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1.GIRIS

Uluslararas1 yarismalarin hizla gelistigi 19. yilizyilin baslarindan giintiimiize
degin, hayatin diger alanlarinda oldugu gibi spor alaninda da ¢ok hizli bir gelisim
goziikmektedir. Bireysel anlamda sporcular basariyr ve ulusal anlamda da iilkeler
katildiklar1 uluslararas1 sportif miisabakalarda kendi wulusal marsini dinletmeyi
amaclamaktadirlar. Bir sportif yarigsmada, en iist seviyeye ulasabilmek i¢in c¢ok
zahmetli, uzun ve yorucu caligmalar yapmanin yam sira, ¢agin getirdigi bilimsel ve
teknolojik gelismelerin de en iyi sekilde takip edilmesi gerektigi kabul edilmektedir. Bu
sebeple iilkeler, tiim sportif yarismalarda her agidan kiyasiya bir rekabet igindedirler.
Uluslararas1 yarigmalarda branglarin hizla gesitlendigi ve her iilkenin bu yeni oyunlarda
var olma miicadelesi verdigi gozlemlenmektedir. Bu sportif oyunlardan biri de

badmintondur (Ciimstiitoglu ve Kale, 1994).

Ulkemiz i¢in badminton sporu yeni spor dallarindan biri olsa da 1900°1ii yillarin
basindan itibaren Ingiltere merkezli uluslararasi miisabakalar yapilmaya baslanmistir.
Ayrica, bu sporun tarihi gegmisinin ¢ok eski yillara dayandigi bilinmekte, bazi
arkeologlar ve tarihgiler, badmintonun giiniimiizden 3000 yi1l kadar 6nce oynandigin
bildirmektedirler (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994).

Iki ya da dort kisinin bir file ile ayrilan, belirlenmis bir saha iizerinde raket ve
tily top kullanarak, oynadiklar1 olimpik bir spor dali olan badminton, denge, estetik,
dayaniklilik, cabukluk, hareketlilik, patlayici kuvvet ve reaksiyon cabuklugu gibi
ozelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir spordur. Badminton ayni zamanda akla, ¢abukluga,
hareketlilige, reaksiyona ve zarafete dayali olarak gergeklestirilen bir spor dalidir
(Cimstitoglu ve Kale, 1994).

Badminton fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak bir ¢ok taleplerde bulunan bir
spor olmasinin yaninda (Cabello ve ark., 2004; Raman, ve Nageswaran, 2013) diinyanin
en zorlu raket sporu oldugu da sdylencbilir (Liddle ve ark., 1996). Oyuncular,
miicadelelerde yasanan ralliler sirasinda uygulanan hareketlerin niteliginden dolay,
oyunda yon degistirerek gerektiginde hizla hareket etmek zorunda kalirlar (Tiwari ve
ark., 2011; Raman ve Nageswaran, 2013). Dogal olarak yapilan bu hareketlerin statik ve

dinamik denge hususunda yeterli diizeylerde olmasi beklenir. Elit oyuncularin ise hiz,



ceviklik, esneklik, kuvvette devamlilik ve maksimum kuvvet limitlerinde yiiksek
performans gostermeleri gerekir (Raman ve Nageswaran, 2013). Badminton sporunda,
yiiksek yogunluklu kisa rallilerde anaerobik sistemin (Jeyaraman ve ark., 2012) ve daha
uzun, orta veya yiiksek yogunlukta rallilerde ise aerobik sistemin (Liddle ve ark., 1996;
Majumdar ve ark., 1997) kullanilmasi s6z konusudur. Kullanilan bu sistemin,
hareketsel olarak performansin siirdiiriildiigii ve hareketler arasindaki toparlanmayi

destekleyen bir kombinasyondan etkilendigi diistiniilmektedir (Subramanian, 2013).

Badmintonda miicadele eden sporcularin, hamleyi olabildigince hizl
tamamlamak, miisabaka esnasinda bu hiz1 ve ¢evikligi korumak, ilk hamleyi yaptiktan
sonra baglangic noktasina geri donmek veya baska bir yone hareketlenmek gibi yer

degistirme kombinasyonlar1 basar1 i¢in 6nem arz etmektedir.

Siiphesiz badmintonda {ist diizey yeterlilige ulasmada bilimsel programlarin
kullanim1 da onemlidir. Bilimsel programlar ve ilgili literatiir incelendiginde, son
yillarda  spor bilimciler ve antrendrler tarafindan core egzersizinin badminton
antrenman programlarina entegre edilmeye ¢alisilmasinin yani sira, fitnes antrenorleri
ve kondisyonerler tarafindan da fitness, kuvvet, kondisyon ve sportif performans
antrenmanlarina dahil edildigi goriilmektedir (Faries ve Greenwood, 2007; Hibbs ve
ark., 2008; Weston ve ark., 2015; Reed, ve ark., 2012; Cakir ve Senel, 2017). Fakat
literatiir veriler incelendiginde, core egzersizlerin ortaya ¢ikis1 oncelikle fizyoterapistler
tarafindan klinik uygulama amagli olarak sirt ve bel agrilarinin tedavisinde kullanildigi
goziikmektedir (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Nadler ve ark., 2002;Willson, ve ark.,
2005; MacKenzie, ve ark., 2013; Cinar, 2013;Y1ldizer, 2014; Mayer ve ark., 2015).

Anatomik agidan core, insan viicudunda govde iskelet sistemi (toraks, columna
vertebralis, pelvis) ile yumusak dokularla (kikirdak ve bag dokular) koordinasyon iginde
viicudun stabilitesini saglayan ya da hareketlerde aktif rol alan kaslarin biitlinii olarak
ifade edilebilir (Samson ve ark., 2007). Core bolgesi kaslarinin kuvveti liretmesi veya
korumasi, dirence karsi koymasi olarak tanimlandigi gibi (Ezechieli ve ark., 2013),
govde stabilizasyonu, statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bolgedeki aktif ve
pasif stabilizorlerin, gdvde ve kalga postiir, denge ve kontroliinlin saglanmasi durumu
olarak da ifade edilmistir (Zazulak ve ark., 2007 a; Mendiguchia ve ark., 2011). Bu

kontrol becerisi, spor bilim adamlar1 tarafindan sportif hareketler esnasinda (kinetik



zincir) distal segmentte istenilen aktivitenin ortaya konabilmesi i¢in genellikle
proksimal’den distal’e dogru sirali ¢alisan viicut parcalari, segmentler arasi baglanti
sistemi olarak tanimlanir. Bir baska ifade ile harekete iliskin tiim segmentlerin
performansi olarak ifade edilmistir (Kilber ve ark., 2006 a). Bu ifadeye gore, spora dzgii
hareketler olusturulurken, hareketin merkezi ve kinetik zincirin odagt olan core bolgesi
tarafindan core kuvvetinin, dengesinin ve hareketinin kontrolii ile alt ve iist ekstremite
fonksiyonu maksimize edilir. Béylece core kuvvet artisi ile 6zelde badminton, genelde
tim sporcularin kosma, ziplama, vurma, donme, firlatma gibi hareketlerde beceri,
koordinasyon, verimlilik, cabukluk, siirat, denge gibi motorik yeteneklerinde gelisme

beklenebilir.

Badmintonda core kuvvetine yonelik c¢aligmalar incelendiginde, zayif core
Kaslarina sahip badmintoncularin atlama, kosu ve atma gibi alt ve {ist ekstremite
hareketleri esnasinda omurganin ve govdenin stabilize sorunlari, gévde kaslarinin
yorulmasi, govde dinamik stabilitesinin eksikligi ve denge kontroliiniin kaybolmas1 gibi
durumlarmn tespit edildigi goziikmektedir (Davidson ve Hubley-Kozey, 2005; Granata
ve Gottipati, 2008). Core kavraminin literatiire girmesi sonucunda bir takim

kavramlarda olugsmaya baslamistir, bunlar;

Core stabilizasyon: Statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bolgedeki aktif
ve pasif stabilizorlerin, govde ve kalca durusuyla ilgili, denge ve kontroliinii saglanma

yetenegidir.

Core kuvvet: Abdominal basing ve core bolgesi kaslari kasilabilir elemanlarinca

yapilan egzersizlerde ya da hareketlerde olusan dirence karsi koyma yetenegi.

Core dayamklilik: Core bolgesi kaslarinin uygulanan egzersizlerin olusturdugu

dirence uzun siire kars1 koyma becerisi olarak ifade edilmektedir.

Yapilan ¢alismalar core stabilizasyon ve kuvvet egzersizlerinin motorik beceriler
tizerinde farkli sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Literatiirde birka¢ calisma
kasilma tiirtindeki farkliliklarin fonksiyonel becerilerde ve alan testlerinde etkisine

deginmektedir (Nadler ve ark., 2002; Parkhouse ve Ball, 2011).



Bu c¢alisma; aktif badminton sporcularina uygulanan statik core egzersiz
programinin antropometrik, core kuvveti ve statik denge degerlerine etkisini belirleme
bakimindan 6nem tasimaktadir. Calismanin, kondisyonere ve antrenorlere core kuvvet
ve stabilizasyon egzersizlerini tercih edip etmeme konusunda da fikir verecegi

distiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Badminton

Badminton, teklerde yaklasik olarak 70 m?, giftlerde ise 80 m?*lik bir alanda

plastik ya da kaz tiiyiinden imal edilmis bir top, raket ve sahay1 tam ortadan ikiye ayiran

bir file 6niinde oynanan bir raket sporudur. Badminton kortunun Olgiileri Sekil 1°de

verilmigtir.

610

1340 [cm]

Net =4

| l
| I
198 4 388 472 4

-

] 1
I |
472 4 388

Sekil 1. Badminton kortunun dlgiileri (Wang, 2016).

File (net)

Filenin 6rgii kismi, koyu renkte bir ipten yapilmalidir. File orgiilerin siklig1 hepsi

birbirine esit olmak tizere 1,5-2 ¢cm arasinda; filenin eni 76 cm, uzunlugu da 6.10 cm

olmalidir. Cift tarafli 7,5 cm kalinliginda beyaz bir bant ile kapl ag tepesinin icinden

gecen ip file diregine baglanir. Ag tepesinin zeminden yiiksekligi, kortun ortasinda 1.52

m ve ciftler yan ¢izgisinde ise 1.55 m olmas1 gerekmektedir.



Tiiy Top

Badminton topu, “tily top” olarak da adlandirilmaktadir. Tiy top dogal ya da
sentetik malzemeden imal edilir. Tiiy top bir mantar {izerine tutturulmus 16 tane tiiyden
olusur. Tiylerin uzunlugu 64-70 mm araliginda olmalidir. Top tiiylerinin uglarinda
olusan dairenin ¢ap1 58-68 mm arasindadir. Tiiyler, iplik ya da diger uygun bir malzeme
ile birbirine siki bir sekilde tutturulur. Tiiy topun tabaninin tist boliimiiniin ¢ap1 25-28
mm arasinda olup, asagiya dogru yuvarlak bir sekil alir. Tiiy topun agirlig1 4.74 ile 5.50
gr arasindadir. Sentetik tiiy topta tiiylerin yerine sentetik malzeme kullanilmistir.
Sentetik topun boyutlar1 ve agirligi dogal tiiytop Olgiilerinde olmalidir. Fakat agirlik
farkliliginda %10’a kadar bir sapma kabul edilebilir (Giilmez, 2007).

Raket

Raket ¢emberinin eni 23 cm’den, boyu da 29 cm’den fazla olmayan bir
kasnaktan olusmaktadir. Raketin ¢gemberinde, kortajinin oriilmesi igin agilmis karsilikli
olarak 22 adet delik bulunmaktadir. Raketin kortaji, raket ¢emberi iizerinde bulunan
deliklerden gecirilen 6zel misinanin (kortaj) gergin bir sekilde oriilmesi ile olusturulan

ve topa vurulan kisimdir.

Miisabaka raketi, sap, orgiilii alan, bas, saft ve ¢erceve olarak birka¢ boliime
ayrilir. Sap raketin oyuncu tarafindan tutulmak iizere tasarlanmis kismi, orgiilii alan
oyuncunun tiiy topa vurdugu kisim ve bas, orgiilii alan1 ¢evreleyen kisimdir. Saft sap1
bas kismina baglar. Bas, saft ve sap hep birlikte ¢ergeve adini alir. Raketin ¢ercevesinin

uzunlugu 68 cm’den, eni ise 23 cm’den fazla olamaz (Demirci ve Demirci, 2010).
2.2. Badminton ve Fizyoloji

Badminton, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu eylemler ile kisa dinlenme siireleri
seklinde karakterize edilen bir raket spordur (Cabello ve ark., 2004). Performans
sporcularinin miisabakalar1 40 dakika ile 1 saat arasi siirmektedir (Chin ve ark., 1995;
Cabello ve ark., 2004; Abian-Vicen ve ark., 2013). Badminton sporcusu mag esnasinda
aralikli olarak hareket eder. Bu sebeple mag¢ boyunca, savunma ya da hiicum esnasinda
hamle yaparken fizyolojik agidan, aerobik ve anaerobik sistemler iizerinde yiiksek

talepler olusur (Andersson ve ark.,1996). Yapilan ¢aligmalarda, badminton oyununun



%90 oranda anaerobik aktivitelerle ilgili oldugu ancak oyun sirasinda enerji ihtiyacinin
%60-70'inin aerobik sistemden, %30 oraninda ise anaerobik sistemden karsilandigi
(Chin ve ark., 1995; Faccini ve Monte, 1996; Lieshout, 2002), alaktik anaerobik sistem
tizerinde biylik bir talep oldugu ve daha az derecede laktik anaerobik metabolizma
kullanildig1 (Cabello ve ark., 2004) bildirilmistir.

Badmintonda anaerobik enerji talebi diisiik olmasina ragmen kisa periyotlarda
oyuncunun yiiksek anaerobik aktiviteyi tolere edebilme yetenegi 6nem kazanmaktadir.
Ciinkii oyunlardaki ralliler esnasinda yon degistirmeler, smaglar, servisler, yiiriime,
kosma ve sigramalar karisik bir halde bulunmaktadir. Bu tip aktiviteler anaerobik
alaktik sistem (ATP-PC) tarafindan aktive edilmektedir. 10 sn’lik bir ralli esnasinda,
ATP-PC sistemi 5-6 sn sonra tiikkenmekte, bundan sonra enerji liretimi laktik asit sistemi
tarafindan karsilanmaktadir. Caligmanin siiresinden dolayr az miktarda laktik asit
olusumu gerceklesmekte ve buda toparlanma doneminde temizlenmektedir (Sahin,
1999). Mag sirasinda yiiksek frekansta, maksimum ve ortalama kalp atis hizlari (HRs)
ile oynanma durumu badmintonun yiiksek yogunlukta bireysel aerobik gii¢ isteyen bir
miicadele sporu oldugunu gosterir (Cabello ve ark., 2004; Wonisch ve ark., 2003; Faude
ve ark., 2007). Tekler badminton miisabakasinda viicuttaki enerji sistemleri daha
karmasik olarak kullanilir. Cilinkii ma¢ esnasinda, anaerobik ortamdan kurtulmak i¢in,
enerjiyi iliretmek ve aerobik egzersize doniisimi kolaylastirmak tizere yeterli bir
aerobik kapasite gereklidir (Liddle ve ark., 1996). Badminton igin spesifik aerobik ve
anaerobik egzersizler fizyolojik parametrelerde degismelere neden olur (Gowitzke ve
ark., 1988; Wonisch ve ark., 2003; Heller,2010; Raman ve Nageswaran, 2013). Bu
nedenle, dogru bir badminton antrenmani yaklasimi icin, enerji sistemlerinin gelisimini
goz oniinde bulundurmak gerekir (Cabello ve ark., 2004). Unutulmamas: gereken,
sporcularin miisabakada gosterecegi iist diizey performansinin ve basarimin sadece
antrenmanlarla elde edilebilecegidir. Bunun yaninda, her miicadelenin sonunda mutlaka
yorgunluk olacaktir (Zhang ve ark., 2013). Dogal olarak, olusacak yorgunluk diizeyinin
ve yorgunluk sonrasi toparlanma siiresinin sporcunun kazandig: fizyolojik alt yapr ile

paralellik gostermesi beklenir.

Badmintonda laboratuvar, saha testi metodolojileri ve prosediirleri alaninda

arastirmacilar arasinda farkli diisiinceler bulunmaktadir. Genel olarak sporcularin



maksimal oksijen alimi1 (MaxVO2) kapasitelerini belirleyen bisiklet ergometrisi (Ghosh,
2008), kosu bandi testi (Faude ve ark., 2007; Heller, 2010; Bottoms ve ark., 2013) ve
Yo-Yo testinin gesitli varyasyonlarmin (Bangsbo ve ark., 2008) dayaniklilik agisindan
gecerli oldugu diisiiniilmektedir. Badminton sahasi tizerinde uygulanan bazi testler de
mevcuttur. Buna en iyi 6rnek, sahanin gesitli noktalarina yerlestirilen flagorler sayesinde
uyarilar verilerek sporcunun o uyarilara tepki vermesini hedefleyen test ile miisabakada
olusan adimlamalar 6rnek alinarak sporcunun genel olarak reaksiyonu ve dayanikliligi
olglilmeye calisilir (Steininger ve Wodick, 1987; Chin ve ark., 1995; Bottoms ve ark.,
2012; Fuchs ve ark., 2014).

Maksimum oksijen tiketimi ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde yapilan
calismalarda genel olarak, diger spor branglarinda oldugu gibi MaxVOZ2tiiketimleri
arastirtlmastir (Faria ve ark., 2005;Alcock ve Cable, 2009).

2.3. Badminton ve Antropometri

Viicut dlgiileri ile oranlari arasindaki ilk ¢alismalarin yapildigi M.O 1.Yiizyildan
(Akin ve ark. 2013) giinlimiize degin spor ve antropometri iligkili caligmalar yapilmaya
devam etmektedir. Giiniimiizde her spor bransi i¢in yaklasik bir insan profili ortaya
cikmasina ragmen, bazen farkli 6lctilere sahip sporcularin bransta iist diizeyde basarilar
kazandig1 goriilmektedir. Buna en iyi 6rnek olarak 100 m diinya rekortmeni Usain Bolt
gosterilebilir. Rakipleri 190 cm’nin altinda iken, Bolt 195cm boyu ile sprinter boy
ortalamasinin lizerinde kalmaktadir. Sporcu se¢iminde profil olusturulurken oncelikli
olarak gozle goriliir fiziksel parametreler dikkate alindigindan, yetenekli sporcu
secimlerinde antropometrik Ozellikler en Onemli kriterlerden biri olmaktadir. Bazi
branslarda antropometrik yapinin ¢ok dnemli olmadig: ifade edilse de, baz1 miicadele
oyunlarinda antropometrik yapi, teknik ve bireysel beceriler oyuncularin fiziksel
performans kapasitesini belirleyen 6nemli parametrelerdendir (Arslanoglu ve ark.,
2009). Antropometrik olgimler ile performans arasinda iliski kurulurken viicut yapisi,
kemik kiitlesi (Nordstrom ve ark., 2008; Tervo ve ark., 2010), fiziksel 6zellikler ve spor
motorik becerileri (Krakowiak ve ark., 2008; Subramanian, 2013) arasinda bir
korelasyon ortaya koyulmustur. Bunun yaninda viicut yapisinda ayni benzerliklere sahip
olan ve aym spor disiplininde miicadele eden sporcularin performanslarinin gesitli

etkenlere bagli olarak farklilik gostermesi s6z konusu olabilir (Charzewski ve



ark.,1991). Bu farkliliga neden olarak, sporcunun yillar i¢cinde antrenmanlarda ve
miisabakalarda elde ettigi tecriibenin yani sira fizyolojik kazanimlar1 da 6rnek olarak

verilebilir.

Antropometrik c¢alismalarinin ¢ogunda, badminton oyuncularini tek ve c¢ift
miicadeleye katilan sporcular diye ayirmak miimkiin olmamaktadir (Poliszczuk ve
Mosakowska, 2010). Buna bagli olarak da genel antropometrik 6zelliklerin badminton
acisindan onemli olmadig1 fikri olugmaktadir. Bununla birlikte, boy uzunlugu goz
Online alindiginda, bu degiskenin uzmanlik diizeyini belirlemede etkili oldugu
goriinmektedir. Yapilan bir ¢alismada (Poliszczuk ve Mosakowska, 2010), 2008 Diinya
siralamasina gore en iyi 13 erkek badminton miisabik sporcunun digerlerine gore daha
uzun boylu (+ 5 cm) oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, uzun boylulugun basariyi

olumlu yonde etkiledigi kanisin1 dogurmaktadir.

Antropometrik agidan sporcularin agirlik degerleri incelenecek olursa, bir¢ok
calisma yapildigi bolgeye bagli olarak farklilik gdstermektedir. 2008 Diinya
siralamasina giren ilk 13 erkek badminton yarigmacisinin ortalama 70 kg agirlik ve 179
cm boy uzunlugu degerlerine sahip oldugu belirlenmistir. Genel olarak bakildiginda ise
uluslararasi badminton oyuncularinin ortalama 67 kg agirlikta ve 174 cm boy

uzunlugunda oldugu saptanmistir (Poliszczuk ve Mosakowska, 2010).

Diger spor branglarinda miicadele eden sporcularla ilgili deri kivrim kalinligt
Olgtimleri yapildigi gibi, badminton sporcularinda da deri kivrim kalinhigi ve viicut
kompozisyonu analizorii gibi ¢esitli 6l¢iim yontemleri kullanilarak viicut yaglari 6l¢limi
yapilmistir. Yapilan farkli ¢alismalarda badminton sporcularinin ortalama viicut yag
yiizdesi degerleri%11.34 olarak hesaplanmigtir (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 Vurus Teknikleri

Badminton, sportif yapisi ve performans agisindan talepleri g6z oniine alinacak
olursa, ¢ok yonlii aktiviteler igeren ve st diizeyde fizyolojik ve psikolojik stres
olusturan bir spor dali oldugu goriilecektir. Badmintondaki basarinin, diger sporlarda

oldugu gibi fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarin yaninda, elit seviyede teknik ve



taktik alt yapinin {riinii oldugu tespit edilebilir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1993).
Badmintonda ¢esitli vurus teknikleri mevcuttur. Vuruslarda iist diizey teknige sahip olan
sporcularin diger raket spor dallarinda oldugu gibi basarili olmasi Kkuvvetle
muhtemeldir. Vuruslar topla bulustugu bolgeye (bas listii, alttan), amacina (hiicum,
savunma), elin pozisyonuna (backhand / el onii, forehand / el arkasi) gore ¢esitli
simiflandirmalara tabi tutulabilir. Genel olarak badmintondaki temel vuruslar asagidaki
gibi smiflandirmak miimkiindiir (Giilmez, 2007; Kale, 2011):

Forehand servis, dominant ele gére kol ve ayak pozisyonlar1 degismekle
beraber, sag elini kullanan sporcunun sag ayag file diregini gosterecek
pozisyondadir.Sporcuyu bir saatin merkezinde diisiinecek olursak, top sol elde saat bir
yoniinde omuz hizasindadir. Raket sag elde arkada saat alt1 pozisyonunda vertikal bir
hareketle diz hizasi veya alt1 pozisyonunda top ile bulusur (Sekil 2). Yiiksekden dip
cizgiye atilirsa, forehand yiiksek servis, file iizerinden servis On ¢izgisine atilirsa

forehand kisa servis olarak isimlendirilir (Giilmez, 2007; Kale, 2011).

Backhand servis, dominant ele gore, raket sag elde ise sag ayagin altinin tamami
yere temas edecek pozisyondadir. Sol ayak, sag ayagin topuk hizasinda parmak uglari
yere temas edecek sekilde durur. Iki ayagin arasindaki mesafe omuz genisligindedir.
Raket 6nde Symphysis pubis’in anterior’unda bulunur. Raket vertikal bir hareketle Os
costae fluctuantes seviyesinde topla bulusur (Sekil 2) (Giilmez, 2007; Kale, 2011).

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

Miisabaka bagladiktan sonra direkt olarak rakip sporcuya hata yaptirma ve
sahasina diisliriip say1 alabilme amaciyla, biyomekanik anlamda eklem ve bag dokunun

hareket acis1 temel alinarak (Sekil 3) vuruslar forehand ve backhand araliginda yapilir.
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Sekil 3. Badmintonda backhand ve forehand vurus araligi (Ciimsiitoglu ve Kale,
1993).

Clear, genellikle tek bayanlar miisabakasinda basin tizerinden dip ¢izgiye ya da
diz seviyesinde yakalanan topun yine rakip sahanin dip ¢izgisine ulastirilmasini
amaglayan savunma vurusudur. Bas iistii clear vurus (Sekil 4) ve alttan clear vurus

(Sekil 5) olarak iki gesittir.

Sekil 4. Bas iistii clear vurus (Anonim 1, 2017).

Sekil 5. Alttan clear vurus (Anonim 1, 2017).
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Smag, bas lizerinde ulasilabilecek en yiiksek noktada yakalanan topun en kisa
siirede rakip sahaya dik bir ag¢i ile diisiiriilmesini amaglayan hiicum vurusudur.

Sigrayarak veya sigramadan (Sekil 6) uygulanir.

Sekil 6. Smag vurus (Anonim 1, 2017).

Drop, bas iistii vuruglardan biridir ve top en yiiksek noktada yakalanir. Raketin
aldig1 ac1 ile topu smag vurusa gore daha yumusak ve asagiya dogru oksayarak hareket
ettirerek rakip sahaya fileye yakin olacak sekilde diisiirilmesini amaglayan hiicum

vurusudur(Sekil 7).

Sekil 7. Drop vurus (Anonim 1, 2017).

