları istenmiĢ ve bir cetvel yardımıyla kontrol edilmiĢtir. Eller 

hareket esnasında sırt ve kalça arasında vücudun altında tutulmuĢ, böylece sırt kaslarına 

binen yük hafifletilirken, abdominal bölge kaslarına binen yük arttırılmıĢtır. Sporcuların 

vücut pozisyonlarını belirgin biçimde bozmaları veya bacaklarını yere değdirmeleri 

durumunda test sonlandırılmıĢtır (ġekil16). Ölçüm kronometre ile yapılarak, skorlar 

saniye cinsinden kaydedilmiĢtir (Parkhouse ve Ball, 2011). 

 

ġekil 16. Bacak Kaldırma Testi (Çakı) 

ġınav Testi: Standart Ģınav pozisyonunda (parmak uçları ileri gösterir Ģekilde, 

omuz hizasında, sırt düz, topukların pivotal pozsiyonda olduğu), göğsün mata değmesi 

ve tekrar dirseklerin düz pozisyona gelmesiyle bir Ģınav tamamlanmıĢtır (Ratamess NA 
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(2012) (ġekil17).  sporcuların dinlenmeksizin doğru duruĢu sağlayarak ulaĢtıkları tekrar 

sayısı maksimum Ģınav skoru olarak kaydedilmiĢtir.  

 

ġekil 17. ġınav testi 

Plank Testi: Gövde dayanıklılığını ölçmek için kullanılan temel statik 

testlerdendir. Sporcular yüzüstü yatmıĢ, önkol ve dirsekleri bilateral omuz geniĢliğinde 

ve ayak parmakları üzerinde durarak pelvisin kaldırılıp, boyun, omuzlar, sırt, kalça ve 

bacakların yere paralel düz bir hat oluĢturması ve deneğin bu duruĢu koruması 

istenmiĢtir (Plank pozisyonu). Sürenin baĢlaması ile birlikte sporcular yorulana kadar 

veya duruĢunu bozana kadar geçen süre saniye cinsinden kaydedilmiĢtir (Reiman ve 

Manske,  2009) (ġekil18).  

 

ġekil 18. Plank 

Mekik Testi: Sporcuların abdominal dayanıklılık farkları genç erkekler 

Hıristiyan Birliği (YMCA) 1 dakika mekik (sit-up) test protokolü kullanılarak 

ölçülmüĢtür. Sporcular mat üzerinde sırt üstü, dizleri yaklaĢık 90 derece bükülü 

vaziyette, eller baĢın arkasında bağlı Ģekilde yatırılmıĢtır. ĠĢaretle birlikte sağ dirsek ile 

sol dize dokunulup baĢlangıç pozisyonuna geri dönülecek daha sonra sol dirsek ile sağ 

dize dokunulmuĢtur. Her dokunuĢ bir puan sayılarak 1 dakika içerisindeki doğru yapılan 

tekrarlar maksimum mekik sayısı olarak kaydedilmiĢtir (ġekil 19). 
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ġekil 19. Mekik Testi 

Sırt Ġzometrik Dayanıklılık (SĠD) Testi: Sırt ekstansörlerinin dayanıklılığını 

değerlendirmek amaçlı izometrik sırt kas testi olan 'Biering Sorenson Testi' önemli bir 

statik test olarak kullanılmıĢtır. Bu test için sporcu yüzüstü gövdesi spina iliaka anterior 

superiordan itibaren masaj masasından sarkacak Ģekilde yatırılmıĢtır. Sporcu M. 

gastrocnemius kası seviyesinden bacaklardan sabitlenip, eller göğüste kenetlenmiĢ 

olarak yerçekimine karĢı gövdesini yere paralel tutması istenmiĢtir. Kısmen gövde 

ekstansiyonuna izin verilmiĢtir. DuruĢ bozulduğunda veya yorgunluk ve ağrı sebebiyle 

sporcu deneyi bıraktığında süre durdurulup, saniye cinsinden skor kaydedilmiĢtir 

(Yıldız, 2012) (ġekil 20). 

 

ġekil 20. Sırt Ġzometrik Dayanıklılık (SĠD) Testi 

3.4.3. Statik denge ölçümleri 

Statik Denge Testi, Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazı (ġekil 21)  

kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu cihaz ile denge ölçümlerinde geçerli veriler elde 

edilmektedir. Havalı pistonlar ve servo motorlar ile çalıĢan, her yöne doğru 15 derecelik 

çalıĢma açısıyla ölçüm yapabilen hareketli bir denge platformuna (ġekil 22) sahip olan 

bir cihazdır. Ölçüm sonuçlar cihaz üzerindeki ekranda anında görülebilmekte ve 

bilgisayar ortamına aktarılabilmektedir.  
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ġekil 21. Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazı 

 

ġekil 22. Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazı platformu 

ÇalıĢma ve kontrol grubu sporcuları spor kıyafetleri ile 5 dakika ısınma ve 

açma-germe hareketleri uygulandıktan sonra teste alınmıĢlardır. Statik denge testi çift 

bacak duruĢta gerçekleĢtirilmiĢtir.  
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    Statik denge ölçümleri, sabit platformda çift ayak üzerinde duruĢ 

pozisyonunda gerçekleĢtirilmiĢtir. Çift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz 

geniĢliğinde açık ve ayakların duruĢ pozisyonları ġekil 22‟da gösterilen platformun x ve 

y ekseni üzerindeki çizgiler referans alınarak, orijin noktasına eĢit uzaklıkta duracak 

Ģekilde belirlenmiĢtir. Sporculardan önündeki duvarda göz seviyesinde belirleyeceği bir 

noktaya bakmaları istendi, denge sağlandıktan ve hazırım bildirimi alındıktan sonra test 

baĢlatıldı. Test boyunca (30 saniye) pozisyonunu korunması istenmiĢtir. Test klavyede 

bulunan start düğmesine basılarak baĢlatılmıĢ ve süre sonunda otomatik olarak 

sonlandırılmıĢtır.    Statik denge ölçümleri sırasında oluĢan veriler ve birimleri aĢağıda 

verilmiĢtir: 

· Ortalama Ağırlık Merkezi X (Average C.o.P X),  

· Ortalama Ağırlık Merkezi Y (Average C.o.P Y), 

· Öne - Geri Standart Sapma (Forward – Backward Standard Deviation), 

· Sağa - Sola Standart Sapma (Medium – Lateral Standard Deviation), 

· Ortalama Ġleri-Geri Hız (Average Forward – Backward Speed) (mm/s), 

· Ortalama Sağa - Sola Hız (Average Medium – Lateral Speed) (mm/s), 

· Çevre (Perimeter) (mm), 

· Alan (Ellipse Area) (mm2). 

3.5. Ġstatistiksel Analiz 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait bulguların istatistiksel analizi IBM SPSS 21 

paket programında yapılmıĢtır. Gruplara göre tanımlayıcı bilgilere yer verilmiĢ ve 

değiĢkenlerin gruplara göre ilk ve son test dağılımları incelenmiĢtir. Verilerin analizi 

için öncelikle normalite testi uygulanmıĢtır. Normal dağılım gösteren bağımsız 

grupların ortalamaları arasındaki farkın anlamlılığı için Studentt testi, normal dağılım 

göstermeyen gruplarda ise Mann Whitney U testi uygulanmıĢtır. Bağımlı grupların 

karĢılaĢtırılmalarında ise normal dağılan gruplarda Eşleştirilmiş Student t testi, normal 
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dağılmayan gruplarda ise Wilcoxon testi uygulanmıĢtır. Anlamlılık derecesi 0,05 kabul 

edilmiĢtir.  
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4. BULGULAR 

4.1. Antropometrik Testlere Ait Bulgular  

Yapılan çalıĢmada, verilerin analizinden sonra elde edilen antropometrik (vücut 

yağ yüzdesi) ölçüm sonuçları Tablo 5‟de belirtildiği gibidir. 

 

Tablo 5. ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait antropometrik (VYY) verilerin ön test-son 

test istatistikleri 

Antropometrik Ölçüm Grup N 
Ön Test 

(aralık) 

Son 

Test 

(aralık) 

p 

Vücut Yağ Yüzdesi Kontrol 10 12.90 11.50 0.07 

ÇalıĢma 10 8.10 950 0.45 

 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait antropometrik (vücut yağ yüzdesi) ölçüm 

değerleri için yapılan ön test-son test ölçümlerine ait istatistikler incelendiğinde iki grup 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olmadığı belirlenmiĢtir.  

ÇalıĢmada yer alan çalıĢma ve kontrol grubunun antropometrik (BKĠ, vücut 

ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, bel kalça oranı) ölçümlerin ön test verilerine ait test 

istatistiği sonuçları Tablo 6‟da verilmiĢtir. 

