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BEYAN
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kisminin bu iiniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci; Elit judocularin antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siire
ile uygulanacak olan core egzersizlerin sporcularda c¢abukluk, c¢eviklik ve denge
diizeyleri iizerine etkisinin olup olmadigini, etkiliyse ne derecede etkili oldugunu
incelemektir. Motorik Ozelliklerden olan ¢eviklik, ¢abukluk ve dengenin judo

sporcularinin performanslar tizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu calismanin Arastirma grubunu Gaziantep ilinde yasayan 18-25 yas arasi
erkek, judo sporu yapan 40 goniilli birey olusturmustur. Yas, kusak tipi, aktif spor
yapma durumu ve hicbir engeli ve saglik problemi olmama kriterlerine gore
katilimcilar belirlendi. Bu kriterlere uygun olan 40 sporcu zarf yontemiyle rastgele
olarak 20 sporcu deney, 20 sporcuda kontrol gruplarina ayrildi. Her iki grupta yer
alan sporcular genel antrenmanlarina devam etti. Deney grubunda yer alan
katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin statik ve dinamik core egzersiz programi
uygulanmis olup, kontrol grubunda yer alan katilimcilar herhangi bir egzersiz
programina dahil edilmedi. Uygulama dncesi ve sonrasi 6n test ve son test dlgtimleri
alindi. Arasgtirma grubundan elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 24.0 paket
programindan faydalanildi. Verilerin normal dagilimlarini incelemek i¢in yapilan
normallik testi sonucunda (Skewness-Kurtosis) normal dagilim gésterdigi sonucuna
ulasildi. Sosyodemografik verilerin ¢oziimlenmesinde frekans ve yiizde analizinden
faydalanildi. On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda Independent-
Samples T Testi ve gruplarin kendi igerisindeki karsilastirmalarinda Paired- Samples
T Testi uygulanmigtir. Kullanilan analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.

Sonug olarak 8 hafta siiresince uyguladigimiz core egzersizleri neticesinde T
testi, illionis testi, Reaktif ceviklik testi, Zigzag testi ve Kare drill testlerinin kontrol
grubu lizerinde herhangi anlamli bir sonucunun olamadigr goriilmiistiir. Deney
grubunda ise T testi, Illionis testi, Reaktif ¢eviklik testi, Zigzag testi ve Kare drill test
sonuglarinda anlamli bir sonuca ulagilmistir (p < 0,05). Cabukluk, ¢eviklik ve denge

tizerinde core egzersizlerinin olumlu yonde katkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Core, Denge, Cabukluk, Cevklik, Egzersiz



SUMMARY

The aim of this study; In addition to the training of elite judoka, the core exercises, which
will last for 8 weeks, were on the groups on quickness, agility and balance, and if so, how
successful. It is thought that agility, quickness and balance, which are motor features, are

effective on the performance of judo athletes.

The research group of this study consisted of 40 volunteers, male between the ages of 18-
25, living in Gaziantep and doing judo sports. Participants were determined according to the
criteria of age, generation type, active sports status, and having no disability or health problem.
Forty athletes who met these criteria were randomly divided into 20 experimental groups, 20
athletes into control groups, using the envelope method. Athletes in both groups continued their
general training. The participants in the experimental group were given a static and dynamic
core exercise program 3 days a week for 8 weeks, and the participants in the control group were
not included in any exercise program. Pre-test and post-test measurements were taken before
and after the application. SPSS 24.0 package program was used to analyze the data obtained
from the research data. It was found that the results of the normality test (Skewness-Kurtosis)
performed to examine the normal distribution of the data showed a normal distribution.
Frequency and percentage analysis were used to analyze sociodemographic data. Independent-
Samples T Test was used to compare the pre-test and post-test values, and Paired-Samples T-
Test was used for comparisons within itself. In the analyzes used, the therapeutic level is aimed
to be p<0.05.

As a result, the benefit of core exercises, T test, lllinois test, Reactive agility test, Zigzag
test and Square drill tests, which we applied for 8 weeks, had no effect on the control group. In
the experimental group, a significant result was obtained in the T test, Illinois test, Reactive
agility test, Zigzag test and Square drill test results (p < 0.05). It has been concluded that core

exercises have a positive effect on promptness , agility and balance.

Keywords: Judo, Core Egzersize, Balance, Promptness, Agility
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GIRIS
Insanoglu var olusundan itibaren yasamin ilk yillarinda &ncelikle kendini
korumak yiyecek ihtiyaclarin1 karsilamak ve dogal afetlerden kendisini koruma
amagcl hareket etmek zorunda kalmistir (Lumpkin, 2017). Ozellikle giiniimiizde
hareketsiz yasam sonucu birgok rahatsizliga (obezite, diyabet, kalp rahatsizliklari

vb.) yakalanma riski artmistir. Viicudumuz belirli bir siire hareketsiz kaldigi zaman

bazi yasamsal fonksiyonlarin kaybetme riskiyle bas basa kalacaktir (Lumpkin, 2017).

Tarihsel siire¢ igerisinde yapilan sporlarin genellikle saldir1 ve savunma amacl
oldugu goriilmektedir. Insanlar avlanirken veya yirtict hayvanlarla miicadele ederken
beden giiciiyle hareket ederler. Insanlar avlanirken saldiri, hayvanlardan ya da
diismanlarindan kacarken savunma durumuna gegcerler. Jijutsu, judo ve giires gibi
sporlarin dogusunun bu tarz faaliyet ve davramiglar sonucu ortaya c¢iktigi
diisiiniilebilir. Judo kelimesinin anlami ju; esneklik, ferahlik, nezaket anlamina
gelirken; do ise yol anlamina gelmektedir. Judo kelimesini tanimlayacak olursak ’
iyilige giden yol, nezakete giden yol °’ olarak tanimlayabiliriz. Judo, sadece zamanda
bir aktivite degil; bir yasam stilidir (Bruce, 1970).

Judo sporu; igerisinde cabukluk, c¢eviklik, denge, dayaniklilik, siirat gibi
motorik Ozellikleri olan bir spordur (Yiiksek ve Cicioglu, 2004). Judo sporunun
teknikleri kuvvet uygulayan kisinin giiciinden faydalanarak judo prensiplerine uygun

sekilde rakibi alt etmeye yarayan bir savunma sporudur (Cakiroglu ve Tamer, 2012).

Judo, savunma sporu olarak en yaygin sporlardan biri olmasimin yaninda
olimpik bir savunma spordur. Judo sporu gelismeye miisait ve olimpik oldugu i¢in
gelisen ve yenilenen bir spordur. Judo calismalar1 teachi-waza ( ayakta yapilan
teknik caligmasi) ve ne-waza ( yerde yapilan teknik ¢alismasi ) ¢calismalartyla yapilan

bir spordur

Insan, i¢ ve dis etmenlere yiiksek diizeyde adapte olabilen bir organizmadir.
Organizmanin verimini azami diizeye c¢ikarabilmek adina, kisiye 0Ozel olarak
hazirlanan bir takim yiiklerin sistematik olarak uygulanmasi gibi faaliyetler
gerekmektedir. Organizmanin uyum yetenegine ve kazanimlarini1 devam ettirebilmek

adina antrenman adi verilen bu faaliyetler 6nem kazanmistir (Nihat, 1995).

Motorik Ozelliklerden olan c¢abukluk, ¢eviklik, denge gibi 6zelliklerle beraber



teknik — taktik, fiziki ve psikolojik a¢idan kiginin gelismesini takip eden ve her
gecen antrenman bir onceki antrenmana istinaden gelisim saglayan c¢alisma veya

egzersizlerin tanimidir antrenman.

Antrenmanin ise fiziksel giic ve motivasyonun en iist diizeye getirilmesi
hedeflerine yonelik olan ve psikolojik yiiklenmelerle teknik ve taktiksel becerilerin
gelisimini igeren egitim siirecidir (Sevim, 1995). Buna ek olarak antrenman,
fizyolojik ve ahlaki giicii gelistirip optimum seviyeye ¢ikarmay1 hedefleyen teknik ve
taktik becerileri dogal ve zihinsel yiiklenmelerle destekleyen siirectir. Son
zamanlarda core antrenman saglik ve fitness alanlarinda siklikla kullanilmaya
baslanmigtir. Core kelimesinin anlami merkez nokta veya c¢ekirdek nokta olarak
tanimlanmaktadir. Viicudumuzda merkez nokta olarak kabul ettigimiz omurga,

pelvis, alt ekstremite ve daha genis bolgeyi kapsayan bolgelere core bolgesi denir.

I¢inde bulundugumuz zamanm gozde sporlari, bedensel anlamda sporcularin
en list diizey kondisyona sahip olmalarini1 gerekli kilmaktadir. Kor bdlgesini gelistirip
giiclendirmek i¢in kuvvet antrenmanlar1 yapilmasi sakatlik riskini ve tekniklerini
uygulanmasinm1  kisitlamayacaktir. Aksi takdirde core bolgesini giliglendirmeden
yapilan kuvvet antrenmanlari ve teknik caligmalar1 sakatlanma olasiligini arttirir ve
ayn1 zamanda teknik yeteneginin gelismesini kisitlar. Giiglii core bolgesi, sporcunun
teknik galigmalarinin daha verimli olmasina ve daha fazla yiiklenmesine imkan tanir

(Satiroglu, Arslan ve Atak, 2013).
Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci; Elit judocularin antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siire
ile uygulanacak olan core egzersizlerin sporcularda c¢abukluk, ¢eviklik ve denge
diizeyleri lizerine etkisinin olup olmadigin1 ve etkiliyse ne derecede etkili oldugu
incelemektir. Motorik &zelliklerden olan ¢eviklik, ¢abukluk ve dengenin judo

sporcularinin performanslar tizerinde etkili oldugunu diisiinyoruz.

Bu ¢alismanin sonuglar1 incelendiginde core egzersizlerinin belirlenen motorik
ozellikler tiizerinde ne gibi etkilerinin ve etki diizeylerinin oldugunun ortaya
cikarilmasiyla birlikte antrenman planlanmasinda core egzersiz programlarinin
sporcularin miisabakaya hazirlik evresinde ve antrenman programlarina eklenip

performans diizeylerini daha yukari tagiyabilmesine katki saglanmas1 hedeflenmistir.



Arastirmanm Onemi

Her spor bransinda sporcunun performansini etkileyen faktorler birbirinden
farklilik gostermekle birlikte benzer sporlarda yakin benzerliklerinin oldugu da bir
gergektir. Yapilan literatiir incelemelerinde judo benzeri branslarda statik ve dinamik
core egzersizlerinin uygulandigi ve literatiire olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir.
Buna karsin Judo brangina yonelik yapilmasi planlanan core egzersizlerinin
cabukluk, c¢eviklik ve denge Ozellikleri ile ilgili herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Yapilan bu c¢alismada core antrenmanlar1 ile judo sporcularinda
cabukluk, ceviklik ve denge parametrelerinde ne gibi etkileri oldugu belirlenecek ve

antrenman planlamalarina uygunlugu degerlendirilmistir.

Calisma sonunda elde edilecek sonuglarla beraber core egzersiz
antrenmanlarinin sporcu gelisimine etkisi saptanip c¢abukluk, ceviklik ve denge
ozellikleriyle iligkisi ortaya c¢ikarildiktan sonra antrenman programlaria dahil
edilmesine ve sporcularin optimum performansa erismesine yardimei olmasina katki
saglayacagi distinilmektedir. Arastirmacinin 15 yili askin stiredir judo sporu ile
ilgilenmesi, judo bransinda millilik kategorisine erigsmis olmasi, ayn1 zamanda 2. dan
kemer kartina sahip olup 2. kademe antrenorliik belgesine sahip olmasi ayrica
arastirmanin yapildigi bransin hakemlik belgesine de sahip olmasi bu arastirmayi
yapma hususunda arastirmactya gii¢lii bir motivasyon kaynagi olusturmaktadir. Judo
sporcularinin antrenman ve miisabakalarinda elde edilen basartyr optimum seviyeye
cikarmak i¢in rutin olarak uygulanan antrenmanlarin haricinde, core egzersizlerinin
cabukluk, ¢eviklik ve denge lizerine etkisinin incelenmis yapilan spora katkisinin

olup olmadigi ve bu bransi ne seviyede etkiledigi ortaya ¢ikarilmistir.
Arastirmanin Problemi

Judo, kiiresel 6nemini kanitlayan Olimpik bir modalite olmasina ragmen, bu
sporla ilgili ¢ok az calisma yapilmistir (Detanico ve Santos, 2012). Arastirmacilar
Judo sporcularinda kas giicliniin (Gunsch ve Silva, 2010), 6nemine deginirken;
literatiirde judo sporcularinda core kuvvetinin denge {izerine etkisinin arastirildigi
calismalar olup; cabukluk, ceviklik ve denge oOzelliklerinin bir arada oldugu

caligmalara pek fazla rastlanilmamistir (Gunsch vd., 2010).

Cabukluk, spor yapan kisinin performansini medana getiren teknik

kabiliyetlerini (biyomekanik), bilissel donemler (motor oOgrenme) ve fiziksel



aktiviteleri (kondisyon ve kuvvet) barindiran yaygin bir terim seklinde ifade edlebilir
(Craig, 2004; Sheppard ve Young, 2006; Young ve Farrow, 2010). Literatiir
taramas1 sonucunda yurt i¢inde judo sporcularmin 8 haftalik core egzersizinin
cabukluk, ceviklik ve denge iizerine etkisinin belirlenmesi i¢in yapilmis bir ¢alisma
bulunamamistir. Bu ¢aligmanin direkt olarak alanla ilgili yapilan ilk ¢alisma olmasi
ve bu alandaki bir boslugu doldurmasi Ongoriilmektedir. Bu arastirma ile judo
sporcularinin core egzersizlerinin ¢abukluk, ¢eviklik ve denge tizerindeki etkilerinin

incelenmesi hedeflenmektedir.
Problem Ciimlesi:

Judocularda 8 haftalik core egzersiz programinin ¢abukluk, ¢eviklik ve denge

tizerine etkisi var midir?
Arastirmanin Alt Problemi
1. Judocularda core egzersiz programinin ¢abukluk iizerine etkisi var midir?
2. Judocularda core egzersiz programinin ¢eviklik tizerine etkisi var midir?
3. Judocularda core egzersiz programinin denge iizerine etkisi var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

1. Deney grubuna uygulanan core egzersiz programinin ¢abukluk iizerine etkisi
bakimindan On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir.

2. Deney grubuna uygulanan core egzersiz programinin g¢eviklik {izerine etkisi
bakimindan On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir.

3. Deney grubuna uygulanan core egzersiz programinin denge iizerine etkisi
bakimindan 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir.

4. Kontrol grubu ¢abukluk degerlerinde on test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml: fark vardir.

5. Kontrol grubu ¢eviklik degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

6. Kontrol grubu denge degerlerinde 0n test ve son test degerleri arasinda



istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
Arastirmanin Varsayimlari
1.Uygulanacak testin istenen durumu dogru 6l¢tiigii varsayilmaktadir.

2 Katilmcilarin ~ antrenman programimna goniillii  katilim  gosterecekleri

varsayilacaktir.

3.0l¢iimlerin uygulama esnasinda i¢ ve dis sartlarin biitiin katilimcilar i¢in ayn1

oldugu varsayilacaktir.

4. Arastirma konusu ile ilgili ulasilan kaynaklarin objektifligi yansittigi

varsayilacaktir.
Arastirmanin Simirhliklar:

1. Pandemi nedeniyle Slgiimlerin sosyal mesafe ve hijyen kurallarina gore

uygulanmasi planlanmaktadir.

2. Bu ¢alisma kolay ulasilabilir yontem ile belirlenen Gaziantep ilindeki judo
sporcular1 arasindan katilim saglayacak 18-25 yas arasi aktif olarak judo sporu ile

ugrasan sporcularla sinirlandirilacaktir.



BIRINCi BOLUM
GENEL TANIMLAR

1.1. Spor

Spor; bir yarisma veya miisabakada basarili olmak veya rakibini yenmek
amaciyla fiziksel, zihinsel ve teknik bir performans gerektiren seyircide olumlu
duygular olusturan, fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik alanlar1 igerisinde
barindiran bir olgudur (European, 2010). Spor, tarihsel siirecte insanlarin toplum
olarak yasamaya baslamalar1 ile ortaya c¢ikmaktadir. Spor, beden giiciine dayali
yapilan savas caglarinda savasa hazirlik olarak goriiliiyordu. Spor tarihi agidan
yarigma ve rekabeti icinde barindiran, savas¢t ruhu ve giiclin olgunlasmasini

saglayan disiplin gerektiren kolektif bir oyun seklidir (Erkal, 1978).

Sosyal bilimci ve psikologlarin diisiincelerine gore spor, bireylerin gruplarla
uyum i¢inde olmasi, bireylerin fiziksel ve ruhsal saglik durumlarini giivenli bir
duruma getirmesidir. Stres ile basa ¢ikmanin en giizel yollarindan biridir (Cho,

2016).

Spor, insanlarin giiniimiizde en fazla katilim gdsterdigi bedensel aktivitelerden
birisidir. Farkli kiiltiirlerde ve farkli zamanlarda ortaya ¢ikmasma karsin spor
evrensel bir olgu seklini almistir. Iginde bulundugumuz zamanin modern
toplumlarinda globallesmenin de etkisiyle birlikte tiim diinyaya yayilarak tim

toplumlar ve kiiltiirler iizerinde etkili bir hal almistir (Dever, 2015).
1.1.1. Spor Kavramm

Spor kelimesi disport (dis ve porture) sdzciiklerinden meydana gelmistir. Ise
mesafeli durma manasina gelmektedir. Siire ilerledik¢e sporda bulunan savunma,
karsilasma ve basar1 elde etme ugrasi barindiran her cesit beden aktivitelerini
blinyesinde bulunduran "spor" kelimesi olugmustur (Ersoy, 1986). Spor; sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel gelismenin Oncelikli unsuru olan insan, psikolojik ve fiziki
acidan saghigim iyilestirmesi, benligini yaratmasi, kisilik niteliklerinin gelisiminin
kazanilmasi, kisinin miicadeleci ruhunu yiikseltmesiyle beraber saptanan prensipler
icerisinde rekabet oranlarin1 koruyarak miicadele icinde bulunmasi, heyecan
yasamasi ve magta basar1 elde etme amaciyla gergeklestirilen faaliyetler bi¢ciminde

belirtilmektedir (Yetim, 2000).



Spor, kuvvetli olma ve basarili olma gibi kisinin suuralti arzularinin tatminini
hedefleyen, belirli kosullar ve kurallar igerisinde uygulanan miicadeleci, sosyallige
acik, kapsayici, viicutsal, psikolojik ve zihinsel faaliyetlerin bir araya gelmesi ile
meydana gelen bir olgudur (Sahin, 2002). Spor, egitimin bir unsuru olarak insanin
beden seklini meydana getiren egzersizler, oyunlar ve miisabakalarin oldugu
aktiviteler biitliniidiir. Buna ilaveten spor; istirahat etme, eglenme ve giin igerisindeki
bosluklar1 doldurmasinin yani sira kaynasma ve sosyallesme oOgesidir. Cogu
yasamsal unsurdan Once bireyi belirli amaglara yonlendirir, sonug¢ alinmasi gereken
isten az zamanda sonu¢ elde etmeye yardimci olur, topluluklart birbirlerine

yakinlastirir ve uluslararasi propaganda vesile oldugu belirtilebilir (Savas, 1993).

Fransiz hiimanistlerin “top oyunu” (Fisek, 1998) seklinde belirttigi spor; kiiltiir
unsurlarinin degismez 0gesi (Afyon ve Tung, 1997), kolektif bir is nedeniyle
kitlelerde iletisimin ilerlemesine neden olan kiside heyecani aktif hale getiren ve
insanlarin  arzularim1  doyuran bir oyun modelinin iyilestirilmis oranlarla
iligkilendirilmesi (Kat, 2009), kisisel ve kitle ile yapilan 6gretici ve eglendirici
aktiviteler (Mengiitay, 1997), gibi tasvirlerden meydana gelmektedir.

Spor; kisinin heyecanlt olmasini, gayret sergilemesini, kazanma hissini
tatmasini1 gerceklestiren, kitleler yoniinden g6z gezdirildiginde ise sosyal, ekonomik
ve kiiltiirel yararlar1 oldugunu belirten veri seklinde belirtilmektedir (Tiirkel, 2010).
Sporun yasamimizdaki en mithim yarari; giivenli, huzurlu ve muhafazali hayat
sunmasit ve fonksiyonel kiymeti bulunan toplumsallasmanin  zorlugunun
kaybolmasidir. Bireyin g¢evresel isaretlere, bilhassa kolektif hayatin direnmesinin
aksine hassasiyet gelistirme, i¢inde barindig1 gruba elverisli tutum gdsterme (Oztiirk,
1998), bulundugu yerdeki istekleri yerine getirebilme (Avcioglu, 2005), kabiliyeti
seklinde bilinen sosyal hiiner, yasamin sonuna degin giden gosterissizlikten uzak bir

hayat mahsulii oldugu belirtilmektedir.
1.1.2. Sporcu Kavram

Sporcu, belirlenen talimatlar kapsaminda, basarisiz veya basarili, kisisel veya
grup seklinde spor yapan, daha iist bir seviyede is olarak yapan, savasci, yardim
etmeyi seven ve takim i¢inde isbirligi olmasina sebep olan sosyal, kiiltiirel, psikolojik
ve fiziki taraf barindiran, gergeklestirilen iste manevi ve maddi tatmin bulmaya

calisan sporun enerjik ve canli 6gesi seklinde belirtilmektedir (Giir, 1979).



Sporda fiziki kabiliyetteki maksimum diizeye ulasma, sportif uygunluk
bakimindan iist bir seviyeye varmada tek basina yeterli oldugu belirtilmektedir.
Ustelik tiim sporcularda zihinsel/ruhsal kabiliyet var olmaktadir ve sporcunun fiziki
nitelikleri kadar dikkate edilmelidir. Psikolojik bakimdan iyi olmayan ve duygu
degisiklikleri ¢ok olan sporcularin fiziki agidan uygun olmalarina istinaden
kendilerinden beklenen performansi gergeklestirememeleri ve amaglanan kazanimi
elde edememeleri sadece bu esasla tanimlanabilmektedir ( Akar¢cesme, 2004; Erkan,
1998; Tavacioglu, 1999). Profesyonel sporcular viicutsal ve fizyolojik
kabiliyetlerinin yani sira; list seviye motivasyon, kaygilarin1 bastirma, miicadeleye
hazirlanma ve teknik hedefler belirleme gibi ruhsal kabiliyet konusunda olaganiistii
beceri yetenegine sahip olmaktadirlar. Bu durum ile kisilerin sportif performansi ve
kazaniminm yiikseltmede motivasyonun goéz ardi edilmemesi gerekmektedir (Kog,

2004).
1.1.3. Spor Tiirleri

Sporun kokiinde siirekli rekabet ve bunun yani sira meydana gelen gerginlik
bulunmaktadir. Ortaya ¢ikan rekabet hissi sporda bulunun kisilerin toplumsallasma
ve kisiler ile anlagmasini zorlastirir. Sporun 6z dis ve i¢ disiplinleri igerisinde
bulunan hiikiimleri kesindir. Bu hiikiimler enerjik sekilde olan yerin merkezidir.
Kisinin odaklanmasi aninda kisa stirede dahi olsa, kristalize yapilmis alt evren olan

spor kuramina varacagi en iyi an olacag belirtilmektedir (Filiz, 2002).

Elit spor, sporu kendisine 6ziimseyen, para kazanmak i¢in sporu meslek olarak
yapan, egitmenine, teknik c¢alisandan kuruluslarina kadar tiim sporcular1 iginde
barmdiran profesyonel kitledir (Biger, 2008). Insanlar dikey acida degiskenlik ve
mevki edinir. (Amman, 2000). Bu tiir spor branglar1 tek veya grup olarak belli bir
plan dahilinde mag/yarisma aktiviteleriyle yapilir. Ornek verecek olursak futbol,
tenis, Amerikan futbolu, NBA basketbol kiimesi ve profesyonel boks. Bu tiir branslar
yaygin halk topluluklarinda dikkat ¢ektigi icin kapsamli sekilde ticari bir 6nem elde
etmistir. Sporcular1 al sat bi¢cimine biiriiniirken, kuliiplerin sirket haline gelmesiyle
sporcu hisseleri kitlelere agik hale getirilmistir. Diger taraftan elit spor, dair bagka
malzeme ve faaliyetlerin satisa c¢ikarilmasi ve marketing yapilmasina hayli yararh
olmustur. Bagka acidan elit spor, 6zellikle sporda barinan 6gretici ve sporcuyla
beraber masorliik ve spor tabipligi gibi farkli baglantili meslek kapsamlarinin

gerceklesmesi tutanakla belirtilmistir (Yildiz, 2009).



Profesyonel olmayan spor; kokende zihinsel ve fiziksel ilerleme,
toplumsallagma, saglik islevlerine dair ve topluma yararli olma sebebiyle uygulanan
sportif faaliyetler seklinde belirtilmektedir (Biger, 2008). Fakat bulundugumuz
donemde basketbol, voleybol, amator atletizm, futbol, giires vb. sayisiz spor bransi
bireylerini maddi imkanlarla bulusturmakta, bu sebeple yar1 profesyonel etiket elde
etmelerini saglamaktadir. Bu etiketin arkasinda, spor araciligi ile halka sunma ve
reklamin1 yapmak veya spor ile 6z deserek bir marka tarzi meydana getirme amaci
giiden kurumlar var olmaktadir. Birden fazla kurum, sponsorluk sézlesmeleriyle
profesyonel olmayan spora maddi olanaklar sunarak bazi spor dallarinin biiyiiyerek
yar1 profesyonel sekle ulagsmasina olanak tanidigi bilinmektedir (Aksu, 2005). Spor

cesitleri takim sporlari, tek kisilik ve savunma seklinde tige boliintir.
1.1.3.1. Takim Sporlar

1950°dan bu yana biitiin tilkelerde siireg iginde farklilasma ve iyilesme belirten
spor, takim sporlarinda insanlar1 etkiler 6zellikte begeni elde etmistir. 1980 yili bu
yana takim sporlarina olan ilgi fazlasiyla artmis, 6zellikle futbol spor bransina olan
ilgi ¢esitli spor branglarina etki ederek ilerlemistir. Bulundugumuz dénemde spor
camiasinda en biiyilk spor organizasyonlari, olimpiyat oyunlar1 ve diinya
sampiyonasi miisabakalaridir. Bu organizasyonlarda en miithim spor bransinin futbol
oldugu anlasilmaktadir. Futbol en 6nde olmasiyla hentbol, voleybol, Amerikan
futbolu, basketbol, hokey, su topu vb. spor branslarinin biiyilk miktarda 6neme
gordiigl bilinmektedir (Sahan, 2007).