Bas istiinden yapilan vuruslarda viicut hareketi tim vuruslarda neredeyse

aynidir. Raketin top ile bulustugu anda raketin bakisi sekil 8’deki gibi a¢1 olusturur.

12



(a) (b) () |

Sekil 8. Bas iistii vuruslarda raket pozisyonu (a. Smag ve hizli drop, b. diiz

clear ve yavas drop, c. yiiksek clear) (Wang, 2016).

Net drop, file tizerinden asip sahamiza yonelen topun yere diismeden yakalanip
rakip sahaya file dibine yumusak ve kisa bir vurusla birakilmasin1 amaclayan vurustur

(Sekil 9).

E

Sekil 9.Net drop vurus (Anonim 1, 2017).

Net kill, top fileye yakin seyreden topun file tizerinde yakalanip ¢ok kisa ve hizli

bir hareketle agagiya rakip sahaya indirilmesini amaglayan vurustur (Sekil 10).

i

Sekil 10. Net kill vurus (Anonim 1, 2017).
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Drive, topun omuz seviyesinde ve diz iistii seviyede bulunmasi durumunda, orta
kortta raketin fileye paralel olarak backhand veya forehand hareket etmesi ile topun

hizli ve diiz hareketini amag vurustur (Sekil 11).

Sekil 11. Drive vurus (Anonim 1, 2017).

2.5. Badminton Antrenman Teknikleri

Genel olarak antrenmanlar, eski ¢aglardan giiniimiize degin sportif bir faaliyete
hazirlanma aracit olarak gerceklesmistir. Uygulandigt doneme gore farkliliklar
gistermesine ragmen; antrenman, sporun var oldugu c¢aglardan beri uygulanmistir
denilebilir. Yunan mitolojisine gore, iinlii matematik¢i Pisagor’un Ogrencisi Milo,
diinyanin en gii¢lii adami olmak istiyordu. Bu amacla, bir buzagiyr her giin ayaklarim
yerden keserek kaldirtyordu. Buzagi bilyiiyiip bir boga oldugunda, onu kaldirarak
diinyanin en giiclii adami olma 6zelligi kazanmist1 (Bompa ve ark., 2017). Farkli sportif
oyunlarda farkli motorsal ve fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu ve bu dogrultuda
performansin iist diizeyde olmasi gerektigi genel bir kanmidir. Farkli sportif aktivitelere
katilan sporcularda, bransa bagli olarak hareket dizilimleri ile olusan fiziksel yapi,
postiir ve antropometrik Ozellikler birbirlerine benzememektedir (Karakus ve Kiling,
2006).

Insan organizmasi agir fiziksel egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak uyum
yetenegine sahiptir. Uyum yetenegi, branglara 6zel performans o6zelliginin 6nemini

ortaya koymaktadir (Sevim, 1997).

Antrenman birgok spor bilim adami tarafindan tanimlanmis ve smiflanmistir.
Antrenman; spor alaninda, sporcuyu iist diizeyde performans seviyesine hazirlamak ve
sporcunun farkli uygulamalarla fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak

hazirlanmasi olarak ifade edilebilir (Diindar, 2000). Antrenman bilimine biiyiik katkilar
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sunan Bompa, giinlimiizde degisen ve gelisen bilgiler 1s18inda antrenmanin bir tanimdan

ziyade bir bilim dali oldugunu savunmaktadir (Bompa ve Haff, 2009).

Antrenman siiresince biyolojik olarak asilmaya calisilan smurlar fiziksel
verimlilikte artis1 saglayacaktir. Sporda motorik 6zellikler ve bu motorik ozelliklerin
spor dalinda basariya etkisi biiylik 6nem arz etmektedir. Ciimsiitoglu ve Kale (1993),
antrenman metodiginin birden fazla motorik ozelligin  gliglendirilmesi  ve
gelistirilmesine dayali oldugunu bildirmislerdir. Badminton oyuncusunun 06zel
kondisyon komponentlerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir (Sekil 12). Diger
spor branglarinda oldugu gibi, badmintonda da motorik 6zelliklerin gelistirilmesi, uygun

antrenman planlamasina baglidir.
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Kol KasKuwveti
Kuyyet s SirtKasKuvveti

Bacak Kas Kuvveti

Koll
Cabukkuvvette ollar
Cabukluk = Devamlilik = Cabuk kuvvet

Ayaklar
Sirt Kaslarnnin

Genel
Dayanmiklilk Kuwette:
Devamhhg
Dayamkhlik
Ozel Kol Kaslannin Kuvvette
Dayanikhihk Devamlilig
Ba(l'i\flm Itntt?lnda Bacak Kaslarinin Kuvvette
LU LELS Devamhh@
Ozellikler
Reaksiyon-Aksiyon
Cabuklugu
I(gorclinatif Kombinasyon
Ozellikler
Dands Yetenegi
Erken Oyunu Okuma Omuz Eklem Esnekligi
Becerisi
Kalca Eklem Esnekligi
Fleksibilite

Diz Eklem Esnekligi

Omurga Esnekligi

Sekil 12. Badminton oyuncusunun 6zel kondisyon komponentleri (Ciimsiitoglu ve Kale,
1993)

Cimsiitoglu ve Kale(1993), iist diizey badminton sporcularmin 3 setlik bir
miisabakada yaklasik olarak 600-800 gr ter kaybettiklerini, ortalama olarak 500 vurus
yaptiklarini ve 6 km mesafe kat ettiklerini; buna karsilik bir tenis sporcusunun ise
miisabaka esnasinda ortalama 4 km civarinda mesafe kat ettigini bildirmislerdir. Bu
noktadan hareketle, badmintonda bedensel olarak yapilan fizyolojik ve motorsal
hareketlilik tistlinliigii net bir bicimde goriilmiis olacaktir. Sporcularin bu performansi

gosterecek kapasiteye ulagsmalarini antrenmanlar saglayacaktir.
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Badminton magclar1 gozlemlendiginde sporcularin 6zel uygunluklart olarak
adimlamalar, ani durmalar, hizli ¢ikislar, sigramalar, sekmeler, hamleler, hizli yon
degistirmeler, biikiilmeler, donmeler ve ¢esitli vurus hareketlerinin 6n planda oldugu
gorilecektir. Badminton magindaki hareket varyasyonlarmin karakteristik 6zelligi, kisa
dinlenme siirelerini takip eden kisa siireli ve yiiksek yogunluklu eylemlerden
olugmasidir. Bu yapidaki spor branslarinda siirat, dayaniklilik, kuvvet, koordinasyon,
reaksiyon, sezinleme ve teknik becerilerin performansi olumlu yonde etkiledigi kabul
edilebilir. Rakibe temas etmeksizin (non contact) bireysel bir spor olan badminton
oyununda adimlamalara, sigramalara, hamlelere, hizli bir sekilde yon degistirmelere ve
hizl1 kol hareketlerine ihtiya¢ duyulur. Ust diizey sporcularda, teknik beceri ve keskin
zekanin yani sira, hiz, dayaniklilik, gii¢ ve ¢eviklik de 6nem arz etmektedir (Demirci ve

Demirci, 2010).

Bu acidan badminton antrenmanlar1 organize edilirken, sporun gerekliliklerinin
iyi analiz edilmesi gerekmektedir. Ornegin elit sporcularin miisabakalarinin aralikli
eylemlerden olustugu, aerobik ve anaerobik sistemlerin aktif olarak kullanildigi; aerobik
sistem %60-70 oraninda kullanilirken, anaerobik sistemin yaklasik olarak %30
diizeyinde kullanildig1 bilinmektedir. Boylece metabolizmada laktik anaerobik
metabolizma ile alaktik metabolizma {izerinde bir talep olusur (Phomsoupha ve Laffaye,
2015).

Fizyolojik ihtiyaglarin belirlenmesinin yaninda, badminton oyununun hareket
analizi ile miisabaka esnasinda sporcunun adimlama, sigrama, doniis, vurus, gibi temel
hareketleri hangi siklik, siddet ve kapsamda yaptigmmin belirlenmesi de badminton

antrenman programi hazirlanirken faydali olacagi diisiiniilmektedir.

2.6. Badminton Kuvvet Antrenmani

Fizyolojik olarak bakildiginda kuvvet, kas kasilmasinda meydana gelen gerilimi
anlatir ve bir dirence kars1 koymak olarak tanimlanabilir. Insanin temel 6zelligi olarak
da nitelendirilen kuvvetin farkli tanimlart mevcuttur. Kuvvet, organizmadaki hareketi
veya direnci olusturan kas ve kas gruplarinin yaptiklar is ve gerilimi ifade etmektedir
(Murath ve ark., 2005). Wilder Holma, sporcularin kondisyon diizeyi bakimindan

kuvveti “Bir kasin bir dirence karsi kasilmasi veya bu dirence karsi istenilen kasilmanin
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seviyesinin korunmasini ifade eden bedensel bir yetenektir’” seklinde tanimlamaktadir

(Zorba ve Saygin, 2013).

Antrenman bilimi alaninda ¢alisan akademisyenler, kuvvetin sporcunun temel
Ozelliklerinden biri oldugunu ve antrenman yiiklenmeleri ile arttirilabilecegini, buna
bagl olarak da kas ya da kas grubunun belirli bir hizda iiretebildigi en yiiksek direng ve
sportif kapasitenin ana unsuru olarak tanimlanmistir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006;
Taskin ve Toks6z, 2010; Fleck ve Kraemer, 2014).

Sevim (1997)’e gore kuvvet, genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilirken, Bompa

(2011) ise kuvveti asagidaki gibi dort baslik altinda siniflandirmustir:

Genel Kuvvet: Tiim kaslarin kuvveti olarak ifade edilir. Sporcu agisindan temel
olusturacagi i¢cin sporda ilk donemde ozel olarak gelistirilmelidir. Eksikligi spor

performansin diisiiriir.

Ozel Kuvvet: Spor bransina 6zgii kullanilan kas gruplarinin kuvveti olarak ifade

edilir. Bu nedenle, bu kaslar i¢in 6zel antrenman programlart uygulanmalidir.

Maksimal Kuvvet: Istemli bir kasilma sirasinda, Kaslar tarafindan ortaya konulan

en yiiksek kuvvet olarak belirtilir.

Cabuk Kuvvet: Strat ve kuvvetin en iyi sekilde kullanilmasi sonucunda ortaya

cikar. Kasin hiz1 oraninda kuvvet de artmis olacaktir.

Genel manada kuvvetin tiim tiirleri bir sporcuda yeteri kadar olmalidir. Fakat
son yillarda yapilan ¢alismalar, 6zel kuvvet antrenmanlari iizerinde yogunlagsmaktadir
(Oztin ve ark., 2003). Bu yaklasimda sporcunun aktivite boyunca yogun bir sekilde

kullandig1 kaslarin ve kuvvet tiiriinlin biiylik oranda gelistirilmesi kast edilmektedir.

Diger spor branslarinda oldugu gibi, badmintonda da teknik beceriler kadar
motorik Ozellikler de 6nemlidir. Temel motorik o6zelliklerin en Gnemlisinin kuvvet
oldugu konusunda yaygin bir fikir vardir (Talbot, 1989). Kuvvet antrenmanlari, bir

program cercevesinde kaslara yapilan yiiklenmeleri igerir.
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Badminton miisabakasi boyunca ¢ogu aktivitede agir1 kuvvet kullanimina ihtiyag
duyulmamaktadir. Adimlama, sigcrama ve vuruslarda sporcu uyguladigi maksimum
izometrik kasilmalar ile rakibe avantaj vermeden, rakibini merkezden uzaklastirarak
avantaj elde etmeye c¢alisir. Bu da sporcunun maksimum izometrik kuvveti oraninda
gerceklesecektir. Sporcunun mag igerisinde yaptigi hareketlerin her biri gii¢ becerisi
gerektirir. Gii¢ birim zamanda yapilan isi ifade eder ki, buda kuvvet ve mesafe
carpiminin zamana bdliinmesi (is= kuvvet/zaman) ile elde edilir (Zorba ve Saygin,

2013).

Badmintonda kuvvet, miimkiin olan en yiiksek vurus noktasina ulasmada 6nemli
bir faktérdiir. Bu nedenle badminton sporunda, kas kesitini genisleten yontemlere
kiyasla; maksimum kuvvet, hiz egitimi, sigramalar, atlama siralar1 ve atlama
kombinasyonlar1 gibi pliometrik antrenmanin gesitli bigimlerinin daha 6nemli avantajlar
sunacagl diisliniilmektedir (Bobbert, 1990). Antrenman metodigi acgisindan bakilacak
olursa, kuvvet ana bagligi altinda, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik iizerinde

yogunlukla durulmaktadir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1993).

Farkli spor dallarinda oldugu gibi, badmintonda da kuvvet antrenmanlarinin
programlar1 hakkinda farkli yaklasimlar olmasina ragmen, genelde haftada ii¢ kez
yapilan kuvvet antrenmanlar1 bazi spor bilimcileri tarafindan uygun bulunmaktadir
(Cimstitoglu ve Kale, 1993). Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda toparlanmaya izin
verilmeli ve tam bir dinlenme gergeklestirilmelidir. Bunun yaninda farkli bolgelere
uygulanacak kuvvet antrenmanlari planlanarak haftalik antrenman programinda

uygulama sayisi arttirilabilir (Woodward, 2013).

Genel olarak kuvvet antrenmanlari incelendiginde; viicut agirligi, serbest agirlik,
makineye bagh agirlik, saglik topu, theraband (elastik bant) ve pliometrik egzersizler

olarak uygulandig1 goziikmektedir (Woodward, 2013).

Viicut agirhgr egzersizleri, her yas icin uygundur ve minimum ekipman

gerektirme avantajina sahiptir.

Serbest agirlik egzersizleri, direncin barbell, dambil veya bir baska serbest obje

vasitastyla saglandigi ¢aligmalardir.
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Makineye bagh agirhk egzersizleri, bir kas ya da kas grubunun farkl agilar ve
yonlerde sabit bir makine vasitasiyla bir agirlik kullanilarak calistirilmasina yonelik

gelistirilmis sistemdir.

Saghk topu egzersizleri, kas giiciinii arttirmak, dayamiklilik ve fonksiyonel
fitnesi gelistirmek icin kullanilan bir aragla yapilan egzersizlerdir. Hizli hareketler ve

giiclii kasilmalar sayesinde patlayici kuvveti gelistirir.

Theraband egzersizleri, kullanilan materyalin direngli ayn1 zamanda esnek
malzemeden {iretilmesine bagli olarak kuvvet, viicut esnekligi ve hareket kabiliyeti

gelistirmek amaciyla kullanilirlar.

Pliometrik egzersizler, patlayict kuvvet gerektiren durumlarda is giiciinii
arttirmak icin yapilan egzersiz tiiriidiir. Alt ekstremiteler i¢in sigramayi igceren iist

eksremiteler igin ise saglik topu kullanilan egzersizlerdir (Woodward, 2013).

Sporcunun diizeyine gore yukaridaki egzersiz yontemlerinin tiimii badminton
antrenmaninda yer bulur. Kaynaklar tarandiginda genelde badminton antrenmanlarinda
viicut agirhgr egzersizleri ve pliometrik egzersizlerin 6nem kazandigr goziikmektedir
(Woodward, 2013). Viicudun bir biitiin olarak gii¢lii olmas1 tim spor dallarinda oldugu
gibi badmintonda da 6nemlidir. Bu sebeple tiim bedenin gii¢clendirilmesine yonelik
egzersizler badminton antrenman programma alinmalidir. Bunun yaninda bolgesel
anlamda bacak, kol, omuz, karin ve sirt kaslarinin giiglendirilmesi énemsenmektedir
(Ciimsiitoglu ve Kale, 1993).

Badmintonda performansin arttirilmasi agisindan tiim kaslar biiyilk 6nem arz
eder. Fakat bazi1 kaslarin performansa daha fazla katki sundugu diisiiniilmektedir. Bu
kaslar; abdominal bolgedeki M. iliopsoas, omuz kaslarindan ise M. supraspinatus, M.
infraspinatus, M. subscapularis ve M. teres minor, kol kaslarindan M. pronator, M. teres
pronator ve M. quadratus supinator, sirt kaslarinda M. multifitus ve M. erector spina’dir
(Woodward, 2013). Bu kaslardan M. iliopsoas, M. multifitus ve M. erector spina core

kaslar olarak kabul edilen kaslar arasinda bulunur (Sekil 13).
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M. erector spina

Sekil 13. Badminton i¢in 6nem arz eden core kaslar1 (Woodward, 2013).

2.7. Kuvvet Uzerinde Etkili Olan Faktorler

Kuvveti etkileyebilecek birgok sebep vardir. Bunlar sinirsel kontrol, kasilmaya
katilan kasin sayisi, kasin yapisi, hareket hizi ve miktari, fizyolojik ve anatomik
fonksiyonlar diye kisaca siralanabilir (Kenney ve ark., 2015). Harekete istirak eden kas
sayist ¢ogaldik¢a (motor sumasyon), harekete biiyiik kaslar katilirsa ve uyari hizi
siklagirsa (dalga sumasyonu) iiretilen kuvvet artar (Giinay ve ark., 2010). Sinirsel uyum
Ozellikle antrenmanlarin ilk doneminde gerceklesir (Zatsiorsky ve Kraemer,
2006). Kuvvete yonelik antrenmanlarin bir sonucu da kasin tonusunun artisidir. Kas
hipertrofisi ve kasin kuvvetinin artig1 paralellik gosterir. Ayrica kasin tonusunun artist,
kasin kasilma 6zelligine sahip elemanlarin artisi ile iligkilidir. Bunun sonucu olarak da
kas ipliklerinin (myofibril) dolayis1 ile total kasin enine kesitinin biiyiimesi olusur
(Charles, 2006; McArdle ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2015). Kasin basladig1 (origo)
ve sonlandigi (insertio) noktalar arasinda olusan eksenle, eksene baglanan sarkomerlerin
olusturdugu agiya sarkomer agis1 adi verilir. Bu agi, iiretilen kuvveti etkileyen bagka bir
etkendir. A¢inin artmasi tiretilen kuvvetin artmasina da katki saglayacaktir. (Ratamess,
2012). Bu durum kuvveti arttirirken maksimum kasilma hizin1 azaltir (Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006). Bunun sebebi genetik yap1 ya da uygulanan egzersizlerdir. Enine kesiti
ayni olan kaslarin irettigi kuvvetin esit olmamasinin bir sebebi de budur (Fleck ve
Kraemer, 2014). istirahat halinde aktin ve miyozin zincirlerinin birbirini kapama

dizilimi ideal durumdadir. Kas boyu, istirahat anindan daha az ya da fazla ise iiretilen
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kuvvet azalir (Giilch, 1994; Muratli ve ark., 2005). Eklem agisal hizi da kuvveti
etkileyebilecek sebeplerden biridir. Viicudun biitiin hareketleri diiz bir satihta olsa bile
eklemsel rotasyon olusur. Kas kasilmasinin iiriinii olan donme hareketi tork olarak ifade
edilir. Eklemin hareket ag¢isi, kas boyu, kaslarin, tendonlarin ve eklem pargalarinin
geometrik dizilimi bir eklem gevresinde ortaya ¢ikan torku etkiler (Fleck ve Kraemer,
2014).

2.8. Denge

Denge, bireyin duragan ve hareket halindeyken viicudun agirlik (gravite)
merkezini destek ylizeyi i¢inde tutma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Alexander,
1994). Baska bir ifade ile sabit veya hareketli durumda olan bireye ya da bir viicut
parcasina etki eden kuvvetlerin ndtr olma durumudur. Dengenin, postiirel bakimdan
ayakta duruldugunda, kas kuvveti, somatik ve gorsel duyular gibi duyu islevlerine ve
spinal refleks ile vestibuler sistemin karmasik etkilesimlerine bagl oldugu bildirilmistir
(Orr ark., 2008). Denge, kisaca, viicudun durusunu destek tabani iizerinde muhafaza
etme becerisi olarak tanmimlanmigtir (Spirduso ve ark., 1995). Denge, performansin
temelini olusturan unsurlardan biri olarak kabul edilir. Bireyin denge saglamaktaki
yetenegi, diger motor unsurlarin gelisim siirecinde belirleyici bir faktor olarak ortaya
cikmaktadir. Dengenin kontrolii, duyusal verilerin islenmesinin yaninda elastik hareket
formlarinin planlanmas1 ve uygulanmasini iceren komplike bir motor yetenektir

(Ferdjallah ve ark., 2002).

Bircok giinliik aktivitede oldugu gibi sportif hareketlerde de viicudun dikey
pozisyonu siirdiiriilir. Dikey pozisyonun saglanmasinda, vestibular sistem sayesinde
yergekimine karsi somatosensor sistemin aktif gorev almasi ile destek ylizeyi ve gorsel
sistemin igbirliginde ortamdaki nesnelerle olan iliskileri kapsayan ¢oklu duyu referansi
kullanilir (Finer ve ark., 1994; Lafond ve ark., 2004; Herrington ve Davies, 2005).
Denge, spor alaninda 5’e ayrilan temel motorik Ozelliklerden koordinasyonun alt

bagliklar1 arasina girer (Glirkan, 2013).

Stabilite, bireysel farkliliklar ve ¢evre kosullarina gore degisebilirken
(Woollacott ve Shumway, 2005), stabilitenin siirekliligi dinamik bir siiregtir ve stabilite

kuvvetleri ile zit kuvvetlerin dengelenmesiyle siirdiiriiliir. Kisi agirlik merkezinin
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pozisyonunu siirekli olarak kontrol altinda tutmak i¢in kas kuvveti iiretir. Agirlik
merkezini yonlendiren bu kuvvetin zemindeki izdiisiimii, destek tabani olarak ifade
edilir (Lafond ve ark., 2004- Simsek ve ark., 2011).

Denge yas, viicut agirligi, diizgiin postiir, eklem rahatsizliklari, diizenli egzersiz
ve sliresi, motivasyon ve konsantrasyon, yorgunluk ve madde bagimliligi gibi bazi

faktorler tarafindan olumlu ya da olumsuz sekilde etkilenir (Giirkan, 2013).

Denge sistemi, senkronize ve uyumlu calisabilen sistemlerden olusmustur.
Viicudun denge pozisyonunu saglamak icin, beyin ¢esitli organlardan gelen bilgileri
yorumlar. Dengenin olusturulabilmesi i¢in bazi sistemler birlikte ¢alisir;

» GOz ve gorme yollari

> I¢ kulak ve denge siniri
Proprioseption duyusu
Pramidal ve ekstrapiramidal yollar
Medulla spinalis

Serabellum

vV V VYV VY V

Serebrum (Siizen, 2013).

Dengenin daha iyi anlagilmasi i¢in bazi terimlerin ne anlama geldigini bilmek

denge kavraminin anlasilmasina katki sunacaktir:

Yer cekim kuvveti: Diinya lizerinde bulunan cisimlere uygulanan kiitle ¢cekim

kuvvetine verilen addir.

Agwhk merkezi (ver ¢ekim merkezi): Insan viicudunda Kuvvetlerin ve
momemtlerin ndtr oldugu kabul edilen farazi bir noktadir. Insanda bu noktanin yaklasik

5. lumbal omurun 6nii ile gobegin arkasinda oldugu kabul edilir (Siizen, 2013).
Dayanma yiizeyi (alani): Viicudun yere temas eden pargasina verilen addir.
Destek yiizeyi (alant) merkezi: \Viicudun yere temas eden alaninin merkezi.

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

ya da oturma pozisyonunda agirlik merkezinin destek ylizeyi i¢inde tutabilme yetenegi
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statik denge olarak ifade edilirken; dinamik denge, hareket esnasinda agirlik merkezinin
destek tabaninin disina dogru c¢ikma egilimine direng gosterme yetenegi olarak ifade
edilmistir (Horak,1987). Denge kontrolii vestibuler ve duyu sistemlerinden alinan
bilgilerin Merkezi Sinir Sisteminde (MSS) islenmesiyle olusur. MSS bu bilgiler 1s18inda
hareket sistemine dengenin olusturulmasi i¢in gereken uyarilar1 gonderir (Chen ve ark.,
2009).

Sinir sistemi toplam viicut agirliginin %2-3’liik boliimiinii olusturmasina ragmen
en kompleks sistemdir. MSS, beyin ve medulla spinalis’ten olusur. Hayati 6neme sahip
bu organ kafatas1 ve omurlar tarafindan korunur. Periferik sinir sistemi aracilifi ile
viicut disindan ve ic¢inden gelen uyarilar1 alir (Aktiimsek, 2012). Primer ve sekonder
vestibular lifler, cerebellum, medulla spinalis, bazal ganglionlar ile beyin sapindaki
motor cekirdekler postural dengenin meydana gelmesinde ve devam ettirilmesinde

gorev alirlar (Arifoglu, 2016).

Istemli hareketler beynin frontal loblarinda tasarlandiktan sonra uyar1 omurgaya,
omurga motor noronlarindan da kas hiicreleri icindeki motor birimlere aktarilmaktadir
(Murray ve Kenney, 2017). Bu sinir iletimi ile dengenin olusturulmasi i¢in gerekli olan
hareketler ve segmental refleksler olusturulur. Bu sistem aslinda ¢ok karmasik bir
sistem olmasma ragmen kisaca bilginin merkeze ulastirilmasi, islenmesi ve sonra

dengenin saglanmasi seklindeki motor fonksiyon olarak ifade edilebilir.
Denge kontrol sistemleri:

Duyu Sistemi: Ayakta dik durugs veya degisik durumlarda viicudun
pozisyonunun kontrolii, birgok duyusal verinin duyu sistemince alinmasi ve karmasik
mekanizmalarin kullanilmasimi gerektirir. Statik ve dinamik durumlarda dengenin

kontrolii vestibiiler, vizuel ve somatosensorial sistemin diizenli ¢alismasina baglidir

(Peterka, 2002).