 

Tablo 6. ÇalıĢma ve kontrol grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, 

kalça çevresi, bel kalça oranı) ölçümlerine ait ön test değerlerine ait test 

istatistikleri 

DeğiĢkenler 
Ortalamalar Arası 

Fark 
t sd p 

Beden Kütle Ġndeksi (BKĠ) 0.66 0.91 18 0.36 

Vücut Ağırlığı (Kg) -1.58 -0.61 18 0.54 

Bel Çevresi (cm) 3.75 1.47 18 0.15 

Kalça Çevresi (cm) 0.45 0.20 18 0.84 

Bel Kalça Oranı 0.03 2.04 18 0.05 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça 

çevresi, bel kalça oranı) ölçümlerine ait ön test istatistikleri incelendiğinde, bel/kalça 

oranı ölçümünde anlamlılık düzeyi, sınırda bir değer almıĢtır (p=0,05). Ancak bu 

değerin istatistiksel olarak anlamlı bir farlılık meydana getirmemektedir. Ölçümlere ait 
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analizlerden elde edilen önemlilik seviyeleri incelendiğinde, ölçümler arasında 

matematiksel fark olmasına rağmen, istatistiksel anlamda bir fark bulunamamıĢtır.  

Normal dağılım gösteren antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça 

çevresi, bel kalça oranı)  ölçümlerin analizi için yapılan parametrik test istatistiklerine 

ait bulgular Tablo 7‟de belirtilmiĢtir. 

 

Tablo 7. ÇalıĢma ve kontrol grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, 

kalça çevresi, bel kalça oranı) ölçümlerine ait son test değerlerine ait test 

istatistikleri 

DeğiĢkenler Ortalamalar Arası Fark t sd p 

Beden Kütle Ġndeksi (BKĠ) 0.51 0.69 18 0.49 

Vücut Ağırlığı (Kg) -1.80 -0.70 18 0.49 

Bel Çevresi (cm) 2.30 0.84 18 0.41 

Kalça Çevresi (cm) 0.25 0.10 18 0.91 

Bel Kalça Oranı  0.02 1.15 18 0.26 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça 

çevresi, bel kalça oranı) ölçümlerine ait son test sonuçları incelendiğinde, ön test 

sonuçlarında olduğu gibi, istatistiksel olarak anlamlı bir farka ulaĢılamamıĢtır.  

Ön test-son test sonuçları için yapılan vücut yağ yüzdesine iliĢkin Wilcoxon test 

istatistiği sonuçları Tablo 8‟de verilmiĢtir. 

Tablo 8. Kontrol grubu antropometrik (VYY) ölçümlerin ön test-son test verilerine ait 

istatistikler 

DeğiĢken  N Ortalama aralık p 

Vücut Yağ Yüzdesi 

Ön Test / Son Test 

Negatif Rank 4 4.00 
0.779 

Pozitif Rank 4 5.00 
  

Kontrol grubu antropometrik (VYY) ön test-son test ölçümlerine ait p değerleri 

incelendiğinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmüĢtür. Ancak gruplara ait aralık değerleri dikkate alındığında her iki grup 

arasında matematiksel olarak bir farkın olduğu ve bu farkında son test lehine olduğu 

görülmektedir.  
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Kontrol grubu için değiĢkenler arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönünü 

belirlemek amacıyla yapılan BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, bel kalça 

oranı korelasyon analizlerinin sonuçları Tablo 9‟da belirtilmiĢtir. 

 

Tablo 9. Kontrol grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, 

bel kalça oranı) ön test-son test korelasyon analizi değerleri 

DeğiĢken N Ortalama Std Sapma Korelasyon p 

Beden Kütle Ġndeksi Ön Test 

Beden Kütle Ġndeksi Son Test 

10 20.581 1.836 
0.965 0.00 

10 20.409 1.946 

Vücut Ağırlığı Ön Test 

Vücut Ağırlığı Son Test 

10 51.610 4.805 
0.967 0.00 

10 51.340 4.890 

Bel Çevresi Ön Test 

Bel Çevresi Son Test 

10 77.000 6.480 
0.909 0.00 

10 76.250 6.412 

Kalça Çevresi Ön Test 

Kalça Çevresi Son Test 

10 93.650 5.260 
0.966 0.00 

10 93.100 5.521 

Bel Kalça Oranı Ön Test 

Bel Kalça Oranı Son Test 

10 0.822 0.047 
0.901 0.00 

10 0.818 0.051 

 

Kontrol grubu ön ve son test ölçümleri arasında yapılan korelasyon 

analizlerinde, beden kütle indeksi, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi ve bel kalça 

oranı ön test-son test ölçümlerinin tümünde korelasyon değerinin pozitif yönde, yüksek 

ve anlamlı olduğu görülmüĢtür.  

ÇalıĢma grubu vücut yağ yüzdesi değerleri ön test-son test karĢılaĢtırmalarına 

iliĢkin bulgular Tablo 10‟da belirtildiği gibidir. 

 

Tablo 10. ÇalıĢma grubu antropometrik (VYY)ön test-son test ölçümlerine ait test 

istatistikleri 

DeğiĢken N Ortalama aralık p 

Vücut Yağ Yüzdesi 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.67 
0.047 

Pozitif Rank 7 6.71 
 

Vücut yağ yüzdesi değerlerine ait ön test-son test ölçümleri için yapıla Wilcoxon 

test istatistiği sonuçlarına göre gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak 

(p=0,047)anlamlı olabileceği sonucu elde edilmiĢtir. Bu farklılık son test lehine 

gözlenmiĢtir. 
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ÇalıĢma grubu için değiĢkenler arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönü belirlemek 

amacıyla yapılan BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, bel kalça oranı 

korelasyon analizleri sonuçları Tablo 11‟de belirtilmiĢtir. 

 

Tablo 11. ÇalıĢma grubu antropometrik (BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, 

bel kalça oranı)ön test-son test korelasyon analizi değerleri 

DeğiĢken 
N Ortalama 

Std 

Sapma 
Korelasyon p 

Beden Kütle Ġndeksi Ön Test 

Beden Kütle Ġndeksi Son Test 
10 19.915 1.36 

0.991 0.000 
10 19.896 1.29 

Vücut Ağırlığı Ön Test 

Vücut Ağırlığı Son Test 

10 53.190 6.57 
0.997 0.000 

10 53.140 6.47 

Bel Çevresi Ön Test 

Bel Çevresi Son Test 
10 73250 4.73 

0.984 0.000 
10 73.950 5.77 

Kalça Çevresi Ön Test 

Kalça Çevresi Son Test 

10 93.200 4.57 
0.933 0.000 

10 92.850 4.85 

Bel Kalça Oranı Ön Test 

Bel Kalça Oranı Son Test 

10 0.785 0.030 
0.886 0.001 

10 0.795 0.035 

 

Ön ve son test ölçümleri arasında yapılan korelasyon analizinde, beden kütle 

indeksi, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi ve bel kalça oranı ön test-son test 

ölçümlerinin tümünde korelasyon değerinin pozitif yönde, yüksek ve anlamlı olduğu 

görülmüĢtür. 

4.2. Core Kuvveti Testlerine Ait Bulgular 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait core kuvveti (çakı, Ģınav ve mekik) 

ölçümlerinin ön test-son test istatistikleri Tabol 12‟de belirtildiği gibidir. 

Tablo 12. ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait core kuvveti (çakı, Ģınav ve mekik) ölçümü 

ön test-son test ölçümlerine ait istatistikler 

Core Kuvveti  Grup N Ön Test (aralık) Son Test (aralık) p 

Çakı (sn) Kontrol 10 10.05 9.50 0.73 

ÇalıĢma 10 10.95 11.50 0.45 

ġınav (adet) 

 

Kontrol 10 8.80 7.75 0.19 

ÇalıĢma 10 12.20 13.25 0.03 

Mekik (adet) 

 

Kontrol 10 8.60 6.25 0.27 

ÇalıĢma 10 12.40 14.45 0.42 
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Core kuvveti (çakı, Ģınav ve mekik) ölçümü için yapılan istatistiksel analizler 

neticesinde “Ģınav” ölçüm Ģeklinin son testinde çalıĢma grubundaki farkın istatistiksel 

olarak anlamlı olabileceği belirlenmiĢtir (p=0,03). Çakı ve mekik testlerinde herhangi 

bir anlamlılık bulunamamıĢtır.  

ÇalıĢmada yer alan çalıĢma ve kontrol grubunun core kuvveti (plank) 

ölçümlerinin ön test verilerine ait test istatistiği sonuçları Tablo 13‟de verilmiĢtir. 

Tablo 13. ÇalıĢma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) ölçümlerine ait ön test 

istatistikleri  

DeğiĢkenler Ortalamalar Arası Fark t sd p 

Plank (sn) 1.30 0.13 18 0.89 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) ölçümlerine ait ön test 

istatistikleri incelendiğinde istatistiksel olarak bir fark oluĢmadığı tespit edilmiĢtir.  

Normal dağılım gösteren core kuvveti (plank) ölçümlerin analizi için yapılan 

parametrik test istatistiklerine ait bulgular Tablo 14‟de belirtilmiĢtir. 