Sekil 1. Takim sporlart gorseli

https://pixers.com.tr/posterler/spor-vektor-cizim-2-71120915 (10.11.2022)
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Takim sporlari; basketbol, futbol, buz hokeyi, voleybol, hentbol vb. en az iki
ve daha fazla oyuncudan meydana gelen takimlar icerisinde yapilan spor
etkinlikleridir. Takim sporlarinda taktik 8 6nem arz eder. Sporcular taktik ve strateji
bilgisine hakim olmak zorundadir. Basarisizlik ve basar1 duygusu tiim takimi
etkiledigi i¢in sporcularin sorumluluklart ve psikolojik siddetleri minimum seviyede
olmaktadir. Sporcularin takim igerisinde yardimlasmasi, takim arkadaslarini tanima,
cesitli kabiliyetlerini 6grenme, takimda bulunan arkadaslarinin yarigma sirasinda
neler yapabileceklerini dnceden sezebilme ile yeni taktik uyarlayabilme nitelikleri
¢ok onemlidir. Mesuliyet paylasildigr i¢in sporcular kendilerini yarisma esnasinda
duygusal agidan ¢ok yipratmazlar. Takimla g¢alisma, is birligi kurma, basari ve

basarisizlig1 paylasabilme gibi unsurlar 6n plana ¢ikmaktadir (Baser, 1998a).
1.1.3.2. Bireysel Sporlar

Gegmisten su ana goz atildiginda spor insanin ge¢misinde dogada korunma
nedeniyle kullanilmanin yaninda yasam sekli olarak da belirtilmektedir. Buna
istinaden bu cabalar giliniimiizdeki bigimlerine biirlinmiistiir. Bilhassa kisisel sporun
evvelinde bulunan insanin “ben” duygusu artarak sporcunun rekabet¢i ruhunu
gelistirmistir. Bu iyilesmeler sonunda ise suanki toplumda zenginlik ekonomik
seviye, kisisel gelir seviyesinin yiikselmesi, sosyal aktivitelere yoneltilmesi ve bu
aktivitelerin siirdiiriilmesi gibi etmenler en miithim paydas olan sporla meydana
gelmistir. Oncelikle sporun yayginlasmasi, insanlarmn bir spor brangina ilerlemesine

ve gergeklestirilen spor branslarinin bireyler iginde isitilmesi ve 6ne ¢ikmasina fayda

tlam (Sahan, 2007
N B =X
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Sekil 2. Bireysel sporlar gorseli

https://tr.depositphotos.com/63869697/stock-illustration-individual-sport-icons.html
(10.11.2022)
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Bireysel spor aktivitelerini yaygin manada tasvir etmeliysek, sporcunun bagka
sporcularla rekabet etmesi, ¢aba ve karsit etkilesimde bulunmadan uyguladigi sporu
tanimlar. Kazang ve egitim diizeyi diisiik, beceriye ihtiya¢ duyulmayan caligmalarda
bireyler birden fazla spor aktivite araciligiyla kendilerini kanitlamanin veyahut
ortaya koymanin cabast icerisinde bulunmuslardir. Egitim seviyesi ve kazanci iyi,
yeterlilik alip i grubunda bulunan insanlar ise meydana getirdikleri yiiksek statii
Kitlelerinde spor aktivitesi yapma isteklerinin kisisel spor aktivitelerinde birey 6ziini
daha cok itibar sahibi hissetme ve mutlu olduklar1 branglar olarak belirtmektedir.
Omek branslar da golf, tenis, farkli doga ve su sporlar1 gibi (Sahan, 2007). Bu
sporlar ile kendine inanan kisiler, kendini denetim altinda tutma, hizli karar verme,
dogru olma, hakk1 olan1 koruma gibi niteliklerini iyilestirir ve kisi kendi kabiliyetini

anlar, hlinerini artirir (Hazar, 1996).

Judo, giires, boks, karate ve taekwondo gibi spor dallar1 kisisel sporlar
boliimiinde bulunmaktadir. Erkeklik egosu iceren bu sporlarda kisi, miicadele
edecegi kisi ile dogrudan karsilasir. Farkli yonden badminton, tenis, ok¢uluk, masa
tenisi gibi sporlar ise, oyuncularin karsilikli ancak ortalarinda temas igermeden
miicadele ettikleri bireysel sporlardir. Ust seviyede dikkat ve ceviklige ihtiyag duyan
sporlardir. Tek kisilik sporlarda sorumluluk sadece sporcudadir. Kazanma veya
kazanamama hissi spor yapan insanina ait oldugundan otiirii bireysel sporlarla
alakadar olan oyuncularin digerlerine gore fazla stres altinda kalmasi beklenen bir
durumdur. Bireysel sporla ugrasan insanlar yaygin olarak yalmzlik duygusuna
diiserler. Yaptiklar1 spor geregi sikintilarin1 tek baglarina giderme cabasindadirlar.
Giincel hayatlarinda maruz kaldiklar sikintilar1 miisabakadaki gibi yardima ihtiyag

duymadan kendilerince agsmaya ¢alisirlar (Kat, 2009).
1.1.3.3. Savunma Sporlari (Sanatlari)

Uzakdogu savunma sporlari, bilim adamlarinin ilgisini ¢ekmis ve 1980’1
yillardan bu doneme kadar popiilerlik niteligini devam ettirebilen bir spordur. Bu tiir
sporlar olgun insanlar ve ¢ocuklarca kendini koruma, mental disiplin, beden ve aklin
uyumu, fiziki dayaniklilik elde etme amaglarina varmaktadir (Cox, 1993; Merrilee,
Zetaruk, Violan, Lyle ve Micheli., 2000). Bu tiir sporlar, teknik ve taktik islerin
yaninda aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik, siirat, beden yag orani, esneklik,
koordinasyon, kaabiliyet ve kazanmaya kokiinden etki eden fiziksel ve fizyolojik

etmenler seklinde oniimiize gelmektedir (Akgiin, 1993).
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Judo, kick boks, taekwondo, aikido, karate, kung fu, jiu-jitsu gibi insanin
kendisini savunmasini hedefleyen bu sporlar ilk savag sanatlar1 olarak anilmistir.
Bulundugumuz dénemde savas sanatlarina, savunma sporlar1 diye de sdyleyebiliriz.
Savunma sporlarmin  kendinde barndirdigi ¢esitli  teknik  ve  disiplinler
bulunmaktadir. Tiim sporlarin kdkeninde 6ziinde kabullenmis olan felsefesini, egitim
alan kisinin yaptig1 tekniklerden giindelik yasamdaki hal, davranis ve konugmalarina
degin i¢inde bulundugu yasamin her boliimiine koyarak, ruh ve viicut olarak {ist
diizey bir erginlige erismesidir. Savas sanatlarinin sahsiyeti iyi hale getirme amaci ile
yapilmasi on altinct yiizyilda itibar elde etmistir. Savas sanatlarinin "6liim savasi"
manasi olarak bilinen faaliyete yonelik manasi, sanati ger¢eklestiren bireyin zihinsel
gelisimi ilerleme kaydedince "zihinsel egitim" seklinde degisim saglamistir. Bir
zaman sonra savas sanatlar1 "yol", veya daha i¢ten manada "aydinlanma, kendini

bulma ve kavrama yolu" manasina dayanan "Do" ilave olarak gelmistir (Joe, 1995).

Do felsefesi judo, karate, tackwondo, aikido gibi uzak dogu temelli korunma
sporlarinda kendini belli etmektedir. Do; iyi olma, hosgoriilii olma, nezaket sahibi
olma, saygi, disiplin gibi kapsamli degerleri kabullenmeyi, kendini bulmay1 ve teshis
etme anlamina gelmektedir. Tackwondo ve judo igerisinde barindirdigr “do felsefesi”
sayginhigiyla degisik kiiltiirler ve kitlelerce kabul gormdiis, tiim insanlarca yapilabilen
bir spor sekline gelmistir. Yine benzer bicimde “do felsefesi”, oncelikle insanlarin
yonlendirilmesi, saldirganlik veya hayal kiriklig1 gibi etmenlerin toplumsal bakimdan
daha miinasip olmasina yardim etmektedir (Matsumoto, 2004). Ornegin, Judo sporu
Ingiltere'de sosyal sikintilarin ¢dziimlenmesinde ve ceza evlerinde bilhassa yetiskin

olmayanlarin oldugu kisimlarda iyilestirme amaci ile uygulanilmaktadir.

Joe (1995)' ya i¢in savas sanatlari, 2 kisi arasinda miicadele, iistiinliigiini
ispatlama, rekabet icinde oldugu kiside hasar birakma sekli, iki kisiden birinin diger
kisiyt maglup etmek icin uyguladig: trkiitiicii bir spormus gibi goéziikmesinden ¢ok
daha bagkadir. Fakat profesyonel ustalara gore tliim savas sporlari insani zihinsel
stiklinete, ruhsal sakinlige ve derin bir 6zgilivene kavusturan ruhsal bir secenektir.
Taekwondocularin, kendilerini korumak i¢in yalnizca fiziki kuvvetlerini degil bunun
yaninda kendilerine olan inancla beraber cevreye karsi saygi, sevgi ve disiplin gibi
kiymetli ozelliklerle ilerleme kaydettikleri tahmin edilmektedir

(Ghorbanzadehkoshki, 2009).
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Bu goriise benzer olarak judoyu olusturan Prof. Dr. Jigaro Kano da; “inancim
bu fiziksel egitim, zihinsel ve ahlaki disipline ihtiya¢ duyulan ehemmiyeti vererek
vicudu saglikli, kuvvetli ve faydali olmayr hedeflemistir” agiklamasinda
bulunmustur. Savunma sanatlarinda, basar1 seviyesi ve varilan erginlik kusaklarla
belirtilmektedir. Beyaz, kahverengi ve siyah kusaklarin aralarinda ¢okga ¢esitli renk
var olmaktadir. Gelenege gore sporu ilk yapan kisilere beyaz kusak verilmektedir.
Beyaz kusak saflig1 temsil etmektedir. Zaman ilerledik¢e beyaz kusak devamli olarak
kullanildigindan dolay1 siyahlasmaya baslar ve kahverengi bir renge biiriiniir.
Bundan bir siire sonra kahverengi kusak da siyahlasarak, siyah renge doner. Siyah
kusak da devamli kullanilmaktan koétiilesir ve beyaza benzer bir renge doniisiir.
Savunma sanatlarindaki bu kusak renkleri, kusagi takan yeniden safliga dondiigiinii

gostermektedir (Joe, 1995).
1.1.4. Sporun Tarihcesi

Spor tarihi, insanlarin doga sartlartyla karsilagarak dogaya uyum saglamasi,
doga icinde egemen giic olmaya baslamasi, kendisini korumak amaciyla viicudunu
gelistirmesi ve gili¢lendirmesi ile baslar. Sporun ilk olarak giizel gériinmek, saglikli
olmak, bos zamanlar1 doldurmak, mutlu zaman gegirmek ve ticari fayda kazanmak
amaciyla yapilmadigi kamitlarla ortadadir. Insanlarm  kendilerini  koruma,
giivenliklerini saglama ve avlanma miicadelesi ile baslamustir. ilk ¢aglardan
giinlimiize ulasan resimler ve ¢izimlerde spor dallarmin gelisimi goriilmektedir. Spor
tarthinin baslangici olarak gosterilen resimlerin bir¢ogu aslinda savas ile ilgilidir.
Avlanmak veya yirticilardan kagmak icin kosma, atlama ve tirmanma gibi
baslangi¢ta insanlarin kendilerini koruma iggiidiileriyle ilgili hareketler spor igerisine
atletizmin dallar1 olarak girmistir. Insanlarin aletsiz olarak hayvanlar ile beden
giiciyle yaptiklar1 miicadeleler ise boks ve giiresin dogusunu saglamistir. Spor
gelisimiyle uygarlik tarihine de yon vermistir. Mizrak, kilig, ok, cirit gibi savunmaya
yonelik, kizak, kayik, kazak gibi dogaya hilkkmedecek farkli araglar olusturmustur
(Toros, 2015).
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Sekil 3. Tirkiyede sporun tarihi

http://blogkalemimden.blogspot.com/2017/07/turklerde-spor-tarihi.html (14.11.2022)

Spor sozliikk anlamina goére of, disport, desport kelimelerinin kisaltilmis hali
olarak oyun ve zaman gegirme olarak tanimlanmaktadir. Sporun degisimi ve evrimi
Antik Yunan déneminde yapilan olimpiyatlar ile baglamistir. Zaman i¢inde branglara
ayrilip milletlerin ihtiyacina gore devamliligini siirdiirmiistiir. Modern olarak spor
19. yy. ig¢inde baslamis, takimlar olusturularak miisabakalar oynanmistir. Spor, 19.
yy. sonrasinda ilerleyip gelismeye devam etmistir (Ozdilek, Sentiirk ve Désyilmaz,
2003).

1.1.5. Savunma Sporlarimin Onemi

Savunma sporlar1 eski zamanlarda savag sanatlar1 olarak adlandirilmistir. Judo,
karate, taekwondo, aikido, jiujutsu benzeri sporlar bireyin kendisini korumasini
amaclar ve bu sporlar ilk uygulanmaya bagladiginda savas sanati olarak
uygulanmaya baslamistir. Su an savas sanatlarinin modernize olmus adi glintimiizde
savunma sporu olarak bilinmektedir. Her savunma sporunun kendine 6zgii disiplin,
kurali ve teknikleri vardir. Savunma sporlarinin amaci iginde tagidig: teknik felsefi
yaptyl benimseyerek rutin hayatinda tavir ve davranislarinda, konugmalarinda

hayatin her boliimiinde yerlestirerek, bedenen ve ruhen olgunluga erismektir.

Savas sanatlarimin kisilik gelisimi iizerine kullanilmasi 16.yy i¢inde dnemli bir
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hal almustir. Oliim savas1 olarak tanimlanan savas sanatlarmin uygulama iizerine olan
anlami, sanati icra eden bireyim zihinsel gelisimi 6nemli bir hal alinca zihinsel
egitim anlam1 kazanmistir. Belirli bir zaman sonrasinda savas sanatlar1 yol veya daha
genis manada aydinlanma, kendi farkindaligin1 kazanma ve anlama yolu manasina
gelen “’do”’ ekini almistir. Do felsefesi judo, taekwondo, karate, aikido gibi uzak

dogu kokeni i¢inde bulunan sporlarda yer almaktadir (Joe, 1995).
1.2. Judo Nedir

Judoyu kelime anlami olarak tanimlayacak olursak ju; esneklik, kibarlik,
nezaket anlamini tagirken do ise yol anlamina gelmektedir. Judo tanim ise esneklige
— kibarhiga giden yol anlamini tagimaktadir (Kano, 2005). Judo jujitsunun
tekniklerinden ayrilarak kendine 6zgili tekniklerle olusmus bir branstir. Do felsefesi
kapsaminda uzak dogu savunma sporlarinda var olan judonun olimpik bir savunma
sporu olup rakibin uyguladigt kuvvete karsi koymayip rakibin kuvvetinden
faydalanarak en az kuvvetle iist diizey bir sonuca ulagsmak miimkiindiir. Judonun
ilkelerinden bir tanesi siddet kullanmamaktir. Judo sporunun bu o6zelliklerinden

dolay1 fiziki ve psikolojik gelisimine katki saglar.

Judo bransinda Ogrenci olan sporcular judoka olarak isimlendirilir. Judo
kiyafeti, uwagi ( judo kiyafetinin iistii uzun kollu gomlek), stagi (judo alt pantolunu )
ve obi ( kemer) olarak 3 parcadan olusmaktadir. Spor sakatliklarinin olugsmamasi
adimna kisinin sagliginit korumasi i¢in ilk 6grenmesi ve dgretilmesi gereken ¢alisma
diisiis hareketleridir. Judo sporunda diislis hareketleri 6nem arz ettigi i¢in judo
yapacak kisinin uzman antrendrler esliginde distisleri iyi 6grenmesi gerekir. Diisiis
hareketlerinden sonra basit teknikler ogretilir ve diisen ( uke ) diisiiren ( tori )

arkadaginin incinmemesi igin Ust diizey gayret gosterir (Celik, 2010).

Judocular miisabakalara bulunduklar1 agirlik kategorilerine gore katilirlar.
Teknik ve taktik yone ek olarak agirlik kategorileri igerisinde fizyoloji, performans
ve viicut kompozisyonunda gozle goriilen farkli durumlarin yer almasi sebebiyle
direkt olarak viicut agirligiin ve viicut kompozisyonunun metodunu barindiran bazi
temel yonler sporcularin hazirlanmasina etki eder (Franchini vd., 2011). Buna bagh
olarak sporcular avantaj saglamak adina kilo alarak ve kilo vererek viicut agirliginin
altinda farkli bir kategori se¢gmektedir (Prouteau, Pelle, Collomp, ve Courteix.,

2006). Judo, miisabik ve rekabete dayali bir spordur. Judocularin miisabakada iist
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diizey performans sergilemesi i¢in birtakim 6zellikleri bulundurmasi gerekmektedir.
Basarili ve st diizey judocularin belirli 6zelliklerini anlamak basar1 kazanma
yoniinde bilgi birikimi saglamaya yardimci olabilir. Uluslararas1 miisabakalarda
basar1 yakalamak ve iist diizey performans sergilemek icin judocularin antrenman,
kondisyon ve fiziksel uygunlugunu kusursuz denecek diizeye c¢ikarmasi gerekir

(Franchini vd., 2011).

Sekil 4. Judo harai-goshi teknigi

https://www.msxlabs.org/forum/spor/260082-judo-nedir-judo.html (14.11.2022)

Judoya mahsus olarak, miisabakaya hazirlanma asamasinda yapilan
antrenmanlar 6nem arz etmektedir. Bunlardan uchi-komi (tekrarlayan teknik egitim)
aerobik ve anaerobik performansi iyilestirmek i¢in uygulanabilecek 6zel bir judo
egzersizidir. Efor seviyesini distirmek igin, sayisi, siiresi belli setlerden ve teknigin
¢esidi rakip sporcunun belirli tamamlayicilarin1 vurgulamak amaciyla tesir edebilir.
"Nage-komi" (tekrarlayan atma egitimi) de antrenman bi¢imine bagmtili olarak,
aerobik ve anaerobik fitness gelisimi i¢in uygulanabilir. "Randori" (savas veya
miicadele pratigi) gercek judo miisabakalari i¢in en yakin iligkili egitim metodudur

(Franchini vd., 2014).
1.2.1. Judo’nun Tarihgesi

Judo, Prof.Dr. Jigaro Kano bakimindan 1882 yilinda japonyada jujitsinun
zararli tekniklerinden ayrilarak kendine 6zgli bir prensibe sahip brans olarak
kurulmustur. Judonun temeli jujitsu bransina dayanmaktadir. Prof. Dr. Jigaro Kano

Tokyo’da Kodokan adinda 19.yy sonlarina dogru agtigi spor okulunda ilk egitimleri
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vermeye baglamistir. Judo sporu uzak dogu sporu olmakla beraber bir yakin savunma
spordur. Karsidan gelen gilice karsi koymak yerine karsidaki kisinin giiclinden
faydalanmay1 ilke edinmistir. Judo modernize bir spor olarak birgok iilkede tercih
edilen bir spor haline gelmistir. Judoya yon veren kodokanda judo tekniklerinin
isimleri, terimleri ve yontemleri yapilan ¢aligmalarla bulunmustur. Judonun temelini
olusturan jujitsu giiniimiizde aktif olarak uygulanan ve diger sistemlere kaynak
gosterilen bir spordur. Karate-do, Aikido, Taido bunlara 6rnek gosterilebilir.
Miicadeleye dayali silahsiz bir sistem olarak belirlenmistir. Japonyanin eski
zamanlarindaki savas sanatt modernlestirilerek su an var olan judonun temelini

belirtmektedir.

Judo olimpiyat oyunlarna ilk olarak 1964 yilinda katilmistir. Giiniimiizde
diinya genelinde milyonlarca kisi tarindan uygulanmaktadir. insanlar rekabet, saglik,
0zgiliven kazanmak veya formunu korumak i¢in judo yapmaktadir. Judo spor olmakla

birlikte, list diizey bir savunma sanat1 olarak kabul edilmelidir.

Judonun yayilmasi 19.ylizyillarda Prof. Dr. jigaro kanonun Ogrencilerin
Avrupa ve Amerika gitmesiyle judonun yayilmasi ve taninmasi hiz kazandi.
Uluslararasi judo federasyonu 1951 yilinda Paris’de kuruldu. Ilk olarak 1964 yilinda
Tokyo Olimpiyat Oyunlarinda yer alan judo olimpik bir spor olarak ilan edildi.
Kadin judocular 1992 Barcelona olimpiyatlarindan itibaren yarigmalara katilmaya
baslamistir. Tiirkiye’ ye 1950 yillarinda gelen judo 1962 yilinda giires federasyonuna
bagli olarak uygulanmaya baslanmistir. Judo federasyonu giires federasyonundan
ayrilarak ilk bagimsiz judo federasyonunu kurmustur. Judo federasyonu 1970 — 1980
senelerinde Judo ve Taekvondo federasyonu olarak faaliyet gostermis ve 1980
yilinda Taekvondo federasyonu kurular judo biinyesinden ayrilmis kendine 6zgii
federasyon olarak faaliyet gostermeye baslamistir. 1980 — 1990 yillarinda ise Judo ve
Karate-do federasyonu olarak faaliyet gostermistir. 1990 — 1997 seneleri arasinda
judo federasyonu olarak hizmet vermistir. 1997 — 2011 yillar1 arasinda kuras ve
aikido federasyonu olarak hizmet vermis ve 2011 yilindan sonra Tirkiye judo
federasyonu olarak faaliyet gostermeye baslamistir (Tiirkiye Judo Federasyonu
2021).

1.2.2. Judo Malzemeleri

Her bransta oldugu gibi judo sporunun da kendine 0zgli malzemeleri
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bulunmaktadir. Japonya’da bulunan bu spor Japonca terimler icermektedir. Judo
malzemelerini siralayacak olursak bunlar, Judo Salonu(Dojo), o6zel ve resmi
kurumlarda bulunan judo g¢aligmalar: i¢in 6zel minderle kapli zeminle belirlenmis

alana judo salonu yani Dojo denmektedir.

Judo Minderi (Tatami); judoya 6zgii olan minder yiizeyleri 1x1m veya 1x2m
seklinde bulunmaktadir. Judo kendine ait sert kauguksu bir mindere sahiptir. Judo
miisabakalart minder iizerinde yapildig1 i¢in miisabaka alanlar1 8x8m veya 10x10m
seklinde olmalidir. Judo Elbisesi( judogi); judo kiyafeti i¢in kimano veya judogi
ismi kullanilmaktadir. Judo kiyafeti mavi ve beyaz olmak {lizere iki renkten
olugmaktadir. Bunun 6nemi mag igerisinde calismada bulunan veya puan alan
sporcular1 birbirinden ayirt etmek i¢in mag igerisinde biri mavi digeri beyaz olmak
lizere yarigan sporcularin ayirt edilmesinde kullanilmaktadir. Judo kiyafeti saglam ve
pamuksu yapiya sahip kumastan yapilmaktadir. Judo kiyafeti pantolon(stagi),
ceket(uwagi) ve kemer(obi) olmak tizere 3 pargadan olusmaktadir. Spor malzemesi

satan magazalardan temin edilebilir.

Sekil 5. Judo Kiyafeti

Kemer (Obi), judoda bele takilan kemer elbiseyi baglamaktan ziyade
sporcularin seviyelerini, diizeylerini belirtmektedir. Sporcular sahip olduklar

seviyeye gore farkli renkte kemerler takmaktadir. Judoya yeni baslayan 6grencilerin
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siyah kemere kadar tagimis olduklari kemere Kyu denmekte ve uzman ve gelismis
kisiler siyah kemer ve sonraki seviyeleri ise Dan olarak isimlendirilmektedir. Judo
sporunda kemer seviyeleri ise beyaz, beyaz-sari, sari, turuncu, yesil, mavi ve
kahverengi olmak tizere 7 farkli renkte kemer vardir. Bu renklerin her biri judoda

gecen zamani ve judo sporundaki uzmanligini temsil eder (Karakog, 2014).
1.2.3. Judo’da Uyulmasi Gereken Kurallar

Judo maglar1 daha 6nceden resmi olarak yazili sekilde belirlenmis kurallar
sinirlarinda yapilmaktadir. Resmi olarak belirlenmemis bazi1 kurallarda judo sporu
icin yazili belirlenmis kurallar kadar 6nemli bazi kurallar vardir. Judo savunma
sporlariin i¢inde bir spor olmasiyla birlikte i¢cinde tehlike olmayan bir disipline
sahip olsa da dikkatli olunmamasi durumunda tehlikeli bir durum haline gelmektedir.
Bu sebeple sert uygulanan bir disiplin ve kisilik kontroliiniin saglanmasi

gerekmektedir.

Judo uzman bir ¢alistirici esliginde kendine 6zgii teknik ve diisiis hareketleriyle
Ogrenilen bir branstir. Judoyu kendi kendine 6grenmek miimkiin degildir. Kontrol
dis1 yapilan ¢alismalar sakatliklara sebebiyet vermektedir. Judo egitimini daha 6nce
deneyimli ve ge¢miste judo sporu yapmis kisiler tarafindan verilmesi gerekmektedir.
Bireysel bilgi ve giiciimiizii judo yapabilen biriyle karsilikli olarak c¢aligma yapip
gelistirebilmemiz miimkiindiir. Judonun ilerleme saglayabilmesi i¢in antrenman
yaptig1 judoka’ lara ve judo antrendrlerine karsi sergilemis oldugu saygi ve sevgiden
gecmektedir. Antrenmanlarda ne kadar {ist diizey bir seviyeye ulagsak da 1y1 bir

judocu olabilmek i¢in al¢ak goniilliigiimiizii korumaliy1z.

Judo, bireyin sadece spor olarak egitilmesinin yaninda bedensel ve zihinsel bir
disiplinin, terbiyenin Onemli oldugunu unutmamaliyiz ve bu konuda gereken
hassasiyeti gostermeliyiz. Judonun onceden belirlenen kurallari bireyin judoya
duymus oldugu hayranliktan ¢ok judonun kendine has bir pargasi ve boliimiidiir.
Judo sporuna yeni baslayan bir kisi geleneksel duruma gelen kurallar1 bu sebeplerden

dolay1 6grenmelidir (webl, 2017) .

Judo sporu igin disiplin denince odaklanilmasi ve dikkat edilmesi gereken
konular, ne olursa olsun bir judocunun kontroliinii kaybetmemesidir. Judocular tiim
caligmalar sirasinda veya miisabaka aninda 6fke kontrolii yaparak kendilerine hakim

olmalilardir. Calisma sirasinda ofkelerini  kontrol edemeyecekleri seviyeye
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geldiklerinde ¢aligmalarina mola vermeliler ve bu durum devam ederse Ofkelerini
kontrol edebilmek adina judo salonundan uzaklasmali, salonu terk etmelilerdir. Judo
salonunda uzman bir ¢alistirict bulunmuyorsa o an igin en st kemer kademesine
sahip olan kisi judo salonunda (Dojo) antrendr vazifesini listlenmektedir. Buna bagh
olarak iist mertebe kemer kademesine sahip olan kisinin yonlendirmelerini bir iist

kademe calistirici gelene kadar uygulamalar1 gerekmektedir (webl, 2017).

Judo salonlar1 kisilerin beden ve ruhen egitildigi yerdir. Bundan dolay1 judonun
calisma ortaminin ciddi olmasina 6zen gosterilmelidir. Judo sporcularinin salona
giris - c¢ikislarinda ve birbirleriyle calisma yapmaya baslamadan once selam
vermeleri gerekmektedir. Judoya gelen tiim sporcularin salona girerken ilk olarak
mindere ayakta selamlama (Tachii-Rei) yapmasi gerekmektedir. Bunun sebebi
olarak Do felsefesinde judonun sahip oldugu kiiltiire gore bu selamlar, “salona
viicudum saglam sekilde giriyorum ve saglam sekilde buradan ayrilmak istiyorum”
anlami tagimaktadir. Ayrica ¢alisma igerisinde veya miisabaka baglarken uygun olan
ayakta selam (Tachii-Rei) verilmesi ile ¢alisma veya miisabakalar baglamalidir.

Judoda 2 ¢esit selam vardir.