Vestibiiler Sistem: Basin pozisyonu ve hareketlerinin yer ¢ekim kuvvetine gore
algilanmasinda, basin pozisyon degisiklikleri esnasinda ise goz hareketlerinin refleks

olarak kontroliinde biiyilk 6nem tasimaktadir (Peterka, 2002). Sakkulus, utrikulus ve
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yarim daire kanallarindan olusan vestibiiler alan (Sekil 14) dengenin reseptor

organlaridir (Aktiimsek, 2012).

Anterior Ampulla

\Ial-:ulalar ve statokonia
Yanm
daire
kana]lar

Poterior / Sakkul Daktus
kohlearis

Krista ampullaris
Zarst labirent

Sekil 14. i¢ kulak (Guyton ve ark., 2007).

Vizuel Sistem (Gérme Sistemi): Viicudun pozisyonu, viicut pargalarinin ¢evre
ve birbirlerine gore olan pozisyonlar: hakkinda sinir sistemine devamli bilgi ulastirir.
Cisimlerin hareketleri ve vertikal pozisyonunun anlasilmasinda katki saglar (Peterka ve

Black, 1990).

Somatosensorial Sistem: Hareket sirasinda eklemlerin olusturdugu pozisyonlar,
hareketin siirati, ekstremiteye binen yiik ve denge gerektiren ¢esitli durumlarda destek
tabaninin durumu hakkinda proprioseptorler ve kuteneal reseptorler merkezi sinir

sistemine siirekli bilgi ulastirirlar (Burleigh ve ark., 1994).

Kaslarda ve eklemlerde bulunan algilama reseptorleri viicudun hangi parcasinin
hareket ettigini tespit eder. Eklemlerde ve omurgada bulunan basing reseptorleri
viicudun hangi par¢asinin asagida oldugunu ve neresinin yere degdigini belirler. Elde
edilen veriler merkezi sinir sistemine aferent sinirler araciligiyla ulasir, degerlendirilen
veriler efferent sinirler araciligiyla motor sisteme uygun yanitin olusturulmasi bilgisini
ulastirir. Yapilan ¢aligmalar dengenin korunmasi icin yeteri kadar kas kuvveti ve sinir
fonksiyonlarinin mevcut olmasi gerektigi konusunda birlesmislerdir. Umphred (2001),
normal diizeyde denge hareketlerinin olusturulabilmesi i¢in ayaktan baslayip boyuna

kadar tiim eklem ve kas sistemlerinin normal diizeyde kuvvet ve endurans iiretebilmesi
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kabiliyetinde olmasi gerektigini ve eklem agikliginin (bag doku elastikiyetinin) da

yeterli diizeyde olmasi gerektigini ifade etmistir.
Denge dinamik ve statik olarak ikiye ayrilir:

2.8.1. Dinamik denge

Siizen (2013), dinamik dengeyi, bireyin hareket halindeyken dengesini
koruyabilme yetenegi olarak; Tittel ise, hareket halindeyken viicudun kontrolii olarak
tanimlamistir (Altay, 2001). Sportif aktivitelerin tamaminda dinamik denge i¢ ve dis

kuvvetler etkisinde gerceklesmektedir.
2.8.2 Statik denge

Statik denge basitce sabit bir noktada dengeyi saglayabilme olarak
tanimlanabilir. Tittel statik dengeyi bireyin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik
merkezi desteginin iizerinde iken sagladigi pozisyonu koruyabilmek olarak
tamimlamustir (Altay, 2001). Bireyin dengesini kurmak ve korumak i¢in kullandigi
duyusal ve motor mekanizmalarin yaninda, eklemlerin esnekligi ve beden
kompozisyonu da onem tasir. Eklemleri esnek olan bireylerin hareket becerileri daha
iistlindiir, fakat travmaya duyarliliklar1 daha fazladir (Mebes ve ark., 2008). Viicut yag
Kitlesi fazla olan bireylerde kas orani azaldigindan dengeyi saglamakla gerekli olan kas
Kitlesi de azalir (Edwards, 2007).

2.9. Core
2.9.1. Core nedir ?

Ingilizce bir kelime olan core sdzciigii merkez, cekirdek anlamina gelir. Spor
alaninda core ile ifade edilmek istenilen insan bedeninin orta noktasi yani agirlik
merkezini de igine alan bolgedir (Mcgill, 2001). Yapilan caligmalarda core sadece
anatomik bir bolge ya da antrenman programindaki temel egzersizler olarak
smirlanmistir  (Ratamess, 2012). Oysa spor biliminde core dayanikliligi, core
stabilizasyonu, core kuvveti, core egzersizleri ifadeleriyle core kaslar1 ve bu kaslarin

antrene edilmesi kast edilmektedir.
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Viicudun merkez bolgesi ya da giic merkezi olarak ifade edilen bu bolge,
omurga, pelvis, abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve diger
bag dokulardan olusur. Ayrica performans agisindan bakildiginda, karmn, bel ve kalga
kaslarmin stabilizasyonunun kritik 6neme sahip oldugu ifade edilmektedir (Nadler ve
ark., 2002; Basandag, 2014). Kinetik zincirin merkezini olusturan lumbo-pelvik bolge
ekstremite hareketlerinde merkezin stabilizasyonunda ve gii¢ aktariminda gegis noktasi
olmasi1 sebebiyle de tiim ekstremite hareketlerinin tetikleyicisi ve gii¢ evi (powerhouse)
diye kabul edilir (Akuthota ve Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008). Giiglii bir core
bolgesi, egzersiz uygulamalarinda hizlanma, denge ve stabilizasyonu saglamada
etkindir. Core kaslarinin gii¢lendirilmesini saglayan egzersizler sayesinde omurga ve
lumbo-pelvik bolge basta olmak iizere bir¢ok iskelet ve kas rahatsizliktan korunma,
rehabilite etme ve sportif performansin arttirilmasi amaglanmaktadir (Akuthota ve
Nadler, 2004). Exremiteler arasi gilic aktariminda kinetik zincirin fonksiyonel
kullanimimin 6nemi (Akuthota ve Nadler, 2004; Kilber ve ark., 2006a; Dendas, 2010)
ile yaklasik 29 ¢ift kasin bu gorevi istlendigi ( Fredericson ve Moore, 2005; Akuthota
ve ark., 2008; Dendas, 2010) distiniilmektedir. Ekstremite hareketleri veya
hareketsizliginde bulundugu bdlgeyi bir korse gibi saran core kaslari, kinetik zincirin
merkezini olustururken, proksimalde stabiliteyi de saglayarak, distalde mobiliteyi
olusturur (Akuthota ve ark., 2008- Kilber ve ark., 2006 b). Core bolgesi kaslarinin
zayifligr omurga rahatsizliklariin ya da atletik performans diigiikliigiiniin sebebi olarak
diistiniilmektedir (Akuthota ve ark., 2008). Core bolgesinin anatomik ve fonksiyonel
olarak smirlandirilmasi, egzersiz programlarinin planlanmasina da katki saglayacaktir

(Giir, 2015).

Literatiire bakildiginda core egzersizlerinin ilk olarak saghk alaninda
uygulandigr goziikkmektedir. Spor alanindaki gelismeler ve tip alaniyla etkilesim
sonucunda son yillarda atletik performans {izerine bir¢ok c¢alisma gergeklesmistir.
Yapilan ¢alismalarda core kuvvetinin performans, sakatliklarin 6nlemesi, alt sirt ve bel
agrilarinin tedavisi lizerine etkileri incelenmistir (Akuthota ve ark., 2008). Performans
artirrmin1 saglamak amaciyla bir¢cok bransta antrenorler ve fitness ¢alistiricilart core
egzersizlerini antrenman programlariin icine dahil etmektedir. Viicudun core
bolgesinin (merkez) stabilizasyonu ve kuvvet liretiminin performans agisindan énemi

bircok spor bransi igin belirgin hale gelmektedir. Govde stabilizasyonu, sportif
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faaliyetler sirasinda biyomekaniksel anlamda fonksiyonel gii¢ iiretimi ve eklemlere

diisen yiikii azaltmada etkin rol tistlenmektedir (Kilber ve ark., 2006 a).

Buna karsilik, core bolgesinin tanimi ve core egzersizlerin sportif performansa
etkisi gibi bir¢ok konu ile ilgili bilgiler net degildir (Kilber ve ark., 2006 b; Wagner,
2010). Spor bilimi ve fitness alaninda core egzersizlerine biiyiik ilgi duyulmaktadir.
Fakat core eksersizlerin performans seviyesine etkisinin heniiz agiklik kazanmadigina
iliskin goriisler de vardir. Bu nedenle; sporcunun oyun igerisindeki durumu (pozisyonu,
yer aldig1 mevki, agresiflik gibi), hareket fonksiyonlari, sporcunun tecriibesi, 6l¢iim
yontemleri, antrenman sekli gibi degiskenlere bagli olarak yapilan aragtirma sonuglari

farkliliklar arz etmektedir (Willson ve ark., 2005; Sever, 2016).
2.9.2. Core anatomisi

Bilim insanlar1 columna vertebralis ve ¢evresinde yer alan kas gruplarinmi farkli
cizimlerle ortaya koymuslardir. Core anatomisinin tanimindaki sekil, ifade ve siniflama
farkliliklar yazarlarin bakis agisi ve ¢alisma alanlarinin farkligina baglanabilir (Willson
ve ark., 2005). Fizik tedavi uzmanlar1 core bolgesini iistte diyafram; asagida pelvik,
onde abdominal, arkada paraspinal ve gluteal kaslardan olusan bolge olarak ifade
etmektedirler (Jull ve ark., 1999). Sportif amag¢lh tanimlamalarda abdominal, lumbal ve
gluteal kaslarin merkez bdlgeyi olusturdugu sternum ve patella arasinda kalan tiim
bolge olarak smirlandirilmigtir (Fig, 2005). Kinetik zincir ve eksremiteler arasi enerji
transferinin 6n plana ¢ikarildig1 bazi arastirmalarda, temel yapiya destek vermeleri ve
atletik becerilerdeki onemleri gerekcesi ile omuz ve pelvis kaslar1 da core bolgesi

igerisine alinmustir (Jull ve ark.,1999;Michael ve ark., 2005).

Kinetik zincir tanimz1 ilk olarak 17. Yiizyilin sonlarinda kullanilmistir. Terapi ve
sportif hareketler i¢in kullanilan bu terim, kendi i¢inde kapali ve agik diye ayirima tabi
tutulmaktadir. Kapali kinetik zincir (KKZ), el ve ayagin yere temas ettigi durumda,
eksremitenin sabit pargalarmin hareketli segmentler marifeti ile koordineli hareketler
tiretme durumu olarak ifade edilirken, agik kinetik zincir (AKZ) ise, proksimal
segmentin hareketsizligine karsin distal segmentin hareket etme durumu olarak ifade
edilmektedir (Turgut, 2017). Sportif verim agisindan bu iki kavram biiylik 6nem

tasimaktadir.

28



Yukaridaki tanima gore eksremiteler arasi kinetik zincirin orta noktasi olan core
bolgesinden omurga, pelvis ve bacaklara gii¢ aktariminda torakolumbal fasya ve lumbar
bolge omurlart 6nemli bir rol oynamaktadir. Core bolgesinin olusturdugu giic ve bu
giiciin aktarimu (kinetik zincir) eklemlerinin stabilizasyonunda (lumbo-pelvik stabilite)

ozellikle de govde rotasyonunda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Lumbo-pelvik-gluteal olarak adlandirilan core bdlgesi kaslar ile ilgili olarak,
literatiirde ¢esitli fonksiyonel ve anatomik siniflandirmalar bulunmaktadir (Bergmark,
1988). Lumbosacral bolge kaslari, islevlerine gore lokal ve global kaslar olarak (Tablo
2) siiflandirmisgtir (Bergmark, 1988). Benzer bir siniflamayi bolgeye ait kas sayisini
arttiran Norris (1993), postural ve fazik olarak yani stabilizor ile kuvvete iliskin kaslar
olarak siniflama yapmustir. Postural kaslarin stabilizasyona iligskin gorev alanlart 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 iiretiminde daha etkin olan M. rectus abdominis, M. obliquus abdominis
imternus, M. obliquus abdominis externus, M. quadriseps, M. gluteal ve M. tibialis
anterior kaslarindan olusmaktadir (Gtir, 2015). Gibbons ve Comerford (2001) tarafindan
yapilan bagka bir siniflamada global kaslar, global stabilizasyon ve global mobilizasyon
kaslar1 olarak ayrilmigtir. Willardson (2013) kaslart lokal ve global kaslarin
fonksiyonlaria gore (Tablo 1), Faries ve Greenwood (2007) ise konum, hiz, direng ve
kuvvetlerine (Tablo 3) gore smiflandirmistir. Global stabilizor kaslar olarak, M.
semisipinaller, M. spinaller ve M. quadratus lumborum, orta hizda kasilan, orta diizeyde
kuvvet tireten, segmentler arasi baglanti saglayan, orta derinlikte, Onciil olarak
konsantrik-eksantrik hareketlerde eklem hareket agisi saglayan fonksiyona sahiptir.
Yiizeysel abdominal kaslar, M. sacrospinalis (M. longissimus iliocostalis), M. psoas
major gibi global mobilizasyon kaslar1 ise yiizeysel kaslar olup, hizla kasilip, yiiksek
tork {ireten, toraks ve pelvise bagli yiizeysel kas olma fonksiyonuna sahiptirler

(Basandag, 2014).

29



Tablo 1. Lokal ve global kaslar ve gorevleri. (Willardson, 2013).

Global Core Stabilizatorleri

Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu
M. erektor spinae Govde ekstansiyon
M. quadratus lumborum Govde lateral flksiyon
M. rectus abdominis Govde fleksiyon
Posterior pelvik egimi (tilt)
M. obliquus abdominis externus Govde lateral fleksiyon
Govde rotasyon
M. obliquus abdominis internus Govde lateral fleksiyon gévde rotasyon
M. transversus abdominis Abdominal i¢i basinct saglamak igin karin duvarini
ice cekmek
Lokal Core Stabilizatorleri
Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu
Mm. multifudii Govde ekstansiyon
Mm. rotatores Govde rotasyon
M. intertransversi Govde lateral fleksiyon
M. interspinale Govde ekstansiyon
Diyafram Abdominal i¢i basinci arttirmak igin agagi basing
yapmak
Pelvik taban1 kaslari Abdominal basinci arttirmak igin yukari basing
yapmak
Ust Eksremite (Uzuv) Core Kasari
Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu
M. pectoralis major Omuz fleksiyon

Omuz horizantal adduktor
Omuz diyagonal adduktoér

M. latissimus dorsi Omuz ekstansiyon ve yaklastirma
Omuz horizantal ve diyagonal abduksiyon

M. pectoralis minor Scapula’nin asag: indirilmesi (depresyon)

M. serratus anterior Scapula’nin protraksiyon

M. rhomboideus Scapula’nin  agagiya ve merkeze  ¢ekilmesi
(retraksiyon)

M. trapezius Scapula’nin yiikseltilmesi (elavasyon)
Scapula’nin  asagiya ve merkeze c¢ekilmesi
(retraksiyon)

Scapula’nin asagi indirilmesi (depresyon)
Ust Eksremite (Uzuv) Core Kasari
Kas Birincil Dinamik Fonksiyonu
M. iliopsoas Kalga fleksiyon
Pelvik 6ne eyme (tilt)
M. gluteus maximus Kalga ekstansiyon
Pelvik arkaya kaldirma (tilt)
M. hemstring Kalga ekstansiyon
Pelvik arkaya kaldirma (tilt)
M. gluteus medius Kalga abduksiyon
Pelvik lateral kaldirma (tilt)
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Tablo 2. Core kaslarin siniflandirilmasi (Bergmark, 1988).

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar (Hareket
Sistemi)
Birincil Kaslar Ikincil Kaslar
M. transversus abdominis | M. obliquus abdominis internus M. rectus abdominis
R M. obliquus abdominis externus’a ait | M. obliquus abdominis

Mm. multifidii Y- e .
medial fibriller externus’a ait lateral fibriller
M. quadratus lumborum M. psoas major
Diyafram M. erector spinae
Pelvis taban kaslar1 M. iliocostalis (toraks kismi)
M. illiocostalis ve
M. lognissimus (lumbar kismi)

Tablo 3. Lokal ve global kaslarin 6zellikleri. (Faries ve Greenwood, 2007).

Local Global

Derin Yiizeysel
Yavas kasilir Hizli kasilir
Dayaniklilik 6zelligi yiiksektir Giig aktivitelerinde etkindir
Genellikle zayiftir Genellikle kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur Yiiksek direnglerde aktive olur
(Maksimal kasilmanin %40'imdan diisiik) (Maksimal kasilmanin %40'indan yiiksek)
Uzunluk bagimli kas aktivasyonu Kuvvet bagiml kas aktivasyonu

Core bolgesi bir¢cok kastan olusur. Bu kaslardan bazilar1 tek insertio yaparken,
bazilar1 ¢oklu insertio ile sonlanmaktadir (Kilber ve ark., 2006a). Lokal kaslar olarak
gruplandirilan kaslarin boylar kisadir, ge¢ kasilirlar ve columna vertebralis’e tutunarak
omurlar arasindaki stabilizasyonunu olustururlar (Andersson ve ark., 1996). Lokal
kaslarin en hizli kasilanlar1 M. transversus abdominis ve Mm. multifidii kaslaridir
(Tablo 1) (Bergmark, 1988; Norris, 1993; Fredericson ve Moore, 2005; Willardson,
2007; Lederman, 2010).

Core bolgesinde karin duvarina destek olarak stabilizasyona katki sunan
thorocalumbar fasya da biiyiikk 6neme sahiptir. Thorocalumbar fasyadaki gerginligin
artmasinin omurga lizerindeki eklemlerin daha fazla sikismasina ve kuvvet iiretimine
neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica abdominal bdlgenin gerginligi, oncelikle
thorocalumbar fasyaya bagli kaslarin kasilmasi ile de saglanir (Young ve ark., 1996).
Thorocalumbar fasya sirt ve gévde derin kaslarina baglanir. Bu fasya, M. obliquus

abdominus internus ve M. transversus abdominus’a tutunarak columna vertebralis’in
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cevresel destegini olusturur ve core stabilizasyonuna yardimci olur (Young ve ark.,
1996; Kilber ve ark., 2006 b). Karnin transversal ve rektal kaslari, dis katmanda yer alan
oblik kaslar1 destekleyerek viicut igin bir korse vazifesi goriir (Kilber ve ark., 2006 a;
Doan ve ark., 2002).

Mm. multifidii, vertabral kolon boyunca uzayan iki komsu vertabraya ya da daha
fazla vertabraya tutunur (Cankur ve Kanbir, 2013). Vertebralarin processus transversus
ve spinosus’lar1 arasindaki olukta bulunan transversospinalis grubuna ait kaslardir
(Tanyeli ve Soyluoglu, 2017). Vertabral kolonda iki komsu vertabra ya da birkag
vertabraya baglanarak degisik ebatlarda olusturduklar1 kopriiler segmentler arasindaki
bag sayesinde postiir ve stabilizasyona énemli katk: saglarlar (Cankur ve Kanbir, 2013;
Tanyeli ve Soyluoglu, 2017). Hareket agilart kiigiik oldugundan olusan biyiik
hareketlerde gorev almazlar. Uzerinde bulundurdugu kas iplikgikleri sayesinde merkezi
sinir sisteminin spinal segmentinin viicut pozisyonunu algilanmasinda 6nemli role
sahiptir (Basandag, 2014). M. transversus abdominis’in, reaksiyon testlerinde eksremite

hareketinden 100 ms 6nce harekete gectigi belirlenmistir (Hagins ve ark., 1999).

Bel agrisi ve lumbar stabilizasyon sorunu yasayanlarm M. transversus abdominis
ve Mm. multifidii aktivitelerinde anormallik olma diizeyi yiiksektir (O'Sullivan ve ark.,
1997; Hodges ve ark., 2003). Bel agrisindan muzdarip olan kisilerin yiizeyel kaslarinin
aktivasyonu daha yiiksek, lokal kaslarinin ise daha zayiftir. Bu hatalarda lokal kaslarin
kasilmalar1 daha ge¢ olusmaktadir (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Barr ve ark., 2005).
M. quadratus lumborum, transversus lumbalis ve on ikinci kostadan ¢ikarak 0s ilium’a
baglanir. Bu sayede kas, omurgay: sabitler, omurgaya fleksiyon, ekstansiyon ve lateral
fleksiyon hareketlerini yaptirir (Kilber ve ark., 2006 b). Core bolgesi agisindan biiyiik
Oonem tasiyan abdominal kaslar, M. transversus abdominis, M. obliquus abdominis
internus, M. M. obliquus abdominis externus ve M. rectus abdominis’ten olusmaktadir
(Akuthota ve Nadler, 2004). Bu kaslar local ve global kaslar olarak siniflandirilirlar,
ayrica thoracolumbar fasya ile olusturduklar1 yapi lumbar vertebranin stabilitesine katki
sunmaktadir (McGill ve ark., 2003; Kilber ve ark., 2006 a). M. obliquus abdominis
internus, M. transversus abdominis ile ayni yonde calisarak thoracolumbar fasyanin
gerilimini yiikseltip, abdominal bdlgenin i¢ basincini yikselterek, spinal kolonun

stabilitesini olusturur (McGill ark., 2003). M. obliquus abdominis externus, en biiyiik ve
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en dista bulunan abdominal kas olarak anterior pelvik egimin (tilt, pelvik dne egim)
kontroliinii saglar (Akuthota ve ark.,2008). Abdominal bolgede kaslari genelde
eksremite hareketlerine gore aktif olurlar. Bu sebeple eksremite hareketlerinden dnce
stabilizator kaslarin postural kontrolii saglamasi 6nemlidir (Aruin ve Latash, 1995).
Pelvis ve bagl oldugu yapilar kalcayr olusturur. Cok sayida temel core kas burada
bulunmaktadir (Kilber ve ark., 2006 b). M. glutaeus enine kesiti genis olan bir kastir.
Sportif aktivitelerde yiiksek kuvvet tiretme kapasitesi ile bacaklar lizerinde pelvisin ve
govdenin stabilizasyonunu saglayarak one hareketlerde gorev alir (Lyons ve ark., 1983;
Van Ingen Schenau ve ark., 1987). Kalca kaslari, ayakta yapilan hareketlerin tlimiinde
aktiftirler (Akuthota ve ark.,2008). Kinetik zincirin en Onemli halkasi oldugu
diistiniilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004). Kalga ekstansorii olan M. gluteus
maximus ve abdiiktorii olan M. gluteus medius’un fonksiyon eksikliginde bel ve alt
eksremite agrisi Ve rahatsizligi olusabilmektedir (Beckman ve Buchanan, 1995; Kilber
ve ark., 2006 a).

Diaphragma, core kaslarinin ¢atisini olusturur. Diaphragmanin kasilmasi, pelvis
taban kaslar1 ve abdominal kaslarini etkileyerek abdominal i¢i basinct arttirir, vertebral
kolona binen yiikiin azalmasini ve govde stabilizasyonunu saglar (Daggfeldt ve
Thorstensson, 1997; Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003). Diaphragma, core
bolgesinin catisin1  olustururken, pelvis taban kaslar1 da bodlgenin tabanim
olusturmaktadir. Pelvis tabani hareketleri M. transversus abdominis’in kasilmasi ile
beraber olusur (Akuthota ve ark., 2008). Genellikle abdominal kaslar, Mm. multifidii ile
de ayni yonde uyumlu olarak c¢alisarak tim omurga ve govde kaslarina destek olurlar
(Hodges, 2003). Son yillarda yapilan ¢alismalar sacroilliak agrisindan muzdarip olan
insanlarin diyafram ve pelvis tabanlarin zayif oldugunu tespit etmistir (Akuthota ve
ark., 2008).

Omurga tizerinde oncelikli vazifesi hareket ve tork olusturmak olan kaslar global
kaslar (Tablo 1) olarak adlandirilmistir. Biiyiik global core kaslart silindirik yapilarina
bagl olarak sportif hareketlerde olusan postural degismelere ragmen, saglam bir taban
olusturup distal hareketlilige katkida bulunurlar (Kilber ve ark., 2006 a). Bu yapiy1 M.
rectus abdominis, M. obliquus abdominis externus’un lateral fibrilleri, M.psoas major

ve M. erector spinae kaslar1 olusturur (Allison ve ark., 1998). Columna vertabralis’in
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aktif olarak hareket etmesini saglayan biiyiik acisal egzersizler, global ve lokal kaslarin

aktiviteye dahil olmasi ile gerg¢eklesir (Cholewicki ve ark., 1999).

M. rectus abdominis, estetik goriinlimii nedeniyle core bolgesinin en goézde
kaslarindan biridir. Crista pubica ve symphysis pubis’ten basglayan kas; karin boslugu
boyunca uzayan, besinci, altinci ve yedinci costalar ile gogiis kemiginin xiphoid
prosesine baglant1 yapar. M. rectus abdominis, iki pargalt bir kas olup, dikey olarak
uzanir ve linea alba'min bag dokusu ile ayrilir. Rectus abdominis, kalgay:r spinal
fleksiyon yoluyla kaburgaya dogru itmektir. Ayrica lateral fleksiyon ve rotasyona
yardimci olur. M. rectus abdominis, karin i¢i basincin artmasi yoluyla lumbal stabiliteye

yardimet olur. (Brittenham ve Taylor 2014; Tanyeli ve Soyluoglu 2017).
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Sekil 15. Core bolgesin de bulunan iskelet sistemi elemanlar1 (Willardson,

2013).