Tablo 14. ÇalıĢma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) ölçümlerine ait son test 

istatistikleri 

DeğiĢkenler Ortalamalar Arası Fark t sd p 

Plank (sn) -12.40 -1.27 18 0.21 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu core kuvveti plank değiĢkeni ölçümlerine ait son test 

istatistikleri incelendiğinde istatistiksel olarak bir fark olmadığı tespit edilmemiĢtir.  

Çakı, Ģınav, mekik ve sırt izometrik dayanıklılık ön test-son test sonuçları için 

yapılan Wilcoxon test istatistiği sonuçları Tablo 15‟de verilmiĢtir. 
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Tablo 15. Kontrol grubu core kuvveti (çakı, Ģınav, mekik, sırt izometrik dayanıklılık) 

ön test-son test ölçümlerine ait test istatistikleri 

DeğiĢken N Ortalama aralığı p 

Çakı Ön Test-Son Test (sn) Negatif Rank 4 4.50 
1.000 

Pozitif Rank 4 4.50 

ġınav Ön Test-Son Test (sn) Negatif Rank 1 1.50 
0.013 

Pozitif Rank 8 5.44 

Mekik Ön Test-Son Test (adet) Negatif Rank 4 4.75 
0.952 

Pozitif Rank 5 4.40 

Sırt Ġzometrik Dayanıklılık 

Ön Test-Son Test (sn) 

Negatif Rank 1 2.00 0.009 

Pozitif Rank 4 5.00 

 

Kontrol grubu core kuvveti (çakı, Ģınav, mekik, sırt izometrik dayanıklılık)ön 

test-son test ölçümlerine ait test istatistikleri incelendiğinde, Ģınav (p=0,013) ve sırt 

izometrik dayanıklılık (p=0,009) ön test-son test sonuçları istatistiksel açıdan anlamlı 

bulunurken mekik ve çakı testlerinde ise herhangi bir anlamlılık bulunamamıĢtır.  

Kontrol grubu için plank değiĢkenleri arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönü 

belirlemek amacıyla yapılan ön test-son test korelasyon analizi sonuçları Tablo 16‟da 

belirtilmiĢtir. 

Tablo 16. Kontrol grubu core kuvveti (plank) ön test-son test korelasyon analizi 

değerleri 

DeğiĢken N Ortalama Std Sapma Korelasyon p 

Plank Ön Test (sn) 

Plank Son Test (sn) 

10 64.90 23.704 
0.958 0.00 

10 66.00      23.381 

 

Kontrol grubu ön test-son test korelasyon analizine göre plank ön test-son test 

sonuçları (p=0,00) istatistiksel açıdan anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Plank testi 

için yapılan korelasyon analizine göre ön test-son test korelasyon değerinin pozitif 

yönde, yüksek ve anlamlı olduğu görülmüĢtür.  

ÇalıĢma grubu çakı, Ģınav, mekik ve sırt izometrik dayanıklılık değerleri ön test-

son test (Wilcoxon) karĢılaĢtırmalarına iliĢkin bulgular Tablo 17‟de belirtildiği gibidir. 
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Tablo 17. ÇalıĢma grubu ön test-son test core kuvveti(çakı, Ģınav, mekik ve sırt 

izometrik dayanıklılık) ölçümlerine ait istatistikler 

DeğiĢken N Ortalama aralığı p 

Çakı  

Ön Test-Son Test (sn) 

Negatif Rank 0 0.00 
0.005 

Pozitif Rank 10 5.50 

ġınav 

Ön Test-Son Test (adet) 

Negatif Rank 0 0.00 
0.005 

Pozitif Rank 10 5.50 

Mekik 

Ön Test-Son Test (adet) 

Negatif Rank 0 0.00 
0.005 

Pozitif Rank 10 5.50 

Sırt Ġzometrik Dayanıklılık 

Ön Test-Son Test (sn) 

Negatif Rank 0 0.00 
0.005 

Pozitif Rank 10 5.50 

 

Tablo 17‟de belirtilen değerler incelendiğinde çalıĢma grubunun core kuvvet 

testleri arasında olan çakı, Ģınav, mekik, sırt izometrik dayanıklılık testleri ne ait analiz 

sonuçları incelendiğinde ön test-son test arasındaki farkın istatistiksel olarak (p=0,005) 

anlamlı olabileceği görülmüĢtür. Bu değiĢkenlere ait rank değerleri incelendiğinde tüm 

testlerde son test lehine anlamlı bir farklılığın ortaya çıkabileceği görülmektedir. 

ÇalıĢma grubu için core kuvveti (plank) değiĢkenler arasındaki iliĢkinin 

miktarını ve yönü belirlemek amacıyla yapılan ön test-son test korelasyon analizi 

sonuçları Tablo 18‟de belirtilmiĢtir. 

 

Tablo 18. ÇalıĢma grubu core kuvveti (plank) ön test-son test korelasyon analizi 

değerleri 

DeğiĢken N Ortalama Std Sapma Korelasyon p 

Plank Ön Test (sn) 

Plank Son Test (sn) 

10 63.60 19.83 
0.714 0.020 

10 78.40 19.96 

 

ÇalıĢma grubu ön test-son testcore kuvveti (plank)korelasyon analizi sonuçları 

incelendiğinde ön test-son test arasındaki korelasyon değerinin pozitif yönde, yüksek ve 

anlamlı olduğu görülmüĢtür (p=0,020). 

4.3. Statik Denge Ölçümlerine Ait Bulgular 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözlerin açık olması durumunda yapılan statik 

denge ölçümlerinin ön test-son test istatistikleri Tablo 19‟da belirtildiği gibidir. 
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Tablo 19. ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait uygulanan gözler açık statik denge ön t test-

son test ölçümlerin analizi 

Statik Denge Ölçümü 

(Gözler Açık) 
Grup N 

Ön Test 

(aralık) 

Son Test 

(aralık) 
p 

Öne - Geri Standart Sapma 

 

Kontrol 10 10.50 11.25 1.00 

ÇalıĢma 10 10.50 9.75 0.54 

Sağa - Sola Standart Sapma Kontrol 10 10.30 10.20 0.87 

ÇalıĢma 10 10.70 10.80 0.80 

Ortalama Ġleri-Geri Hız Kontrol 10 9.10 11.50 0.27 

ÇalıĢma 10 11.90 9.50 0.42 

Ortalama Sağa - Sola Hız Kontrol 10 9.30 10.60 0.33 

ÇalıĢma 10 11.70 10.40 0.93 

Alan (Ellipse Area) Kontrol 10 9.70 10.60 0.45 

ÇalıĢma 10 11.30 10.40 0.94 

Çevre (Perimeter) Kontrol 10 9.25 11.00 0.34 

ÇalıĢma 10 11.75 10.00 0.70 

Ortalama Ağırlık Merkezi X 

 

Kontrol 10 10.85 11.50 0.79 

ÇalıĢma 10 10.15 9.50 0.79 

 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözler açık olarak yapılan statik denge ön test-

son test ölçümlerine ait istatistikler incelendiğinde, matematiksel olarak fark 

bulunmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir fark belirlenememiĢtir.  

ÇalıĢmada yer alan çalıĢma ve kontrol grubunun gözler açık statik denge 

ölçümlerinin ön test verilerine ait test istatistiği sonuçları Tablo 20‟de verilmiĢtir. 

Tablo 20. ÇalıĢma ve kontrol grubu gözleri açık olarak yapılan statik denge ölçümlerine 

ait ön test istatistikleri 

DeğiĢkenler 
Ortalamalar 

Arası Fark 
t sd p 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y (Average C.o.P Y) -10.10 -1.00 18 0.33 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu gözleri açık olarak yapılan statik denge ölçümlerine ait 

ön test istatistikleri incelendiğinde istatistiksel olarak bir fark oluĢmadığı tespit 

edilmiĢtir.  

Normal dağılım gösteren statik denge ölçümlerin analizi için yapılan parametrik 

test istatistiklerine ait bulgular Tablo 21‟de belirtilmiĢtir. 
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Tablo 21. ÇalıĢma ve kontrol grubu gözleri açık olarak yapılan statik denge ölçümlerine 

ait son test istatistikleri 

DeğiĢkenler 
Ortalamalar 

Arası Fark 
t sd p 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y (Average C.o.P Y) -4.00 -0.36 18 0.72 

 

ÇalıĢma ve kontrol grubu gözleri açık olarak yapılan statik denge ölçümlerine ait 

son test istatistikleri incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark oluĢmadığı tespit 

edilmiĢtir.  

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözleri kapalı olarak yapılan statik denge 

ölçümlerinin ön test-son test istatistikleri Tablo 22‟de belirtildiği gibidir. 