Bunlar ayakta selam (Tachii-Rei) ve yerde selam (Zai-Rei) olmak lizere ikiye

ayrilir.

Ayakta selam (Tachii-Rei), judo ¢alismalarina veya miisabakalarina baglarken

ve bitirilirken verilmesi gereken temel bir selamdir.

Yerde selam(Zai-Rei), judo ¢alismalar1 ayakta ve yerde yapilmaktadir. Judo
maglar1 ayakta baglar ve yerde devam edebilir. Bu sebepten dolay1 yer ¢alismalar1 da
yaptlmaktadir. Bundan dolayr judoda yer c¢alismalarinda da selam vardir.
Antrenmanlar basinda ve sonunda uygun kusak sirasia girerek diizenli bir sekilde
selamlagma yapilmaktadir. Antrenman sirasinda sakiz ¢ignemek, yiiksek sesle
konusmak, salon igerisinde veya g¢evresinde sigara kullanmak hos karsilanmayan
hareketlerdir. Judo antrenmanina katilmayacak sporcularin salonda sessiz bir sekilde
ve uygun bir yerde hareketsiz olarak beklemesi gerekmektedir. Judo salonunda
antrenman esnasinda yorgunluk veya bagka sebeplerden dolayr yatilarak
beklenilmez. Judo sporunda sporcular 6nemli bir durum olmadik¢a judo kiyafetinin
iist kismin1 ¢ikartamaz ve belde bagli bulunan kemer c¢oziilemez. Ihtiyag

hissedildiginde salonda bulunan uzman antrendrden (Sensei) izin alarak ¢ikartilmasi

20



zorunludur (web1, 2017).

Judo sporunun sahip oldugu ruh ise, arkadaslarina ve ustalarna karsi kibar,
sagduyulu ve hiirmetkar olmasi1 gerekmektedir. Antrenman baslarinda ve sonunda
verilen ayakta selam (Tachi-Rei)  saygiyr ifade eder. Usta judocular yapilan
calismalarda yeni baslayan judoculara yardim ederek gelismesini desteklemelidir.
Bununla beraber deneyimli olan judocularin tavsiyelerini dinlemeli ve

uygulamalilardir.

Judo calismalarinda sporcular caligmak istedigi judoculara selam vererek
eslesirler. Buna gore gegerli bir mazeret olmaksizin selam verilen judocu c¢aligma
teklifini reddedemez. Judo antrenmanlar1 sirasinda ¢alisma partnerlerini incitmemek,
riskli duruma sokmamak ve tehlikelere karsi korumasi gerekmektedir. Diisiimlii ve
atish (Randori ve Gake) ¢alismalarda bu duruma daha ¢ok dikkat etmelilerdir. Judo
antrenmanina katilacak sporcularin ¢alisma partnerine zarar vermemek igin yiizik,
saat, toka ve kolye gibi zarar verebilecek takilari kullanmamalidir. Judo sporunda
calisma partnerine zarar vermemek i¢in tirnak bakimina ve uzunluguna énem vererek
kars1 sporcuya zarar vermemelidir. Onemli olan bir diger konu ise temizliktir.
Ayaklart temiz olmayan sporcular mindere ¢cikmamali ve bu ayaklar1 pis sekilde

mindere giren olursa uyarmali, ikaz edilmelidir (webl, 2017).

Judo i¢in sagligin 6nemi ise, judo kiyafeti (Judo-Gi) her zaman temiz olmali ve
judo antrenmanlarinda erkek judocular(Judoka) judo kiyafeti(Judo-Gi) haricinde
ayakkab1 c¢orap vb. giysiler giymemelidir. Bayan judocular (Judoka) iistlerine
giydikleri ceket (uwagi) igine beyaz bir t-shirt giymelidir ve onun haricinde c¢orap
ayakkabr1 gibi herhangi bir giysi giymemelidir. Antrenmanlardan 6nce ve sonra eller,
yliz ve ayaklar hijyen i¢in iyice yikanmalidir. Judo minderinin (Tatami) haricinde
terlik gibi malzemeleri kullanmalar1 gerekmektedir. Judo antrenmaninda 6zellikle yer
calismalarinda (Ne-Waza) antrenman yapan sporcularin ¢iplak bolgeleri yani yiizleri,
elleri, kollar1 ve ayaklar1 minder yiizeyine direk temas ettigi i¢cin minderin siirekli
olarak temiz tutulmasi gerekmektedir. Judo sporculari judo salonun(Tatami)
igerisinde disiplin ve terbiye konusunda taviz vermeyecegi gibi judo salonu(Tatami)
disinda da bu hususlara dikkat etmelidir. Ahlak ve disiplin degerlerine onem

vermeyen bir judo sporcusu (Judoka) judo bransina kabul edilemez (webl, 2017).
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1.2.4. Judonun Temel Prensipleri

Judonun temelini olusturan iki tane temel prensip vardir. Bunlardan bir tanesi
kuvvet digeri ise dengedir. Kuvvet, rakibin uygulamis oldugu giice kars1 koymadan
karsidaki kisinin giiciinden faydalanarak minimum kuvvet kullanip maksimum
kuvvet elde etmektir. Judonun sahip oldugu bir diger prensip ise dengedir. Judoda
denge oldukca 6nem arz etmektedir. Rakibin dengesini bozup zayif oldugu yone
dogru asgari giicle teknik uygulayarak iist diizey basar1 elde etmek ve istiinliik
saglamak daha kolaydir (Papakei1, 2002). Judo sporu enerjimizi bedensel ve zihinsel
olarak en iist diizeyde kullanmamizi saglayan bir spor olmakla birlikte rakibin

uygulamis oldugu giicii kullanarak onu alt etmemizi saglar (On, 1994).
1.2.5. Judo Tekniklerinin Siniflandiriimasi

Judo sporunda teknik uygulama olarak c¢ok fazla teknik vardir. Viicudun
boliimleri ve rakibin bulundugu konuma ve hareketlerine gore bu uygulamalar
farklilik gostermektedir. Bu durumda judo bransinin kademeli sekilde 6grenilmesi
onemlidir. Her kemer seviyesinin uygulamasi gereken teknikler birbirlerine gore
farklilik gostermektedir. Belirli bir seviyeye ulagsmak i¢in ilerleme kaydedildikce
teknik uygulamalart giderek zorluk derecesi artmaktadir (Urartu, 1998, 5-23).

Judo teknikleri: Nage-Waza (Atish teknikler), Te Waza (El ile yapilan
teknikler), Ashi Waza (Ayakla uygulanan teknikler), Koshi Waza (Kalgayla
uygulanan teknikler), Sutemi Waza (yere yatarak uygulanan teknikler), Ma-Sutemi
Waza ( kendini sirt {istii atarak uygulanan teknikler), Yoko Sutemi Waza (Yana
atarak yapilan teknikler), Katame Waza (Yerde ve ayakta uygulanan kiris, bogus
teknikleri), Oseokomi Waza (Tutus teknikleri), Kansetsu waza (Kol kitleme, kiris
teknikleri), Shime Waza (Bogus teknikleri) olarak belirli kusaklara gore
uygulanmistir. Judo teknikleri wuygulanis asamasina goére asagidaki gibi

siralanmaktadir (Urartu, 1998, 5-23).
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Judoda Tekniklerin Bolgelere Gore Yapilmasi

Tablo 1. El ve ayak ile yapilan teknikler

Te Waza(El ile yapilan teknikler) Ashi Waza(Ayakta yapilan teknikler)

Kata-Guruma - Hiza-Guruma
Seoi-Nage De-Ashi-Barai
Tai-Otoshi O-Soto-Gari

Sukki-Nage O-Ughi-Gari
Ukki-Otoshi Sasae-Tsuri-Komi-Ashi
Sumi-Otoshi Ko-Soto-Gari
Seoi-Otoshi Ko-Ughi-Gari
Obi-Otoshi Ughi-Mata
Yama-Arasi Okur-Ashi-Barai

Tablo 2. Kalga ve yana atilarak yapilan teknikler

Koshi Waza(Kalca teknikleri) Yoko Sutemi Waza(Yana atilarak
yapilan teknikler)
Uki-Goshi Y oko-Otoshi
O-Goshi Hane-Maki-Komi
Harai-Goshi Soto-Maki-Komi
Tusuri-Goshi Tani-Otoshi
Koshi-Guruma Yoko-Wakare
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Tablo 3. Sirt iistii ve yer tutus teknikleri

Ma Sutemi Waza(Sirt iistii yatarak
yapilan teknikler)

Osaekomi Waza(Yer tutus teknikleri)

Tomoe-Nage

Kesa-Gatame

Ura-Nage

Kuzure-Kesa-Gatame

Sumi-Geashi

Kami-Shiho-Gatame

Tawara-Geashi

Kuzure-Kami1-Siho-Gatame

Tablo 4. Bogus ve kiris teknikleri

Shime Waza(Bogus Teknikleri)

Kansetsu Waza( Kiris Teknikleri)

Gyaku-Juji-Jime

Ude-Garami

Nami-Juji-Jime

Ude-Hishigi-Ude-Gatame

Kata-Juji-Jime

Ude-Hishigi-Juji-Gatame

Kata-Ha-Jime

Ude-Hishigi-Hiza-Gatame

Kata-Te-Jime

Ude-Hishigi-Waki-Gatame

Hadaka-Juji-Jime

Ude-Hishigi-Ashi-Gatame

Sode Guruma-Jime

Ude-Hishigi-Te-Gatame

Tusuki-Komi-Jime

Ude-Hishigi-Hara-Gatame
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Judoda Kemer Seviyesine Gore Teniklerin Ogretim Asamalar

Tablo 5. Beyaz- sar1(6. Kyu) ve Sar1 (5. Kyu) kemer teknikleri

Beyaz — Sar1 6.Kyu Sar1 5.Kyu
Rei waza (Selamlama teknikleri) UKi Goshi
Obi waza(Kemer baglama teknikleri) Kubi Nage
Shizei waza(Durus teknikleri) Ippon Seoi Nage
Shintai waza(Yrtyis teknikleri) O Goshi
Kumi kata(Tutus Teknikleri) Morote Seo1 Nage
Kuzushi(Denge bozma) O Ughi Gari
Tai sabaki(Viicut Doniigleri) Kuzure Kesa Gatame
Tsukuri(Yerlesme) Mune Gatame
Kake(Atis) Kata Gatame
Ukemi waza(Ushiri-ukemi, yoko ukemi, Tate Shiho Gatame

mae ukemi, mae mawaei ukemi)

O soto otoshi - Koshi guruma

Kesa gatame -Kami siho gatame

Tablo 6. Turuncu ( 4.Kyu) ve Yesil (3. Kyu) kemer teknikleri ( yesil kemer

teknikleri dinamik, hareketli yapilmasi istenecektir.

Turuncu 4.Kyu Yesil 3Kyu
Osoto Gari Okuri Ashi Harai
Sasae Tsurt Kom1 Ashi Ashi Guruma
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Hiza Guruma O Guruma

Eri seoi nage Uchi Mata

Ko Uchi Gari Harai Goshi
Kosoto Gari Tani Otoshi

De Ashi Harai Tomoe Nage

Tsuri Komi Goshi Ude Hishigt Juji Gatame
Tai Otoshi Ude Garami
Yoko Shiho Gatame Gyaku Jjuji Jime
Kuzure Kami Shio Gatame Kata Juji Jime

Tablo 7. Mavi (2.Kyu) ve Kahverengi (1.Kyu) Kemer teknikleri. Mavi kemer

tekniklerin dinamik, hareketli yapilmasi istenmektedir.

Mavi 2.Kyu Kahverengi 1.Kyu
O Soto Guruma Soto Maki Komi
Sode Tsuri Komi Goshi Harai Maki Komi
Hane Goshi Hane Maki Komi
Tsuri Goshi Tsubame- Geashi
Uki Otoshi Harai Goshi Geashi
Sumi Otoshi Ura Nage
Seui Otoshi Yoko Guruma
Yoko Otoshi Yoko Gake
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Harai Tsuri Komi Ashi Uki Waza

Ucghi Mata Sukuashi Sumi Geashi
Ude Gatame Ushiro Goshi
Hiza Gatame Utsuri Goshi
Hara Gatame Yoko Wakare

Koshi Jime Sankaku Gatame
Hadaka Jime Ashi Gatame
Okuri Eri Jime Ashi Garame
Kata Ha Jime Waki Gatame

(Urartu, 1998: 5-23),(Karakog; 2014).
1.2.6. Judonun Sahip Oldugu Degerler

Judo sporunu kendine 6zgii tasidig: felsefi yap1 ve disiplinin yaninda judonun
kendine ait degerleri de vardir. Nezaket, saygi, tevazu, kendine hakim olma,
ciddiyet, takdir etmek, dostluk, dayanisma, cesaret ve diiriistliik judonun tasimis

oldugu degerlerdir. Bunlar1 kisaca agiklayacak olursak;

Nezaket: miisabakada rakibine ve antrenmanda calisma arkadaslarina dogru

davran ve tiim judoculara giizelce saygini belirtigini ifade et.

Saygi: antrendrlerine ve kemer kademesi senden yiiksek olanlara giizel davran.

Senden 6nce judoya baslamis sporcularin basarilarini ve emeklerini kiiciimseme.

Tevazu: basarilarindan ¢ok bahsetme ve kendini hep 6n plana atma. Senin
bulunmus oldugun seviyenin altindakileri degil senden {ist seviyede olanlarla kendini

kiyaslama yaparak degerlendir.

Kendine hakim olma: antrenman saatinden once ¢alisma yapacagin yerde ol.
Miisabaka ve antrenmanda disiplinli olmaya gayret et. Haksizliga ugradigini

hissettigin anda bile kendine hakim olmay1 6gren.

Ciddiyet: antrenman igerisinde ve mag igerisinde ¢aligmalara iyi odaklan ve
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ciddiyetini koruyarak ¢alismalarina yon ver.

Takdir etmek: elendin geleni en iyi sekilde yapan sporcularin ¢alisma ve mag

igerisinde gdstermis oldugu 6zveriden dolay: takdir et.

Dostluk: antrenér ve ¢alisma arkadaslarina saygili ol judonun tasimis oldugu

degerlere 6nem vererek judo sporunda arkadas ve dost edinebilirsin.

Dayanisma: kendinden bir alt kemer seviyesine sahip bir judo
sporcusu(Judoka) ile c¢alisirken teknikleri dogru sekilde uygulamasina yardimei
olabilir ve iyi bir teknik yapilan kisi(Uke) olabiliriz. Daha tecriibeli olarak yeni

baslayan kisilere yardimci olmamiz gerekmektedir.

Cesaret: misabakalarda ve antrenmanlarda cesaretli olmak Onemlidir.

Rakibinin goriintiisiine, {istiin gériinmesine aldanma ve asla umutsuz olma.

Diirtistliik: sporcu kimligine yakismayan davraniglardan uzak dur. Yalan
sOyleme, hile yapma ve ayn1 zamanda diiriistliigiinii korumay1 unutmamali (Karakog,

2014).
1.3. Antrenman

Bireyin fizyolojik, psikolojik, zihinsel ve motorsal performans becerisini en tist
diizeye cikarmak icin yapilan ¢alismalarla istenilen seviyeye ulasmak icin yapilan
idmanlara antrenman denir (Diindar, 2003). Antrenman, uzun zaman Once ortaya
¢ikmig bir bulus ve yeniliktir. Yunanistan ve Eski Misir’da meydana gelmis bir
terimdir. Bu iki lilkede askeri ve olimpik hedeflerle kisilerin bir diizen igerisinde
egitim verildigi belirtilmektedir. Eski donemlerdeki gibi gilinlimiizde bireyler
kendilerine egzersiz yaparak belirledikleri hedeflere hazirlanmaktadirlar (Bompa vd.,
2011).

Spor miisabakalarinda amaglanan {iretim seviyesine erismek i¢in motorsal,
psikolojik, zihinsel ve duyumsal olarak kisa denilmeyecek bir donemde sosyal
bakimdan gelisme, birlesme ve O8renme siireci gerceklestirilmektedir. Biitiin
bunlarin yaninda, amaglanan hedefe varmak icin egzersizde bir hayli 6nemli bir
etmendir (Diindar, 2003). Fiziksel yonden degerlendirmeye alindiginda antrenmanin
bireyin sportif yonden verimini en yiiksek seviyeye ¢ikartmak icin kendi fonksiyon

ve organizma sistemini iyilestirmesi olarak tanimlanir ( Muratli, 2003).
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1.3.1. Egzersiz

Antrenman ve fiziksel egzersiz ifadeleri ¢ogunlukla ayn1 manada anilsalar da,
gercekte birbirlerinden farkli kavramlardir (Tunay ve Tedavi, 2008). Dinlenirken
kaybedilen enerjiden daha ¢ok enerjiye ihtiyag duyan ve kesinlikle kas
kontraksiyonuyla meydana gelen bedenin yapmis oldugu biitiin egzersizlere fiziksel
faaliyet denmektedir (Janssen, 2012; Torbeyns vd., 2014). Bacaklar, kollar, bas ve
boyunla gerceklestirilen biitiin egzersizler fiziksel etkinlik seklinde belirtilebilir ve
yiiriime, ziplama, ¢comelme, kosma, bisiklete siirme gibi hareketlerin tamamu fiziksel
faaliyete 0rnek olarak belirtilebilir (WHO, 2011; Saglik Bakanligi, 2020). Kaslarin
dayanikliligi ve kuvveti, esnekligi ve viicut seklini iyilestirmeyi amaclayan, belirli
bir fikir esliginde ve sistemli sekilde yerine getirilen fiziksel faaliyetler ise egzersiz
olarak agiklanir (Mcardle vd, 2007; Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Fiziksel antrenmanlar
giindelik hayatimizda uyguladigimiz biitiin egzersizleri isaret ederken, egzersiz
bedenimizin daha din¢ olmasini ve kilo denetimini yapmak, sportif performansi ve
metabolizma hizim1 yiikseltmek, kardiovaskiiler mekanizmayr ve sagligimizi
biitiiniiyle olumsuzluklara karst savunmak icin belirli bir plan esliginde
gerceklestirilen sistematik fiziksel egzersizleri barindirmasidir (Ersoy, 2016;

Gilimiissu, 2015).

Antrenmanda yapilan hareketlerle ile beden metabolizmasi arasindaki baglanti
ve aktivitenin bedende meydana getirdigi etkiler denetlendiginde aerobik ve
anaerobik metabolizma daha net olmaktadir. Cesitli siddetlerde ve yogunlukta
gerceklestirilen hareketler aerobik veya anaerobik metabolizma ile enerji elde
edilmesine yol agmaktadir (Kiziltoprak, 2010; Yildiz, 2012). Aerobik
metabolizmada gidalardan elde edilen glikoz, yag asitleri ve aminoasitler oksijen ile
bir araya gelerek oksidasyon sonucu enerji elde edilirken, anaerobik metabolizmada
ise oksijensiz bir yerde kreatin fosfat veya glikoz uygulanarak enerji elde edilir
(McArdleet vd., 2007; Scott, 2005). Gergeklestirilen antrenmanlarda bu enerji
metabolizmalariin  hangisinin  harcandigr tiimiiyle aktivitenin yogunluguyla
iliskilidir (Hawley ve Leckey, 2015). Ust diizey yogunluktaki idmanlarda anaerobik
metabolizmadan; orta ve disiik yogunluktaki antrenmanlarda ise aerobik
metabolizmadan enerji elde edilir (Watt vd., 2002). Antrenmanlarda biitiin kisilerin
ayr1 ayr1 antrenmanlara gereksinim duydugu diisiincesinden yararlanarak ve yapilan

idmanla istenilen sonuglar goz oniine alinarak yapilacak aktivitelerin yogunlugu buna
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nazaran yapilmalidir.
1.3.1.1. Egzersiz Tipleri

Kas gerilmesinin mekanik ve metabolik nitelikleri olmaktadir. Mekanik
bolimlendirme kas gerilmesinin  ekstremite egzersizini meydana  getirip
getirememesinin kokenine dayandirmaktadir. Dinamik (izotonik) egzersiz ekstremite
aktivitelerine sebep olan, kas liflerinin uzunlugunda diislisiin ortaya c¢ikmasi
konsantrik, kas liflerinde uzama meydana geldiginde ise eksentrik gerilme seklinde
nitelendirilir. Statik (izometrik) aktivitelerde ise ekstremite hareketi meydana

gelmemekte, kasin boyu ayni sekilde durmaktadir (Williams vd., 2007).

Kas gerilmesinin metabolik béliimlendirilmesi ise enerjinin elde edilmesi igin
oksijen tiiketimiyle iliskili bi¢imde aerobik ya da anaerobik metabolizma seklinde
belirtilmektedir (Williams vd., 2007). Cogu fiziksel faaliyet, dinamik ve statik
gerilmelerle aerobik ve anaerobik metabolizmayr ¢esitli miktarlarla beraber
barmndirdigindan etkinlikler baskin mekanik ya da metabolik niteliklerine gore
ayrilmaktadir. Bu ylizden egzersiz ¢esitleri, fizyolojik cevaplarin da farklilastig:
_dinamik-aerobik (dayaniklilik)* aktiviteler ve dinamik-anaerobik (direng)‘
idmanlart seklinde ayrilmaktadir (Williams vd., 2007). Fiziksel etkinlik siddetine
gore hafif (light), orta (moderate) ve yogun (vigorous) seklinde 3 diizeye ayrilir
(Kruk, 2009).

1.3.1.2. Egzersizin Yararlar

Stirekli olarak yapilan fiziksel egzersizler: kardiyovaskiiler rahatsizliklar,
diyabet, obezite, kanser, hipertansiyon, depresyon ve osteoporoz gibi birden fazla
kronik rahatsizligin ve prematire dogumlarin Oniine ge¢mesinde faydalidir

(Warburton vd., 2006).

Insanin ruh ve viicut iyilesmesini gerceklestiren, mental ve motorik niteliklerini
belli bir yere kadar gotiiren ve bunun neticesinde kitlesel tepkilerin iyilestirilmesine
tesiri olur, her agidan saglikli bir toplumun meydana gelmesini saglayan biyolojik ve
sosyal bir veridir (Oztiirk ve Sahin, 2007; Yetim, 2014). Sporsal faaliyette bulunmak,
oncelikle geng kisilerin gelisimlerinde, kotii huylarindan kurtulmalarinda, mental
yonden zayifliklarim1 iyilestirmelerinden, yaslar1 biiyiidik¢e yasami olumsuz
etkileyen ¢ogu kronik rahatsizliga yakalanma riskini diistirmede, 6zetle yasamin her

yerinde ve asamasinda hayat degerini yiikseltmede miithim neticelere sahiptir
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(Cardoso., 2016; Oztiirk, 2005). Fiziksel egzersizler, yalmzca belitli bir
mekanizmada planli ve programli sekilde yerine getirilen bir idman tiirii
olmamaktadir. Ayni1 anda kisinin giindelik uyguladigi kas ve eklem egzersizi ile
amaclanan, belirli miktarda enerji tiiketme ve solunum kapasitesinin farklilasmasina
sebep olan rastgele bir hareket, oyun ve diger giinliikk etkinliklerin tiimiinii i¢inde
barindiran faaliyetlerin tamamidir (Baltaci ve Diizgiin, 2008; Cinar, 2015; Kwak vd.,
2016).

1.4. Cabukluk

Dis direnglere karsi viicudumuzun bir veya birden fazla bdlgesini hareket
ettirebilme Ozeligine ¢abukluk denir. Bir bagka deyisle farkli hizlarda ¢ok yonlii
olanlarda art arda tekrarlayan hareketler ani hiz degisimleri gibi hareketler ¢abukluk
olarak tanimlanir (Yiiksel, 2002).

Cabukluk sik¢a, birbirini takip eden veya etmeyen farkli hizlarda ¢ok tarafli
alanlarda oldukca ¢ok yinelenen hareketlein tamamidir. Cabukluk sporcunun hizini
kendi hakimiyeti altina almasi yetenegine dayanir. Boylelikle sporcular daha az efor
ile olabildigince belirli bir denge ekseninde yon degisimi yapabilirler. Bir antrenor
bir sporcuyu tasvir ederken ¢ok hizli veya c¢ok c¢abuk olarak niteleyebilir. ikisi
arasindaki degisiklik bu sekilde ozetlenebilir, ayni mesafeyi ayni anda kosan iki
sporcudan hangisinin daha c¢abuk oldugu atmis olduklart adim sayilarindan
hesaplanabilir. Boylelikle ¢abukluk, belirli bir yonde hizlanan ve belirli zamanda
reaksiyon gosteren bir yetenek olarak tanimlanabilir. Cabukluk ileriye ve arkaya

dogru, dikey ya da yatay olarak yapilabilir (Nas, 2010).

Cabukluk, kaslarin olabildigince en kisa siirede dis etkenlere kars1 beden veya
bedenin bir boliimiiniin direng gostermesine ragmen eklemleri hareketli kilma
0zelligi olarak tanimlanir. Bir baska deyisle fizikteki ani hiz olarak da adlandirilabilir

(Giindiiz, 1997; Cavdar, 2006).

Cabukluk, bedenin yon degisimini ani bir bigimde ger¢eklestirme yetenegidir.
Ani yon degisimleri, yana dogru adimlamalari, geriye dogru kosular1 yapabilmek igin
iyl bir motor koordinasyon gerekir. Cabukluk, hareketin yoniinii degistirebilmeyle
beraber, hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon etmenlerinin birlesimiyle bagintilidir

(Deliceoglu vd., 2005).
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1.4.1. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, kaleciye giden top veya maci baslatma isareti gibi bir
ihtarin bulundugu esnadan beri ilk kasilmanin farkina varildigr zamana degin gecen

zaman olarak bildirilmektedir (Nas, 2010).

Reaksiyon zamani uyarilara karsi ilk kassal reaksiyon veya egzersizi yerine
getirmesi arasindaki zamani saptayan kalitsal bir niteliktir. Fizyolojik yonden

reaksiyon zamani bes farkli asamadan meydana gelmektedir.
1. Duyu organinin (goz, cilt, kulak, kas) ihtar1
2. Thtarm merkezi sinir sistemine devredilmesi
3. Isaretin, emirin meydana gelmesinin gerceklesmesi
4. Emirin beyinden (merkezi sinir sisteminden) ilintili kasa gonderilmesi

5. Kasin ihtar edilmesi ve mekanik bir aktivitenin meydana gelmesi (Bompa,

2011).

Ihtarin verildigi ve kasin uyarildig1 1. ve 4. asamalar igerisideki zaman “latens
stiresi” seklinde de belirtilmektedir (bu evre dogal olarak toplam tepki zamaninin bir

boliimiidiir) (Cetin ve Flock, 2011).

Cronin ve Hansen (2005) arastirmalarinda bayan ve bay sporcularla ¢alisan gii¢
ve kondisyon antrendrleri, kosu stiratini belirleyebilmek ve onu iyilestirebilmek i¢in

ilk ¢1kis ¢abuklugunun ve siiratlenmenin ne kadar mithim oldugunu ispatlamistir.