M. rectus abdominus fazla yiiklenmeye neden olan itme ve agirlik tasima gibi
kuvvetler karsisinda omurgayr destekler. M. obliquus abdominis internus ve M.
obliquus abdominis externus daha diisiik siddetteki hareketlerde stabilite saglanmasina
ve postirii korumaya katki saglar. M. rectus abdominis omurganin en Onemli
fleksortidiir (Weineck, 1998). Gogiis kafesini asagiya ¢cekme, pubisi yukart kaldirma

(pelvik tilt) hareketini gergeklestirir. Os pubis’de sonlanmasina bagli olarak pelvisin
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dengeli durusunu, omurga silitununun lumbar kavisinin olusturulmasinda gorev alir

(Weineck ve ark., 1998). Zayifligi durumunda pelvis 6ne egilecektir.

M. obliquus abdominis externus, en biiyiik ve eksternal abdominal kas olarak
anterior pelvik egimini (tilt) kontrol eder (Akuthota ve ark.,2008). Gogiis kafesinin
yanindan besinci ile on ikinci costallardan baslayip iliak ¢ikinti, inguinal bag ve linea
alba’ya tutunur. Cift tarafli uyarildiginda govdenin o6ne fleksiyonunda M. rectus
abdominis’e destek olur. Tek tarafli kasilmasi, kasilma yoniine dogru gévdeye rotasyon
ve fleksiyon yaptirir. Atlama ve atma benzeri hareketlerde gvdenin dénme hareketinin

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

M. iliopsoas lumbalis alandaki ince ve uzun yapisiyla en kiiglik kalga
fleksoriidiir. Bu kas M. psoas major, M. psoas minor ve M. iliacus kaslarindan olusur
(Weineck ve ark., 1998; Cankur ve Kanbir, 2013). Biyomekaniksel ag¢idan incelenecek
olursak lumbar bolge ile yaptigi baglantidan Otiirli spinal hareketlerde onemli bir

yardimcidir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Yapilan hareketlerde lumbar ekstansiyonu olusturan iki ana kas grubu vardir,
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 gruplaridir (Akuthota ve Nadler, 2004; Michael ve ark., 2005). M.
longissimus, spinal kolona lateral fleksiyon ve dorsal ekstansiyon hareketlerini yaptirir.
M. illiocostalis govde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona yardim eden kastir. Bunun
yaninda costalar1 hareket ettirerek ekspirasyon hareketine de katilir (Weineck ark.,
1998). Lokal kaslar, bulundugu boélgedeki Iumbar vertebralara baglantili ve
intersegmental hareketlerden sorumludurlar. Global kaslar ise kalca ve pelvis’e
baglanarak yapilan harekete katki saglayarak ve spinal uyumu gerceklestirir (Yildizer,
2014). Ayrica lokal kas sistemi ¢cogunlukla yavas kasilan kaslardan meydana gelir ve
boylar1 kisadir. Segmentler arasindaki hareketlerde gorev alarak, postiir ve dissal
baskilar1 kontrol ederler. Global kaslar ise daha hizli kasilan kaslar olarak bilinir
(McGill ve Cholecwiki, 2001). Lokal kaslar hareket esnasinda antagonist olarak
calisarak spinal segmenentler arasinda stabilizasyonu gerceklestirir. Global kaslar ise
hareket yoniine dogru aktive olurlar (Fredericson ve Moore, 2005). Lokal kaslar, kisa

olmalarina ragmen kasilma sirasinda artan kitleleri sayesinde global kaslara oranla
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stabilizasyonda daha fazla gorev iistlenirler (Comerford ve Mottram, 2001). Lokal
kaslar hareket esnasinda spinada segmental stabiliteden ve propreosepsiyondan
(segmental bilgi akisi) sorumlu iken, global kaslar ise daha biiyiik hareketlerde olusan
stabilite gorev alir (Bergmark, 1988; Comerford ve Mottram, 2012; Basandag, 2014).
Lokal kaslar iyi calismazsa, global kaslarin mekanizmasinda bozukluk olusur ve
hareketin kalitesi diliser (Bergmark, 1988). Ekstremite hareketlerinin iyi sekilde
yapilmas1 i¢in iki sistemin de diizgiin bir sekilde gorevini yapmasi gerekmektedir

(Basandag, 2014).

Panjabi (1992 a) yaptigi noroanatomik smiflandirma sisteminde core bolgesine
kaslar, tendonlar ve omurgaya bagl ligamentlerden gelen sinirsel uyarilarin ulagtigini
bildirimektedir. Pasif ve aktif alt sitemlerde var olan reseptorler vasitasi ile alinan
afferent bilgi, talep edilen stabilizasyonun saglanmasi igin merkezi sinir sisteminde
degerlendirildikten sonra, efferent sistem vasitasi ile stabilizasyonun gerceklesmesi igin
aktif alt sisteme ulastirilir. Bu agidan aktif, pasif ve noral alt sistemlerin arasindaki
uyum Onemlidir (Yildizer, 2014). Bu durum sadece spinal stabilizasyonun
gerceklestirilmesi i¢in degil, aym1 zamanda beklenen eklem hareketleri acisindan da
onem arz etmektedir (Cholewicki ve ark., 1999; Yildizer, 2014). Gévde stabilizasyonu
sadece kassal kuvvet ile ilgili degildir. Gévde stabilizasyonu, merkezi sinir sisteminin
dis ortam ile viicut arasindaki iligkisini diizenleyen ve iiretilen hareketlerin
koordinasyonunu saglayan duyu ve reseptor hiicreler tarafindan saglanir (Hodges ve
ark., 2003). Bunun yaninda, core bolgesinin temelini olusturan iskelet sistemi
pargalarindan olan omurga ve legen kemigi de govde stabilizasyonunda fonksiyoneldir

(Sekil 14) (Willardson, 2013).

Baz1 bilim adamlari, core kaslari sinir sistemince gerilimi kontrol edilen tellere
benzetmislerdir (Willardson, 2007). Ayrica core kaslar iizerindeki baski ¢ogaldikga,
lumbar vertebralar arasindaki sikistirma kuvveti de artacak, olusacak gerilim lumbar
bolgenin stabilizasyonunu saglayacaktir (Panjabi, 1992 a; Mc Gill ve Cholecwiki, 2001;
Mc Gill ve ark., 2003).

Bazi bilim adamlari, core bdlgesinin kinetik zincirin merkezi olmasmi da
onemsemektedirler. Kinetik zincir modeli; distal segmentin istenilen aktiviteyi

olusturabilmesi i¢in ¢ogunlukla proksimalden distale dogru zincirleme reaksiyon gibi
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calisan, segmentlerin birbiri ile baglanti sistemi olarak tanimlanan, bir¢ok sportif
aktiviteyi analizde kullanilan biyomekanik temelli bir modeldir (Kilber ve ark., 2006 b;
Basandag, 2014). Bu modelin merkez noktasimi core bolgesi teskil etmektedir
(McMullen ve Uhl, 2000). Kinetik zincir biyomekanik modeline goére, proksimalde
meydana gelen stabilizasyonu temel alarak iiretilen hareketlerde kollar itme, ¢ekme,
kaldirma ve uzanma; bacaklar ise adim alma, ¢omelme, hamle yapma seklinde
caligirlar. Kinetik zincir modelin c¢alismasi, segmentlerin tek basma degil, uyumlu
hareketler ile biitiin viicudun aktiviteye katilmasi neticesinde gerceklesir (Basandac,
2014). Oregin sag elin omuz seviyesine herhangi bir sebeple aniden fleksiyonu
esnasinda, M. deltoideus anterior’dan 6nce sirasiyla; M. soleus de aktive olur, sag M.
tensor fascia lata ve M. rectus femoris, sol M. semitendinous ve M. gluteus maximus
aktive olur ve son olarak da sag M. erector spinae hareketlenir. Distal segmentte
olusacak bir yaralanma veya giicsiizliik, proksimalden distale yonelik kontrolii

etkileyecektir (McMullen ve Uhl, 2000; Nesser ve ark., 2008; Basandag, 2014).
2.9.3. Core stabilizasyonu, kuvveti ve dayamkhihg:

Core kuvvet ve stabilizasyon bazen karigtirilsa da tamamen farkli iki
kavramlardir (Hibbs ve ark., 2008). Kavramlar belirgin sekilde kullanim alanlarinda
farklilagabilmektedirler. Fizik tedavi ve rehabilitasyon alaninda sirt, kol ve bacak
agrilarina yonelik tedavi maksatli core egzersizler diisik siddetlidir ve omurganin
kontrolii lizerine yogunlastirilir. Atletik maksatli olarak daha diislik core kuvveti ve
stabilizasyon egzersizi siddeti tercih edilir (Leetun ve ark., 2004). Bunlarin yaninda
spora yonelik egzersizlerde dinamik hareketler 6n planda olmasindan dolayi, anatomik
olarak daha ¢ok bolgenin (omuzlar, bacaklar vb.) kullanim1 ve egzersiz siddeti ifade
edilmektedir (Hibbs ve ark., 2008). Bu durum motorik 6zelliklerden biri olan kuvvetin
performansa olan etkisinin énemli hale gelmesini ve core stabilizasyonu ile kuvvetin
farkinin daha belirginlesmesini saglayabilir (Hibbs ve ark., 2008). Aslinda giinliik
islerin yapilabilmesi icin ve atletik performansin ihtiyaci oraninda core kuvvet ve

stabilizasyonunun kazanilmasi 6nemlidir (Comerford ve Mottram, 2012).

Performans; terapi maksatli g¢alismalarda agrisiz hareketi gergeklestirmeyi

amaglarken, atletik anlamda ise siirat, ¢abukluk, sigrama gibi becerilerin sayisal
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verimliligi manasma gelmektedir (Myer ve ark., 2005). Bu bakimdan, core alaninda

yapilan ¢alismalarin neticeleri farkli olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Core Stabilizasyon

Core stabilizasyonu ile ilgili ¢ok sayida tanimlama yapilmistir. Wilson ve ark.
(2005), core kaslarmin koordineli aksiyonu ile iist ve alt ekstremitelerin aktivitelerinde
atletik performansa sabit bir zemin olusturulmasi olarak ifade etmislerdir. Duyu-motor
(sensorik-motor) iligkisini vurgulayan Borghuis ve ark. (2008), core kas kontroliinii,
core stabilizasyonunu ve core hareketliliginin uyumunu 6n plana ¢ikarmislardir. Kibler
ve ark. (2006 b), kinetik zincir vurgusunda bulunarak, gdvdenin pozisyon ve
aktivitesini, kuvvetin en uygun sekilde Tretilmesi, transferi ve kontroliiniin
olusturulmas1 seklinde tanimlamislardir. Pasif yapilarin 6nemi iizerinde ¢ok az duran
Leetun ve ark. (2004), lumbo-pelvik-gluteal bolgesinin motor kontrol becerisi ve kassal
kapasitesinin {iriinii olarak degerlendirmiglerdir. Kas-iskelet yapist igerisindeki
potansiyel enerji kinetik enerjiye doniiserek kasilmay: artirdikga, core stabilizasyonun
daha stabil olacagi goriisii ileri siiriilmustiir (Bergmark, 1988; McGill ve Cholewicki,
2001). Zazulak ve ark. (2007 b), core stabilizasyonunu govde hareketlerine bagli
olarak viicudun dengesini korumasi, Panjabi (1992 b)ise colomna vertebralis’in

anatomik denge sinirlarinda tutulmasi olarak tanimlamislardir.

Core stabilitesinin spor performansini pozitif yonde etkileyen bir 6zellik oldugu
diistiniilmektedir (Tong ve ark., 2014). Core stabilizasyonu, spor aktivitelerinde yapilan
hareketlerde, gévdenin pozisyonunu ve hareketlerini saglayarak en uygun diizeyde
enerjinin merkezden ekstremitelere ulastirabilmesi olarak ifade edilebilir (Kibler ve
ark., 2006 a). Stabilite hareketin sinirlandirilmasi ve yapisal anlamda biitiinliigiin
saglanmas1 kabiliyetidir (Willson ve ark., 2005). Govde anatomik pozisyon
degisiklikleri ve baskilara karsi omurgayr korumak ve eksremite aktivitelerine sabit
temel olusturmak ig¢in siirekli uyum saglamak durumundadir (Willson ve ark., 2005;
Yildiz, 2012). Dogru kaslarin ¢aligmasi ile olusan en uygun yiik paylasimi ve kinetik
zincirin iizerindeki eklemlere binen en diislik baski, uygun enerji yonelimi sayesinde
maksimal kuvvet {iretimi i¢in temel olusturmaktadir (Fredericson ve Moore, 2005).
Core stabilizasyon, core kaslarinin koordine olabilme 6zelligi ile lumbo-pelvik-gluteal

bolgenin spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul edilmektedir (Bergmark, 1988;
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Dendas, 2010; Takatani, 2012). Core stabilizasyon lokal kaslarla saglansa da,
stabilizasyon omurga iizerine orijin ve insertiyon (baslayan ve baglanan) yapan birgok
kasin (global ve lokal) sinerjik olarak calismasiyla saglanir (Cholewicki ve ark., 1999;
Willson, ve ark., 2005; Hodges, 2003; Borghuis ve ark., 2008). Core kaslarin dogru
hareketi ve timing (zamanlama) stabilizasyon yaratmada 6nemli role sahiptir (Takatani,

2012).

Core stabilizasyonunun alt ve ist ekstremitelerin hareketinin temelini
olusturdugu kabul edilmektedir (Panjabi, 1992 a). Cok sayida c¢alismaya spor
performanst yoniinden bakilacak olursa, core stabilizasyonunun st ve alt
ekstremitelerin kuvvet lretimine katki sagladigi goriilmektedir (McCurdy ve ark.,
2005). Stabilizasyonda en O6nemli gorevi M. transversus abdominis {istlense de c¢ok
sayida lokal ve global kas gruplari stabilizasyonu birlikte saglar (Cresswell ve
Thorstensson, 1994; Hodges ve Richardson 1997 b; Arokoski ve ark., 2001; Cholewicki
ve Vanvliet, 2002; Willardson, 2007).

Core Kuvvet

Core ile ilgili bircok kaynakta, core kuvveti ile core stabilizasyonu arasindaki
fark ortaya konulmamakta ve birbirine karistirilmaktadir (Takatani, 2012). Core
stabilitesi ve core kuvveti genellikle birbirinin yerine kullanilir, ancak ikisi ayni
anlamda degildir. Core stabilite, Panjabi (1992 a) tarafindan "vertabray1 anatomik denge
siirlar1 dahilinde tutmak icin dengeleyici sistemin kapasitesi" olarak tanimlanmigtir.
Kas kuvveti (core kuvvet) genellikle bir kas veya kas grubu tarafindan iiretilen
maksimum gii¢ olarak tanimlanabilirken ve core stabilite, spinal kaslarin kontrolli
aktivitesi olarak tanimlanabilir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core Dayamkhihik

Akuthota ve Nadler (2004), core dayanikliligim1 omurga cevresinde islevsel
stabilizasyonun olusturulabilmesinde gerekli kassal kontroliin devam ettirilmesi olarak
belirtmislerdir. Takatani (2012) ise, core dayanikliliginin core stabilizasyonun bir
pargasi oldugunu belirtmektedir. Dendas (2010), core dayaniklilig1 lumbo-pelvik-gluteal

kaslarin kontraksiyonunu belirli bir siire siirdiirmesi ya da belirli bir siire tekrarl
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kontraksiyonlar olusturmasi olarak ifade etmistir. Core kuvvet direnci abdominal bolge
i¢c basmcinin arttiritlmasina destek olurken, core dayaniklilik sinirli bir siire kas ve kas
grubunun stabil durumda tutulmasinda etkindir (Takatani, 2012). Knapik ve ark. (1983),
core dayanikliliginin kassal kuvvetten (kas giicii tiretmekten) daha fazla, omurga
stabilizasyonunda etkili oldugunu belirtmislerdir. Bunu da lokal kaslarin lumbar
vertabray1 stabilite etme becerisine baglamaktadirlar. Ayrica {ist diizeyde core

dayanikliligiin sirt agrilarini da azalttig diistintilmektedir.
2.9.4. Core egzersizleri

Core antrenmanlari, sporcular ve sedanterler icin, atletik performansi arttirmast,
core kaslarin1 kuvvetlenmesi, motor fonksiyonlarin gelistirilmesi yaninda rehabilitasyon
amaci ile kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008). Core antrenmanlarin terapi amagl
kullanimina yonelik ¢ok sayida bilimsel ¢alismaya ulasilirken (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; Cinar, 2013) sportif performansa yonelik antrenman uygulamalart sinirl
kalmaktadir (Fig, 2005; Michael ve ark., 2005; Wagner, 2010; Reed ve ark., 2012;
Yildizer, 2014).

Core antrenmanlarin sporcular tarafindan genellikle temel motorik fonksiyonlar
gelistirici antrenmanlarin ana kismina konulmamasina bagli olarak; yaygin tedavi edici,
koruyucu ve destekleyici antrenmanlar seklinde ana antrenmanlara eklenmesi
uygulamalar1 ortaya ¢ikmustir. Egzersizler; néromuskiiler kontrolii hedefleyen eklem
stabilizasyon egzersizleri (Behm ve ark., 2002), kaslarin kasilma c¢esitlerine gore
egzersizler ve denge (balans) egzersizleri (Cosio-Lima ve ark., 2003; Yildizer G.,
2014), proprioseption egzersizleri (Carriere, 1999), pliometrik egzersizler ve spor
branglarina ait yetenek egzersizleri (Fig, G., 2005; Michael ve ark., 2005; Lehman,
2006) olarak c¢esitlendirilebilirler.

Willardson (2013), core egzersiz programini baslangi¢, orta ve ist seviye
egzersizler olarak siniflandirirken, Comerford ve Mottram (2001) ise antrenmanlari

diisiik ve yiiksek seviyeli egzersizler olarak siniflandirmistir.
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Comerford ve Mottram (2012) ayrica core kuvvet ve stabilizasyon

antrenmanlarinin ii¢ alt alan lizerine yogunlastigini belirtmistir;

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

sistemince diisiik esikte uyarilarak uyum saglamasi amaglanir.

2. Core kuvvet antrenmani: Yiiksek siddet esikli egzersizler sayesinde

yiiklenmeye uyum saglama amacli global stabilizasyon kaslariin adaptasyonudur.

3. Sistemik kuvvet antrenmani: Global kaslarin geleneksel siddetli direng

egzersizleri ile kuvvetlendirilmesidir.

Yapilan bazi ¢aligmalarda (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Lehman, 2006) kas
aktivasyonuna bagli olarak kuvvette bir gelisim saglanabilmesi i¢cin maksimal istemli
kasilmanin %60°’dan daha fazlasina, stabilizasyon ve dayaniklilik gelisimi igin ise
%25’lik bir kasilmaya ihtiyag duyuldugu sonuglari elde edilmistir. Yapilan bir
calismada (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000), diisik 3 yiikklenmeli core egzersizin
uygulandigr %25 maksimal istemli kasilmanin pelvik tilt hareketi esnasinda M. obliquus
abdominis externus’ta olustugu sonu¢ degerlendirilmistir. Bu diizeydeki bir egzersizin
kuvvet gelisimi i¢in yetersiz oldugu, ancak bu yapidaki yiiklenmelerin core
stabilizasyon seviyesini gelistirme ve Ol¢cme amaciyla kullanilabilecegini ortaya
koyulmustur. Bir diger ¢alismada (Hodges, 1999), bacak ekstansiyon testi ile yapilan
%3-7 aras1 kas aktivasyonunun kuvvet gelisimi olugturmayacagi, ancak bu antrenmanin
govde stabilizasyonunu korunabilecegi sonucuna ulasilmistir. Lehman (2006) ise,
omurganin stabilizasyonu i¢in %1-3arasi istemli kasilmanin yeterli olacagini, bu tip bir
uygulamanin kuvvet gelisimine az, kassal dayanikliliga ise yiiksek etkisinin olacagini
ifade etmistir. Kassal kuvvetin spinal kolonun stabilizasyonunda kassal dayanikliliktan

daha az 6neme sahip oldugu belirtilmistir (McGill, 1998; McGill, 2001; Lehman, 2006).

Egzersize uyumu etkileyen oOnemli degiskenler arasinda hareketin siirati,
hareketin yonii ve ekstremitelerin kullanim siralamasi 6ne ¢ikmaktadir. Egzersiz
esnasinda mekaniksel diren¢ viicudun maruz kaldig1 yer ¢ekimi kuvvetine bagl olarak
hizdan etkilenir (Hibbs ve ark., 2008). Core bolgesindeki hizli motor initelerin

caligmas1 ve egzersizin yogunlugunun artigi, yapilan egzersizin siirati ile paraleldir
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(Kanehisa ve Miyashita, 1983; Hibbs ve ark., 2008; Roig ve ark., 2008). Ancak hizli
kasilan ve yavas kasilan kaslarin uyarimi, core kuvveti ve core stabilizasyonun

gelisiminde 6nemlidir (Hodges, 1999).

Yapilan ¢alismalarda (Cresswell ve ark.,1994; Behm ve ark., 2009), eksremite
yoniiniin kas aktivasyonunu etkiledigi tespit edilmistir. Cesitli egzersizlerde postural
kontrol talebinde farkliliklar meydana gelir. Postural kontroliin saglanmasi sirasinda,
denge bozulmasinin diizeyi ile orantili olarak eksremitede kuvvet olusumunda azalma

gortiliir (Zattara ve Bouisset, 1986).

Sabit olmayan zeminlerde yapilan core egzersizlerinin core kaslarini daha fazla
calistirdig1 yapilan bir ¢ok ¢alismada ifade edilmistir (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 yiizey ¢alismalari arasinda bulunan swissball
kullanilarak yapilan diren¢ egzersizlerinde sabit yiizeye gore daha fazla core kasin
harekete gectigi belirlenmistir (Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser
ark., 2012). Gogiis press hareketi gogiis kaslarinin gelistirilmesi amaciyla uygulanir.
Sporcunun sirt1 swissball {izerinde olacak sekilde bu hareketin uygulanmasi sirasinda
M. erector spinae’nin tamaminda daha yiliksek bir aktivasyon saglandigi tespit
edilmistir. Ayrica abdominal bolge kaslarmin gelistirilmesine yonelik Sit-up (mekik)
hareketinin swissball lizerinde uygulanmasi halinde, M. rectus abdominis’in istemli
olusan maksimal kasilmasinin %21°den, %50°’ye kadar arttirtlabilecegi tespit edilmistir

(Vera-Garcia ve ark., 2000).

Unilateral yapilan hareketlerin uygulanmasi sonunda, yiizey fark etmeksizin,
core aktivasyonunun arttig1 belirlenmistir (Feldwieser ve ark., 2012; Youdas ve ark.,
2014). Hareketin diizlemi, aktif olan eklem sayisi ve eklemlerin olusturdugu aginin
biiyiimesi ile orantili olarak core bolgesi daha aktif hale gelmektedir. Yapilan her
aktivitede, hedeflenen kaslarin yapisina ve bu kaslarin biiyiikliigline bagl olarak
egzersizden saglan sonuglar da farkli olacaktir (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000).
Yapilan bir ¢aligmada (Bressel ve ark., 2011), su i¢inde yer ¢ekim kuvvetinin yok
olmast sebebiyle, core kaslarinin aktivasyonunun daha diisiikk oranda olustugu

belirlenmistir.