Tablo 22. ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait uygulanan gözleri kapalı statik denge ön 

test-son test ölçümlerin analizi 

Statik Denge Ölçümü  

(Gözler kapalı) 
Grup N 

Ön Test 

(aralık) 

Son Test 

(aralık) 
P 

Öne - Geri Standart Sapma 

 

Kontrol 10 12.45 10.95 0.12 

ÇalıĢma 10 8.55 10.05 0.72 

Sağa - Sola Standart Sapma Kontrol 10 9.85 11.05 0.61 

ÇalıĢma 10 11.15 9.95 0.66 

Ortalama Ġleri-Geri Hız Kontrol 10 12.20 12.10 0.19 

ÇalıĢma 10 8.80 8.90 0.22 

Ortalama Sağa - Sola Hız Kontrol 10 8.90 9.80 0.21 

ÇalıĢma 10 12.10 11.20 0.59 

Alan (Ellipse Area) Kontrol 10 10.30 11.30 0.88 

ÇalıĢma 10 10.70 9.70 0.54 

Çevre (Perimeter) Kontrol 10 11.20 11.70 0.59 

ÇalıĢma 10 9.80 9.30 0.36 

Ortalama Ağırlık Merkezi X 

 

Kontrol 10 11.25 13.00 0.56 

ÇalıĢma 10 9.75 8.00 0.05 

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözler kapalı olarak yapılan statik denge ön 

test-son test ölçümlerine ait istatistikler incelendiğinde, matematiksel olarak fark 

bulunmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir fark belirlenememiĢtir.  

ÇalıĢmada yer alan kontrol grubunun gözler açık statik denge ölçümlerinin ön 

test-son test verilerine ait istatistik sonuçları Tablo 23‟de verilmiĢtir. 
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Tablo 23.Kontrol grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge ön test-son test 

ölçümlerine ait test istatistikler   

DeğiĢken  N Ortalama aralık p 

Öne - Geri Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.17 
0.399 

Pozitif Rank 3 4.83 

Sağa - Sola Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.17 
0.785 

Pozitif Rank 2 4.25 

Ortalama Ġleri - Geri Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 0 0.00 
0.016 

Pozitif Rank 7 4.00 

Ortalama Sağa- Sola Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 1 3.00 
0.054 

Pozitif Rank 6 4.17 

Alan (Ellipse Area)  

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 6 3.67 
0.575 

Pozitif Rank 4 8.25 

Çevre (Perimeter)  

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 0 0.00 
0.005 

Pozitif Rank 10 5.50 

Sağa - Sola Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 5 5.40 
0.591 

Pozitif Rank 4 4.50 

 

Kontrol grubu gözleri açık olması durumunda statik denge ön test-son test 

ölçümlerine ait test istatistikler incelendiğinde çevre (perimeter) (p=0,005) ve Ortalama 

Ġleri-Geri Hız (p=0,016) sonuçları istatistiksel açıdan anlamlı bulunurken ortalama sağa-

sola hız ve sağa-sola standart sapma testlerinde ise herhangi bir anlamlılık 

bulunamamıĢtır.  

ÇalıĢma ve kontrol grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge için 

değiĢkenler arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönü belirlemek amacıyla yapılan 

korelasyon analizi sonuçları Tablo 24‟de belirtilmiĢtir. 

 

Tablo 24. ÇalıĢma ve kontrol grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge 

ölçümleri ön test-son test korelasyon analizi değerleri 

DeğiĢken N Ortalama Std Sapma Korelasyon p 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y  

(Average C.o.P Y), Ön Test 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y  

(Average C.o.P Y), Son 

Test 

10 -14.80 18.931 

0.332 0.349 

10 -11.50 25.216 

ÇalıĢma ve kontrol grubu sporcuların gözlerin açık olması durumunda statik 

denge ölçümleri ön test-son test korelasyon analizi değerleri incelendiğinde ortalama 
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ağırlık merkezi için ön test-son test değerleri arasındaki korelasyonun pozitif yönde 

ancak düĢük (p = 0,332) olduğu belirlenmiĢtir.  

ÇalıĢmada yer alan çalıĢma grubunun gözler açık statik denge ölçümlerinin ön 

test-son test verilerine ait test istatistiği sonuçları Tablo 25‟de verilmiĢtir. 

Tablo 25. ÇalıĢma grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge ön test-son test 

ölçümlerine ait istatistikler 

DeğiĢken N Ortalama aralık p 

Öne - Geri Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 5 5.10 
0.719 

Pozitif Rank 4 4.88 

Sağa - Sola Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 4 4.00 
0.763 

Pozitif Rank 4 5.00 

Ortalama Ġleri - Geri Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.83 
0.783 

Pozitif Rank 2 3.25 

Ortalama Sağa- Sola Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 2 2.00 
0.167 

Pozitif Rank 4 4.25 

Alan (Ellipse Area)  

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 6 5.50 
0.575 

Pozitif Rank 4 5.50 

Çevre (Perimeter)  

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 5 3.60 
0.333 

Pozitif Rank 5 7.40 

Sağa - Sola Standart sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 6 4.17 
0.325 

Pozitif Rank 2 5.50 

ÇalıĢma grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge ön test-son test 

ölçümlerine ait test istatistikler incelendiğinde tüm testlerde herhangi bir anlamlılık 

bulunamamıĢtır.  

ÇalıĢma grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge için değiĢkenler 

arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönü belirlemek amacıyla yapılan korelasyon analizi 

sonuçları Tablo 26‟de belirtilmiĢtir. 
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Tablo 26. ÇalıĢma grubu gözlerin açık olması durumunda statik denge ölçümleri ön 

test-son test korelasyon analizi değerleri 

DeğiĢken N Ortalama Std Sapma Korelasyon p 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y 

(Average C.o.P Y), Ön Test 

Ortalama Ağırlık Merkezi Y 

(Average C.o.P Y), SonTest 

10 -4.70 25.647 

0.257 0.474 
10 -7.50 23.820 

 

ÇalıĢma grubu sporcuların gözlerin açık olması durumunda ortalama ağırlık 

merkezi için ön test-son test değerleri arasındaki korelasyonun pozitif yönde ancak 

düĢük (p= 0,257) olduğu belirlenmiĢtir.  

ÇalıĢmada yer alan kontrol grubu gözler açık statik denge ölçümlerinin ön test-

son test verilerine ait istatistik sonuçları Tablo 27‟de verilmiĢtir. 

Tablo 27.  Kontrol grubu sporcuların gözlerin kapalı olması durumunda statik denge ön 

test-son test ölçümlerine ait istatistikler 

DeğiĢken N Ortalama aralık p 

Öne - Geri Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.00 
0.680 

Pozitif Rank 2 4.50 

Sağa - Sola Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 2 2.00 
0.336 

Pozitif Rank 3 3.67 

Ortalama Ġleri - Geri Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 4.00 
0.734 

Pozitif Rank 4 4.00 

Ortalama Sağa- Sola Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 2 2.50 
0.236 

Pozitif Rank 4 4.00 
 

Kontrol grubu gözleri kapalı olması durumunda yapılan statik denge testlerine 

ait analiz sonuçları incelendiğinde ön test-son test arasında matematiksel olarak son test 

lehine bir artıĢ olduğu ancak bu artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 

görülmektedir.  

AraĢtırmada yer alan çalıĢma grubu gözler kapalı statik denge ölçümlerinin ön 

test-son test verilerine ait istatistik sonuçları Tablo 28‟de verilmiĢtir. 
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Tablo 28.ÇalıĢma grubu sporcuların gözleri kapalı olması durumunda statik denge ön 

test-son test ölçümlerine ait istatistikler 

 

DeğiĢken N Ortalama aralık p 

Öne - Geri Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 3 2.50 
0.262 

Pozitif Rank 4 5.13 

Sağa - Sola Standart Sapma 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 5 4.20 
0.206 

Pozitif Rank 2 3.50 

Ortalama Ġleri - Geri Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 4 4.50 
0.582 

Pozitif Rank 5 5.40 

Ortalama Sağa- Sola Hız 

Ön Test-Son Test 

Negatif Rank 4 3.50 
1.000 

Pozitif Rank 3 4.67 

 

ÇalıĢma grubu sporcuların gözleri kapalı yapılan statik denge testlerine ait analiz 

sonuçları incelendiğinde ortalama rank değerlerine ait sonuçlara göre son test 

değerlerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Ancak ön test-son test arasındaki farkın 

anlamlılığına iliĢkin yapılan analizler sonucunda testler arasındaki bu matematiksel 

farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir.  
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5. TARTIġMA VE SONUÇ 

 

Literatürler incelendiğinde badminton sporcularının çeĢitli sportif özellikleri, 

performansları, müsabakaların istatistiksel analizleri ve çeĢitli antrenman modelleri 

üzerine birçok çalıĢmanın yapıldığı, fakat badminton sporu ile ilgili core egzersizler ile 

denge iliĢkisine bakıldığı çalıĢmaların sınırlı sayıda olduğu sonucuna ulaĢılabilmektedir.  

Genetik ve çevresel koĢulların etkileri ile belirlenen insan bedeninin çevresel 

Ģartlara uyumu nerede ise mükemmeldir. Bu uyum ile birlikte, bireyin uğraĢtığı spor 

branĢının gerekliliklerini yerine getirmeye yönelik yaptığı antrenmanlar baĢarıya katkı 

sunar. Bu sayede sporcunun verimliliği artarak vücut yapısı biyomekanik anlamda 

donanım kazanır (Özer, 1993; Tamer, 2000). Sportif performans, antropometrik, fiziksel 

ve fizyolojik faktörleri içeren değiĢkenlerin karmaĢık çeĢitliliğine dayanır.  