Birinci ¢ikis ¢abuklugunun (5 metrelik aradaki siire) 6lgiimii agisindan, ¢okga
var olmayan galisma, bu aralikta kuvvet ve gabukluk iliskisini incelemis ve gercekte
bu oransal baglantinin futbol, tenis gibi sporlarda daha belirgin sekilde kendini

gosterdigi saptanmustir (Cronin ve Hansen, 2005).
1.4.2. Hareket Cabuklugu

Kassal tepki hareket cabuklugunda periyot epey kisadir. Bedenin biitiin
kisimlar1 asir1 yiiklenme uygulanmadan (iist, alt ve beden veya bas) bozulmadan esas
olan egzersizler gerceklestirilir. Dig direncin tesirine ugramadan, bir egzersizden
obiiriine gecerken ¢okca yer ¢cekimi bulunmayan alanlarda olabilecegi desen benzer
stirlimlerine gereksinim duyan egzersizlerin gerceklesmesinden meydana gelir ve ¢cok

fazla yiiklenme olmadan bir egzersizin siirati seklinde tanimlanir (Sevim, 2010).
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Merkezi, sinir sistemi ve kas sistemleri hareket destegiyle hareket
cabuklugunun egzersizlerinin en az zamanda yapabilme kabiliyeti seklinde agiklanir.
Bu c¢abukluk idmani yapmadan evvel kaslar 1sindirilmalidir. idmana baslamadan
evvel 1sim1p, agma — germe egzersizleri yapilir. Yogun bir yliklenme idmanindan

sonra ¢cabukluk antrenmani faydali degildir.

Cabukluk idmanm1 kondisyon idmanindan evvel yapilmalidir. Kaynak
incelemelerinde egzersiz ¢abuklugu ve egzersizde siireklilik ile baglantili ¢abuklugu
farkli veriler olarak goren yazitlara rastlanabilir. Ancak yapilan bu ayrim uygun
olmamaktadir. Beden veya viicudun bir boliimii disk ve giille gibi spor branglarinda
hizli hareket yapmalar1 ve atis1 siirdiirmeleri beklenir.  Obiir taraftan aziklik
hareketlerin gergeklestirilmesi icin genis bir bolge olmasi lazimdir. Boksorler,
giiresciler, kule ve atlama beygiri zipyicilari, spottif oyun oyunculari, eskrimciler
gibi spor branglar aziklik hareket ¢abukluguna gereksinim gormektedirler. Hareket
cabuklugunun diizeyi, ek idmanlarda yapilan hareketler, 1sinma, duygusal bir uyum

ile amaca elverigli idman programiyla birlikte yiikseltilebilir (Kale, 2017).
1.4.3. Cabukluk ve Siirat iliskisi

Siirat, kisinin kendini bir noktadan baska noktaya en yiiksek hizda tasiyabilme
becerisi veya yapilan egzersizlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
yapilmasidir (Bompa, 2011). Cabukluk ise bireyin tiim bedenini ya da bir bolimiinii
en az zamanda ilerletebilme becerisi seklinde belirtilmektedir (Yiiksel, 2002). Mag
sirasinda dogru anda dogru teknigi yapabilme bu teknikten en iyi sonucu edinebilme
her tarafiyla iyilesmis bir siirat becerisi ile yapilabilir. Bu nedenle sporda siirat ¢ok
mithimdir. Siirat ile cabukluk arasindaki temel degisiklik, hareket frekansiyla
iligkilidir. Kisi daha cabuk olabilmesi i¢in hareket frekansi daha iyi olmalidir.
Oyuncularda hareket frekansinin {ist seviyede bulunmasi kombine tekniklerde
verimlilige ulagsmay1 yiikseltir. 2 teknik arasinda siire ne kadar kisi olursa miicadele

ettigi kisiye kars1 korunmasi o kadar giiclesmektedir (Sevim, 2010).

Siirat, ayn1 anda yeni bir tepki nedenidir. Hareket i¢in zaman ne kadar azsa
stirat o kadar iyidir. Siiratin gii¢le, teknikle, ¢cabuk kuvvetle ve ¢abuklukla yakindan
ilisigi olmaktadir (Yiksel, 2002). Devirli siirat spor dallarinda ihtar neticesinde
kasilip gevseme zamani yiiksek frekansla olusur. Bu duruma istinaden merkezi sinir

mekanizmasinin art arda ¢abuk yapilan ve patlayici olarak muhtemel oldugunca ¢ok
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kas toplulugunu hareket ettirici yiiksek frekansli ihtarlar gondermesi gerekir. Bu sinir
mekanizmasi ve kassal iligkinin beraber meydana getirdikleri hareketlilik becerisiyle
iliskilidir. Burada kasilma ve gevseme cabuk olarak farklilagsmaktadir (Yiksel,
2002).

Siirat kavrami fizyolojik ve idman bilimi bakimindan 3 kisimda ayrilmaktadir.
e Idrak siirati

e Tepki siirati

e Hareket siirati (Sevim, 2010).

1.4.4. Cabukluk ve Hiz Iliskisi

Cabukluk ve hiz, motor becerinin (siirat, kuvvet, dayaniklilik) 2 farkli
karakteridir. Cabukluk, fazla yiiklenme yapmadan kolay egzersizlerdeki tiim motor
tepkileri aciklar ve merkezi sinir mekanizmasinin yaygin niteligiyle iliskilidir.
Cabukluk genetikle alakalidir, 6nceden var olan kisisel bir niteliktir. Sebebiyle, iyi
bir seviyeye gelmesi i¢in kiiglik bir alan bulunmaktadir. Hareket hizi, sahsi idman
yontemleriyle ve techizatlar ile iyi seviyeye c¢ikartilan motor kabiliyetidir.
Oyuncularin egzersiz hiz1 ve egzersiz ¢abuklugu arasinda kassal giic barindirmasi
acisindan mithim bir baglanti bulunmamaktadir. Az da olsa disaridan gelen
direnglere ugradiginda hiz ve ¢abukluk arasindan miihim bir bag bulunmaktadir. Hiz1
ve c¢abuklugu cercevesini belirleyen etmenler aymi degildir. Bu ylizden, bu
durumlarin iyi hale getirilmesi i¢in yontemlerde ayni degildir. Cabuklugun aksine
hareket hiz seviyesinin iyi hale gelmesinde 6l¢ii bulunmamaktadir. Cabuklugun iyi

hale getirilmesinde sinir, insanlarin karakteristik niteligi ve genetigi gibi etmenlerdir

(Verkhoshansky, 1996).
1.4.5. Cabukluk ve Kuvvet iliskisi

Neredeyse tiim fiziki egzersizler belli bir mevkiye kadar egzersizin genisligi,
kuvveti, ¢abuklugu, zaman ve karisiklig1 gibi unsurlar ile saptanmaktadir (Bompa,
2011). Sporda basar1 elde etmenin 6n planda oldugu su dénemde kazanmak igin
mithim olan seylerden bir tanesi de, siiphesiz fiziksel idmandir. Fiziksel idmanin
kokeni, motorik nitelikleri iyi bir seviyeye ¢ikarmaktadir. Motorik niteliklerden olan
kuvvet, genel manada birden fazla sporda basariy1 yiikselten temel niteliktir
(Bastiirk, 2013).
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Glinlimiizde bir¢cok sporda, kuvvet antrenmanlarimin daha ¢ok yapilmasi
sebebiyle kuvvetin daha iyi bir seviyeye getirilmesi beklenmektedir. Kas kuvvetinin
¢ogalmasi, 1yl programlanmis ve diizenlenmis idmanlarla yapilmaktadir (Bastiirk,
2013). Kuvvetin idman mevzubahis olmadan beden iyilestirilmesine esit sekilde 25-

30 yaslarina degin gelistigi belirtilmektedir (Sevim, 2010).

Cabuk kuvvet, sinir-kas mekanizmasinin yiiksek hizda bir ¢ekilmesiyle dig
dayanmalar1 alt edebilme becerisidir. Sinir-kas mekanizmasi, kasin elastik ve
kasilabilir unsurlarinin refleks sistemi ile beraber islev halinde olmasiyla hizli bir
yiikklenme ile reaksiyonu kabul eder ve yapmaktadir. Bu sebeple ¢abuk kuvvete
patlayict kuvvet ve elastik kuvvet de denmektedir. Cabuk kuvvet biiyiik bir gerilme
cabuklugu ile kas mekanizmasinin direngleri alt edebilme kabiliyetinin ihtiyag
duydugu sprint, giille atma, atmalar alaninda verimi saptayan niteliktir (Diindar,
2012). Cok gii¢lii bir sporcu olduk¢a ¢abuk kuvvet seviyesine erisemeyebilir. Bu
durumun sebebi kuvveti kullanma hizinin az olmasindandir (kuvvetli kaslar1 ¢ok kisa
bir siire icinde kasilma kabiliyeti). Kuvvet, yalniz 6zel ¢abuk kuvvet idman
sekilleriyle cabuk kuvvete cevrilebilmektedir (Bompa, 2013). Cabuk kuvvet
antrenmanlar1 gibi yiiksek yogunluk idmanlari, daha ¢ok sinir mekanizmasinin ¢abuk
hareket etmesini, ¢ogu motor birimlerin ve iligkili kas liflerinin yapmaya c¢alismasini

ve motor sinirlerin nakil hizinda yiikselisi gerceklesmektedir (Bompa, 2013).
1.4.6. Cabukluk Antrenmani

Cabukluk idmanlarindan 6nce sporcunun ne 6lgiide ¢abukluga sahip oldugu
ogrenilmelidir (Moreno, 1994). Hiz, ¢abukluk ve ¢eviklik antreman: iist diizeyde
dinglige (gii¢) ihtiya¢ duymaz. Birgok g¢eviklik idman1 (ip atlama, step ve bazi top
antrenmanlar1) orta diizeyde giice ihtiyag duymaktadir. Tim idmanlarda 5-10
dakikalik 1sinma egzersizlerinden sonra hiz, cabukluk ve c¢eviklik idman
uygulanmali, dayaniklilik idman1 en son uygulanmalidir (Miller, Hilbert ve Brown.,
2001).

Duragan bir durumdan hareket haline donerken cabukluk ¢ok miihim hale
gelmektedir. Cogu atlet ilk iki ya da ii¢ uzun adimda hizlarinin en iist kismina
varmay1 hedef edinmektedir. Bu husus, ileri evrelerde sporcularin {istiin konuma
erismelerini gerceklestirmektedirler. Ust seviye performans artimi igin ¢abukluk ve

giic iyilesmesi epeyce yan hareketlere has olarak uygulanmalidir. Sporcular,
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miisabaka sirasinda ¢ok az zamanda yonlerini ¢evirerek kiigiik bir alanda sola saga
uzun adim hareketleri gerceklestirerek c¢abukluklarini iyilestirmektedirler. Cogu
kondisyon verileri denetlendiginde, c¢abuklugun ve c¢evikligin uzun idmanlar

neticesinde elde edilebilecegi gosterilmektedir (Twist ve Benicky, 1996).

Hizlanmay1 ve reaksiyon becerisini iyilestirmek i¢in farkli taraflara dogru
stiriilen top oyunu (The Crazy Ball) uygulanmaktadir. Oyuncu topa tepki vermek
mecburiyetinde olup sanki top zeminden kaybolacakmis¢asina nereye yonelecegini
kestiremez. Ciinkii bu rastgele top slirmeye aittir. Aralikli sekilde ¢okme seklini
olusturur, tepki vermek i¢in hazirligin en faydali boliimiidiir. Bu nétr durusta dizler
az derecede egik, beden agirligi ayn1 miktarda hem ayak, bas, géz ve eller arasinda
boliinmiis bulunmalidir. Bu pozisyon oyuncuyu hazir bulunma ve topu elde ettigi
herhangi bir durusa karsi faal olma becerisi kazandirmaktadir. Bu direncli (gtiglii)
reaktif durusta, cabukluk verimli bir bigimde antrene saglanabilmektedir. 1 defa
crazyball yerde agiga ¢iktiginda topu kademelendirmek ve topu tekrar sigratmadan

tutmak oyuncu i¢in mecburidir (Moreno, 1995).
1.4.7. Denge ve Cabukluk iliskisi

Cabukluk; stirekli, ardisik olan veya ardisik olmayan farkli siddetlerde ¢ok
yonlii alanda, ¢okca tekrarlanan hareketler serisidir. Cabukluk, ayni anda bir
sporcunun hizin1 kontrol altina alma kabiliyetidir. Bu nedenle sporcular fazla
olmayan kayipla ve imkanlar iginde belirlenmis bir denge kapsaminda hedef

farklilagtirilabilir (Moreno, 1995).

Aniden hedef farklilagtirmalar, geri geri kosular, yan adimlamalar, iyi bir
motor diizenine ihtiyag duyar ve tek tiplesmis c¢abukluk kosu denemeleriyle
Ol¢iilendirilebilmektedir. Cabukluk, aktivite istikametini farklilastirabilme yetenegi
bulunmasinin yani sira denge, kuvvet, hiz ve uyum faktorlerinin birlesimiyle ilgilidir.
Spor yapan insanlar, statik bir konumdayken bir anda yaptig1 hareketle kars1 tepki
vermeleri i¢in ¢gabukluga daha ¢ok ihtiya¢ duymaktadirlar (Yap vd., 2000).

1.5. Ceviklik

Ceviklik, sportif aktivitelerin bircogu icin gerekli olan bir kavram olmakla
birlikte, baz1 kaynaklarda farkli tanimlamalar vardir. Ceviklik, alinan bir uyariciya
gosterilen reaksiyonda biitiin viicudun hizli ve dogru hareketi olarak tanimlanabilir.

Farkli bir tanimlamaya gore ise ¢eviklik kavrami, bedenin ya da kisimlarin agilarini
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hizli ve dogru bir sekilde degistirme yetenegi olarak belirtilmektedir. Bagka bir
tanima bakildiginda ise hiz kayb1 olmadan dengeyi kontrol altina alarak ¢abucak yer
degistirme yetenegi olarak sdylenmektedir. Ceviklik tanimlamalar1 incelendiginde
cevikligin belirli biyomotor O6zellikler yardimiyla belirtildigi ifade edilmektedir.
Buna gore ¢eviklik, bilinen biyomotor 6zelliklerden olugmakta ve bir boliimiinden de
onemli bir bigimde etki etmekte olan bir oOzellik olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Gokgoniil, 2008).

Ceviklik balistik egzersizler ¢ercevesinden yon-yer degistirme ve konsantrik-
eksantrik egzersizleri aktif olarak meydana getirme yetenegi ile baglantilidir (Larson
ve Grimby, 1979).

Ceviklik, kuvvet ve uyumun bir pargasi olup, bircok sporun ve aktivitenin
onemli bir etmeni olarak belirtilmektedir. Rakip sporcuyu yere diisiirmeyi beceren
bir giires¢i, yumruktan sakinan bir boksor, parmak uclarinda doniisiinii tamamlayan
bir balerin ¢eviklik kavramina Ornek gosterilebilir. Ayni zamanda, performans
gelisimine katilan sporcu bireyler ¢evikligi, sporcunun konum degisikligini yerine
getiren lokomotor bir beceri olarak algilar. Bu ¢esit egzersizlerin 6zellikle futbol,
tenis ve lacrosse (hokeye benzer topla oynanan oyun) saha pist spor branslarinda
stirekli olarak takibi yapilir. Bununla beraber g¢eviklik, yaygin olarak, dikey veya
yatay a¢ida bulunan motor denetimini kontrol altina alirken, aniden durma, konum
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde iligskilendirilmesi olarak ifade edilir

(Verstegen ve Marcello, 2001).
1.5.1. Cevikligi Olusturan Bilesenler

Ceviklik, karar alma sistemleri ve rota degistirme hizi gibi fiziksel ve
psikolojik 2 temel par¢cadan meydana gelir (Sheppart ve Young, 2006). Ceviklik
niteliginin barindirdig1, genetik alabilirlik, tepki siirati, cabuk kuvvet, hiz, iiretkenlik
giicli, denge, konsantrasyon, beden ya da bacaklarin bulunduklar1 tarafin baska bir
tarafina yada durusunu farklilastirma siirati, esneklik ve koordinasyon gibi

etmenlerinde yer edindigi belirtilir.
1.5.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmay1 6grenmek, uygun egzersiz sekillerinin iyilestirilmesine ihtiyag
duyar. Bu durumla birlikte, genellikle acemi kol egzersizleriyle, yaygin dengesiz bir

pozisyonla ve genel zamanlama ve koordinasyon noksanligiyla iliskili bi¢imde,
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hareket getirisi azdir. Uygun motor kabiliyetlerine varma taktiklerini meydana
getirmek 9 -12 vyaslarinda, kritik gelisim zamanlar1 yakin olarak 5 yasinda
baslayabilir (Drabik, 1996).

Insanlarin degisik hizlarda gelisme gosterecegi hassas zamanlarda idrak
edilmesi gili¢ olan cinsiyet ¢esitliliklerinin oldugu da unutulmamalidir. Alinan yas
mesafeleri farklilik gostermez kural seklinde olmaksizin, siireli bir kilavuz namina
vazifesini uygulamaktadir (Rand ve Ohtsuki, 2000). Ancak, g¢evikligi uyumlu bir
bicimde iyilestirmek hedefi ile belirlenen donem igerisinde, hem genel hem de 6zel
idmanlar uygulanilir. Ornegin, 5-8 yasindaki, motor Kkabiliyetlerin k&kenini
tyilestirmek amaciyla farkli genel hareket sekillerinden faydalanildigi cok cesitliligin
on planda olmas1 gereklidir. Egzersiz sekillerini, zamanlarini ayarlamayr ve
koordinasyon hakkinda bilgi edinmeye 6zgii yap1 gerceklestirecek olan bu zaman
iginde, planli (kapali olarak da bilinen) aktiviteler yogunlukta olmalidir (Besier vd.,
2001).

Hizli gelisim zamanindan sonra g¢eviklik yetiskinlige varincaya dek bir kez
daha yikselir. Erkeklerin ergenlige girmeden, kizlarin ceviklik performanslari
arasinda az bir fark bulunurken ergenlige girdikten sonra erkeklerin c¢eviklik

performanslari karsi cinslerinden basarilidir (Ozkan, Unver ve Baltaci., 2005).
1.5.3. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Gergeklestirilen arastirmalarda ceviklige tesir gdsteren bir¢cok etmen oldugu
belirlenmistir. Bilhassa yaslar ilerledik¢e c¢eviklik negatif etki aldigi gibi beden
agirhiginin  fazlalagsmasi da ceviklige negatif etki gosterebilir (Sevim, 2010),
(Sheppard vd., 2006). Buna ilaveten boy uzunlugu veya oransiz bacak gévde boyu
ceviklige negatif etki edebilir (Sevim, 2010). Gergeklestirilen bir arastirmada,
cevikligin kadinlara oranla erkeklerde daha iist seviyede oldugu belirtilmistir.
Ceviklik denge parametrelerinden oldugu i¢in dengenin ceviklik etkiledigi belirtilir
(Brown vd., 2000), (Sevim, 2010). Tepki siiresi az olan kisilerin c¢eviklik
performanslar1 daha iyidir (Brown vd., 2000), ( Kamar, 2003). Egzersiz esnasinda
stirat, ¢eviklige etki eder ve birey sportif performans bakimdan beklenilen yere
varamazsa g¢eviklik aktivitesi yapmis olmaz (Brown vd., 2000), ( Kamar, 2003).
Ceviklik, kisa araliklarda meydana geldiginden Otiirii, aranin uzamasi ceviklige

negatif etki eder (Brown vd., 2000), (Sevim, 2010). Hareketin yonii bakimindan
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yan-yan, ileri-geri ¢apraz kosular bigiminde uygulanan c¢eviklik denemelerinin
uzakliklar1 esit olsa da kosu yonii degisik oldugu icin ceviklik neticesi farklilik
gosterebilir (Brown vd. 2000). Tespit edilen hedefi gordiikten sonra harekete gecme
neticesinde ¢eviklik artar (Brown vd., 2000), (Sevim, 2010). Kasin gerilmesinde
diistisler veya yiikselmeler ¢eviklige etki eder (Sevim, 2010), (Sheppard vd., 2006).
Bitkinlik, ¢evikligi negatif yonde tesiri altinda birakir. Duyu organlarinin hassasligi
ve dogrulugu kisminda, bireyin géz (vertigo) gibi sikintilar1 bulunmaktaysa ¢eviklige
etki eder. Bundan dolay1 ¢eviklikle iliskili imputlar yalnizca kas ve eklem
alicilarindan, kulak ve goz gibi duyu uzuvlarindan iletilir. Bireyin antrene olmasi
veya kondisyonun iist diizeyde bulunmasi ¢eviklige pozitif agidan etki eder (Kaptan
ve Tagkin, 2009), (Pittoli vd., 2010). Spora ait ¢eviklik parametresini kisinin hatali
edinmesi Ornegin futbolda “ dribling *“ (futbolda topu hareket ettirme) egzersizini

3

hatali edinme “ dribling “ e icin gergeklestirilen ¢eviklige de negatif etki eder
(Sevim, 2010), (Pittoli vd., 2010). Idman ve hareket tecriibesi kafi degilse, ¢eviklik
icin idman planlamasinin bulunmamasi ¢eviklige negatif etki gosterir (Kaptan ve
Taskin, 2009). Uzerine alinan hareketi daha kisa siirede gerceklestirerek nasil
uygulanilabilecegini gosterecek bir diislinsel beceriyi edinmis kisiler daha ¢evik
hareket edebilirler (Brown vd., 2000), (Sevim, 2010). Yaralanmalar yiiziinden idman
yapamama ¢eviklige negatif etki eder (Clark, 2001). Sheppard ve Young (Sheppard
vd., 2006). Ceviklik kaynaklarini denetledikleri ¢alismalarinda, genel ¢eviklik
etmenlerinin yonii farklilastirilmali kosu ile algisal ve karar verme etmenleri altinda

birlesmistir. Algisal ve karar verme etmenleri altinda gorsel taramanin ¢eviklige tesir

eden bir faktor oldugu bildirilmistir.
1.5.4. Ceviklik Antrenmani

Ceviklik idmaninda 6dnemsenmesi gereken konu yapilan islerin kolaydan zora
dogru gitmesi ve gergeklestirilen spora ait bulunmasidir. Sporun mizacina istinaden
ceviklik antrenmanlar kesfedilip ilave edilebilir. Ornegin futbol ile ilgili bir ¢eviklik
antrenmaninda kesinlikle futbol topu, top slirme, sut, gibi futbola ait hareketler ilave
edilmelidir. Teniste de raket, forehand veya backhand gibi tenise ait tarzlar ilave
edilebilir. Arastirmalar 5-6 saniye arayla, yiiksek yogunlukta yapilmalidir. Bu
aragtirmalar haftada iki ya da {i¢ giin seklinde uygulanmalidir (Brown vd., 2000),
(Pearson, 2001).
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1.5.5. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

e Yiiklenmenin yogunlugu kademeli bi¢cimde arttirilmalidir.

¢ Giincel hareketler 6gretilmelidir.

¢ Giincel aktivite egitimi alinirken ¢okca degil yeteri kadar 6gretilmelidir.

e Ogrenilecek yeni aktivitelerin tercihi yapilirken spor yapan bireyin kabiliyeti
ve kisisel farkliliklar1 belirgin sekilde ortaya konmalidir.

e I[dmanlar kombine bir sekilde gerceklestirilmelidir.

e Antrenmanlarin siddeti degisken olmalidir.

e Idman etkinliginin uygulanacag alanlardaki dis etmenler farklilastiriimalidar.

¢ Degisik alanlarda, farkli ara¢ ve yardimeci ile hareketler gerceklestirilebilir.

¢ Koordinasyonlar kombinasyonlar1 bir araya toplamalidir.

e Calismalar zamana kars1 olarak yapilmalidir. reaksiyon gelistirici ¢aligmalar
sistemli bir bicimde gerceklestirilmelidir.

o Direktif ve komut degistirme idmanlar1 gergeklestirilmelidir.

e [dman sonunda calismalar gerceklestirilmelidir. Bu sekildeki c¢alismalar
karmasik antrenmanlardan meydana gelmelidir.

¢ Koordinasyon idmanlarinda tam dinlenme yapalir.

e Aktivitelerin gerceklestirilmesi sirasinda pozisyon degisikligi uygulanmalidir.

e Yorgunluk belirtileri olusmaya basladiginda dinlenme uygulanmalidir ve
yorgunken egzersizler yapilmamalidir.

e Glinliik antrenman programlamasinda kondisyon idmanlarina her zaman yer

ayirilmalidir (Brown vd., 2000; Sheppard ve Young, 2006).
1.5.6. Sporda Yaygin Olarak Kullamlan Ceviklik Testleri

En iyi bilinen uygulamalardan T Testi, ProAgility Ceviklik Testi, Illinois
Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi olarak soylenebilir. Bu testlerin uygulanma
alanlar1 spor branglarina ve bulunan arag, gere¢ ve saha uygunluguna istinaden
degisiklik arz etmektedir. Kisaca sporda en ¢ok bilinen ve uygulanan bu denemelerin
alt tarafta nasil yapildig1 ifade edilmistir (Sheppard ve Young, 2006; Young ve
Farrow, 2006; Tamer, 2000).

Ceviklik denemeleri kabul goéren oOl¢iim yontemiyle birden fazla atletik

performans deneme uygulamalarinda belirmektedir (Hoffman, 2006).
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1.5.7. Cevikligin Sportif Performans Acisindan Onemi

Ceviklik, bir hareketler birliginin yani sira ¢ok hizli bi¢imde a¢1 farklilagtirma
esnasinda bedenin ve eklemlerin uzayda dogru sekilde bulunmasini gergeklestiren
kontrol ve koordinasyon kabiliyetidir (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky,
1995). Ceviklik, karar alma mekanizmalar1 ve ag¢1 farklilastirma hizi gibi fiziksel ve

psikolojik 2 temel etmenden ortaya ¢ikar (Sheppard ve Young, 2006).

Yon degistirme hiz1 diiz kisa kosu, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantre
kas giic ve kuvveti ve sol-sag bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite
kaslarinin degerlerini gergeklestiren etmenlerin etkisi altinda kalir (Sheppard ve
Young, 2006). Bu durumun yani sira isinma protokollerinin barindirdigi ¢eviklik
performansini mithim &lglide tesiri altina aldig1 belirlenmistir (Khorasani vd., 2010;
Little ve Williams, 2005).

Ceviklik, ¢ogu sporda iyi bir performans i¢in ihtiya¢g duyulan mithim bir
fiziksel etmendir (Ellis vd., 2000). Ceviklik, ayn1 esanda spor yapan bir bireyin
yilksek hizda yon degistirme kosularinin, aniden hizlanma ve durma gibi
antrenmanlarinin degerini gosteren ana performans unsurudur ve genel popiilasyonla
karsilagtirildiginda profesyonel sporcuyu giic, kuvvet, esneklik gibi farkli alan
denemeleriyle daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly, Bangsbo, ve Franks., 2000).

1.5.8. Denge ve Ceviklik liskisi

Dengenin sporda iyi bir performans elde ettirmesi i¢in ihtiya¢ duyulan viicut
pozisyonunu gerceklestirebilmede onemli bir rol aldigi gosterilmektedir. Bu agidan
antrenman Oriintiisiinde birden gerceklesen degisiklikleri kapsayan dinamik sporlarda
yer belirtilmektedir. Tiim branglar belirli bir diizeyde denge icermektedir (Altay,
2001). Sporla ugragsan insanlarda uygulanan denge kontrollerinde motorik
ozelliklerden, hareketlilik, dayaniklilik ve c¢abuklugun dengeye etkisinin oldugu
belirlenmistir. Motorik 6zelliklerin iist seviyede performans sergileyememelerinde

denge dagiliminin mithim bir unsur oldugu belirtilmektedir (Altay, 2001).