42



Core egzersizlerinin sporcu bireylerde nasil uygulanacagi belirsizligini
korumaktadir. Bir goriise gore core stabilizasyonunun lokal ve global kaslarin ayni anda
aktivasyonu ile daha iyi gelisecegi vurgulanirken (Hodges ve Richardson, 1997a;
McGill, 2001), diger goriis (Santana, 2001; Johnson, 2002) ise antrenmanlarda sadece
lokal kaslarin aktivasyonunun stabilizasyonda yeterli olacagin1 savunmaktadir. Ayrica
McGill (1998), omurganin stabilizasyonunu gerceklestiren hareketlerin uygulandig tim
egzersizleri core stabilizasyonu olarak kabul etmistir. Bu anlamda spor alaninda
uygulanan diren¢ egzersizleri, core stabilizasyonu amaciyla modifiye edilmeleri
halinde, core egzersizleri taniminin kapsamina girecektir. Ornegin yapilacak egzersizin
sehpa iizerinde degil de ayakta yapilmasi, sabit makine yerine serbest agirliklarla
caligilmasi, unilateral yerine bilateral uygulanmasi egzersizleri core stabilizasyon

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

Bu c¢aligmada, aktif olarak badminton sporunu yapan 20 kadin sporcunun 10
kisilik ¢aligma grubundal2 haftalik core egzersiz programi uygulanarak; kontol ve
caligma gruplarin da antrenman programi 6ncesi ve sonrasi antropometrik, core kuvveti

ve statik denge degerlerinin karsilagtirmali olarak incelenmesi amaglanmuistir.
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GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Bu calismaya Yiiziincii Y1l Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’'nda 6grenim goren ve diizenli olarak badminton antrenmani yapan 20
kadin sporcu tesadiifi yontemle 10 ¢alisma ve 10 kontrol grubu olmak tizere iki gruba
ayrilarak dahil edilmistir. Her iki grup da ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis, ¢calismaya
goniillii olarak katildiklarina dair form (EK 1) doldurmalari istenmistir. Bu dogrultuda
Van Yiiziincii Y1l Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar

Etik Kurulundan ¢alismanin yapilabilmesi igin etik kurulu raporu (EK 2) alinmustir.
3.2.Calisma Tasarim

Calisma ve kontrol grubuna tesadiifi yontemle dahil edilen sporcular badminton
antrendrii esliginde 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 90 dakika temel badminton
antrenmanina tabi tutulmustur. Her antrenman birimini, 1sinma (6 dk. genel ve 9 dk.
0zel) hareketleri uygulanmis akabinde temel vurus c¢aligmalar1 (20 dk.), adimlama
caligmalart (20 dk.), reaksiyon ve aksiyon g¢aligmalari (15 dk.), tek ve ¢ift mag
uygulamalar1 ( 20 dk.), seklinde dizayn edilmistir. Kontrol grubu her antrenman
sonunda 10 dk. agma germe hareketleri uygulayarak antrenmani tamamlamistir.
Caligsma grubu, badminton antrenmanindan sonra 30 dakikalik core antrenman programi
uygulamig, akabinde 10 dk. agma germe hareketleri uygulayarak antrenmani
tamamlamistir. Calisma grubuna ilk antrenmandan 1 hafta dnce tam verim alabilmek
icin antrenman programindaki 10 egzersiz (Tablo 4) sirasi ile uygulatilmig, hatalar
diizeltilmis ve hareketlerin istenilen sekilde yapilmasi saglanmistir. Boylece, sporcular
ortak egzersiz hareket kabiliyeti kazanma yoniinde senkronize edilmislerdir. Caligma ve
kontrol gruplarinda; ilki antrenman programi baslamadan once, ikincisi de 12 haftalik
antrenman programinin sonunda olmak iizere iki kez antropometrik, core kuvveti ve

statik denge Ol¢iimleri alinmistir.
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3.3. Core Antrenman Plam

Her core antrenman biriminin baglangicinda sporculara, 6zellikle lumbo-pelvik
bolgeyi ilgilendiren kaslarin gerilme ve esnemesini saglayacak, omurga sakatligi ve alt
sirt agrilari ile ilgili riskler ortadan kaldirmaya yonelik ¢alisma yapilmistir. 10 kisiden
olusan ¢alisma grubu 12 hafta boyunca her badminton antrenmanindan sonra zorluk
derecesi kademeli olarak artan 10 core egzersizini (makas, ters masa, yiiziicii, siipermen,
yan makas, ugan kopek, yan plank, plank, mekik ve c¢aki) haftada 3 giin 30 dk.
uygulanmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandikca, artan yiiklenme ilkesi baglaminda
(Bompa ve Haff, 2009) ilk haftadan baslayarak saniye ve set alistirma sayilar1 20x2
seklinde, 5. haftadan itibaren %10, arttirilarak 22x2, 9. haftadan itibaren tekrar %10
arttirllarak 24x2 seklinde (Tablo 4) uygulanmigtir. Egzersiz kapsami tekrar, set sayisi
ve saniye olarak belirlenmistir. Setler aras1 dinlenme siiresi olarak 1 dakika, 3. egzersiz
sonrast i¢in 5 dakikanin iistiinde bir dinlenme stiresi verilmistir. Boylece tiim sporcular

antrenman yiikiindeki kademeli artisa uyum saglamislardir.

Tablo 4. Calismada uygulanan core antrenman plani

Egzersizin ad1

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 Yiiziicii 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2
4 Siipermen 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 Ugan Kopek 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 Caki (sn) 20x2 20x2 20x2 20x2 22x2 22x2 22x2 22x2 24x2 24x2 24x2 24x2
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3.4.Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Antropometrik olciimler

Boy Ol¢iimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 Holtain marka,
hassasiyeti £ lmm olan stadiometre ile alinmistir. Calisma grubundaki sporcularin boy
uzunluklart; anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak topuklart birlesik, sporcu nefesini
tutmusken, bas frontal diizlemde, Ol¢lim igin bas iistii tablasi verteks noktasina deger

sekilde pozisyon alindiktan sonra dlgiilerek, degerler cm cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Agirhg Olgiimii: Calisma grubundaki sporcularm viicut agirhik
dlciimleri + 100 gr hassasiyetli kantar ile yapilmistir. Olgiim; sporcularin iizerinde
sadece sort ve atlet varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda kg cinsinden

alinmustir.

Beden Kiitle Indeksi: Beden kiitle indeksleri(BKI) kilogram cinsinden
agirhigm, metre cinsinden boyun karesine boliinmesiyle (BKi= Agirlik/Boy?) elde

edilmistir.

Bel Cevresi Olgiimii: Bel cevresinin en ince goriildiigii nokta olan gobek
deliginin 2-2,5 cm iizerinden, sporcu normal ekspirasyon yaptiktan sonra,
antropometrik bant ile Slgiilerek cm cinsinden kaydedilmistir (Heyward ve Wagner,
2004).

Kalca Cevresi Olgiimii: Gluteal kivrimin iist tarafinda, M. gluteus maximus’ta
kalcanin en genis oldugu yerden antropometrik bant ile Olgiilerek cm cinsinden

kaydedilmistir (Heyward ve Wagner, 2004).

Bel/Kal¢ca Oram Olciimii: Santimetre cinsinden alian bel cevresi ol¢iisiiniin,
kalca cevresi Olclimiine boliimiiyle elde edilen rakamdir. Saglik alaninda yiiksek
degerlerin varlig1 risk ongoriisii olarak kabul edilmektedir. Bu oran bir kaynakta geng
erkekler i¢in 0,95’den biiyiikse, kadinlar i¢in ise 0,86’dan biiyiikse yliksek saglik riski
olarak kabul edilmektedir (Ratamess, 2012). Bray ve Gray (1988) ise bu orani erkekler
de 0,94 ve kadinlar da 0,82 olarak belirtilmistir.
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Deri Kivrim Kalinhgi: Deri alt1 yag l¢timii, her agidan 10 gr /sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanilarak 7 noktadan (Suprailiac, Triceps,

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

Viicut Yag Yiizdesi: Sporcularin viicut yag yiizdeleri (VYY) asagidaki formiile
gore hesaplanmustir.

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) + (10.084 x Subscapula SF) + ( 0.0737 x Pectoralis major SF)

3.4.2 Core performans olciimleri

Core performans testleri, ikisi dinamik ti¢li ise statik egzersizlerden segilen
toplam bes Olgiimden olusmustur. Statik testler; bacak kaldirma, plank ve izometrik

ekstansiyon testleri, dinamik testleri ise mekik ve sinav testlerinden olusturulmustur.

Bacak Kaldirma Testi (Caki): Katilimcilardan sirtlar1 mata (jimnastik minderi)
gelecek sekilde uzanir vaziyette bacaklarini yaklagik 10 cm yukariya kaldirip diiz bir
sekilde hareketsiz tutmalar1 istenmis ve bir cetvel yardimiyla kontrol edilmistir. Eller
hareket esnasinda sirt ve kalga arasinda viicudun altinda tutulmus, boylece sirt kaslarina
binen yiik hafifletilirken, abdominal bolge kaslarina binen yiik arttirilmistir. Sporcularin
viicut pozisyonlarini belirgin bi¢imde bozmalar1 veya bacaklarini yere degdirmeleri
durumunda test sonlandirilmistir (Sekill6). Olgiim kronometre ile yapilarak, skorlar

saniye cinsinden kaydedilmistir (Parkhouse ve Ball, 2011).

Sekil 16. Bacak Kaldirma Testi (Cak1)

Smav Testi: Standart sinav pozisyonunda (parmak uglar ileri gosterir sekilde,
omuz hizasinda, sirt diiz, topuklarin pivotal pozsiyonda oldugu), gégsiin mata degmesi

ve tekrar dirseklerin diiz pozisyona gelmesiyle bir sinav tamamlanmistir (Ratamess NA
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(2012) (Sekill17). sporcularin dinlenmeksizin dogru durusu saglayarak ulastiklart tekrar

sayist maksimum sinav skoru olarak kaydedilmistir.

Sekil 17. Sinav testi

Plank Testi: Govde dayanikliligimi &lgmek igin kullanilan temel statik
testlerdendir. Sporcular yiiziistii yatmis, 6nkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde
ve ayak parmaklar tizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalca ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi
istenmistir (Plank pozisyonu). Siirenin baslamasi ile birlikte sporcular yorulana kadar
veya durusunu bozana kadar gegen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman ve

Manske, 2009) (Sekil18).

Sekil 18. Plank

Mekik Testi: Sporcularin abdominal dayaniklilik farklart geng erkekler
Hiristiyan Birligi (YMCA) 1 dakika mekik (sit-up) test protokolii kullanilarak
Olglilmistiir. Sporcular mat tizerinde sirt dsti, dizleri yaklastk 90 derece biikiili
vaziyette, eller basin arkasinda bagl sekilde yatirilmistir. Isaretle birlikte sag dirsek ile
sol dize dokunulup baslangi¢ pozisyonuna geri doniilecek daha sonra sol dirsek ile sag
dize dokunulmustur. Her dokunus bir puan sayilarak 1 dakika igerisindeki dogru yapilan

tekrarlar maksimum mekik sayisi olarak kaydedilmistir (Sekil 19).
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Sekil 19. Mekik Testi

Sirt izometrik Dayamkhlik (SID) Testi: Sirt ekstansorlerinin dayamikliligini
degerlendirmek amagli izometrik sirt kas testi olan 'Biering Sorenson Testi' 6nemli bir
statik test olarak kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu yiiziistii gdvdesi spina iliaka anterior
superiordan itibaren masaj masasindan sarkacak sekilde yatirilmigtir. Sporcu M.
gastrocnemius kasi seviyesinden bacaklardan sabitlenip, eller gogiiste kenetlenmis
olarak yercekimine karsi govdesini yere paralel tutmasi istenmistir. Kismen govde
ekstansiyonuna izin verilmistir. Durus bozuldugunda veya yorgunluk ve agri sebebiyle
sporcu deneyi biraktifinda siire durdurulup, saniye cinsinden skor kaydedilmistir

(Yildiz, 2012) (Sekil 20).

Sekil 20. Sirt izometrik Dayaniklilik (SID) Testi
3.4.3. Statik denge ol¢iimleri

Statik Denge Testi, Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazi (Sekil 21)
kullanilarak ger¢eklestirilmistir. Bu cihaz ile denge Ol¢iimlerinde gecerli veriler elde
edilmektedir. Havali pistonlar ve servo motorlar ile ¢alisan, her yone dogru 15 derecelik
calisma agisiyla 6l¢iim yapabilen hareketli bir denge platformuna (Sekil 22) sahip olan
bir cihazdir. Olgiim sonuglar cihaz iizerindeki ekranda aninda goriilebilmekte ve

bilgisayar ortamina aktarilabilmektedir.
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Sekil 21. Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazi

Sekil 22. Lafayette tecnobody izokinetik denge cihazi platformu

Calisma ve kontrol grubu sporculart spor kiyafetleri ile 5 dakika 1sinma ve
acma-germe hareketleri uygulandiktan sonra teste alinmiglardir. Statik denge testi ¢ift

bacak durusta gerceklestirilmistir.
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Statik denge Olgiimleri, sabit platformda ¢ift ayak {izerinde durus
pozisyonunda gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz
genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 Sekil 22°da gésterilen platformun x ve
y ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak
sekilde belirlenmistir. Sporculardan éniindeki duvarda goz seviyesinde belirleyecegi bir
noktaya bakmalar istendi, denge saglandiktan ve hazirim bildirimi alindiktan sonra test
baslatildi. Test boyunca (30 saniye) pozisyonunu korunmasi istenmistir. Test klavyede
bulunan start diigmesine basilarak baglatilmis ve siire sonunda otomatik olarak
sonlandirilmistir.  Statik denge Olglimleri sirasinda olusan veriler ve birimleri agagida

verilmistir:
- Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o.P X),
- Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.o.P Y),
- One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Deviation),
- Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),
- Ortalama Ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed) (mm/s),
- Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),
- Cevre (Perimeter) (mm),
- Alan (Ellipse Area) (mm?2).
3.5. Istatistiksel Analiz

Calisma ve kontrol gruplarina ait bulgularin istatistiksel analizi IBM SPSS 21
paket programinda yapilmistir. Gruplara gore tanimlayici bilgilere yer verilmis ve
degiskenlerin gruplara goére ilk ve son test dagilimlart incelenmistir. Verilerin analizi
icin Oncelikle normalite testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren bagimsiz
gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligi i¢in Studentt testi, normal dagilim
gostermeyen gruplarda ise Mann Whitney U testi uygulanmistir. Bagimli gruplarin

karsilastirilmalarinda ise normal dagilan gruplarda Eslestirilmis Student t testi, normal
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dagilmayan gruplarda ise Wilcoxon testi uygulanmistir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Testlere Ait Bulgular
Yapilan ¢alismada, verilerin analizinden sonra elde edilen antropometrik (viicut

yag yiizdesi) 6l¢lim sonuglar1 Tablo 5’de belirtildigi gibidir.

Tablo 5. Calisma ve kontrol gruplarina ait antropometrik (VYY) verilerin 6n test-son

test istatistikleri

- On Test son
Antropometrik Ol¢iim Grup N Test p
(aralik)
(aralik)
Viicut Yag Yiizdesi Kontrol 10 12.90 11.50 0.07
Caligma 10 8.10 950 0.45

Calisma ve kontrol gruplarina ait antropometrik (viicut yag yiizdesi) 6l¢iim
degerleri i¢in yapilan 6n test-son test 6lciimlerine ait istatistikler incelendiginde iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 belirlenmistir.

Calismada yer alan calisma ve kontrol grubunun antropometrik (BKI, viicut
agirligi, bel cevresi, kalca ¢evresi, bel kalga orani) dl¢limlerin 6n test verilerine ait test

istatistigi sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Calisma ve kontrol grubu antropometrik (BKI, viicut agirhigi, bel gevresi,

kalga ¢evresi, bel kalga orani) Olgiimlerine ait 6n test degerlerine ait test

istatistikleri
<. Ortalamalar Arasi
Degiskenler Fark t sd p
Beden Kiitle Indeksi (BK1) 0.66 0.91 18 0.36
Viicut Agirhigi (Kg) -1.58 -0.61 18 0.54
Bel Cevresi (cm) 3.75 1.47 18 0.15
Kalga Cevresi (cm) 0.45 0.20 18 0.84
Bel Kalga Orani 0.03 2.04 18 0.05

Calisma ve kontrol grubu antropometrik (BKI, viicut agirligi, bel cevresi, kalga
cevresi, bel kalca orani) dlglimlerine ait On test istatistikleri incelendiginde, bel/kalga
orant Olgiimiinde anlamlilik diizeyi, smirda bir deger almistir (p=0,05). Ancak bu

degerin istatistiksel olarak anlamli bir farlilik meydana getirmemektedir. Olgiimlere ait
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analizlerden elde edilen Onemlilik seviyeleri incelendiginde, Ol¢limler arasinda

matematiksel fark olmasina ragmen, istatistiksel anlamda bir fark bulunamamastir.
Normal dagilim gosteren antropometrik (BKI, viicut agirligi, bel gevresi, kalca

cevresi, bel kal¢a orani) oOlgiimlerin analizi i¢in yapilan parametrik test istatistiklerine

ait bulgular Tablo 7°de belirtilmistir.

Tablo 7. Calisma ve kontrol grubu antropometrik (BKI, viicut agirligi, bel gevresi,

kalga cevresi, bel kalga orani) dlglimlerine ait son test degerlerine ait test

istatistikleri

Degiskenler Ortalamalar Arasi1 Fark t sd p
Beden Kiitle Indeksi (BKI) 0.51 0.69 18 0.49
Viicut Agirhign (Kg) -1.80 -0.70 | 18 0.49
Bel Cevresi (cm) 2.30 0.84 18 0.41
Kalga Cevresi (cm) 0.25 0.10 18 0.91
Bel Kalga Orant 0.02 1.15 18 0.26

Calisma ve kontrol grubu antropometrik (BKI, viicut agirligi, bel cevresi, kalga
cevresi, bel kalga orani) Olgiimlerine ait son test sonuglari incelendiginde, 6n test

sonuglarinda oldugu gibi, istatistiksel olarak anlamli bir farka ulasilamamistir.

On test-son test sonuglar i¢in yapilan viicut yag yiizdesine iliskin Wilcoxon test

istatistigi sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Kontrol grubu antropometrik (VYY) 6l¢iimlerin 6n test-son test verilerine ait

istatistikler
Degisken N Ortalama arahk p
Viicut Yag Yiizdesi Negatif Rank 4 4.00 0.779
On Test / Son Test Pozitif Rank 4 5.00 '

Kontrol grubu antropometrik (VYY) 6n test-son test 6l¢timlerine ait p degerleri
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
goriilmistiir. Ancak gruplara ait aralik degerleri dikkate alindiginda her iki grup
arasinda matematiksel olarak bir farkin oldugu ve bu farkinda son test lehine oldugu

gorilmektedir.
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Kontrol grubu ic¢in degiskenler arasindaki iligkinin miktarim1 ve yoniini

belirlemek amaciyla yapilan BKI, viicut agirlig, bel cevresi, kalga gevresi, bel kalca

orani korelasyon analizlerinin sonuglar1 Tablo 9’da belirtilmistir.

Tablo 9. Kontrol grubu antropometrik (BKI, viicut agirligi, bel cevresi, kalca cevresi,

bel kalga orani) on test-son test korelasyon analizi degerleri

Degisken N | Ortalama | Std Sapma | Korelasyon | p
Beden Kiitle indeksi On Test | 10 20.581 1.836 0.965 0.00
Beden Kiitle Indeksi Son Test | 10 20.409 1.946 ' '
Viicut Agirligi On Test 10 51.610 4.805 0.967 0.00
Viicut Agirligi Son Test 10 51.340 4.890 ' '
Bel Cevresi On Test 10 77.000 6.480

Bel Cevresi Son Test 10 76.250 6.412 el S
Kalca Cevresi On Test 10 | 93.650 5.260 0.966 0.00
Kalga Cevresi Son Test 10 93.100 5.521 ' '
Bel Kalga Oran1 On Test 10 0.822 0.047 0.901 0.00
Bel Kalga Orani Son Test 10 0.818 0.051 ' '

Kontrol grubu 6n ve son test Olclimleri arasinda yapilan Kkorelasyon

analizlerinde, beden kiitle indeksi, viicut agirligi, bel gevresi, kalga gevresi ve bel kalga

orani On test-son test Ol¢limlerinin tiimiinde korelasyon degerinin pozitif yonde, yiiksek

ve anlamli oldugu goriilmiistiir.

Calisma grubu viicut yag yilizdesi degerleri 6n test-son test karsilagtirmalarina

iligkin bulgular Tablo 10’da belirtildigi gibidir.

Tablo 10. Calisma grubu antropometrik (VYY)on test-son test 6l¢iimlerine ait test

istatistikleri
Degisken N Ortalama arahk p
Viicut Yag Yiizdesi Negatif Rank 3 2.67 0.047
On Test-Son Test Pozitif Rank 7 6.71 '

Viicut yag yiizdesi degerlerine ait 6n test-son test dlgiimleri i¢in yapila Wilcoxon

test istatistigi sonuglarina goére gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak

(p=0,047)anlamli olabilecegi sonucu elde edilmistir. Bu farklilik son test lehine

gozlenmistir.
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Calisma grubu i¢in degiskenler arasindaki iliskinin miktarini1 ve yonii belirlemek

amaciyla yapilan BKI, viicut agirligi, bel cevresi, kalga cevresi, bel kalga orani

korelasyon analizleri sonuglar1 Tablo 11°de belirtilmistir.

Tablo 11. Calisma grubu antropometrik (BK1, viicut agirligi, bel gevresi, kalga cevresi,

bel kalca orani)on test-son test korelasyon analizi degerleri

Degisken N | Ortalama S Std Korelasyon p
apma

Beden Kiitle Indeksi On Test | 10 | 19.915 1.36 0.991 0.000

Beden Kiitle Indeksi Son Test | 10 19.896 1.29 ' '

Viicut Agirligi On Test 10 53.190 6.57

Viicut Agirligi Son Test 10 53.140 6.47 0.997 0.000

Bel Cevresi On Test 10 73250 4.73

Bel Cevresi Son Test 10 73.950 577 0.984 0.000

Kalca Cevresi On Test 10 | 93.200 4,57

Kalga Cevresi Son Test 10 92.850 4.85 0.933 0.000

Bel Kalga Oran1 On Test 10 0.785 0.030

Bel Kalga Oran1 Son Test 10 0.795 0.035 Siete s

On ve son test dlgiimleri arasinda yapilan korelasyon analizinde, beden kiitle
indeksi, viicut agirligi, bel gevresi, kalga ¢evresi ve bel kalga orani 6n test-son test
Olclimlerinin tiimiinde korelasyon degerinin pozitif yonde, yiiksek ve anlamli oldugu

gorilmiistiir.

4.2. Core Kuvveti Testlerine Ait Bulgular
Calisma ve kontrol gruplarma ait core Kuvveti (caki, smav ve mekik)

6lgtimlerinin 6n test-son test istatistikleri Tabol 12°de belirtildigi gibidir.

Tablo 12. Calisma ve kontrol gruplarina ait core kuvveti (¢aki, sinav ve mekik) 6lgtimii

On test-son test dl¢limlerine ait istatistikler

Core Kuvveti Grup N On Test (aralik) | Son Test (aralik) p
Caki (sn) Kontrol 10 10.05 9.50 0.73
Calisma | 10 10.95 11.50 0.45
Sinav (adet) Kontrol 10 8.80 7.75 0.19
Calisma | 10 12.20 13.25 0.03
Mekik (adet) Kontrol 10 8.60 6.25 0.27
Calisma | 10 12.40 14.45 0.42
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Core kuvveti (gaki, sinav ve mekik) olgiimii i¢in yapilan istatistiksel analizler
neticesinde “sinav” Ol¢lim seklinin son testinde c¢alisma grubundaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olabilecegi belirlenmistir (p=0,03). Caki ve mekik testlerinde herhangi

bir anlamlilik bulunamamuistir.

Calismada yer alan ¢alisma ve kontrol grubunun core kuvveti (plank)

Olclimlerinin On test verilerine ait test istatistigi sonuglart Tablo 13’°de verilmistir.

Tablo 13. Calisma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) olgiimlerine ait 6n test

istatistikleri

Degiskenler Ortalamalar Arasi1 Fark t sd p
Plank (sn) 1.30 0.13 18 0.89

Calisma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) Ol¢timlerine ait 6n test

istatistikleri incelendiginde istatistiksel olarak bir fark olusmadig: tespit edilmistir.

Normal dagilim gosteren core kuvveti (plank) olgliimlerin analizi igin yapilan

parametrik test istatistiklerine ait bulgular Tablo 14°de belirtilmistir.

Tablo 14. Calisma ve kontrol grubu core kuvveti (plank) olgimlerine ait son test

istatistikleri

Degiskenler Ortalamalar Aras1 Fark t sd p
Plank (sn) -12.40 -1.27 | 18 | 0.21

Calisma ve kontrol grubu core kuvveti plank degiskeni olgiimlerine ait son test

istatistikleri incelendiginde istatistiksel olarak bir fark olmadigi tespit edilmemistir.

Caki, smav, mekik ve sirt izometrik dayaniklilik 6n test-son test sonuglar1 igin

yapilan Wilcoxon test istatistigi sonuglar1 Tablo 15°de verilmistir.
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Tablo 15. Kontrol grubu core kuvveti (¢aki, sinav, mekik, sirt izometrik dayaniklilik)

On test-son test 6lgtimlerine ait test istatistikleri

Degisken N | Ortalama arahg: p

Caki On Test-Son Test (sn) Negatif Rank 4 4.50 1.000

Pozitif Rank 4 4.50 '
Stnav On Test-Son Test (sn) Negatif Rank | 1 1.50 0.013

Pozitif Rank 8 5.44 '
Mekik On Test-Son Test (adet) | Negatif Rank | 4 4.75 0.952

Pozitif Rank 5 4.40 '
Sirt izometrik Dayaniklilik Negatif Rank 1 2.00 0.009
On Test-Son Test (sn) Pozitif Rank 4 5.00

Kontrol grubu core kuvveti (¢aki, sinav, mekik, sirt izometrik dayaniklilik)on
test-son test Gl¢timlerine ait test istatistikleri incelendiginde, sinav (p=0,013) ve sirt
izometrik dayaniklilik (p=0,009) 6n test-son test sonuglari istatistiksel agidan anlamli

bulunurken mekik ve ¢aki testlerinde ise herhangi bir anlamlilik bulunamamagtir.

Kontrol grubu i¢in plank degiskenleri arasindaki iliskinin miktarin1 ve yonii
belirlemek amaciyla yapilan 6n test-son test korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 16’da

belirtilmistir.

Tablo 16. Kontrol grubu core kuvveti (plank) 6n test-son test korelasyon analizi

degerleri
Degisken N Ortalama | Std Sapma | Korelasyon | p
Plank On Test (sn) 10 64.90 23.704
Plank Son Test (sn) 10 66.00 23.381 0.958 0.00

Kontrol grubu 6n test-son test korelasyon analizine gore plank 6n test-son test
sonuglari (p=0,00) istatistiksel agidan anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Plank testi
icin yapilan korelasyon analizine gore On test-son test korelasyon degerinin pozitif

yonde, yliksek ve anlamli oldugu goriilmiistiir.