Antropometrik ölçümler bazen vücut yapısı ve kemik kütlesi (Nordström ve ark., 

2008; Tervo ve ark., 2010), bazen de fiziksel özellikler ve spor yapma yetenekleri 

(Krakowiak ve ark., 2008; Subramanian, 2013) arasında bir korelasyon ortaya 

koymuĢtur.  Dolayısıyla, fiziksel ve antropometrik özellikler performansı etkilemektedir 

(Sundarajan ve ark., 1982). Vücut yapıları birbirine benzer olan sporcuların, uğraĢtıkları 

spor branĢına bağlı olarak eğitim süreleri boyunca antropometrik yapıları orantılı olarak 

değiĢir (Charzewski ve ark., 1991). 

Badminton sporunda baĢarıya ulaĢabilmek için motorik özellikleri geliĢtirecek 

ve performansı üst seviyeye çekecek özel çalıĢmalar yapılmıĢtır. Badminton, patlayıcı 

kuvvetin önem arz ettiği, nispeten küçük bir saha üzerinde benzersiz bir hareket tekniği 

ve gücü içeren bir spordur. Maç; fiziksel durum, zihinsel tutum, cesaret, hissetme, 

oyuncunun teknik becerisi ve taktik etkinliği bileĢenlerinin bir araya gelmesiyle 

mükemmelliğe eriĢir.  

Literatürde antropometrik ölçümlerin sporcu bireylerin sedanter bireylerle 

karĢılaĢtırılması Ģeklinde ya da iki veya daha fazla branĢ sporcularının karĢılaĢtırılması 

Ģeklinde yapıldığı görülmektedir.  Örneğin; Avusturya, Bulgaristan, Çek Cumhuriyeti, 

Ġspanya, Hırvatistan, Sırbistan, Slovakya ve Türk sporculardan oluĢan 29 erkek, 32 

kadın genç badminton sporcu üzerinde yapılan çalıĢmada Türk kadın badmintoncularda 

boy ortalaması 166.4 cm ve yabancılarda ise 164.2 cm olarak, ağırlık ortalamaları ise 
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Türk kadın badmintoncular da 59.5 kg ve yabancı sporcularda ise 60.1 kg olarak tespit 

edilmiĢtir (Revan ve ark., 2008). 

Literatür bilgilerden yararlanılarak yapılan bir derleme çalıĢmasında 

(Phomsoupha ve Laffaye, 2015), badminton sporcularının kıtalara göre boy ve vücut 

ağırlığı oranlarının değiĢtiği ifade edilmiĢtir. Üst düzey badminton oyuncuları 

yaĢadıkları kıtalara göre tasnif ederek, Avrupa kıtası sporcularının en yüksek değere 

sahip olduğu (ortalama 74 kg, 180 cm), Afrika kıtası sporcularının orta değerlere 

sahipken (ortalama 70 kg, 176 cm), Asya kıtası sporcularının da en düĢük değerlere 

(ortalama 60 kg, 167 cm) sahip olduğu sonucuna varılmıĢtır.   

Bunun yanında, yapılan bazı çalıĢmalarda yıllara göre ya da yapılan ölçüm 

metoduna göre farklı sonuçlar elde edilmiĢtir. Bu farklılıklar; deri kıvrım kalınlığı 

ölçümlerinde sitil farklılığına, Vücut Yağ Yüzdesi ölçümlerinde ise ölçüm yapılan cihaz 

farklılıklarına bağlanabilir (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Literatürde sınırlı da olsa, 

kol ve bacak uzunluğunun performansa etkisinin önemli olabileceğini savunan 

çalıĢmalar da bulunmaktadır (Yasin ve ark., 2010 ). 

Badminton sporunda antrenmanlar ve müsabaka esnasında yer çekimine karĢı 

vücut ağırlığının taĢınması zorluk yaratmaktadır (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Bu 

bağlamda performans açısından vücut ağırlığının belirleyici olduğu düĢünülmektedir. 

ÇalıĢmamızda yaĢ ortalaması 21, boy ortalaması 165 cm ve vücut ağırlığı 

ortalaması 52,40 kg olan grupların vücut yağ yüzdeleri kontrol grubunda 21,63, çalıĢma 

grubunda ise 22,66 olarak tespit edilmiĢtir. 

Farklı spor branĢlarında vücut yağ yüzdelerinin çeĢitlilik göstermesi 

muhtemeldir. Ancak genellikle düĢük yağ oranının yüksek verimlilikle iliĢkili olduğu 

yargısı hâkimdir. Motorsal beceriler açısından, vücut yağ oranının yüksekliği 

beceriklilikte azalmaya, ayrıca aktivitelerde daha fazla enerji kaybına sebep 

olabilmektedir (Hallis, 1969). 

Turgut ve ark. (2017)‟nın bayan üniversite öğrencileri üzerine yaptığı çalıĢmada 

aynı yaĢ grubundaki üniversite sporcularının elit düzeydeki sporculara oranla boy olarak 

benzerlik göstermesine rağmen vücut yağ yüzdelerinin daha fazla olduğu sonucuna 
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ulaĢmıĢlardır.  Kadın üniversite öğrencileri üzerine yaptığımız bu çalıĢmada benzer 

Ģekilde çalıĢma grubunun Turgut ve ark. (2017)‟nın yaptıkları çalıĢma ile antropometrik 

sonuçlarda paralellik göstermesine rağmen, Revan ve ark. (2008) elit badminton 

sporcularına yönelik yaptıkları çalıĢma sonuçlarına göre ise daha yüksek vücut yağ 

yüzdesi değerlerine sahip oldukları gözükmektedir.  

2008 Dünya Sıralamasına giren erkek sporcular arasında yapılan bir çalıĢmada 

(Poliszczuk ve Mosakowska, 2010), sıralamanın ilk 13 sporcusunun diğerlerine göre 

daha uzun boylu olduğu tespit edilmiĢtir. Dolayısıyla boy, badmintonda performansa 

pozitif katkı sağlamaktadır denilebilir.  

Deri kıvrım kalınlığı; yaĢ, cinsiyet ve ırka göre farklılık gösterebilir. Ayrıca deri 

kıvrım kalınlığı, yağ dokusunun dağılımı ile ilgili fikir edinmemize katkı sunabilir. 

Sağlıklı bireylerde vücut yağ yüzdesi cinsiyet, yaĢ gibi çeĢitli değiĢkenler etkisiyle 

farklılaĢsa da çalıĢmaya dâhil edilen grubun bulunduğu yaĢ grubunda genelde 

erkekte14-20 kadınlarda ise 20-28 aralığındadır (Turocy ve ark., 2011; Robergs ve 

Robergs, 1997). Yaptığımız çalıĢmada yer alan grubun vücut yağ yüzdesi değerleri 

sağlıklı bireyler grubu aralığında bulunmaktadır. Bunu çalıĢma grubunun aktif olarak 

badminton sporcuları olmalarına bağlaya biliriz. 

Literatür incelendiğinde, core stabilizasyon egzersizlerinin vücut kompozisyonu 

üzerindeki istatistiksel etkisini belirleyen araĢtırmaların sınırlı sayıda olduğu 

görülmüĢtür. Var olan çalıĢmalarda ise, farklı sonuçlar ortaya konulmuĢtur. Sedanter 

kadınlar üzerinde yapılan bazı araĢtırmalar (Jago ve ark., 2006; Cruz-Ferreira ve ark., 

2009; Rogers ve Gibson, 2009; Noormohammadpour ve ark., 2012; Mehdizadeh, 2015; 

Welling, ve Nitsure, 2015) core stabilizasyon egzersizlerinin çoğunlukla vücut 

kompozisyonu üzerinde pozitif değiĢiklikler oluĢturduğunu, bazı çalıĢmalar (Segal ve 

ark., 2004; Arslanoğlu ve ġenel, 2013) ise değiĢiklik oluĢturmadığını göstermektedir.  

ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait vücut yağ yüzdesi ön test-son test ölçümlerinin 

istatistiksel değerleri (Tablo 5) incelendiğinde, iki grup arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farkın olmadığı belirlenmiĢtir. Bu sonucun, araĢtırmada yer alan kontrol ve 

çalıĢma gruplarının aktif spor yapan bireylerden oluĢmasından kaynaklandığı 

düĢünülmektedir.  
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ÇalıĢma ve kontrol grubu BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, bel 

kalça oranı ölçümlerine ait ön test istatistiklerine ait bulgular (Tablo 6)  incelendiğinde, 

bel kalça oranı ölçümünde çalıĢma grubu lehine, sınırda bir değer olmasına rağmen, 

(p=0,05) anlamlı bulunmamıĢtır. 