Son donemlerde degisik yas kategorilerinde ve denge sikintisi olusan vestibuler
yap1 sikintilarinda, kas iskelet sitemleri sikintilarinda ve yaralanmalarinda, sportif
etkinliklerde hem yasam kalitesini arttirmak, hem de ortaya ¢ikabilecek sikintilarin
oniinde durabilmek hem de performansi arttirma amaciyla propriyosepsiyonun ve

dengenin iyi hale getirilmesi, bu iyilesme i¢in yapilmasi beklenen egzersizler
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caligmalara konu edilmistir. Ceviklik ise spor bireyin yon degistirmesine sebep sunan
lokomotor bir beceri seklinde agiklanir. Bu durumda ceviklik, devamli bir sekilde, ya
dikey ya da yatay pozisyondeki motor kontroliinii gergeklestirirken, aniden durma,
yon degistirme ve hizlanmanin tesiri altinda kalarak bir araya getirilmesi seklinde

aciklanir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Cevik sekilde hareket etmeyi Ogrenmek, uygun hareket bicimlerinin {ist
konuma ¢ikarilmasmma yardimer olur. Bunun yani sira, genelde acemi kol
hareketleriyle, genel dengesiz bir pozisyonda ve genel zamanlama ve koordinasyon
eksikligi ile ilintili sekilde, hareket getirisi iyi olmamaktadir. Uygun motor
becerilerine ulagsma yontemlerini ortaya koymak i¢in 9-12 yaslar1 arasinda, Kritik

gelisim donemleri 5 yasin yakin olusabilir (Drabik, 1996).

Ceviklik, temelde sporla ugrasan kisi ile iligkili olarak su 3 nedenle spor

performansinda 6nemli bir 6zelliktir.

1. Cevikligin iyi bir diizeye ulastirilmasi, kas-sinir sistemi ve motor

becerilerinin kontrolii i¢in kuvvetli bir temel meydana getirecektir.

2. Yon degisimleri, sakatlanmanin genel nedenlerindendir, bu yiizden uygun

bireysel egzersiz sistemini list diizeye tasima nedeni ile sakatlanma riskini azaltir.

3. Cabuk yon degistirme kabiliyetinin arttirilmasi, hem atak sirasinda, hem de

savunma sirasinda genel performansi arttiracaktir (Little ve Williams 2005).
1.6. Denge

Denge, gerek spor aktivitelerinde gerekse giinliik yasamda hareket becerilerini
kontrollii bir sekilde gergeklestirirken ihtiyag duyulan bir yetenek durumu olarak
tanimlanabilir. Dengeli bir durusu saglayabilmek icin, bazi faktorlerin kendi
aralarinda iletisim kurmasi gereklidir. Bu etkilesim ve iletisim durumlarindan biri
gérme, duyma ve somatosensorden gelen bilgilerin birlesimi, bir digeri ise govde,
bacak ve ayak kas gruplarina bagli motor hareket ve motor islem ve cevredeki

degisimlere adapte olmasidir (Caglav, 2005).

Bireyin kendi bedeni ve diger sabit dengede olmayan yabanci cisimleri, olumlu
etkiye yonelik hareketleri uygulayarak, belli bir pozisyonda sabitleme becerisidir. Bu
dengeyi devam ettirebilmek i¢in, beden higbir kosulda sabit durumda kalmaz. Ancak

sabit bir bigimde dengeyi saglayabilmek i¢in dengeleme hareketlerini sergiler
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(Oztiirk vd., 2008). Denge, dogrultma refleksi ile basit bir sekilde ifade edilen énemli
bir sinir sistemi islevidir. Denge ile iliskili merkez kisimlar beyin sapinda bulunur

(Giinay vd., 2005).

Ayakta durmaya yardimc1 olan sey daha dinamik sabitleyicidir. Birey dengede
kalmak i¢in 6ne veya yan tarafa dogru hafif bir bi¢imde egilir. Denge tiim faaliyetler
icin Onemlidir. Alt ekstremiteler her zaman viicudu destekler niteliktedir. Kaslarin
viicut dengesinin devamli kontrolii i¢in 6nemli bir rolii vardir. Bu durumun miimkiin
kilinmasi i¢in fleksor ve ekstensor kaslarin sinerjist bir bigimde calismasiyla
gerceklesir. Durus hareketin baslangi¢c veya bitis noktasi olabilir. Denge ve durus,
viicudun diisme riskine karsi uyarict gonderir. Viicut postiirii degistigi an viicut bu
duruma tepki verir. Normal statik durus, bireyden bireye fizyolojik ve antropometrik
ozelliklerine degisiklik gosterir. Glindelik faaliyetlerin uygulanmasinda denge ve
postiir 6nemli bir gorev istlenir. Denge bozukluklar1 sakatlanmalara sebebiyet
verebilir (Oztiirk, 2008). Kinesyolojik bakimdan incelendiginde ise denge, bedenin
eksternal ve internal kuvvetlerin ve yergekiminin etkisinde kaldigi anlarda,

siralanmasina olumsuz bir etki olmamasini ve kendisine etki eden biitiniiniin en az

diizeye ¢ekebilmesidir (Sucan, Yilmaz, Can. Ve Siier., 2005).

Insan yasaminda birincil denge sekilleri oturma ve ayak durma olarak
sOylenebilir. Cocukluk donemindeki fiziksel gelisimle birlikte; yukar1 yonlii uzanma,
egilme, donme ve tek ayakiistiinde bekleme sekillerini olusturmaktadir. Yiiriime,
kosma ve atlama gibi Kabiliyetlerin kazanilmasi denge ile olusur (Ozer ve Ozer,
2004). Denge, egzersiz diizeyinin yiikseltilmesinde ve verim alinmasinda 6nemli bir
role sahiptir. Bireylerin denge kabiliyetlerinin iyi seviyede olmasi, diger motor
sistemlerinin de st diizeylere ¢ikmasi bakimindan miithim bir etmendir. Denge
olmadan gergeklestiremedigimiz egzersizler bazi anatomik, kassal ve norolojik

fonksiyonlariyla beraber gerceklestirilmesine ihtiya¢ duyar (Atilgan, 2003).

Denge i¢in kaslarin diizeni ve duyusal bilgilerin bir biitiin saglamasi
gerekmektedir. Birincil olarak da kalga, diz ve ayak bilegini iceren motor islevlerinin
tamamini bedenin dengede kalabilmesiyle miimkiin olabilir. Ayakta sabit halin
devamliliginin korunmasinda propricepsiyon duyusu oOncelikli olarak gereklidir.
Gorsel ve vestibiiler sistem ikincil bir 6neme sahiptir. Uyum saglamayan bir taban
zemininde ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengede kalmada destekleyici rol alirlar.

Karli ya da buzlu zeminde yiirlimek, engebeli veya diiz arazide yiirlimek bu
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sistemlerin beraber hareketi ile olas1 duruma gelebilir (Begen, 2008).

Normal ayakta durarak, sagligi yerinde olan kisiler viicudun degisik
bolgelerinde hafif egzersizler yaparak denge denetimi saglarlar. Dengemizi
saglamamiz i¢in viicut agirlik noktamiz olan ayaklarimizin diiz bir zeminden
geemelidir. Viicudumuzun dik bir sekilde durmast i¢in omuzlarin kalganin iistiinde
olmasi gerekir. Omegin: ayaklarin yiiriiyiis yoniinde dne geriye esit dlgiilerde agik
olmas1 0ne geriye olan dengesi agisindan onemlidir. Bu 6rnege bagh olarak ayakta
dururken dengede durmak ve dengeyi koruyabilmek adina kollardan yardim almadan

hareket edebilmeyi saglar (Kejonen, 2002).
1.6.1 Denge Cesitleri

Viicudumuzun dengede durabilmesi i¢in farkli egzersiz gruplarindan ortaya
cikan farkli konumlara dogru ve hizli bi¢imde uyum i¢inde olmasi gerekmektedir
(Von, Boer ve Filderstadt, 2006). Denge inceleyecek olursak 2 alt basliktan

olugsmaktadir. Bunlar dinamik ve statik denge olmak iizere 2 grupta incelenir.
1.6.1.1. Statik denge

Sabit bir zemin tlizerinde viicut posturunun herhangi bir dirence maruz
kalmadan viicut pozisyonunu Sabit tutarak ve korumasiyla kendiliginden olusan
denge olarak tanimlanmaktadir (Cankaya, Gokmen, Con ve Tasmektepligil, 2014).
Statik denge, degisik pozisyonlar1 destek yiizeyi ve yer ¢ekimine dogrultusunda

hareketsiz sekilde siirdiirme ve yapabilme olarak tanimlanabilir (Cavdar, 2014).

Bagka bir tanima gore statik denge viicudun dengesini belirli bir merkez
noktada sabit bir zeminde ve sabit bir sekilde tutma 6zelligine denir (Hazar ve
Tasmektepligil, 2018). Aktiimsek ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢aligmada ise
sabit olan bir destek istiinde, eksternal diger kuvvetlere ihtiya¢ duyulmazken genel
durus yada beden bolgelerinin belirli bir bigimde savunma uygulayarak kendi

kendine meydana gelen denge statik denge olarak bilinmektedir (Bakirhan, 2007).

Statik dengeyi viicudun oldugu sekilde yer ¢ekimine gore uyarlanmasi
bi¢iminde bildirilmistir. Statik dengenin olugsmasinda aranan ii¢ etmen: kas gerilmesi,
bag gerginligi ve viicut agirhgidir. Kalca ekleminin arka bolgesinden, dizin ise 6ne
bolgesinden gecen yer tepkime Kuvvetine ekstansiyona ulastirir. Dizde arka oblik bag
adim alirken, kalgada iliofemoral bag adini alir. Kapsiil 6n bolimii bu ekstansiyonu

azalir ve kas giicli kayb1 yasamadan pasif stabilite meydana getirilir. Ayak bilegi ve
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subtalar eklemde baglar stabiliteye destek saglamaz. Ayak bilegi eklemi ayagin orta
kisminda degil, topuk boliimiine daha yakindir. On béliimde ayagin kaldirag kolu
metatars basinda kadar ulasir ve ayagin ger¢ek merkezi ayak bilegi ekleminin 5 cm
ilerisinde bulunur. Bu kosulla yer reaksiyon gosterme kuvveti vektoriinii bu
boliimden ilerletmek i¢in ayak bileginde 5 derece dorsifleksiyon egzersizini soleus
kast kontroliinde tutar. Ayakta dik pozisyonda dururken dengenin meydana
gelmesinde en 6nem arz eden kas soleustur. Ayakta dik sekilde dururken, diz ve
kalga eklemlerinin pasif stabilitesi nedeniyle bu eklemlerde dengenin korunmasi igin
kas egzersizi beklenmezken ayak bilek ekleminde soleus kasi egzersizi mecburidir
(Yal¢in ve Ozaras, 2001).

1.6.1.2. Dinamik Denge

Dinamik denge; agirlik gerektiren aktiviteleri, kiirsitye oturma ve kalkma,
yiirime, merdiven ¢ikma ve inme, egzersizleri gibi rutin yasam aktivitelerine ait
farkl1 egzersiz paterneleri ile bu paterneler igerisinde bitiinliigii kapsar. Birey
haraketliyken denge kontrolii gegerlidir ~ (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).
Arslanoglu ve arkadaslarinin 2010 yilinda yapmis olduklari ¢aligmaya gore dinamik
denge, aktivite sirasinda bedenin durusunu bozmama kabiliyetidir. Hareket
halindeyken her objenin dinamik denge konumunda oldugu gosterilir (Muratls,
Toroman. ve Cetin., 2000). Dinamik denge, hareket halinde dengenin kaybedilmesi
ya da diismeme yetenegidir (Tortop vd., 2014). Agirlik merkezinin bedenin
reaksiyon ile uyum saglayan yeni durumlara viicut bigimi uyarlama becerisidir, ©’
hareket sirasinda olusan postiiral cesitliliklerinin 6nceden fark edilmesi ve denge
cesitliliklerine uygun yanitlarin verilebilmesi °* bigiminde ifade edilir ( San-Bayhan
ve Artan, 2004).

1.6.1.3. Motorsal Denge

Temel biyomotor 6zellikler araciligiyla denge ve motorsal yetenek diizeyinin
arttirilmast ve bu bakimdan yeterliligin kazanilmasinin uygun hareketlerle ve
bunlarin farkli durumlarda (suda, buzda, karada, havada) kontrol edilmesine ek
olarak egzersiz yeteneginin devamli olarak saglanmasiyla meydana geldigi

diistintilmektedir (Dinger, 2017).
1.6.1.4. Objeyle denge

Bir takim araclarla (¢ubuk, top vd. dengeleme araglari)) meydana getirilen
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denge halidir. Disk, cirit, ¢ceki¢ atma, hokey, kriket gibi sportif faaliyetler objeyle
saglanan dengeye Ornek olarak sunulabilir. Bireyin denge kabiliyeti yapilan

calismalarla yiiksek oranda arttirilabilir (Giinay vd., 2017).
1.6.2. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Yasamimiza devam ederken gerek duyulan denge becerisi, digsal ve igsel

sekilde birden ¢ok sekilde etki etki etmektedir. Bu faktorleri sdyle sunabiliriz:

Yas: Denge biiyiik oranda igsel yani kisisel farklilasma ile belirlenebilmelidir.
Bireysel farkliliklarda yasa bagl sekilde iyilesme saglar, giindelik hayatta ¢ogu kez
uygulanan aktivitelerin denge seviyesinin yiikselmesi ya da savunulmasina

giivenerek yeterli olmadigi da bir diisiince seklinde gosterilebilir (Aydog vd., 2003).

Sistemli Egzersiz ve Siireci: Insanlarin yaglarinin yam sira denge zamanina
tesir gosteren ¢ok etmen bulunmaktadir. Sistemli bir bi¢cimde spor hareketleri
uygulayan yasi biiylimiis insanlar herhangi bir spor aktivitesi yapmayan geng
insanlardan daha iyi koordinasyon ve denge performansi gosterdikleri yapilan
calismalarla meydana ¢ikarilmistir. Arastirmalarin  ortaya c¢ikardigi miithim
tanimlardan birisi de spor veya aktiviteyi uygulamanin denge tizerindeki etkisini yasa

bagli olmayan bir bi¢imde arastirilmasi zorunlulugudur (Aydog vd., 2003).

Kilo: Viicutta bulunan yaglar, sporla ugrasan bireyler i¢in ¢abuk doniis,
ziplama ve yavaglama, dayaniklilik ve siirat gibi motorik 6zelliklere olumlu olmayan
acidan etki eder. Bu husustan viicuttaki yag miktar1 c¢ok olan sporcularin
performansi, mag¢ esnasinda olumsuz sonuglarla karsilasir (Safran vd., 1999).
Viicudun agirlasmas: statik denge skorlarmi da arttiir ve sporcularin denge

performanslarinda olumsuz sonuglar ortaya ¢ikar (Power ve Howley, 2004).

Diizgiin postiir: En az enerji tiiketerek meydana gelen postiir, eklemelerin
minimum yiikklenmeye maruz kalmasi ile meydana gelir. Postiir, viicuttaki her
boliimiin, kendisine en yakin segmente ve bedenin tiimiine oranla en uygun bigimde
yerlestirilmistir. Postiir uymadig1 zamanlarda eklem ve kaslarda kalict bagkalagimlar
meydana gelerek bu hususun sonrasinda birden ¢ok cesitli rahatsizliklar ortaya
cikabilir.  Uyumlu postiirin  meydana  getirilmesinde ve  korumasinin
gerceklestirilmesinde pelvisin durumu anahtar rol oynadiginda diizgiin duran postiir,
lumbosakral aginin 140 derece, sakral vepelvik agilarin 30 derece olarak postiirdiir

seklinde biyomekaniksel bir yaklasimla agiklanabilir (Johansson, 2000).
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Eklem Hastaliklari: Eklem iltihaplar1 (arthose) ve sebep oldugu sikintinlar
denge zamaninda olumlu yonde etki etmez. Zarar gordiikten sonra meydana gelen
agrilar kas sistemine epeyce yogun bir bigimde tesir eder bu husus da dogrudan
dengeyi kapsar. Bu sekil rahatsizliklardan en ¢ok bilinen giving way rahatsizligidir.
Kasin boliimlerine yansiyan bu durum kasin fonksiyonel sistemine etki eder (Aydog
vd., 2003).

Motivasyon ve Konsantrasyon: Motivasyonu iist diizey olan kisilerde dikkat ve
yogunlasma dengenin kuvvetinin ¢ogalmasimma neden olmaktadir. Bu husustan
degisik ve 6nem arz eden giinliik form grafigi heyecan ve ruh hali gibi i¢sel nedenler
veya giiriiltli, elleyerek ya da gorsel yapilan faktorler ve dis etmenlerin dengeye

etkisi goriilmektedir (Aydog vd., 2003).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi: Yorgunluk motor koordinasyon
eksikliklerinde merkezi sinir sistemine tesir gostererek dengenin yayilmasindan
mesul tutulur. Ilaveten nikotin, alkol, uyku noksanlig1 ve farkli ilaclar merkezi sinir
yapisinin uyarilma seviyesine tesir gosterir ve baskalastirir. Bu donem de direk

olarak sinir-kas yapisinin performansina tesir eder (Aydog vd., 2003).
1.6.3. Sportif Acidan Dengenin Onemi

Altay (2001) dengeyi, sportif performansin iist diizeye tagiyabilmesi agisindan
ihtiya¢g goriilen viicut seklinin bozulmasmin oOniinde durabilmek i¢in mithim bir
etmendir. Bu nedenle denge hareket sistemlerinde birden degismeler barindiran
dinamik sporlarin ana kisimlarini meydana getirir. Biitliin sporlarda belirli oranda

denge barinmaktadir (G6kmen, 2013; Altay, 2001).

Bir spor bransini 6grenmek ve siirekli aktivitelerine dahil olmak, - giindelik
hayattaki dinamik ve statik postural kontroliinii ¢ogaltir. Motor kabiliyetlerinin
yerine koyulmasindaki uygun denge kontrolii, viicutsal aktivitelerdeki viicut
hareketleri, dik durus konumu siirdiiriiliitken agirlik merkezinin degismesini
minimuma diisiiren sinerjik kaslarla iliskilidir (Perrin, Deviterne, Hugel ve Perrot.,
2002).

Spor branglarina istinaden yapilan duyusal yapilar, spor branglarinin taktik ve
teknik niteliklerine gore farklilik gosterir. Profesyonel jimnastik¢iler viicutlarin
kontroliinde bulundururken somatosensor uyarilar, otolitik uyarilara kiyasla daha

tesirlidir (Bringoux vd., 2000). Bazi islevler, stabilite pahasina diizgiin bir
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yonlendirmeyi siirdirmede miithim olan bir konumdadir. Futbolda bir goliin
engellenmesi veya basketbolda havadaki topun yakalanmasini gerceklestirmek,
oyuncunun devamli bir sekilde topla asir nesir bir diizeyde olmasini, bazen goli
kurtarmasi veya tutmak i¢in bir ¢aba sirasinda yere atlamasini gerektirir. Bu sekilde
postural kontrol birden fazla hareketin i¢inde barindirdig: ortak bir gereklilikken her
bir hareket ile stabilite, uyum ve alistirma gereklilikleri baskalasir (Shumway-Cook
ve Woollacott, 2001).

Altay (2001) oyuncularda dengenin, iyi performans gdsteren ve
gosteremeyenler arasindan sec¢ip uygulanirken bir etmen olarak uygulanabilecegini,
ayni zamanda motor becerilerin sergilendigi fiziksel gelisim igin olumlu tesir

gosterdigi iletilmistir (Altay, 2001).

Sporsal bir durum veyahut hareket esnasinda, postiiriin ve dengenin devam
ettirilmesi ve ayn1 zamanda kontrol altinda alinabilmesi fiziksel aktiviteler i¢in ana
boliimdiir. Denge ayni zamanda koordinasyonu da beraberinde siiriikleyeceginden
cok daha akici ve aktif bir performans ortaya koymasinda biiyiikk gorev edinir.
Sporculara uygulanacak bazi denge deneyleri ile noksan boliimleri tespit edilecek, bu
olumsuzluklara yonelik ¢aligmalarin plan ve programlanmasi ger¢eklestirilmelidir

(Neumann, 2002).

Singer’e (1980) dair denge uygulanan spor ¢esidine gore kisisellesir. Sporcu
biitlin branglara yonelik bir denge oOzelligi kazanamaz, denge spor bransinda
uygulanan teknik ve taktige Ozeldir (Gokmen, 2013; Singer, 1980). Dengenin
stirekliligi, neredeyse biitiin fiziksel aktiviteleri performe yapabilmek icin temel

etmendir (Ruiz ve Richardson, 2005).

Denge becerisinin oyuncularin performanslart igerisindeki farkliliklar
saptamada bir etmen oldugu yapilan caligmalar ile yardim yapilmaktadir. Buna
istinaden denge becerisinin, motorsal egzersizlerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in

pozitif bakimdan bir katkida bulunuldugu gosterilmektedir (Aydin vd., 2002).
1.6.4. Dengenin Degerlendirilmesi

Denge, karisik bir duyu-motor beceri barindirdigi igin 6lgiilendirilmesinde bir
ve basit bir test yetmez. Degerlendirme i¢in birden ¢ok deneme bulunmaktadir.
Farkli denemeler dengenin baska parametrelerini nitelendirmektedir (O’Sullivan,

2000; Perell vd., 2001).
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Dengenin nitelendirilmesinde meydana gelen birden fazla nitelendirme
biciminin olmasma istinaden bunlarin tamami altin standart seklinde
nitelendirilmemislerdir. Denge denemeler muhtemel olduk¢a minimum siirede
gerceklestirilmeli ve dengedeki degisikliklerin izlenebilmesi igin giivenilir ve
oOl¢iilebilir olmalidir. Denge 6lctimleri, klinik denge testleri ya da laboratuvar testleri
ile yapilabilir. Bu testlerin i¢ kisimlarindan hangisinin uygulanacagina istinaden
sonug¢lanmasinin popiilasyonun nitelikleri, siire ve maddiyat gibi etmenlerin tesiri
belirtilir (Glinendi vd., 2010). Klinikte dengenin nitelendirilmesi hem statik hem
dinamik nitelendirmeyi barindirmali, tim islevler gozler kapali ve agikken parga

parca yinelenmelidir (Giilsen, 2011).

Dengenin nitelendirilmesinde siireli denge denemeleri, postural stabilitedeki
degisiklikleri 6lgen denge techizatlar1 ve gii¢ platformlar: gibi islevler yapilmaktadir.
Buna duruma dair birgok g¢alismada olumlu neticeler veren bilgisayarli dinamik ve
statik denge platformlarinda yapildig: bildirilmektedir. Klinik merkezlerde yapilan
denge Olciim techizatlarindan biri de portatif bilgisayarli kinestetik denge
makinesidir. Bu makine néromuskiiler kontrol yapisinda islevsel nitelendirmesi ve
egitimi i¢in tasarlanmis bir denge platformudur. Bu yap1 narin, kullanislt ve bagimsiz

bir unsurdur (Cankurtaran, 2011).
1.7. Core

Core terimi, spor bilimleri igerisinde viicudun orta noktas1 veya merkez noktasi
olarak belirlenen agirlik merkezini tanimlar (McGill, 2010). Core terimi, viicutta
merkezi bolge goriilen orta govde olarak da tanimlanmakla birlikte daha genis bir
alan1 igerisine almaktadir. Viicudun merkezinde bulunan kaslarin kuvvetini ve
stabilizasyonunu gelistirme amagli yapilan egzersizler core egzersizleri ve
antrenmanlar1 olarak sdylenebilir. Kas iskelet sistemine gore insan viicudunun core
bolgesi pelvis, omurga, karin bolgesi ve alt ekstremite proksimali bolgesindeki

yapilar1 kapsar (Kibler, Press ve Sciascia, 2006).

Core kaslan igeresinde pelvis ve govde bolgesindeki kaslar yer alir. Core
kaslart farklt spor faaliyetleri aninda enerji {iretimi ve enerjinin viicudun
kisimlarindan aktarilmasindan ve pelvis ve omurga stabilizasyonu korumasindan
yikiimliidiir (Baechle, 2000; Putnam, 1993). Aktivite igerisinde yapilan core

egzersizleri sporcularin alt ve iist ekstremitelerinin ¢alismasinda 6nemli bir rol oynar.
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Hareket oncesinde core kaslari kendini aktif duruma getirir ve hareketin yapildigi
ekstremitenin proksimal stabilizasyonunu gergeklestirir (Hodges ve Richardson,
1997).

Sekil 6. Core bolgesi

https://gavsispanel.gelisim.edu.tr/Document/oqulfirat/20190522085655967 4812520
a-373b-4c80-8ac4-168bc1b96c8f.pdf

Planlamas1 iyl yapilan bir core egzersiz programi alt ve tist ekstremite
sakatliklarin engellenebilmesi ve rehabilite edilmesi agisindan 6nem arz eder. Ayni
zamanda ortaya ¢ikan pertlibasyonlar sirasinda sporcunun iyi diizeyde performans
sergileyebilmesi i¢in optimal core stabilizayonu yiiksek derecede 6nemlidir (Gribble

ve Hertel, 2003).
1.7.1. Core Bolge Anatomisi

Core bolgesi ve core kaslari anatomisi hakkinda bilgi sahibi olmak core
antrenman planlamasi ve etkisinin gelistirilmesi agisindan 6énemlidir. Lumbopelvik
kalca kompleksi olarak da tanimlanan core 3 boyutlu kassal bir yapidir. Abdominal
ve oblik kaslar (anterior-lateral), paraspinal ve gluteal kaslar (posterior), diyafram
(superior), pelvik taban ve kal¢a bolgesi kaslar1 (inferior) (Akuthova ve Nadler,
2004).

Fizyolojik acidan core bdlgesinin belirlenmesi caligmalari kendi arasinda

degisim gostermektedir. Bu degisimin ana sebebi yapilan caligmalarin atletik veya
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tedavi amach olarak farklilik gdostermesinden kaynaklanir (Stephenson ve Swank,
2004). Tedavi amaci tanimlamada, core bolgesini olusturan kaslar ¢ift duvarli bir
silindir yap1y1 meydana getiren 6n kisimda abdominal, arka kisimda paraspinal ve
glutal, {ist bolgede diyafram ve asagi bolgede pelvis taban kaslarindan olusur (Jull
vd., 1999; Lederman, 2010). Atletik amag¢h tanimlamalarda abdomina, lumbar ve
kal¢a kisimlarinin merkez noktasin1 meydana getirdigi sternum ve dizler arasinda
bulunan biitiin bolge olarak kusatilmistir (Sekil, 2005). Varolus geregi olarak bu
kassal smir omurga ve govde iistiinde korseye benzeyen bir stabilizasyon etki

olusturur (Smith, Nyland, Caudill, Brosky ve Caborn, 2008).

Core bolgesindeki kuvvetli olarak goriilen kaslar cogunlukla yavas bir sekilde
kasilan (ST) kas fibrinlerinden meydana gelir. Kisa bir siire zarfi iginde hizli olarak
kuvvet liretme yetenegi genellikle cabuk tepkide bulunabilen hizli kasilma gdsteren
FT kas fibrinleri ile ilgilidir. Bu sebepten dolayi gii¢ iiretimi i¢in core bolgesinin

calistirllmasi anlamsiz goriilmektedir (Brittenham ve Taylor, 2014).