Calisma grubu c¢aki, sinav, mekik ve sirt izometrik dayaniklilik degerleri 6n test-

son test (Wilcoxon) karsilastirmalarina iligkin bulgular Tablo 17°de belirtildigi gibidir.
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Tablo 17. Calisma grubu On test-son test core kuvveti(caki, sinav, mekik ve Sirt

izometrik dayaniklilik) 6l¢iimlerine ait istatistikler

Degisken N | Ortalama arahg: p
Cak1 Negatif Rank 0 0.00 0.005
On Test-Son Test (sn) Pozitif Rank 10 5.50 '
Sinav Negatif Rank 0 0.00 0.005
On Test-Son Test (adet) Pozitif Rank 10 5.50 '
Mekik Negatif Rank 0 0.00

On Test-Son Test (adet) Pozitif Rank 10 5.50 0.005
Sirt Izometrik Dayaniklilik Negatif Rank 0 0.00

On Test-Son Test (sn) Pozitif Rank 10 5.50 0.005

Tablo 17’de belirtilen degerler incelendiginde ¢alisma grubunun core kuvvet
testleri arasinda olan caki, sinav, mekik, sirt izometrik dayaniklilik testleri ne ait analiz
sonuglar incelendiginde On test-son test arasindaki farkin istatistiksel olarak (p=0,005)
anlamli olabilecegi goriilmiistiir. Bu degiskenlere ait rank degerleri incelendiginde tiim
testlerde son test lehine anlamli bir farkliligin ortaya ¢ikabilecegi goriilmektedir.

Calisma grubu igin core kuvveti (plank) degiskenler arasindaki iliskinin
miktarin1 ve yonii belirlemek amaciyla yapilan on test-son test korelasyon analizi

sonuglar1 Tablo 18’de belirtilmistir.

Tablo 18. Calisma grubu core kuvveti (plank) 6n test-son test korelasyon analizi

degerleri
Degisken N Ortalama | Std Sapma | Korelasyon p
Plank On Test (sn) 10 63.60 19.83
Plank Son Test (sn) 10 78.40 19.96 0.714 0.020

Calisma grubu 6n test-son testcore kuvveti (plank)korelasyon analizi sonuglart
incelendiginde 6n test-son test arasindaki korelasyon degerinin pozitif yonde, yiiksek ve

anlaml1 oldugu goriilmiistiir (p=0,020).
4.3. Statik Denge Olciimlerine Ait Bulgular

Calisma ve kontrol gruplarina ait gozlerin agik olmasi durumunda yapilan statik

denge dl¢limlerinin 6n test-son test istatistikleri Tablo 19°da belirtildigi gibidir.
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Tablo 19. Calisma ve kontrol gruplarina ait uygulanan gozler agik statik denge on t test-

son test 0lglimlerin analizi

Statik Denge Olciimii Grup N On Test | Son Test 0
(Gozler Acik) (arahik) (arahik)
One - Geri Standart Sapma Kontrol 10 10.50 11.25 1.00
Calisma 10 10.50 9.75 0.54
Saga - Sola Standart Sapma Kontrol 10 10.30 10.20 0.87
Calisma 10 10.70 10.80 0.80
Ortalama Ileri-Geri Hiz Kontrol 10 9.10 11.50 0.27
Calisma 10 11.90 9.50 0.42
Ortalama Saga - Sola Hiz Kontrol 10 9.30 10.60 0.33
Calisma 10 11.70 10.40 0.93
Alan (Ellipse Area) Kontrol 10 9.70 10.60 0.45
Calisma 10 11.30 10.40 0.94
Cevre (Perimeter) Kontrol 10 9.25 11.00 0.34
Calisma 10 11.75 10.00 0.70
Ortalama Agirlik Merkezi X Kontrol 10 10.85 11.50 0.79
Calisma 10 10.15 9.50 0.79

Calisma ve kontrol gruplarina ait gozler agik olarak yapilan statik denge 6n test-
son test Olclimlerine ait istatistikler incelendiginde, matematiksel olarak fark

bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir.

Calismada yer alan calisma ve kontrol grubunun gozler agik statik denge

Olclimlerinin On test verilerine ait test istatistigi sonuglar1 Tablo 20°de verilmistir.

Tablo 20. Calisma ve kontrol grubu gozleri agik olarak yapilan statik denge 6l¢iimlerine

ait On test istatistikleri

" Ortalamalar
Degiskenler Arast Fark t sd p
Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.0.P Y) -10.10 -1.00 | 18 | 0.33

Calisma ve kontrol grubu gozleri agik olarak yapilan statik denge 6l¢timlerine ait
on test istatistikleri incelendiginde istatistiksel olarak bir fark olusmadigi tespit

edilmistir.

Normal dagilim gosteren statik denge dl¢limlerin analizi i¢in yapilan parametrik

test istatistiklerine ait bulgular Tablo 21’de belirtilmistir.
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Tablo 21. Calisma ve Kontrol grubu gozleri agik olarak yapilan statik denge dl¢iimlerine

ait son test istatistikleri

" Ortalamalar
Degiskenler Arast Fark t sd p
Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.0.P Y) -4.00 -0.36 | 18 | 0.72

Calisma ve kontrol grubu gozleri agik olarak yapilan statik denge 6l¢timlerine ait

son test istatistikleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark olugsmadig tespit

edilmistir.

Calisma ve kontrol gruplarina ait goézleri kapali olarak yapilan statik denge

Olglimlerinin 6n test-son test istatistikleri Tablo 22°de belirtildigi gibidir.

Tablo 22. Calisma ve kontrol gruplarina ait uygulanan goézleri kapali statik denge 6n

test-son test dl¢limlerin analizi

Statik Denge Ol¢iimii Grup N On Test Son Test p
(Gozler kapal) (aralik) (aralik)
One - Geri Standart Sapma Kontrol | 10 12.45 10.95 0.12
Calisma | 10 8.55 10.05 0.72
Saga - Sola Standart Sapma Kontrol | 10 9.85 11.05 0.61
Calisma | 10 11.15 9.95 0.66
Ortalama ileri-Geri Hiz Kontrol | 10 12.20 12.10 0.19
Calisma | 10 8.80 8.90 0.22
Ortalama Saga - Sola Hiz Kontrol | 10 8.90 9.80 0.21
Calisma | 10 12.10 11.20 0.59
Alan (Ellipse Area) Kontrol | 10 10.30 11.30 0.88
Calisma | 10 10.70 9.70 0.54
Cevre (Perimeter) Kontrol | 10 11.20 11.70 0.59
Calisma | 10 9.80 9.30 0.36
Ortalama Agirlik Merkezi X Kontrol | 10 11.25 13.00 0.56
Calisma | 10 9.75 8.00 0.05

Calisma ve kontrol gruplarina ait gozler kapali olarak yapilan statik denge 6n

test-son test Olclimlerine ait istatistikler incelendiginde, matematiksel olarak fark

bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir.

Calismada yer alan kontrol grubunun goézler agik statik denge Gl¢timlerinin 6n

test-son test verilerine ait istatistik sonuglar1 Tablo 23°de verilmistir.
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Tablo 23.Kontrol grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge 6n test-son test

Olclimlerine ait test istatistikler

Degisken N Ortalama arahk p
Qne - Geri Standart Sapma Negatif Rank 3 2.17 0.399
On Test-Son Test Pozitif Rank 3 4.83 '
Saga - Sola Standart Sapma Negatif Rank 3 2.17 0.785
On Test-Son Test Pozitif Rank 2 4.25 '
Ortalama lleri - Geri Hiz Negatif Rank 0 0.00 0.016
On Test-Son Test Pozitif Rank 7 4.00 '
Ortalama Saga- Sola Hiz Negatif Rank 1 3.00 0.054
On Test-Son Test Pozitif Rank 6 4.17 '
Alan (Ellipse Area) Negatif Rank 6 3.67 0.575
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 8.25 '
Cevre (Perimeter) Negatif Rank 0 0.00 0.005
On Test-Son Test Pozitif Rank 10 5.50 '
Saga - Sola Standart Sapma Negatif Rank 5 5.40 0,591
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 4.50 '

Kontrol grubu gozleri agik olmasi durumunda statik denge 6n test-son test

Olclimlerine ait test istatistikler incelendiginde ¢evre (perimeter) (p=0,005) ve Ortalama

Mleri-Geri Hiz (p=0,016) sonuglar istatistiksel agidan anlaml1 bulunurken ortalama saga-

sola hiz ve saga-sola standart sapma testlerinde ise herhangi bir anlamlilik

bulunamamastir.

Calisma ve Kontrol grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge igin

degiskenler arasindaki iliskinin miktarin1 ve yonii belirlemek amaciyla yapilan

korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 24’de belirtilmistir.

Tablo 24. Calisma ve kontrol grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge

Olctimleri 6n test-son test korelasyon analizi degerleri

Test

Degisken N Ortalama | Std Sapma | Korelasyon p
Ortalama Agirlik Merkezi Y

(Average C.0.PY), On Test = Ll i

Ortalama Agirlik Merkezi Y 0.332 0.349
(Average C.o.P Y), Son| 10 -11.50 25.216

Calisma ve Kontrol grubu sporcularin gozlerin agik olmasi durumunda statik

denge Olctimleri on test-son test korelasyon analizi degerleri incelendiginde ortalama
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agirlik merkezi igin On test-son test degerleri arasindaki korelasyonun pozitif yonde

ancak diistik (p = 0,332) oldugu belirlenmistir.

Calismada yer alan ¢alisma grubunun gozler acik statik denge Olgiimlerinin 6n

test-son test verilerine ait test istatistigi sonuglar1 Tablo 25°de verilmistir.

Tablo 25. Calisma grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge 6n test-son test

Ol¢limlerine ait istatistikler

Degisken N Ortalama arahk p
Qne - Geri Standart Sapma | Negatif Rank 5 5.10 0.719
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 4.88 '
Saga - Sola Standart Sapma | Negatif Rank 4 4.00 0.763
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 5.00 '
Ortalama fleri - Geri Hiz Negatif Rank 3 2.83 0.783
On Test-Son Test Pozitif Rank 2 3.25 '
Ortalama Saga- Sola Hiz Negatif Rank 2 2.00 0.167
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 4.25 '
Alan (Ellipse Area) Negatif Rank 6 5.50 0.575
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 5.50 '
Cevre (Perimeter) Negatif Rank 5 3.60 0.333
On Test-Son Test Pozitif Rank 5 7.40 '
Saga - Sola Standart sapma | Negatif Rank 6 4.17 0.325
On Test-Son Test Pozitif Rank 2 5.50 '

Calisma grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge 6n test-son test
Olclimlerine ait test istatistikler incelendiginde tiim testlerde herhangi bir anlamlilik

bulunamamastir.

Calisma grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge icin degiskenler
arasindaki iligkinin miktarin1 ve yonii belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi

sonuglar1 Tablo 26°de belirtilmistir.
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Tablo 26. Calisma grubu gozlerin agik olmasi durumunda statik denge Ol¢timleri 6n

test-son test korelasyon analizi degerleri

Degisken N | Ortalama | Std Sapma | Korelasyon p
Ortalama Agirhik Merkezi Y 10 -4.70 25.647

(Average C.0.P Y), On Test

Ortalama Agirhik Merkezi Y 10 -7.50 23.820 nzor Ut
(Average C.0.P Y), SonTest

Calisma grubu sporcularin gozlerin agik olmast durumunda ortalama agirlik
merkezi i¢in On test-son test degerleri arasindaki korelasyonun pozitif yonde ancak
diisiik (p= 0,257) oldugu belirlenmistir.

Calismada yer alan kontrol grubu gozler agik statik denge dl¢limlerinin 6n test-

son test verilerine ait istatistik sonuglar1 Tablo 27°de verilmistir.

Tablo 27. Kontrol grubu sporcularin gozlerin kapali olmasi durumunda statik denge 6n

test-son test dl¢iimlerine ait istatistikler

Degisken N Ortalama arahk p
Qne - Geri Standart Sapma | Negatif Rank 3 2.00

On Test-Son Test Pozitif Rank 2 4.50 0680
Saga - Sola Standart Sapma | Negatif Rank 2 2.00 0.336
On Test-Son Test Pozitif Rank 3 3.67 '
Ortalama Ileri - Geri Hiz Negatif Rank 3 4.00 0.734
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 4.00 '
Ortalama Saga- Sola Hiz Negatif Rank 2 2.50 0.236
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 4.00 '

Kontrol grubu gozleri kapali olmas1 durumunda yapilan statik denge testlerine
ait analiz sonuglar incelendiginde 6n test-son test arasinda matematiksel olarak son test
lehine bir artis oldugu ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goriilmektedir.

Arastirmada yer alan ¢alisma grubu gozler kapali statik denge Slgimlerinin 6n

test-son test verilerine ait istatistik sonuglar1 Tablo 28°de verilmistir.
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Tablo 28.Calisma grubu sporcularin gozleri kapali olmasi durumunda statik denge 6n

test-son test dl¢limlerine ait istatistikler

Degisken N Ortalama arahk p
Qne - Geri Standart Sapma Negatif Rank 3 2.50 0.262
On Test-Son Test Pozitif Rank 4 5.13 '
Saga - Sola Standart Sapma Negatif Rank 5 4.20 0.206
On Test-Son Test Pozitif Rank 2 3.50 '
Ortalama Ileri - Geri Hiz Negatif Rank 4 4.50 0.582
On Test-Son Test Pozitif Rank 5 5.40 '
Ortalama Saga- Sola Hiz Negatif Rank 4 3.50 1.000
On Test-Son Test Pozitif Rank 3 4.67 '

Calisma grubu sporcularin gozleri kapali yapilan statik denge testlerine ait analiz
sonuclart incelendiginde ortalama rank degerlerine ait sonuglara gore son test
degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak 6n test-son test arasindaki farkin
anlamliligina iliskin yapilan analizler sonucunda testler arasindaki bu matematiksel

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Literatiirler incelendiginde badminton sporcularinin gesitli sportif ozellikleri,
performanslari, miisabakalarin istatistiksel analizleri ve ¢esitli antrenman modelleri
izerine bir¢ok ¢alismanin yapildigi, fakat badminton sporu ile ilgili core egzersizler ile

denge iliskisine bakildigi ¢alismalarin sinirl sayida oldugu sonucuna ulasilabilmektedir.

Genetik ve cevresel kosullarin etkileri ile belirlenen insan bedeninin g¢evresel
sartlara uyumu nerede ise milkemmeldir. Bu uyum ile birlikte, bireyin ugrastigi spor
bransinin gerekliliklerini yerine getirmeye yonelik yaptig1 antrenmanlar basariya katki
sunar. Bu sayede sporcunun verimliligi artarak viicut yapisi biyomekanik anlamda
donanim kazanir (Ozer, 1993; Tamer, 2000). Sportif performans, antropometrik, fiziksel

ve fizyolojik faktorleri iceren degiskenlerin karmasik ¢esitliligine dayanir.

Antropometrik 6l¢iimler bazen viicut yapisi ve kemik kiitlesi (Nordstrom ve ark.,
2008; Tervo ve ark., 2010), bazen de fiziksel ozellikler ve spor yapma yetenekleri
(Krakowiak ve ark., 2008; Subramanian, 2013) arasinda bir korelasyon ortaya
koymustur. Dolayisiyla, fiziksel ve antropometrik 6zellikler performansi etkilemektedir
(Sundarajan ve ark., 1982). Viicut yapilar1 birbirine benzer olan sporcularin, ugrastiklart
spor bransina bagl olarak egitim siireleri boyunca antropometrik yapilart orantili olarak

degisir (Charzewski ve ark., 1991).

Badminton sporunda basariya ulasabilmek i¢in motorik 6zellikleri gelistirecek
ve performansi list seviyeye ¢ekecek 6zel ¢alismalar yapilmistir. Badminton, patlayici
kuvvetin 6nem arz ettigi, nispeten kii¢iik bir saha {lizerinde benzersiz bir hareket teknigi
ve glicli igceren bir spordur. Mag; fiziksel durum, zihinsel tutum, cesaret, hissetme,
oyuncunun teknik becerisi ve taktik etkinligi bilesenlerinin bir araya gelmesiyle

miitkemmellige erisir.

Literatiirde antropometrik oOl¢iimlerin sporcu bireylerin sedanter bireylerle
karsilastirilmas1 seklinde ya da iki veya daha fazla brang sporcularinin karsilastirilmasi
seklinde yapildig1 goriilmektedir. Ornegin; Avusturya, Bulgaristan, Cek Cumbhuriyeti,
Ispanya, Hirvatistan, Sirbistan, Slovakya ve Tiirk sporculardan olusan 29 erkek, 32
kadin gen¢ badminton sporcu iizerinde yapilan ¢aligmada Tiirk kadin badmintoncularda

boy ortalamasi 166.4 cm ve yabancilarda ise 164.2 cm olarak, agirlik ortalamalar ise
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Tiirk kadin badmintoncular da 59.5 kg ve yabanc1 sporcularda ise 60.1 kg olarak tespit
edilmistir (Revan ve ark., 2008).

Literatiir bilgilerden yararlanilarak yapilan bir derleme ¢alismasinda
(Phomsoupha ve Laffaye, 2015), badminton sporcularinin kitalara gore boy ve viicut
agirhgr oranlarinin  degistigi ifade edilmistir. Ust diizey badminton oyunculari
yasadiklar1 kitalara gore tasnif ederek, Avrupa kitast sporcularmin en yiiksek degere
sahip oldugu (ortalama 74 kg, 180 cm), Afrika kitasi sporcularinin orta degerlere
sahipken (ortalama 70 kg, 176 cm), Asya kitasi sporcularinin da en diisikk degerlere

(ortalama 60 kg, 167 cm) sahip oldugu sonucuna varilmistir.

Bunun yaninda, yapilan bazi caligmalarda yillara gore ya da yapilan 6l¢giim
metoduna gore farkli sonuclar elde edilmistir. Bu farkliliklar; deri kivrim kalinligt
Olctimlerinde sitil farkliligina, Viicut Yag Yiizdesi 6l¢iimlerinde ise 6l¢iim yapilan cihaz
farkliliklarina baglanabilir (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Literatiirde sinirli da olsa,
kol ve bacak uzunlugunun performansa etkisinin 6nemli olabilecegini savunan

caligmalar da bulunmaktadir (Yasin ve ark., 2010 ).

Badminton sporunda antrenmanlar ve miisabaka esnasinda yer ¢ekimine karsi
viicut agirhgmin taginmasi zorluk yaratmaktadir (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Bu

baglamda performans ag¢isindan viicut agirliginin belirleyici oldugu diisiintilmektedir.

Calismamizda yas ortalamasi 21, boy ortalamasi 165 cm ve viicut agirlig
ortalamasi 52,40 kg olan gruplarin viicut yag yiizdeleri kontrol grubunda 21,63, ¢alisma
grubunda ise 22,66 olarak tespit edilmistir.

Farkli spor branslarinda viicut yag yilizdelerinin ¢esitlilik gostermesi
muhtemeldir. Ancak genellikle diisiik yag oraninin yiiksek verimlilikle iligkili oldugu
yargist hakimdir. Motorsal beceriler ag¢isindan, viicut yag oranmin yiksekligi
beceriklilikte azalmaya, ayrica aktivitelerde daha fazla enerji kaybma sebep
olabilmektedir (Hallis, 1969).

Turgut ve ark. (2017)’nin bayan iiniversite 6grencileri lizerine yaptig1 calismada
ayni yas grubundaki iiniversite sporcularinin elit diizeydeki sporculara oranla boy olarak

benzerlik gdstermesine ragmen viicut yag ylizdelerinin daha fazla oldugu sonucuna
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ulasmiglardir. Kadin {iniversite 6grencileri ilizerine yaptigimiz bu c¢alismada benzer
sekilde caligma grubunun Turgut ve ark. (2017)’nin yaptiklari ¢alisma ile antropometrik
sonuglarda paralellik gostermesine ragmen, Revan ve ark. (2008) elit badminton
sporcularina yonelik yaptiklari calisma sonuglarina gore ise daha yiiksek viicut yag

yiizdesi degerlerine sahip olduklar1 goziikkmektedir.

2008 Diinya Siralamasina giren erkek sporcular arasinda yapilan bir ¢alismada
(Poliszczuk ve Mosakowska, 2010), siralamanin ilk 13 sporcusunun digerlerine gore
daha uzun boylu oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla boy, badmintonda performansa

pozitif katki saglamaktadir denilebilir.

Deri kivrim kalinlig1; yas, cinsiyet ve irka gore farklilik gosterebilir. Ayrica deri
kivrim kalinligi, yag dokusunun dagilimi ile ilgili fikir edinmemize katki sunabilir.
Saglikli bireylerde viicut yag yiizdesi cinsiyet, yas gibi gesitli degiskenler etkisiyle
farklilagsa da calismaya dahil edilen grubun bulundugu yas grubunda genelde
erkektel4-20 kadinlarda ise 20-28 araligindadir (Turocy ve ark., 2011; Robergs ve
Robergs, 1997). Yaptigimiz ¢aligmada yer alan grubun viicut yag yiizdesi degerleri
saglikli bireyler grubu araliginda bulunmaktadir. Bunu ¢aligma grubunun aktif olarak

badminton sporcular1 olmalarina baglaya biliriz.

Literatiir incelendiginde, core stabilizasyon egzersizlerinin viicut kompozisyonu
tizerindeki istatistiksel etkisini belirleyen aragtirmalarin  sinirli  sayida oldugu
goriilmiistiir. Var olan calismalarda ise, farkli sonuglar ortaya konulmustur. Sedanter
kadinlar {izerinde yapilan bazi arastirmalar (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 ¢ogunlukla viicut
kompozisyonu iizerinde pozitif degisiklikler olusturdugunu, bazi ¢aligmalar (Segal ve

ark., 2004; Arslanoglu ve Senel, 2013) ise degisiklik olusturmadigini gostermektedir.

Calisma ve kontrol gruplarina ait viicut yag yiizdesi 6n test-son test dl¢timlerinin
istatistiksel degerleri (Tablo 5) incelendiginde, iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farkin olmadigi belirlenmistir. Bu sonucun, arastirmada yer alan kontrol ve
calisma gruplarinin aktif spor yapan bireylerden olugsmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.
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Calisma ve kontrol grubu BKI, viicut agirligi, bel gevresi, kalca cevresi, bel
kalga oran1 dlgiimlerine ait On test istatistiklerine ait bulgular (Tablo 6) incelendiginde,
bel kal¢a orami Olgiimiinde ¢alisma grubu lehine, sinirda bir deger olmasina ragmen,

(p=0,05) anlaml1 bulunmamustir.

Calisma ve kontrol grubu BKI, viicut agirligi, bel gevresi, kalca cevresi, bel
kalga orani Ol¢limlerine ait son test sonuglari (Tablo 7) incelendiginde, on test

sonuglarinda oldugu gibi, istatistiksel olarak anlamli bir farka ulasilamamistir.

Calismaya katilan kontrol grubu antropometrik (Tablo 8) ©n test-son test
Olciimlerine ait p degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigi goriilmistiir. Kontrol ve ¢alisma grubu on test-son test dlgtimleri
arasinda yapilan korelasyon analizinde (Tablo 9, Tablo 10), BKI, viicut agirligi, bel
cevresi, kalca cevresi ve bel kalga orani On test-son test Olgiimlerinin tiimiinde
korelasyon degerinin pozitif yonde, yliksek ve anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu da
badminton sporunu aktif olarak yapan kadin sporcularda uygulanan core egzersiz
antrenmanlarinin  antropometrik 6l¢lim sonuglarina pozitif etki yaptigini ortaya

koymustur.

Giig, dayaniklilik, koordinasyon ve hareketliligin icrasini iceren ve karmasik bir
oyun olan badminton ayni zamanda dayaniklilik, kuvvet, reaksiyon ¢abuklugu gibi
bircok sportif 6zelligin iist diizeyde kullanildig1 bir spordur. Elit seviyedeki oyuncularin
cogu hiz, c¢eviklik, esneklik, dayaniklilhik ve gili¢ sinirlarini zorlayan performans
gosterirler. Badminton biyomekanigi iizerine yapilan bir ¢aligmada (Akhtar ve ark.,
2015), badmintona 6zgii hareketler esnasinda omurga yapilarina yonelik yiiklenmenin
ve omurga segmentlerine kuvvet aktarilmasinin ¢ok yiiksek oldugu ortaya konulmustur.
Sportif aktiviteler sirasinda core kuvvetinin iist ve alt ekstremite kaslarini hizlandirdigs,
ayrica distal ve proksimal viicut bolimleri arasinda kuvvet aktarimi igin temel

olusturabilecegi bilinmektedir (Samson ve ark., 2007).

Adolesan kadin voleybol sporculart tizerinde yapilan bir c¢alismada (Yildiz,
2012) 6 haftalik govde stabilizasyon egzersiz programinin abdominal kaslar ve sirt
kaslarmin dayanmikliligini  attirdigt  sonucuna varilmistir. Elit  diizeyde kadin

cimnastikg¢ilere uygulanan 8 haftalik core stabilizasyonu programinin neticesinde core

69



egzersizi uygulanan grubunun test sonuglar1 kontrol grubuna gore artis gostermistir
(Bassett ve Leach, 2011). Yapilan bir ¢alismada (Allen ve ark., 2014), beden egitimi ve
spor derslerinden sonra 164 6grenciye (86 kadin, 78 erkek) uygulanan 6 haftalik core
egzersiz programi sonrasinda, mekik, yan plank ve sirt ekstansiyon testlerinde
istatistiksel a¢idan anlamli bulgular elde edilmistir. Stabil olmayan yiizeyde 6 haftalik
core egzersizlerinin uygulandigi bir calismada (Parkhouse ve Ball, 2011) ise,
sporcularin core bolgesi kuvvetinde artis oldugu belirlenmistir. Aktif futbolcular iizerine
yapilan bir ¢alismada (Sever, 2016) ise, core kuvvet antrenmaninin kondisyonel acidan

fayda sagladigi tespit edilmistir.