ÇalıĢma ve kontrol grubu BKĠ, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi, bel 

kalça oranı ölçümlerine ait son test sonuçları (Tablo 7) incelendiğinde, ön test 

sonuçlarında olduğu gibi, istatistiksel olarak anlamlı bir farka ulaĢılamamıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan kontrol grubu antropometrik (Tablo 8)  ön test-son test 

ölçümlerine ait p değerleri incelendiğinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olmadığı görülmüĢtür. Kontrol ve çalıĢma grubu ön test-son test ölçümleri 

arasında yapılan korelasyon analizinde (Tablo 9, Tablo 10), BKĠ, vücut ağırlığı, bel 

çevresi, kalça çevresi ve bel kalça oranı ön test-son test ölçümlerinin tümünde 

korelasyon değerinin pozitif yönde, yüksek ve anlamlı olduğu görülmüĢtür. Bu da 

badminton sporunu aktif olarak yapan kadın sporcularda uygulanan core egzersiz 

antrenmanlarının antropometrik ölçüm sonuçlarına pozitif etki yaptığını ortaya 

koymuĢtur.  

Güç, dayanıklılık, koordinasyon ve hareketliliğin icrasını içeren ve karmaĢık bir 

oyun olan badminton aynı zamanda dayanıklılık, kuvvet, reaksiyon çabukluğu gibi 

birçok sportif özelliğin üst düzeyde kullanıldığı bir spordur. Elit seviyedeki oyuncuların 

çoğu hız, çeviklik, esneklik, dayanıklılık ve güç sınırlarını zorlayan performans 

gösterirler. Badminton biyomekaniği üzerine yapılan bir çalıĢmada (Akhtar ve ark., 

2015), badmintona özgü hareketler esnasında omurga yapılarına yönelik yüklenmenin 

ve omurga segmentlerine kuvvet aktarılmasının çok yüksek olduğu ortaya konulmuĢtur. 

Sportif aktiviteler sırasında core kuvvetinin üst ve alt ekstremite kaslarını hızlandırdığı, 

ayrıca distal ve proksimal vücut bölümleri arasında kuvvet aktarımı için temel 

oluĢturabileceği bilinmektedir (Samson ve ark., 2007).  

Adölesan kadın voleybol sporcuları üzerinde yapılan bir çalıĢmada (Yıldız, 

2012) 6 haftalık gövde stabilizasyon egzersiz programının abdominal kaslar ve sırt 

kaslarının dayanıklılığını attırdığı sonucuna varılmıĢtır. Elit düzeyde kadın 

cimnastikçilere uygulanan 8 haftalık core stabilizasyonu programının neticesinde core 
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egzersizi uygulanan grubunun test sonuçları kontrol grubuna göre artıĢ göstermiĢtir 

(Bassett ve Leach, 2011).  Yapılan bir çalıĢmada (Allen ve ark., 2014), beden eğitimi ve 

spor derslerinden sonra 164 öğrenciye (86 kadın, 78 erkek) uygulanan 6 haftalık core 

egzersiz programı sonrasında,  mekik, yan plank ve sırt ekstansiyon testlerinde 

istatistiksel açıdan anlamlı bulgular elde edilmiĢtir. Stabil olmayan yüzeyde 6 haftalık 

core egzersizlerinin uygulandığı bir çalıĢmada (Parkhouse ve Ball, 2011)  ise, 

sporcuların core bölgesi kuvvetinde artıĢ olduğu belirlenmiĢtir. Aktif futbolcular üzerine 

yapılan bir çalıĢmada (Sever, 2016) ise, core kuvvet antrenmanının kondisyonel açıdan 

fayda sağladığı tespit edilmiĢtir. 

Yaptığımız çalıĢmada çalıĢma grubuna 12 hafta uygulanan core stabilizasyon 

antrenmanının core kuvveti (çakı, Ģınav, mekik, plank ve sırt izometrik dayanıklılığı) 

test sonuçlarında ÇalıĢma ve kontrol gruplarının ön test-son test verileri (Tablo 12-18)  

karĢılaĢtırılmıĢtır. Tablolar incelendiğinde, sadece çalıĢma grubunun Ģınav ölçümleri 

(Tablo 12.) (p=0,03) düzeyinde anlamlı bulunmuĢtur. ÇalıĢmada yer alan çalıĢma ve 

kontrol grubunun core kuvveti ölçümlerinin ön test verilerine ait test istatistiği 

sonuçlarında  (Tablo 13.) ise anlamlı bir fark bulunamamıĢtır.  

Kontrol grubu için değiĢkenler arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönünü 

belirlemek amacıyla yapılan ön test-son test korelasyon analizine (Tablo 16) göre plank 

değerinin istatistiksel açıdan anlamlı (p=0,00) olduğu belirlenmiĢtir. Kontrol grubunun 

ön test-son test Wilcoxon testi analizleri (Tablo 15) arasında Ģınav  (p=0,013), sırt 

izometrik dayanıklılık testi (p=0,009) anlamlı bulunmuĢtur.  

ÇalıĢma grubunun ön test-son test Wilcoxon testi analizleri (Tablo 17.) ise çakı, 

Ģınav, mekik ve sırt izometrik dayanıklılığı testlerinin tümünde (p=0,005) anlamlı 

bulunmuĢtur. ÇalıĢma grubu için değiĢkenler arasındaki iliĢkinin miktarını ve yönünü 

belirlemek amacıyla yapılan ön test-son test core kuvveti korelasyon analizi sonuçları 

(Tablo 18) incelendiğinde plank ön test-son test arasındaki korelasyon değerinin pozitif 

yönde, yüksek ve anlamlı olduğu görülmüĢtür. 

YaĢ ortalamaları 21 olan 45 erkek kürek sporcusuna (kontrol 20 çalıĢma 25) 8 

hafta boyunca kürek antrenmanı yaptırılmıĢ ve çalıĢma grubuna bu programa ek olarak 

haftada 2 gün core egzersiz programı uygulanmıĢtır. Bu program sonrasında yapılan ön 
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ve son test sonuçlarında çalıĢma grubundaki sporcular lateral plank ölçümünde geliĢim 

göstermelerine rağmen diğer iki ölçümde (sırt izometrik dayanıklılığı ve fleksör 

dayanıklılığı) geliĢim elde edememiĢlerdir (Michael ve ark., 2005). Core kuvvetine 

yönelik plates programının uygulandığı bir diğer çalıĢmada (Donahoe-Fillmore ve ark., 

2007), yaĢları 20 ile 35 arasında değiĢen sağlıklı kadın sporculara 10 hafta boyunca 

haftada 3 kez uygulanan egzersiz programının öncesi ve sonrasında ölçümler alınmıĢtır. 

Bu ölçümler sonucunda core kuvveti ölçümlerinin (fleksör dayanıklılık, abdominal 

kuvvet, sırt izometrik dayanıklılığı ve postür) hiçbirinde istatistiksel anlamlılık 

bulunamamıĢtır. Benzer bir çalıĢmada, hareketli zeminde statik ve dinamik egzersiz 

yapan bir grubun core (plank, çakı ve sırt ekstansiyon) testleri derecelerinde geliĢme 

tespit edilmiĢtir (Parkhouse ve Ball, 2011). Ġtfaiyeciler üzerinde 6 ay boyunca haftada 2 

gün yapılan fitness antrenmanı sonunda sırt ekstansiyon süresinde %12, plank süresinde 

ise %21 artıĢ olduğu gözlemlenmiĢtir (Mayer ve ark., 2015). 

ÇalıĢma ve kontrol grubu core kuvveti testlerinin değerlendirilmesi sonucunda 

görülen bulgular literatür verilerle karĢılaĢtırıldığında, çalıĢma grubu birçok çalıĢmanın 

sonucu ile paralellik göstermektedir. Bu çalıĢmalarda (Moffroid ve ark., 1969; Dendas, 

2010; Saeterbakken ve ark., 2011; Cuğ ve ark., 2012; Weston ve ark., 2015) da core 

egzersizleri uygulanan gruplarda core kuvveti ölçümlerinde pozitif yönde artıĢlar 

gözlenmiĢtir. Beysbolcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada (Lust ve ark., 2009), kontrol 

grubunun (15 kiĢi) bazı testlerinde çalıĢma (19 kiĢi) grubuna göre ön test sonuçları 

arasında bir fark bulunmazken, iki grubun son test sonuçlarında ilk test sonuçlarına göre 

artıĢ olduğu belirlenmiĢtir. Brilla ve Kauffman (2014),  6 hafta boyunca sağlık problemi 

olmayan ve düzenli spor yapan gençler üzerinde (inspirasyon eğitim grubu ve core 

egzersiz grubu) uyguladıkları egzersizler sonucunda sırt ekstansiyon süresinin ortalama 

olarak 114 saniyeden 154 saniyeye kadar yükseldiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Omurga pozisyonu (postür); vücut ağırlık merkezinin pozisyonunu ve vücudun 

denge durumunu korumanın yanında, vücudun postürel kontrolünü düzenlemek ve 

pertürbasyonlara (sapma) karĢı koymak için telafi edici kas stratejisinin belirlenmesinde 

önemli rol oynar. Yüksek core stabilite performansı, derin vertebral kolon stabilizatör 

kaslarının optimum ve uzun süreli kasılmasının sonucudur. Stabilizatör kaslar, omurga 

ile yakın mesafede olmalarından dolayı omurganın intersegment hareketinin daha iyi 
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kontrol edilmesinden, buna bağlı olarak da vücudun ağırlık merkezinin yapılan 

hareketlerde daha verimli kullanılmasından sorumludur (Michael ve ark., 2005). 