Core bolgesinde bulunan kas sistemi, lumbo-pelvik kas kompleksine yardimci
olan 29 adet kastan meydana gelmistir. Bu kaslar, fonksiyonel aktiviteler sirasinda
omurganin, pelvisin ve kinetik birlesimin stabilize edilmesini destekler. Esas core
stabilizasyon egzersizlerinin amaci yalnizca stabilizasyonu yiikseltmek degil ayni
zamanda diger bir 6nem arz eden karin duvarindaki kas sisteminin koordinasyonunu
desteklemektir (Fredericson ve Moore, 2005). Core bolge, atletik performans
esnasinda optimum gii¢ iiretimini gergeklestirmek i¢in kuvvet ve hareketin aktarimini
ve kontrol edilmesini saglar (Federicson ve Moore, 2005). Bedenin sahip oldugu
agirlik ile yapilan, derin kaslar1 ve lumbo pelvik kaslarimi gii¢lii kilmayr hedefleyen

omurganin dengesini saglayan

Core egzersizi, en sik lombar ile bagmtili olan core kaslarmi gliglendirerek
denge durumunu iyilestirmek igin yarar saglayabilir (Fig, 2005). Dinamik dengenin
gelisimi i¢in omurganin kontrolii, bedenin merkezinde bulunan kaslara odaklanan ve
bu kaslar1 giiclii kilarak beden dengesini korumayi ve gelisimini saglamayi
hedefleyen sistematik egzersizler bilesimi olarak sOylenebilir. Bu egzersizler,
yalnizca sakatliklarin engellenmesinin yani sira performansin gelistirilmesine de
fayda sagladigindan egzersiz yapan kisilerin neredeyse biitiin spor dallarinda ve

egzersiz programlarinda core egzersiz uygulamalar1 yarar saglayacaktir (Egesoy vd.,
2018).
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1.7.2. Core Kaslan

Core bolgesi kaslar farkli kas gruplarindan meydana gelmektedir. Bunlardan
bazilar1 kisa kas gruplandir. Kiiclik ve kisa kas gruplar1 tek eklemli formlarda

kaldirag nitelikleriyle birlikte koprii islevi goriirler (Kibler vd., 2009).

Bu kas gruplar1 yukarida gosterilen tabloda kas gruplari olarak siniflandirmaya
alinmis kisa boylu vertebraya baglanan ve bu bolgedeki stabilizasyon gérevini yerine
getirmekle sorumlu kas gruplaridir. Lokal kaslarda 6nciil grubu transverus abdominis
(TrA) ve multifidus kaslar1 olusturmaktadir. Lokal ve global kas gruplarindan 6nce
sirt bolgesinde yer alan thoracolumbar fasya ile ilgili bilgi verilmelidir. Alt ve iist
ekstremite arasinda koprii islevi listlenen merkez bolgeyi kemer gibi saran fasya
kendisine bagl kas gruplarinin kasilmasi ve govde pozisyonu ile bagintili bilgiyi
propiseptdr vazifesini yerine getirerek merkezi sinir sistemine aktarim yapmaktadir
(Vleeming vd., 1995). Kinetik zincir yapisinin meydana gelmesindeki birincil
bilesenlerden bir tanesidir. Thorcalumbar fasya internal oblikler ile beraber
transversus abdominis sabitleyerek lumbar kolon i¢inde ii¢ boyutlu bir destekleyici
gorevde bulunmakta ve stabilizasyonu meydana getirmektedir (McGill, 2010). Karin
bolgesinde yer alan core kaslari, transversabdominus, pyramidalis, rectusabdominus,

internal ve external obliques, mindr ve psoas major kaslardir (Drake vd., 2011).

Tablo 8. Core kaslarinin dagilimi

Lokal Kaslar

Global Kaslar

Transversus Abdominus

Rectus Abdominus

Multifidus

External Oblik’e ait Lateral Fibriller

Internal Oblik

Psoas Major

External Oblik’e Ait Medial Fibriller

Erector Spinae

Quadratus Lumborum

[liocaostalis (Toraks Kismi)

Diyafram

Pelvis Taban Kaslari

[liocotalis ve Longissimus (Lumbar Kismi)
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Kalga bolgesinde bulunan core kaslari, gemellus superior, priformis, externus
ve internus, obturarorius, gemellus inferior ve femoris, medius ve maximus;
tensorfascialatea, illacus, gluteus minimus, rectusfemoris, sartorius, gracilis,
pectineus, adductor brevis, externus ve longus, bicepsfemoris, semitendinosus,

semimembranosus kaslaridir (Drake vd., 2011).

Sirt bolgesinde yer alan core kaslari, levatoresscapuale, lattisimusdorsi,
trapezius, minér ve rhomboideus major; serratusposterior superior ve multifidi,
inferior, iliocostalislumborum, spinalis thoracis, cervicis ve capitis, longissimus
capitis ve cervicis, thoracis ve cervicis; rotators lumborum, thoracis ve cervicis;
semispinalis thoracis, cervicis ve capitis, levatores costarum, interspinales,

intertransversarii kaslaridir (Drake vd., 2011).
1.7.3. Core Stabilizasyonu

Panjabi’ye gore core stabilizasyon kavrami 3 alt sisteme bagli meydana
getirilmigtir. Bunlar: spinal kolon, aktif spinal kaslar ve noral kontrol iinitedir
(Panjabi, 1992a). Bu tanimlamaya gore, core stabilizasyonu kisinin giindelik yasam
faaliyetlerini yerine getirirken, intervertebral notral bolgeleri fizyolojik limitler
icerisinde tutmasini gerceklestirebilecek bigcimde pasif spinal kolon, aktif spinal

kaslar ve noral kontrol iinitesinin fonksiyonel uyumudur (Liemohn vd., 2005).

Core stabilizasyonu pelvis listiindeki pozisyonunu ve hareketini kontrol altina
alma becerisi, entegre atletik, kinetik zincir faaliyetlerinde terminal segmente kuvvet
ve hareketin iiretim, aktarim ve kontroliine onay verme becerisi olarak tanimlanmistir
(Kibler vd., 2006b). Pasif yapilarin daha az 6nemli oldugu ve core stabilizasyonunun
motor kontrol ve lumbopelvik kalga kompleksinin kassal kapasitenin {irlinii oldugu

belirtilmistir (Leetun vd., 2004).

Stabilitenin biyomekanik bir temel formiile edilmesi, core stabilizasyonunda
karmasik etkilesimlerde yararli bilgiler saglar. Bu formiil dogrultusunda core
stabilizasyonunun esasi potansiyel enerjiye dayanir (McGill ve Cholewicki, 2001).
Kas iskelet sisteminin temel merkez noktasi elastik potansiyel enerjidir. Elastik olan
maddeler yiik altinda elastik deformasyon ozellikleriyle birlikte potansiyel bir
enerjiye sahiptir ve ylk ortadan kayboldugu an elastik enerji yeniden kazanilir
(McGill ve Cholewicki, 2001). Ne kadar fazla gerginlik olusursa bir o kadar yapida

stabilizasyon saglanir. Boylelikle gerginlik durumu stabilizasyon meydana getirir
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(McGill, 2001). Kas aktivasyonu ile beraber eklem gerginligi hizli ve dogrusal
olmayan bir bicimde artar ve boylelikle cok az seviyede kas aktivasyonu sert ve

stabil eklemler ortaya ¢ikarir (McGill, 2001).

Core stabilizasyonu ‘bedenin dengeyi devam ettirme ya da pertiilbasyon
sonrasinda govdenin denge halini tekrar kazanma yetenegi’ olarak tanimlanir
(Zazulak vd., 2007). McGill ve Cholewicki (2001) core yapisinin kiigiik ve beklenen
pertubasyonlara 6nem verirken, Zazulak vd. (2007) ise daha biiyiik ve beklenmeyen
pertiibasyonlara 6nem vermistir. Bir pertiibasyon araciligiyla dis yiik ile bagintili
olarak baslangi¢ noktasindaki omurga stabilitesi yeterli degilse hizli ve giiclii bir
refleks doniit bu durumu dengeler ve govde hareketini giivenli bir hat i¢inde daraltir.
Bu sekilde bir yone 6zgii kas refleks cevabi, biiyiik intervertebral yer degistirmeleri
engellemede ya da omurganin biikiilmesi ve yumusak doku hasarmin devaminda
meydana gelen ani olarak yiiklenme sartlar1 ¢ok énemli bir hal alabilir (Cholewicki,
Simons ve Radebold, 2000).

1.7.4. Core Egzersiz

Core egzersizler; kas-iskelet c¢ekirdegi, omurga, kalga-pelvis, proksimal alt
ekstremite ve karmn kaslarinin ¢aligsmasini saglayacak egzersiz formlarini
kapsamaktadir. Lumbopelvik bolgenin stabilitesini saglamak icin {ist ve alt
ekstremitelerin hareket etmesi i¢in bir dayanak olusturmak, olusan yiiklere destek

olmak ve omurilik ve sinir koklerini korumak i¢in olduk¢a 6nemlidir (Panjabi, 1992).

Core egzersizleri; kas sistemi, omurga ve pelvis bdlgesinin stabilitesinin
giivence altina alinmasindan mesul olan ve bir¢cok spor faaliyeti esnasinda bedenin
biiyiikten kiiciige tiim pargalarinin enerji iiretimine ve aktarimina yardim eden gévde

ve pelvis kaslarini kapsamaktadir (Baechle vd., 2000; Putnam, 1993).

Core egzersizleri yalnizca viicut agirligi ile alet kullanmadan yapilabildigi gibi
tirli materyallerin kullanimiyla da zenginlestirilebilir. Bosu, TRX Suspension
training system (viicut agirligr ile yercekimine karsi calisma metodu) pilates topu,
elastik bantlar gibi aletlerin core hareketleri ile beraber kullanilmasi core
antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan alanda uygulanmasini saglar (Savas,

2013).

Core egzersizi bir core kas veya kas aktivitesine Ozgii olarak diizenleme

yapilmis calisma olarak adlandirilabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt bolge
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kaslarin1 igererek viicudun alt ve tist yaris1 arasindaki kuvvet aktarimindan
sorumludur. Core kaslari, alt sirt alaninda vertebray: sabitlemede 6nemli bir etkide
bulunur (Fig, 2005). Core egzersiziyle birlikte viicut egemenligi ve denge durumu
gelistirilebilir, birgok kiigiik ve biiylik kasin kuvvetli duruma gelmesiyle sakatlik
riski azaltilabilir ve dengenin iyilestirilmesine gore hareketlerdeki veya hareketler

aras1 gegislerdeki istenilen durum artis géstermektedir (Herrington ve Davies, 2005).

Core egzersizleri; kuvvet liretme fonksiyonlarina arti olarak, kosma, tekme
atma ve firlatma gibi hemen hemen biitiin ekstremite faaliyetleriyle bagintilidir.
Sporcular iizerine yapilan core antrenmanlar, kuvveti ve gii¢ lretimini en {ist
seviyeye yiikseltmek, tekmeleme ve firlatma her c¢esit icin dnemli atletik fonksiyon
olarak kabul gormektedir (Kibler vd., 2006; Scibek, 1999). Core egzersizler, bedenin
agirlik merkezini azaltarak bedenin en iyi dengeye ulasmasina destek olur. Boylece
sporcular agirlik merkezlerini koruma altina alarak yonlerini daha basit bir sekilde
degistirebilirler. Neredeyse biitiin spor dallarindaki iist seviye sporcular agirlik
merkezi Ustiinde kusursuz bir kontrole sahiptirler ve bu sebeple {istiin dinamik

dengeye sahip olurlar (Roetert, 2001).

Core egzersizlerinin yapilmasiyla kiitle merkezinin kontrolii arttirilir. Kiitle
merkezinin destek tabanindan uzaklasmasiyla birlikte alt ekstremitede biyomekanik
sapmalarin ger¢eklesme potansiyeli artar (Kibler vd., 2006). Core egzersizler,
kaslarda yapisal olarak farkliliga sebep olurken ayni anda sinir-kas uyumunu saglar
(lacono vd., 2014).

Core egzersizleri medikal tedavi, saglik ve performans gelistirme gibi bir¢ok
alanda uygulanmaktadir. Bu egzersizler dinamik-statik denge, ¢ok yonlii anatomik
gelisim ve esneklik gibi 6zelliklerin gelisimine de katki saglamaktadir (Sun, Gao,
Dou, ve Tang., 2016). Core egzersizler kuvveti, proprioseptif duyular1 ve dengeyi en
1yi sekilde gelistirdiginden dolay1 kassal iyilesme ve bedenin kontroliinii saglamada
etkili bir ¢galisma metodudur (Hibbs vd., 2011).

1.7.5. Core Egzersizlerinde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Sporcu core antrenmanina baglarken saglik diizeyi hakkinda bilgi sahibi
olmalidir. Ek olarak sportif yonden hangi seviyede oldugunu (baslangig, orta ve iist)
ve en son antrenmana katilim gosterdiginden beri ne kadar siire gectiginin farkinda
olmalidir. Bireyin fitnes diizeyinin taninmasina yardimci olacak yol haritasi

asagidadir:

55



Kisi icin baslangi¢ core diizeyi, temel baslangi¢ (ilk defa antrenmana katilan)
ve tekrar baslangi¢ ( alt1 haftadan daha az siire gelen antrenman programina katilmis
ve akabinde antrenman yapmay1 en az 6 hafta birakmis) olarak iki temel kategoride
ele alinmaktadir. Kisi tekrar baslangica basladiginda bedeni geriye dogru doniis

yaptig1 i¢in yeni baslayan kisinin diizeyine yakin seviyededir (Brungardt vd., 2006).

Bu diizeyde bulunan kisi i¢in hedef kompleks olmamalidir. Core egzersizlerini
kolaydan baslayip bedenin uyum saglamasi yoniinde ve paralel bir bicimde zorluk
seviyesi ylkseltilmelidir. Kardiyak ve gilic ve esneme gibi arti kavramlar dahil
edilebilir. Antrenman neticelerinin ortaya ¢ikmasi i¢in en az alt1 hafta siire aldigin
bilmek ve programda calisirken sabir gdstermek onemlidir. Kisi egzersiz esnasinda
fazla zorlama neticesinde ¢ok fazla agr1 ve olasi yaralanmalar goriilecegi i¢in kendini
ideal olandan fazla zorlamamalidir. Amag¢ gerek duyulandan fazla yapip birakmak
yerine, istikrarli bir bigimde egzersiz yapmak ve saglikli bir ¢alisma aliskanligi
kazanmaktir. Bu diizeyde yeni bir hareketi 6grenmek icin yorgun durumdayken
degil, egzersizin basinda pratik hareketler uygulanmalidir. Baslangig durumunda,

esas odak nokta dogru olan teknikte uzmanlasmak olmalidir (Brungardt vd., 2006).

Core egzersizde orta seviye uygulamasi; en az alti ay antrenman yapmamis,
sonrasinda antrenman i¢in geri donmiis kisiler i¢in kullanilmaktadir. Bu donem
dogum ya da sakatlik sonras1 ya da basla ve birak sendromu ( kisinin fit ve saglikl
olma arzusu, fakat programa devam etmede istekli olmamasidir) gibi farkl
nedenlerden dolay1 goriilebilir. Bu diizeyde olan kisi programina baglamali ve tiim
seviyeleri sirasiyla bitirmelidir. Baglangi¢c seviyesinde olan Kkisilerin tersine birey
kassal hali daha iyi seviyede olup ve egzersizlerin bir boliimiinii daha erken
gerceklestirmis olacaktir. Fakat bu durumda birey en kisa siirede ileri diizeydeki
asamalara gecme arzusu icinde olsa da, hizli bir bicimde eski form durumunu
yakalamaya calismamalidir. Boylelikle birey baslangi¢ diizeyindeki kisinin hizinda
devam etmeli, tutarli ve sabirli bir bicimde yavas olarak ilerlemeli ve programin

diizeylerini sirali bir sekilde bitirmelidir (Brungardt vd., 2006).

Ust seviyede bulunan bir sporcu en az iki yil istikrarli bir bigimde antrenman
yapmaktadir ve fitnes yasamindan kopamaz. Kisi ileri diizeydeki hareketleri
programinin i¢ine almak i¢in 6ncelikle bedenini tanimasi ve kendine has bir program
gelistirmesi gerekmektedir. Bu amagla sporcu bedeninin seklini korumasi ve ileri

seviyeye tasimasi icin hareketleri tekrarli araliklarla uygulamasinda ve egzersizlere
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agirhik artirmasinda yarar vardir. Bununla birlikte plan programina farklilik ve
heyecan ekleyerek kendine has tekrarlarin herhangi birini yerine getirebilir. Kisinin
zihninin c¢alistigi konu alanina odaklanmasi ¢alismalar1 daha iist seviyelere
yiikseltecektir. Sporcu istikrarli ve siirekli olarak agirlik, kardiyak ve esnemeyi
kapsayan planlarini olustururken kendisini diizgiin bir bi¢imde motive etmenin ve
ideal olan durumda zorlamanin yontemini bulmasi, bu arada bu gegen zaman
igerisinde asir1 antrenman yapilmamasi ya da c¢ok fazla 6z elestiride bulunmamasi

onerilir (Brungardt vd., 2006).
1.7.6. Core Egzersizlerinin Faydalar:

Su anki durumda saglik ve fitness boliimiiniin vaz gegilmesi zor bir antrenman
yontemi durumuna gelen core egzersizleriyle alakali bir ¢ok arastirma yapilmistir. Bu
sebeple atletik performans ve rehabilitasyon hedefiyle uygulamaya konulan bu
antrenmanlarin yararlari ile alakali bilimsel veriler daha gozle goriiliir bir duruma

gelmistir.

Core antrenman programi kisinin hayatinin enerjik, canli ve saglikli bir
bicimde devam etmesi i¢in, bununla birlikte viicudunun dengesini saglamak,
giiclendirmek ve stabilite bir duruma getirmek amaci ile olusturulmustur. Core

antrenmanlar1 bedeni biitiin yonlerde hareket edebilmesi i¢in egitip giiclendirir.

Bedenin Onemli yapisal bolgelerini ve ana eklemlerinin stabilizasyonunu
saglayip bununla birlikte gévdeye destek olmak ve alt sirt sakatliklarin1 6nlemek i¢
kaslar1 harekete gecirip bedenin 360 derece etrafinda merkezi destek giiciinii arttirir

(Brungardt vd., 2006).

Core egzersizlerinin diger faydalar agagida belirtilmistir:

e [stenilen kiloya ulasmaya ve en uygun kilonun korunmasina yardimeci olmast,

e Bedenin tiim giiciinlin gelismesi ve giinliik hayatta sevilen faaliyetlere rahat
ve gliclii bir bicimde katilmaya destek olmasi,

e Sakatlanma ve yaralanma risklerinin diisiiriilmesine yardimei olmasi,

o Atletik ve estetik kaslar meydana getirmesine destek olmasi,

¢ Kaslarin tonu, giicii ve esnekliginin gelistirilmesi,
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e Beden iizerinde yipranmaya sebep olan zayiflik ve dengesizliklerin
tyilestirilmesine yardimci olmasi ve daha saglikli bir uyku tertibine sahip olmasi,

e Cinsel hayatin iyilestirilmesi, enerji diizeyinin yiikseltilmesi ve ilerleyen
yaslarda viicudun fonksiyonunu iist seviyede tutulmasi ve bdylelikle yaslanmanin

etkilerini yavaslatmasi olarak belirtilmistir (Brungardt vd., 2006).

Core kaslar1 giindelik aktivitelerden olan agirlik kaldirma ve sik egzersiz
uygulamalarina kadar omurganin sabit hal almasinda ¢ok 6nemlidir (Fig, 2005). Bu
egzersizler sayesinde bedenin denge ve kontroliinii artirmasi ile hareketler arasindaki
gecislerde verimlilik artar. Ek olarak biiylik ve kiiclik kas gruplarini gelistirerek
sakatlik tehlikesini diisiirlir (Herrington ve Davies, 2005).

Bu antrenmanlar saglikli kisilerde fonksiyonel kabiliyetin artirilmasi ve bunun
sonucunda ise sportif becerilerin giiglendirilmesi i¢in Onerilmektedir (Willardson,
2007). Willardson, J. M. (2007). Kol ve bacak kuvvetinin ayni anda giiclenmesini
destekleyen core stabilizasyon, postiirii diizenlemek ya da bedenin disindan gelen
yiikii kaldirabilmesi i¢in devamli olarak degisim gosteren dinamik bir kavram olarak

tanimlanabilir.

Spor performanst yoniinden kol ve bacaklarda gii¢ lretimini yilikseltmek
amaciyla daha biiyiik bir core stabiliteye gereksinim vardir. Ozellikle atma gibi
hareketler 6zelinde sporcularin core stabilizasyonlarmin oldukg¢a iyi olmasinda yarar
vardir. Ornegin, daha iyi bir core stabilizasyona sahip olan beyzbol sporcusu, alt
ekstremitelerden gévdeye ve firlatma hareketini yapan kola kadar daha giiclii ve
saglam bir hareketi gerceklestirip beyzbol topuna daha sert bir sekilde wvurus
yapabilir (Willardson, 2007).

1.7.7. Statik Core Egzersizleri

Core bolgesindeki kaslarin boyu uzayip kisalmadan kas geriminin artmasiyla
olusan kasilmalar1 tanimlayan egzersizlerdir. Statik calismalarda is yiikii yoktur. Is
durumunun olusmasi i¢in belli bir mesafenin gegilmesi sarttir (Muratli, Sahin ve
Kalyoncu., 2005). Statik egzersizler esnasinda kaslarin boyunda gozle goriiliir bir
degisim meydana gelmese de bir direng durumu olusabilmesi i¢in kasin kasilmasi

gereklidir (Narici, Binzoni, Hiltbrand., ve Cerretelli., 1996).
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I¢ ve dis direngler esitlenirler ( Sevim, 2007). Statik egzersizler 1950 yillarinda
Alman bilim insanlarinin ortaya koydugu bazi c¢alismalarda dinamik egzersizlere
gore daha fazla kas kuvveti becerisi gii¢lendirdiklerini bulduklarindan otiirii spor
diinyasindan ¢ok 6nemli bir hal almistir (Kenney, Wilmore, ve Costill ., 2015). Core
stabilitesi ve kuvvet gibi degiskenleri gliglendirmek hedefiyle yapilan statik
calismalar ¢okea yaygin bir sekilde uygulanmaktadir (ACSM, 2013).

Sekil 7. Statik core egzersizi

https://gavsispanel.gelisim.edu.tr/Document/oqulfirat/20190522085655967 4812520
a-373b-4c80-8ac4-168bc1b96c8f.pdf (25.11.2022)

1.7.8. Dinamik Core Egzersizleri

Kasin kasilma durumu devam ederken direncin stabil kaldig1 kasilma ¢esididir.
Ek olarak kasin boyunda degisim olusan kasilma c¢esidi olarak da ifade edilir
(Baechle ve Earle, 2008). Dis direng sabit durumdadir fakat kasta olusan gerilimler
farklilagsmaktadir. Dinamik ¢aligmalarin bir cogunu maksimal kasilmalar esnasinda
yorgunluga yol agan tekrar sayisi ile yapilan calismalar meydana getirmistir.
Maksimal olarak yapilan konsantrik yiiklenmeler sonucu kuvvet gelisimi daha fazla

meydana gelmistir (Fleck ve Kreamer, 2014).
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Sekil 8. Dinamik core egzersizi

https://www.vatanbilgisayar.com/sklz-core-wheels-dinamik-core-qucu-eqgzersiz-
tekerlegi-xsk680115-fns-antqqaskl042.html (25.11.2022)

Birgok arastirmada dinamik egzersizler sonucunda motor performansta gelisim
ortaya ¢ikmistir. Bu konuda iyi bir periyodizasyon ile hazirlanmis antrenman
programlarinin tesirinin daha gozle goriilebilir oldugu ifade edilmektedir (Marx,

Ratamess, Nindl, Gotshalk, Dohi. Ve Hakkinen, 2001).
1.7.9. Core Antrenmanin Sportif Performansa Etkisi

Core egzersizlerinin birgok bilimsel kaynakta ve core egzersizlerinin
performans degiskenlerine tesiri dlgiildiiglinde sportif yonden kisiye hem kuvvet hem
de postiirel saglik yoniinden fayda sagladigi oldukga belirgin olarak 6nemlidir. Daha
fazla gii¢ iiretmek icin ayn1 zamanda kol, bacak ve omuzdaki kaslarin daha etkili
caligmasinda core egzersizlerinin fizyolojik yonden 6nemi kiigiimsenmeyecek kadar
fazladir. Sakatlik risklerinin distiriilmesinde hiz, ¢abukluk, aerobik dayaniklilik ve
giic gibi sportif performanslar1 arttirabilmek amaciyla core egzersizleri oldukca
onemlidir. Genel anlamda core antrenman programlanmasi asagidaki degiskenlerin

gelisimi i¢in uygulanir:

¢ Eklem hareket acikligi ve kasin uzama 6zelligini gelistirmek icin,
¢ Eklem stabilizasyonunu arttirmak i¢in,
e Kas performansini gelistirmek icin,

e Hareket fonksiyonunu en yiiksek diizeye yiikseltmek i¢in kullanilir. (Gok,
2021).

60


https://www.vatanbilgisayar.com/sklz-core-wheels-dinamik-core-gucu-egzersiz-tekerlegi-xsk680115-fns-antqqqskl042.html
https://www.vatanbilgisayar.com/sklz-core-wheels-dinamik-core-gucu-egzersiz-tekerlegi-xsk680115-fns-antqqqskl042.html

Kor stabilizasyon egzersizlerinin sporcularin performansima olan tesirini
O0lcmek amaciyla arastirilan derlemelerde 24 farkli deneysel calisma incelenmistir.
Bu calisma sonunda kor stabilite egzersizleri ile sporcu performanslari arasinda

anlamli bir farklilik oldugu agiklanmistir (Reed, Ford, Myer, ve Hewett., 2012).
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2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel arastirma deseni
kullanildi. Deneysel arastirmalar, arastirmacilar tarafindan belirlenen bagimsiz
degiskenin/degiskenlerin bagimli degisken/degiskenler iizerindeki etkisini test etme
amaciyla yapilan c¢alismalardir (Borg ve Gall, 1989). Bu ¢alismada 20 deney ve 20
kontrol grubu olmak {iizere toplam 40 gonilli judo sporcusu ile ¢alismamiz
yapilmistir. Bu calismada statik ve dinamik core egzersizleri bagimsiz degisken,

cabukluk, ¢eviklik ve denge ise bagimli degiskenlerdir.
2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Gaziantep ilinde yasayan 18-25 yas arasi erkek judo sporu
yapan (n=40) goniillii bireyler olusturmustur. Yas, kusak tipi, aktif spor yapma
durumu ve higbir engeli ve saglik problemi olmama kriterlerine gore katilimcilar
belirlendi. Bu kriterlere uygun olan 40 sporcu zarf yontemiyle rastgele olarak deney
(n=20) ve kontrol (n=20) gruplarina ayrildi. Her iki grupta yer alan sporcular genel
antrenmanlarina devam etti. Deney grubunda yer alan katilimcilara 8 hafta boyunca
haftada 3 giin statik ve dinamik core egzersiz programi uygulanmis olup, kontrol
grubunda yer alan katilimcilar herhangi bir egzersiz programina dahil edilmedi.