Yaptigimiz c¢alismada ¢alisma grubuna 12 hafta uygulanan core stabilizasyon
antrenmaninin core kuvveti (¢aki, smav, mekik, plank ve sirt izometrik dayaniklilig)
test sonuglarinda Calisma ve kontrol gruplarinin 6n test-son test verileri (Tablo 12-18)
karsilastirilmistir. Tablolar incelendiginde, sadece ¢alisma grubunun sinav dlglimleri
(Tablo 12.) (p=0,03) diizeyinde anlamli bulunmustur. Calismada yer alan ¢alisma ve
kontrol grubunun core kuvveti Olg¢limlerinin On test verilerine ait test istatistigi

sonuclarinda (Tablo 13.) ise anlaml1 bir fark bulunamamustir.

Kontrol grubu i¢in degiskenler arasindaki iliskinin miktarin1 ve yoniini
belirlemek amaciyla yapilan 6n test-son test korelasyon analizine (Tablo 16) gore plank
degerinin istatistiksel agidan anlamli (p=0,00) oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun
On test-son test Wilcoxon testi analizleri (Tablo 15) arasinda smmav (p=0,013), sirt

izometrik dayaniklilik testi (p=0,009) anlaml1 bulunmustur.

Calisma grubunun 6n test-son test Wilcoxon testi analizleri (Tablo 17.) ise ¢aki,
stnav, mekik ve sirt izometrik dayaniklilig1 testlerinin tiimiinde (p=0,005) anlamli
bulunmustur. Calisma grubu i¢in degiskenler arasindaki iliskinin miktarin1 ve yoniinii
belirlemek amaciyla yapilan 6n test-son test core kuvveti korelasyon analizi sonuglart
(Tablo 18) incelendiginde plank 6n test-son test arasindaki korelasyon degerinin pozitif

yonde, yliksek ve anlamli oldugu goriilmiistiir.

Yas ortalamalar1 21 olan 45 erkek kiirek sporcusuna (kontrol 20 ¢alisma 25) 8
hafta boyunca kiirek antrenmani yaptirilmis ve ¢aligma grubuna bu programa ek olarak

haftada 2 giin core egzersiz programi uygulanmistir. Bu program sonrasinda yapilan 6n
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ve son test sonuclarinda ¢aligma grubundaki sporcular lateral plank dl¢iimiinde gelisim
gostermelerine ragmen diger iki Ol¢iimde (sirt izometrik dayanikliligi ve fleksor
dayaniklilig1) gelisim elde edememislerdir (Michael ve ark., 2005). Core kuvvetine
yonelik plates programinin uygulandigi bir diger ¢alismada (Donahoe-Fillmore ve ark.,
2007), yaslar1 20 ile 35 arasinda degisen sagliklt kadin sporculara 10 hafta boyunca
haftada 3 kez uygulanan egzersiz programinin o6ncesi ve sonrasinda dlgiimler alinmistir.
Bu olglimler sonucunda core kuvveti Olgiimlerinin (fleksor dayaniklilik, abdominal
kuvvet, sirt izometrik dayaniklili§i ve postiir) hicbirinde istatistiksel anlamlilik
bulunamamistir. Benzer bir ¢alismada, hareketli zeminde statik ve dinamik egzersiz
yapan bir grubun core (plank, ¢aki ve sirt ekstansiyon) testleri derecelerinde gelisme
tespit edilmistir (Parkhouse ve Ball, 2011). Itfaiyeciler iizerinde 6 ay boyunca haftada 2
giin yapilan fitness antrenmani sonunda sirt ekstansiyon siiresinde %12, plank siiresinde

ise %21 artis oldugu gézlemlenmistir (Mayer ve ark., 2015).

Calisma ve kontrol grubu core kuvveti testlerinin degerlendirilmesi sonucunda
goriilen bulgular literatiir verilerle karsilastirildiginda, ¢alisma grubu bircok ¢alismanin
sonucu ile paralellik gostermektedir. Bu ¢alismalarda (Moffroid ve ark., 1969; Dendas,
2010; Saeterbakken ve ark., 2011; Cug ve ark., 2012; Weston ve ark., 2015) da core
egzersizleri uygulanan gruplarda core kuvveti Olgiimlerinde pozitif yonde artislar
gozlenmistir. Beysbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada (Lust ve ark., 2009), kontrol
grubunun (15 kisi) baz1 testlerinde calisma (19 kisi) grubuna gore on test sonuclar
arasinda bir fark bulunmazken, iki grubun son test sonuglarinda ilk test sonuglarina gore
artis oldugu belirlenmistir. Brilla ve Kauffman (2014), 6 hafta boyunca saglik problemi
olmayan ve diizenli spor yapan gengler lizerinde (inspirasyon egitim grubu ve core
egzersiz grubu) uyguladiklar egzersizler sonucunda sirt ekstansiyon siiresinin ortalama

olarak 114 saniyeden 154 saniyeye kadar yiikseldigi sonucuna ulagsmislardir.

Omurga pozisyonu (postiir); viicut agirlik merkezinin pozisyonunu ve viicudun
denge durumunu korumanin yaninda, viicudun postiirel kontroliinii diizenlemek ve
pertiirbasyonlara (sapma) kars1 koymak i¢in telafi edici kas stratejisinin belirlenmesinde
onemli rol oynar. Yiiksek core stabilite performansi, derin vertebral kolon stabilizator
kaslarinin optimum ve uzun siireli kasilmasinin sonucudur. Stabilizator kaslar, omurga

ile yakin mesafede olmalarindan dolayr omurganin intersegment hareketinin daha iyi
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kontrol edilmesinden, buna bagli olarak da viicudun agirlik merkezinin yapilan

hareketlerde daha verimli kullanilmasindan sorumludur (Michael ve ark., 2005).

Denge, diismeleri 6nlemek amaciyla viicut durus dinamiklerini tanimlayan
karmasik bir motor beceridir ve viicuda etki eden i¢ ve dis kuvvetlerin 6zellikleri ile
ilgilidir (Aggarwal ve ark., 2012). Statik denge bir noktada viicudun pozisyonunu
korumak olarak anlagilsa da, kisinin dengesini olusturmast ve devam ettirmesine
yonelik olarak kullandig1 duyusal ve motor sistemlere ek olarak, eklemlerin elastikiyeti
ve beden kompozisyonu da statik denge agisindan 6nemlidir (Mebes ve ark., 2008).
Aktiviteler esnasinda her ne kadar dinamik denge 6n plana c¢iksa da, statik denge de

¢esitli durumlarda performans agisindan oldukca 6nem arz etmektedir.

Denge olusturulurken, genelde acik olan gozlerle daha iyi denge skorlar iiretilir
ve ortamda gorsel objelerin varligi denge kabiliyetini belirgin sekilde etkiler (Lord,
2006).

Yaslilar tizerine yapilan bir ¢alismada (Rooks ve ark., 1997), kas giicii ile denge
iligkisine bakilmis ve kas giiclinli artirmak amagh diren¢ antrenmanlar ile yaslilarin
denge kabiliyetlerinin gelistigi gozlemlenmistir. Bunun yaninda, kas kuvvetinde artis
olsa bile dengede iyilesmenin olmayabilecegini bildiren calismalar da mevcuttur

(Wolfson ve ark., 1996).

Cesitli sporsal faaliyetlere katilan sporcularin denge diizeylerinin karsilastirildigi
bir ¢alismada, spor dallarina gore denge diizeylerinin iyiden kotiiye gére siralanmasinda
cimnastik, futbol ve basketbol diye siralandigi sonucuna ulasilmistir (Erkmen ve ark.,
2007). Judo ve dans aktivitelerine katilan bireyler iizerine yapilan bir ¢alismada judo
sporculariin dinamik dengesinin dans aktivitesine katilan bireylerden daha iyi oldugu
sonucuna ulasilmistir (Perrin ve ark., 1998). Yukaridaki bilgiler 1siginda, dans ve
cimnastik aktivitelerine katilan bireylerin dis etmenlerden kaynakli denge sorunlar ile
karsilasma durumunun simirli olmasi, basketbol ve judo aktivitesine katilan bireylerin
ise dengeyi etkileyecek dis etmen olarak rakip unsuru etmeni ile kars1 karsiya olmalari
s6z konusudur. Cimnastik ve dans aktivitelerinin bir 6zelligi de yapilacak seri
hareketlerin Onceden belirlenmesi ve sunum esnasinda olusacak yeni durumlarin

eleminize edilmesidir. Badminton aktiviteleri sirasinda sporcular rakip ile temas halinde
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olmasalar da, rakibin beklenmedik bircok hareketine kontra karsilik vermek

durumundadirlar.

Badminton biitiin motorik 6zelliklerin en iist diizeyden kullanildigi bir spordur.
Elit seviyede, oyuncularin ¢ogu zaman hiz, g¢eviklik, esneklik, dayaniklilik ve gii¢
siirlarinda performans gostermeleri zorunludur. Giig, dayaniklilik, koordinasyon ve
hareketin zamaninda icrasini igeren karmasik bir oyun olan badminton sporu iizerine
yapilan biyomekanik analizler sayesinde ¢esitli atislarin omurga segmentleri arasindaki
tork kuvveti aktariminin ¢ok yiiksek oldugunu ve buna bagl olarak omurga iizerindeki
baskinin arttig1 sonucu ortaya konulmustur (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Kisacasi,
badminton kombine atlama ve adimlama hareketlerinin siirdiiriilmesi ile karakterizedir.
Bu ac¢idan badminton oyuncularinin denge kabiliyeti, kombine hareket formlarinin
etkisi altindadir. Ozmen ve Aydogmus (2016), badmintonda core stabilite ve denge
tizerine yapilmis ¢alismalarin varligindan s6z ederken, Masu ve ark. (2014), badminton
oyuncularinin  denge  kabiliyetlerinin  heniiz tam  olarak  incelenmedigini

bildirmektedirler.

Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda ise stabilometre kullanilarak yapilan
bir ¢alismada (Masu ve ark., 2014), sporcularin tek ve ¢ift ayak, gozler agik ve kapal
yapilan agirlik merkezi degisikligi ile denge Ol¢lilmiistiir. Yetiskin 8 calisma ve 8
kontrol grubundan olusan bu caligmada, iist diizey badminton sporcular1 ve rekreasyon
amagli spor yapan bireyler arasindaki karsilastirmada X ve Y ekseni salinim degerleri
arasinda badminton sporcu olan katilimcilarin lehine anlamli farkin oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Durum tespiti niteligindeki erkek kiirek sporcular1 ve denizcilerden olusan
iki grubun degerlerinin karsilastirildigi bir ¢alisma (Glingor, 2010) da, cift ayak statik
denge ol¢iimlerinin anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir. Farkli bir ¢caligmada (Giir,
2015), 8-14 yas araligindaki erkek tenis sporcularina 12 hafta diizenli olarak yapilan
core antrenmaninin, sporcularin core kuvveti, statik ve dinamikdenge ozellikleri
iizerindeki etkisi arastirlmistir. Olgiim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamlihiga

ulagilamamustir.

Core kuvveti ve denge iligkisinin arastirildigi 20 erkek 20 kadin sporcunun
katildig1 ¢alismada flamingo testi ve core stabilitesi arasinda onemli bir korelasyon

oldugu sonucuna varilmistir (Aggarwal ve ark., 2012). Baska bir ¢aligmada (Achtar ve
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ark., 2015), ergenlik déneminde olan 30 sporcuya, 8 haftalik core kuvveti egzersizleri
uygulanmistir. Star balans, flamingo denge ve tandem yliriiylis testlerinin uygulandig
calismada, core egzersizlerinin standart badminton egitiminin bir parcasi olabilecegi

sonucuna varilmistir.

Sandrey ve Mitzel (2013), 6 hafta boyunca haftada 3 defa core stabilizasyon
egzersizlerini, adolesan sporculara uyguladiklari ¢alismada, star balans test (SEBT)
sonuglarinda pozitif yonde artis elde etmislerdir. Ergen 20 badmintoncu {izerine yapilan
core stabilitesi ve denge konulu bir ¢aligmada (Ozmen ve Aydogmus, 2016), sporculara
6 haftalik core egzersiz programi uygulanmustir. Ik ve son test star balans sonuglart
denge degerlerinde sayisal artis bulunmustur. Ayrica core stabilizasyon ¢alismalarindan
sonra noromuskuler kontrol sisteminde gelisimin gozlemlendigi ¢alismalar da
mevcuttur. Ornegin Kahle ve Gribble (2009), saglikli yetiskin 15 erkek ve 15 kadmn
tizerinde 6 haftalik core egzersiz programi uygulamis ve SEBT oOl¢limlerinde pozitif

yonde gelisme tespit etmistir.

Yapilan bu ¢alismada, ¢alisma ve kontrol gruplarina ait gozler agik ve kapali
olarak yapilan ¢ift ayak statik denge Ol¢limlerinin 6n test-son test istatistiksel degerleri
(Tablo 19, 20, 21, 22) incelendiginde, matematiksel olarak fark bulunmasina ragmen,
istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir. Calismada yer alan calisma ve
kontrol grubunun gozler acik ¢ift ayak statik denge Slgiimlerinin 6n test (Tablo 20) ve
son test (Tablo 21) verilerine ait test istatistigi sonug¢larina gore, istatistiksel olarak bir

fark olusmamustir.

Kontrol grubunun gozler acik ¢ift ayak statik denge 6l¢iimlerinin 6n test-son test
verilerine ait istatistik sonuglar1 (Tablo 23) incelendiginde, ¢evre (perimeter) (p=0,005)
ve ortalama ileri-geri hiz (p=0,016) sonuglari istatistiksel acidan anlamli bulunurken,
ortalama saga-sola hiz ve saga-sola standart sapma testlerinde ise herhangi bir

anlamlilik bulunamamustir.

Calisma ve kontrol grubu goézlerin acik olmasi durumunda cift ayak statik
dengedeki degiskenler arasindaki korelasyon analizi sonuglari (Tablo 24)
incelendiginde, ortalama agirlik merkezi i¢cin On test-son test degerleri arasindaki

korelasyonun pozitif yonde, ancak diisiik (p= 0,332) oldugu belirlenmistir.
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Calisma grubunun gozler agik ¢ift ayak statik denge ol¢limlerinin 6n test-son test
verilerine ait test istatistigi sonuglar1 (Tablo 25) tiim testlerde herhangi bir anlamlilik

bulunmadigini gostermektedir.

Calisma grubu gozlerin acik olmasi durumunda cift ayak statik denge igin
degiskenler arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 (Tablo 26) arasindaki korelasyonun

pozitif yonde ancak diistik (p=0,257) oldugu belirlenmistir.

Kontrol grubu gozler acik cift ayak statik denge Olclimlerinin 6n test-son test
verilerine ait istatistik sonuglar1 (Tablo 27), son test lehine bir artis oldugunu ancak bu

artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 géstermektedir.

Calisma grubu gozler kapali ¢ift ayak statik denge 6lgilimlerinin 6n test-son test
verilerine ait istatistik sonuglari1 (Tablo 28) incelendiginde ortalama rank degerlerine ait

sonuclara gore son test degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calisma ve kontrol gruplarn gozleri agik ve kapali ¢ift ayak statik denge
Ol¢timlerinden sadece, kontrol grubu gozleri agik ¢ift ayak statik denge 6n test-son test
Olglimlerine ait test istatistiklerinden g¢evre (perimeter) (p=0,005) ve ortalama ileri-geri
hiz (p=0,016) sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Fakat diger 6l¢iimlerin
anlamli bulunmamasi, ¢alisma grubuna uygulanan core egzersiz programinin statik

denge {izerinde herhangi bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulastirabilir.

Sonug olarak; elde edilen bulgulardan hareketle, core egzersiz uygulamalarinin
core kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir. Bu gelisime bagli olarak da, core egzersiz
programlarinin  badminton sporcularmin performansina olumlu etki yapacagi
diisiintilebilir. Core egzersiz antrenman programi sonucunda core kuvveti ve statik
denge arasinda matematiksel olarak iliski bulunmasina ragmen istatistiksel olarak iliski
olmadig1 tespit edilmistir. Core antrenmanlarinin badminton sporundaki miisabaka
performansina yonelik etkisinin yapilacak bilimsel ¢aligmalarla ortaya konulmasinin

yararli olacagi kanisina ulasilmistir.
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OZET

Eris F, Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalk Core Kuvveti Egzersizlerinin Bazi
Antropometrik Degerler Statik Denge ve Core Kuvveti Uzerine Etkisinin Arastirllmasi. Van
Yiiziincii Y1l Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Veteriner Anatomi Anabilim Dali, Doktora
Tezi, Van, 2018. Son yillarda spor alaninda core boélgesi ve core antrenmanlarina yonelik ¢aligmalara
siklikla rastlanmaktadir. Badminton, eksremiteler arast koordinasyonun ve dengenin iist diizeyde talep
edildigi bir spor dalidir. Bu galisma, core kuvveti antrenmanlarinin kadin badminton sporcularinda
antropometrik, core kuvveti ve statik denge degerleri lizerindeki etkisini ortaya koymak amaciyla yapildi.
Caligma, 10’u kontrol ve 10’u da ¢alisma grubunda yer alan aktif badminton sporcusu 20 kadin iizerinde
yapildi. Sporcular 12 hafta boyunca haftada {i¢ giin iki saatlik temel badminton antrenman programina
tabi tutuldu. Bu antrenman programlari devam ederken, ¢alisma grubuna her antrenmandan sonra 30
dakikalik core kuvveti antrenman programi uygulandi. 12 haftalik egzersiz programi Oncesinde ve
sonrasinda antropometrik, core kuvveti ve statik denge olgiileri alindi. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizi IBM SPSS 21 paket programinda yapilmistir. Gruplara gore tanimlayici bilgiler tablolastirilmigtir.
Degiskenlerin gruplara gore ilk ve son test dagilimlart incelenmistir. Verilerin analizi i¢in Oncelikle
normalite testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren bagimsiz gruplarin ortalamalari arasindaki farkin
anlamlhihigr i¢in Studentt testi, normal dagilim gdstermeyen gruplarda ise Mann Whitney U testi
uygulanmistir. Bagimli gruplarin karsilastirilmalarinda ise normal dagilan gruplarda Eslestirilmis Student
t testi, normal dagilmayan gruplarda ise Wilcoxon testi uygulanmistir. Anlamlilik derecesi (p<0.05) kabul
edilmistir. Antropometrik Sl¢iimlerin istatistiksel sonuglarina bakildiginda; 6n test-son test dlglimleri
arasinda yapilan korelasyon analizinde beden kiitle indeksi, viicut agirhigi, bel gevresi, kalca ¢evresi ve
bel kalca orani 6n test-son test 6l¢iimlerinin tiimiinde korelasyon degerlerinin pozitif yonde, yiiksek ve
anlamli oldugu goriilmiistiir. Core kuvveti olgiimlerinde; ¢alisma grubunun g¢aki, sinav, mekik ve sirt
izometrik dayaniklilik testlerine ait analiz sonuglar1 incelendiginde 6n test-son test arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) oldugu gériilmiistiir. Calisma ve kontrol gruplarina ait gézler agik ve
kapali olarak yapilan statik denge On test-son test Olgiimlerine ait istatistikler incelendiginde;
matematiksel olarak fark bulunmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir.
Bununla birlikte; core kuvveti antrenmanlarinin badminton sporuna devam eden sporcularda core
kuvvetini artirdigi, ancak statik denge agisindan bir katkisinin olmadigi belirlenmistir. Bu ¢aligmanin,
core kuvveti ve badminton ile ilgili yapilacak olan bilimsel c¢aligmalara katki saglayacagi
diigiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik Olgiimler, Badminton, Core Kuvveti, Statik Denge.
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ABSTRACT

Eris 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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EKLER

EK 1. Katilimci Onam Formu

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI DURSUN ODABAS TIP MERKEZI
ARASTIRMA iCiN BILGILENDiRILMiS OLUR FORMU

Sayin katilimer

Liitfen, elinize verilen bu belgeyi dikkatlice okuyun ve anlattiklarimizi dikkatlice dinleyin.
Arastirma ile ilgili detayli bilgi; haklarimz, aragtirmanin yararlar ve riskleri konusunda detayl bilgi
bu belgede yer almaktadir. Bu agiklamalarin amact saghgmz hakkinda sizi bilgilendirmektir. Litfen,
anlamadigimz hususlari belirtin, sorularimz detayh olarak agiklanacaktir. Aragtirmaya katilmay1 kabul
cttikten sonra sorularmizin yeterince agiklanmadigim diistindtigiiniiz durumda veya bagka bir nedenle
arastirmamun  herhangi  bir evresinde arastirmadan  ayrlabilirsiniz. ~ Aragtirma sliresinde
aragtirmamizdan  kaynaklanacak saglk sorunlari aminda hastanemizde tedavi edilecektir. Bu
aragtirmaya katildiimz igin sizden ek bir ticret talep edilmeyecek ve size herhangi bir deme de

yapilmayacaktir. Aragtirmamiza katildifimz icin tesekkiir ederiz.

Arastirmanimn adr: Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalik Core Kuvveti Caligmasinin Statik
Denge ve Core Kuvveti Uzerine Etkisinin Aragtirilmasi

Arastirmanin konusu, amaci, kullamlacak yéntem, siire ve siirec: Arastirmamiz core bdlgesi
kaslarina yonelik 12 haftalik kuvvet ve stabilizasyonu egzersizlerinin, core kuvveti ve cor
stabilizasyonu iizerindeki etkisi konusu hakkindadir. Aragtirmamizin yontemi 18-25 yaslari
araligindaki 20 kiz sporcu iizerinde yuriitiilecektir. Sporcular badminton antrendrii esliginde haftada 3
giin ( Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri ), iki saat ( saat 17:00- 19:00 saatleri arasinda ) 12
haftalik temel badminton antrenmanina tabi tutulacaktir. Bu antrenman uygulamasinin sonunda, gurup
ikiye ayrilacak ve gruplardan biri denek grup olarak degerlendirilecek diger grup ise kontrol grubu
olarak alinacaktir. Denek ve kontrol gruplarina ¢alismanin baslangicinda antropometrik olgtimleri,
core kuvveti ve core stabilitesi testleri yapilacaktir. 12 haftalik antrenman programinin
tamamlanmasindan sonra antropometrik lgiimler ve core kuvveti ve core stabilitesi testleri

uygulanacaktir.

12 haftalik temel badminton antrenmanimn tamamlanmasindan sonra, birinci gruptaki (kontrol
grubu) 10 sporcu badminton antrenmanlarina devam ederken, denek gruba 12 hafta boyunca
badminton antrenmanlarina ilave olarak core antrenman uygulamalan da yaptinlacaktir. Denek ve
kontrol grubunun 12. haftanin sonunda son kez antropometrik olgiimleri, core kuvveti ve

corestabilitesi testleri sonuglari alinacaktir.
Antropometrik dlgiimlerde sporcularda agagida belirtilen 8 5l¢tim yapilacaktur:

1. Boy,
2. Viicut agirhg,

3. Beden kitle indeksi,
4. Bel gevresi,

5. Kalga gevresi,

6. Bel/kalga oram

Not:Arastirma siiresince hastaya yapilacak islemlerin ve olast risklerinin anlagilir bigimde ve
teknik terimlerin net agiklanarak ifade edilmesi gerekmektedir.
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7. Deri kivrim kalinlig1 6l¢limi,

8. Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi

Boy Olgiimii: Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklari Holtain marka, hassasiyeti £ 1mm
olan stadiometre ile yapilacaktir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas listii tablas verteks noktasina

deger sekilde pozisyon alindiktan sonra olgiilecek ve degerler cm cinsinden kaydedilecektir.

Viicut Agirhg Olgiimii: Deneklerin agirlik dlgiimleri + 100 gr hassasiyetli kantar ile yapilacaktur.
Olgiim; deneklerin iizerinde sadece sort ve atlet varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda

kg cinsinden alinacaktir.

Beden Kitle indeksi: Beden kitle indeksleri(BKI) kilogram cinsinden agirhigin, metre cinsinden

boyun karesine bolinmesiyle elde edilecektir.

Bel Cevresi Olgiimii: Bel gevresinin en ince goriildiigii nokta(takriben anteriordan abdomen
yiiksekligin en fazla oldugu yer), gobek deliginin 2 — 2,5 cm iizerinden denek normal ekspirasyon
yaptiktan sonra, antropometrik bant ile dlgiilecek, cm cinsinden kaydedilecektir (Heyward ve

Wagner, 2004.,Williams, 2013).

Kalca Cevresi Olgiimii: Maksimum posterior kalga genisligi noktasindan, gluteal kivrim
{izerinden antropometrik bant ile dlgiilecek,cm cinsinden kaydedilecektir (Heyward ve Wagner,
2004.,Williams, 2013).

Bel/Kal¢a Oram Olgiimii: Bel gevresinin, kalga gevresine béliimiiyle elde edilen rakamdir.
Obezite ve saglik riskinin Ongdriisii olarak kabul edilmektedir. Geng erkeklerde oran 0,95°den
biiyiikse, kadinlar da ise 0,86’dan biiyiikse yiiksek saglik riski olarak goriilmektedir (Williams, 2013).
Bir baska kaynakta bu oran 0,94 ve 0,82 olarak belirtilmistir (Bray ve Gray, 1988).

Deri Kivrim Kahnhg: Deri alti yag olgiimii, 7 noktadan (Suprailiak, Triceps, Abdominal,
Femur, Biceps, Subscapula, Pectoralis ) yapilacak dl¢timlerle, skinfold ile belirlenecektir. Olgiim i¢in
her agidan 10 gr /sq mm basing uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanilacaktir (Lehman,
2006).

Viicut Yag Yiizdesi: Deneklerin viicut yag yiizdeleri (VYY) asagidaki formiile gore
hesaplanacaktir.