Denge, düĢmeleri önlemek amacıyla vücut duruĢ dinamiklerini tanımlayan 

karmaĢık bir motor beceridir ve vücuda etki eden iç ve dıĢ kuvvetlerin özellikleri ile 

ilgilidir (Aggarwal ve ark., 2012). Statik denge bir noktada vücudun pozisyonunu 

korumak olarak anlaĢılsa da, kiĢinin dengesini oluĢturması ve devam ettirmesine 

yönelik olarak kullandığı duyusal ve motor sistemlere ek olarak, eklemlerin elastikiyeti 

ve beden kompozisyonu da statik denge açısından önemlidir (Mebes ve ark., 2008). 

Aktiviteler esnasında her ne kadar dinamik denge ön plana çıksa da, statik denge de 

çeĢitli durumlarda performans açısından oldukça önem arz etmektedir.  

Denge oluĢturulurken, genelde açık olan gözlerle daha iyi denge skorları üretilir 

ve ortamda görsel objelerin varlığı denge kabiliyetini belirgin Ģekilde etkiler (Lord, 

2006).  

YaĢlılar üzerine yapılan bir çalıĢmada (Rooks ve ark., 1997), kas gücü ile denge 

iliĢkisine bakılmıĢ ve kas gücünü artırmak amaçlı direnç antrenmanları ile yaĢlıların 

denge kabiliyetlerinin geliĢtiği gözlemlenmiĢtir. Bunun yanında, kas kuvvetinde artıĢ 

olsa bile dengede iyileĢmenin olmayabileceğini bildiren çalıĢmalar da mevcuttur 

(Wolfson ve ark., 1996). 

ÇeĢitli sporsal faaliyetlere katılan sporcuların denge düzeylerinin karĢılaĢtırıldığı 

bir çalıĢmada, spor dallarına göre denge düzeylerinin iyiden kötüye göre sıralanmasında 

cimnastik, futbol ve basketbol diye sıralandığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Erkmen ve ark., 

2007). Judo ve dans aktivitelerine katılan bireyler üzerine yapılan bir çalıĢmada judo 

sporcularının dinamik dengesinin dans aktivitesine katılan bireylerden daha iyi olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (Perrin ve ark., 1998). Yukarıdaki bilgiler ıĢığında, dans ve 

cimnastik aktivitelerine katılan bireylerin dıĢ etmenlerden kaynaklı denge sorunları ile 

karĢılaĢma durumunun sınırlı olması, basketbol ve judo aktivitesine katılan bireylerin 

ise dengeyi etkileyecek dıĢ etmen olarak rakip unsuru etmeni ile karĢı karĢıya olmaları 

söz konusudur.  Cimnastik ve dans aktivitelerinin bir özelliği de yapılacak seri 

hareketlerin önceden belirlenmesi ve sunum esnasında oluĢacak yeni durumların 

eleminize edilmesidir. Badminton aktiviteleri sırasında sporcular rakip ile temas halinde 
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olmasalar da, rakibin beklenmedik birçok hareketine kontra karĢılık vermek 

durumundadırlar. 

Badminton bütün motorik özelliklerin en üst düzeyden kullanıldığı bir spordur. 

Elit seviyede, oyuncuların çoğu zaman hız, çeviklik, esneklik, dayanıklılık ve güç 

sınırlarında performans göstermeleri zorunludur. Güç, dayanıklılık, koordinasyon ve 

hareketin zamanında icrasını içeren karmaĢık bir oyun olan badminton sporu üzerine 

yapılan biyomekanik analizler sayesinde çeĢitli atıĢların omurga segmentleri arasındaki 

tork kuvveti aktarımının çok yüksek olduğunu ve buna bağlı olarak omurga üzerindeki 

baskının arttığı sonucu ortaya konulmuĢtur  (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Kısacası, 

badminton kombine atlama ve adımlama hareketlerinin sürdürülmesi ile karakterizedir. 

Bu açıdan badminton oyuncularının denge kabiliyeti, kombine hareket formlarının 

etkisi altındadır. Özmen ve AydoğmuĢ (2016), badmintonda core stabilite ve denge 

üzerine yapılmıĢ çalıĢmaların varlığından söz ederken, Masu ve ark. (2014), badminton 

oyuncularının denge kabiliyetlerinin henüz tam olarak incelenmediğini 

bildirmektedirler. 

Konu ile ilgili yapılan literatür taramasında ise stabilometre kullanılarak yapılan 

bir çalıĢmada (Masu ve ark., 2014), sporcuların tek ve çift ayak, gözler açık ve kapalı 

yapılan ağırlık merkezi değiĢikliği ile denge ölçülmüĢtür. YetiĢkin 8 çalıĢma ve 8 

kontrol grubundan oluĢan bu çalıĢmada, üst düzey badminton sporcuları ve rekreasyon 

amaçlı spor yapan bireyler arasındaki karĢılaĢtırmada X ve Y ekseni salınım değerleri 

arasında badminton sporcu olan katılımcıların lehine anlamlı farkın olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Durum tespiti niteliğindeki erkek kürek sporcuları ve denizcilerden oluĢan 

iki grubun değerlerinin karĢılaĢtırıldığı bir çalıĢma (Güngör, 2010) da, çift ayak statik 

denge ölçümlerinin anlamlı olmadığı sonucuna varılmıĢtır. Farklı bir çalıĢmada (Gür, 

2015), 8-14 yaĢ aralığındaki erkek tenis sporcularına 12 hafta düzenli olarak yapılan 

core antrenmanının, sporcuların core kuvveti, statik ve dinamikdenge özellikleri 

üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. Ölçüm sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlılığa 

ulaĢılamamıĢtır. 

Core kuvveti ve denge iliĢkisinin araĢtırıldığı 20 erkek 20 kadın sporcunun 

katıldığı çalıĢmada flamingo testi ve core stabilitesi arasında önemli bir korelasyon 

olduğu sonucuna varılmıĢtır (Aggarwal ve ark., 2012). BaĢka bir çalıĢmada (Achtar ve 
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ark., 2015), ergenlik döneminde olan 30 sporcuya,  8 haftalık core kuvveti egzersizleri 

uygulanmıĢtır. Star balans, flamingo denge ve tandem yürüyüĢ testlerinin uygulandığı 

çalıĢmada, core egzersizlerinin standart badminton eğitiminin bir parçası olabileceği 

sonucuna varılmıĢtır. 

 Sandrey ve Mitzel (2013), 6 hafta boyunca haftada 3 defa core stabilizasyon 

egzersizlerini, adolesan sporculara uyguladıkları çalıĢmada, star balans test (SEBT) 

sonuçlarında pozitif yönde artıĢ elde etmiĢlerdir. Ergen 20 badmintoncu üzerine yapılan 

core stabilitesi ve denge konulu bir çalıĢmada (Özmen ve Aydoğmus, 2016), sporculara 

6 haftalık core egzersiz programı uygulanmıĢtır. Ġlk ve son test star balans sonuçları 

denge değerlerinde sayısal artıĢ bulunmuĢtur. Ayrıca core stabilizasyon çalıĢmalarından 

sonra nöromuskuler kontrol sisteminde geliĢimin gözlemlendiği çalıĢmalar da 

mevcuttur. Örneğin Kahle ve Gribble (2009), sağlıklı yetiĢkin 15 erkek ve 15 kadın 

üzerinde 6 haftalık core egzersiz programı uygulamıĢ ve SEBT ölçümlerinde pozitif 

yönde geliĢme tespit etmiĢtir.  

Yapılan bu çalıĢmada, çalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözler açık ve kapalı 

olarak yapılan çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test-son test istatistiksel değerleri 

(Tablo 19, 20, 21, 22) incelendiğinde, matematiksel olarak fark bulunmasına rağmen, 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark belirlenememiĢtir. ÇalıĢmada yer alan çalıĢma ve 

kontrol grubunun gözler açık çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test (Tablo 20) ve 

son test (Tablo 21) verilerine ait test istatistiği sonuçlarına göre, istatistiksel olarak bir 

fark oluĢmamıĢtır.  

Kontrol grubunun gözler açık çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test-son test 

verilerine ait istatistik sonuçları (Tablo 23) incelendiğinde, çevre (perimeter) (p=0,005) 

ve ortalama ileri-geri hız (p=0,016) sonuçları istatistiksel açıdan anlamlı bulunurken, 

ortalama sağa-sola hız ve sağa-sola standart sapma testlerinde ise herhangi bir 

anlamlılık bulunamamıĢtır. 