Uygulama 6ncesi ve sonrast On test ve son test dlgiimleri alindu.
2.3. Arastirmaya Dahil Olma ve Dislanma Kriterleri

Arastirmaya dahil olma kriterleri olarak kusak tipi yesil ve tizeri kusak sahibi
olan Kisiler ¢aligmaya dahil edildi. Kusak tipi olarak yesil kusak alt1 olan sporcular
calismaya dahil edilmedi. 8 haftalik uygulama sirasinda deney ve kontrol
gruplarindan 3 antrenmana katilmayan sporcular arastirma disi tutuldu. 18 — 25 yas
aras1 erkek sporcular ¢aligmaya dahil edildi. Yas aralig1 ve yesil kusak seviyesine
gelmek icin gerekli olan spor yili uymayan kisiler calisma disi tutuldu. Saglik
durumu uygun olmayan, sakatlik ve engel durumu s6z konusu olan ¢alismacilar
aragtirma dig1 tutuldu. Erkek sporcular ¢alismaya dahil edildi. Kadin sporcular
arastirma dist tutuldu. Calismaya katilan biitiin deneklerden géniillii olur formu

alindi.
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2.4. Veri Toplama Araclari

Gaziantep ilinde bulunan 6zel spor kuliiplerine bagli minder yiizeyi kapli spor
salonunda judo yapan ve belirtilen sartlar1 saglayan goniilliller tarafindan veriler
toplanmustir. Veri toplama araglari olarak ¢abukluk, ¢eviklik ve denge dlglim testleri

kullanilmistir. Bu kullanilan 6l¢iim testleri asagidaki gibi siralanmustir.
2.4.1. T-Testi (Ceviklik)

3 huni arasinda 5 metre olmasi gereken bi¢gimde aymi hizaya konulur. 10
metrelik bir 6ne dogru hizli kosuyu, sol yana 5 metre yan adimi, sag yana 10 metre
yan adimi, sol yana 5 metre yan adimi, 10 metre geriye kademelerini barindirir.
Sporcu baslangi¢ yerinde (0 metre) dizinin biri 6ne digeri arkaya dogrusal sekilde
statik ayakta duracak pozisyonda durus seklini alir. Baslangi¢ yerinde kosuya
baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar
sOylenir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmez.
Sporcu bu sekilde en az 3 saniye durduktan sonra en iist hizda kogsmaya baslar. Her
bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu esnasinda sporculara 3 dakika
dinlenme verilir. Olgiim neticeleri saniye biriminden kayda gegirilir. U¢ denemede

en yliksek skor alinir (Pauole vd., 2000).

A A
S

10m

A A

Start/finish line
(Raya., Gailey., Gaunaurd, Jayne., Campbell., Gange. Ve Tucker., 2013).
Sekil 9. T-Testi (Ceviklik)
2.4.2. Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta kisminda 3.3 m mesafelerle diiz bir hat iistiinde

dizilip ti¢ koniden meydana gelen test parkuru, zemini minder kapl olan judo
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salonunda kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si

koniler arasinda slalom kosusundan meydana gelmektedir.

Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0,01 sn hassasiyetle
Olctim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre mekanizmasi konulur. Testten
once deneklere parkurun tanitimi ve gerekli tanimlamalar yapildiktan sonra diisiik
tempoda 3 — 4 deneme yapmalarina izin verildi. Bundan sonra deneklere kendi
belirledikleri diisiik tempoda 5 — 6 dakika 1sinma ve germe hareketleri yaptirildi.
Denekler test parkurunun baslangi¢ kismindan yiiziistii yatar sekilde ve eller omuz
hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaptilar. Parkuru bitirme saniye cinsinden

kayit altina alind1. Test bir kez yapild.

4 \ 4
| ' 33m  NO |
| - : : '
1 ! !
| | , v
s E
|
|
i } i
s 33m 7 | ' 10 metres
| ] f
l \ A | * v
| 3.3m & f |
| SN L
| | |
! !
5 metres -
Start Finish

(Hazir vd., 2010).
Sekil 10. Illinois Ceviklik Testi
2.4.3. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ceviklik testi 45°°lik tek yon degistirme ve toplamda 5 m kosma

becerisini igerir. Bu testte yon degistirme isleminden hemen sonra dnce bir uyaran
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(insan, ses, video veya 1s1k) kullanild1 ve sporcu degistirecegi yonii kendisi secti. Bu
test diger testlere gore algilama ve karar verme gibi biligsel etkenler hakkinda biraz

daha fazla bilgi verir.

2.5m < ..15
Start. >

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/600580 (12.12.2022)

Sekil 11. Reaktif Ceviklik Testi
2.4.4. Zig-Zag Testi

Parkur 3 ile 4,85 m olan ve zeminde serit metre ile Ol¢iiliip yerlestirilen koniler
vardir. Judocu baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda hazir pozisyonda bekletilir. Judocu hizli
bir sekilde zig zag seklinde kosturulur. Judocu tam bir tur tamamlamasinda tim
konileri donmezse, yeterli seviyede dinlendirilip test tekrar uygulanir. Judocudan bir
turu tam tamamladig siire siirenin onda birine yakin olacak sekilde elde edilen siire

“’sn’’ cinsinden kaydedildi.

(Mackenize, 2005; Ar1 ve Colakoglu, 2017).
Sekil 12. Zig-Zag Testi

2.4.5. Kare Drill Testi

Test i¢in gerekli olan malzeme 4 adet koni, 10 metre uzunlugunda kare alan,

metre ve kronomometredir. Testin baslamasi ile 1.koniden 2. Koniye sprint, 2.
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koniden 3. koniye yan yan kosu, 3. koniden 4. koniye geri geri kosu ve 4. koniden 1.

koniye kadar sprint atildi. Siire kronomometre ile tutuldu ve kaydedildi.

Sprint
[epadyeg

Start

Firvish --{— ——————————————————————

Turn and Sprint

Sekil 13. Kare Drill Testi

https://www.topendsports.com/testing/tests/box-drill.htm (12.12.2022)

2.4.6. Y Denge Testi

Dinamik postiiral kontrolii 6lgmek amaciyla “’y balance test’’ uygulandi. Biitiin
katilimcilarin bacak uzunlugu cm cinsinden supin pozisyonunda gift tarafli olarak
anterior siiperioriliak noktasindan medikal malleoliin distak kismina kadar 6l¢iilerek
kaydedildi. Alinan Olgiimler ¢iplak ayakla, ii¢ yonde, ANT uzanma katilimcinin
merkezdeki ayak parmak ucundan, PL ile PM ise ayak topugundan uzanabildigi en
uzak nokta arasindaki mesafe olarak test edildi. Deneme siiresi boyunca katilimecilar
elleri ilyak tizerine, topuklar1 zemin {izerinde tutuldu ve uzanma ayaginin parmak
ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalar istendi. Ol¢iim almadan 6nce
arastirmaci tarafindan testin nasil uygulanacagi kisa bir sekilde gosterildi. Kisiler her

yone en az 3 deneme yapti ve en iyi derece baz alinarak degerlendirme alindi.
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Anlenor Anlenor

Stance | LEFT Stance | RIGHT

,,f"/\\ /
[\ /

Posterolaleral  Posteromedial Posteromedial  Posterolalera

Sekil 14. Y Denge Testi

https://www.fizyodemi.com/makale/y-balans-test-p-352

2.4.7. Flamingo Denge Testi

Eurofit test grubunda denge oOl¢iimleri i¢in kullanilan testtir (Eurofit,1988).
Kullanilan ekipmanlar; kronomometre, 4 cm yliksekliginde 3 cm genisliginde ve 50
cm uzunlugunda bir tahta kullanmilmistir (Simsek ve digerleri, 2014). Goniilli
sporcular Ol¢limler sirasinda nondominant ayag: ile tahta lizerinde dururken, diger
ayagimi yerden kaldirarak ayn taraftaki eliyle dizini maksimal fleksyon derecesine

getirerek tutmasi istendi.

Olgiimler yapilirken goz seviyesinde belirli bir noktaya odaklanmasi istendi.
Kisiler destek aldigi eli biraktiginda hemen kronomometre calistirildi ve 6lgiim
alinmaya basladi. Kisinin ayagini birakmasi veya viicudunun her hangi bir yerinin

yere degmesi ile kronomometre hemen durduruldu.

Kisinin her dengesi bozuldugunda tekrar dogru pozisyona ge¢mesi igin
egitmen yardimci oldu. Toplam olarak 3 test yapildi ve 3 testin ortala degeri
kaydedildi. Test boyunca 1 dakika igerisinde ka¢ defa hata yaptiysa not alinarak hata

say1s1 puanlama olarak hesaplandi.
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<,

Sekil 15. Flamingo Denge Testi

http://www.kidssportsacademy.com/?pnum=16&pt=Flamingo+Denge+Testi

(12.12.2022)

2.5. Antrenman Programi

Deney ve kontrol gruplarma ait sporculara haftanin ii¢ giinii antrenman
programui belirtilen judo antrenmanlar1 uygulandi. Deney grubu judo antrenmanina ek
olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin toplam 24 antrenman birimi uygulanmasi
planlanan 6 statik, 6 dinamik core egzersizi uygulandi. Kontrol grubuna ise herhangi
bir kuvvet antrenmani uygulanmadi. Programa baslamadan 6nce deney grubuna
statik ve dinamik core egzerszi deneme dersi yapildi. Antrenmanlara baslamadan
once deney ve kontrol gruplarina 6n test uygulandi. 8 hafta sonunda ise antrenmanlar
sona erdiginde son test uygulandi. Deneye grubuna 6 statik, 6 dinamik core egzersiz
programi; egzersiz sliresi 1 ve 2. Hafta 20 saniye, 3 ve 4. Hafta 22 saniye, 5 ve 6.
Hafta 24 saniye, 7 ve 8. Hafta ise 26 saniye, setler arasi dinlenme 15 saniye,

hareketler aras1 dinlenme 1 dakika olacak sekilde uygulandi.

Tablo 9. Core antrenman programi

Statik 1.Hafta 2.Hahfta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Egzersizler

Plank 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22%3
Yan Plank 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22%3
Daizin Plank 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22%3
Silipermen 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3
Elbow Plank 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22%3
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Omuz Koprii 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3

Dinamik 1.Hafta 2.Hahfta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Egzersizler

Caki 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3
Mekik 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3
Sinav 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3
Squat 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22x3
Ters Mekik 8x3 10x3 12x3 14x3 16x3 18x3 20x3 22%3

Deney Grubu (Core Antrenman Grubu, CAG)

Judo idman programina ¢k olarak belirlenmis statik ve dinamik core kuvvet
hareketlerini barindiran idman; 8 hafta boyunca, haftada 3 kez, aymi saatlerde,
minder yiizeyli kapali spor salonunda uygulandi. Deney grubuna 6 statik, 6 dinamik
core egzersizi 3 set ve her sette haftada 2 artirilan tekrar sayist (8-10-12-14-16-18-
20-22) ile antrenman uygulamasi yapildi. Setler arasi dinlenme siiresi 15 saniye,

hareketler aras1 dinlenme 1 dakika olarak belirlendi.

Core antrenman mekik, smmav gibi egzersizler igeren bir program olup
sporcunun zarar icermemektedir. Statik ve dinamik core antrenman 6ncesinde 6n test
ve bitiminde son test verileri alindi. Testlerde performans (¢abukluk, ¢eviklik ve

denge) 6l¢iimii yapildi.
Kontrol Grubu (KG)

Bu gruba herhangi bir ek kuvvet antrenman1 uygulanmadi. Grup sadece kendi

bireysel judo antrenmanlarina devam etti.
Judo Antrenman Program

Judo antrendrii esliginde calisma grubuna dahil edilen sporcular 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 120 dakika temel judo antrenmanina tabi tutuldu. Her
antrenman biriminde 1sinma (15 dakika genel, 5 dakika 6zel) hareketleri uygulandi.

Devaminda judo bransina 6zgii jimnastik ve diisiis calismalari (15 dakika) uygulandi.

Bes dakikalik aktif dinlenme sonrasi ana teknik ¢alisma tekniklerinden
Uchikomi teknikleri (10 tekrardan olusan ukenin yoniine goére teknik giris ¢ikisi
toplamda 15 dakika ¢alisma siiresi olan bir ¢alisma), Tachi-Waza Tokui (ayakta 6zel
teknik) calismasi ve Ne-Waza (yer calismasi) teknikleri uygulandi. Deney grubu
soguma ¢aligsmasina dahil edilmeden 5 dakika aktif dinlenme yaparak core egzersiz

caligmalarin1 tamamladi.
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Uygulanan program asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 10. 1-3-5-7. Haftalik judo antrenman programi

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Sire: 120 dakika

Sire: 120 dakika

Sire: 120 dakika

Isinma

Isinma

Isinma

Jimnastik ve diisiis

Jimnastik ve diisiis

Jimnastik ve diisiis

calismasi calismasi calismasi
Uchikomi Ne-Waza (Teknik gegis) Tachi-Waza
Tachi-Waza Ne-Waza (Tutus dirilleri) ~ Tachi-Waza
Soguma Soguma Soguma
Tablo 11. 2-4-6-8. Haftalik judo antrenman plani

Pazartesi Carsamba Cuma

Siire:120 dakika

Siire:120 dakika

Siire:120 dakika

Isinma

Isinma

Isinma

Jimnastik ve diisiis galigmasi

Jimnastik ve diisiis ¢alismasi

Jimnastik ve diisiis caligmasi

Ne-Waza (Tutus dirilleri) Uchikomi Ne-Waza (Teknik kagis)
Ne-Waza (Bogus dirilleri) Tachi-Waza Ne-Waza (Kirig dirilleri)
Soguma Soguma Soguma
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2.6. Verilerin Analizi

Arastirma grubundan elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde SPSS 24.0
programindan faydalanilmistir. Verilerin normal dagilimlarini incelemek i¢in yapilan
normallik testi sonucunda (Skewness-Kurtosis) normal dagilim gosterdigi sonucuna
ulagilmistir. Sosyodemografik verilerin ¢oziimlenmesinde frekans ve yiizde
analizinden faydalamlmistir. On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda
Independent-Samples T Testi ve gruplarin kendi igerisindeki karsilastirmalarinda
Paired- Samples T Testi uygulanmistir. Kullanilan analizlerde anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak belirlenmistir.

Tablo 12. Olgeklerin carpiklik- basiklik degerleri

Degiskenler N Carpikhk Basiklik
T On Test 40 ,549 -,086
T Son Test =0 ,538 ,126
L 40
I1lionist On Test ,456 ,043
S 40
Illionist Son Test ,107 -,864
. e 40
Reaktif Ceviklik On ,145 -1,195
Test
. - 40
Reaktif Ceviklik Son , 767 -,721
Test
. . 40
Zigzag Testi Ontest ,812 -,288
. . 40
Zigzag Testi Son Test 441 -,571
- 40
Kare Drill On Test 427 -,679
40
Kare Drill Son Test ,116 -,936
. . 40
Y-Anterior Sag Bacak ,499 ,968
On Test
. . 40
Y-Anterior Sag Bacak 111 -,679
Son Test
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40

Y-Anterior Sol Bacak -, 487 1,209
On Test
. 40
Y-Anterior Sol Bacak -,213 -,075
Son Test
. . 40
Y-Post.Medial Sag ,364 -,815
Bacak On Test
. . 40
Y-Post.Medial Sag ,010 -,261
Bacak Son Test
. 40
Y-Post.Medial Sol ,322 -,276
Bacak On Test
. 40
Y-Post.Medial Sol -,161 -,374
Bacak Son Test
- 40
Y-Post.Lateral Sag ,821 432
Bacak On Test
- 40
Y-Post.Lateral Sag ,077 -,832
Bacak Son Test
40
Y-Post.Lateral Sol -371 ,159
Bacak On Test
40
Y-Post.Lateral Sol -,183 -,805
Bacak Son Test
. . 40
Flamingo On Test -,464 ,329
. 40
Flamingo Son Test -,171 -,963

Tablo 12 incelendigimiz zaman carpiklik ve basiklik degerlerinin 1,209, -1,195
araliginda oldugu sonucuna ulasilmigtir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2
araliginda olmasi verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir (George

ve Mallery, 2010)
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Table 13. Katilimcilarin tamamlayici istatistik degerleri

Degiskenler Deney Grubu
Ortalama £ S.S.

Kontrol Grubu
Ortalama = S.S.

Yas (yil) 20,6+1,45
Boy (cm) 176,9+3,22
Kilo (kg) 72,19+2,06
VKI (kg/m2) 23,04+1,63

20,7+1,66
175,8+2,74
72,314+2,18

23,39+2,03

Tablo 13’1 inceledigimizde; deney grubunun yas ortalamasi 20,6+1,45 yil, kontrol
grubunun yas ortalamasi 20,7+1,66 yil olarak, deney grubunun boy ortalamasi
176,9£3,22 cm, kontrol grubunun boy ortalamasi1 175,8+2,74 cm olarak, kilo
ortalamalarint inceledigimizde deney grubunun kilo ortalamasi 72,19+2,06 oldugu
kontrol grubunun kilo ortalamasinin ise, 72,31£2,18 oldugu tespit edildi. Ayrica

katilimcilarin viicut kitle indeksi ortalamalar1 deney grubunun 23,04+1,63 olarak,

kontrol grubunun viict kitle indeksi ortalamasi ise 23,39+2,03 olarak tespit edildi.

Tablo 14. Katilimcilara ait tanimlayici bulgular.

Degisken Alt degisken F %
18 3 7,5
19 8 20,0
20 11 27,5
Yas grubu 21 8 20,0
22 5 12,5
23 4 10,0

24 1 2,5
Yesil 5 12,5
Kusak rengi Mavi _ 10 25,0
Kahverengi 9 22,5
Siyah 16 40,0
1-3 yil 6 15,0
Aktif spor yili 4-7 yil 21 52,5
8 yil ve listii 13 32,5

Yapilan analiz sonucunda yas grubu olarak en fazla 20 yas grubunun oldugu
(%27,5), en az ise 24 yas grubunun oldugu (%2,5) goriilmiistiir. Kusak rengi olarak
en fazla siyah renk kusak seviyesi (%40,0) oldugu goriilirken en diisiik kusak
renginin ise yesil renk kusak oldugu (%12,5) goriilmektedir. Son olarak aktif spor
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yilin1 degerlendirdigimiz zaman spor yili tecriibesi en yiiksek ¢ikan aktif yil aralig 4-
7 yil oldugu (52,5), en diisiik ¢ikan aktif spor yil araligt ise 1-3 yil oldugu (15,0) ile

gorilmistiir.

Tablo 15. Gruplarin 6n test degerlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Gruplar N X=Ss t p
. Kontrol 20 11,32+,85
Ceviklik T- testi 0,514 0,610
Deney 20 11,194,80
[llionis Ceviklik Kontrol 20 17,35+,78
) -0,740 0,464
Testi Deney 20 17,52+,64
Reaktif Ceviklik Kontrol 20 2,38+,23
) 2,029 0,52
Testi Deney 20 2,24+,19
"P<0,05,

Tablo15 incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait Ceviklik T — Testi, illionis testi
ve reaktif testi On test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. (p>0,05).

Tablo 16. Gruplarin 6n test degerlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler Gruplar N X=+Ss t P
) y Kontrol 20 6,95+,68

Zigzag Testi -0,297 ,768
Deney 20 7,02+,73
Kontrol 20 11,23+,52

Kare Drill Testi -0,692 ,493
Deney 20 11,34+,54

*P<0,05,

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait Ceviklik Zigzag testi ve Kare
Drill testi 6n test degerleri arasinda istatiksel a¢idan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. (p>0,05).

Tablo 17. Gruplarin 6n test degerlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler Gruplar N X=£Ss t P
. ) Kontrol 20 11,70+£1,38
Flamingo Testi -1,682 ,101
Deney 20 12,35+1,03
Y-Anterior Sag Kontrol 20 62,40+1,42
-0,521 ,605
Bacak Deney 20 62,65+1,59
Y-Anterior Sol Kontrol 20 71,20+1,93
-0,217 ,829
Bacak Deney 20 71,35+2,41
Y-Post. Medial Kontrol 20 84,00+3,06
0,513 ,611
Sag Bacak Deney 20 83,5542,45
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Y-Post. Medial Kontrol 20 93,20+3,07

0,111 912
Sol Bacak Deney 20 93,10+2,59
Y-Post. Lateral Kontrol 20 83,9544,01

0,128 ,899
Sag Bacak Deney 20 83,80+3,38
Y-Post. Lateral Kontrol 20 93,30+3,49

0,046 ,963
Sol Bacak Deney 20 93,25+3,35
"P<0,05,

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunun Flamingo Denge Testi on test
degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (p>0,05).
Yine deney ve kontrol grubuna ait Y Denge testi 6lglim sonuglarini incledigimizde;
Anterior sag ve sol bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve sol
bacak olglimlerine ait on test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 18. Gruplarin son test degerlerinin karsilastiriimasi

Parametreler Gruplar N X4Ss T P
o . Kontrol 20 11,33+,92 -

Ceviklik T- testi 6,340 ,000

Deney 20 9,77+,58

[llionis Ceviklik Kontrol 20 17,52+,69 "
) 9,672 ,000

Testi Deney 20 15,51+,63

Reaktif Ceviklik Kontrol 20 2,404,23 .
) 9,092 ,000

Testi Deney 20 1,92+,04

*P<0,05"P<0,01

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait Ceviklik T — Testi, illionis testi ve
reaktif ¢eviklik testi son test degerleri arasinda ise istatiksel acidan anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<<0,01).

Tablo 19. Gruplarin son test degerlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Gruplar N X=+Ss T P
. . Kontrol 20 7,53+,74 .
Zigzag Testi 6,613 ,000
Deney 20 6,09+,62
] ) Kontrol 20 11,23+,55 -
Kare Drill Testi 8,804 ,000
Deney 20 9,80+,47
*P<0,05,**P<0,01

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait Zigzag testi ve Kare Drill testi son

test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 20. Gruplarin son test degerlerinin karsilastiriimasi

Parametreler Gruplar N X=+Ss T P
. . Kontrol 20 11,35+,93 -
Flamingo Testi 8,619 000
Deney 20 8,50+1,14
Y-Anterior Sag Kontrol 20 63,75+2,73 -
7,058 000
Bacak Deney 20 57,60+2,77
Y-Anterior Sol Kontrol 20 72,05+3,03 -
5,537 000
Bacak Deney 20 66,15+3,67
Y-Post. Medial Kontrol 20 83,45+3,50 -
6,023 000
Sag Bacak Deney 20 76,50+3,79
Y-Post. Medial Kontrol 20 92,95+3,51 -
6,295 000
Sol Bacak Deney 20 85,154+4,28
Y-Post. Lateral Kontrol 20 84,85+4,38 .
6,434 000
Sag Bacak Deney 20 75,80+4,51
Y-Post. Lateral Kontrol 20 93,10+£3,27 o
7,155 000
Sol Bacak Deney 20 84,75+4,06
*P<0,05,**P<0,01

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunun Flamingo Denge Testi son test
degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,01).
Yine deney ve kontrol grubuna ait Y Denge testi 6l¢iim sonuglarini inceledigimizde;
Anterior sag ve sol bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve sol
bacak Olc¢limlerine ait son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 21. Deney grubu 6n test son test ¢eviklik testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test
Parametreler N X£Ss X+Ss t P
Ceviklik T- testi 20 11,19+,80 9,77+,58 8,656 000™
illionis Ceviklik Testi 20 17,52+,64 15,51+,63 10,346 000™
Reaktif Ceviklik Testi 20 2,24+,19 1,92+,04 7,564 000™
*p<0,05,"p<0,01

Tablo 21 incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait ¢eviklik testlerinde
Ceviklik T-Testi, Illionis Ceviklik Testi ve Reaktif Ceviklik Testi deney grubu én

test, son test degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 22. Deney grubu 6n test son test cabukluk testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test
Parametreler N XS5 X+Ss t P
Zigzag Testi 20 7,02+,73 6,09+,62 19,213 000™
Kare Drill Testi 20 11,34+,54 9,80+,47 12,441 000™

*p<0,05,"p<0,01

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait ¢abukluk testlerinde Zigzag
Testi ve Kare Drill Testi deney grubu 6n test, son test degerlerinde istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 23. Deney grubu on test son test denge testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test
Parametreler N X4Ss X4Ss t P
Flamingo Testi 20 12,35+1,03 8,50+1,14 12,414 000™
Y-Anterior Sag Bacak 20 62,65+1,59 57,60+2,77 8,878 000™
Y-Anterior Sol Bacak 20 71,35+2.41 66,15+3,67 8,592 000™
Y-Post. Medial Sag 20 83,55+2,45 76,50+3,79 7,624 000™
Bacak
Y-Post. Medial Sol 20 93,10+2,59 85,15+4,28 9,521 000™
Bacak
Y-Post. Lateral Sag 20 83,80+3,38 75,80+4,51 10,919 000™
Bacak
Y-Post Lateral Sol 20 93,25+3,35 84,75+4,06 11,248 000™
Bacak
*P<0,05,"P<0,01

Tablo incelendiginde deney grubuna ait flamingo denge testi 6n test ve son test
degerleri arasinda istatiksel agidan anlamlilik tespit edilmistir (p<0,01). Yine deney
gruplarina ait Y Denge testi 6l¢lim sonuglarini inceledigimizde; Anterior sag ve sol
bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve sol bacak 6l¢iimlerine
ait on test ve son test degerleri arasinda istatiksel agidan yiiksek derecede anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<<0,01).

Tablo 24.Kontrol grubu 6n test son test ceviklik testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test
Parametreler N X4Ss XS5 t P
Ceviklik T- testi 20 11,32+,85 11,33+,92 -0,25 ,980
illionis Ceviklik Testi 20 17,35+,78 17,52+,69 -740 ,464
Reaktif Ceviklik Testi 20 2,384,23 2,40+,23 -729 475

“P<0,05,
Tablo incelendiginde kontrol grubuna ait Ceviklik T — Testi, illionis testi ve reaktif

testi On test ve son test degerleri arasinda ise istatiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. (p>0,05).
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Tablo 25. Kontrol grubu 6n test son test ¢abukluk testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test
Parametreler N X2Ss XS5 t P
Zigzag Testi 20 6,95+,68 7,53+,74 -297 ,768
Kare Drill Testi 20 11,23+,52 11,23+,55 -0,091 ,928

"P<0,05,

Tablo incelendiginde kontrol grubuna ait Zigzag Testi ve Kare Drill Testi 6n test ve
son test degerleri arasinda ise istatiksel acgidan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. (p>0,05).