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)

Not:Arastirma siiresince hastaya yapilacak islemlerin ve olast risklerinin anlagilir bicimde ve
teknik terimlerin net agiklanarak ifade edilmesi gerekmektedir.
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Core Performans Olciimleri: Core performans testleri ikisi dinamik, iigii ise statik
egzersizlerden segilen toplam bes olgiimden olusacaktir. Statik testler; bacak kaldirma, plank ve

izometrik ekstansiyon testlerinden, dinamik testleri ise mekik ve sinav testlerinden olusturulacaktir.
Bacak Kaldirma Testi

Katilimetlardan sirtlart mata gelecek sekilde uzanmug vaziyette bacaklarrm 5-10 cm yukarrya
kaldirp diiz bir sekilde hareketsiz tutmalar1 istenecek. Eller hareket esnasinda sirt ve kalga arasinda
viicudun altinda tutulmus, boylece sit kaslarna binen yik hafifletiliken, abdominal bélge kaslarma
binen yiik arttinlacaktir. Deneklerin viicut pozisyonlarim belirgin bigimde bozmalar ve/veya
bacaklarimi yere degdirmeleri durumunda test sonlandirilacaktir. Olgiim kronometre ile yapilacak,

skorlar saniye olarak kaydedilecektir (Parkhouse, ve Ball, 2011).
Swmnav Testi

Standart sinav pozisyonunda (eller ileri gdsterir sekilde, omuz hizasinda, sirt diiz, topuklarin
pivotal pozsiyonda oldugu), gogsiin mata degmesi ve tekrar dirseklerin diiz pozisyona gelmesiyle bir
sinav tamamlanms olacaktir (Williams L., Wilkins. 2013). Deneklerin dinlenmeksizin dogru durusu

saglayarak ulastiklari tekrar sayist maksimum ginav skoru olarak kaydedilecektir.
Plank Testi

Govde dayamklihgii dlgmek igin kullanilan temel statik testlerdendir. Deneklerden yiiziistii
yatmig,6nkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak parmaklan iizerinde durarak pelvisin
kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu
durusu korumas: istenecektir (Plank pozisyonu).Siirenin baslamast ile birlikte denek yorulana kadar
ve/veya durusunu bozana kadar gecen siire saniye cinsinden kaydedilecektir (Reiman ve Manske.,
2009).

Mekik Testi(Sit-up Testi)

Deneklerin abdominal dayamikliliklari YMCA 1 dakika mekik(sit-up) testi ile olgiilecektir.
Denekler mat iizerinde sirt iistii, dizleri yaklasik 90 derece biikiilii vaziyette, eller basin arkasinda
bagli sekilde yatirilacaktir. isaretle birlikte sag dirsek ile sol dize dokunulup baslangi¢ pozisyonuna
geri doniilecek daha sonra sol dirsek ile sag dize dokunulacaktir. Her dokunug bir puan sayilarak 1

dakika igerisindeki dogru yapilan tekrarlar maksimum mekik sayisi olarak kaydedilecektir
(Henderson, ve ark., 2007).

Not:Arastrma siiresince hastaya yapilacak islemlerin ve olast risklerinin anlasilir bigimde ve
teknik terimlerin net agiklanarak ifade edilmesi gerekmektedir.
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Sirt Izometrik Dayaniklihik Testi

Sirt ekstansorlerinin dayaniklihgini degerlendirmek amagh izometrik sirt kas testi olan 'Biering
Sorenson Testi' énemli bir statik test olarak kullamlmigtir. Bu test i¢in sporcu yliziisti govdesi spina
iliaka anterior superiordan itibaren yataktan sarkacak sekilde yatirilacaktir. Sporcu M. gastrocnemius
kasi seviyesinden bacaklardan sabitlenip, eller gogtste kenetlenmis olarak yergekimine karst
govdesini yere paralel tutmasi istenecektir. Kismen givde ekstansiyonuna izin verilecektir. Durus
bozuldugunda ve/veya yorgunluk ve agr sebebiyle sporcu deneyi biraktiginda siire durdurulup, saniye
cinsinden skor kaydedilecektir (Yildiz, 2012).

Denge testi

Lafayette tecnobody izokinetik denge testi kullamlarak gergeklegtirilecektir. Test sonunda, yazilim
sporculan yiiksek diisme riskli, orta diigme riskli ve algak diisme riskli olarak simflandirilacak. Disme
risklerini Kirmizi, Sar1 ve Yesil olarak grafiksel siitunlar seklinde renklendirilecektir. Kirmizi
(Yiiksek Diigme Riskli- Denge Sorunlu), Sar1 (Orta Digme Riskli- Saglikli Denge) ve Yesil (Algak
Diisme Riskli - Ideal Denge) diye tespit edilecektir.

Istatistiksel Analiz

Denek ve kontrol gruplarina ait bulgularin istatistiksel analizi IBM SPSS 21 paket programinda
yapilacaktir. Tiim gruplara gore tanimlayici bilgiler tablolastirilacak. Degiskenlerin gruplara gore ilk
ve son test dagilimlan incelenecek, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly’
Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenecektir. Gruplar arasi, grup i¢i ve antrenmanin etkisine
iliskin analizleri tekrarli dlglimlerde ok yonlii varyans analizi (MANOVA) ile yapilacaktir. Anlamhi
olan iliskilerde Post Hoc karsilagtirmalara Bonferroni Testi devam edilecek, anlamlilik derecesi 0,05

kabul edilecektir.

Arastirmayla ilgili onerilen islem /siire¢: Aragtirmamz igin dnerdigimiz islem/siireg...... (agik-net
£ 1 1) L L P E R TR PREPRTRPTLY
Arastirma sirasinda olugabilecek zararlar veya olas: riskler: X...Arastirmamizin riski yoktur /
Arstimamizin riskleri

Not:Arastirma siiresince hastaya yapilacak islemlerin ve olast risklerinin anlasilir bicimde ve
teknik terimlerin net agtklanarak ifade edilmesi gerekmektedir.
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Arastirmanin saglayacagi olasi yararlar: X Giiniimiizde core egzersizlerinin spor alanindaki
antrenman programlarinda ve atletik performans arttirmadaki etkisi ile ilgili bilgiler giderek
netlesmektedir. Bu dogrultuda yapilan bilimsel aragtirmalar, agirlikli olarak “core yani govde kuvveti
ve stabilizasyonu atletik performansi nasil etkilemektedir?* sorusunun cevabim aramaktadirlar (Reed
ve ark., 2013). Bu sorunun cevabi, core egzersizler ve performans arasindaki iliskinin ortaya
konuldugu bilimsel ¢alismalar ile elde edilebilecektir.

Saymn katihma liitfen, asagida yer alan yazilar1 dikkatle okuyunuz ve ilgili boslugu doldurun ya da
ilgili kutucugu isaretleyin.

1.Arastirma ile ilgili agik ve sade bir ifade ile anlatilan &n bilgileri aldiktan ve elimdeki olur formunu
okuduktan sonra arastirmaya davet edildim. konusu daveti; [X] Kabul ettim. [J] Kabul etmedim.
2. Arastirmada dikkat edilecek hususlari okudum ve dinledim. Arastirma ile ilgili aklma takilan
sorularimi sordum. Gereken aydinlatici cevaplari aldim, anladim.  [] almadim, anlamadim.
3.Kimligimin gizli tutulmasi ve yalnizca egitim ve aragtirma amagli kullamlmasi kosulu ile bana
uygulanacak girisim/tedavi sirasinda fotograf cekilmesine ya da kayit yapilmasina;

Xizin veriyorum [ izin vermiyorum.
4. Tanisal girisimlerin, tibbi ve cerrahi tedavilerin yararlarin ve olasi risklerini dgrendim, yapilacak

islemleri [J kabul ediyorum. [J kabul etmiyorum.

5.Aragtirma  bilgilendirme siirecine okuma/yazmam olmadig1 veya tek basima karar vermek
istemediZim igin .......oevvevieinnnn katildi.

6. Aragtirma ile ilgili tarafimdan alinan verilerin gizli tutulacagmni, Xbiliyorum [CJbilmiyorum
7.Arastirmadan istedigim zaman gekilme hakkimin oldugunu, Xbiliyorum  [Jbilmiyorum

8.Arastirma sonucunda herhangi ticret almayacagimi/vermeyecegimi; Xbiliyorum [ ]bilmiyorum

9.Tibbi bir risk ortaya ¢ikarsa iicretsiz tibbi tedavi yapilacagim [biliyorum  [bilmiyorum
10. Arastirma sonucunun olasi faydalar1 konusunu detayl Xbiliyorum  [Ibilmiyorum

11.Arastirma swrasinda  bir saghk sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr.

’

........................ i . (is) veya 05............ (cep) no’lu telefonlardan ve YYUTF
.................. Anabilim Dali adresinden arayabilecegimi biliyorum.

Tarih: ssssvvmvsssumvssveses Arastirmadan Sorumlu
Katilimcinin Ad-Soyadi: ................oee Hekimin Adi-Soyadu:
Do Uy TAFINIS oo suvsnswmmvmsmmmmenomponssrns snsss Kurum Sicil No
AQIESI: .eovvnirirnnnarennunessrassesersnseesasnss imza

Tel. NO: cuivveveeinininiinnninenans

Acil Durumlarda Olur Alinacak Yasal Temsilcisinin
AAESOVAAI: s

DAL s o s Mo R RO R SR i
= T [ H

s 0= T —
Tel, N6 seurssvisasinmsomesams

Not:Arastirma siiresince hastaya yapilacak islemlerin ve olast risklerinin anlasilir bicimde ve
teknik terimlerin net a¢iklanarak ifade edilmesi gerekmektedir.
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EK 2. Van Yiiziincii Y1l Universitesi Tip Fakﬁltesi' Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu Aragtirma Bagvuru Onay Belgesi.

T.C.

YUZUNCU YIL ONIVERSITES]
Tp Fakiiltesi Dekanlig
Girisimler Olmayan Klinik Aragtirmalar
Etik Kurul Bagkanhg

Say1 : B.30.2.YYU.0.01.00.00/ e Tarih: .lL../93/ 2016
Konu :Etik Kurul Karar Yazisi

Sn. Prof.Dr.Hiiseyin KARADAG

“Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalik Core Kuvveti Calismasimin Statik
Denge ve Core Kuvveti Uzerine Etkisinin Aragtirlmasy” isimli galigmamza ait etik kurul
karar1 ekte sunulmustur. S6z konusu galismaniza ait sonug raporunun ¢alismanizin bitig
tarihinden itibaren en gec 15 (onbes) giin igerisinde sonug rapor 8rneginin iki kopya olarak

diizenlenerek Kurulumuza teslim edilmesi gerekmektedir.
D s ”(
= )

Prof.Dr. Oguz TUNCER
Klinik Aragtirmalar
Etik Kurul Bagkam

Geregini bilgilerinize rica ederim.

EKI:
Karar Yazis1 (1Adet)

Adres: 65080 Zeve Kamplisii - VAN Tel : (0432) 2150470 E-Posta: etikkurull@gmail.com
Fax :(0432) 2168352 Web: http://www.yyu.edu.tr
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TiC.
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU N
KARAR FORMU

Kadin  Badminton Sporcularinda 12 Haftallk Core Kuyveti
ARASTIRMANIN ACIK ADI | Calismasinin Statik Denge ve Core Kuvveti Uzerine Etkisinin
Arastirilmasi
ARASTIRMA PROTOKOL Yok
KODU 9
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Prof.Dr. Hiiseyin KARADAG
UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ UZMANLIK | Anatomi
ALANI
KOORDINATOR/SORUMLU e b - Ty . P
ARASTIRMACININ Yiiziincii Y1l Universitesi Veteriner Fakiiltesi Anatomi Anabilim
BULUNDUGU MERKEZ Dali
S DESTEKLEYICI Yok
m : n i — 4
(5] DI{STIiKI.IinCIN]N YASAL Yok
= TEMSILCISI 0
o
g Tiim gozlemsel cahsmalar m|
o
= Anket calismalari O
2 Dosya ve goriintli kayitlari kullamilarak yapilan retrospektif arsiv taramalari O
| ve benzeri gijzl | cal |
- ian, idrar, doku, goriintii gibi biyokimya, mikrobiyoloji, patoloji ve radyoloji ]
r koleksiyon materyalleriyle veya rutin muayene, tetkik, tahlil ve tedavi islemleri | [
< sirasinda elde edilmis materyallerle yapilacak galismalar
= Rutin tetkik ve tedavi islemleri sirasinda elde edilmis materyallerle yapilacak 0
ARASTIRMANIN TURU Hilere veya doku Kiiltiirii gahgmalart O
Gen tedavisi Klinik aragtirmalar disinda kalan ve lamaya yonelik olarak O
genetik materyalle yapilacak aragtirmalar
Hemgirelik faaliyetlerinin siniri icersinde yapilacak aragtirmalar il
Gida katki maddeleriyle yapilacak diyet ¢ahismalar | O
' ]
Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili aragtirmalar ; i
Antropemetrik Sigiimlere dayal yapilan ¢ahgmalar . = |
Yasam ahskanhklarimn degerlendirilmesi aragtirmalar gibi insana bir hekimin D__ 1
dogrudan miidahalesini gercktirmeden yapilacak olan tiim arastirmalar
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ | COK MERKEZLI ULUSAL RAS
MERKEZLER X O X HURLaRsAI L
> Belge Adi Ac¢iklama
E E ARASTIRMA BUTCESI ] "
= BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER
£a O
20 FORMU -
42 |YILLIK BILDIRIM O
é Q2 SONUC RAPORU ]
= & lyi Klinik Uygulamalari Taahhiitnamesi, Tiam
89 DIGER: X Aragtirmacilara Ait Ozgegmis,Anabilim Dali Yazisi,
/s Literatiir ve CD
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T.C.
YUZUNCU YIL ONIVERSITESI
TIP FAKULTESI
GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
KARAR FORMU

Karar No: 03

| Tarih: 19.07.2016

KARAR BILGILERI

verilmistir.

Prof.Dr. Hiiseyin KARADAG sorumlulugunda yapilmasi tasarlanan ve yukarida bagvuru bilgileri verilen
“Kadm Badminton Sporcularinda 12 Haftahk Core Kuvveti Calismasimin Statik Denge ve Core
Kuvveti Uzerine Etkisinin Arastinlmas ”
aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmistir. Aragtirmacilarin
Yiiziincti Yil Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulunun Calisma Esaslari
Hakkinda Yénergesinde belirtilen hususlart yerine getirdikleri belirlenmig olup, galigmalar ile ilgili tiim
sorumluluk arastirmacilara ait olmak lizere, sdz konusu caligmanin gergeklestirilmesinde sakinca
bulunmadigina, toplantiya katilan Etik

isimli bilimsel aragtirma bagvuru dosyast ve ilgili belgeler

Kurul iiye tam sayisinin salt gogunlugu/oy birligi ile karar

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETiK KURULUN CALISMA ESASI

Klinik Arastirmalar Hakkinda Yonetmelik, Iyi Klinik Uygulamalan Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI:

Prof.Dr. Oguz TUNCER

Aragtirma ile

Unvan/Adv/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet iliski Katilim * imza
Cocuk Sagligi ve Yoziincd Yil Universitesi Tip
Prof.Dr. Oguz TUNCER Hastaliklari Fakiltesi EX (kO |0 |HR |ER [HO ,‘%_’ L
Yrd.Dog.Dr. Sukran SEVIMLI | Tip Tarihi ve Etik FY;E‘I"‘:S‘: YilOniversitesiTip | b | kg | g O |H® |E HO | /% /7
Prof.Dr. Siddik KESKIN Istatistik Uzman :ﬂ?:g Yil Universitesi Tip ER |kKO |EO |HR |ER |H Qﬁ@%—&lﬂ
e I e e S P N RN
Cocuk Saghig ve Yuzanet Yil Universitesi Tip
o Hastaliklan Fakltesi E® (kO |E0 (HR |ED |HE
’ Yuztnet Yil Universitesi Tip
Dog.Dr.M. Fatih GARCA KBB Fakilltesi ER (kKO |E0 (HX |EO |HE
Dog.Dr. Huseyin BEGENIK Dahiliye anf&ifs‘: Tt om0 |80 5@ le0 | =
. Anesteziyoloji ve Yuziinct Y1l Universitesi Tip X | E u
Yrd.Dog.Dr. M.Bilal CEGIN Reanimasyon Fakiltesi EX KO [EO HX || X
Kadin Hastaliklari ve | Yoztinct Yil Universitesi Tip -
Yrd.Dog.Dr. Numan GIM Dogum Fakaltesi B KO |EX HO (EO HX
: - Yuziinctt Y1l Universitesi T ]
Yrd.Dog.Dr. Ramazan USTUN Fizyoloji F ﬂkzﬁ]'!‘%i o P ER |k O [0 [HR |ER |H [:f;“§
1
5 | Universitesi T o~
Yrd.Dog.Dr. Ersoy OKSUZ Farmakoloji Uzmani ;’;‘kﬁ;’l’t‘;‘i Vil Universitesi Tip | oo | o O ([0 |HR [ER |HO l
Van Govenlik Meslek i ¥
Fatma PEKER Hukuk Yoksekobulu E0 (kX (E0 |[HR [ER [HO # /,‘(, \
Cigdem ONER Universite Mezunu - E0 KX |EO (HR |EX |HO & o
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EK 3. Van Yiiziincii Yil Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik

Arastirmalar  Etik  Kurulu

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI

.. GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Arastirma  Kesin  Sonu¢  Onay  Belgesi.

T.C.

TIP FAKULTESI

KARAR FORMU

Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalk Core Kuvveti
ARASTIRMANIN ACIK ADI | Egzersizlerinin Bazi Antropometrik Degerler Statik Denge ve Core
Kuvveti Uzerine Etkisinin Arastirilmasi
ARASTIRMA PROTOKOL Yok
KODU g
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Prof.Dr.Hiiseyin KARADAG
UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ UZMANLIK | Veteriner Anatomi
ALANI
KOORDINATOR/SORUMLU Yiiziincii Y1l Universitesi Veteriner Fakiiltesi Veteriner Anatomisi
ARASTIRMACININ PR
BULUNDUGU MERKEz | Anabilim Dali
DESTEKLEYICI Yok
=~ DESTEKLEYICININ YASAL |y,
= TEMSILCISI s
G Tiim gdzlemsel galismalar O
-
'E‘ Anket ¢alismalar O
= Dosya ve goriintii kayitlari kullamlarak yapilan retrospektif arsiv taramalar o
o4 ve benzeri gzl | galismal,
E Kan, idrar, doku, goriintii gibi biyokimya, mikrobiyoloji, patoloji ve radyoloji
koleksiyon materyalleriyle veya rutin muayene, tetkik, tahlil ve tedavi islemleri | []
%" sirasinda elde edilmis materyallerle yapilacak ¢all 1
o) Rutin tetkik ve tedavi islemleri sirasinda elde edilmis materyallerle yapilacak O
calisma
ARASTIRMANIN TURU Hiicre veya doku kiiltiirii galimalan O
Gen tedavisi klinik aragtirmalari disinda kalan ve tammlamaya yonelik olarak |
enetik materyalle yapilacak aragtirmalar
Hemgirelik faaliyetlerinin sinir1 igersinde yapilacak arastirmalar s
Gida katki maddeleriyle yapilacak diyet ¢al lar O
Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili arastirmalar it
Antropometrik dl¢iimlere dayah yapilan ¢ahismalar O
Yasam aligkanliklarinin degerlendirilmesi aragtirmalari gibi Insana bir hekimin m|
dogrudan mildahalesini gerektirmeden yapilacak olan tiim aragtirmalar
Diger : O
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ | GCOK MERKEZLI | ULUSAL
MERKEZLER X | =X ULUSLARARASI []
E Belge Adi Aciklama
% ARASTIRMA BUTCESI X
§E & |BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER |
é 9 s FORMU
= A [YILLIK BILDIRIM &l
'3Z 2 [SONUC RAPORU O
A=’ [ DIGER: X

B e S S

Sayfa 1

Adres : Yiiziincii Yil_Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlii Merkez Kampiisii Van

Tel  :432-2150470

Faks : 432-2168352

e-posta: etikkurull@gmail.com
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YUZUNCU YIL UNIVERSITESI

T.C.

TIP FAKULTESI
GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
KARAR FORMU

Karar No: 01

| Tarih: 31.05.2018

KARAR BILGILERI

Yiiziincii Y1l Universitesi Girisimsel Olamayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 19.07.2016 tarihli
kurul karariyla onay verilen Veteriner Anatomisi Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof.Dr.Hiiseyin
KARADAG’ 1n yukarida bagvuru bilgileri verilen “Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalik Core
Kuvveti Calismasinin Statik Denge ve Core Kuvveti Uzerine Etkisinin Arastirilmasi” bagvuru dosyasi
ile ilgili klinik arastirmasmin 28.05.2018 tarihli sonug¢ raporu hakkindaki dilekgesi goriisiildii. Yapilan
goriismede ¢aligmanin tamamlandigi ve sonug¢ raporunun hazirlandigi goriilmiistiir. Sonug¢ raporunda
caligmanin etik kurallar iginde yiiriitiildiigii ve tamamlandigy, istenen belgelerin tam oldugu anlagildi.
Calismanin Etik Kurul Uygunluk Onaymm almasina toplantiya katilan etik kurul iiye tam sayisinin salt
cogunlugu/oy birligi ile karar verilmistir.

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETIiK KURULUN CALISMA ESASI

Klinik Arastirmalar Hakkinda Yonetmelik, {yi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI:

Prof.Dr. Oguz TUNCER

Unvani/Adv/Soyad: Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Arasi:;;ﬁa = Katihm * imza
Cocuk Saglig ve Yuztinet Yil Universitesi Tip / S 1
Prof.Dr. Oguz TUNCER Hastaliklar: Fakiltesi EX KO (O HX |EX H D/ e
Dr. Og. Uyesi Sukran SEVIMLI | Tip Tarihive Etik | Yi2net Vil UnivessitesiTp | | xR |0 |HR [ER |HO W
v
oue Yuziinctt Yil Universitesi Tip
Prof.Dr. Siddik KESKIN Istatstik Uzmam | ¥hztact ER kO |0 |HR |[ER |H WW7
Prof.Dr. Hilseyin Aot Lo Yuziinet Yil Universitesi Tip
GUDUCUOGLU Tibbi Mikrobiyoloji Fakultesi EX KO |EO (HX (EX |H [:I_‘
Yuziinct Yil Universitesi Tip —
Prof.Dr.A.Faruk KIROGLU KBB Fakilltesi EX (KO |EO |H EX |HO O(:\
Dr. Or. Uyesi Abbas ARAS Genel Cerrahi ;{:kz;?:sni YilUniversitsi Tp | ;g |k |eQ |HR |ER |0HO- 04
x v
Dr. Ogr. Uyesi Celaleddin Anesteziyoloji ve Yiztinct Yil Universitesi Tip e ’
SOYALP Reanimasyon Fakaltesi ER | kO |EO |HR |EX | HO M
Al Kadin Hastaliklari ve | Yozonct Yil Universitesi Tip -
Dr. Ogr. Uyesi Numan GIM Dogum Fakultesi E KO |0 |HX [EO [HK
Dr. Ogr. Uyesi Ramazan USTON | Fizyoloji prlcawai e | sl | x| B0 (H8 [ ER (RO Qb\
Dr. Ogr. Uyesi Oruc : < Yozonct Yil Universitesi
ALLAHVERDIYEV Tibbi Farmakoloji | g pncilk Fakaltesi ER | kO (EO |HK |EO |HK
Latfu POLAT Eczaci Van Polat Eczanesi EX KO |EO |HX |ER |HO d\ﬁ
Yuzinct Yil Universitesi
Nazli AKTAS Avukat il o E0 |kX |EO |HR |ER |[HO \3/\'
Saghk Meslegi v
(zge Burak DEGER Mensubu Olmayan E:“mig“’y‘“ velsKadmlan | g | kg | e |HR |ER |[HO S
Uye
Saglik Meslegi E
Adnan SELCUK Mensubu Olmayan Van lg Gelistirme Merkezi ER |kO |EO |HX |ER |HO C%_,%
Uye £
Sayfa 2

Adres : Yiiziincii Y1l Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhg Merkez Kampiisii Van

Tel :432- 2150470

Faks : 432-2168352

e-posta: etikkurull@gmail.com
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EK 4.Van YYU Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu.

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

Tarih: 24/04./2018

Tez Baghgi / Konusu: Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalik Core Kuvveti Calismasinin Statik Denge Ve
Core Kuvveti Uzerine Etkisinin Arastirilmasi

Yukarida bashgkonusu belirlenen tez galismamin Kapak sayfasi, Girig, Ana boliimler ve Sonug béliimlerinden
olusan toplam 48 sayfalik kismina iligkin, 24/04/2018 tarihinde sahsim/tez danismanim tarafindan Tumitin
intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore,
tezimin benzerlik oran1 % 6 (Alt) dir.

Uygulanan filtreler agagida verilmigtir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tesekkiir harig,

- Igindekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

-Tezden gikan yaymnlar harig,

- 7 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari harig (Limit match size to 7 words)

Yiiziincit Y1l Universitesi Lisansistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasina iliskin Yonergeyi
inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez calismamin herhangi bir intihal
igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul
ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

S5, A
Geregini bilgilerinize arz ederim. u édd
s

Fatih ERIS
24/04/2018

Adi Soyadi: Fatih ERIS
Ogrenci No: 149301006
Anabilim Dali: Anatomi Anabilim Dali

Programi: Veteriner / Anatomi

Statiisii:Y.LisansC) Doktorall

DANISMAN ONAYI ENSTITU ONAYI
UYGUNDUR UYGUNDUR

O Nolp )~

Prof. Dr. Hiiseyin KARADAG (Unvan, Ad Soyad, imza)
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