ÇalıĢma ve kontrol grubu gözlerin açık olması durumunda çift ayak statik 

dengedeki değiĢkenler arasındaki korelasyon analizi sonuçları (Tablo 24) 

incelendiğinde, ortalama ağırlık merkezi için ön test-son test değerleri arasındaki 

korelasyonun pozitif yönde, ancak düĢük (p= 0,332) olduğu belirlenmiĢtir. 
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ÇalıĢma grubunun gözler açık çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test-son test 

verilerine ait test istatistiği sonuçları (Tablo 25) tüm testlerde herhangi bir anlamlılık 

bulunmadığını göstermektedir. 

ÇalıĢma grubu gözlerin açık olması durumunda çift ayak statik denge için 

değiĢkenler arasındaki korelasyon analizi sonuçları (Tablo 26) arasındaki korelasyonun 

pozitif yönde ancak düĢük (p= 0,257) olduğu belirlenmiĢtir. 

Kontrol grubu gözler açık çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test-son test 

verilerine ait istatistik sonuçları (Tablo 27), son test lehine bir artıĢ olduğunu ancak bu 

artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olmadığını göstermektedir. 

ÇalıĢma grubu gözler kapalı çift ayak statik denge ölçümlerinin ön test-son test 

verilerine ait istatistik sonuçları (Tablo 28) incelendiğinde ortalama rank değerlerine ait 

sonuçlara göre son test değerlerinin daha yüksek olduğu görülmektedir.  

ÇalıĢma ve kontrol grupları gözleri açık ve kapalı çift ayak statik denge 

ölçümlerinden sadece, kontrol grubu gözleri açık çift ayak statik denge ön test-son test 

ölçümlerine ait test istatistiklerinden çevre (perimeter) (p=0,005) ve ortalama ileri-geri 

hız (p=0,016) sonuçları istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur. Fakat diğer ölçümlerin 

anlamlı bulunmaması, çalıĢma grubuna uygulanan core egzersiz programının statik 

denge üzerinde herhangi bir etkisinin olmadığı sonucuna ulaĢtırabilir.  

Sonuç olarak; elde edilen bulgulardan hareketle, core egzersiz uygulamalarının 

core kuvvetini geliĢtirdiği tespit edilmiĢtir. Bu geliĢime bağlı olarak da, core egzersiz 

programlarının badminton sporcularının performansına olumlu etki yapacağı 

düĢünülebilir. Core egzersiz antrenman programı sonucunda core kuvveti ve statik 

denge arasında matematiksel olarak iliĢki bulunmasına rağmen istatistiksel olarak iliĢki 

olmadığı tespit edilmiĢtir. Core antrenmanlarının badminton sporundaki müsabaka 

performansına yönelik etkisinin yapılacak bilimsel çalıĢmalarla ortaya konulmasının 

yararlı olacağı kanısına ulaĢılmıĢtır. 
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ÖZET 

EriĢ F, Kadın Badminton Sporcularında 12 Haftalık Core Kuvveti Egzersizlerinin Bazı 

Antropometrik Değerler Statik Denge ve Core Kuvveti Üzerine Etkisinin AraĢtırılması. Van 

Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Veteriner Anatomi Anabilim Dalı, Doktora 

Tezi, Van, 2018. Son yıllarda spor alanında core bölgesi ve core antrenmanlarına yönelik çalıĢmalara 

sıklıkla rastlanmaktadır. Badminton, eksremiteler arası koordinasyonun ve dengenin üst düzeyde talep 

edildiği bir spor dalıdır. Bu çalıĢma, core kuvveti antrenmanlarının kadın badminton sporcularında 

antropometrik, core kuvveti ve statik denge değerleri üzerindeki etkisini ortaya koymak amacıyla yapıldı. 

ÇalıĢma, 10‟u kontrol ve 10‟u da çalıĢma grubunda yer alan aktif badminton sporcusu 20 kadın üzerinde 

yapıldı. Sporcular 12 hafta boyunca haftada üç gün iki saatlik temel badminton antrenman programına 

tabi tutuldu. Bu antrenman programları devam ederken, çalıĢma grubuna her antrenmandan sonra 30 

dakikalık core kuvveti antrenman programı uygulandı. 12 haftalık egzersiz programı öncesinde ve 

sonrasında antropometrik, core kuvveti ve statik denge ölçüleri alındı. Elde edilen verilerin istatistiksel 

analizi IBM SPSS 21 paket programında yapılmıĢtır. Gruplara göre tanımlayıcı bilgiler tablolaĢtırılmıĢtır. 

DeğiĢkenlerin gruplara göre ilk ve son test dağılımları incelenmiĢtir. Verilerin analizi için öncelikle 

normalite testi uygulanmıĢtır. Normal dağılım gösteren bağımsız grupların ortalamaları arasındaki farkın 

anlamlılığı için Studentt testi, normal dağılım göstermeyen gruplarda ise Mann Whitney U testi 

uygulanmıĢtır. Bağımlı grupların karĢılaĢtırılmalarında ise normal dağılan gruplarda Eşleştirilmiş Student 

t testi, normal dağılmayan gruplarda ise Wilcoxon testi uygulanmıĢtır. Anlamlılık derecesi (p<0.05) kabul 

edilmiĢtir. Antropometrik ölçümlerin istatistiksel sonuçlarına bakıldığında; ön test-son test ölçümleri 

arasında yapılan korelasyon analizinde beden kütle indeksi, vücut ağırlığı, bel çevresi, kalça çevresi ve 

bel kalça oranı ön test-son test ölçümlerinin tümünde korelasyon değerlerinin pozitif yönde, yüksek ve 

anlamlı olduğu görülmüĢtür. Core kuvveti ölçümlerinde; çalıĢma grubunun çakı, Ģınav, mekik ve sırt 

izometrik dayanıklılık testlerine ait analiz sonuçları incelendiğinde ön test-son test arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05) olduğu görülmüĢtür. ÇalıĢma ve kontrol gruplarına ait gözler açık ve 

kapalı olarak yapılan statik denge ön test-son test ölçümlerine ait istatistikler incelendiğinde; 

matematiksel olarak fark bulunmasına rağmen, istatistiksel olarak anlamlı bir fark belirlenememiĢtir. 

Bununla birlikte; core kuvveti antrenmanlarının badminton sporuna devam eden sporcularda core 

kuvvetini artırdığı, ancak statik denge açısından bir katkısının olmadığı belirlenmiĢtir. Bu çalıĢmanın, 

core kuvveti ve badminton ile ilgili yapılacak olan bilimsel çalıĢmalara katkı sağlayacağı 

düĢünülmektedir.  

Anahtar Kelimeler: Antropometrik Ölçümler, Badminton, Core Kuvveti, Statik Denge. 
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ABSTRACT 

EriĢ F, Reviewing the Effect of 12 Week Core Force Exercise on Static Balance and Core Force on 

Female Badminton Players. Van Yuzuncu Yil University, Institute of Health Sciences, Veterinary 

Anatomy Department, Doctoral Thesis, Van, 2018. In the recent years, studies towards core area and 

core exercises have become widespread in sports. Badminton is a sports branch which requires a high 

level of coordination between extremities and balance. This study aims to reveal the effects of core force 

exercises on anthropometric, core force and static balance values on female badminton players. The study 

was performed with the participation of a total of 20 badminton players, 10 in experimental and 10 in 

control groups.  The athletes went through two hours of basic badminton exercises 3 days in a week, for 

12 weeks. When this exercise program was in progress experimental group went through a 30-minute 

core force exercise. Before and after the 12-week exercise schedule, anthropometric, core force and static 

balance measurements were taken. Statistical analysis of the obtained values was made with IBM SPSS 

21 package program. Definitive data as per groups are gathered in charts. Pretest and posttest distribution 

of the variables are monitored. For data analysis, first normality test was applied. For the significance of 

independent groups showing normal distribution, Studentt test was used; for the significance of 

independent groups not showing normal distribution, Mann Whitney U test was used. For the comparison 

of dependent groups, for normal distribution groups PairedStudentt test was used; for not normal 

distribution groups Wilcoxon testwas used. Significance value was accepted to be (p<0.05). When the 

statistical results of anthropometric values were reviewed, in the correlation analysis of pretest and 

posttest values, all of the measurements of body mass index, weight, waist circumference, hip 

circumference and waist-hip ratio values showed to be positive, high and significant. In core force 

measurements, when the analysis results of the experimental group‟s jackknife, push up, sit up and back 

isometric durability tests were reviewed, it was seen that the difference between pretest and posttest was 

statistically significant (p<0,05). When the open and closed eye static balance pretest and posttest 

measurements of experimental and control groups were reviewed, it was seen that even though there was 

mathematical difference, no statistical significant difference was seen. Additionally, it was found that 

core force exercises increased core force of badminton players but had no effect on increasing the static 

balance. For the future scientific studies in the field of core force and badminton, this study aimed to be a 

contribution.  

Keywords: Anthropometric Measurements, Badminton, Core Force, Static Balance. 
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