Tablo 26. Kontrol grubu 6n test son test denge testlerinin degerlendirilmesi

On test Son test

Parametreler N X4Ss X4Ss t P
Flamingo Testi 20 11,70+1,38 11,35+,93 1,099 ,286
Y-Anterior Sag Bacak 20 62,40+1,42 63,75+2,73 -1,948 ,069
Y-Anterior Sol Bacak 20 71,20+1,93 72,05+3,03 -1,450 ,163
Y-Post. Medial Sag 20 84,00+3,06 83,45+3,50 0,509 616
Bacak

Y-Post. Medial Sol 20 93,20+3,07 92,95+3,51 0,236 816
Bacak

Y-Post. Lateral Sag 20 83,95+4,01 84,85+4,38 -1,254 225
Bacak

Y-Post Lateral Sol 20 93,30+3,49 93,10+3,27 0,319 753
Bacak

“P<0,05,

Tablo 26 incelendiginde kontrol grubunun Flamingo Denge Testi On test ve son
test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
(p>0,05). Yine kontrol grubuna ait Y Denge testi 6l¢lim sonuglarini incledigimizde;
Anterior sag ve sol bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve sol
bacak Olciimlerine ait 6n test ve son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlaml

bir farklilik tespit edilmemistir. (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Sporda performans bakimindan degerlendirdigimizde daha iyi diizeyde core
bolgesi kuvveti ve stabilizasyonu, alt ve iist ekstremite i¢in daha iyi seviyede kuvvet
tiretimine katki saglamaktadir (McCurdy, Langford, Doscher, Wiley ve Mallard .,
2005). Yon degistirmelerin, rotasyonlarin ve denge becerisinin ¢ok sayida bulundugu
ve kinetik zincir diziliminin ¢ogunlukla degistigi judo gibi spor branglarinda core
bolgendeki kaslarin 6nemi de dogal olarak 6ne ¢ikmaktadir. Core bolgesi kaslari
onde karin kaslari, arkada sirt kaslari, tistte diyaframa, altta pelvik taban kaslarindan
meydana gelmektedir. Bu sebepledirki kor kuvveti omurgay1 koruyarak pelvik ndtr
sekilde devamliligimi saglamaktadir. Core egzersizleri; karin, bel ve kalga
ktivitelerini gergelestiren kaslarin antrene edilmesine yonelik aktiviteleri barindiran
caligmalardir. Bu durum spor sakatlanmalarinin Oniine gegilmesi, bedenin
kontroliiniin ve dengesinin gelistirmesi bakimindan miihim olabilir (Gir, 2015).
Antrenman ve miisabakalarda hareketler sirasinda ortaya ¢ikarilan kuvvetin bacaktan
govdeye veya govdeden bacaga verimli bir sekilde iletilmesi, es giidiimli sekilde
calisan kaslarin kuvvetinin artirilmasiyla miimkiindiir. Core bdlgesinin kuvvetli
olmasi motorik 6zelliklerin daha kolay ve amacina uygun olarak yapilmasini saglar.
Bir¢ok spor bransi i¢in ¢ok 6nemli olan core bdlgesi kaslari; cabukluk, ¢eviklik ve
ozellikle denge becerisinin 6nemli oldugu judo bransindada sporcularin iist diizey
sportif performans gostermesi agisindan 6nem arz etmektedir. Core egzersizleri ile
ilgili literatiirde bir¢ok arastirmaya rastlansada; judocularda core egzersiz
programinin c¢abukluk, ¢eviklik ve denge {lizerine etkilerinin incelenildigi bir
aragtirmaya rastlanmamustir. Bu diislinceyle yapilan bu ¢aligmada judocularda 8
haftalik core egzersiz programinin ¢abukluk, ¢eviklik ve denge iizerine etkilerinin
incelendi. Yaptigimiz ¢alismada gabukluk ve ¢evikligin 6lgimiinde tek testlle yeterli
kalinmadi ve T testi, Illionis testi, Reaktif ceviklik testi, zigzag testi ve kare dril
testleri uygulanarak caligmanin hata payr en aza indirilerek 6nem esigi dahada
yiikseltildi. Katilimcilarin denge becerilerinin 6l¢iimiinde ise, yillardir literatiirde
kullanilan flamingo denge testi ile Y denge testleri kullanilarak sporcularin denge
performans degerleri elde edildi. Literatiirde yapilan bir¢ok ¢alismada da bu testler
kullanilmistir. Kacar (2019)’1in bayan basketbolculara uyguladigr 8 haftalik core
antrenman programinin denge performansina etkisinin incelendigi calismada

katilimcilarin denge performans olgtimleri flamingo denge testi ile elde edilmistir.
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Yapilan bagka bir calismada da diz meniskiis rahatsizligi olan bireylerde Tip II
kollejen takviyesinin denge performansina etkisi incelenmis ve c¢alismada
katilimcilarin denge performanslar1 Y denge testi ile 6l¢iilmiistiir (Taskin vd.; 2022).
Amator futbolcularda ¢abukluk ve c¢eviklik bilesenlerinin incelendigi ¢alismada ise,
cabukluk ve ¢eviklik degerlerinin dl¢iimiinde T testi ve Illionis testleri kullanilmistir.

Literatiirdeki ¢alismalarin ¢calismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Calismamiza  katilan  sporcularin  tamamlayici  istatistik  degerlerini
inceledigimizde; Deney grubunun yas ortalamasi 20,6+1,45 yil, kontrol grubunun
yas ortalamasi 20,7+1,66 yil olarak, deney grubunun boy ortalamast 176,9+3,22 cm,
kontrol grubunun boy ortalamasi 175,8+2,74 cm olarak, kilo ortalamalarini
inceledigimizde deney grubunun kilo ortalamasi 72,19+2,06 oldugu kontrol
grubunun kilo ortalamasinin ise, 72,31£2,18 oldugu tespit edildi. Ayrica
katilimcilarin viicut kitle indeksi ortalamalart deney grubunun 23,04+1,63 olarak,
kontrol grubunun viict kitle indeksi ortalamasi ise 23,39+2,03 olarak tespit edildi.
Spor branglarinda sporcularin viicut yag yiizdelerinin farklilik gdstermesi
muhtemeldir. Ancak motorsal becerilerin sergilenmesi tarafindan, viicut yag
miktarmin yiiksekligi beceriklilikte azalmaya, ayrica egzersizlerde daha c¢ok enerji
harcamasia sebep olabilmekte iken diisiikk yag yiizdeside hareketlerin daha kolay ve
akici yapilabilmesi agisindan onemli olmaktadir (Hallis, 1969). Bundan dolay:
calismamizda kontrol ve deney grubunu olusturan sporcularin viicut kitle indeksi
ortalamalarinin birbirine yakin olmasina 6zen gosterildi. Calismave kontrol
gruplarimizinda 18-25 yas aralifinda secilmesinin katilimcilarin =~ ergenlik
donemlerini tamamlayarak yetigkinlik donemlerine girmeleri ve motorik
ozelliklerinin iist seviyelerde oldugu donemler olmasi agisindan Onem arz
etmektedir. Universite sporlariyla ilgilenen ve 6 erkek 6 kadin sporcuya uygulanan
haftanin 2 giinii toplam 6 haftalik statik kor antrenmanlar1 yaptirilan ¢aligmada
debeklerin yas ortalamalar1 21+10 olarak tespit edilmistir (Parkhouse ve Ball, 2011).
Harmanci vd. (2016) futbolcu kadinlara yaptiklart g¢alismada sporcularin yas
ortalamalar1 19.57+1.28 yil, olarak tespit edilmistir. Goral ve Goral (2015) yaptiklar
calismada ise kadin futbolcularin yas ortalamalarmi 20.44+1.68 yil, olarak tespit
etmislerdir. Statik core egzersizlerinin denge performansina etkisinin incelendigi bir
baska arastirmada da, katilimcilarin yas ortalamalar1 22+3 yas olarak tespit edilmistir

(Szafraniec, Baranska ve Kuczynski, 2018). Calismamizdaki katilimcilarin yas
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ortalamalari literatiirdeki ¢alismalar ile benzerlik gdstermektedir.

Cabukluk ve ¢eviklik sporda perormansin 6nemli etkenlerindendir. Cabukluk,
kaslarin ve beden boliimlerininu muhtemel olan en az siirede dis direnglere viicut, ya
da viicudun bir bolimiiniin direncine karsin eklemleri harekete gegirebilme
ozelligidir. Yani ¢abukluk veya ceviklik ile tiim motorik davraniglarin kondisyonel
ve koordinatif kalitesi ortaya konmaktadir (Chelladurai, 1976). Bu duruma istinaden,
yon degistirmenin hizli ve dogru bir bicimde gergeklestirilebilmesi i¢in uzuvlarin
patlayict bir bicimde hizlanmasi gerekliligi diisliniildiigliinde ¢abuklugun, c¢evikligin
bir pargast oldugu goriilmektedir (Asci, 2013). Ceviklikle, viicudumuzda bulunan
organlarin tamamini veya belli bir kisminin yapilmasi gereken ideal agisal
degerliliklere getirilmesi temel amacgtir. Bu amacta alt ekstremiteler ile iist
ekstremiteler arasindaki gilic aktarimi core bdlgesimkaslarinin giiglii olmasiyla
iligkilidir. Judo branginda yapilan tekniklerin rakip tizerindeki etkiside teknigin dogru
ve hizli yapilmasiyla dogru orantilidir. Buda bize judo bransin da core bdlgesi ile
beraber ¢abukluk ve cevikligin ¢ok dnemli oldugunu gdstermektedir. Calismamizda
8 hafta boyunca uygulamis oldugumuz core antrenmanlarinin ¢abukluk ve c¢eviklik
lizerine etkisi istatiksel yontemlerle analiz edildi ve ¢alismamiz sonucunda kontrol
grubunun T testi, Illionis testi, Reaktif ¢eviklik testi, zigzag testi ve kare dril testi
Ontest ve sontest ¢abukluk ve ceviklik degerlerinde istatiksel agidan bir degisiklik
saptanmaz iken deney grubunun T testi, illionis testi, Reaktif ceviklik testi, zigzag
testi ve kare dril testi Ontest ve sontest ¢abukluk ve g¢eviklik degerlerinde istatiksel

acidan anlamli degisiklikler saptandi.

Yaptigimiz ¢alisma ile ilgili literatlirdeki ¢alismalari inceledigimizde; Giir ve
Ers6z (2017) 12 haftalik core egzersizlerinin statik ve dinamik denge {izerine etkisini
inceledikleri ¢alismada, deney grubunun On-test, son —test degerleri igerisinde
anlamli farkliliga varmislardir. 8 haftalik core egzersizlerinin vurus hizlarina ve bir
takim motor parametrelere tesirlerinin incelendigi baska bir ¢alismada da, idmanlar
neticesinde deney grubunun statik denge performanslarinda yiikselme oldugu
belirlenmistir (Eren, 2019).

Kir (2017) 11-15 yas arasi tenisgilerde core idmanlarinin Kuvvet, denge,
ceviklik ve siirat performanslarina tesirinin arastirildigi ¢alismada, statik ve dinamik
denge performansinda artis oldugu belirlenmistir. Ozdemir ve Aydogmus (2016) ise

badmintoncularla uyguladigi calismada, core egzersizlerinin denge ve c¢eviklik
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performansina olumlu etkide bulundugu neticesine varilmigtir. Axel (2013)’in 15
yasindaki sorfciiler tizerinde yaptigi calismada, 8 hafta boyunca yapilan core
egzersizlerinin ¢eviklik performans degerlerine etkisinin olup olmadigi incelenmis ve
yapilan core bolgesi egzersizlerinin katilimcilarda ¢eviklik degerlerine olumlu etkiler
yarattig1 saptanmistir. Ceviklik degerlerinde meydana gelen artisin core bolgesindeki

kaslarda meydana gelen kuvvet artiglarindan kaynaklandigi rapor edilmistir.

Rekreasyonel olarak aktif bir yasam stiren kadin ve erkekler iizerinde yapilan
bir ¢alismada ise; katilimcilara kisa siireli olan 5 haftalik dinamik core egzersiz
programi uygulanmigtir. 30 ar dakikadan haftada 2 giin olan dinamik core
antrenmani sonucunda katilimeilarin ¢eviklik degerlerinde istatiksel olarak anlamli
degisiklikler oldugu gozlemlenmistir (Snyder, Foster, Daines, Hector, ve Welsh.,
1996). Hentbolcular ve voleybolcular {izerinde yapilan 8 haftalik core bolgesi
egzersizleri sonucunda da katilimcilarin ¢abukluk, g¢eviklik, siirat, bacak kuvveti
degerlerinde istatiksel olarak pozitif yonde degisimler meydana geldigi tespit
edilmistir (Balaji, 2016).

Ediz (2019) yapmis oldugu calismada core egzersizlerinde c¢abukluk ve
ceviklik lizerine etkilerini incelemis ve 8 haftalik core antrenmanlarinin futbolcularin
505 ¢eviklik testi skorlarinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamlilik tespit
etmistir. SO6giit (2016) tarafindan yapilan arastirmada kadin ve erkek tenisgilerde core
antrenmanin ¢eviklik performansini iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanis,
arastirmada kadin ve erkek genc tenisgilere uygulanan core antrenmanin g¢eviklik
performansini arttirdigi tespit edilmistir. Caligkan (2014) tarafindan yapilan
arastirmada tenisgilerde kuvvet antrenmanina katilimin ¢eviklik performansi
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan teniscilere 8
hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere toplam 24 kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Arastirmanin sonunda On test Olgiimleri ile kiyaslandigi zaman
tenisgilerin son test c¢eviklik performanslarinda anlamli gelisme meydana geldigi

bulunmustur.

Goktepe (2020) “Geng Basketbolcularin Ceviklik ve Denge Performanslari
Uzerine Kor Kuvvet Antrenmanlarinin Etkisi” adl1 calismasinda sporculara 8 haftalik
core idman programi uygulamis ve sporcularin g¢eviklik skorlarinda olumlu agida
anlamlilik saptamistir. Cakir (2021) geng kadin voleybolcularla yaptig1 calismada 8

haftalik core egzersiz programinin sporcularin pro-agility ¢eviklik testi degerlerinde
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olumlu agida anlamli degisiklik oldugunu saptamistir. Core egzersizlerinin kadin
giirescilerde ¢cabukluk ceviklik ve izmelenme iizerine etkisinin incelendigi ¢alismada,
cabukluk ve geviklik performansi 6n test ve son test degerleri icerisinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir (Inan, 2022). Taskin (2016)’1n yaslar
18-19 arasinda degisen 20 kadin futbolcu lizerinde yaptig1 ¢alismada; katilimcilara
core antrenman programi uygulanmis ve deney grubunun sprint, ivmelenme, durarak
uzun atlama ve dikey sicrama 0On test ile son test skorlar1 arasinda istatiksel yonden
anlamli degisimler oldugu saptanmistir. Geng futbolculara 9 hafta boyunca zorluk
derecesi giderek artarak haftada 2 kez uygulanan 6 statik kor egzersizleri sonrasinda,
ilk ve son test karsilagtirmalarinda illionis, ¢eviklik ve arrowhead ceviklik testleri
diizeyinde anlamli farklilik gosterdigi belirtilmistir (Bayrakdar, Boz ve Isildar,
2020).

Sekendiz, Cug, ve Korkusuz., (2010) core antrenmanini daha 6nce aktif olarak
spor yapmamis 21 kisi iizerinde test etmis ve uyguladigi antrenmanlar neticesinde
sirt kuvveti parametresinin arttigini gdzlemlemistir. Yine benzer bir ¢calismada Durall
vd., (2009) core antrenmani aktif olarak spor yapan 30 kadina uygulamis ve
uyguladigi antrenmanlar neticesinde sirt kuvveti parametresinin  arttigini
gozlemlemistir. Ayrica Kim (2010) arastirmasinda core antrenmanini golf sporu ile
ugrasan kadinlar tlizerinde 12 haftalik siire ile uygulamis ve sirt kuvvet degerleri
tizerinde anlamli bir yiikselis elde etmistir. Bacak kuvveti ile ilgili olarak Cosio-Lima
vd., (2003) core antrenmanlarinin viicudun merkezini giiglendirmesinin yani sira alt
bolgelerde bulunan kaslar1 da gelistirdigini ve yine alt bolge kaslarmin kuvvet
tiretimine katki sagladigini ifade etmiglerdir. Marshall ve Murphy (2005), yaptiklar
calismalarda bacak kuvveti Olclimlerinin yiiksek ¢ikmasin1 core antrenmanlar
esnasinda merkezi bolgelerin ¢alismasinin yaninda bacak kaslarinin da aktif olarak
gelisim gostermesi ile bagdastirmiglardir. Yapilan baska bir calismada ise, Core
antrenmanin bazi degiskenler lizerinde etkisini inceleyen Alpsahin (2018) 8 haftalik
core antrenman sonucunda ceviklik parametresi lizerinde istatistiksel olarak olumlu

bir sonug elde edilmedigini ifade etmistir.

Literatiirde yapilan ¢alismalar1 inceledigimizde birgok calismanin ¢alismamiz
sonugalrt ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Ancak yinede bazi c¢aligmalarin
sonuglar1 ile calismamiz sonuclarinin farklilhik gosterdigi tespit edilmistir.

Literatiirdeki bu ¢aligmalar1 inceledigimizde; Geng vd. (2019) tarafindan bu konuda
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yapilan bir ¢alismada kadin hentbolculara uygulanan core antrenmanin geviklik
performansi {izerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmig, c¢alismaya katilan
hentbolcular 8 haftalik core antrenmanina dahil edilmis, ¢calismanin baslangicinda ve
sonunda sporcularin ¢eviklik performanslari pro agility ¢eviklik testi ile 6lgiilmiistiir.
Arastirmanin sonunda core antrenmani Oncesi ve sonrasinda sporcularin g¢eviklik
performanslarinda anlamli bir degisim meydana gelmedigi tespit edilmistir.
Schilling, Murphy, Bonney ve Thich. (2013) uygulamis olduklar1 core antrenman
caligmalarinin sirt ekstensor dayanikliligi, fleksor dayaniklilik ve lateral kas sistemi
dayanikliligt miithim faydalar sagladigimi fakat, ¢eviklik performanslarinda gelisme
olmadigini tespit etmislerdir. Tortum (2017) yapmis oldugu c¢alismada bayan
voleybolculara 6 hafta boyunca core egzersiz programi yapmis ve uygulanan
programin sporcularin ¢eviklik becerisine anlamli etkisinin olmadigin1 saptamistir.
Ozmen ve Aydogmus (2016) 6 haftalik core antrenman programinin ¢eviklik

performansinda anlamli bir degisiklige yol agmadigini tespit etmistir.

Literatiirde yer alan c¢alismalardan bazilarinin c¢alismamiz ile farklilik
gostermesiyle ilgili olarak, c¢abukluk ve c¢eviklik gibi performans 0Ogelerinin
Ol¢iilmesinde uygulanan testlerin siire olarak ¢ok kisa silireye sahip olmasindan
dolayr katilimcilarin 6l¢lim aninda konsantrasyon eksikligi, katilimeilarin aglik
tokluk durumlari, 6lglim aninda katilimcilardaki isteksizlik ve Ol¢lim metodunu
onemsememe gibi etkenlerden oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica Ontest ve sontest
Ol¢im metodlarinda kullanilan arag, gere¢ ve zemin farkliliklarininda Ontest ve

sontest 6l¢iim sonuglarim etkileyecegi diistiniilmektedir.

Calismamizda katilimcilarda 8 haftalik core antrenmanlarinin etkisini
inceledigimiz diger performansta denge performansi olmustur. Denge performansi
hem takim hemde bireysel sporlar olsun antrenman ve miisabakalar esnasinda
tekniklerin dogru ve amacima uygun olarak yapilmasinda ¢ok onemli bir etkendir.
Ozellikle bireysel sporlardan olan judo bransinda sporcularin teknikleri uygulamaya
calisirken denge yetilerininde iyi olmasi gerekmektedir. Iyi bir denge performansi
i¢in ise ndromuskiiler sistemin koordineli ¢alismasi onemlidir. Clinkii noro sistem
nekadar iyi olursa olsun kas sisteminde yasanacak giicsiizliikler denge becerisini

olumsuz etkiler.

Caligmamizda uygulamis oldugumuz core antrenman programinin denge

performansina etkisini inceledigimizde; 8 haftalik core antrenmanlarinin flamingo
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denge testi ve Y denge testi performanslari iizerine etkisi istatiksel yontemlerle analiz
edildi ve g¢aligmamiz sonucunda kontrol grubunun flamingo denge testi ve Y denge
testi Anterior sag ve sol bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve
sol bacak Ontest ve sontest degerleri arasinda istatiksel agidan bir degisiklik
saptanmadi ancak deney grubunun flamingo denge testi ve Y denge testi Anterior sag
ve sol bacak, Post. Medial sag ve sol bacak ile Post. Lateral sag ve sol bacak dntest

ve sontest degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli degisiklikler saptandi.

Calismamiz sonuglar ile literatiirdeki calisma sonuglarmi inceledigimizde;
Yang Dae-seung (2014) 12 haftalik kor egzersizlerin sonunda, ¢ift ayak anterior ve
posterior denge skorlarinda istatiksel olarak anlamli farklilik tespit ettiler. Tayshete
vd. (2020) 11-20 yas grubu 45 ergen tackwondocuyla yaptiklar1 g¢alismada,
proprioseptif egitim ve kor antrenman grubunun Ydengesinde 6nemli bir iyilesme
gosterdigini belirtmislerdir. Larcom (2013) yaptig1 ¢alismada Amerikan futbolu
idmanlarina ek olarak uygulanan core stabilite egzersizlerinden olusan denge
idmanlarinin hazirlik sezonunda denge performansini gelistirebilecegini bildirmistir.
Samson (2005) calismasinda yas ortalamalar1 20 olan tenis sporculari lizerinde core
egzersizleri ve dinamik denge arasindaki iligkiyi incelemistir. 13 sporcunun deney 15
sporcunun kontrol grubunda yer aldigi ¢alismada sonug¢ olarak deney grubunun
dinamik denge 6zelliginde anlamli bir geligsim gézlemlenmistir. Yaggie vd., (2006),
36 katilimecr ile 4 hafta siiresince Bosu topu kullanarak yaptiklari antrenman
sonrasinda, deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark
gozlemlemislerdir. Yildizer ve Kiraze1 (2017) core antrenmanin dengeye olan
etkisini haftada 2 giin 8 hafta siiresince uyguladig1 antrenman ile incelemislerdir.
Calismalarinin sonucunda core antrenmanlarin dominant ayak i¢in mediolateral
yonde dengeyi gelistirdigini ancak nondominant ayak Ol¢limlerinde anlamli bir
gelisim olmadigini belirtmislerdir. Hessari (2011) core antrenmanin denge iizerine
etkisini 8 haftalik bir program ile incelemis ve sporcularin denge Olgiimlerinde
yiikkselme oldugunu belirtmistir. Bashir ve arkadaslarinin gen¢ Hintli tenis
oyuncularinda yaptiklar1 ¢aligmada 5 haftalik core antrenmanlarinin denge
becerilerine olan etkisini aragtirmiglardir. Caligmada yapilan denge testi sonucunda
antrenman grubunda olan sporcularin denge performanslarinin gelisim gosterdigini

ve core antrenmanlarin denge yetenegine olumlu bir etkisi oldugunu sdylemislerdir

(Bashir vd., 2019).
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Aydin (2019), badminton sporcularina yonelik yapilan 8 haftalik core egzersiz
programindan sonra, deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda flamingo
denge testi 6l¢timlerinde 6n ve son testler core egzersiz deney grubu lehine anlamli
degisiklikler saptanmistir. Yapilan baska bir calismada da bayan basketbolculara
uygulanan 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda flamingo denge testi
sonuclarinda pozitif yonde anlamli farklilik bulmustur (Kagar, 2019). Yapilan baska
bir ¢alismada ise, (Hung vd., 2019) Universiteside 6grenim géren en az 3 yulik spor
gecmisine sahip olan 21 sporcu (atletizm, ragbi, basketbol, futbol) ile yaptiklar1 bir
calismada kontrol grubundaki sporcular (n=11) 8 hafta siiresince haftada 3 giin kendi
antrenmanalarina devam ederken, deney grubundaki sporcular (n=12) 8 hafta
stiresince haftada 3 giin kendi antrenmanlarina ek olarak core antrenman programi
uygulamislardir. Calisma sonunda On test ve son test denge testi verileri
incelendiginde kontrol grubunda istatistiksel olarak bir fark bulunamazken, deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde etmislerdir. Elde ettikleri bu
sonuclar1 ise core antrenmanlarin etkisi olarak yorumlamiglardir. Hung ve
arkadaslarinin yapmis oldugu bu calismadadaki katilimcilarin  spor yaslari

calismamizdaki katilimcilar ile 6zdeslesmektedir.

Calismamizda bahsettigimiz {izere denge performansinin iist diizeyde
olabilmesi igin denge becerisinde etkili olan kaslarimizin kuvvetli olmasiyla
iligkilidir. Buna yonelik yapilan c¢alismalarda; Afyon ve Boyact (2013)’in amator
futbolcular iizerinde yaptig1 calismada da 8 haftalik core egzersizlerinin sirt kuvveti
ve bacak kuvvetlerine etkisinin olup olmadig arastirilmis ve ¢alisma sonucunda tiim
degerlerde istatiksel olarak anlamli artiglar meydana geldigi tespit edilmistir. Delo
vd. (2015)’da ayn1 sekilde core egzersiz programi uyguladigi katilimcilarin sirt ve
bacak kuvvetlerinde anlamli artiglar meydana geldigini saptamistir. Yapilan bagka bir
calismada ise, 16 saglikli aktif kadinda statik kor egzersizlerinin denge {izerine akut
etkisi incelenmis, denge performansi sirasinda sallanma yogunlugu ve hizindaki
azalma ile abdiiktdor ve adduktdr kaslari tarafindan uygulanan denge kontrol
mekanizmalarim1 uyaran statik egzersizlerin denge performansina katkisi oldugu

belirtilmistir (Szafraniec, Baranska ve Kuczynski, 2018).

Yapilan bazi calismalarda ise; core antrenmanlar1 ile farkli antrenmanlarin
denge flizerine etkisi incelenmistir. Aggarwal vd., (2010) ¢alismalarinda kor

stabilitesi ve denge egzersizinin statik ve dinamik denge performansi iizerindeki
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etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak statik dengenin istatiksel olarak anlaml
bicimde degistigi ayrica statik denge iizerinde kor stabilitesi idmani tesirinin denge
idmanina oranla daha biiylik oldugu bildirmislerdir. Cosio-Lima vd., (2003), pilates
topu ile uygulanan 5 haftalik kor stabilitesi ve denge idmani ile geleneksel idmani
karsilastirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde kor Stabilitesi ve denge

antrenmani yapan grubun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir (Gtir, 2015).

Yapilan ¢aligma sonuglarini inceledigimizde ¢calismamiz sonuglari ile paralellik
gostermektedir. Literatgrde ¢alisma sonuglarimiz ile paralellik gostermeyen
calismalarda mevcuttur. Literatiirdeki bu ¢alismalar1 inceledigimizde; Aslan (2014)
futbolculara kor antrenman programi uyguladigi arastirmada, antrenman programi
sonrasinda denge performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini
tespit etmistir. Kafa vd., (2020) yapmis olduklar1 ¢alismada basketbolculara haftada
3 giin 6 hafta siireyle uyguladiklar1 kor egzersiz programinin statik denge iizerinde
etkili olmadigini bildirmislerdir. Yapilan bu c¢alisma sonuglarinin ¢alismamiz
sonuclari ile farklilik géstermesi; katilimcilarin fiziksel uygunlugu, spor bransi yasi,
egzersiz kapsami, egzersiz siddeti, statik denge Olgiim yontemi gibi farkliliklardan
kaynaklandig1 soylenebilir (Ipekoglu ve digerleri 2018; Kiling, Temur, ve
Mollaogullar1 2019).

Cabukluk, ¢eviklik ve denge birgok spor bransinda sporcunun performansini
arttirmas1 ve miisabaka esnasinda avantaj elde etmesi adina Onemli bir
parametrelerdir. Literatiirdeki caligmalar incelendiginde farkli sporlar yapsalar da
core antrenman uygulanan gruplarin ¢abukluk, ceviklik ve denge parametrelerinin
anlamli bir sekilde arttigt goriilmiistiir. Sonug¢ olarak sporculara uygulanan
antrenmanlarin yaninda antrendrlerin ek olarak uygulanacagi core antrenman
metodlarinin  sporcularin  performanslarinda pozitif ydnde etkiler yaratacagi

diistiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

1. Core antrenmanlari ile farkli antrenman tiirlerinin karsilastirildigi ¢calismalara

daha ¢ok yer verilmesi,

2. Spor yaralanmalarin Onlenmesi hususunda, yaralanmalardan koruyucu
programlara ek olarak uygulanacak olan core antrenman programlarinin

olmasi,

3. Core antrenmanlarinin c¢esitlendirilmesi agisindan kullanilan malzemelerin

cesitliliginin artirilmast,

4. Core antrenman programlarinin hormonal sistem {izerine etkilerinin

arastirildig1 calismalara yer verilmesi,

Sporcularin iist diizey performans gostermesinde bilime 151k tutacagi ve sporcular ile

ilgili antrendrlere yol gosterecegi kanisini tasimaktayiz.
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